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مغز انسان در چه 
فصلی فعال تر است؟

هرچند توصیه روان شناسان برای 
یادگیری مهارت های جدید به هیچ 
زمان و مــکان خاصی محدود نمی 
شود اما نتایج جالب یک تحقیقات 
نشــان مــی دهد کــه فعالیــت مغز 
انســان در طــول فصــول مختلــف 
ســال متفاوت اســت به طــوری که 
برخی قسمت های آن در تابستان 
در قیــاس با زمســتان فعــال تر می 
شــود. به گــزارش ایرنا و بــه نقل از 
تلگراف، در حقیقت بر اســاس تازه 
ترین مطالعه، فعالیت مغزی مرتبط 
با توجه و تمرکز در تابســتان به اوج 
می رســد و در کوتاه ترین روز سال 
افت می کنــد. محققان دانشــگاه 
لیژ بلژیک معتقدند که انسان ها از 
صدها سال پیش به فصل ها بسیار 
وابسته بودند و فصل ها بر روی روان 
انســان ها تاثیرگذار بوده است. از 
ســوی دیگر با وجود این که از پیش 
مشخص شــده اســت که تغییرات 
خلقی مانند افســردگی زمستانی 
با فصل ارتباط دارد امــا این اولین 
مطالعه ای است که نشان می دهد 
عملکردهای ذهنی نیز از الگوهای 
مشابهی پیروی می کنند. محققان 
در این مطالعه عملکــرد مغز 280 
داوطلــب را هر مــاه در طول ســال 
انــدازه گرفتند؛ در حیــن آزمایش 
هــر شــرکت کننــده 4.5 روز را در 
آزمایشــگاه ســپری کرد تا بدن وی 
تحت تاثیــر عوامــل فصلــی مانند 
روشــنایی طــول روز قــرار نگیرد. 
در پایان این 4.5 روز دانشــمندان 
فعالیت هــای مغــزی داوطلبان را 
در حیــن انجــام دو کار ذهنی یکی 
برای آزمایش حافظه و دیگری برای 
آزمایش دامنــه توجه، اندازه گیری 
کردند و متوجه شــدند که فعالیت 
مغــزی مرتبط با توجــه در ماه ژوئن 
در حوالی تابستان به اوج خود و در 
حوالی زمستان به کمترین حد خود 
می رســد. در مقابل فعالیت مغزی 
مرتبط با حافظه در پاییز به اوج می 
رســد و در حوالــی اعتــدال بهاری 

کمتر می شود. 

مترجم: یاسمین مشرف
شخصیت ما انســان ها، الگوهای معین و 

مشخصی از تفکر، هیجان و رفتار ماست که ترجمه
سبک شخصی ما را در تعامل با محیط های 
اجتماعی و مادی می سازند. عوامل کلیدی 
زیادی در ساخت شخصیت ما نقش دارند. 
دانستن این که چگونه این ویژگی ها از یک فرد به فرد دیگر متفاوت 
اســت، به ما کمک می کند بدانیم طیف های مختلف شخصیتی، 
چگونه شخصیت و صفات ما را می سازد و به خودشناسی مان هم 
کمک زیادی خواهد کرد. طبق جدیدترین تحقیقات، انسان ها در 
چهار دسته از لحاظ شخصیتی قرار می گیرند. گروه های شخصیتی 
C ، B ، A و D .  در ادامــه نکاتی درباره هر کدام از این گروه ها و 

بارزترین ویژگی هایشان خواهید خواند.

ازدواج اصول و 
قواعد خاصی دارد 
که یکی از آن ها، 
پسندیدن ظاهر و 
حالات جسمانی 

طرف مقابل است که 
باید قبل از ازدواج، 

تاکید می کنم قبل از 
ازدواج راجع به آن ها 

فکر کرد

راهله فارسی |  مشاور

بــا توجــه بــه ایــن که در ســن 
مناســبی بــرای ازدواج قــرار مشاورهازدواج

داریــد و بــه احتمال زیــاد هم 
و  روانــی  رشــد  از  اکنــون 
اجتماعی خوبی هم برخوردار هستید و همچنین 
برای خودتان شغلی هم دارید، نباید موانع مهمی 
جلوی راه تان باشــد. با این حال و بر اساس آن چه 
در ادامــه مطــرح می شــود، شــما می توانیــد این 
خواســته تان را به صــورت اصولی بــا خانواده تان 

