
نحوه انجام این پژوهش
به‌ گزارش نیویورک‌پســت، در مطالعه اول 
از شــرکت‌کنندگان خواســته شــد درباره 
آتش‌سوزی سال ۲۰۱۹ کلیسای نوتردام 
پاریس، مقاله‌ای بخوانند. شرکت‌کنندگان 
در این مطالعــه یکــی از دو نســخه مقاله را 
دریافت کردند: نسخه اول به نظریه رسمی 
می‌پرداخت که آتش‌ســوزی بــه دلیل یک 
حادثه رخ داد، در حالی که نســخه دیگر به 
تئوری توطئه اشاره داشــت و ادعا می‌کرد 
دلیــل این آتش‌ســوزی به عمــد پنهان نگه 
داشته شده است. افرادی که خواب خوبی 
نداشــتند، احتمال بیشــتری داشت که به 
نســخه پنهان‌کاری اعتقاد پیــدا کنند. در 
مطالعــه دوم، محققــان دریافتنــد کیفیت 
خواب ضعیف با باور بــه تئوری‌های توطئه 
ارتباط دارد و افسردگی تاثیری غیرمستقیم 
و مداوم در این ارتباط داشته است. به عبارت 
دیگر، کسانی که خواب بی‌کیفیت داشتند، 
احتمال بیشــتری داشــت بــه تئوری‌های 
توطئه باور داشته باشند و این اثر تحت‌تاثیر 

افســردگی قرار گرفتــه بود. همچنیــن، در 
برخی مــوارد، عصبانیــت و پارانویا)ترس و 
شــک بی‌اســاس( هم در ایــن باورهــا نقش 

داشتند.
تاثیر خواب بر در سلامت روان

دانیــل جولــی، اســتادیار روان شناســی 
اجتماعــی در دانشــگاه و محقــق اصلــی 
در ایــن پژوهــش، می‌گویــد: »خــواب برای 
سلامت روان و عملکرد شناختی مغز حیاتی 
است. خواب بد با افزایش خطر افسردگی، 
اضطراب و پارانویا مرتبط است، عواملی که 
به باور کردن به تئوری‌های توطئه هم کمک 
می‌کننــد«. او افــزود: »تحقیقات ما نشــان 
می‌دهد که بهبود کیفیت خــواب می‌تواند 
به‌عنوان یک عامل حفاظتی در برابر گسترش 
تفکر توطئه‌آمیز عمل کنــد«. خواب بد تاثیر 
جدی بر سلامت روان دارد. تحقیقات انجمن 
روان شناســی آمریکا نشــان داده اســت که 
حتی یک یا دو ساعت خواب بد هم می‌تواند 
احساس شادی شما را کاهش و اضطراب را 

افزایش دهد.
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همه در کمپر ارسطو نشسته‌اند که یک اتفاق، جرقه‌ای برای شروع یک بحث خانوادگی می‌شود. در این 
سکانس بهتاش به نقد بی‌رحمانه سبک زندگی نقی معمولی در مقام دایی و بزرگ خانواده می‌پردازد که 
از سوی هما با واکنش همراه می‌شود و عصبانیت فهیمه را هم به همراه دارد. پایان ماجرا هم با سیلی مادر 
بهتاش به او و گریه‌هایش تمام می‌شود که اشک ببینده را هم درمی‌آورد. این سکانس از منظر روان‌شناسی 

چند درس مهم دارد که در تلاش می‌کنیم در این مطلب به آن‌ها اشاره کنیم.

