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   غذاهای تند و هیجان‌خواهی
مطالعه‌ای که توسط دانشگاه پنسیلوانیا انجام شده است، 
نشان می‌دهد علاقه به غذاهای تند می‌تواند نشان‌دهنده 
یک ویژگی شخصیتی مشــخص باشــد. طبق این مطالعه 
افــرادی کــه تمایل به کســب هیجــان دارنــد ودر اصطلاح 
هیجان‌خواه هستند، بیشــتر احتمال دارد سراغ غذاهای 
تنــد برونــد. البته ایــن موضوع عجیــب هم نیســت. زمانی 
که ما غذایی تند می‌خوریــم، )به ویژه اگر عــادت به این کار 
نداشته باشیم( سطح هورمون آدرنالین در بدن ما افزایش 

می‌یابد. این همان اتفاقی است که در زمان انجام کارهای 
هیجان‌انگیز دیگر هم تجربه می‌کنیم.

   علاقه به کربوهیدرات و مقاومت در برابر تغییر
برخی مطالعات نشــان می‌دهد افرادی که علاقه زیادی به 
مصرف مکرر برنج، نان، ماکارونی و غذاهایی با کربوهیدرات 
بالا دارنــد، به احتمال زیــاد افراد خطرپذیری نیســتند. در 
بین این افراد ممکن اســت  تمایل نداشــتن به تغییر بیشتر 
دیده شــود. این افراد غالبا با مرزهای تعریف شــده مشکل 

چندانی ندارند و البته که با شرایط تکراری راحت‌تر از بقیه 
کنار می‌آیند.

   مصرف مرکبات و مضطرب بودن
محققــان برزیلــی در یکــی از مطالعات خــود متوجه 

شــدند بین تمایل به اســتفاده از مرکبــات و اضطراب 
افــراد ممکن اســت رابطه‌ای وجود داشــته باشــد. این 
محققان پی بردنــد با افزایش ســطح اضطــراب، افراد 

تمایل بیشــتری بــه مصرف مرکبــات پیدا 
می‌کنند اما چرا این‌گونه است؟ رایحه 

مرکبــات آرامش‌بخــش اســت. ایــن 
محققان می‌گویند به نظر می‌رسد 

بســیاری از افراد بــدون این‌که 
خودشــان متوجــه باشــند 

مضطــرب  کــه  زمانــی 
هســتند، جذب مرکبات و 

رایحه خوش آن می‌شوند تا 
به این وســیله میزان اضطراب 

خود را کاهش دهند.

   علاقه به ادویه‌های مختلف و جزئی‌نگری
برخی مطالعات می‌گویند بین تمایل ما به مصرف ادویه‌های 
مختلف و ویژگی‌های شخصیتی ما هم ممکن است ارتباط 
وجود داشته باشد. این مطالعات نشان می‌دهد افرادی که 
تمایل به مصرف ادویه‌های مختلف دارنــد، به احتمال زیاد 
افرادی دقیق هستند که به جزئیات توجه دارند. اما چرا این 
دو موضوع با هــم ارتباط دارد؟ تمایل به مصــرف ادویه‌های 
مختلف با داشتن قدرت چشایی بالا در ارتباط است. محققان 
می‌گویند احتمال دارد قدرت بالای چشایی عاشقان ادویه 
به واسطه قوی‌تر بودن پیام‌رسان‌های سیستم عصبی در این 
افراد باشــد. این قوی‌تر بودن پیام‌رسان‌های عصبی باعث 
می‌شود تا دیگر حس‌های این افراد هم قوی‌تر از دیگران باشد 
و این موضوع دقت و جزئی‌نگری این افراد را افزایش می‌دهد.

