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وقتی اسم جهانگردی به میان می‌آید، خیلی از ما به یاد »مارکو پولو« می‌افتیم. ذهن بعضی‌های‌مان هم به سمت 
جهانگردان اساطیری مثل جمشید و زال)شخصیت‌های شاهنامه( یا شازده کوچولو)شخصیت داستانی معروف 
»آنتوان دو سنت اگزوپری«( و ... می‌رود. 27 سپتامبر روز جهانی جهانگردی نام‌گذاری شده تا فرصتی برای توجه 

بیشتر به سفر و یادآوری مزایای آن برای سلامت جسم و روان باشد.

�

�

زهرا متقی‌شکیب    | روان شناس و مدرس دانشگاه

حالی که افراد درون‌گرا ممکن اســت بیشــتر به دنبــال آرامش و 
خلوت باشند. همچنین شخصیت‌های نمایشی، جهانگردی را 
به‌عنوان راهی برای جلب توجه و تجربه‌های جدید انتخاب کنند 
و شــخصیت‌های خودشــیفته آن‌را به‌عنوان راهی برای نمایش 

موفقیت‌ها و دستاوردهای خود انتخاب می‌کنند.

خلق‌وخــو و هیجانات| تغییر محیــط و دور شــدن از خانه 2 
می‌تواند به کاهش علایم افسردگی کمک کند اما در برخی 
موارد، احساس تنهایی و دوری از حمایت‌های اجتماعی ممکن 
است علایم را تشدید کند. استرس‌های ناشی از سفر و تغییرات 
ناگهانی ممکن اســت دوره‌های مانیا یا افسردگی را فعال کند یا 

نوسانات خلقی را در افراد با اختلال دوقطبی تشدید کند.

تجربیات قبلی| کســانی که تجربه‌های بیشتری در سفر 3 
دارند، ممکن است بهتر بتوانند با چالش‌ها و تغییرات مواجه 

شوند و از آن‌ها لذت ببرند.

مقصد سفر| نوع مقصد و فرهنگ محلی آنجا هم می‌تواند 4 
تأثیر زیادی بر تجربه‌های هیجانی و خلقی داشته باشد. سفر 
به مکان‌های آرام و طبیعی ممکن است احساس آرامش بیشتری 
به همراه داشــته باشــد، در حالی که ســفر به شــهرهای شلوغ و 
پرجنب‌وجوش ممکن است هیجان و استرس بیشتری ایجاد کند.

مهم‌ترین دستاوردهای سفر برای سلامت‌روان 
پژوهش‌هــای متعدد اذعــان دارند کــه بســیاری از اختلالات و 
بیماری‌ها، ریشه در اعصاب و روان انســان‌ها دارند. در جهانی 
کــه اســترس‌ها و ناآرامی‌هــا گریبان همــه را گرفتــه و تنش‌ها و 
خستگی‌های جسمی، از هر ســو به هر کدام از ما فشار می‌آورد 
به‌نظر می رســد پیدا کردن مســیری برای بهبود سلامت روان 
با هدف تأمیــن نیازهــای روان از طریق دســت‌یابی به نشــاط و 
آرامش فکری کار دشــواری باشــد. از مهم‌ترین تاثیرات سفر بر 
سلامت روان می‌توان به: 1-کاهش استرس‌ها و دغدغه های 
فکــری؛ 2-کاهش تنش‌هــای روحی‌ و روانی؛ 3-خارج‌شــدن 
انســان از حالت‌های روزمرگی زندگی و رفتن به سوی نشاط و 
شادابی؛ 4-دســتیابی به تنوع دیداری و شنیداری و همچنین 
تعالی روابط اجتماعی؛ 5-دســتیابی بــه تجربه‌های مختلف و 
متنوع زندگی؛ 6-افزایش حس صمیمیت و روابط دوســتانه با 
همســفران؛ 7-تحکیم بنیان خانواده؛ 8-دست‌یافتن به حس 
روحیه جمعی و حس مشــترک گروهی؛ 9-بهبود خواب و رفع 
بی‌خوابی و همچنین تنظیم دقیق زمان خــواب؛ 10- افزایش 

