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چهارشنبه  
    15 فروردین ۱۴۰۲  

23 رمضان ۱۴۴۵   
3آوریل  ۲۰۲4   

 شماره ۲678 

1- پرهیز از مسئولیت‌پذیری
2- دشواری در صمیمیت عاطفی

3- رفتارهای شتابزده و نسنجیده
4- خودمحوری بیش از حد

5- عدم سازش
6- ناتوانی در مدیریت احساسات 

منفی
7- مشکل در ابراز عشق و محبت

8- عمل نکردن به وعده‌ها
9- تمایــل نداشــتن بــه رشــد و 

خودسازی

۹ نشانه مردی که به بلوغ ‌عاطفی نرسیده ‌است

نکته ها�
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هنوز چند ساعتی از شروع سال تحویل نگذشته بود که ضجه‌های دردناک »یکتا ناصر«، بازیگر سینما و تلویزیون 
پای سفره هفت‌سین و ادعای دزدیده شدن دخترش توسط »منوچهر هادی« و 10 سال کتک‌خوردن و سکوت مثل 
بمب صدا کرد و در شبکه‌های ‌اجتماعی پربازدید شد. او پستی را در اینستاگرام خود منتشر کرد مبنی بر این که همسر 
سابق‌اش فرزند مشترک‌شان را ربوده است. پس از انتشار پست اینستاگرامی یکتا ناصر و اظهار ناراحتی او نسبت 
به عدم استرداد فرزند مشترک‌شان، ابتدا خواهر منوچهر هادی واکنش نشان داد و سپس خود او در یک پست اینستاگرامی اعلام کرد 
که اعاده حیثیت خواهد کرد. پس از این اتفاقات یکتا ناصر و منوچهر هادی به دادسرای جنایی فراخوانده شدند و با صحبت‌هایی که با 
آنان شد به توافقی دست یافتند تا تلاش بیشتری جهت آرامش و پیشرفت فرزند مشترک خود سوفیا کنند. اما در این ماجرای جنجالی 

شاهد یکسری اشتباهات بودیم که می‌تواند برای زوجین بعد از جدایی درس‌آموز باشد.
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سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی    | ‌    روان‌شناس

انتقام گرفتن یا تلافی دارند و به همین دلیل شروع به بازگویی 
رازهای طرف‌مقابل به دیگران می‌کنند که باید گفت این رفتار 
کاملا اشتباه است و هر دو طرف موظف هستند که رازدار همسر 
سابقشــان باشــند و درباره آن مسائل با کســی صحبت نکنند. 
در این بین، انتشار چنین محتواهایی در شبکه‌های اجتماعی 
اشتباه بزرگ‌تری است چون مخاطب آن بسیار گسترده‌تر است 

و پشیمانی بزرگی به بار خواهد آورد.
دعوا و درگیری بر سر فرزندان

گاهی بعد از طلاق، اختلافاتی درباره مسائل مشترک بین آن‌ها 
مانند فرزندشان پیش می‌آید. زوجین باید بدانند فرزندان‌شان 
در بــروز اختلاف بیــن آن‌ها بــه هیچ‌وجــه گناهکار نیســتند و 
متوجه رفتارشان با آن‌ها باشند که ناخواســته فرزندان شان را 
با جبهه‌گیری کردن و بدگویی از طرف مقابــل و رفتارهای این 
چنینی قربانی اختلافات بین خود و دعواهای‌شان نکنند. انتشار 
چنین دعواها و درگیری‌هایی در شــبکه‌های اجتماعی، فشار 
روانی زیادی به فرزندان خردســال می‌آورد؛ چراکه خودشــان 
را مقصر به وجــود آمــدن چنین وضعیــت تلخ و دردسرســازی 

