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برادر گرامی، به فراموشــکار 
بودن همسرتان و بی‌انگیزگی 
برای رســیدگی به ظاهرش 
اشــاره کردید. با توجــه به دو 
نوع رفتاری که مطرح کردید، به نظر می‌رسد که 
وضعیت روحی و روانی همســرتان خیلی خوب 
نیســت و نیاز به ارزیابی‌هــای بیشــتری در این 
خصوص احساس می‌شود. به طور معمول وقتی 
یک فرد تمرکز مناســبی نداشته باشــد و نتواند 
به مــوارد مختلف و کارهایش توجــه کافی کند، 
بیشتر دچار فراموشی می‌شــود و از طرف دیگر 
اهمیت ندادن به وضعیت ظاهری هم می‌تواند از 
نشانه‌های بی‌حوصلگی و بی‌انگیزه بودن باشد.

وضعیت روانی همسرتان  باید
 ارزیابی شود

البته این‌که همســرتان از ابتدا این‌گونه بوده یا 
بعدا دچار ایــن وضعیــت شــده‌، دارای اهمیت 
اســت و به خصــوص اگر بــه تازگی متوجــه این 
موضوع شده‌اید، لازم است برای ارزیابی وضعیت 
روانی همسرتان مبنی بر وجود مشکل یا علایم 
افسردگی حتما مراجعه حضوری به روان‌شناس 
داشــته باشــند. اگر وضعیت روانی همســرتان 
مناسب تشخیص داده نشد، بهتر است به دنبال 
دلایل و علت‌های آن باشــید و شایسته است که 
در این فرایند ابتدا به نقش و سهم خودتان توجه 
داشته باشید تا اگر احیانا درخصوص انتظارات 
همسرتان تاکنون موردی وجود داشته، بتوانید 

آن ‌را مرتفع کنید.

سرزنش و گلایه شرایط را
 وخیم‌تر می‌کند

یادتان باشــد که وقتی یک فــرد حالش خوب 
نیســت، حتی اگر بخواهــد خوب رفتــار کند، 
ممکن است قادر نباشــد. ناامیدی، بی‌انگیزه 
بودن و حوصله نداشتن باعث ضعف در عملکرد 
افراد می‌شود. در این اوضاع هر گونه سرزنش، 
گلایه‌مندی و تحت فشار قرار دادن همسرتان 
شرایط را وخیم‌تر می‌کند. بنابراین سعی کنید 
به جای ابراز ناراحتی و ســرزنش کردن کمی 
با وی همدلی و به گونه‌ای رفتار کنید که شــما 
را حامــی خود ببینــد. فکر می‌کنــم در چنین 
شرایطی، همسرتان قبل از هر چیزی به حمایت 

توام با احترام شما نیاز دارد.
به همسرتان پیشنهاد بدهید

استفاده از مهارت گفت‌وگو برای همه زوج ها 
یک ضرورت اســت. بنابراین توصیه می‌کنیم 
در یــک زمــان مناســب کــه حــال همســرتان 
خوب اســت، در کمال آرامــش و از طریق یک 
گفت‌وگوی صمیمانه علایق خود را به ایشــان 
بگویید و توجه داشته باشید در فرایند گفت و‌گو 
فقط از ضعف‌هایش صحبت نکنید، بلکه ابتدا 
ویژگی‌های مثبــت و توانایی‌هایــش را بازگو و 
سپس شرایط مطلوب خود را با ادبیاتی مناسب 
و دلایل منطقی و حتی در قالب پیشنهاد بیان 
کنید. اجازه بدهید که همسرتان خودش به این 
تصمیم برسد که تغییراتی را ایجاد کند نه این‌که 

مجبور به انجام آن‌ها باشد.

مردی هستم 44 ساله. خانمم 40 ساله است. اولا فراموشکار است و نمی‌دانم 
چرا مدام به من می‌گوید که یادم رفت. بارها پیش آمده که گفتم چرا فلان کار را 
انجام ندادی، می‌گوید یادم رفت. به ظاهرش هم در خانه نمی‌رسد. راهنمایی کنید.