قدرت هوش و خلاقیت.
نکته پایانی

لازم است بدانید که هر چقدر گردشگری و سفر کردن در میان 
جوامــع افزایش یابــد و مردم از اهمیــت آن آگاه شــوند، میزان 
تنش‌ها و اســترس‌های اجتماعی هم به همــان اندازه کاهش 
می‌یابد و باعث پیشــرفت جامعه به ســوی دنیایی پر از نشاط و 

شادابی می‌شود. 

محوری

�

�

* تصویر گدازه‌هایی شــبیه ســر یک اژدها 
و جــاده‌ای وســط دره‌هــای درخت‌مانند، 
خیلی جالب بود. اگر از روی زمین ببینی، 

کلا زیبایی‌شون از بین میره.
* فکــر نمی‌کــردم کــه ســینمای مــا در 
جلوه‌های ویژه، حرفی برای گفتن داشــته 
باشــه. مربوط به مطلب »جوان‌شدن پارسا 
پیروزفــر بــا هــوش مصنوعــی« در صفحــه 

جوانه.
* در پرونده زندگی‌ســام بــرای دربی که 
روز چهارشــنبه چــاپ شــد، هیچ‌کــدام از 
طرفدارهــای اســتقلال نخواســته بودنــد 

که ســعید مهری و حســین کنعانی‌زادگان 
در تیم‌شــان باشــد و همیــن 2 بازیکــن هم 

پایه‌گذار برد پرسپولیس شدند.
* درباره مطلب »بیسکویت و چای، ترکیبی 
خوشــمزه اما مضــر« می‌خواســتم بگــم آیا 
ترکیب خوشمزه‌ای هست که مضر نباشه؟ 

همه‌شون مضر هستن.
* فیلم برداری و عکاســی با پهپــاد که چیز 
جدیــدی نیســت. الان چنــد ســاله کــه تو 

مراسم‌های عروسی استفاده می شه.
* زندگی‌ســام. پاییز اومد امــا هنوز برگ 

درخت‌ها نریخته؟ به نظرت چرا؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 ویژگی‌های‌شخصیتی عاشقان سفر

ازمنظر روان‌شناسی، جهانگردان پر آوازه و افرادی که به سفر 
علاقه‌مند هستند، برخی ویژگی‌های شخصیتی مشترک دارند 
که برخی از آن‌ها عبارتند از: 1-کنجکاوی| این افراد علاقه‌مند 
بــه کشــف مکان‌هــا، فرهنگ‌هــا و تجربیــات جدید هســتند. 
2-ماجراجویــی| تمایل بــه تجربه‌های جدیــد و هیجان‌انگیز 
دارنــد و از ریســک کــردن نمی‌ترســند. 3- انعطاف‌پذیری| 
توانایی ســازگاری با شــرایط و محیط‌هــای مختلــف را دارند. 
4-اســتقلال| این افراد معمــولًا خودکفا هســتند و از تنهایی 
و تصمیم‌گیری‌هــای مســتقل لــذت می‌برنــد. 5-اجتماعی 
بودن| علاقه‌مند به ملاقات با افراد جدید و برقراری ارتباطات 
اجتماعی هســتند. 6-خلاقیت| توانایی دیدن دنیا از زوایای 
مختلف و پیدا کردن راه‌حل‌های خلاقانه برای مشکلات دارند. 
در خور ذکر اســت که این ویژگی‌ها به افراد کمک می‌کند تا از 