می‌دانند.
برداشت ‌منفی از همه رفتارهای همسر سابق

قضاوت زودهنگام و سوء برداشت نسبت به همه رفتارهای همسر 
ســابق هم یکی از اشــتباهات دیگر زوجین بعد از طلاق است. 
بعضی افراد به دلیل حس منفی که از رفتارهای همسر سابق به 
یاد می‌آورند، همه رفتارهای بعدی او را هم با همان دید و با نگاه 
منفی می‌بینند و نسبت به آن ها سوء برداشت منفی دارند. به طور 
مثال و در همین ماجرای اخیر، شاید منوچهر هادی تنها قصد 
داشــته قبل از عید دخترش را به ســفری دو نفره ببرد و به خانم 
ناصر هم پیام داده که ایشان ندیده‌اند اما به دلیل نگاه منفی پس 

از جدایی ایشان تصور کرده‌اند که دخترشان را دزدیده است.
عواقب واکنش احساسی و کشاندن ماجرا به شبکه‌های 

‌اجتماعی
واکنش سریع و بدون فکر و احساسی به اتفاقاتی که ممکن است 
پس از جدایی رخ دهد مانند دور شــدن از فرزند، خانه و زندگی 
ســابق به خصوص در شــبکه‌های اجتماعی باعث رفتن آبروی 
هر دو طرف ماجرا خواهد شــد. شــاید این راهکار، آســان‌ترین 
روش برای تســکین خود و مقصر جلوه دادن طرف مقابل باشد 
اما آسیب‌های زیادی دارد. در این مواقع، طرفین باید صبوری 
به خرج دهند و آرامش خود را حفظ کنند تا دوران بحران سپری 
شود و به هیچ‌وجه، ماجرا را به شبکه‌های اجتماعی نکشانند تا 
مورد قضاوت و نظرات مــردم در ماجرایی که اطلاعات کافی از 

آن ندارند، قرار نگیرند.

 ضرورت پایبندی زوجین به آداب جدایی

زندگی ‌مشترک به این معناست که دو نفر که اخلاق، روحیات، 
خصوصیات فردی و رفتارهای متفاوتی دارند تصمیم می‌گیرند 
در کنار هم به اشــتراکی از افکار، اخلاقیات، باورهــا و رفتارها 
برســند و رفتارهای اجتماعی و بیرونی‌شــان مشــابه یکدیگر و 
طبق توافق بین خود و محیط خانوادگی و اجتماعی‌شان باشد. 
اما گاهی یکی از آن‌ها مخالف این توافق عمل می‌کند یا این که 
هرکدام در نظر دارد طبق خواست خودش عمل کند که باعث 
ناراحتی و اختلاف و حتی جدایی بین آن‌ها می‌شــود. اما باید 
بدانیم همان‌طور که زندگی‌مشترک آدابی دارد و باید هر دو نفر 

به آن پایبند باشند، زندگی پس از جدایی و طلاق هم آدابی دارد 
که هر زوج باید بدانند و به آن پایبند باشند. به بهانه ماجرای یکتا 
ناصر و منوچهر هادی و اختلافات و ناراحتی‌های پس از جدایی 
که در نوروز امسال بین آن‌ها پیش آمد، چند نکته قابل ذکر است.

رازداری به‌جای تلافی و انتقام‌گرفتن
اولین مســئله در بحــث آداب بعــد از جدایــی، رازداری اســت. 
زوجین در طول زندگی مشترک‌شــان حرف‌های ناگفته‌ای از 
خصوصیات اخلاقی و رفتاری یا خانوادگی یکدیگر داشته‌اند یا 
در جریان زندگی متوجه آن شده اند که درباره آن با هیچ فردی 
جز همسرشان صحبت نکرده‌اند. پس از جدایی، گاهی میل به 

محوری

دومینوی اشتباهات در استوری‌های یکتا و منوچهر
ادعاهای »یکتا ناصر« پای سفره هفت‌سین درباره دزدیده‌شدن دخترش توسط »منوچهر هادی« و پاسخ همسر 

سابقش و حضورشان در دادسرا به یکی از جنجالی‌ترین اتفاقات تعطیلات نوروزی امسال تبدیل شد
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بــه کســانی کــه بیشــتر دارنــد 1 
حســادت می‌کنید| مــا دوســت 
داریم خودمان را با اطرافیان‌مان مقایسه 
کنیم. این امر سبب می‌شود چیزهایی را 
صرفاً به این دلیل بخریم که دوستان‌مان 
هم آن‌ها را دارند، نه به این دلیل که واقعاً 

به آن‌ها نیاز داریم.

