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* من 35 ساله هستم و همین الان 6 تا دندون 
خراب دارم که هر لحظه ممکنه دردش جوری 
بشه که مجبور بشــم برم دندان‌پزشکی. برای 
هرکــدوم حداقــل بایــد 3 تومن خــرج کنم تا 

درست بشه و نمی‌تونم.
* کودکان چون معنی فحش‌ها را نمی‌فهمند، 
وقتی یک حرف اشتباهی یاد می‌گیرند، مدام 

تکرار می‌کنند. مربوط به صفحه خانواده.

* درباره مطلب »ترکیب معجزه‌آسای عسل و سیاه 
دانه« می‌خواســتم بگم که من بارها همین عســل 
و آب‎لیمــو رو خوردم که میگن خیلــی برای درمان 

سرماخوردگی خوبه ولی هیچ نتیجه‌ای نداشته!
* من از بچگی عادت دارم مسواک بزنم. یعنی پدرم 
خیلی حســاس بود روی این مســئله. می‌خواستم 

ازش تشکر کنم.
بــا  درآوردن  پــول  از  خانــواده  صفحــه  در   *
مســخره‌کردن مادرها نوشــتین. الان همــه چیز و 
همه فرد رو مسخره می‌کنن تو اینستا. فقط مادرها 
نیستن. مثلا پدرها هم هســتن، تازه بیشتر اینا رو 

مسخره می‌کنن.

خاطرات‌منفــی به‌دلیل نشســتن بــا حالت 
خمیده پشت صندلی

پژوهشــگران دانشــگاه آتلانتیک به بیش از ۲۰۰ 
دانشــجو گفتند کــه در حالــت خمیده یــا عمودی 
بنشــینند در حالی که خاطــرات منفــی را در ذهن 
مجسم می‌کنند و ســپس خاطرات مثبت را قبل از 
تغییر وضعیــت و تکــرار تمرین یــادآوری حافظه در 
ذهن مرور کنند. در حالی که یافته‌های این تحقیق 
نشان می‌دهد که شرکت‌کنندگان خاطرات مثبت 
را در حالت ایستاده راحت‌تر به خاطر می‌آورند، ۸۶ 
درصد از دانشــجویان گفتند که خاطرات منفی در 
حالت خمیده راحت‌تر در ذهن نقش می‌بندد. به این 
ترتیب، فردی که بیشتر روز خود را در حالت خمیده 
سپری می‌کند، ممکن است بیشتر بر خاطرات منفی 
تمرکز کند، بنابراین پژوهشگران بر اهمیت ارتقای 
آگاهی متخصصان ســامت روان درباره وضعیت 
مناسب  بدن برای حمایت از بیماران در به حداقل 

رساندن علایم افسردگی تاکید کردند.
افزایش اعتمادبه‌نفس با نشستن صحیح

کارشناسان موسسه بهداشت رفتاری مونتاری 

که در ایــن تحقیــق شــرکت نداشــتند، دیدگاه 
بالقــوه‌ای را دربــاره ایــن یافته‌ها ارائــه کردند و 
توضیح دادند که وضعیت خمیده به‌طور ســنتی 
حالتی از شکست را تداعی می‎کند. همان انرژی 
ممکن اســت در افکار ما نفوذ کند و احساســات 
منفــی و خاطــرات ناخوشــایند را برانگیــزد و 
برعکــس، ایســتادن در حالت قدرتــی که اغلب 
در تمرین‌های ورزشــی دیده می‌شود، احساس 
اعتمــاد به نفس و قــدرت درونی فــرد را افزایش 
دهد. در خور ذکر است وضعیت نامناسب بدن، 
افراد بسیاری را در سراسر جهان تحت تاثیر قرار 

می‌دهد. 
منبع: همشهری‌آنلاین

از دنیای روان شناسی 

تاثیرات غیرمنتظره‌ نحوه نشستن بر احساسات

 ظاهــرا شــما بــه فــردی 
علاقه‌منــد هســتید ولی او 
یعنــی پســرعمه‌تان، فــرد 
دیگــری را دوســت دارد. 
پرســیده‌اید کــه بــه او چــه بگویــم؟ البته ما 