سفرهای خود لذت ببرند و تجربیات غنی‌تری کسب کنند.
عوامل موثر بر فواید سفر

ســبک‌زندگی جهانگــردی و ســفر می‌توانــد تأثیــرات مثبتی از 
قبیل افزایــش انعطاف‌پذیــری و ســازگاری، افزایــش اعتماد به 
نفس، کاهش استرس، افزایش خلاقیت و البته تاثیرات منفی بر 
خلق‌وخو، هیجانات افراد، احساس تنهایی، استرس و اضطراب، 
خستگی و ... داشته باشد. این تاثیرات ممکن است در جهانگردان 
و افرادی که به سفر می‌روند، مشاهده شود اما در همه آن‌ها به یک 
شــکل و با یک شــدت وجود ندارد. عوامل مختلفی می‌توانند بر 

تجربه‌های فردی آن‌ها در سفر تأثیر بگذارند از جمله:

شــخصیت فرد| افراد بــا شــخصیت‌های مختلف ممکن 1 
اســت به شــیوه‌های متفاوتــی بــه تجربیات ســفر واکنش 
نشــان دهند. برای مثال، افراد برون‌گرا ممکن است از تعاملات 
اجتماعی و کشــف فرهنگ‌های جدید لذت بیشــتری ببرند، در 

گرامــی،  مخاطــب 
ازدواج  ملاک‌هــای 
موفق یا خوشــبختی 
تشــابه  می‌تــوان  را 
نســبی در چنــد موضوع خلاصــه کرد: 
اصالــت خانوادگی، ســن، تحصیلات، 
وضعیت اجتماعی-اقتصادی خانواده، 
زمینه‌هــای فرهنگــی، برخــورداری از 
علاقه‌های مشترک، داشتن فعالیت‌ها 
یا سرگرمی‌های مشترک و ... . شما در 
پیام خود توضیح زیادی از این شــرایط 
نداده‌اید. فقط نسبت خویشاوندی‌تان، 
رضایــت خانواده‌هــا و علاقه‌تــان بــه 
یکدیگر گفتیــد و از دیگر موارد مشــابه 
بیــن خودتــان چیــزی بیــان نکردید و 
مشــکل ظاهرا درباره تفاهم شماست. 
در ادامه توضیحاتی که باید در این باره 

بدانید، مطرح می‌کنم.
مفهوم تفاهم را می‌دانید؟

هر فردی طبیعتا مایل اســت همســری 
برگزیند که بیشــتر همســان او باشد تا 
ناهمسان با او. البته باید در نظر داشت 
که هر اندازه هم تلاش کنیم که بیشترین 
تشابه‌ها را بیابیم، باز هم اختلاف نظرها 
در مواردی وجود خواهد داشــت. شاید 
از نظر عــده‌ای تفاهــم یعنــی عینا مثل 

یکدیگر بودن اما این‌طور نیست. تفاهم 
شــناخت تفاوت‌هــا و کســب مهــارت 
همدلی اســت. درک یکدیگــر و برقرار 
کردن ارتباطی عمیــق و صمیمانه و در 
میان گذاشتن احساسات درونی خود 
با همسر و همچنین گوش دادن و درک 
کردن معنای پیامی که همســر در نظر 
دارد، از نکات مهم مهارت تفاهم است.

تفاهــم بــا قــول‌دادن بــه دســت 
نمی‌آید

گفته‌ایــد می‌خواهــم بــه پســر مــورد 
علاقــه‌ام قــول بدهــم کــه بــا او تفاهم 
خواهم داشــت. نکته دیگــری که لازم 
اســت بیان کنم این اســت که شما اگر 
می‌بینید با یکدیگر تفاوت زیادی دارید، 
منطقی‌تــر به ایــن قضیــه نــگاه کنید. 
فرامــوش نکنید تــا حــدی تفاوت‌های 
رفتاری بین دو نفر را می‌توان با سازش 
کردن و همدلی پوشش داد اما اگر این 
تفاوت‌ها فاصله زمین تا آســمان باشد، 
قضیه فرق دارد. برای رسیدن به تفاهم 
باید بدانید، اولا یــک تصمیم دو جانبه 
اســت و دوما با قول دادن و ... مشــکل 
حل نخواهد شــد. بــار دیگر، هــم کفو 
بودن‌تــان را بررســی کنیــد تــا بهترین 

تصمیم را بگیرید.