قربانــی ترفندهــای بازاریابــی 2 
زیــادی  می‌شــوید| ترفندهای 
هست که اســتفاده از آن‌ها می‌تواند شما 
را وادار بــه خرید کند، بــی‌آن که خودتان 
متوجه این موضوع شوید. شرکت‌ها حتی 
می‌توانند مشــتریان به اصطلاح »ســرد« 
را که نمی‌دانســتند مشــکلی دارند که با 
خرید یــک محصول تازه قابل حل اســت، 
ترغیب بــه خرید کننــد. یــک ترفندی که 
اغلب از آن استفاده می‌شود این است که 
به مشتری اجازه می‌دهند فرصت امتحان 
کــردن محصــول را داشــته باشــد. وقتی 
مشــتری محصولی را به‌طــور فیزیکی در 
دســت می‌گیرد، به لحاظ روان شناختی 
یک حس مالکیــت در او ایجاد می‌شــود، 

امری که احتمال خرید کردن مشــتری را 
بالا می‌برد.

کنتــرل 3  می‌کنیــد  احســاس 
زندگی‌تــان از دســت‌تان خارج 
شده| ما تصور می‌کنیم داشته‌های مادی 
به ما احســاس امنیت بیشــتری می‌دهد. 
این امر دربــاره نیازهای پایــه‌ای ما صدق 
می‌کند، مثل مســکن یــا پوشــاک. اما ما 
اغلب احســاس می‌کنیــم هر چه بیشــتر 
داشتن به ما حس امنیت می‌بخشد. گرچه 
این امــر می‌تواند برای زمانــی کوتاه به ما 
احســاس امنیت دهــد، اما این احســاس 
ناپایدارتــر از چیــزی اســت کــه تصــور 

می‌کنیم.

حوصله‌تــان ســر رفته| یکــی از 4
رایج ترین دلایل خرید کردن ما این 
است که حوصله‌مان سر رفته است. وقتی 
کار دیگــری بــرای انجــام‌دادن و هدفــی 
برای خود نداشــته باشــیم، چیز جدیدی 
می‌خریم تــا به روز خود هیجان ببخشــیم 
و تصور می‌کنیــم این کار خوشــحال مان 

می‌کند.

برای پول خرج‌کردن بیشتر از حد نیاز، دو دلیل اصلی وجود دارد: می‌خواهیم احساس 
بهتری پیدا کنیم و این کار را با کسب لذت بیشتر یا دوری از رنج انجام دهیم. با خرید یک 
لباس تازه یا حتی چیز چشمگیرتری مانند یک گوشی هوشمند جدید، خود را سرگرم و 
مشغول نگه می‌داریم و حواس‌مان را از آن چه که شاید مجبور به مواجهه با آن هستیم، 
پرت می‌کنیم، گرچه در اعماق وجودمان احتمالاً می‌دانیم کــه واقعاً به چیز جدیدی نیاز 
نداریم، اما مقاومت در برابر خرید می‌تواند برایمان محال باشــد. در ادامه می‌خواهیم به 

دلایل پنهان میل به خرید مداوم بپردازیم.

چرا همیشه دل‌مان می‌خواهد چیزهای 
جدید بیشتری بخریم؟

روان شناسی
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* اگــر در زندگــی هدف داشــته باشــی، 
هیــچ کاری برایت نشــدنی نیســت. مثل 
همین آقای »تری فاکــس« که بعد از ابتلا 
به سرطان، می توانست ناامید شود اما با 
هدف گذاری جدید در زندگی، موفق شد 

کار بزرگی را رقم بزند.
* امیــدوارم مســئولان کشــورمان بخــش 
قوانین سختگیرانه در مطلب »افزایش طول 
عمر ســنگاپوری‌ها« در صفحه سرگرمی را 

نبینند وگرنه بدجور به دردسر می‌افتیم!

