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دوستان خوب ارزش زیادی دارند. رفیق های صمیمی و حمایتگر در روزهای شادی و سختی کنارتان هستند و این 
مسئله فواید روانی بسیاری دارد. آدم های زیادی وارد زندگی شما و از زندگی شما خارج می شوند، اما تنها دوستان 
واقعی ردپایی در قلب شما خواهند گذاشت. با این حال، ممکن است بسیاری از ما به این فکر وادار می شویم که 
چگونه در بزرگ سالی دوست پیدا کنیم؟ هرچند دوســت یابی و ملاقات با افراد جدید در بزرگ سالی می تواند 
چالش برانگیز باشد، اما با این حال همه ما در مقطعی هوس ارتباط  اجتماعی داریم و به پیوندهای جدید و هیجان انگیز نیاز پیدا می کنیم. 

خب حالا چه کار کنیم؟ در ادامه 10 روش عالی برای پیدا کردن دوستان جدید در بزرگ سالی آورده شده است.
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به تجربیات جدید بله بگویید5 
این دستورالعملی اســت که افراد موفق برای پیشرفت 
از آن اســتفاده می کنند و برای پیدا کردن دوستان جدید هم 
کاربرد دارد! به تجربه های جدید بله بگویید و چیزهای جدید را 
امتحان کنید. اگر هدف، گسترش دایره ارتباطات خود باشد، 
دوستی با دوســتان دوســتان تان هم بســیار عالی است، زیرا 

احتمالًا بسیاری از ویژگی های دوست مشترک شما را دارند.

اعتمادبه نفس خود را افزایش دهید6 
وقتی به خود اطمینان دارید و خودتان را دوست دارید، 
شانس تان برای یافتن دوست بیشتر می شود. دوست داشتن 
خود و قرار گرفتن در یک مکان روانی و عاطفی سالم قدم مهمی 
قبل از به دست آوردن رابطه جدید است. همچنین لبخندزدن 
در حالی که تماس چشمی با کسی برقرار می کنید، تاثیر مثبتی 
روی شخص دیگر ایجاد می کند. صحبت با لبخند گرم و تماس 
چشمی مداوم باعث می شود که طرف مقابل احساس راحتی 

کند و به گفت وگو و آشنایی بیشتر با شما علاقه مند شود.

با گروه های آنلاین ارتباط بگیرید7 
اگر به دلیل نداشــتن وقت یا اضطراب و ... نمی خواهید 
به فعالیت های حضوری بپیوندید، پیشنهاد می شود گروهی را 
پیدا کنید که به صورت آنلاین با یکدیگر ارتباط برقرار می کنند . 
به عنوان مثال، گروهی مرتبط با کتاب و کتاب خوانی به صورت 

آنلاین، گروه هایی در شبکه های اجتماعی و ... وجود دارد.

اطرافیان بالقوه را بالفعل کنید8 
ممکن است احساس ناخوشایندی داشته باشید یا شما 
را مضطرب کند، اما پرســیدن از یک همکار، همسایه یا ... که 
مایل اســت قهوه بخورد یا پیــاده روی کند، راهــی عالی برای 
شناختن اوست. ممکن است این پیشنهاد موفقیت آمیز باشد 
و به یک دوستی منجر شود یا ممکن است متوجه شوید که زیاد 
با او نقطه مشــترک ندارید. هرچه بیشتر قرار ملاقات دوستی 
داشته باشید، احتمال بیشــتری وجود دارد که افرادی را پیدا 

کنید که مناسب تر باشند.

تفاوت های فرهنگی را جدی بگیرید9 
از تفاوت های فرهنگی خود و طرف مقابل تان آگاه باشید. 
اگر تفاوت های فرهنگی به درستی درک نشود، می تواند مانعی 
برای دوستی ایجاد کند. در ضمن، وقتی با کسی برای رفتن به 
تفریح برنامه ریزی می کنید سر موقع حاضر شوید. 20 دقیقه 
قبل به او پیامک ندهید و نگویید کــه 20 دقیقه دیرتر می آیید 
یا بدتــر از آن در آخرین لحظــه قرارتان را لغو کنیــد. چیزهای 
کوچکی مانند به موقع بودن باعث ایجاد اعتماد در یک رابطه 

دوستانه می شود.

