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1- بیش از آن چه می‌دهد، می‌گیرد
»صداقــت  شــما  از  انتقــاد  بــرای   -2

بی‌رحمانه‌ای« دارد
3- به بازخوردها پاسخ خوبی نمی‌دهد

4- به ندرت آغازکننده ارتباط است
5- »نه« را نمی‌پذیرد

6- علاقه‌ای به رشد شما ندارد

6 نشانه افرادی که دوست خوبی برای شما نیستند

نکته ها�

خــود،  گفته‌هــای   طبــق 
عاشــق دختری هســتید و 
شــرایط ازدواج را دارید اما 
او فعلا قصــد ازدواج ندارد. 
مطمئنا در این موقعیت احســاس شکســت و 
سرخوردگی و حتی افســردگی به سراغ شما 
آمده و حس و حــال ناراحت کننــده‌ای دارید. 
اگر او به اندازه شما به این ازدواج راغب نیست، 
دلایل متفاوتی می‌تواند داشته باشد که شاید 
الزاما وجود نفر دیگر نباشــد. نــگاه متفاوت به 
زندگی یکــی از این دلایل اســت. شــاید او در 
خلال این رابطه متوجه شده که دیدگاهش با 
شما فرق دارد. ممکن‌ است‌ شرایط خانوادگی 
خودش را با شــما متفــاوت دیده، شــاید هنوز 
خود را آمــاده تشــکیل زندگی ندیده یــا برای 
ادامه زندگی اهداف دیگری غیــر از ازدواج در 

سر دارد.
سعی کنید واقعیت را بپذیرید

هر دلیلی که داشته باشد به خود آن فرد مربوط 
است و شما باید سعی کنید واقعیت را بپذیرید و 

این‌که حتما تمام خواسته‌های ما قرار نیست 
در زندگی محقق شود. سعی کنید عزت‌نفس 
خود را حفظ کنید و نخواستن ایشان منجر به 

حس حقارت و سرخوردگی در شما نشود.
برای گرفتــن جــواب بله، دلخوشــی 

کذایی به خود ندهید
سن شما برای ازدواج مناسب است و ظاهرا 
شــرایط آن را هم دارید. بنابراین پیشــنهاد 
می‌شود دلخوشــی کذایی به خود ندهید و 
نگویید آن‌قدر این رابطه را طولانی می‌کنم 
و اصــرار می‌کنم تا بالاخــره رضایتش جلب 
شــود. همچنین از تغییر وجود و شــخصیت 
خود دســت بردارید به این معنی که آن قدر 
ســعی می‌کنم آنی شــوم که وی می‌خواهد 
به هــر قیمتی حتــی کوچک‌کردن خــود  یا 
مثلا سلیقه‌ام را مطابق سلیقه‌اش می‌کنم‌ و 

رفتارهایی از این دست.
این رابطه را ادامه ندهید

نکته پایانی هم این که ادامه‌دادن این ارتباط 
دلیــل منطقــی نــدارد و بیشــتر برای شــما، 
آسیب‌زا خواهد شد. توصیه می‌کنم حتما از 

یک روان‌شناس یا مشاور هم بهره بگیرید.

به دختری 25 ساله علاقه‌مند شدم. من 2 سال از او بزرگ‌تر هستم. همه 
شرایط ازدواج را دارم. او را پسندیدم ولی این دختر می‌گوید که فعلا قصد 
ازدواج ندارد. یک بار به او گفتم که دنبال گزینه بهتری برای ازدواج هستی، 

خیلی شاکی شد. نمی‌دانم چه کنم؟ من عاشقش شدم ولی او من را درک نمی‌کند.

