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 هر دوره از زندگی افراد، دارای مزایا و معایب خاصی است و افراد موفق سعی می‌کنند در هر مرحله باتوجه 

به درنظر گرفتن این نکات مثبت و منفی، تصمیم‌های بهتری بگیرند. دوره مجردی و متاهلی بنا به جنسیت، محوری
شرایط و موقعیت‌های زندگی افراد برایشان فرصت‌ها و چالش‌هایی به دنبال دارد و ما قصد داریم به بهانه 
روز جهانی مجردها، اشاره کوتاهی به یک سری اشتباهات رایج داشته باشیم که در کمین مجردهاست.
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دکتر حسین محرابی| ‌  روان شناس ومدرس دانشگاه

رها شدگی و لذت ایجاد کند ولی به تدریج نیازهای سطح 
بالای انسانی همچون نیاز به دوست داشتن و دوست داشته 
شدن، نمایان و باعث می‌شود که این فرد، به رغم تامین بودن 
همه نیازهای اولیه‌اش، احساس سر درگمی و پوچی کند 
بنابراین نتواند هدف‌گذاری و برنامه‌ریزی مشخصی را برای 
آینده خود ترســیم کند زیرا آرامش روانی انسان‌ها در با هم 
بودن و کمک کردن به هم وجود دارد و اگر احساس امنیت 

روانی نباشد، انگیزه افراد برای آینده‌نگری از بین می‌رود.

انتخاب فرد نامناسب برای ازدواج|طولانی شدن 4 
دوره مجــردی باعــث می‌شــود کــه ملاک‌هــای فرد 
درخصوص انتخاب همســر به تدریج دســتخوش تغییرات 
زیادی شــود و بــه مرحله‌ای برســد که کمتر شــخصی با آن 
ملاک‌هــا تطبیق داشــته باشــد و از طرفی خود فــرد هم به 
درجاتی از ناامیدی و احساس کمبود برسد. همچنین شما 
نباید به دلیل ترس از تنهایی با فردی ازدواج کنید که اصلا از 
او خوش‌تان نمی‌آید یا معیارهای یک همسر مناسب را ندارد. 
در واقع اگر شما فردی را برای ازدواج انتخاب می‌کنید فقط 
به این دلیل که شما نمی‌خواهید تا پایان عمر مجرد بمانید 
نه به این دلیل که وی فرد مناسبی برای زندگی با شماست، 

مشکلات زیادی در انتظارتان خواهد بود.

تحلیل کردن بیش از اندازه همه چیز|اگر پیامی از 5 
یک دوست دریافت کنید یا در یک شرایط جدید کاری 
یا تحصیلی قرار بگیرید، به شدت درگیر آن می‌شوید و همه 
چیز را بیش از اندازه تجزیه و تحلیل می‌کنید، چون به همه 
چیز شک دارید. شما به کوچک‌ترین جزئیات توجه می‌کنید 
و از آن یک مصیبت می‌سازید. شاید روزها، هفته ها و ماه‌ها 
درگیر یک حرف یا یک موضوع باشید که شخصی به شما 
گفته و خود آن فرد موضوع را فراموش کرده است. این 
هم یکی از ویژگی‌های دوره جوانی است که باید آن 
را با گرفتن تصمیم‌های منطقی و مشورت کردن، 

مدیریت کنید.
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5 اشتباه رایج در 
کمین مجردها
روز جهانی مجردها بهانه‌ای شد تا از رفتارها 
یا تصورهای اشتباهی بگوییم که برای جوانان 
دردسرساز خواهد شد

�

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

� �

* خدا رحمت کنــه آقای میراحمــدی رو. من 
هم قدیم فیلم‌هــاش رو می‌دیــدم به خصوص 
در خنده بازار. جاش قطعا خالیه در تلویزیون.

* سر صبحی، داشــتم صبحانه می‌خوردم که 
عکس ستون »چی شده؟« در صفحه سرگرمی 

رو دیدم و حالم بد شد. 
* مطلــب »جــواب ایــن ســوال‌های ســاده 
چیست؟« در صفحه جوانه، بی‌خاصیت بود و 

به درد مخاطب نمی‌خورد.