ویژگی های مثبت دیگران را تمجید کنید10 
اگر نکته مثبتــی در افراد می بینید حتمــا آن را ذکر 
کنیــد. بنابراین، اگر شــخص دیگــری را با صفت هــای مثبت 
توصیف کنید، او نســبت به شــما احســاس خوبی پیدا کرده و 

شانس ایجاد یک رابطه دوستانه را پیدا خواهید کرد.

ابتکار عمل داشته باشید1 

اگر افرادی را در اطراف خود پیدا کردید، لازم نیست 
منتظــر بمانیــد تا کســی با شــما تمــاس بگیــرد. اولین قدم 
را شــما بردارید. حتــی اگــر درونگرا هســتید، یــک آغازگر 
مهربان باشــید. شــروع به صحبت کردن با یک نفر کنید که 
به نظرتــان ویژگی های یک دوســت خــوب را دارد و چیزی 
درباره خودتان به اشــتراک بگذارید. در خور ذکر اســت که 
شما یک بزرگ سال هســتید و توقع می رود که همچون یک 
کودک یا نوجوان در انتخاب دوســت، بی ملاحظــه نبوده و 
معیار هــای دقیق و کارشناسی شــده ای برای دوســت یابی 

برگزیده باشید.

به یک گروه جدید بپیوندید2 
با عضو شدن در یک باشگاه یا یک گروه خاص ممکن است 
با افراد دیگری با ارزش ها و علایق مشــابه ملاقات کنید. شما 

علاقه برای ارتباط دارید و برخی از این روابط ممکن اســت با 
گذشت زمان تبدیل به دوستی های طولانی مدت شود.

ویژگی های یک دوست خوب را داشته باشید 3 
در رفتــار و برخوردهــای خــود با دیگــران نشــان دهید 
که دوســتانه هســتید. شــما باید همان چیــزی باشــید که در 
طرف مقابل به دنبــال آن هســتید. چه ویژگی هایــی در »یک 
دوست« برای شما مهم است؟ مطمئن شوید که آن ها را دارید.

شنونده خوبی باشید4 
اگر در ارتبــاط با دیگــران خوب گــوش کنیــد، دیگران 
احســاس احتــرام می کننــد، درک می کننــد و بــا شــما گرم 
می شــوند. این مســئله علاوه بر این که یک راه مناســب برای 
دوســت یابی در میان ســالی اســت، به شــما کمک می کند تا 
اطلاعات بیشتری درباره شــخصیت طرف  مقابل و تشخیص 

درستی یا نادرستی این رابطه دوستانه پیدا کنید.

محوری

ترفندهای دوست یابی در میان سالی
داشتن رفیق صمیمی در بزرگ سالی یک نیاز کمتر جدی گرفته شده اما پیدا کردن آن نسبت 

به کودکی و نوجوانی با چالش های بیشتری همراه است؛ این 10 روش را امتحان کنید

از دنیای روان شناسی

1-  اجتناب از تبعیض
2- خود محور بودن

3- به دنبال مشاوره بیش از حد
4- حفظ کنترل مطلق شرایط

5- ارائه بازخورد ناخواسته
6- غرولند مدام و خرده گیری

7- چک کردن و نظارت خیلی زیاد
8- لغو جلسات کارکنان

9- مسئولیت دادن فقط به همفکرها

اگر رئیس هستید این 9عادت را کنار بگذارید

نکته ها 

مــادر گرامــی، دغدغــه و 
به جاســت.  نگرانی تــان 
پســری داریــد کــه شــغلی 
نــدارد، در روابــط متعدد و 
همزمان با چندین دختر اســت و وعده ازدواج 
به آن ها می دهد و مدیریت مالی هم ندارد. در 