دختر مورد علاقه‌ام درک نمی‌کند که عاشقش شدم

مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

حساس‌تر بودن مغز زنان نسبت به آثار نیکوتین

یافته‌های این پژوهش جدید نشان می‌دهند که استروژن، هورمون جنسی زنانه، می‌تواند 
مغز افراد را نسبت به آثار نیکوتین موجود در سیگار حساس‌تر کند و در نتیجه احتمال بیشتری 
برای اعتیاد به سیگار در زنان وجود دارد. سالی پاوس، دانشجوی دکترای زیست‌شناسی 
مولکولی در کالج پزشکی کنتاکی در لکسینگتون در این باره گفته است: »مطالعات نشان 
می‌دهند که احتمال اعتیاد به نیکوتین در زنان بیشتر از مردان بوده و معمولًا زنان در ترک 

سیگار موفقیت کمتری دارند.«
دلایل میل به مصرف نیکوتین در زنان

پاوس که رهبری این تحقیق را برعهده داشته، تلاش کرده تا دلیل وجود این اختلاف جنسیتی 
را کشف کند. او تحقیقات خود را در نشست ســالانه انجمن بیوشیمی و بیولوژی مولکولی 
آمریکا ارائه کرده است. مردان مقداری استروژن در بدن خود دارند. اما بدن زنان این هورمون 
را در سطوح بسیار بالاتری تولید می کند که میزان ترشح آن هر ۲۸ روز در طول مراحل چرخه 
قاعدگی تغییر می‌کند. پاوس در مطالعه جدید خود کشف کرده که استروژن اثر پروتئین‌هایی 
به نام اولفاکتومدین‌ها را که بر پاسخ لذت مغز به نیکوتین تاثیرگذار هستند، افزایش می‌دهد. 
هورمون استروژن، اولفاکتومدین‌ها را فعال می‌کند. سپس این پروتئین‌ها بخشی از مغز را 
که به اعتیاد و پاداش مرتبط است، فعال می کنند و باعث میل به مصرف نیکوتین در زنان می 
شوند. مصرف نیکوتین منجر به کاهش مقدار اولفاکتومدین‌ها می‌شود و این اثر ممکن است 
با کاهش مقدار استروژن همراه باشد. این تحقیق نشان داد که افزایش استروژن، برای مثال 

در زمان تخمک‌گذاری، منجر به افزایش اولفاکتومدین‌ها در بدن می‌شود.

از دنیای روان شناسی 

چرا زنان بیشتر از مردان در ترک سیگار 
شکست می‌خورند؟

�

دانشمندان آمریکایی به کشف عجیبی دست یافته‌اند که نشان می‌دهد زنان بیشتر 
از مردان به سیگارکشیدن اعتیاد پیدا می‌کنند. با وجود این‌که محققان دانشگاه کنتاکی 
دریافتند تعداد مردان سیگاری از زنان سیگاری در آمریکا بیشتر است، اما اعتیاد زنان 
به سیگار بیشتر است. طبق گزارش سی‌دی‌سی، تقریباً از هر ۱۰۰ مرد بالغ آمریکایی 

۱۳ نفر سیگار می‌کشند؛ این تعداد در هر ۱۰۰ زن بالغ حدود ۱۰ نفر است.

�

�

 برنامه‌ریزی برای زندگی چه روزانه باشد و چه برای درازمدت، نقشه راهی برای زندگی شماست که کمک می‌کند 
آن چه را که برایتان مهم است، اولویت‌بندی کنید، بر اساس اولویت‌هایتان تصمیم بگیرید و به سمت زندگی بهتری 
که می‌خواهید، حرکت کنید. برنامه زندگی یک سند زنده است که نیاز به توجه دوره‌ای دارد تا اطمینان حاصل شود 
که زندگی شما را به درستی به سمت پیشرفت هدایت می‌کند. ایجاد یک برنامه زندگی می‌تواند به شما کمک کند تا 
کنترل بیشتری بر زندگی خود داشته باشید و آن را پرثمرتر کنید. در روزهای ابتدایی سال 1403 از ضرورت و شاه‌کلیدهای برنامه‌ریزی 

برای دستیابی به اهداف گفتیم.