   عشق به تلخی و رفتار ضداجتماعی
محققان اتریشی در بررسی های خود به این نتیجه رسیدند 
که تمایل به طعم تلخ با رفتارهای ضداجتماعی و خشونت 
ارتباط دارد. بر اساس پژوهش های این محققان افرادی که 
غذاهای تلخ دوست دارند، بیشتر احتمال دارد که دست به 
آزار دیگران بزنندو قوانین را زیر پا بگذارند. شاید با خواندن 
نتیجه این مطالعه به دوست جدید خود که عادت به خوردن 
قهوه تلخ دارد، بدبین شــده باشــید. پیــش از نتیجه‌گیری 
کلی درباره دوست‌تان در نظر داشته باشید که این مطالعه 
تنها احتمال بالاتر این رفتارها را اعلام کرده و رابطه علت و 

معلولی بین این دو موضوع برقرار نیست.

   شکلات و احساساتی بودن
اما بیشــترین تعــداد مطالعــات در خصــوص طعــم غذای 
مــورد علاقــه و ویژگی‌های شــخصیتی را 
شــاید بتوانیم رابطه بین انتخاب طعم 
شیرین و ویژگی‌های شخصیتی در نظر 
بگیریم. برخی مطالعات نشان می‌دهد 
افرادی که طعم شیرین دوســت دارند، 
راحت‌تر با بقیه کنارمــی آیند و همراهی 
بیشــتر با اطرافیان دارند. البتــه در کنار 
این نتیجه‌گیری برخی بررسی‌ها که به 
صورت اختصاصی روی علاقه 
به شکلات انجام شده است، 
نشــان می‌دهد افــرادی که 
علاقــه زیــادی به شــکلات 
دارنــد افرادی احساســاتی 
هســتند و ممکــن اســت بــه 
واسطه این احساساتی بودن، 
کمی آسیب‌پذیرتر از دیگران 

باشند.

* خدا را شکر که ما در بین فامیل و آشنایان، تا امروز فردی 
را نداشــتیم که به خاطر کرونا فوت کرده باشد. البته که 
در این مدت رعایت کردیم و هیچ عید دیدنی نرفتیم اما 
با خواندن پرونده »سوگواری در قرنطینه« پشتم لرزید و 

واقعا خداوند به چنین خانواده‌هایی صبر بدهد.
* سوالم مربوط به صفحه نوجوان زندگی‌سلام است. آیا 
در ایران هم فسیلی از دایناسور پیدا شده است؟ در کجا؟ 
و اگر جواب آن منفی است، چرا در ایران زندگی نمی‌کرده 
ماهان علی‌آبادی، کلاس چهارم از بجنورد اند؟ �

* لطفا به گوش مسئولان برسانید که حمل‌و‌نقل عمومی 
را راه بیندازنــد. مــا مــردم هــم بــه نکاتی کــه در صفحه 
آنتی‌کرونا درباره استفاده از حمل‌و‌نقل عمومی در دوره 
شیوع کرونا منتشر می‌کنید، عمل می‌کنیم. زندگی‌مان 
مختل شــده. ادارات و مغازه‌ها باز شدند اما حمل‌و‌نقل 

عمومی نه. کسی پاسخ گو نیست؟
* توصیه های مطلب »زندگی‌مشترک‌تان در خطر است 
بی‌عشــق!« کاربردی بود. البته مشــکل اصلی زندگی 
مشــترک‌های امروزی، صبور نبودن طرفین اســت که 

مشاورتان به آن اشاره نکرده است.
* در صورت امکان، صفحه کودک را هر روز چاپ کنید. 
ضمن احتــرام بــه مخاطبان صفحــه نوجوان، بــه نظرم 
طرفداران این صفحه خیلی بیشتر است. ما که روزنامه را 

فقط به خاطر صفحه کودک می‌خریم. 
مادر کریم و کاظم �

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رعایت فاصله‌اجتماعی

قرار و مدار

درسته که بهتره این روزها تا حد امکان تو خونه 
بمونین اما اگر مجبور شدین که از خونه خارج 
بشین، حتما و حتما فاصله اجتماعی رو رعایت 
کنین و یک متر و نیم تا 2 متر از دیگران 

فاصله بگیرین.