ادامه چند توصیه به شما خواهم داشت.
پسرتان از یک نوع اضطراب رنج می برد

گفته اید که پســرتان بــا چندین دختــر ارتباط 
دارد و به همه شــان وعده ازدواج داده است. به 
نظر می رسد او از یک اضطراب رنج می برد مثلا 
ترس از تنهایی، تــرس از رها شــدن، ترس از از 
دست دادن دیگران یا دوست داشتنی نبودن و 
... . رفتارهایی مثل همزمان به چند دختر وعده 
ازدواج دادن می توانــد بــرای از دســت ندادن 
آن ها و البته نگه داشــتن آن هــا حتی به قیمت 

آسیب به خود و دیگری باشد.
نداشتن هدف باعث  شده پسرتان بیکار 

باشد
نداشــتن شــغل اغلب در این سن پســرتان که 
32ساله است، می تواند نشانه نبود شکل گیری 
هویت و البته نبود هدفمندی باشد. یعنی فرد 
برای خــود و آینده، هدف روشــن و مشــخصی 

ندارد و نســبت بــه توانمنــدی خود نــاآگاه یا 
بی انگیزه اســت که البته این موارد می تواند 
منجر بــه احســاس بی ارزشــی در درون فرد 
شود. برای کم کردن حس بی ارزشی معمولا 
فرد ممکن است به صرف هزینه های بی مورد 
و غیرضروری رو بیاورد و با ولخرجی احساس 
ارزشمندی را به خود به طور موقت برگرداند 
یا با قرار گرفتــن در روابط متعــدد مهر  تایید 
به خود بزند. یکی از دلایل بــر باد دادن ارثیه 

پدری اش، شاید همین مسئله باشد.
شرایط پسرتان نیاز به بررسی دقیق تر 

دارد
با توجــه بــه توضیحــات داده شــده، بــه نظر 
می رسد که رفتارهای پسرتان نیاز به بررسی 
دقیق تر دارد و قطعا این شرایط تحت کنترل 
شما نیســت، چون سن ایشان ســنی نیست 
که شما بخواهید برای مشــکلاتش راه حلی 
پیدا کنیــد و او انجــام دهــد. با بهبــود رابطه 
خود با ایشــان در یک گفت وگوی ســالم و به 
دور از قضــاوت، ســرزنش وتحقیــر، نگرانــی 
خود را درباره شــرایط فعلی پسرتان مطرح و 
او را برای گرفتن کمک و مشــاوره تخصصی 

تشویق کنید.

مادری هستم 51 ساله. دو پسر دارم. یکی از آن ها متاهل است و سر به راه اما یکی  
از آن ها بعد از فوت پدرش، کلا عوض شد. ازدواج هم نکرد. الان 32ساله است. 
چند وقت پیش با یکی از دوستانش صحبت کردم، گفت که با چندین دختر ارتباط 
دارد و به همه شان وعده ازدواج داده، در صورتی که شغل ندارد. ارثیه پدری اش را هم دارد به باد 

می دهد. نمی دانم چه کنم.

پسرم دارد ارثیه پدری اش را بر باد می دهد

 تربیت
 فرزند 

زهره حسینی  |     مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

اتاق مشاوره 

روان پریشی بعد از جدایی

روان پریشی می تواند توسط عوامل زیادی 
ازجمله تجربه آسیب زا، استرس و عوارض 
جانبی داروهای تجویز شده تحریک و ایجاد 
شود. دکتر تورونی می گوید: »در حالی که 
روان پریشــی مورد نادری است، جدایی  و 
پایان دادن به رابطه قطعاً می تواند منجر به 
طیفی از مسائل دیگر سلامت روان مانند 
افسردگی، اضطراب، سوء مصرف مواد و در 

موارد شدیدتر، حتی علایم PTSD شود.«
محروم شــدن مغــز از هورمون های 

عشق
به گفتــه متخصصــان، مغــز در هفته های 
ابتدایــی پــس از جدایــی از هورمون های 
عشق یعنی اکسی توسین و دوپامین محروم 
می شــود.  هنگامی که شما جذب شخص 
دیگری می شــوید، مغزتان هورمون های 