مطالعه‌ای جدید از دانشگاه ناتینگهام در بریتانیا نشان داد که نداشتن خواب 
کافی به‌طور مداوم، با احتمال بالاتر باور به تئوری‌های توطئه ارتباط دارد و افرادی 
که در یک دوره زمانی مشخص )یک ماه گذشته( مشکلات خواب داشته‌اند، بیشتر 
امکان دارد توضیحات دور از ذهن برای رویدادهای جهانی را بپذیرند. بر اساس 
 Journal of Health( گزارشــی که این هفته در مجله روان شناسی ســامت
Psychology(  منتشر شد، دو مطالعه روی بیش از ۱۱۰۰ نفر انجام شده است 

تا بررسی کنند آیا کیفیت خواب بر باور به نظریه‌های توطئه تاثیری دارد یا خیر.
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زهرا فولادی   |     روان‌شناس

محوری

  

نوشــتن کــه خیلی خوبــه ولی متاســفانه 
شــبکه‌های  و  هوشــمند  گوشــی‌های 
اجتماعی باعث شــدن که فرصت بســیار 
کمــی بــرای تمرکز داشــته باشــیم. همه 
هم قبــول دارند اما ایــن رفتــار را اصلاح 

نمی‌کنند.
  در صفحه طنز، یک چیز جدید یاد گرفتم. 
این که ســعدی معروف به استاد شاعران 

است. جالب بود برام.

  در صفحه سلامت به جای نوشتن درباره 
بوتاکس، از خطرات این عمل‌های زیبایی 
بنویســید. چه دلیلــی دارد کــه بعضی‌ها 
صورت‌شان را می‌کوبند و از نو می‌سازند.
  من کلا در بهار، خواب آلود می‌شوم. فقط 
برای درس خواندن نیســت. فیلم هم که 
می‌بینم، خیلی خوابم می‌گیرد. حوصله 
هم نــدارم. مربــوط بــه ســتون »از هوش 

مصنوعی بپرس«.
قهرمانــی  دربــاره  زندگی‌ســام  در    
زودهنگام تراکتور در لیگ برتر بنویسید. 
من یکــی از خواننــدگان ترک زبان شــما 
هستم که سال‌هاســت در مشهد زندگی 

می‌کنم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 خارج‌شدن مسیر گفت‌و‌گو با خشم کنترل‌نشده بهتاش

در این سکانس‌، بهتاش با عصبانیت و هیجان از برخی اتفاقات 
گذشــته گلایه می‌کند. این واکنــش او، اگرچه بــرای برخی 
از مخاطبان قابل درک اســت و حتی ممکن اســت بازتابی از 
زخم‌های قدیمی و تلنبار شــده باشــد اما نباید نادیده گرفت 
که خشــم کنترل‌نشــده، گفت‌وگو را از مسیر ســازنده خارج 

می‌کند.

 اشتباه نقی و بقیه
از ســوی دیگر، واکنش نقی و اعضــای خانواده هــم چندان 
منطقی نیست؛ آن‌ها به‌جای شنیدن دقیق و همدلانه، وارد 
فضای احساســی و تدافعی می‌شــوند. خاطرات کهنه زنده 
می‌شود، بغض‌ها سرباز می‌کند و در نهایت، فضای گفت‌وگو 
به‌جای رسیدن به فهم متقابل، به چالش کشیده می‌شود. در 
روان شناســی، این وضعیت را »واکنش هیجانی« می‌نامند؛ 
زمانــی کــه به‌جــای مواجهــه عاقلانه بــا انتقــاد یــا دردهای 

بیان‌شده، احساسات مدیریت‌نشده مسیر تعامل را به انحراف 
می‌کشانند.

 نادیده گرفتن تلاش‌های والدین‌مان
تجربه احســاس کمبود در زندگی، به‌ویژه از ســمت والدین، 
برای بســیاری از افراد امری ناخوشــایند اما رایج است. این 
احســاس می‌تواند ناشــی از عــدم دریافت محبــت، تأیید، یا 
حتی حضور حسی و عاطفی والدین در مواقع حساس زندگی 
باشــد. بســیاری از ما در دوره‌هایی از زندگی‌مان، به‌ویژه در 
دوران کودکی یا نوجوانی، در جســت وجوی نوعی از توجه و 
حمایت بوده‌ایم که گاه به شیوه‌ای که ما نیاز داشتیم، به دست 
نیامده است. در این مواقع، احســاس نادیده‌گرفته‌شدن به 
شدت بر روان ما تاثیر می‌گذارد. در کنار این تجربه دردناک، 
در بیشتر موارد، آن چه بیشــتر از همه ما را آزار می‌دهد، این 
است که معمولًا تلاشی که والدین‌مان برای ما انجام داده‌اند، 
نادیده گرفته می‌شــود. ایــن وضعیت می‌تواند به یک فشــار 
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حق با بهتاش بود یا نقی؟
 سکانس درگیری لفظی بهتاش با دایی‌اش در پایتخت سروصدای زیادی در شبکه‌های اجتماعی به راه انداخت؛ 

