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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پسری هستم 20 ساله. تصمیم به ازدواج دارم. تقریبا شرایط مالی آن را دارم و پدرم حمایتم می‌کند. 
فقط می‌ترسم زود ازدواج کنم و خیلی زود از خانمم دلزده ‌شــوم. یعنی دیگر برایم جذابیت نداشته 

باشد. دوستانم می‌گویند که ازدواج نکن. شما جای من بودید، چه کار می‌کردید؟

واکنش‌های مغز به‌طور درخورتوجهی در فصل های مختلف 
متفاوت اســت، اما فاز این ریتم‌های سالانه، گوناگون است 
که بیانگر تاثیر پیچیده فصل بر عملکرد مغز انســان است.

حافظه فعال به مقدار اطلاعاتی اشاره می کند که مغز می‌تواند 
در مدت زمان کوتاهی ذخیره و پردازش کند. این تفاوت فصلی در نحوه عملکرد 
مغز مشهود اســت. برای این که متوجه شوند مغز ما در طول سال چگونه تغییر 
می‌کند، محققان دانشــگاه لیژ در بلژیک ۲۸ داوطلب جوان و سالم را انتخاب 

کردند و هر ماه عملکرد حافظه فعال و میزان توجه‌شان را با تست‌ها 
اندازه‌گیری می‌کردند.

می‌ترسم زود ازدواج کنم و از خانمم دلزده شوم

 مغز انسان 
در کدام فصل بهتر کار می‌کند؟

 

موفقیت شغلی مهم‌تر است یا خانواده؟
به نظر شما اولویت زندگی کدام اســت؟ همراه بودن در کنار 
خانواده، تشــکیل دادن خانواده و همراه شــدن با اعضای آن 
و دغدغه‌های آنان یــا کار کــردن و تلاش برای ارتقا و کســب 
موفقیت‌های شغلی و به تبع آن کسب ثروت بیشتر. برای پاسخ 
اصولی به این سوال باید بدانید که احساس موفقیت، شادی 
و آرامش در چه صورت ســراغ شــما می‌آید و اگر کــدام یک را 
اولویــت زندگی‌تان قرار دهید، احســاس آرامــش می‌کنید. 

بنابراین یــک ســری توصیه‌هــا را باید 
جدی بگیرید.

 اهداف‌تان را بشناســید و 

قــدم 1 زمینــه  همــان  در 
بردارید

بــرای شــناخت اهداف‌تــان، 
سفری در زمان داشته باشید. 

به 20 ســال آینــده ســفر و تصور 

کنید که از شما خواهند پرســید چگونه شد که انسان موفقی 
شــدید و چطور به ایــن موفقیت دســت پیدا کردید؟ شــما در 
جواب به چه نکته ای  در زندگی‌تان اشاره می‌کنید و موفقیت 
را در چــه بخــش و مســئله  ای  از زندگــی ربط می‌دهیــد؟ آیا 
موفقیت زندگی‌تان را داشتن فرزندان موفق و سالم یا خانواده 
شاد و با احساس رضایت از زندگی می‌دانید یا داشتن شغلی 
با درآمد قابل قبول یا حتی زیاد در زندگی. به این ســوال فکر 
و جــواب افراد موفــق را جســت‌وجو کنید و ببینید احســاس 

موفقیت در چه صورت بیشتر و لذت‌بخش‌تر است.
 مدیریت زمانی داشته باشید 

ســعی کنیــد بــرای کار و زندگــی شــخصی خــود ۲
برنامه‌ریزی داشته باشــید و دقت کنید این برنامه 
آرمان‌گرایانه و رویایی نباشد. توان بدنی و وضعیت زندگی‌تان 
را درنظــر بگیرید و بــرای همــه اولویت‌های زندگــی و کاری 
خود وقت بگذارید و به همه آن‌ها به اندازه مســاوی و متعادل 

رسیدگی کنید.
 زندگی را فدای کار نکنید 

درست است که با سخت شدن شــرایط زندگی و ۳
تورم شــدید اقتصادی و البته گرانی سرسام‌آور و 
در کنار آن بالا رفتن سطح توقعات همه اعضای خانواده، شما 
مجبور به بیشتر کار کردن و تلاش بیشتر هستید، اما اگر پدر و 
سرپرست خانواده هستید یا مادر و حامی خانواده، توجه کنید 
که شما مسئولیت‌های دیگری غیر از برآورده کردن نیازهای 
مادی خانواده هم دارید کــه بودن در کنار اعضــای خانواده 
و وقت گذراندن با آنان اســت که اگر به آن بی‌توجهی کنید، 
فرزندان شما به همان اندازه ضربه روحی و روانی می‌خورند 

