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زندگی‌سلام 
سه شنبه    
    18 دی 1397  
 شماره 1230 

از دنیای روان شناسی

 هرچقدر به خانمم می گویم »دوستت دارم«، 
انگار آب در هاون می کوبم!

مردی 25 ساله ام و سه ماه است که عقد کرده ایم. خانمم خیلی دوست دارد که هر روز به او زنگ بزنم، هر 
وقت تماس می گیرد در دسترس باشم و هر زمانی که پیام می دهد، جوابش را بدهم. شرایط کاری من طوری 
اســت که این کارها برایم مقدور نیست. می گوید که این رفتارهایت یعنی که دوستم نداری و هرچقدر 
می گویم که دوستت دارم، انگار آب در هاون می کوبم! شاید به دلیل همین موضوع زیر یک سقف نرویم.

مخاطب گرامی، چنان چه برای یکســان  مشاوره 
نبــودن خواســته هــای زوجیــن تدبیری زوجین

اندیشــیده نشــود، می تواند چالش های 
فراوانی ایجاد کند. در ادامه نکاتی در این 

باره مطرح می شود و چند توصیه به شما داریم.

      تفاوت تان با همسرتان را درک کنید

هر کدام از ما نیازها و سلایق متفاوتی نسبت به دیگری داریم 
و این تفاوت بین ما آدم ها را می ســازد امــا وقتی پای زندگی 
مشترک به میان می آید، پذیرش این فرق ها سنگین می شود. 
گاهی هم آن قدر غیر ممکن که حتی حاضر هستیم دیگر این 
زندگی را ادامه ندهیم اما شاید با دانستن این تفاوت ها حاضر 
به درک یکدیگر شویم و تکنیک هایی را به کار ببریم که هر دو 
احســاس رضایت را تجربه کنیم. این کــه از موضع خود اصلا 
عقب نشینی نکنیم، با تحکم ســنگر خود را بگیریم و همیشه 
منتظر باشــیم طرف مقابل ســازش کند راهــکار عاقلانه ای 

نیست.

      5 زبان عشق را بشناسید

زبان عشق ما به پنج مورد دسته بندی می شود که هر کدام از 
ما ممکن است با یکی از آن ها بیشتر ارتباط برقرار کنیم و لذت 
بیشــتری ببریم. این فرق ما آدم هاست. اصلا هم قرار نیست 
دیگری را مسخره یا سرزنش کنیم که چرا این گونه است. زبان 
اول عشــق کلام تاییدآمیز است که شامل تشــکر، قدردانی، 
کلام مهرآمیز و عاشقانه بین یکدیگر است که چنان چه هر دو 
آن را انجام دهند می تواند فضای عاطفی بین زن و شــوهر را 
بسیار تقویت کند. زبان دوم عشق وقت گذاشتن برای یکدیگر 
است. با هم بودن یعنی توجه متمرکز و کامل و این زبان شامل 
با هم بودن، گفت وگوی متمرکز و کامل، نگاه کردن به چشم 
های همسر در موقع حرف زدن، گوش دادن و توجه به حالات 
و احساســات طرف مقابل اســت. زبان ســوم عشــق دریافت 

هدایاست. هدیه از نمادهای بصری عشق است و برای برخی 
افراد مهم ترین اســت. زبان چهارم عشــق خدمت به یکدیگر 
است. دو طرف رابطه بدون در نظر گرفتن مرد یا زن بودن در 
امور خانه داری، بچه داری و تمام مسئولیت های یک زندگی 
مشترک در خدمت یکدیگرند. اما فراموش نباید کرد دستور 
دادن جریان عشق را متوقف می کند اما درخواست کردن به 
عشــق جهت می دهد. خدمت به یکدیگر نباید اجباری باشد 
بلکه باید آزادانه باشد. زبان پنجم عشق تماس فیزیکی است. 
در آغوش گرفتن، لمس کردن و ... بین زن و شوهر می تواند 
عشق و محبت را منتقل کند. با توجه به این نکات باید شما پی 

