
اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

9

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    9 اردیبهشت 1398 
 شماره 1308 

خاطرات یک مشاور

دلتنگ بوی 
قرمه‌سبزی شدن!

دوشنبه ها

محکم دست می‌دهید یا آرام؟

بســیاری از افراد با توجه به نحوه دست دادن 1
شما، درباره شخصیت تان قضاوت می‌کنند. 
»جولیان پرج« نویســنده و محقــق در این باره می نویســد: 
»دست دادن محکم به طور معمول از یک شخصیت قوی و با 
اطمینان به نفس حکایت می کند در حالی‌که دست دادن 
ضعیف، اغلب از ضعف اعتماد به نفس حکایت دارد و معمولا 
ویژگی کسانی است که به دنبال راه های ساده برای انجام 
کارها هستند.« تحقیقات علمی این ایده را که نحوه دست 
دادن، می تواند جنبه های خاصی از شخصیت فرد را آشکار 
کند، تایید می کنند. به عنوان مثال مطالعات نشان داده اند 
افرادی که محکم دســت می دهند اغلب، افرادی برون گرا 
هستند و احساسات شان را بیشتر بروز می دهند. در ضمن 

چنین افرادی، معمولا عصبی و خجالتی نیستند.
 چگونه روی کاغذ می‌نویسید؟

دست خط شما چه در فهرست خریدتان باشد 2
و چه در یک یادداشــت عاشــقانه،  مــی تواند 
چیزهای زیادی درباره شما به خواننده منتقل  کند. »رامش 
ناجارا« نویسنده در وبسایت لینکدین در این باره می نویسد: 
»افرادی که هنگام نوشتن، فشــار زیادی به قلم و کاغذ وارد 
می کنند معمولا در خصــوص دیدگاه هایشــان لجاجت به 
خرج مــی دهند و اعتمــاد به نفــس بالایی دارنــد.« در عین 
حال  »کتی مک‌نایت« کارشناس خط شناسی معتقد است 
که بزرگ نوشــتن حروف)مربوط به زبان انگلیســی( نشانه 
ای از مردم گرا بودن و کوچک نوشتن آن‌ها نشانه درون گرا 
بودن نویسنده است. اگر حروف در دستخط شما به سمت 

راســت متمایل باشــند حکایــت از آن دارند که شــما فردی 
مهربان و احساســاتی هســتید و اگر به ســمت چپ متمایل 
باشند نشان از خویشتن نگری شــما دارند. نوشتن حروف 
به صورت مســتقیم نشــان می دهد که شــما فــردی فعال و 

عمل گرا هستید.
اگر ســر قرارتان دیر برسید، فردی که منتظر 3 به موقع برای ملاقات‌ها حاضر می‌شوید؟

شماســت برداشــتی منفــی از شــخصیت 
شــما خواهد داشــت. دکتر »صادایقی« پزشــک متخصص 
امراض پیری از نیوجرســی در این باره می گوید: »یک فرد 
فعال به موقع ســر قرارهایش حاضر می شــود زیرا با انگیزه 
اســت، ذهنی ســازمان یافته دارد و برای زمان ارزش قائل 
اســت.« براســاس تحقیقــات علمی، افــرادی کــه دایم دیر 

 ایــن هفتــه از دلتنگی‌هــای یــک 
ایرانــی در غربت خواهیــد خواند، 
پیرزنــی 95 ســاله که هفت ســال 
است به آلزایمر دچار شده و خانمی 
که سرپرســتی یک بچه را بر عهده 

گرفته است.

   وسعت دلتنگی‌های آدم!

مدت‌هاست از ایران مهاجرت کرده 
و حالا چند وقتی اســت برای دیدار 
دوستانش برگشــته. در مطب روبه 
روی من نشسته و از دلتنگی‌هایش 
در غربت برایــم می گویــد. این که 
دلــش بــرای خانــه پــدری تنــگ 
می‌شود، برای همان شیرینی‌هایی 
که مــادرش لای رختخواب‌ها قایم 
می‌کــرد، این‌کــه گاهــی دلــش پر 
می‌کشد با کسی به زبان مادری غر 
بزند، دعوا کند، عاشــقانه بســازد. 
می‌گوید حتی دلش برای نوشتن از 
راست به چپ هم تنگ می‌شود... 
چه وسعتی دارد دلتنگی‌های آدمی 
از بوی قورمه ســبزی تا بوی عطری 

که دیگر نیست.

  مگر می‌شود که آدم زنده حرف 

نزند!