به پسری علاقه دارم 23 ساله. من هم 23 ساله هستم. او از فامیل‌های‌مان 
است و به من علاقه‌مند است. خانواده‌های‌مان در جریان ماجرا هستند و 
راضی‌اند. اما این پسر انگار از دستم فراری است. می‌گوید تفاهم نداریم، 

به او گفتیم قول می‌دهم که با او تفاهم خواهم داشت. دیگر چه کار کنم؟

پسر مورد علاقه‌ام از دستم فراری است!

مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

�

�

شیوع بیشتر در نوجوانان 13 ساله

ایــن پژوهــش نشــان داده که اســتفاده نادرســت 
از فضــای مجازی بیش‌تــر در نوجوانان ۱۳ ســاله 
شایع است. به گفته محققان، این موضوع در اوایل 
نوجوانی به اوج خود می‌رســد و دختران بیشتر از 
پسران تمایل به اســتفاده از شبکه‌های‌اجتماعی 
دارند. »جو اینچلی« از استادان دانشگاه گلاسگو 
در ایــن بــاره گفــت: »در ایــن مطالعه بیــش از یک‌ 
ســوم نوجوانان اعلام کردند که به‌ صــورت دایم با 
دوستانشان به صورت برخط در تماس هستند. این 
به این معنی است که این گروه از کاربران تقریباً در 

تمام طول روز برخط هستند.«
هشدار سازمان جهانی بهداشت

این مطالعه توسط شاخه اروپایی سازمان جهانی 
بهداشــت )WHO( منتشر شده اســت. »هانس 
هنــری پــی کلاگ«، مدیــر منطقــه‌ای ســازمان 

بهداشــت جهانی برای اروپا گفت: »یافته‌ها 
نشان می‌دهد رسانه‌های اجتماعی می‌توانند 
عواقب مثبت و منفی بســیاری برای جوانان 
داشــته باشــند. نیاز به آمــوزش بیش‌تری در 
زمینه سواد دیجیتال برای این قشر وجود دارد 
تا به نوجوانان و جوانان کمک کند که رویکرد 
سالمی در فضای برخط داشته باشند؛ البته 
دولت‌هــا، مقامات حوزه ســامت، معلمان و 
والدین هــم باید نقش خود را به درســتی ایفا 
کنند. روشــن اســت که ما بــه اقدام فــوری و 
پایدار نیــاز داریم تا به نوجوانــان کمک کنیم 
که روند استفاده مضر از شبکه‌های اجتماعی 
را تغییر دهند، بار‌ها اثبات شــده که استفاده 
بیش از حــد از ایــن شــبکه‌ها می‌تواند منجر 
به افســردگی، اضطراب و ضعف در عملکرد 

تحصیلی ضعیف شود.«

ردپای کرونا در اعتیاد نوجوانان به شبکه‌های‌اجتماعی

�

نتایج یک تحقیق بین‌المللی نشان داد که ویروس کرونا، منجر به اعتیاد نوجوانان و استفاده 
نادرست آن‌ها از شبکه‌های اجتماعی شده است. این نتیجه تحقیق پژوهشگران از ۲۸۰ هزار 
نفر از افراد ۱۱، ۱۳ و ۱۵ ساله در ۴۴ کشور جهان اســت. به گزارش »برنا«، مطالعه رفتار‌های 
کودکان در سن مدرسه نشان داد که به‌‌طور متوســط ۱۱ درصد از آنان در سال ۲۰۲۲ به‌شکل 
افراط‌ گونه‌ای با شبکه‌های اجتماعی درگیر بودند. این عدد در سال ۲۰۱۸ حدود ۷ درصد بود. 
محققان می‌گویند این یافته‌ها نگرانی‌های بسیاری درباره تأثیر فناوری دیجیتال بر سلامت روان 

نوجوانان و جوانان اروپایی ایجاد کرده است.