خانمم خیلی فراموشکار است

مشاوره
 زوجین

دکتر حسین محرابی  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه
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تاثیرات آسیب‌های دوران کودکی
 بر روان

مارکو لیتون، استاد تمام گروه روان‌پزشکی 
دانشگاه مک گیل می‌گوید: »ما توانستیم با 
ادغام نتایج ۸۳ تحقیق قبلی تصویربرداری 
مغز، واضح‌ترین شواهدی را ارائه کنیم که 
نشان می‌دهد بزرگ سالانی که در معرض 
آســیب‌های اولیه زندگی قــرار گرفته‌اند، 
واکنش‌های مغزی متفاوتی به چالش‌های 
روان‌شــناختی دارنــد«. لیتــون، مدیــر 
آزمایشگاه زیست‌شناسی بدخلقی در مک 
گیل افزود: »این موارد شــامل پاســخ‌های 
اغراق‌آمیز در ناحیه‌ای اســت که اطلاعات 
شــدید احساســی را پردازش )آمیگدال( و 
پاسخ‌های کاهش‌یافته در ناحیه احساسات 
و رفتارهای مرتبط را تنظیم )قشر پیشانی( 
می‌کند«. محقق اول این تحقیق اظهار کرد: 
»این یافته‌هــا ممکن اســت توضیح دهند، 
چرا بزرگ ســالانی که آســیب‌های دوران 
کودکــی را تجربــه کرده‌انــد، واکنش‌های 
عاطفی شدیدی به استرس دارند. هنگامی 
که این پاسخ‌ها شــروع می‌شــود، مقابله با 
آن بسیار دشوار اســت. این پاسخ می‌تواند 
خود را به‌صورت افزایــش واکنش تهدید و 
حساسیت به مشکلات سلامت روان نشان 

دهد.«

برجسته ‌شدن ضرورت محافظت از 
کودکان در برابر آسیب‌ها

نتایج این پژوهش جدید، نیاز به محافظت 
از کــودکان در برابــر آســیب را برجســته 
می‌کند. اگر آســیب اتفــاق بیفتد، کمک 
باید به موقع ارائه شــود که به‌طــور بالقوه 
باعث کاهش آثار طولانی مدت می‌شود. 
اهمیت این یافته‌ها در رویدادهای جاری 
در خاورمیانــه، آفریقا و اروپــا که جنگ به 
نسل‌های جدید کودکان آسیب می‌رساند، 
کارایی خواهد داشــت. سرپرســت گروه 
تحقیــق افــزود: ســوالات بســیاری باقی 
می‌مانــد. بــرای کودکانی کــه در معرض 
آســیب‌های روحی قــرار دارنــد، بهترین 
مداخــات چیســت، چقــدر زود باید این 
مداخلات اعمال شوند و چه عواملی ممکن 
است باعث تشدید آن یا محافظت در برابر 
ایجاد مشکلات شوند؟ به گفته محققان، 
ایــن نتایــج گام بعــدی مهمــی در درک 
ارتباط قرار گرفتن در معرض ناملایمات با 
عملکرد مغز و مشکلات سلامت روان است 
و در عین حال اهمیت در نظر گرفتن نقش 
توسعه را برجسته می کند. یافته‌های این 
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منتشر شده است.
منبع: ایسنا به نقل از مدیکال‌اکسپرس

اتاق مشاورهروان شناسی 

ناملایمات اوایل زندگی بر عملکرد مغز تاثیر دارد؟
�

1- لیاقت ثروتمند شدن را دارند
2- تفکرات غیرواقعی نداشته باشند

3- ارزش پول را درک کنند
4- برای خرید، همیشه فهرست داشته باشند

5- به راه‌های خلاقانه کسب درآمد فکر کنند
6- اهمیت پس‌انداز را یاد بگیرند

7- خودشــان فکــر کننــد و تصمیــم نهایــی را 
بگیرند

8- انتظارات سطح پایین نداشته باشند
9- خودشان را برای آموزش مادام‌العمر عادت دهند

 9 راز مهم که میلیاردرها به فرزندان خود آموزش می‌دهند

نکته ها�

 شما عصبانی نشوید

وقتی شــخص دیگری در نقطه جوش است، عصبانی‌شدن شما 
فقط اوضــاع را بدتــر می‌کنــد. روی آرام نگه داشــتن خود تمرکز 
کنید، در غیر این صورت ممکن است وضعیت به سرعت به مشاجره 
تبدیل شود. این بدان معنا نیست که شما باید کاملًا بی‌احساس 
رفتار کنید، اما سعی کنید فعلا احساسات خود را بروز ندهید. این 
طبیعی است که بخواهید با دفاع از خود یا آبروی خود به یک فرد 
عصبانی پاسخ دهید، اما مهم است که به خاطر داشته باشید که با 
فردی که بسیار عصبانی است تا زمانی که آرام نشده است نمی‌توان 