اطلاعات زیادی نداریم اما ظاهرا پسرعمه‌تان 
از این علاقــه آگاه بــوده و چنیــن تصمیمی 
گرفته است. بنابراین به جای سعی و تلاش 
برای برقراری ارتباط با آن فرد، ســعی کنید 
این واقعیــت را بپذیریــد که این عشــق یک 
طرفه اســت و او را فراموش کنید.  درباره آن 
فرد خیال‌پردازی نکنید و به جنبه‌های دیگر 

زندگی هم نگاه کنید. در عوض به کارهایی 
روی بیاورید که مشــغول‌تان می‌کند، مثل 
گذراندن وقت با دوستان‌تان، انجام کارهایی 

که دوست دارید و از آن لذت می‌برید.
باورهای‌تان را تغییر دهید

در عمــق تمــام احساســات‌مان، باورهایی 
وجود دارد که موجب بروز احساسات منفی 
می شود؛ برای مثال وقتی باور دارید چیزی 
را از دســت داده‌ایــد، غمگین می‌شــوید یا 
وقتــی هدفــی برای‌تان مهــم اســت و به آن 
نمی‌رسید، عصبانی می‌شوید و وقتی چیزی 
را خوب می‌دانید و به آن دست می‌یابید، شاد 
می‌شــوید. با تغییــر دادن افکارتان ممکن 
است نتوانید شرایط ناراحت‌کننده را تغییر 

دهید؛ امــا می‌توانید از اثرگــذاری باورها 
روی احساسات‌تان بکاهید اما این تمرین 
زمانی که پسرعمه شما دامادتان شود هم 
خیلی می‌تواند کمک کننده باشــد. شما 
به جای این که دایم در افــکار خودتان او را 
عشق‌تان ببینید، می‌توانید ایشان را شوهر 
خواهر ببینیــد و باورهای خودتــان را به او 
عوض کنید. قبل از هرچیز، یادتان باشــد 
که پذیرفته شدن یا نشدن از طرف دیگری 
خیلــی اوقــات به ســلیقه و خواســته‌های 
طرف مقابل بستگی دارد. پس اگر رابطه 
عاطفی‌تان به جایی نرسید یا خواستگاری 
شــما را نپســندید، خودتان را از این بابت 

سرزنش نکنید.

نزدیک به 3 سال است که به پسر عمه‌ام علاقه‌مند شدم. خودش هم تا 
حدودی متوجه شده است. حالا اخیرا خانواده‌اش خبر دادند که می‌خواهند 
برای خواستگاری از خواهر بزرگ ترم به خانه ما بیایند. اعصابم بدجوری 

به‎هم ریخته است. به او چه بگویم؟ نمی‌دانم باید چه کنم.

راهله فارسی  | ‌ مشاور

پسرعمه مورد علاقه‌ام به خواستگاری خواهر بزرگ ترم آمد
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زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    22 آبان ۱۴۰۲  

28  ربیع‌الثانی ۱۴۴۵   
13 نوامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵75 

       

  داشتن رفتار دوستانه، ابراز علاقه، ملایمت، گرمی، داشتن ملاحظه نسبت به دیگران و مراقبت از 
آن‌ها، کلماتی هستند که با مهربانی درآمیخته‌اند. مهربان بودن مستلزم قوی و شجاع بودن است. محوری

مهربانی یک مهارت اجتماعی است و از آن جا که انسان موجودی اجتماعی است، اهمیت مهربانی 
در سلامت‌روان او بسیار زیاد اســت. امروز یعنی 13 نوامبر، روز جهانی مهربانی نام‌گذاری شده 

است. در ادامه به نکاتی کمتر بحث‌شده درباره مهربانی اشاره خواهیم کرد.