�

�

خدمات سفر به سلامت‌روان
در روز جهانی جهانگردی از ویژگی‌های شخصیتی افراد علاقه‌مند به سفر و 

فواید روان‌شناختی آن خواهیم گفت

�

�

مقایسه وضعیت فعلی با گذشته، امری طبیعی و رایج در روان‌شناسی انسان‌هاست. این 
رفتار به دلایل مختلفی صورت می‌گیرد که درک آن می‌تواند به ما کمک کند تا بهبود فردی و 
اجتماعی بیشتری داشته باشیم. یکی از دلایل اصلی این مقایسه، یادآوری و تحلیل تغییرات 
است. انسان‌ها به طور طبیعی تمایل دارند تغییرات را بررسی کرده و متوجه شوند که آیا زندگی 
به سمت بهبود یا بدتر شدن پیش می‌رود. به گزارش »باشگاه خبرنگاران جوان« مقایسه 
وضعیت فعلی با گذشته می‌تواند به ما کمک کند تا موفقیت‌ها و شکست‌ها را ارزیابی کرده و از 

آن‌ها درس بگیریم.

روان شناسی

عوامل مهم در این مقایسه

حســرت و نارضایتی یکــی از عوامل مهم 
در این مقایســه اســت. زمانی کــه افراد با 
مشکلات یا نارضایتی‌های کنونی روبه رو 
هســتند، به گذشــته‌ای روی می‌آورند که 
به نظرشــان بهتر یا ایده‌آل‌تر بوده اســت. 
این مقایســه می‌تواند ناشــی از احســاس 
ناکامی در حال حاضر باشد و به فرد انگیزه 
دهد تا تغییرات مثبت ایجاد کند. از سوی 
دیگر، یادآوری دســتاورد‌ها و پیشرفت‌ها 
هــم موجــب مقایســه می‌شــود. افــراد 
ممکن است به گذشــته نگاه کنند تا به یاد 
بیاورند که چقــدر پیشــرفت کرده‌اند و به 
موفقیت‌های خود افتخــار کنند. این نوع 
مقایسه می‌تواند به افزایش اعتماد به نفس 

و انگیزه کمک کند. همچنین،
ابزاری برای بهبود وضعیت خود

تاثیر رســانه‌ها و فرهنگ بر این رفتار قابل 
توجــه اســت. رســانه‌ها و فرهنگ‌هــای 
مختلف بــه طور مــداوم بــه مقایســه‌های 
تاریخی و بررســی تغییرات گذشته و حال 
می‌پردازنــد که می‌توانــد تأثیر زیــادی بر 
نحوه تفکر افراد داشته باشــد. در نهایت، 
مقایســه وضعیت فعلی با گذشته، ابزاری 
اســت بــرای ارزیابــی، تحلیــل و بهبــود 
وضعیت خود، امــا باید مراقب باشــیم که 
این مقایســه‌ها بــه احســاس نارضایتی یا 
احساس ناکامی منجر نشود و به جای آن، 
به عنــوان فرصتی برای رشــد و پیشــرفت 

استفاده شود.