شادی بخش دوپامین، سروتونین و اکسی 
توســین را ترشــح می کند. اما وقتی از آن 
شــخص خاص جدا می شــوید، تمــام آن 
هورمون ها هم با او شما را ترک می کنند. 
این احســاس از ســوی محققان دانشگاه 
کلمبیا به یک میل شدید تشبیه شده است. 
یک مطالعه در سال 20۱۱ نشان داد که 
مناطقی در مغز که در طول جدایی فعال 
می شوند مانند زمانی است که معتادان به 
کوکائین در حال ترک هستند. همچنین 
مطالعه ای در ســال 20۱0 کــه در مجله 
فیزیولوژی عصبی منتشر شد نشان داد که 
مغز پس از جدایی درد فیزیکی را تشخیص 
می دهد. محققان دریافتند که این فعالیت 
در آزمایش هایی مشاهده شده است که در 
آن عکس هایی از شــرکای زندگی سابق 

افراد به آن ها نشان داده شد.

مشاوره طلاق

چرا طلاق آثاری مانند ترک کوکائین دارد؟

 

شاید کلیشه ای به نظر برسد اما روان شناسان می گویند که افراد پس از جدایی و به 
هم زدن رابطه خود می توانند آثاری مانند ترک کوکائین را تجربه کنند و تا مرز جنون پیش 
بروند. به گفته متخصصان، دلایل زیادی وجود دارد که چرا بسیاری از مردم پس از دل 
شکستگی، برای جمع کردن خودشان تلاش زیادی می کنند. به گزارش »راهنماتو«، دکتر 
»النا تورونی« روان شناس می گوید: »یک جدایی پرتنش، با  سوگ پس از فقدان قابل 
مقایسه است، به خصوص اگر آن شخص در زندگی شما حسابی جا باز کرده باشد«. به 
گفته او، از آن جایی که ممکن است شریک زندگی منبع اصلی همراهی و حمایت عاطفی 
شما بوده باشد، غیبت ناگهانی او می تواند باعث احساس گم گشتگی و ایجاد احساس 

تردید نسبت به خود شود که می تواند مشکلات سلامت روانی را ایجاد یا تشدید کند.

 

 

بی ثمــر بــودن محروم کــردن ناگهانــی 

کودکان از دستگاه های الکترونیکی

یکــی از محققــان ایــن پژوهــش می گویــد: 
»به نظر می رسد استفاده بیشتر از شبکه های 
اجتماعی و مشکلات ســلامت روان، عوامل 
ریسک مشــترکی دارند؛ ازجمله مشکلات 
ســلامت روان والدین، تنهایی، آزار و اذیت و 
مشکلات رابطه والد-فرزند«. پژوهشگران 
هشــدار داده انــد کــه وادارکــردن بچه ها به 
انجام کارهای دیگر و محروم کردن ناگهانی 
آن ها از دستگاه های الکترونیکی هم ثمری 

ندارد و حتی ممکن اســت آســیب 
بیشــتری به آن ها برساند. 

متخصصان می گویند 
نباید فناوری را مقصر 

دانســت، بلکه باید 
دید کودکان به چه 
علــت بــه آن معتاد 

می شوند.
نحــوه انجــام این 

پژوهش
پژوهشــگران عادات مربوط به 

شبکه های اجتماعی و تجربیات روان پریشی 
را در ۱22۶ کانادایــی متولــد ســال های 
۱۹۹۷ و ۱۹۹۸ بررســی کردنــد. آن هــا 
دریافتنــد جوانانــی کــه اســتفاده خــود از 
رایانه را به شــدت کاهش داده بودنــد، فارغ 
از تجربیــات شــخصی دیگــر، همچنــان در 
بزرگ سالی تجربیات روان پریشی بیشتری 
داشتند. همچنین استفاده از اینترنت نسبت 
به تلویزیــون و بازی هــای ویدئویــی، ارتباط 
عمیق تری با بــروز افســردگی دارد. درواقع 
بازی های ویدئویــی می توانــد باعث تنظیم 