که از کمبود مادیات و برآورده ‌نشدن توقعات مادی‌شان.
 به‌دنبال بخش‌های گمشده وجودتان باشید 

اگر شــما آن قدر غــرق در کارتان هســتید که فکر ۴
می‌کنیــد تــا زمانــی کــه بــه موفقیت‌هــای بالای 
حرفه‌ای و شــغلی نرســیده‌اید یــا ثروتمند نشــده‌اید، تفریح 
کردن و توجــه به خانــواده و دوســتان، وقت گذرانــدن و کار 
بیهوده‌ای است؛ بهتر است بدانید که ســخت در اشتباهید. 
زندگــی در همیــن لحظــه و اکنــون در حال 
اتفاق افتــادن اســت و رســیدن به همه 
این موفقیت‌ها در آینــده به هیچ وجه 
به شــما حس مثبتــی نمی‌دهد. اگر 
تصمیم داریــد که همــه موهبت‌ها و 
زیبایی‌هــای کنونی زندگــی را برای 
رســیدن به آن‌ها فدا کنید، یک بار 
دیگر صحبت‌های »بیل گیتس« 
در 67 ســالگی را بخوانیــد و 

بیشتر به آن‌ها فکر کنید.

  
سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی| ‌ روان‌شناس 	

»به‌اندازه من صبر نکنیــد تا این درس را بیاموزیــد«، این جمله را »بیل گیتس« 67 ســاله، یکی از 
بنیان‌گذاران مایکروســافت، به تازگی در جمع دانش آموختگان یک دانشــگاه گفته اســت. او در 
صحبت‌هایش توصیه‌هایی را مطرح کرده که دوست داشــته در دوران جوانی، کسی آن‌ها را به خود او 
می‌گفت، به طور مثال گفته: »وقتی هم‌سن شما بودم، اعتقادی به تعطیلات و آخر هفته‌ها نداشتم. به هر 
کسی که اطرافم بود، فشار می‌آوردم تا ساعت‌های بسیار زیادی در روز کار کند.« او همچنین گفته حسرت می‌خورد که 
زودتر نفهمیده باید بین کار و زندگی‌اش تعادل برقرار کند و آرزو می‌کرده وقتی جوان‌تر بود،می‌فهمید که زندگی فقط در 
کار خلاصه نمی‌شود. گیتس همچنین گفته: »برای رسیدگی به روابط خود، برای جشن‌گرفتن موفقیت‌ها و برای بازیابی 
از شکست‌ها زمان بگذارید. هر موقع که لازم دارید، استراحت کنید. وقتی اطرافیان تان به زمان نیاز دارند هم به آن‌ها 

سخت نگیرید.« اما چرا برقراری تعادل بین کار و زندگی مهم است؟

محوری

 از دنیای 
روان شناسی 

اشتباه حسرت ‌آ و ر  »   بیل گیتس  «
بیل گیتس در جمع دانش آموختگان دانشگاه:»کاش می‌دانستم که  زندگی فقط 

در کار خلاصه نمی‌شود«؛ چرا برقراری تعادل بین کار و زندگی ضروری است؟
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زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۲ خرداد ۱۴۰۲  

۳ ذی القعده ۱۴۴۴   
۲۳ می  ۲۰۲۳   

 شماره  ۲۴۳۸ 

* درباره پرونده »چند می‌گیری سند اجاره 
بدی؟«، من یک تجربه بد داشــتم. رفتم یک 
خونه رو بخرم، وقتی همه کارهاش رو کردیم، 
فهمیدم کــه ســندش رو اجــاره دادن برای 
آزادی یــک زندانــی و اونم فرار کــرده بود. تا 
پولم رو از صاحب سند پس گرفتم، 10 سال 

پیر شدم.
* در صفحه ســرگرمی و در جــدول کلمات 
متقاطع شــماره 8503، انعطــاف صحیح 

است و نه انعتاف. 
* مخاطبــی کــه پیــام داده و گفته کــه همه 
زندگی خانمم شده کارش، به نظرم اون خانم 
داره از خونه‌اش فرار می کنه و حوصله خونه 

رو نداره. شوهرش باید ببینه چرا این‌جوری 
شده.

* از جبران‌ناپذیرترین اشتباهات مسئولان 
در حق جوانان ۲۰ تا ۳۰ ساله هم بنویسید. 