منطقی برخورد كرد.
در زمان حال بمانید

افرادی که عصبانی هستند، معمولا موقعیت‌ها یا مکالماتی را از 
گذشــته مطرح می‌کنند، به‌ویژه اگر بخواهند شــما را مانند خود 
عصبانی کنند. سعی کنید با تمرکز آن‌ها بر وضعیت فعلی و بررسی 
یک راه‌حل برای مشکل فعلی، با آن مقابله کنید. به خودتان اجازه 

ندهید که درباره رویدادهای گذشته عصبانی شوید. سعی کنید 
چیزی شبیه این بگویید: »ما می‌توانیم بعداً درباره آن صحبت کنیم. 
فکر می‌کنم الان، باید روی چیزی تمرکز کنیم که شما را ناراحت 

کرده و راه‌حلی برای آن مشکل پیدا کنیم«.
به فریادها واکنش نشان ندهید

اگر کســی فریاد می‌کشــد یا بســیار عصبانــی به‌نظر می‌رســد، 
می‌توانید تصمیم بگیرید که به او اجازه دهید عصبانیتش را خالی 
کند، اما بهترین کار برای شما این است که ساکت بمانید و چیزی 
نگویید یا اگر صحبت می‌کنید، صدا و لحنی آرام داشته باشید. اگر 
ساکت می‌مانید، سعی کنید حالت چهره‌ خنثی و زبان بدنی باز 
داشته باشید. اگر به فریاد زدن‌ها و رفتارهای طرف‌ مقابل واکنش 

نشان ندهید، کنترل بیشتری خواهید داشت.
اگر به شما توهین شد...

گاهی پیــش می‌آید که یک فــرد عصبانی به شــما بی‌احترامی یا 
توهین می‌کند، بهتر اســت به او اجــازه چنیــن کاری را ندهید و 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       

 آرام کردن یک فرد عصبانی نیاز به رعایت یکسری نکات دارد وگرنه به دعوا و جروبحث ختم خواهد شد. وقتی 
کسی عصبانی است یا از چیزی به‌شدت ناراحت شده، گفتن جمله‌‌ای مانند »آرام باش« ممکن است اوضاع محوری

را بدتر کند. با این حال، همه ما تجربه برخورد با یک آشنا، دوست یا همکار عصبانی را داشتیم که به هر دلیلی 
از رفتار یا گفتار ما ناراحت و خشمگین شده است. زمانی که عصبانیت کسی انفجاری یا غیرقابل پیش‌بینی 

است، به‌جای تلاش برای آرام کردن او بهتر است به او کمی فضا بدهید و از آن جا دور شوید، اما در این مواقع چه باید کرد؟
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دربــاره  زندگی‌ســام  اول  صفحــه   *
قهرمان‌هــای ناشــناس خانــه‌ ســبزِ ایران، 
تحســین‌برانگیز و باعث افتخار بود. باید به 
آن‌هایی که از اهمیت محیط‌زیست و حفظ 

آن آگاه هستند، آفرین گفت.
* جوانــه، از شــنبه تا چهارشــنبه‌ چــی کار 
می‌کنی؟ فقط یک روز تو هفته کار می‌کنی؟ 
خوش به حالت. من حتــی روزهای تعطیل 
هم مــی رم کلاس کنکــور و هیچــی اوقات 

فراغت ندارم.
* درباره مطلب »9 اقدام برای افزایش تراکم 
استخوان« می خواستم بگم که به‌خصوص 
خانم‌ها این موضــوع رو جدی بگیرن، چون 

درمان قطعی هم براش وجود نداره.
* نجات بچه گاندو از برکه خشک توسط یک 

کودک، باورکردنی نبود. 
* چــرا یــک نوجــوان بایــد بــه افســردگی، 
استرس و اضطراب دچار بشه؟ به جای این 
که از زندگی لــذت ببره، به ایــن اختلال‌ها 