* مخارج ‌‌زیاد کفن‌ و دفن‌ و جای قبر‌ و مراســم ختم 
‌و هفتم ‌و چهلم ‌و ســالگرد را می‌توان به امور خیریه 
اختصاص داد. باعث شادی روح مرحوم هم می‌شه. 
الان پذیرایی این مراســم‌ ، چند صــد میلیون تومن 

می شه.
* هشــت اقدامی که در صفحه ســامت برای کند 
کردن روند پیری نوشتین، سخت بود. راهکارهای 

ساده‌تر بگین.
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 در یک روز غمگین یا درست پس از یک روز طولانی 
و پُراســترس، بســیاری از مــا برای صــرف غذایی 
خوشــمزه و دلپذیــر بــه یخچــال یــا فســت‌‌فود رو  
می‌‌آوریم. معمولا غذاهایی کــه در چنین مواقعی 
می‌خوریم، کربو‌هیــدرات و قند زیــادی دارند که 
بهترکننده خلق و خو در کوتاه‌مدت اســت. کیت 
اینگرام، متخصص تغذیه این‌طور توضیح می‌دهد: 
»نتایج پژوهش‌ها متفاوت است اما به نظر می‌رسد 
مصرف این غذاهای آرامش‌بخش- به‌ویژه غذاهای 
بسیار فراوری‌شــده- خلق‌و‌خوی افراد را به مدت 
یک یا دو ساعت بهبود می‌بخشد. این امر احتمالا 
به‌علــت ترشــح دوپامیــن و دیگــر هورمون‌هــای 

احساس خوب در مغز است.«
 ارتباط روانی انسان با غذاها

 اصطــاح »غــذای آرامش‌بخــش« نخســتین بار 
در مقالــه‌ای در ســال ۱۹۶۶ بــه کار برده شــد. 
امــا به‌نظــر می‌رســد خیلــی پیشــتر از آن، مردم 
پس از دل‌شکســتگی یا ضربه عاطفی، شــکلات 
می‌خوردند. دکتر اوما نایدو، روان‌پزشک تغذیه و 
سبک زندگی، می‌گوید: »یکی از دلایلی که ما به 
این غذاها و خوردنی‌ها رو می‌آوریم، ارتباط روانی 
است که با آن‌ها داریم«. به گفته او: »برخلاف دیگر 
گونه‌ها، انسان‌ها می‌توانند در مورد غذاهایی که 
می‌خورند تصمیم بگیرنــد و آن را انتخاب کنند. 
این انتخاب به‌طور طبیعی بر ساختار روانی ما اثر 
می‌گذارد«. نایدو می‌گوید: »به‌جز بهبود خلق‌و‌خو 

در پی مصرف این غذاهــا، غذاهای آرامش‌بخش 
اثر مثبت بلند‌مــدت دیگری ندارنــد، مگر این‌که 
غذای آرامش‌بخش ‌شــما کلــم بروکلی باشــد«. 
این نوع غذاها میزان قند خون را ناگهان افزایش 
می‌دهند و سپس دوباره قند خون به‌سرعت افت 
می‌کند. نایدو توضیح می‌دهد: »غذاهای سرشار 
از کربوهیدرات‌هــای ســاده ماننــد ماکارونــی، 
دونات‌ها، شــیرینی‌ها، نان‌، و آب نبات‌ها میزان 
ترشــح انســولین را افزایــش می‌دهنــد و اجــازه 
می‌دهند تریپتوفان بیشتری- ماده سازنده اسید 
آمینه طبیعی ســروتونین- وارد مغــز و در آنجا به 
ســروتونین تبدیل ‌شــود«. اما نایدو خاطرنشــان 
می‌کنــد که ایــن افزایش شــادی بهایــی دارد. او 
می‌گوید: »این غذاها ممکن است در کوتاه‌مدت 
شادی ایجاد کنند، اما با مصرف آن‌ها در درازمدت 
با مشکلات جدی در مغز، مانند زوال عقل، روبه‌رو 
می‌شویم، زیرا کربو‌هیدرات‌های ساده خاصیت 

اعتیادآور دارند.«
منبع: ایندیپندنت فارسی

از دنیای روان شناسی 

موادغذایی آرامش‌بخش برای کاهش استرس‌و‌ناراحتی

این اشتباهات را مرتکب نشوید
قبل از هر چیز جالب است بدانید روز ۱۱ نوامبر)یازدهمین 
ماه میــادی( به ایــن دلیل به عنــوان روز جهانــی مجردها 
انتخاب شــد که در تقویم میلادی به شکل ۱۱/۱۱ نوشته 
می‌شود و عدد یک در آن تکرار شده‌ اســت. این روز را برای 
نخستین بار دانشــجویان مجرد دانشــگاه نانجینگ چین 
انتخاب کردند و پس از آن به تدریج در کشــورهای دیگر هم 
این روز اهمیت یافت. هدف جشــن این بود که مجردها در 
این مراسم، شریک زندگی خود را بیابند. اما چه اشتباهاتی 