در ابتــدا لازم اســت که 
نــوع رابطــه خودتــان و 
خواهرتــان را بررســی 
رابطــه  اگــر  کنیــد. 
صمیمی و دوســتانه‌ای دارید، می‌توانید 
شرایطی فراهم و شروع به حرف زدن کنید 
تا هدفش از ایــن رابطــه  و این‌راکه دنبال 
چه چیزی در رابطه اســت  از او بپرســید. 
در فضــای رابطــه دوســتانه، امنیتــی که 
وجود دارد کمک می‌کند که افراد بتوانند 
حرف‌های ناگفته خود را بیــان کنند. اما 
اگر رابطه تان به نحوی نیســت که با او در 
این بــاره صحبت کنید، بایــد تلاش کنید 
تا او به شــما برای گفتن یک سری نکات، 

اعتماد کند.

مراقــب شــور نوجوانــی خواهرتــان 
باشید

نکتــه دیگــر این‌کــه شــاید خواهرتــان 
اطلاعات کافی و مناســبی درباره عواقب 
زیاد روابط خارج از عرف نــدارد. بالاخره 
او نوجوان است و خانواده‌تان باید مراقب 
شــور نوجوانی او باشــند. پــس می‌توانید 
کمکش کنیــد کــه خواســته و نیازهایش 
را از مســیر درســت برآورده کند که البته 
این مسئله هم همان‌طور که در بالا گفتم 
خیلی بستگی به نوع رابطه شما با یکدیگر 
دارد. البته قبل از ورود به این حوزه، بهتر 
اســت با یک مشــاور مشــورت کنیــد تا به 

صورت اصولی‌تری، قدم بردارید.

خودتان را با خواهرتان مقایسه نکنید
مســئله بعدی مربــوط بــه حــوزه ارتباط 

والدین با خواهرتان است. در یک فرصت 
مناسب، حتما با والدین خود حرف بزنید 
و بــا دادن آگاهــی بــه آن‌ها کمــک کنید 
کــه نــوع رفتــار و برخوردشــان را تعدیل 
کنندیا تغییر دهند. والدین باید هر کدام 
از فرزنــدان را همان‌طــوری که هســتند 
بــا تمــام ویژگی‌هــا و خلق‌و‌خــوی خاص 
خودشان بپذیرند و دوست داشته باشند. 
این‌که شما در سوال‌تان مطرح کردید که 
خواهرم شبیه به ما نیست؛ یعنی در مقام 
مقایســه قرار گرفته‌ایــد. در نظر داشــته 
باشید که مقایسه افراد با یکدیگر به شدت 
آسیب زاست و این‌که هیچ دو نفری شبیه 
به هم نیستند و انسان‌ها هر کدام منحصر 
به فرد هســتند. پذیرفتن هر فــرد با تمام 
خصوصیــات خــوب و بدش به شــدت در 
هویــت و انســجام شــخصیتش اثرگــذار 

است.

والدین‌تان باید خواهرتان را بپذیرند
کمک کنید که خواهرتــان به عنوان یکی 
از اعضای خانــواده با تمــام خصوصیاتی 
که  هــم اکنــون دارد، از ســوی بقیه اعضا 
پذیرفته شــود. البته و قطعــا انتقادهایی 
به او و رفتارهایش وارد اســت امــا در قدم 
اول، باید در خانواده پذیرفته شود تا بتوان 
برای اصلاح رفتارهایش، قدمی برداشت. 
این پذیــرش، پیامدهای مثبــت زیادی به 
همراه دارد و در چنین موقعیتی است که 
حرف‌ها می‌تواند اثرگذار باشد. نکته آخر 
هم این‌که در انجام هر کدام از مراحل بالا 
خودتان می‌توانید با یک مشــاور مشورت 

کنیدو راهنمایی بگیرید.