دچار بشه؟
* زندگی‌سلام، ظهرها خیلی گرمه و شب‌ها 

سرد می شه. چی کار کنیم؟

دکتر الناز علوی | ‌  متخصص روان‌شناسی

»سندروم قلب شکسته« که به تاکاتسوبو یا کاردیومیوپاتی هم مشهور است، نوعی 
مشکل قلبی است که به‌دلیل فشار شدید عاطفی یا اضطراب به وجود می‌آید. این وضعیت 
متفاوت از حمله قلبی است، اما می‌تواند مشکلات بسیاری در پی داشته باشد و حتی در 

مواردی کشنده خواهد بود.
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فوراً ناراحتی‌تان را به او بگویید. بین این که به کسی اجازه دهیم تکنیک‌های ریختن آب سرد روی عصبانی‌ها
عصبانیتش را خالی کند و این که قربانی آزارهای کلامی او شویم، 
تفاوت زیادی وجود دارد. اگر آن شــخص شــما را مورد ســرزنش 
قرار می‌دهد، شما را با نام‌های مختلف صدا می‌زند یا عصبانیت 
نامربوط را به سمت شما هدایت می‌کند، می‌توانید جمله‌ای مانند 
این بگویید: »من درک می‌کنم که شما خیلی عصبانی هستید، اما 

لطفا توهین نکنید«.
نگویید »آرام باش« یا »معقول باش«

کسی که عصبانی شده، تحت کنترل احساسات خود است و به 
بخش عقلانی مغز خود دسترسی ندارد. تلاش برای استفاده از 
عقل یا ارائه پیشنهادهایی برای »آرام ماندن« یا »معقول بودن« به 
احتمال زیاد آتش خشم او را بیشتر شعله‌ور می‌کند و باعث می‌شود 

فرد احساس بی‌اعتباری کند.
به چشمان او نگاه کنید

وقتی کسی ناراحت و عصبانی است، از تکنیک‌های خوب گوش 
دادن استفاده کنید. به چشمان او نگاه کنید، در صورت لزوم سر 
تکان دهید و برای اطلاعات بیشتر ســوال کنید. عمل مکالمه و 
احساس شــنیدن می‌تواند به فرد کمک کند تا آرام شود. گاهی 
اوقات خشم در واقع احساســات دیگری مانند احساس آسیب، 
خجالت یا غم را پنهان می‌کند. دلیل عصبانیت فرد هرچه باشد، به 
آن‌ها گوش دهید و با تایید احساسات او )بدون این که لزوماً با آن ها 
موافق باشید( به آن ها پاسخ دهید. شما همچنین باید از قضاوت 
فرد خودداری کنید، زیرا قضاوت احتمالًا در کلمات یا زبان بدن 

شما به عنوان حمایت نکردن ظاهر می‌شود.
حداقل 10 دقیقه صبر کنید

برخی افراد در هنگام عصبانیت دوست دارند حرف بزنند و برخی 
ترجیح می‌دهند احساسات خود را به تنهایی پردازش کنند. اگر 
به نظر می‌رسد که ایده صحبت کردن باعث عصبانیت بیشتر فرد 
می‌شود، به جای آن به او فضا و زمان بدهید. بیشتر مردم حداقل 
10 دقیقه طول می‌کشد تا بعد از عصبانیت آرام شوند، اما برخی 

ممکن است حتی به زمان بیشتری نیاز داشته باشند.
مراقب امنیت خودتان باشید

اگر با فردی ســر و کار دارید که مشــکل مدیریت خشــم دارد و از 
امنیت خود می‌ترسید، فوراً او را ترک کنید و به مکانی امن بروید. 
علایمی وجود دارد که نشان می‌دهد شما در چنین وضعیتی قرار 
دارید و باید سریع محل را ترک کنید: از عصبانی شدن آن شخص 
می‌ترسید، فرد دارای خلق و خوی خشن و غیرقابل پیش بینی 
است، فرد شما را به‌خاطر رفتار توهین‌آمیز خود سرزنش می‌کند 

و  فرد تهدید می‌کند که به شما صدمه می‌زند.