هرچند با آشتی‌شان ختم به خیر شد اما از منظر روان‌شناسی چند درس مهم داشت

مخاطب گرامی وقتی دنبال 
علت یابــی بــرای خیانــت 
هســتیم، اصلا به این معنی 
نیســت کــه بــرای خیانــت 
زناشــویی توجیه منطقی پیدا کنیم یا شــما را 
مقصر تمام مشــکلات بدانیــم. در واقع پس از 
بررســی علت می توانیم به حل و رفع مشــکل 
بپردازیم چراکه ممکن اســت شما هم با تغییر 

برخی رفتارها کمک کننده باشید.

دلایل خیانت زنان
هرچنــد هیــچ چیــزی نبایــد توجیــه رفتاری 
غلط باشــد اما برخی زمینه‌هــا را می‌توان در 
این اتفــاق دخیل دانســت: 1- درک نشــدن 
عواطف و آرزوهــای زن به دلایــل هم صحبت 
نبودن و وقت نگذاشــتن همســرش برای وی 
که در ایــن شــرایط نیازهــای عاطفــی اش از 
دیــد شــوهرش نادیــده گرفته می شــود.2- 
زن احســاس تنهایــی مطلــق و بی کســی در 
منزل می کند.3- ابراز نشــدن احساسات از 
ســوی مرد درباره مزیت های همسرش مانند 
زیبایی، تغییرات ظاهــری و.... در این حالت 
زن احساس بی ارزشــی می کند.4- شنیدن 
ابــراز علاقــه و احســاس توســط فــرد دیگر به 
او.5- زن در زندگــی زناشــویی از نظر روابط 
جنســی و حتی عاطفــی ارضا نمی شــود.6- 
شــوهر رفتارهای خشــن و بددهنی دارد.7- 
ازدواج اجباری و...  همسر شما وقتی به رابطه 
نامناسب قبلی اش برگشته، نشان دهنده این 
است که خود را کاملا از آن گذشته رها نکرده 
است. معمولا آن چه در این حالت می خواهد، 

احساساتی است که در این باره تجربه کرده 
و دیدی اســت که در آن زمان به خود داشته 
است و بازگشت به رابطه گذشــته می تواند 
باعث شود زن احســاس جوانی، سرزندگی 

و جذابیت کند.

چه باید کرد؟
فرامــوش نکنیــد حل این مشــکل بــه چاره 
اندیشــی و راه حــل منطقــی نیــاز دارد و بــا 
قــول دادن و قســم خــوردن مشــکلی حــل 
نمی شــود. ابتدا بهتر اســت با خودتان فکر 
کنید آیا واقعا می توانید او را ببخشید یا نه؟ 
اگر جــواب مثبت اســت، قــدری رفتارهای 
خــود در زندگــی را تحلیــل کنیــد اگــر فکر 
می کنید می توانیــد تغییــرات مثبت ایجاد 
کنید، پس دست به کار شوید. با همسرتان 
صحبت کنید و کمبودهایش را از دیدگاه وی 
بشــنوید. لطفا هرگز برای آرامــش دادن به 
خود به انتقام جویی و مقابله به مثل متوسل 
نشــوید. به همســرتان از حس ناراحتی که 
دارید بگوییــد البته بــدون ســرکوفت زدن 
و توهیــن کــردن. کارهایــی را کــه ایشــان 
می تواند برای حس اعتماد بخشی دوباره و 
آرامش برای شما انجام دهد، از او بخواهید. 
توجه داشته باشید این مسئله خیلی جدی 
اســت و برای حل آن هر دو طرف باید تلاش 
کنند. اگر نمی توانید همسرتان را ببخشید، 
به خاطر حساسیت موضوع و این که دختری 
دو ساله دارید، از شما می خواهم قبل از هر 
تصمیم جدی دیگری، حتما از یک مشاوره 
حضوری کمــک بگیرید تــا با بررســی همه 
زوایای زندگی مشترک تان، بهترین تصمیم 

را بگیرید.