* از چــاپ نکاتــی بــرای آمــوزش مفهوم 
شــب‌قدر بــه کــودکان متشــکرم. درباره 

تربیت دینی هم مطلب بزنین.
* زندگی این آقــای دونده چقدر تلخ بود. 

خیلی هم زود فوت کرده.
* زندگــی ســام. چقــدر ســخته بعــد 
از تعطیــات بریــم ســر کار! اصــا حال و 
حوصلــه کار کــردن نداریــم. کاش تا آخر 
فروردیــن رو تعطیــل کنــن، بعــدش از 

اردیبهشت با خیال راحت بریم سر کار.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مطمئــن باشــید کــه 
هیــچ  منفی‌گرایــی 
رونــد  در  تغییــری 
ایجــاد  زندگی‌تــان 
نخواهــد کرد و فقــط موجب می‌شــود در 
همان وضعیتی که هستید، در جا بزنید.  
در ادامــه راهکارهایی به شــما پیشــنهاد 
می‌کنم کــه امیــدوارم در بهبــود کیفیت 

زندگی‌تان موثر باشد.

 ارزیابی فعالیت‌های روزمره‌تان
کمــی جدی‌تر دربــاره زندگی‌تــان فکر و 
بررسی کنید که بیشتر وقت‌تان را به انجام 
چه امــوری مشــغول هســتید؟ آیــا انجام 
دادن آن تاثیــری در بهبــود زندگی‌تــان 
دارد و آینــده‌ای روشــن را برایتــان رقــم 
خواهد زد؟ اگر پاسخ تان منفی است پس 
فعالیت‌های روزمره‌تان را مجدد ارزیابی 

و تغییرات لازم را اعمال کنید.

ذهن‌تان را پرورش دهید
افرادی کــه برای پرورش خودشــان هیچ 
اقدامــی نمی‌کننــد و بــه طــور مســتمر 
مباحث جدیدی یاد نمی‌گیرند، آدم‌های 
راکــدی هســتند. در واقــع کســانی کــه 

نتوانند ذهن‌شــان را فعال نگــه دارند و 
چیزهــای جدید یــاد بگیرنــد، دقیقا به 
همین وضعیت دچار می‌شوند. یادتان 
باشد چالش‌های مثبت زندگی به جای 
این که افکارتــان را محــدود کند دامنه 

ذهن‌تان را وسعت می‌بخشد.

احساس بی‌انگیزگی نکنید
فکر کنید بــه انجام چه فعالیتی عشــق و 
علاقه دارید؟ چه فعالیتی انجام دادنش 
برای شما لذت‌بخش اســت؟ افرادی در 
شرایط شما باید سعی کنند هر طور شده 
فعالیتی را انجام دهند که هیجان‌زده‌شان 
می‌کند و برای انجام دادن آن تمام تلاش 
خود را به کار گیرند.این که در زمان حال 
از نظر مالــی و خانوادگی شــرایط خوب 
دارید، بســیار عالی و قابل تحسین است 
اما این که این‌ها شما را خرسند نمی‌کند، 
لازم اســت نگاهــی بــه آینــده بیندازید و 
ببینید قرار است به کجا برسید؟ در صورت 
نیاز، شــیوه زندگی‌تــان را تغییــر دهید و 
بدانید برای رسیدن به مقصود دلخواه‌تان 
هیچ وقت دیر نیســت. لازم اســت کمی 
خودآگاهی‌تان را تقویت و مســیر درست 

را پیدا کنید.

مردی هستم 48 ساله. 5 سال دیگر بازنشسته می‌شوم. این 
روزها احساس می‌کنم که عمرم را تلف کردم و استفاده درستی 
از آن نکردم. الان هم که دیر شده است. وضع مالی‌ام بد نیست، 
یک خانه و خودرو دارم. متاهل هم هســتم با 3 فرزند. اما باز هم از 
خودم راضی نیستم.می‌توانســتم کارهای بزرگ‌تری انجام بدهم اما تنبلی 

کردم. چه کنم؟

 در 48سالگی احساس می‌کنم
 عمرم را تلف کردم

 مشاوره
 فردی
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 نحوه انجام این پژوهش نوآورانه