در کمین افراد در این دوره از زندگی‌شان است؟

احســاس تنهایی و ناکافی بودن|با توجه به این که 1 
انسان موجودی ذاتا اجتماعی است، افرادی که دوره 
تجرد آن‌ها طولانی‌تر می‌شود، ممکن است احساس تنهایی 
و ناکافی بودن را تجربــه کنند چراکه نگــرش آن‌ها به مرور 
تغییر می‌کند و مزایــای دوره مجردی دیگر آن‌هــا را راضی 

نکرده و برایشــان احســاس کفایت ایجاد نمی‌کند. در این 
مواقع، شما به‌طرز غم‌انگیزی فکر می‌کنید کافی نیستید 
و وقتی با دیگران حــرف می‌زنید فکر می‌کنید چیز جالبی 
برای ارائه ندارید. مدیریت نکردن این احساسات می‌تواند 
برای شما دردســرهای زیادی ایجاد کند و دست از تلاش و 

پشتکار بردارید.

تصمیم بــه مجرد ماندن|عــادت کردن بــه زندگی 2 
مجردی و قواعد آن به مرور برای بعضی افراد 

باعث می‌شود که در تصمیم‌گیری‌های‌شان بیشتر 
جنبه فردی هر چیزی را در نظر بگیرند و به سایر 

ابعاد تصمیمات خود کمتر بیندیشند و به این 
ترتیب، از مزایای متاهل بودن غافل شوند.

نداشتن هدف و برنامه مشخص در 3 
زندگی|شاید اوایل دوره جوانی و رو 
آوردن به مجرد ماندن، برای فرد احساس 

مخاطبان‌گرامــی، خوشــحال  می شــویم  
ابتــدای  پیامــک تــان بنویســید »زندگــی 

سلام« و در انتها هم اسمتان را بنویسید.

مخاطب‌گرامی، شما در دوره‌ای از مراحل 
تحصیلی هســتید که اهمیت بسیار زیادی 
دارد بنابراین باید شرایط را طوری مدیریت 

کنید که بتوانید از زمان‌هایی که محیط منزل در ســکوت و 
آرامش بیشتری است، بیشترین استفاده را ببرید. به‌عنوان 
مثال اگر برادران شما در سن کودکی قرار دارند، وقتی آن‌ها 
خواب هستند یا اگر دانش آموز هستند، وقتی مدرسه یا در 
بیرون منزل مشغول بازی هستند، دروسی را مطالعه کنید 
که نیاز به تمرکز و آرامش بیشتری دارد و وقتی در منزل سر و 

صدای بیشتری هست، دروس دیگر را مطالعه کنید.
از کتابخانه یا فامیل‌های‌تان کمک بگیرید

اگر برای شــما ایــن امکان وجــود دارد که در مدرســه خود 
ســاعات بیشــتری بمانید، مطالعه دروس اصلــی را آن‌جا 
داشــته باشــید. به عنــوان مثــال درروزهای پنج‌شــنبه که 
مدارس دولتی تعطیل است، شما به مدرسه بروید و در آن‌جا 

مطالعه کنید یا اگر در نزدیک منزل، مکان های مورد تایید 
خانواده مانند کتابخانه است، به آنجاها بروید. همچنین 
اگر در منزل اقوام نزدیک مانند مادربزرگ و ... محیطی 
مناســب برای مطالعــه وجــود دارد، می توانیــد روزهای 

مشخصی از هفته آن جا بروید و به مطالعه بپردازید.
برای درس‌نخواندن دنبال بهانه نباشید

در خاتمه باید به این موضوع اشاره کرد آن‌چه مهم است، 
عــزم و اراده و تصمیــم شــما بــرای مطالعــه و رســیدن به 
موفقیت است و چه بسیار افرادی که در شرایط سخت تر 
و دشوارتری از شما مطالعه کرده و به مدارج بالای علمی 
دست یافته اند بنابراین، این شرایط را بهانه شکست قرار 

ندهید.

17 ساله‌ام و یک خواهر و برادر کوچک‌تر 
دارم. خیلی اذیــت می‌کنند و نمی‌گذارند 
درس‌هایم را بخوانم. شــرایط خانه‌مان 

برای درس خواندن مهیا نیست. راهنمایی کنید.

اتاق مشاوره

فرزانه عطاران  | ‌ مشاور

خانه‌مان مهیای درس‌خواندن برای من نیست

تحصیلی