والدینم، خواهرم را درک نمی‌کنند!

34 ساله‌ام و تنها پسر خانواده. خواهری دارم که شبیه به من و پدر و مادرم 
نیست. 17 ساله است، خیلی شر و شور و از لحاظ اعتقادی، تا حدودی ضعیف 
است. به تازگی با پسری آشنا شــده و فقط من خبر دارم. نمی‌دانم اگر پدرم 
متوجه ماجرا شود، چه اتفاقی برایش بیفتد. البته والدینم هم خیلی اذیتش می کنند و اصلا 
درکی از او ندارند. چطور به خواهرم کمک کنم کــه عواقب این روابط دامنش را نگیرد و 

روابطش با والدینمان هم خراب نشود؟  

    

شناخت شخصیت به مدد رفتارهای ساده از موضوعات مورد علاقه بسیاری از افراد است. برای همین هم 
مطالبی چون مدل خوابیدن شما که نشان می‌دهد چه شخصیتی دارید یا گل مورد علاقه شماکه ویژگی‌های 
شخصیتی شما را نشان می‌دهد و ... جذاب هستند. اما واقعیت این است که بسیاری از این مطالب، هیچ 
پشتوانه علمی- پژوهشی ندارد و تنها بر اساس ذوق نویسنده تنظیم شده‌ و قابل اتکا نیستند. اما در برخی 
زمینه‌ها آن‌قدر مطالعات علمی انجام شده است که بتوانیم به مدد رفتارهای روزمره، شناختی از شخصیت خود پیدا کنیم. 

امروز می‌خواهیم به یکی از این حوزه‌ها سرک بکشیم و نگاهی به مطالعات در این زمینه داشته باشیم.
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محوری

رمیسا ایزدپناه |  کارشناس‌ارشد روان شناسی

شخصیت‌شناسی در آشپزخانه!
بر اساس مطالعات معتبر روان‌شناسی، علاقه ما به طعم‌های مختلف چه چیزی درباره شخصیت ما می‌گوید؟

مشاوره 
خانواده

دکتر ساحل گرامی |  روان‌شناس کودک

  عشق به فرزند، تدریجی رخ می‌دهد
ارتباط با نوزاد در طول سال اول زندگی او بر اساس آمادگی بیولوژیکی 
و نحوه‌ برخورد متقابل والدین به ‌تدریج گســترش می‌یابد. بنابراین 
شکل‌ نگرفتن ســریع این ارتباط در ابتدا نگران ‌کننده نیست؛ چنان 
چه این نتیجه در خصوص نوزادانی که تازه در حدودشش ماهگی به 
فرزندی قبول شده‌اند، نیز به دست می‌آید. همچنین طبق مطالعات، 
نسبت والدینی که فوراً حس عشق به نوزاد را در ابتدای تولد او حس 
نمی‌کنند، بین 25 تا 35 درصد متغیر است؛ اما نکته آن است که حتی 
در صورت زمان‌بر بودن شکل‌گیری این رابطه، این فرایند به ‌صورت 

طبیعی برای همه‌ والدین به ‌تدریج رخ می‌دهد.

  از لحاظ ذهنی برای بچه‌داری آماده شوید
از عوامل کمک ‌کننده به شکل‌گیری این ارتباط می‌توان به تجربیات 
بارداری، زایمان و شیردهی اشاره کرد که مادر را به ‌لحاظ ذهنی برای 
‌عهده‌داری مســئولیت والد بودن آماده می‌کند. تغییرات هورمونی 
در بــدن والدین نیز عامــل مهم دیگری اســت؛ مثلًا ســطح هورمون 
اکسی‌توسین در هنگام بارداری، زایمان و شیردهی، در زنان افزایش 
می‌یابد که تأثیر آن ایجاد آرامش و فراموشی تجربیات دردناک است. 