ببرید که زبان عشق خودتان و همسرتان کدام است؟

      برای نهال زندگی تان بیشتر وقت بگذارید

زندگی شما یک نهال بسیار جوان است. بهتر است با آرامش 
با آن رو به رو شــوید. از سن همسرتان و شــغل خود توضیحی 
ندادید. زبان عشق همســرتان را در نظر داشته باشید. فقط 
ســه ماه اســت که عقد کرده اید. چرا حداقــل روزی یک بار با 
همســرتان تماس نمی گیرید و ابراز محبــت نمی کنید؟ این 
نهال جوان باید بــه موقع آبیاری و رســیدگی شــود و اگر این 
کارها انجام نشــود خشک می شــود. بله این که دایم تلفن به 
دست باشــید و تماس بگیرید و پیامک بزنید و ... را مشاور به 
شما توصیه نمی کند. برای همسرتان خیلی دوستانه درباره 
ســاعات کاری خود توضیح دهید و بگویید من فلان ســاعت 
وقتم آزاد می شــود. می توانیم تلفنی صحبت کنیم و پیامک 
بدهیم اما در ساعت های دیگرنمی شود. سپس به او بگویید 
خواهش می کنم از من دلگیر نباش. البته خودتان هم تماس 
بگیرید. توجه داشــته باشــید چنان چه با تدبیر و احترام جلو 
بروید این دوران می تواند بســیار لذت بخش باشد. نه او قرار 
اســت صد در صد طبق میل شــما رفتار کند و نه شــما. برای 
زندگی خود وقت بگذارید. دوست داشتن و ابراز علاقه ای را 

که به او دارید با زبان خودش به او بگویید تا خوشبخت شوید.

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 تصور راه رفتن 
به عقب باعث تقویت 

حافظه می شود!

در 2 دهه اخیر 
چاقی در کودکان 
تقریباً 2  برابر شده 

است و به همان 
نسبت، گزارش 
هایی مبنی بر 

افسردگی در آن 
ها و مشکلات 

مرتبط با آن نیز رو 
به افزایش است

سه شنبه ها

علایم افسردگی به خاطر اضافه وزن

کودک شــما که همیشــه مشــتاق به بازی با بچه 
های همســایه بود، اینک ترجیح می دهد جلوی 
تلویزیون بنشیند و با ظرفی پر از هله هوله، اوقات 
خود را سپری کند. او دوست دارد با موبایل سرگرم 
شود یا پشت درهای بسته اتاق خود تا وقت شام به 
بازی کامپیوتری بپردازد. ایــن روزها کودک تان 
تا مجبور نباشــد بیرون از خانه نمی رود به همین 
دلایل ارتباط او با کــودکان اطراف و خانواده اش 
کمتر می شــود؛ اگر با این چنین صحنه هایی در 
خانه روبه رو شدید، بشتابید که وقت عمل است. 
در بحــث چاقــی و افســردگی در کــودکان دقیقاً 
معلوم نیســت که کدام یک دلیل دیگری اســت. 
اگــر چاقی کودک با تشــخیص پزشــک بــه دلیل 

اختلالات هورمونی نباشــد، ممکن اســت نشانه 
افسردگی در کودک باشد و این اضافه وزن به مرور 
زمان می تواند ســبب حس تنهایی، انزوا یا از بین 

رفتن اعتماد به نفس در کودک شود.

خطر اضافه وزن کودکان را جدی بگیرید

در دو دهه اخیر چاقی در کودکان تقریباً دو برابر 
شده است و به همان نسبت، گزارش هایی مبنی 
بر افسردگی در آن ها و مشکلات مرتبط با آن نیز 
رو به افزایش اســت. این جاســت کــه خانواده ها 
باید از عادت های بد غذایــی در کودکان خود به 
راحتی چشــم پوشــی نکنند. طی تحقیقاتی که 
دکتر میرنــا وایســمن و همکارانش در دانشــگاه 
کلمبیا انجام داده انــد، کودکانی که زمینه های 

افســردگی و اضطــراب بــه هــر دلیلــی در آن ها 
بیشتر اســت، نســبت به دیگر کودکان بیشتر در 
معرض اضافــه وزن هســتند و با توجه بــه این که 
این روزها چاق شــدن به دلیل اشتباهات غذایی 
ما بسیار آســان شده اســت، کودک برای جبران 
کمبودهای ناشی از افســردگی اش به پرخوری 
روی می آورد. احســاس خالی بودن چه به دلیل 
افسردگی یا اضافه وزن باعث می شود تا کودکان 
با کربوهیدرات ها و انواع شکلات شکم خود را پر 
کنند و این منجر به آزاد شدن مواد شیمیایی و در 

نهایت احساس و حال خوب در آن ها می شود.