مردی 28 ساله‌ام. 8 سال اســت که ازدواج کرده ام. یک بچه هم دارم. چند وقت 
پیش متوجه شدم که خانمم به من خیانت کرده است. قول داد که تکرار نشود و آن را 
شکست. حالا قسم می‌خورد که اشتباه کرده و دیگر مرتکب آن خطا نمی‌شود اما ذهن 

من بدجوری درگیر است. راهنمایی کنید.

 همسرم قولش 
برای خیانت‌نکردن دوباره را شکست

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌ خانواده

اتاق مشاوره�

2 نوع حافظه وجود دارد
سوزان جاگی، اســتاد روان شناسی در دانشگاه نورث ایســترن در آمریکا می‌گوید 
که باید بدانیم دو نوع حافظه وجود دارد: حافظــه بلندمدت و حافظه فعال )حافظه 
کاری(. خاطرات بلندمدت دسته‌ای وسیع و چندوجهی از خاطرات شامل دانش، 
تجربیات و مهارت‌هایی است که برای مدت طولانی )از چندین ساعت گرفته تا همه 
عمر( در مغز ذخیره می‌شود. این در حالی است که افکار موجود در حافظه فعال، هر 
بار فقط چند ثانیه یا چند دقیقه به ذهن خطور می‌کنند. »اِرل کِی میلر«، پروفســور 
علوم اعصاب در دانشــگاه اِم‌آی‌تی در آمریکا، می‌گوید: حافظه فعال مانند »صفحه 
طراحی تفکر آگاهانه« اســت. هر جزئــی از اطلاعات جدید، گفت‌وگــوی درونی و 
مسیر‌های ورودی حسی به حافظه فعال منتقل می‌شود و برخی ویژگی‌های این نوع 

حافظه، مشخص می‌کند که چرا ما چنین افکاری را فراموش می‌کنیم.
محدود بودن ظرفیت حافظه کاری

میلر توضیــح داد: اولیــن ویژگی حافظــه کاری، ظرفیت بســیار محدود آن اســت، 
روان‌شناسان تخمین می‌زنند که افراد فقط می‌توانند حدود چهار تا هفت »تکه« از 
اطلاعات مانند حروف، اعداد، کلمات یا عبارات را در حافظه فعال خود نگه دارند. 
مغز به جای این که از همه این »تکه‌ها« به طور هم‌زمان آگاه باشد، از یک فکر به فکری 
دیگر می‌پردازد که احتمال فراموشــی برخی افکار در این میان بیشــتر می‌شــود. 
ویژگی دوم این اســت که مغز مســائل بی‌اهمیت را به ســرعت از حافظه فعال پاک 
می‌کند تا جایی برای اطلاعات جدید باز کند؛ بنابراین اگر آن خاطرات کوتاه‌مدت 
به خاطــرات بلندمــدت )فرایندی به نــام تثبیت( منتقل نشــوند، بــه زودی توجه از 
روی آن ها برداشــته می‌شــود. به گفته میلر، مغز قادر نیســت چند کار را به صورت 
هم‌زمان انجام دهد، باید میان افکار مختلف تعادل برقرار کند؛ زیرا حافظه فعال ما 
به سوی افکار مختلف می‌رود. این امر مســتلزم تلاش و توجه آگاهانه است که قشر 
پیش‌پیشانی مغز؛ منطقه‌ای که با یادگیری پیچیده، تصمیم‌گیری و استدلال درگیر 
اســت، بر آن نظارت می‌کند. اگر توجه به یکی از آن افکار جلب و بر روی آن متمرکز 