اما و اگرهای مقایسه زمان حال خود با گذشته

اتاق مشاوره

از واقعیت‌های زندگی دور نشویم

ما در مدرسه تفکر انتقادی را یاد نمی‌گیریم 
و تصــور می‌کنیم هــر آن‌چه شــنیدیم را باید 
قطعی تصور کنیم. برنامه ‌آموزشــی مدرسه 
به شــکلی اســت که مبتنی بر نمره اســت نه 
کنجــکاوی و بر پایه حفظیات اســت نه درک 
مطالب و برای همین چنین رفتارهایی را در 
بزرگ‌سالی هم مرتکب می‌شــویم. مدرسه 
بسیاری از اوقات در ازای مدرک تحصیلی که 
به ما می‌دهد ما را با بسیاری از واقعیت‌های 
زندگی که باید در تعامل با جامعه، خانواده و... 
به آن‌ها توجه کنیم بیگانــه می‌کند. هرچند 
این روزها دوران مدرسه بیشتر ما تمام شده 
و اصلًا قرار نیســت به فرزندان‌مان بیاموزیم 
که قواعد آموزشــی را نادیده بگیرند؛ اما باید 
به‌خودمان یــادآوری کنیم مدرک تحصیلی 
الزاما به معنای داشــتن درک درستی از یک 

زندگی هدفمند و معنادار نیست.
خودمان را نادیده نگیریم

معلمــان و والدین به مــا می‌آموزنــد اول باید 
تکالیف مدرســه را انجــام دهیم و بعــد بازی 
کنیم، اول درس‌مان را بخوانیم و بعد ســراغ 
دوست‌مان برویم. آن‌ها به ما تاکید می‌کنند 

جای درس خواندن پشت یک میز مرتب و با 
نور کافی اســت نه روی شــاخه یک درخت و 
وسط صدای پرندگان. کم کم یاد می‌گیریم 
برای رســیدن به چیزهایی که دوست داریم 
مدام صبر کنیم و همیشه چیزهایی که جامعه 
تعییــن می‌کنــد را در اولویــت قــرار دهیــم. 
بزرگ تر که می‌شــویم می‌گویند اول درس و 
دانشگاه را تمام کن بعد سراغ هنر برو. کم کم 
خواسته‌های ضروری و اهداف مهمی که به 
زندگی ما به عنوان یک انسان معنا می‌دهند 
و حس می‌کنیم می‌تواننــد ماموریت خاص 
ما در زندگی باشــند را هم نادیده می‌گیریم. 
سراغ به نتیجه رساندن کاری که شاید هیچ 
کس جز ما قادر به انجامش نباشد نمی‌رویم 
و شجاعت لازم برای تحقق رویاهای درست 
و اهداف واقعی و در دسترس‌مان را نداریم. 
همیشــه منتظــر اجــازه و تاییــد دیگــران 
هســتیم حتی اگــر ندانیم چرا و چه کســی 
باید روی گام بعدی ما صحه بگذارد. برای 
همین بلاتکلیف می‌مانیم درحالی که دنیا 
افرادی را تحسین می‌کند که در چارچوب 
فرهنگ و هنجار جامعه، کارهای جدیدی 

انجام داده‌اند.

در مدرسه نیاموختیم که...

برای رسیدن به رویاها، منتظر اجازه هستیم 

مدرســه می‌تواند به ما ریاضی، تاریخ و خیلی چیزهای دیگر یاد بدهد؛ اما گاهی باید 
به‌خودمان یادآوری کنیم چیزهای مهمی هست که در مدرسه به ما نمی‌آموزند؛ به‌طور 
مثال فرایند آموزش و امتحانات در مدرسه به‌نحوی اســت که بسیاری از ما حتی تا 
بزرگ‌سالی تصور می‌کنیم هر کار پرفایده‌ای مثل مطالعه، یادگرفتن و... به‌هیچ وجه 

لذت‌بخش نخواهد بود.
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روزهای
بخش سوم زوج   

1- داشتن بودجه‌بندی ماهانه
2- تهیه فهرست خرید قبل از بازار رفتن

3- توجه به حس و حال قبل از رفتن به خرید
4- به تعویق انداختن خرید

5- لغو پیامک‌ها یا ایمیل‌های تبلیغاتی

5 توصیه برای جلوگیری از خریدهای هیجانی

نکته ها

از دنیای روان شناسی