احساسات و توســعه مهارت های اجتماعی 
شود، زیرا برخلاف دیگر گونه های فناوری، 
فــرد را در حالــت منفعــل قــرار نمی دهــد. 
پژوهشــگران می گویند که پزشکان بالینی 
نباید فنــاوری را مقصر بداننــد. آن ها باید به 
این مسئله بپردازند که چرا یک جوان معتاد 
فناوری که دچار تجربیات روان پریشی است، 

در کودکی دچار این اعتیاد شده است.
یک نشانه زودهنگام برای مشکلات 

سلامت روان در آینده
متخصصــان از ایــن ایــده کــه فناوری های 
دیجیتالــی »علــت ریشــه ای« تمــام 
مشکلات در جوانی هستند، 
در  گرفته انــد.  فاصلــه 
اغلــب موارد، شــرایط 
پیــش  از  شــخصی 
موجود، علت افزایش 
استفاده از شبکه های 
اجتماعی و مشکلات 
سلامت روان هستند. به  
عبارت دیگر، استفاده زیاد 
از فناوری های دیجیتالی در بلوغ 
می تواند یک نشانه زودهنگام برای مشکلات 
سلامت روان در آینده باشد. به تازگی مطالعه 
۱۸هــزار خانــواده بریتانیایــی نشــان داده 
است که تقریباً نیمی از نوجوانان این کشور 
به شبکه های اجتماعی معتاد هستند. یک 
پژوهش دیگر در دانشگاه کینگز کالج به این 
نتیجه رسیده است که یک سوم افراد به اعتیاد 
بالینی گوشی های هوشمند مبتلا هستند. 
این افراد نمی توانند زمان استفاده از گوشی 
هوشمند خود را کنترل کنند و هنگامی که 

به آن دسترسی ندارند، مضطرب می شوند.

نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد که احتمال بروز اختلالات روان پریشی در کودکان 
معتاد به گوشی های هوشــمند، تبلت ها و بازی های ویدئویی بیشــتر از سایر افراد است. 
دانشمندان می گویند استفاده از گوشی های هوشمند و شبکه های اجتماعی در سن بلوغ، با 
پارانویا، هذیان، توهم و »ایده های عجیب« در 23 سالگی ارتباط دارد. به گزارش »دیجیاتو«، 
پژوهشگران دانشگاه مک گیل کانادا در مقاله خود به این نکته مهم اشاره می کنند که فناوری 
شاید دلیل این مشکل نباشد. درعوض، اعتیاد کودک به ابزارهای الکترونیکی احتمالاً یک 

هشدار باشد که او به طور کلی در برابر بیماری های روانی آسیب پذیر است.

رابطه اعتیاد به فناوری در کودکی با افزایش 
ریسک اختلالات روان پریشی

 

 

* کرونا چه پرستارهای نازنینی رو از ما گرفت. 
چقدر به این افراد در بیمارســتان ها احتیاج 

داشتیم. روح شون شاد و یادشون گرامی.
* درباره مطلــب »گردش خطرنــاک کرونا و 
آنفلوآنزا« می خواســتم بگم که اگر هرکسی 
علایــم بیمــاری داره، ماســک بزنــه، در حد 
 زیادی جلوی انتشارش گرفته می شه. ممنون 

می شم که همه رعایت کنن.
* تنها دلیل ایــن که بعضی دخترها عاشــق 
پیرمردها می شن و با شوگر ددی فاز آشنایی 
برمی دارن، همون پوله. الکی هم اسم عشق 

می ذارن روش.

* وقتی دلنوشــته خانم خانعلی زاده درباره 
شــغل پرســتاری رو خوندم، داشــت گریه ام 
می گرفــت. چقــدر نگاهش بــه این شــغل و 

سختی هاش زیبا بوده.
* بال رو فقط باید روی منقل به سیخ کشید و 
نوش جان کرد. مربوط به ستون آشپزی من در 

صفحه سلامت.
* ســندروم افســردگی پس از پایان ســریال 
مــورد علاقــه دیگه چیه؟ تــا حالا اســمش رو 
نشنیده بودم! من یک سریال که تموم می شه، 
خوشحال می شــم. به خصوص سریال های 

ایرانی که آبکی هم هست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

 

 