پژوهشگران از 125 بزرگ سال 18 تا 90 ساله، 
خواستند تا صحنه‌ای را با جزئیات توضیح دهند. 
صحبت‌های آن‌ها با یک نرم‌افزار هوش مصنوعی 
تجزیه‌وتحلیل شــد تا خصوصیاتی مانند سرعت 
گفتار، زمان توقف‌های بیــن کلمات و گوناگونی 
کلمات استفاده ‌شده اســتخراج شود.  نتایج این 
پژوهش نشان می‌دهد که هشدار زوال شناختی 
بسیار گسترده‌تر از ناتوانی در یافتن کلمات است. 
جنبــه نوآورانه ایــن مطالعــه اســتفاده از »آزمون 
مداخله تصویر-کلمــه« بــود. در این آزمــون، دو 
مرحله بیان نــام یک شــیء از هم جدا می‌شــود: 
یافتن کلمه درست و دستور دادن به دهان برای 
ادای بلنــد آن. نتیجه جالب ایــن مطالعه این بود 
که ســرعت گفتار طبیعی بزرگ ســالان مسن به 
سرعت آن‌ها در بیان نام اشیا مرتبط بود. این یعنی 
کُندی کلی در پردازش می‌تواند نشانگر تغییرات 
شناختی و زبانی گســترده‌تری در ارتباط با سن 

باشد، نه فقط یک چالش در یادآوری کلمات. 

تغییرات شناختی طبیعی هستند نه زوال 
عقل

مشکلات حافظه یا لغزش‌های کلامی اغلب با 
زوال عقل اشتباه گرفته می‌شــود اما مطالعات 
نشــان می‌دهد که مکث کوتاه برای فکر کردن 

به انتخاب کلمه جزو روند طبیعی پیری است. 
با این‌حــال، کاهــش ســرعت گفتــار روزمره 
می‌تواند حاکی از این باشــد که سلامت کلی 
مغز دســتخوش اتفاقات دیگری شــده است. 
به گفته مؤسسه ملی بهداشت، میلیون‌ها نفر 
از زوال عقل رنج می‌برنــد اما این عارضه جزو 
روند طبیعــی پیری در نظر گرفته نمی‌شــود. 
علایم و نشــانه های رایــج زوال عقــل عبارت 
انــد از: از دســت دادن حافظــه، پریشــانی، 
قضاوت نادرست، مشکل حرف زدن و درک، 
مشــکل خوانــدن و نوشــتن، گم‌گشــتگی در 
مکان‌های آشنا، مشــکل در رسیدگی به امور 
مالی، طرح سوالات تکراری، مشکل در انجام 
کارهای روزانه تکانش‌گری، ضعف در تعادل و 
مشکلات حرکتی، بی‌علاقگی به رویدادها یا 
فعالیت‌ها و ... . اگر شما یا یکی از عزیزان‌تان، 
به‌طور منظــم، هرکدام از ایــن علایم را تجربه 

می‌کنید، حتماً باید به پزشک مراجعه کنید.

از دنیای روان شناسی 

 زنگ ‌خطر زوال‌ شناختی
 با کاهش سرعت حرف‌زدن
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»آیا می‌توانی آن ...چیز را به من بدهی؟ درست کنار همان ...چیز است.« خیلی از ما در 
زندگی روزمره دچار واژه‌فراموشی می‌شویم، یعنی کلمات را به‌سختی پیدا می‌کنیم. این 
دشواری با افزایش سن بیشتر می‌شود. به گزارش دیجیاتو، واژه‌فراموشی مکرر می‌تواند 
یک هشدار برای آغاز بیماری‌های زوال شــناختی نظیر آلزایمر باشد. حالا پژوهشگران 
مرکز علوم بهداشتی دانشگاهی کانادا و دانشگاه تورنتو در یک مطالعه جدید دریافته‌اند که 
افت سرعت گفتار، دقیق‌تر از واژه‌فراموشی خبر از مشکلات سلامت عقلی بزرگ سالان 

مسن می‌دهد.
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