مشکل شغل و گرانی قابل حل نیست؟
* اجــاره‌ دادن ســند بــرای آزاد کــردن یک 
زندانــی، خیلی کار پرریســکی اســت. حالا 
طرف آشــنا باشــه، یک چیــزی. ولــی برای 

غریبه، جرئت شیر می‌خواد.
* در صفحه سلامت درباره غذاهایی نوشتین 
که نباید دوباره گرم شــوند. دهه شصتی‌ها 
همه این‌ها را هر شــب و در روز آخر هفته که 
غذاشــون مرور هفته بــود، گــرم می‌کردن و 

می‌خوردن.
* این پیام برای صفحه جوانه است. روز دختر 
رو به ‌تمام ‌جوانه‌های ‌دختر سرزمینم ‌تبریک‌ 

می گم.

وحید نادی‌یزدی|  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مخاطب گرامی، برای پاســخ به سوال 
شما، دانســتن اطلاعات بیشتری لازم 
اســت، اما با توجــه به توضیحات شــما 
توصیه‌هایی دارم که بهتر اســت قبل از 
گرفتن مهم‌ترین تصمیم زندگی‌تان، آن‌هــا را مدنظر قرار 

دهید.
 دلیل و هدف‌تان را از ازدواج مشخص کنید

صرف این که از نظر مالی شرایط مناسبی دارید، دلیل کافی 
برای ازدواج کردن نیست. باید ببینید دنبال به دست آوردن 
چه چیزهایی هستید که در زندگی مجردی نداشتید. در 
ضمن، آیا شــغل خود را انتخاب کرده اید، شاغل هستید و 
درآمد حداقلی بدون کمک گرفتن از پدر دارید یا از نظر مالی 
و درآمدی به پدر خود وابســته هستید؟ این که برای هزینه 
هایی همچون مجلس عروسی و خرید وسایل اولیه زندگی 
از خانواده کمک بگیرید، اشــکالی ندارد، اما شما مسئول 
تامین معاش زندگی خود هستید و در آینده برای خریدهای 
روزمره، لازم است به اصطلاح دست در جیب خودتان کنید.

 با معیارهای اصولی، دلزدگی معنا ندارد
ملاک ها و معیارهای خود را برای ازدواج مشــخص کنید. 
لازم است پیش از آن‌که به‌طور جدی به ازدواج فکر کنید و 
خواستگاری بروید، ملاک‌ها و معیارهای خود برای ازدواج  
را مشخص کنید. هرچه‌ این معیارها دقیق‌تر و کارشناسی 
شده‌تر باشد، احتمال موفقیت زندگی مشترک‌تان بالاتر 

خواهد بود. البته بعد از انتخاب این معیارها، اهمیت روش 
بررســی آن‌ها در طرف مقابل هم مهم اســت. این معیارها 
باید بر اساس وضعیت اقتصادی، فرهنگی، اجتماعی و ... 
خانواده‌تان، شخصیت خودتان و چیزهایی که در زندگی 
برای‌تان مهم است، مشخص و سپس بررسی شود. واضح 
است که اگر این معیارها به درستی انتخاب و ارزیابی شود 
و شــما با مهارت‌های زندگی زن‌و شــوهری آشــنا باشید، 
احتمال اتفاقی به نام دلزدگی در زندگی‌ مشــترک بسیار 

کم می شود.
 آمادگی و مسئولیت‌پذیری خود را بررسی کنید

در پیامک‌تان گفته‌اید، دوستانم می‌گویند که ازدواج نکن. 
یکــی از ویژگی‌های لازم برای داشــتن زندگی‌ مشــترک 
موفق، مســئولیت پذیری اســت. بهتریــن گزینه‌های در 
دسترس که شناخت خوبی از شــما دارند، پدر و مادر شما 
هستند. آیا از نظر آن‌ها شما مسئولیت پذیر هستید؟ نظر 
آن‌ها نمی‌تواند تنها ملاک تصمیم‌گیری نهایی شما باشد، 
اما به طور قطع بهتر از دوستان شما، در این باره می‌توانند 
اظهارنظر کنند. چنان چه با توضیحات مطرح شده، خود 
را آمــاده ازدواج می‌دانید و تمایل بــه ازدواج دارید، به یک 
روان شــناس یا مشــاور خانواده مراجعه کنید تا بلوغ‌های 
فکری، عاطفی، اقتصادی و اجتماعی یا به بیان ســاده‌تر 
آمادگی شما را برای ازدواج بررسی کند. به امید موفقیت 

و خوشبختی شما.