این هورمون همچنین به افزایش حساسیت مادر در درک خوشحالی 
یا ناراحتی نوزاد و نیز تشخیص گریه‌هایی که نیاز به پاسخ فوری دارند 
و غیر آن کمک می‌کند. افزایــش   این هورمون در پــدران نیز  موجب 
برخورد ســریع‌تر و حساس‌ترشان با نوزادان می‌شــود؛ هورمونی که 
در طول شش ماه ابتدایی تولد نوزاد و نیز در مواقع برخورد فعالانه‌ با 
نوزاد، در بدن پدران نیز افزایش می‌یابد. همچنین بر اساس مطالعه‌ای 
جدید، مغز والدین نسبت به دیگر افراد به گریه نوزاد به شکل متفاوتی 
پاسخ می‌دهد. بدین ترتیب که والدین این صداها را با حس و فوریتی 

بیشتر درک می‌کنند.

  به حمایت‌های دیگران اعتماد کنید
کمبود ارتبــاط مؤثر با نــوزاد می‌توانــد به دلایلی چون خســتگی، 
بی‌خوابی و افســردگی پس از زایمان باشد که باعث ایجاد مشکل 
در فعل و انفعالات شیمیایی در مغز می‌شوند؛ بنابراین مادران باید 
در ایــن دوران به حمایت دیگــران برای پرورش نــوزاد خود اعتماد 
کنند، به‌علاوه‌ ایــن که نــوزادان می‌توانند به همان ســهولت که با 
مادر در ارتباط هستند، پدر را به‌عنوان مراقبت‌کننده‌ خود بپذیرند 
و مادرها نباید دربــاره این موضــوع مهم، بی‌توجه باشــند. ارتباط 
مبتنی بر عشــق با نوزاد به والدین کمک می‌کند تا با شرایط جدید 
کنار بیایند. مشورت با یک متخصص می‌تواند کمک‌کننده باشد. 
ضمن آن‌که با صرف زمان، تمرین و بهره‌گیــری از حمایت دیگران 
برای یادگیری زبان جدید نوزاد، این ارتباط آهسته اما به‌طور قطع 

گسترش می‌یابد.

بانوان

چالش‌های مادر و نوزادی!
بیشتر خانم‌ها تصور می‌کنند که بچه‌دار شدن فورا باعث ایجاد حس لذت و عشق بی‌قید و شرط به نوزادشان 

می‌شود اما چرا این‌طور نیست؟

  

فرزندآوری بی‌شک رویداد مهمی در زندگی خانم‌هاست. بیشتر ما فرض می‌کنیم که بچه‌دار شدن فورا باعث ایجاد حس لذت و عشق 
بی‌قید و شرط و همیشگی به نوزاد می‌شود اما ممکن است که پس از مدتی والدین به خصوص خانم‌ها حس ناخوشایندی به نوزاد گریانی 
که توانایی تشخیص روز و شب را هم ندارد، پیدا کنند! حسی که ترجیح می‌دهند با دیگری در میان نگذارند. برخی خانم‌ها تولد نوزاد را اتفاقی 
مهم و شاد می‌دانند و برخی آرزو می‌کنند که کاش صاحب فرزند نمی‌شدند. در میانه‌ این طیف نیز افرادی هستند که احساساتی نظیر شگفتی، 

نگرانی و حتی شکست را به ‌طور همزمان تجربه می‌کنند اما عکس‌العمل طبیعی کدام است و مشکل کجاست؟
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به تازگی در شبکه‌های اجتماعی 
مد شده که بزرگ‌ترها از فرزندان 
خــود می‌خواهنــد کــه متــن از 
پیش تهیه شــده‌ای را تکرار کنند 
و پیام‌هــای مراقبتــی و اخلاقــی دربــاره کرونــا را 
توســط کودکان خود به دیگران ارائــه دهند. این 
امر فی‌نفســه بد نیســت و گاهی اوقــات این لحن 
کودکانه باعث توجه بیشتر بزرگ سالان می‌شود 
اما کار جایی دردسرساز می‌شود که این پیام‌ها از 
سن و سال کودک فراتر رفته و خواسته یا ناخواسته 
او را درگیر مســائلی می‌کند که به دنیای کودکی 
بی‌ارتباط است و در نتیجه روبه‌رو شــدن با آن‌ها، 
کودکان را مضطرب‌تر می‌کند. مثال عینی چنین 
کاری که به تازگی در فضای‌مجازی به وفور شاهد 