بازگو کنید.
  با صمیمی ترین عضو خانواده همکلام شوید
برای مطرح کردن خواســته تان بایــد رفتار جرئت 
مندانه را بیاموزید و با شیوه جرئت مندانه خواسته 
تان را مطرح کنید. اولین قــدم برای مطرح کردن 
خواســته تان این اســت که برای گفــت و گو کردن 
زمان مناســب و مکان مناســبی را انتخــاب کنید. 
ابتدا والد یا خواهر و بــرادری را انتخاب کنید که با 
او راحت تر هســتید و فضای صمیمی تری دارید تا 

راحت تر بتوانید خواسته تان را مطرح کنید.

  نظر کلی اش درباره ازدواج تان را بپرسید
بعد از این که از او خواســتید که با شما به گفت و گو 
بنشــیند، در قدم بعدی توصیه می شود که نظرش 
را درباره ازدواج تان بپرسید و ببینید اصلا دیدگاه 
و نظرش درباره ازدواج شــما چیســت. بعــد از این 
مرحلــه، از او بپرســید که آیــا فــردی را در خانواده 
مدنظــر دارد که ویژگــی های یک همســر خوب را 

برای او داشته باشد.

  حالا نظر خودتان را بگویید
در قدم بعدی بایــد بحث را به این جا بکشــانید که 
شــما هم تصمیم به ازدواج گرفتیــد و بعد فردی را 

که مدنظر دارید  یعنــی دختردایی تان را به عنوان 
پیشــنهاد خودتان اعلام کنید. اگر فــردی که با او 
صحبت می کنید، موافق بود که خیلی خوب و این 
مســئله از یک نفر به نفر بعدی خانواده منتقل می 
شــود اما اگر مخالفتی داشت، بهتر است که نکات 
مثبتی کــه از دختردایی تــان دیده ایــد و به همان 
دلایل، نظر شــما را جلب کرده اســت با وی مطرح 
کنید. سعی کنید حرکات غیرکلامی تان با پیامی 
که می  فرستید، همخوانی داشته باشد و نکات خود 

را به  صورت واضح و مستقیم بیان کنید.

  اگر خانواده تان مخالف است
احتمــال دارد خانــواده تــان به دلایل شــخصی یا 
کــدورت هایی مخالــف باشــند. در ایــن مواقع به 
هیچ عنوان موقع اظهار نظر عصبانی و برافروخته 
نشوید و اگر در موقعیت خوب و آرامی قرار ندارید و 
از نظرات  تان مطمئن نیستید، از اظهارنظر پرهیز 
کنید. اگر مدام نظرهای نسنجیده بدهید، اعتماد 
دیگران به شــما از بین خواهد رفت. مراقب باشید 
هیچ  گاه در بحث صدای  تــان را بالا نبرید و احترام 

والدین تان را حفظ کنید.

  بگذارید خانواده تان خواســته تان را مطرح 
کنند

شما می توانید با خانواده  دایی تان هم این موضوع 
را مطرح کنید تا بدانید نظر آن هاچیســت؟ درباره 
نحوه مطرح کردن این موضوع هم بستگی به میزان 
رفت و آمد و میزان صمیمیت خانواده ها دارد. اگر 
خانواده ای هســتید کــه رفت و آمد زیــادی دارید، 
می توانید حضوری این موضوع را مطرح کنید. در 
غیر این صــورت می توانید از طریــق تماس تلفنی 
خواســته تان را بــا آن هــا در میان بگذاریــد. با این 
حال، فراموش نکنید که اگر خواسته تان از سمت 

خانواده مطرح شود، خیلی بهتر است.