�

�

�

دکتر الناز علوی    | ‌    متخصص روان‌شناسی

3- بالابــردن کیفیت زندگی خــود را در اولویت قــرار دهید. 
4-  ارزش‌های خود را شناســایی کنید. 5- اهــداف کوتاه و 
بلندمدت   تعیین کنید. 6-  یک طرح بــرای اقدام با جزئیات 

را ترسیم کنید.
 چگونه برنامه‌ریزی کوتاه‌مدت را یاد بگیریم؟

تعیین اولویت‌ها| در ابتدا باید وظایف خود را براساس اهمیت 
و فوریت آن‌ها، مرتــب کنید. بهتر اســت به وظایــف با فوریت 

بیشتر، اولویت دهید و سپس به وظایف دیگر بپردازید.
استفاده از فهرست‌های کاری| با ایجاد یک فهرست کاری، 
می‌توانید وظایف خود را به راحتــی مدیریت کنید و به ترتیب 

اولویت، آن ها را انجام دهید.
تعیین زمان برای هر کار| با تعیین زمان مشــخصی برای هر 
وظیفه، می‌توانید به بهترین شکل از زمان خود استفاده کنید 

و به اهداف خود نزدیک‌تر شوید.
 اهداف بلند مدت چیست؟

آیا تا به حال به این فکر کرده‌اید که زندگی شما در 5 یا 10 سال 
آینده چگونه خواهد بود؟ آیا همان کا‌رهایی را که امروز انجام 
می‌دهید، انجام خواهیــد داد؟ آیا برای تصــور آینده از طریق 
اهــداف بلندمدت وقت گذاشــته‌اید؟ وقتی صحبــت از آینده 
می‌شود، فقط ســه احتمال وجود دارد. یا همان خواهد بود، 
بدتر یا بهتر از حال. اگر می‌خواهید بهتر باشــد، پس آگاهی و 
عمل به نحوه برنامه ریزی بلند مدت، بهترین راه برای اطمینان 
از رسیدن به جایی است که می‌خواهید. خاصیت اهداف بلند 
مدت این است که شما را از سرگردانی نجات می‌دهد. برای 
اهداف بلند مدت هم باید اولویت‌ها را مشــخص کرد و سپس 

برای رسیدن به آن‌ها یک بازه زمانی معقول در نظر گرفت.
 تفاوت برنامه‌ریزی بلندمدت و کوتاه‌مدت

پررنگ ترین تفــاوت، مدت زمانی اســت که برای هــر کدام از 
آن‌ها صرف می‌شــود. در حالی کــه برنامه‌ریــزی کوتاه مدت 
شــامل فرایندهایی اســت که 12 ماه یا کمتر طول می‌کشد، 
برنامه‌ریــزی بلنــد مدت همــان طــور که از نــام آن پیداســت 
طولانی‌تر و چند ساله است. تفاوت دیگر پیچیدگی آن‌هاست، 
برنامه ریــزی بلندمدت پیچیده‌تر و شــامل مراحل بیشــتری 
است. برخلاف آن، برنامه‌ریزی کوتاه‌مدت اغلب کاملًا ساده 
است. اهداف کوتاه‌مدت معمولًا به عنوان نقاط عطفی عمل 
می‌کند کــه شــما را به هــدف و برنامه‌ریــزی بلند مــدت خود 
می رســاند بنابراین برای موفقیت در زندگی بایــد از اهداف 

کوتاه‌مدت و بلندمدت توامان با هم کمک گرفت.