شود یا به جای جدیدی منحرف شود، مغز افکار قبلی را فراموش می‌کند.
عوامل فراموشی کدام‌اند؟

میلر می‌گوید: مثل این اســت که مغز چند توپ در دســت دارد و یکی از آن ها را رها 
می‌کند؛ در این هنگام است که مطالب را فراموش می‌کنید. مخصوصاً هنگامی که 
مغز خواب‌آلود اســت یا در اثر مصرف مواد مخدر دچار اختلال می‌شــود، توپ‌های 
بیشتری را رها می‌کند یعنی مطالب بیشتری را از حافظه فعال خارج می‌کند. سن 
هم یکی دیگر از عوامل فراموشی است. عملکرد حافظه فعال در ۲۰ سالگی فرد به 

اوج خود می‌رسد و در دوران میان‌سالی شروع به کاهش می‌کند.

محققــان دانشــگاه کپنهــاگ دانمــارک 
و  مــادر   237 و  هــزار   61 داده‌هــای 
فرزندانشــان را بررســی کردند و دریافتند 
عادات غذایی مادران در دوران بارداری با 
رشد عصبی فرزندانشــان مرتبط است. به 
گفته آن ها، حتی تغییرات کوچک به‌سمت 
الگوهای غذایی غربی با افزایش قابل‌توجه 
احتمــال بروزبیــش فعالــی)ADHD( در 
کــودک مرتبــط بــود. همچنیــن محققان 
ارتبــاط مصــرف رژیــم غذایــی غربــی در 
دوران بارداری و احتمال ابتلای کودک به 
اوتیسم را نشان داده‌اند.براساس گزارش 
ScienceAlert، در رژیــم غذایــی غربــی، 
عمدتاً فرد گوشــت قرمــز و فرآوری‌شــده، 
غذای سرخ‌شده، لبنیات پرچرب، تخم‌مرغ، 

غــات صبحانه، محصــولات پخته‌ آمــاده و 
نوشــیدنی‌هایی با قند بالا مصرف می‌کند 
و در رژیــم او میــوه و ســبزیجات کمی وجود 
دارد. »دیوید هورنر«، دانشمند علوم غذایی 
از دانشــگاه کپنهــاگ، می‌گویــد: »هرچــه 
پیروی یک زن از رژیم غذایی غربی )سرشار 
از چربی، شــکر و محصولات تصفیه‌شــده، 
با ماهی، ســبزیجات و میوه کــم( در دوران 
بارداری بیشتر باشد، به نظر می‌رسد خطر 
ابتلای فرزند به ADHD یا اوتیســم بیشتر 
خواهد بود«.نتایج این پژوهش نگران‌کننده 
اســت اما نکته مثبتی هم وجود دارد؛ حتی 
تغییرات کوچک به‌سمت رژیم غذایی سالم 
در دوران بــارداری می‌تواند تأثیر مثبتی بر 

سلامت مغز فرزند بگذارد. 

روان شناسی

چرا فراموش می‌کنیم به چه فکر می‌کردیم؟

 رد پای رژیم‌غذایی زنان باردار 
در اختلالات روانی فرزندان

�

آیا تا به حال برایتان اتفاق افتاده که وارد اتاقی شوید و فراموش کنید چرا وارد 
آن شــده‌اید یا هنگام صحبت کردن فراموش کنید چه می‌خواستید بگویید؟ چه 
اتفاقی می‌افتد که فراموش می‌کنیم به چه چیزی فکر می‌کردیم؟ برای فهم این که 
چرا مطالب را فراموش می‌کنیم ابتدا باید نحوه عملکرد حافظه را بفهمیم و باور‌های 

نادرست درباره آن را کنار بگذاریم.

�

روانی شدید و به‌صورت مزمن تبدیل شود که نه‌تنها بر روابط 
فردی ما با خانواده، بلکه بــر روابط عاطفی و اجتماعی‌مان 
در بزرگســالی هم تاثیر منفی می‌گذارد. این فشــار روانی 
می‌تواند به اشکال مختلف مانند افســردگی، اضطراب، یا 
حتی بروز رفتارهای پرخاشگرانه یا گوشه‌گیری در جامعه 

ظاهر شود.