فائزه سجادی |  روان شناس عمومی

مخاطب گرامی، زندگی بازی 
نیســت که اگر یک روز دل مان مشاورهزوجین

خواست بدون فکر وارد شویم و 
روز بعــد بــه خاطــر خواســت 
خانواده، حرف دایی هایمان یا به خاطر خوش مان 
نیامدن از قیافه شــوهرمان از آن خارج  شــویم. من 
باید از نکات بیشــتری درباره ســن شــما، شــرایط 
خانوادگی تان و ... اطلاع داشــته باشم تا بتوانم با 
دقت بیشــتری راهنمایی تان کنم. همچنین نظر 
شما درباره شــوهرتان را در پیامک نمی بینم و این 
موضوع بسیار مهمی است که روند توصیه های من 
را تحت تاثیر قرار خواهد داد. با این حال، نکاتی را 

خدمت تان مطرح می کنم.

  توجه به قیافه قبل از ازدواج 
ازدواج اصــول و قواعد خاصی دارد کــه یکی از آن 
ها، پسندیدن ظاهر و حالات جسمانی طرف مقابل 
اســت که باید قبل از ازدواج، تاکید می کنم قبل از 
ازدواج راجــع به آن هــا فکر کرد. یکی از مســائلی 
که امروزه زیاد با آن ســر و کار داریــم، ازدواج های 
بدون اندیشــه صرفا به خاطر اصرار والدین یا فرار 
از تنهایی است. شما باید بدانید که ازدواج تصمیم 
خیلی مهمی است و من با پذیرفتن آن، تصمیم می 
گیرم تا آخر عمر به طور رسمی و دایمی در کنار فرد 
دیگــری زندگی کنــم و از او بچه دار شــوم. نباید به 
این تصمیم این قدر سهل نگاه کنید که زود و عجله 
ای وارد زندگی شــوید و عجلــه ای از آن در بیایید. 
درخواست می کنم که حتما و قبل از این که زیر یک 

ســقف بروید، برای مشــاوره به کارشناس مراجعه 
کنید و اجازه بدهید تمام موارد مطرح شده که با آن 

ها رو به رو هستید با دقت بررسی شود.

  با درایت عمل کنید
نظــر بقیه که بــه طور مثال شــما گفته ایــد از ظاهر 
شوهرتان خوش شان نمی آید، برای خودشان مهم 
است و ربطی به شما و زندگی شما ندارد. شما باید 
با درایت زندگی خود را پیش ببرید. مگر می شود به 
خاطر حرف بقیه رفت و طلاق گرفت؟! در این باره و 
اگر واقعا شوهرتان را پسندیدید و به او علاقه دارید، 
با خانــواده تان صحبت کنید و بــه آن ها بگویید که 
این انتخاب شماست و باید به آن احترام بگذارند. 
بیشــتر از ویژگی های مثبت شوهرتان برای آن ها 
بازگو کنیــد تا نظر آن ها را درباره شــوهرتان تغییر 
دهید. خودتان هم فراموش نکنید که اولا شــما به 
شــوهرتان با همین قیافــه، بله گفته اید و چه بســا 
اخلاق زیبا، عامل بسیار مهم تری برای خوشبختی 
نســبت به ظاهر زیبا باشــد. هم اکنون تمام تلاش 
تان باید حفظ این زندگی مشترک باشد و مطمئن 
باشید که دیگران، همیشه حرف هایی برای گفتن 
دارنــد و نباید حــرف آن ها باعث دلســردی تان در 

زندگی شود.

  توصیه ای به خانواده تان
توصیه دیگری که دارم برای بزرگ ترها، این است 
که چرا تا این حــد در زندگی بچه های تان دخالت 
می کنید؟ مگر همه آرزوی شما، خوشبختی شان 
نیســت؟ فرزندتان بی تجربه اســت و با یک حرف، 
یــک تلنگــر بــزرگ در زندگی مــی خورد کــه بعدا 

گریبانگیر خودتان هم می شود.

خانواده ام می گویند که طلاق بگیرنمی توانم علاقه ام به دختردایی ام را مطرح کنم

در عقد هستم. خانواده ام می گویند که طلاق بگیر چون من از نظر قیافه خیلی سرتر از 
شوهرم هستم. قبل از عقد، دایی هایم موافق ازدواج من نبوده اند. چه کنم؟

جوان 25 ساله ای هستم و عاشق دختر دایی ام شدم اما متاسفانه قدرت بیان این موضوع 
را ندارم و نمی دانم چطور با خانواده و با خودش در میان بگذارم.