تفاوت افسردگی در کودکان و بزرگ سالان

متاســفانه تشــخیص افســردگی در کودکان در 

مقایسه با بزرگ سالان سخت تر است و زمینه های مشترک 
بین چاقی و افسردگی همچون اختلال در خواب، رفتار بی 
ثبات و تمایلات ناســالم به خوردن، تشخیص را با مشکل رو 
به رو می کند. کودکانی که به هر دلیل در شب، خواب کافی 
و مناســب ندارند، خــواب آلودگــی روز بعد، آن ها را شــدید 
گرسنه می کند و احتمال چاقی و به موازات آن افسردگی در 
آن ها بیشتر است. توجه به ظاهر و نگرانی از اندازه، زیبایی و 
حساسیت های آن در کودکان در سن بسیار پایین دیده می 
شود و این کمی نگران کننده و در تشدید اضطراب در آن ها 
بی تاثیر نیســت. این درحالیســت که فعالیت های فیزیکی 
اثرات حیرت انگیزی را در درمان افسردگی ها حتی دربزرگ 
ســالان و به دنبال آن برای جلوگیری از اضافه وزن به اثبات 

رسانده است.

برای مقابله با این شرایط چه کنیم؟

یادمان باشد کودکان صرف نظر از وزن بدن 

و ظاهرشان، شایسته عشق بی قید و شرط ما 1 
هســتند. لازمــه ایــن عشــق فراهــم کــردن 
محیطــی ســالم، غــذای ســالم، فعالیــت و 

تعاملات مثبت اجتماعی است.
شما به عنوان یک پدر و مادر باید در انتخاب 

گزینه های سالم غذایی الگوی فرزندان خود 2
باشــید. آن ها را بیش از حــد محدود نکنید. 
کابینت و یخچــال خانــه را از خوراکی های 

وسوسه انگیز پر نکنید.
موضوع را بررسی کنید. چه افسردگی و چه 

اضافه وزن هر دو به درمان نیاز دارد. توصیه 3
می شود ابتدا با افسردگی و عوامل آن مقابله 
کنید و ســپس به دنبــال جایگزین مناســب 

برای پرخوری او باشید.
 روان درمانــی را جــدی بگیرید. بــه کودک 

کمک می کند تا ریشه احساسات بد خود را 4
بشناســد، رســیدن به این درک می تواند به 
کودک برای اســتفاده از شیوه زندگی سالم 

کمک کند.
از فعالیت فیزیکــی خانوادگــی هرگزغافل 

نشــوید. قــدم زدن پــس از شــام، بــازی بــا 5
هولاهوپ، دوچرخه سواری در پارک، پیاده 
خرید کردن، راه های رضایت بخشــی برای 

مبارزه با این بحران است.
هیــچ وقــت کــودک را بــرای پرخــوری اش 

سرزنش نکنید. کودکان گاهی برای جبران 6
احساس بد ناشی از سرزنش شما، بیشتر می 
خورند و شما که پدر یا مادر او هستید باید به 
webmd.com :این نکته آگاه باشید.� منبع

نکاتی درباره افسردگی ناشی از اضافه وزن در کودکان به بهانه 2 برابر شدن شیوع چاقی در کودکان ایرانی

افسردگی در کودکی به خاطر چاقی!

رئیس دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی در جدیدترین 
مصاحبه اش گفته: »در چهــار دهه اخیر میزان چاقی در محوری

کشــور ما پنج و نیم برابر افزایش پیدا کرده است.« 
پیشــتر نیز اعلام شــده بود که طی دو دهه گذشته 
همزمان با کاهش بیش از 50 درصدی سوء تغذیه )کم وزنی و کوتاه قدی( 
کودکان در کشور، شیوع چاقی و اضافه وزن در کودکان ایرانی دو برابر 
شده است.)منبع خبر: تسنیم(. جالب اســت بدانید یکی از رایج ترین 
بیماری های روانی که در انتظار کودکان دارای اضافه وزن است، افسردگی 

است. در ادامه نکاتی برای تشخیص این بیماری و راهکارهای 
مدیریت آن مطرح خواهد شد.

فاطمه قاسمی|  مترجم

      این پسر خودشیفته غیر اخلاقمند است!