 بیان هیجانات به شیوه‌ سازنده
هیجان‌ها، برخلاف تصور رایج، نه مزاحم‌اند و نه نشــانه‌ای 
از ضعف؛ بلکــه پیام‌آورانــی حیاتی‌اند که حامــل اطلاعات 
دقیق از درون ما هستند. بســیاری از افراد که در بسترهای 
خانوادگی سرکوب‌گر یا آشفته رشد کرده‌اند، یاد نگرفته‌اند 
که چگونه زبان هیجانــات خود را بفهمنــد و آن را با دیگران 
به‌روشــی انســانی و مســئولانه در میان بگذارند. در چنین 
شــرایطی، احساســات یا در درون باقی می‌مانند و به شکل 
علایم روان‌تنی بروز می‌کنند، یا در قالب خشم‌های ناگهانی 
و کلمات تند بیرون می‌ریزند. بیان ســالم هیجان، مستلزم 
سه مرحله‌ی کلیدی است: نخست، آگاهی هیجانی، یعنی 
تشخیص دقیق آن‌چه در درون ما می‌گذرد؛ دوم، رمزگشایی 
از علت و منشأ آن احساس؛ و سوم، ترجمه آن به زبان ارتباطی 
قابل فهم برای دیگران. این فرایند، نه تنها نشانه‌ بلوغ روانی، 
بلکه زیربنای روابط انسانیِ صمیمانه و روشن است.هیجان، 
وقتی بجا و با کلمات درست بیان شود، نه تنها فشار درونی 
را تخلیه می‌کند، بلکه نوعی احترام به خود و به رابطه ایجاد 
می‌کند؛ احترام به حقیقتِ درونی که دیگر لازم نیست پنهان 
یا تحریف شود. چنین بیانی، نوعی خودافشایی بالغ است که 
می‌تواند به ترمیم آسیب‌های گذشــته و ساختن ارتباطاتی 

عمیق‌تر در حال و آینده بینجامد.

 بازنگری در تصویر ذهنی از گذشته
زمانی که بــه گذشــته فکــر می‌کنیــم، معمولًا یــک تصویر 
تک‌بعدی از والدین و تجربیات کودکی‌مــان داریم. اغلب، 
این تصاویر شــامل تصاویری هستند که بیشــتر جنبه‌های 
منفی را برجســته می‌کنند. این روند ممکن است به‌خاطر 
رنج‌هایی باشــد که تجربــه کرده‌ایــم، اما اگر کمی بیشــتر 
به جزئیات و شــرایط آن دوران فکر کنیــم، خواهیم دید که 
در بســیاری از مواقع، والدین ما ســعی کرده‌اند به بهترین 
نحو ممکن از ما حمایت کنند، حتی اگر روش‌های‌شــان با 
نیازهای ما همخوانی نداشته باشد. مثلًا پدری که به دلیل 
عدم آگاهــی از روش‌هــای صحیــح ارتباطی، نتوانســته به 
ما نزدیک شود، شــاید در ســکوت خود تلاش کرده تا آینده‌  
بهتری برای مــا بســازد. همین طــور مادرانی کــه به‌دلیل 
فشــارهای اجتماعــی یــا اقتصــادی، نتوانســته‌اند فضای 
عاطفی مناسبی برای فرزندان‌شان فراهم کنند، اما بدون 
هیچ‌گونه چشم‌داشت، زندگی را اداره کرده‌اند. بررسی این 
جنبه‌های پنهان، کمک می‌کند تا تصویری واقع‌بینانه‌تر از 
والدین و دوران گذشــته‌مان داشته باشــیم و از این طریق، 

خشم و ناراحتی‌های خود را به آرامش تبدیل کنیم.

�

�

ا ز دنیای روان شناسی

رابطه شک‌های بی‌اساس و نداشتن خواب مناسب
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