نکاتی درباره انواع شخصیت انسان ها که برای شناخت خودمان و دیگران راه گشاست

شما جزو کدام گروه 
شخصیتی هستید؟

تاریخچه این موضوع
پیشینه نظریه گروه های شخصیتی به سال های دهه 1950 برمی گردد. زمانی که 
محققان معتقد بودند ویژگی های شخصیتی خاص با بیماری های جسمی خاصی 
مرتبط است. هرچند این نظریه امروز مورد قبول نیست اما نظریه اصلی وجود گروه های 
شخصیتی، همچنان به قوت خود باقی است. اکنون این نظریه به طور گسترده ای 
توسط روان شناسان، استادان دانشگاه و مراکز شغلی و استخدامی استفاده می شود و 
تست های شخصیت، ابزاری برای شناخت افراد به شمار می آیند.

افراد این گــروه شــخصیتی، چنــدکاره، بلندپــرواز، فعال،  A ســازمان یافته و متعهد هســتند. این افراد در انجام کارها به
شکل سفت و سختی برای خودشان مهلت تعیین می کنند و 
به خاطر انگیزه درونی قوی تا مهلت مقرر، کارهایشــان را به 
انجام می رســانند. این افراد بیشتر از توانایی خود کار می کنند و برای 
جبران کار اضافه ای که به عهده گرفته اند، ساعت های متمادی مشغول 
کار هستند. زمان برای این افراد از اهمیت بسیار زیادی برخوردار است. 
آن ها از هرگونه تاخیری متنفرند. تیپ شــخصیتی A افرادی دلســوز، 
حســاس، راستگو و مشتاق کمک به دیگران هســتند. آن ها دوستانه و 
صمیمی رفتــار می کنند امــا آدم های وراجــی نیســتند و علاقه ای به 
گذراندن وقــت در گپ و گفت هــای طولانی و بی حاصــل ندارند. این 
اشخاص بسیار هدفمند و با انگیزه هستند و روزهای بیکاری، روزهای 
خوبی برای آن ها نیست. در دهه 1950 پزشکان معتقد بودند احتمال 
ابتلای تیپ شخصیتی A به بیماری های عروق کرونر -به دلیلِ داشتن 
بسیاری از ریسک فاکتورهای ابتلا به این بیماری ها از جمله استرس- 
بیشــتر اســت. هرچند ایــن نظریه بعدها رد شــد امــا بایــد پذیرفت که 
اضطراب، اســترس و پرخاشــگری کــه زمینه ســاز ابتلا به بســیاری از 

بیماری هاست، در افراد دارای تیپ A بیشتر است.

اگر تیپ شخصیتی تان A است...
اگر خودتــان را جزو این گروه می دانیــد، آموختن تکنیک های کنترل 
استرس و به کاربردن آن ها به طور روزمره نه تنها به شما آرامش خواهد 

داد، بلکه کمک زیادی نیز به حفظ سلامت شما خواهد کرد.

افراد گروه شخصیتی B ویژگی هایی کاملا مخالف  B دارند. این افراد بسیار صبور هستند، زندگی A گروه
را آســان می گیرند و کارهایشــان را آرام و پیوســته 
انجام می دهند. این افراد به عجله اعتقادی ندارند 
و قبل از شروع به کار، فکر و تعمق می کنند اما ممکن است در 
کارهــا تعلل بورزند و انجــام کارها را تا آخریــن لحظه به تاخیر 
بیندازند. این افراد عاشــق اجتماعی شــدن و حضور در میان 
افراد شناخته شده و ناشناخته هستند و اغلب نیز موفق به جلب 
توجه دیگران می شوند. آن ها در کارهای شان بیشتر از این که 
به دنبال موفقیت باشــند، به دنبال آسایش و راحتی هستند و 
معمولا در ایجاد تعادل میان زندگی حرفه ای و شخصی مهارت 
دارند. این افراد بیشــتر از آن که اهل کار باشند، اهل تفکرند. 
بــا جنبه خلاق خــود ارتباط زیــادی دارند و معمــولا از فقدان 
دستاوردها دچار استرس نمی شوند. سراغ گروه شخصیتی 
B را باید در زمینه های کاری مانند تبلیغات، بازاریابی، برنامه 
ریزی رویداد، مشاوره مسافرت و دیگر زمینه های خلاقیت گرا 
گرفت. با این حال، آن ها به آســانی خود را بــا هر زمینه کاری 

سازگار می کنند.