پس از چندین بار مشاهده فیلم و تحلیل جملات و نوع کنش 
و واکنش افراد در این فیلــم ویدئویی می توان حدس هایی 
بالینی و روان شــناختی مطرح کرد اگرچه این مسئله نیاز 
به تفحص و مصاحبه دقیق بالینی دارد اما این موضوع مانع 
از تبیین بر اســاس تحلیل محتوا نخواهد بــود. در این فیلم 
فرد شکنجه گر چندین بار از جمله »من و عشقم« و »به من و 
عشقم فحش داده بودی« استفاده می کند و رفتار خشونت 
بار خود را به همین بهانه به صورت شدیدتر اعمال می کند. 
این جملات شــدیدا حاوی گرایش های نارسیســتیک در 
فرد شکنجه گر اســت به این دلیل که خودشیفته ها علاوه 
بر اعتقــاد بیمارگونه بــه توانایی ها و شایســتگی های برتر 
خود به دلیل مکانیسم های جبرانی که دارند افرادی را که 
توانمندی های شان را تایید کنند و با آن ها در ارتباط باشند 
نیز واجد همان توانمندی ها و برتری می دانند زیرا معتقدند 
»چون تو برتر بودن و بی نقص بودن من را فهمیده ای پس تو 
هم بی نقصی که با من در ارتباطی!« به همین دلیل زمانی 
که به مرز عزت نفس خود و فرد تایید کننده اش حمله ای رخ 
دهد، به شدیدترین شــکل ممکن لایه های حقارت و عزت 
نفس شکننده پنهان اش سرباز می کند و به اعمال خشونت 
علیه فرد منتقد می پردازد. در این میــان از آن جا که دختر 
بخت برگشــته در فیلم به وی و پرنســس رویاهایش توهین 
کرده وی جنونی افسار گسیخته به نمایش گذاشته است. با 
این حال و در میان خودشیفته ها نیز انواع و درجات مختلفی 
از خودشیفتگی وجود دارد که همگی آن ها حاضر به اعمال 
این حد از خشونت نیستند. به نظر می رسد الگوی خشونت 

این فرد از نوع خودشیفتگی غیر اخلاقمند باشد.

      این پسر از فریب دادن دیگران لذت می برد

خودشیفته های غیراخلاقمند اعتماد به نفس خودشیفته 
را بــا رفتارهــای منحــرف فــراوان طــرح های شــخصیتی 

ضداجتماعی ترکیب می کنند. بیشتر افرادی که طرحی 
را که تلفیقی از این ســبک هاســت به نمایش می گذارند، 
راجع بــه قربانیان خود کینــه جو و تلافی کننده هســتند و 
آن ها را تحقیــر می کنند در حالــی که فراخود بســیاری از 
خودشیفته ها به طور طبیعی رشد کرده است، خودشیفته 
های غیراخلاقمند در تأثیرگذاری اجتماعی ماهر هستند 
اما مقررات اخلاقی درونی شــده کمی دارند. آن ها به نظر 
دیگران، غیر مقید، غیر اخلاقمند و فریبکار می رسند. این 
افراد نه تنها خائن و استثمارگر هستند بلکه به شکلی آشکار 
به حقوق و رفاه دیگــران بی تفاوت انــد، علاقه مند به خطر 
کردن )حتی در صــورت وجود احتمال صدمه( هســتند و 

از تهدیدات کیفری باکی ندارنــد. آن ها نیاز 
خود به انتقام جویی را از طریق تحقیر کردن 
دیگران و تســلط بــر آن هــا ارضا مــی کنند و 
نیز از ایــن که ابتــدا اعتماد دیگــران را جلب 
کــرده و ســپس آن هــا را فریفته و مورد ســوء 
اســتفاده قرار دهند، لذت مــی برند. اعتقاد 
این افراد بر این است که کسانی که مورد بهره 
کشــی قرار گرفته اند ســزاوار آن بوده اند. از 
آن جا که خودشــیفته های غیراخلاقمند بر 
منافع شخصی خود متمرکز هستند، راجع 
به حقیقت بی تفاوت هستند. اگر مجبور شوند 
با حقیقت مواجه شوند، خود را به بی گناهی 
می زنند و رفتار خود را با نشان دادن ظاهری 
آراســته، مــؤدب و بانزاکت انکار مــی کنند. 
اگر مقصــر بودن آن هــا خیلی واضح باشــد، 
 شــانه خالی می کنند و قضایا را طوری جلوه 
می دهند که گویی قربانی ها مقصر هستند که 
زودتر متوجه نشده اند! و اما بماند علاقه مردم 
به این پیــج و افزایش فالوئرها کــه در مطلب 

دیگری تبیین خواهد شد.