آن هستیم، شکایت بچه‌های کوچک از این است 
که چرا بزرگ‌ترها اصل در خانه مانــدن را رعایت 
نکرده‌اند و برای مسافرت یا کارهای غیرضروری 
از خانه خارج شــده‌اند. همین مسئله باعث ایجاد 
نوعی تنش و اشتغال ذهنی مضاعف برای کودک 

می شــود و تحمل این روزها را برای او سخت‌تر 
می‌کند چرا که نوعی احساس مسئولیت و 

وظیفه‌شناسی بیش از اندازه در او ایجاد 
می‌کند و با دیدن هر گونه تخلف 

از ایــن قوانین، حــس ناکامی و 
اضطــراب از بحرانــی شــدن 

شرایط در او ایجاد می‌شود.

بــه  زیــادی  اطلاعــات    

کودکان ندهید
به طور کلی بهتر اســت در هرگونه 

بحران از جملــه بحران کرونــا به کــودکان درباره 
شرایط یک سری اطلاعات کلی داده شود و کارها 
و وظایفی راکه از او انتظار می‌رود  به کودک گوشزد 
کــرد. نکته مهم‌تــر، حفــظ محیط شــاد و مطلوب 
منزل در این شرایط اســت.  در این روزها به دلیل 
اخبار منفی و خانه‌نشینی بسیاری از والدین 
از حفظ روحیه و سرگرم کردن کودکان 
خود ناتوان مانده‌انــد و همین کار را 
بــرای آن‌ها ســخت‌تر از همیشــه 
کــرده اســت. متاســفانه یا 
نه  شــبختا خو
از  کــودکان 
دیــد  دریچــه 
والدین بــه قضایا 
نگاه می‌کنند و ترس 
اغراق شده والدین 

یا احساس عدم کنترل بر اوضاع باعث پایین آمدن 
روحیه کودکان می‌شود.

  حواس‌تان به اضطراب کودک‌تان باشد
بنابر دلایل مطرح شــده، توصیه می‌شــود والدین 
در حضور کودکان واکنش‌های کنترل شده نشان 
بدهند و حداقــل در کنار بچه‌ها تــرس و اضطراب 
خود را به صورت شدید نشان ندهند چراکه والدین 
تنها منبع ایمنی برای فرزندان به حساب می‌آیند 
و دیدن چهره مضطرب و درمانده آن‌ها کودکان را 
کاملا پریشان احوال می‌کند. همچنین بهتر است 
والدین از این خانه‌نشینی اجباری به‌عنوان فرصتی 
برای تحکیم روابط خود با فرزندان استفاده و بند 
عاطفی خود با فرزندان را محکم‌تــر از قبل کنند. 
انجام بازی‌های مشترک، تدارک فعالیت‌های دو 
نفره و صحبت کردن با فرزندان می‌تواند اضطراب 
این روزهــا را کمتر و نقــش ایمنی بخــش والدین 
را پررنگ‌تر کند. عــاوه بر این تمرکز بــر اهداف و 
کارهای کوتاه مدت احســاس کنترل بیشتری به 
افراد می‌دهد و میزان نگرانی آن‌ها را کمتر می‌کند.

استفاده کرونایی از کودکان ممنوع
این روزها در فضای‌مجازی ویدئوهایی دست‌به‌دست می‌شود که کودکان با زبانی شیرین از بزرگ‌ترها خواهش می‌کنند در خانه بمانند

یادداشت