اگر تیپ شخصیتی تان B  است...
تعلل در کارها از ویژگی های بارز  این تیپ شــخصیتی است که 
باید برای جلوگیری از آســیب های جدی ناشــی از این ویژگی، 

دلایل ریشه ای آن مانند کمبود اعتماد به نفس را درمان کنند.

افراد تیپ شخصیتی C، کمال گرا  C و سازگار هستند و هرگز قوانین را
زیر پا نمی گذارند. بر خلاف گروه 
A، شــخصیت هــای نــوع C وقــت 
زیــادی روی جزئیــات می گذارنــد و دوباره و 
چندباره درستی کارشان را بررسی می کنند. 
آن ها به اندازه گروه A به مدیریت زمان اهمیت 
نمی دهند. ایــن افراد تمایل بــه تفکر عمیق 
دارند و می خواهند با رسیدن به پاسخ پرسش 
هایی که با چرا و چطور شــروع می شــوند، به 
 C عمق مسائل پی ببرند. افراد متعلق به گروه
معمولا احساسات و عواطف خود را سرکوب 
مــی کننــد و تمایلــی بــه در میان گذاشــتن 
احساسات و نیازهای شان با دیگران ندارند. 
این افراد اغلب، باورهای متزلزلی دارند و در 
تصمیم گیری ها مصمم و با اراده نیستند. به 
راضی نگه داشــتن دیگران تمایــل دارند و از 

هرگونه برخورد و درگیری گریزانند. 

اگر تیپ شخصیتی تان C است...
توصیه کارشناسان به این گروه برای داشتن 
زندگی ســالم تــر، تقویت قاطعیــت و تمرین 

حفظ آرامش است.

شــخصیت نوع D عمومــا دیدی  D منفی بــه زندگی دارد و همیشــه
احساســات خود را ســرکوب می 
کنــد. افــراد ایــن گــروه بــه طور 
طبیعی بدبین بوده و همیشــه منتظر بدترین 
اتفاقات هستند. اعتماد به نفس پایین، ترس 
از دوست داشته نشــدن یا طرد شدن از سوی 
دیگران، باعث می شــود این افراد احساسات 
شــان را درون خــود نگه دارند و بــه این دلیل، 
بســیار در معرض افســردگی قرار دارند. این 
گــروه اغلــب پراســترس، عصبانی، نگــران و 
پرتنش هستند؛ به همه چیز عادت می کنند و 
معمــولا روزها را به یک شــکل مــی گذرانند. 
همه جا به ویژه در شــغل شان به دنبال امنیت 
هســتند و از تغییــر گریزاننــد. افــراد تیــپ 
شــخصیتی D معمولا از دیگــران حمایت می 
کنند، طبعی مهربانی دارند و به دنبال یافتن 

دوستان بسیار خوبی هستند.

اگر تیپ شخصیتی تان D است...
افراد گــروه D اگر بتوانند از ویژگی های منفی 
شخصیت خود )مانند افسردگی( دور بمانند، 

عموما در زندگی روزمره افراد شادی هستند.

آیا می توانم نوع شخصیتم را عوض کنم؟
به طور قطع! شــخصیت فقط ارثی نیســت. این که در چه 
گروه شخصیتی قرار دارید، اهمیتی ندارد. مهم این است 
که از قدرت ایجاد تغییر برخوردارید. شــما می توانید نوع 
شخصیت یا یک یا چند ویژگی آن را برای داشتن شخصیت 
دلخواه تان تغییر دهید. بنابرایــن این طرز فکر که ویژگی 
هایی ژنتیکی اجازه بهتر شدن را به شما نمی دهند، کنار 
بگذارید و به فکر اصلاح خودتان برای بهترین شدن باشید.
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