تحلیل روان شناختی کلیپ ناراحت کننده شکنجه دختر نوجوان در سیرجان

فوران لایه های حقارت در بیابان!

 به تازگی کلیپی در فضای مجازی دست به دست می شود و توجه زیادی را برانگیخته است 
که در آن جوانی با ورود به یک خانه باغ در لایو اینستاگرام توضیح می دهد که دختری به وی سوژه روز

و عشق اش توهین کرده و به همین دلیل وی را به سیرجان کشانده تا او را به شدیدترین 
شــکل ممکن مورد ضرب و شــتم قرار دهد! جالب این که پس از انتشار این فیلم، پیج 

اینستاگرام فرد خاطی لحظه به لحظه با افزایش فالوئر رو به رو می شود!

تعجــب  کمــال  در  دانشــمندان 
مشاهده کرده اند که کمی راه رفتن 
به ســمت عقب یــا حتی تصــور آن، 
می تواند بــه تقویت حافظــه کوتاه 
مدت افراد کمک کنــد. به گزارش 
ایســنا، مطالعه محققان دانشــگاه 
 »)Roehampton( روهمپتــون«
در لندن نشان داده اســت افرادی 
کــه بــه ســمت عقــب حرکــت می 
کننــد در آزمایش حافظــه، بهتر از 
افرادی که در حال ایســتاده بودند 
یا به سمت جلو حرکت می کردند، 
عمل کردند. محققــان از 114 تن 
از داوطلبان خواســتند به تماشای 
ویدئویی بنشــینند کــه در آن کیف 
یک خانم دزدیده می شــد و سپس 
 به پرسشــنامه ای درباره آن چه که 
می تواننــد از ایــن ویدئو بــه خاطر 
بیاورند، پاسخ دهند. داوطلبان پس 
از تماشای ویدئو، به سه گروه تقسیم 
شدند. به یک گروه گفته شد که 10 
متر به سمت جلو راه بروند. از گروه 
دیگر خواسته شــد 10 متر به عقب 
حرکت کنند و به گروه سوم نیز گفته 

شد تا ثابت در جای خود بایستند.

      نتایج این آزمایش

ســپس از آن هــا 20 ســوال درباره 
اتفاقــات ویدئــو پرســیده شــد و 
مشخص شد که گروهی که به عقب 
راه رفته بودند، به طور متوسط پاسخ 
هــای صحیح تــری را نســبت به دو 
گروه دیگر داده بودند. متخصصان 
دانشــگاه »روهمپتــون« ایــن اثر را 
در پنج آزمایش مختلف، مشــاهده 
کردند. یکــی از این آزمایــش ها، با 
همین روش انجام شد با این تفاوت 
کــه از داوطلبــان خواســته شــد تا 
کلماتــی را کــه قبــل از راه رفتن در 
یک فهرست مشــاهده کرده بودند 
به یاد بیاورند. در آزمایشی دیگر، از 
داوطلبان خواسته شــد حرکت رو 
به جلو و عقب را تصور کنند و در یک 
آزمایــش دیگر، شــرکت کنندگان 
فیلم را در یک قطار مشاهده کردند 
تا محققــان تاثیر حرکــت رو به جلو 
یا عقــب را بررســی کننــد. در همه 
آزمایش ها، گروهــی که رو به عقب 
حرکــت کردند یا حتــی آن را تصور 
کردند، بیشترین پاســخ صحیح را 
دادنــد و عملکرد بهتری نســبت به 
گروه های دیگر داشتند. محققان 
این را به عنــوان یک تجربــه آماری 
قابــل توجــه و ارتباط بیــن مفاهیم 
زمان و فضا که در تشکیل خاطرات 
در ذهن ما ضروری هستند، در نظر 
گرفتند. دکتر »آکســنتیجویچ« که 
سرپرســت این مطالعه بود، گفت: 
»این موضوع، استدلال جزئی این 
ایده است که زمان واقعا توسط فضا 
بیــان و تعریف مــی شــود.« در خور 
ذکر است که دلایل این ماجرا هنوز 

مشخص نیست!
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