در زندگــی‌ مشــترک بنا بــه دلایلی از جملــه تفــاوت دیدگاه، 
برآورده ‌نشدن خواســته‌ها، فراموشــی اتفاقات مهم زندگی، 
مشکلات اقتصادی، دخالت خانواده‌ها و ...، بروز بحث و دعوا 
اجتناب‌ناپذیر اســت،اما اگر همسرتان برای‌تان اهمیت دارد 
و نمی‌خواهیــد صمیمیت و گرمــای زندگی‌تان بــه‌ دلیل  یک 
اشــتباه یا اختلاف‌نظر از بین بــرود، باید یک ســری قوانین را 

هنگام جروبحث‌های زن و شوهری رعایت کنید.

1- صدای‌تان را بالا نبرید.
2- لجبازی نکنید و به دنبال راه‌حل باشید.

3- مقابله به مثل نکنید.
4- به خانواده هم توهین نکنید.

5- یکدیگر را تخریب شخصیت نکنید.
6- توهین، تحقیر و فحاشی نکنید.

7- خشم‌تان را کنترل کنید و در صورت نیاز، محل را 
ترک کنید.

8- کلی گویی نکنید.
9- گذشته را مرور نکنید.

10- در صورت داشتن فرزند،جلوی او  جر و بحث 
نکنید.

 کند شدن مغز در زمستان
برای اطمینان از این که نتایج تحت تاثیر نشــانه‌های 
خارجی قرار نگرفته اســت، شــرکت کننــدگان قبل 
از آزمایش به مدت چهــار روز و نیــم در اتاقی با نور کم 

قرار گرفتند و در آن جا دریافتی از نشانه‌های خارجی 
محیط نداشــتند. همه داوطلبان در طول آزمایش‌ها به 

دستگاه‌های MRI متصل بودند که به محققان این امکان 
را می‌داد تا ببینند مغزشــان در طول ســال چگونه کار می‌کند. 

اگرچه نتایج آزمایش بر اســاس فصل تفاوت درخورتوجهی نداشت، اما به نظر می‌رسید 
مغز شرکت‌کنندگان در ماه‌های سردتر کندتر بود. هنگام انجام تست‌ها، فعالیت مغز در 

طولانی‌ترین روز سال، بالاترین میزان و کوتاه‌ترین روز سال کمترین میزان بود.

 عملکرد بهتر مغز در تابستان
وقتی نوبت به بررسی حافظه فعال رسید، عملکرد شناختی در اعتدال پاییزی به اوج خود 
رسید، یعنی زمانی که طول روز و شب تقریباً برابر است. همچنین محققان دریافتند حافظه 
فعال مغز انسان در تابستان بهتر عمل می‌کند. مغز ما در طول تابستان بیشترین فعالیت را 
دارد و به نظر می‌رسد ماه‌های گرم‌تر سال به دلیل افزایش فعالیت عصبی مورد نیاز برای 

تست‌های حافظه بهتر عمل می‌کند.

 عوامل تاثیر فصل ها بر فعالیت مغز
محقق سام وانگ، یکی از پژوهشگران این تحقیق گفت: »بسیاری از عوامل تغییر فصلی 
می‌تواند فعالیت مغز را تنظیم کند؛از جملــه طول روز، دما، رطوبــت، تعامل اجتماعی و 
فعالیت بدنی. از آن جایی که همه این موارد در مطالعه کنترل نشــده‌اند، نمی‌توان گفت 
چه چیزی مسئول تغییرات فصلی مشاهده شده است. تحقیقات دیگری نشان داده است 

ژن‌های مختلف در فصل های سال فعال می‌شود، اما  هنوز سازوکار آن را نمی‌دانیم.«
برای نوشتن این مطلب از »باشگاه خبرنگاران« کمک گرفته شده ‌است

 در جروبحث‌های زن‌و‌شوهری 
این قوانین را فراموش نکنید

بریده کتاب

ما اگــر ســنگ باشــیم، به انــدازه 
ســرمان  پشــت  کــه  فشــاری 
اســت حرکــت می‌کنیم، امــا اگر 
زرع  هماننــد  و  گیــاه  همچــون 
روییدیــم و ریشــه‌های محکــم و 
ثابــت به‌دســت آوردیــم، دیگر از 
خاک ســر بر آســمان می‌ســاییم؛ 
کــه »اصل‌هــا ثابــت و فرع‌هــا فی 
السماء«)ابراهیم/24( و مدام برگ 
و بــار می‌آوریــم؛ »توتــی اکلها کل 

حین باذن ربها«)ابراهیم/25(.

 برگرفته از کتاب 
 »انسان در دو فصل«

 اثر استاد »علی صفایی‌حائری«