       نتایج یک تحقیق جدید نشان داد که وضعیت بد بدن تاثیر غیرمنتظره‌ای بر تمام اعضای بدن و 
حافظه دارد و همچنین ممکن است در نوع خاطراتی که به یاد می‌آورید، تاثیر داشته باشد. در تحقیق 
انجام شده که نتایج آن در بیوفیدبک منتشر شد، محققان رابطه بین وضعیت بدن و یادآوری خاطرات 
مثبت یا منفی را بررسی کردند. خاطرات مثبت به‌عنوان خاطرات مرتبط با احساسات توانمندسازی یا 
خوش‌بینی شناسایی شدند. خاطرات منفی شامل احساسات درماندگی، ناامیدی یا شکست بودند.
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دکتر الناز علوی| ‌  متخصص روان‌شناسی

تقویت می‌کنــد. همچنین مهربانی موجب شــکل‌گیری 
احساس همدلی و شفقت نسبت به دیگران می‌شود که به 
نوبه خود ارتباط مثبت شما را با دیگران بهبود می‌بخشد. 
مهربانی شما را وامی‌دارد که با افراد افسرده و کسانی که 
منزوی شــده‌اند، ارتباط بگیرید. به همین دلیل است که 
کارهای داوطلبانه آن‎قدر احســاس خوبی در شــما ایجاد 
می‌کنند. زمانی که با دیگران ارتباط مهربانانه می‌گیرید، 
احساس بیگانگی در شــما از بین می‌رود و مشابهت‌های 
بیشتری با افراد نزدیک خود پیدا می‌کنید. مهربانی برای 
تقویت حس جمعی و تعلق داشتن به یک گروه اهمیت دارد.

فواید روان‌شناختی مهربانی
کاهش استرس، بهبود عملکرد سیستم ایمنی‌بدن، کاهش 
احساسات منفی نظیر خشم، اضطراب و افسردگی از دیگر 

تاثیرات مهم مهربانی بر سلامت روان هستند. 
تماشای مهربانی هم باعث حس خوب می‌شود

مهربانی، عادت به بخشیدن است، عملی برای برداشتن 
بار از روی شــانه‌های یک نفر یا صرفا بخشیدن شانه‌هایی 
برای گریه کردن. این عمل از ما یک انسان می‌سازد و روح 
ما را تعالی می‌بخشــد. جالب توجه اســت که صرفا شاهد 
مهربانی فرد دیگری بودن هم باعث آزاد شدن همان مواد 
شیمیایی و همان احســاس خوب در ما می‌شود، گویی که 
خود عامل آن بوده‌ایم. اما با انجام عمل مهربانانه می‌توانید 
از آن منافع بیشــتری کســب کنید. پس از همین لحظه به 
دنبال فرصت‌هایــی برای مهربان‌تر بودن باشــید و اعمال 
خود را حساب کنید. بلافاصله پاداش آن را در روح و روان 
و زندگــی خــود خواهید دیــد. یک عمــل ســاده مهربانانه 
می‌توانــد زنجیره عظیمــی از وقایــع مثبت را ایجــاد کند. 
معجزه مهربانی آن است که مسری است و می‌توانید آن را 

به دیگران هم انتقال بدهید.
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زندگی به‌ رنگ 
مهربانی
در روز جهانی مهربانی از اهمیت آن و تاثیرات 
شگرفش بر سلامت روان‌مان گفتیم
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 تصورات اشتباهی که درباره مهربان‌بودن وجود دارد

مهربانی، پاسخی رفتاری است که در آن شفقت به دیگران 
بر منافع ما پیشــی می‌گیرد. با این حال این ویژگی اغلب 
مورد بی‌توجهی و بی‌مهری قرار می‌گیرد. اما چرا مهربانی 
در نظر بعضی از ما کم ارزش است؟ شاید تا حدی بدین دلیل 
باشد که در نظر برخی مهربانی با دیگران نوعی چاپلوسی 
است. در نظر این افراد، رسیدن به موفقیت تنها با رد شدن 
از دیگران یا بی‌توجهی به آنان به دست می‌آید؛ اما این نوع 

باور درست نیست و به ندرت به شادی حقیقی در زندگی 
منجر می‌شود.

مهربانی به شادی منجر می‌شود
در حقیقــت، مهربانــی از نظر روانــی و معنوی به شــکلی 
غیرمستقیم با شادی و رضایت در ارتباط است. تحقیقات 
نشان می‌دهند که افراد شاد، مهربان‌تر از افرادی هستند 
که شاد نیســتند. اما چرا مهربانی باعث افزایش سهم فرد 
از شادی می‌شود؟ زیرا مهربانی حس قدردانی را در شما 
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