 تاثیرشگرف برنامه‌ریزی بر تصمیم‌های بهتر

اهمیت برنامه‌ریزی در مدیریت زمان برای دستیابی به اهداف 
بر هیچ فردی پوشیده نیست. در راستای این که برنامه‌ریزی 
چه فوایدی دارد، سخن بسیار است اما باید گفت برنامه‌ريزی 
باعث می‌شــود زمانی که بــا تصمیم‌گیری مواجه می‌شــوید، 
گزینه‌هــای خــود را بــا ارزش‌هایتان بســنجید و گزینــه‌ای را 
انتخاب ‌کنیــد که به بهترین وجه با اولویت‌های شــما همســو 
می‌شود یا شما را در مسیر انتخابی‌تان به جلو می‌برد. اهمیت 
برنامه‌ریزی در زندگی این است که کمک می‌کند تا به وضوح 

تصمیم بگیرید که چه چیزی مناسب شماست.

 6 مرحله اساسی برای برنامه‌ریزی

برنامه‌ریزی باید مسیر روشنی را برای زندگی شما فراهم کند 
اما همچنین باید انعطاف‌پذیر باشد. همان طور که زندگی شما 
تغییر می‌کند، ارزش‌ها و اولویت‌های شما هم ممکن است در 
این مسیر تغییر کنند و به عبارت دیگر، پخته‌تر شوند. روند تهیه 
یک برنامه‌ریزی در زندگی با ایجــاد فضایی برای ثبت افکار و 
ایده‌های شما شروع می‌شــود. باتوجه به اهمیت برنامه‌ریزی 
روزانــه و برنامه‌ریــزی درازمدت بایــد بدانیــد مراحلی وجود 
دارد که به شــما در ایجــاد یک برنامه زندگــی کمک می‌کند: 
1- یک چشم‌انداز ایجاد کنید. 2- خودارزیابی انجام دهید. 

محوری

شاه‌کلیدهای موفقیت در سال‌ 1403
 روزهای ابتدایی سال بهترین فرصت برنامه‌ریزی برای رسیدن به اهداف است

 از تفاوت برنامه‌ریزی بلندمدت و کوتاه‌مدت در این مسیر گفتیم

�

هرچه زودتر بگویید

 کارشناسان می‌گویند والدین می‌توانند 
تا مشخص شدن برنامه درمان برای مطلع 
کردن بچه‌هــا صبر کنند امــا هرچه زودتر 
بگویند بهتر اســت زیرا کــودکان احتمالا 
متوجه می‌شــوند که مشــکلی پیش آمده 
اســت. به گفته فارل، والدین می‌توانند با 
توضیح دادن عوارض شیمی‌درمانی مانند 
ریزش مو یــا جراحی که نیازمند بســتری‌ 
شدن در بیمارستان است، کودکانشان را 

برای آن چه در راه است، آماده ‌کنند.
توضیحــات متفــاوت بــه کــودکان 

مختلف
کارشناسان پزشــکی خاطرنشان می‌کنند 
که والدین منطقا باید با هر فرزند، بســته به 
سن و درک او، گفت‌وگو‌ کنند. مثلا کودکان 
سه ســاله و کمتر برای درک سرطان بسیار 
کوچک‌اند اما تغییر در روال زندگی روزمره 
را متوجه می‌شوند. آن‌ها متوجه می‌شوند که 
زندگی‌شان به دلیل غیبت یا ناتوانی والدین 
در مراقبــت‌ کردن از آن‌ها مختل می‌شــود. 
بنابراین سایر بزرگ ســالان باید وارد عمل 
شــوند تا با جبران این فقدان، بــه کم کردن 
اســترس کــودکان کمــک کنند. کــودکان 
کمــی بزرگ‌تر به رغــم ناآگاهــی از واقعیت‌ 
ســرطان، معنــای بیمــاری را می‌داننــد. 
کودکان 4 تــا 6 ســاله در این ســن نیازمند 
کسب اطمینان و حمایت‌اند و احتیاج دارند 

هنگام بــروز واکنــش عاطفی درک شــوند. 
کودکان 7تا 12 ساله درباره این که سرطان 
چیســت و چگونــه درمــان می‌شــود، درک 
بیشــتری دارند. این مهم اســت که والدین 
به فرزندانشــان اطمینــان بدهند که خوش 
گذراندن و سپری کردن زندگی عادی‌ تا حد 
ممکن همچنان خوب است، حتی اگر یکی 