�

از دنیای روان شناسی 

نقش یک هورمون در این سندروم
در مــوارد اضطــراب‌زا ماننــد از دســت 
دادن عزیــزان یــا مصیبت‌هــای طبیعی، 
هورمون‌های اســترس که کاتکول‌آمین 
نامیده می‌شــوند در بدن تولید می‌شوند 
و در سطوح ســمی تجمع می‌کنند. هنوز 
عواملی کــه دقیقا موجب ســندروم قلب 
شکسته می‌شوند، مشخص نشده‌اند، اما 
به نظر می‌رسد که هورمون کاتکول‌آمین، 
نقــش مهمــی در ایــن زمینــه دارد.  ایــن 
هورمون فشار اکســیداتیو در بدن ایجاد 
می‌کند و موجب تغییرات در سطح کلسیم 
و جریان خون می‌شود که علایمی مانند 
درد قفســه ســینه و تنگی نفــس را ایجاد 
می‌کنــد. در طول حملــه قلبــی، لخته یا 
انسداد خون مانع جریان طبیعی خون در 
حفره‌های قلب می‌شود و درد قفسه سینه 
را رقم می‌زنــد. در حالی که در ســندروم 
قلب شکسته، استرس نحوه عملکرد قلب 
را معمولا به‌طور موقت تغییر می‌دهد، در 

نتیجه همان درد را ایجاد می‌کند.
نحوه درمان سندروم قلب شکسته

حــدود ۹ درصد افــراد مبتلا به ســندروم 
قلب شکسته، با مرگ مواجه می‌شوند، اما 
در بسیاری افراد دیگر این عارضه موقتی 
اســت. بهبود از ســندروم قلب شکســته 
معمولا چند هفته طول می‌کشــد، اما در 
برخی موارد مشکلات قلبی طولانی‌مدت 
مشاهده شده است. درمان این سندروم به 

تشخیص زمان آن بســتگی دارد که قدری 
چالش‌‌بر‌انگیز اســت و درمان آن از طریق 

دارو انجام می‌شود، نه جراحی.
عواملــی کــه موجــب ســندروم قلب 

شکسته می‌شود
نمونه محرک‌های فیزیکی که با ســندروم 
قلب شکسته در ارتباط‌ هستند، عبارت‌اند 
از: ضربه‌هــای روانــی و عاطفــی شــدید 
)تروما(، جراحی، حمله‌های آسم یا بلایای 
طبیعــی، بیماری‌هایــی کــه بــر ســامت 
رگ‌های خونــی تاثیر می‌گذارد، شــرایط 
مزمن مانند افســردگی و ابتلا بــه دیابت، 
برخی داروهای ضدافسردگی و داروهای 
شــیمی‌درمانی، شــرایط روان پزشــکی 
خــاص، تغییــرات هورمونــی و اختلالات 

ژنتیکی.
بهبود سندروم قلب شکسته

حدود ۹۰ درصــد افرادی که به ســندروم 
قلب شکسته مبتلا می‌شــوند، طی ۴ تا ۸ 
هفته بهبود می‌یابند، اما در برخی افراد این 
دوره بســیار طولانی‌تر و حادتر است. این 
افراد معمولا از شرایط پزشکی پیچیده‌ای 
رنــج می‌بردند. از عوامل مهمی که ســبب 
این ســندروم می‌شــود، اضطراب روانی و 
فیزیکی است. بنابراین مدیریت اضطراب 
و فشــارهای روانی در جلوگیری از ابتلا به 

این سندروم نقش مهمی دارد.
برای نوشتن این مطلب از »ایندیپندنت 
فارسی« کمک گرفته شده ‌است

آیا فکر می‌کنید بزرگ سالانی که ســابقه آسیب در دوران کودکی دارند، پاسخ 
مغزشان به چالش‌های روانی تغییر می‌کند؟ نتایج تحقیقات قبلی نشان داده بود که 
این امر در حیوانات آزمایشگاهی امکان دارد رخ دهد، اما امکان وقوع آن در انسان 
مشخص نبوده است. اکنون گروهی از دانشمندان به سرپرستی محققان دانشگاه 
مک گیل کانادا شواهدی یافته‌اند که نشان می‌دهد قرار گرفتن در معرض ناملایمات 
دوران کودکی با تغییر توانایی پردازش چالش‌های اســترس‌زا و ســایر مطالب 
احساسی مرتبط است. این آثار ممکن است توانایی مقابله با رویدادهای تهدیدکننده 