از والدینشان بیمار باشد.
برای پرسش‌ها آماده باشید

به گفته کارشناسان، در ذهن کودکانی که 
در حال درک و پردازش ابتلای والدینشان 
به سرطان‌اند، پرسش‌های رایجی هم شکل 
می‌گیرد. رایج‌ترین آن‌ها عبارت اســت از: 
»آیــا والدینــم می‌میرنــد؟« به گفتــه فارل، 
اگر بــزرگ ســالان نگــرش مثبتی داشــته 
باشند، می‌توانند ترس از مرگ را به‌سرعت 
از بین ببرند و به کودک اطمینان دهند که 
پس از درمان بهبود می‌یابند. متخصصان 
توصیه می‌کنند حتی اگر در این مورد خیلی 
مطمئن نیســتید، باز هم با بچه‌هــا صادق 
باشــید اما در عین حال، مطمئن شوید که 
آن‌ها را نمی‌ترسانید. فارل  گفت: »والدین 
می‌توانند بگویند این چیزی نیست که فعلا 
قرار است اتفاق بیفتد اما اگر برای این مسئله 
دلیلی داشته باشیم، اول به تو خبر خواهیم 
داد. این به بچه‌ها اجازه می‌دهد از این ترس 
که کل زندگی‌‌شان بدون هیچ هشداری به 

هم می‌ریزد، رها شوند.«

زمانی که یک پدر یا مادر به بیماری‌های صعب‌العلاجی مانند سرطان مبتلا می‌شود، 
توضیح آن به فرزندانش کار ساده‌ای نیست. روان شناسان کودک و متخصصان پزشکی 
می‌گویند والدین در چنین گفت‌وگوهایی باید صداقت داشته باشند؛ زیرا ترسیم مسیر و 
خبر داشتن از آن چه در پیش است، به کاهش استرس کودکان کمک می‌کند. به گزارش 
»ایندیپندنت فارسی«، الیزابت فارل، مددکار اجتماعی بالینی ارشد در موسسه سرطان 
دانا فاربر، می‌گوید: »کودکان متوجه می‌شوند که چیزی در خانه تغییر کرده است و اغلب 

هنگامی که پاسخی دریافت نمی‌کنند، بیشتر نگران می‌شوند«.

چگونگی صحبت با کودکان درباره 
ابتلای والدین به سرطان

تربیت فرزند

�

�

* درباره پرونده »کلاهبــرداری با فروش 
آنلایــن کلت‌کمــری«، می‌خواســتم بگم 
که یک جوان ممکنه این تبلیغ‌ها رو ببینه 
در فضای‌مجازی و وسوســه بشــه اسلحه 
یا پــول تقلبــی بخــره، بعدشــم کــه ازش 
کلاهبــرداری می شــه و دســتش به هیچ 

جایی بند نیست.
* مطلــب »آیا خاک‌بــازی برای سیســتم 
ایمنی کودکان مفید است؟« جالب بود. 

یکی از بازی‌های بچه‌های قدیم، گِل بازی 
تو باغچه جلوی خونه‌شون بود.

* زنان متاهل در کشور ما مظلوم هستند. 
چه خانه‌دار باشــند و چه شــاغل، فرصت 
ورزش ندارند. مربــوط به مطلب »کاهش 
خطر افسردگی در زنان متاهل با ورزش« 

در صفحه خانواده.
* چه خبره تو فضای‌مجازی؟ هر خلافی 
انجــام مــی شــه متاســفانه. آدم واقعــا 

می‌ترسه از شنیدن این چیزا.
* آقای دانیــال دایی داووداینا، شــما هم 
قبــول داری کــه 250 هزار تومن شــدن 

ویزیت پزشک عمومی مسخره است؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 