را کاهش و خطر ابتلا به اختلالات روان‌پزشکی را در آینده افزایش دهد.
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قدرت احساسات در »سندروم قلب شکسته«
بارها درباره کنترل 

خشم گفتیم اما 
اگر با آشنا، دوست 

یا همکاری مواجه 
شدیم که به‌شدت 

خشمگین بود، 
 باید چگونه او را 

آرام کنیم؟

شاید برای شما هم پیش آمده باشد که در 
هنگام انتخاب رنگ مبل منزل، سردرگم 
شده باشــید. این روزها تنوع فراوانی در 
تولیــد مبلمان به چشــم می‌خــورد. پس 
دانســتن نکاتی درباره انتخــاب بهترین 
طرح و رنگ مبلمــان، ضروری اســت. در 
ادامه می خواهیم برای این پرسش به ظاهر 
ساده، پاســخ‌هایی اصولی و صحیح پیدا 

کنیم که مبل چه رنگی بخریم؟
ایده بگیرید| برای شروع بد نیست نگاهی به 

مجلات روز یا صفحات مجازی فروشــندگان 
مبل بیندازید. این کار علاوه بر این که شما را 
با جدیدترین طرح‌هــا و رنگ‌های ســال و مد 
روز آشــنا می‌کند، تصویر واضح‌تری از آن چه 

به‌دنبالش هستید در ذهن ایجاد می‌کند.
از رنگ‌هــای مکمــل اســتفاده کنیــد| 
ســاده‌ترین روش انتخاب رنگ مبل، انتخاب 
رنگ‌هایی اســت که مکمل رنگ‌های موجود 
در اتاق باشــد. این رویکــرد ‌باعث یکپارچگی 
دکوراســیون شــما می‌شــود. برای مثال اگر 

به‌خاطر وجــود لامپ‌ها نــور نارنجــی زیادی 
در فضای اتــاق دیده می‌شــود، مبل آبی‌رنگ 
انتخاب مناســبی خواهد بود. همچنین، اگر 
دیوار اتاق با طرح‌های ملیله بنفش تزیین شده، 

مبل سبزرنگ بهترین انتخاب است.
هماهنگ کنیــد| روش دیگر بــرای انتخاب 
رنگ مبل، ســت کــردن رنگ مبل بــا محیط 
است. می‌توان از برخی رنگ‌های هم‌خانواده 

برای این‌کار اســتفاده کرد؛ مثلا مبل مشکی 
با کف‌پوش خاکستری عالی به نظر می‌رسد.

تضــاد ایجــاد کنیــد| اســتفاده از طرح‌هــا 
یا رنگ‌هــای متضــاد با محیــط یــا رنگ‌های 
چشمگیر مانند یشمی، یاقوتی یا یاقوتی کبود، 
مبل خانــه را چشــمگیر می‌کنــد. طرح‌های 
برجسته روی روکش مبل باعث به‌چشم‌آمدن 
مبل در اتاقی با رنگ‌های ساده و دکور خلوت 

خواهد شد.
احتمــال کثیــف شــدن مبــل را در نظــر 
بگیرید| اگــر متاهل و دارای فرزند هســتید، 
باید احتمال کثیف شدن مبل را در نظر بگیرید، 

پس بهتر اســت رنگ‌هایــی را انتخــاب کنید 
که راحت‌تر تمیز می‌شــوند و کمتــر کثیفی را 
نشــان می‌دهند، رنگ‌هایی ماننــد قهوه‌ای، 

خاکستری یا مشکی.
بــه متراژ محــل زندگی‌تــان توجــه کنید| 
اگر محیط زندگی شــما بزرگ اســت، امکان 
بیشــتری برای انتخــاب رنگ یا نــوع مبلمان 
داریــد، اما اگــر چنین نیســت، بهتر اســت از 
رنگ‌های خیلــی روشــن و طرح‌های شــلوغ 
پرهیز کنید تا مبل بیش از حد چشمگیر نشود.

برای نوشتن این مطلب از »چه‌طور« کمک 
گرفته شده ‌است
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مبل چه رنگی بخرم؟