پیرزنی است 95 ساله. هفت سال 
اســت، آلزایمر دارد. هیچ فردی را 
نمی‌شناســد، تمــام روز روی تخت 
می خوابد و به دیوار رو به رو خیره می 
شود. فقط چشــم‌هایش را حرکت 
می‌دهد و گاهی دستانش را. برای 
من مشاوره گذاشته‌اند که شب‌ها 
بی‌خواب می‌شــود، حرف می‌زند، 
داد می‌زندو بی قرار است. کسانی 
را صدا می‌زنــد که دیگر نیســتند. 
آزمایش‌هــا انجام شــده و مشــکل 
جســمی نــدارد. حــالا می‌گویند، 
دارویی بده که شب‌ها بخوابد و مرکز 

نگهداری را به هم نریزد.
چه کار ســختی. مگر می‌شود یک 
نفر که زنده است و زبان دارد، حرف 
نزند؟ مگر می‌شــود دنیــا از ذهنت 
پاک شــود و تو بی قرار نشوی؟ مگر 
می‌شود این اتاق و آدم‌هایش غریبه 

باشند و فریاد نکنی؟ ...

  لذت مادر شدن بدون بچه دار 

شدن!

دو ســال قبــل کــه پیشــم آمــد، 
افسردگی داشــت. بچه‌دار نشده 
بود و مدام می‌گفت: »من بهترین 
تجربه زندگی‌ام رو از دست دادم، 
تجربه مــادری«. امروز با یک پســر 
شش ساله آمد. نامه سلامت روان 
می‌خواست. اشکان را از بهزیستی 
آورده بــود. می‌خندیــد و دســتان 
پســرک را رها نمی‌کرد. با اشکان 
صحبــت کــردم، گفــت: »عاشــق 
مامان ســیمینم، بهم میگــه گلم. 
شــبا برام قصه می‌خونه، تازه میاد 
مدرســه دنبالــم، کتکــم نمی‌زنه، 
فحشــم نمیــده«. بــرق چشــمان 
مامان سیمین به من می‌گفت که 
می‌شــود هرگز جنینــی را درونت 
حس نکنی، درد زایمان نکشــی، 
شب‌ها با بوی نوزاد به خواب نروی 
اما لذت مادر بودن را تجربه کنی. 
این حــس قشــنگ بــه تــو مبارک 

مامان سیمین. 

مشاوره  بســیاری از کارهایی که ما آن‌ها را به طــور ناخودآگاه انجام 
می دهیم، می‌توانند احساســات و ویژگی های شخصیتی ما را فردی

برای دیگران آشکار کنند. این کارهای ناخودآگاه چه نحوه دست 
دادن ما باشد چه نحوه سلفی گرفتن مان، به کسی که می داند 

چگونه این علایم را بخواند کد های خوبی برای خوانش شخصیت ما ارائه می دهند. 
از ســوی دیگر، اگر خود شــما این علایم را بشناســید، می توانید به طبیعت و 
احساسات شخصیِ فردی که با او صحبت می کنید که ممکن است، همکار، همسر 
یا دوست‌تان باشد پی ببرید. اگر علاقه مند به چنین کاری هستید، بهتر است با 
موارد کوچکی که می توانند جزئیات زیادی درباره شخصیت فرد مقابل مان به ما 

بگویند اما معمولا به راحتی از سوی ما نادیده گرفته می شوند، آشنا شوید.
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ازدواج با فرد سیگاری؟ آیا سیگاری نبودن  مشاوره 
فرد مقابل چه دختر و چه پسر را باید جزو ازدواج

معیارهای همســر آینده در نظر بگیریم؟ 
ســیگاری بودن یا نبــودن فــرد مقابل چه 
تاثیراتی بر زندگــی مشــترک دارد؟ دیدگاه‌های مختلفی در 
خصوص پاسخ به این سوالات وجود دارد. برخی افراد استعمال 
سیگار را کاری عادی قلمداد می‌کنند و این که مشکلی را ایجاد 
نمی‌کند و سیگار کشیدن را صرفا نوعی سبک زندگی متفاوت 
می‌دانند. آنان رواج زیاد استعمال سیگار در جامعه را توجیهی 
برای استدلال خود بیان می‌کنند و در مقابل افرادی هستند که 
استعمال سیگار را نوعی نقص و بزهکاری می‌دانند و استدلال 
این گروه هم این است که در بسیاری از موارد سیگار می‌تواند 
دروازه ورود به دیگر بزهکاری‌ها و لغزش‌ها باشد. با توجه به این 
نکات و پرسش شما در خصوص تاثیر استعمال سیگار در فرایند 
انتخاب همسر و زندگی مشــترک، نکاتی را در ادامه یادآوری 

می‌کنم.

  پیامدهای استعمال سیگار در زنان نگران کننده‌تر است

پر واضح است که اســتعمال سیگار برای همه ســنین و هر دو 
جنس مرد و زن مضرات فراوانی دارد. از آسیب‌های جسمانی 
مثل انواع بیماری‌ها و سرطان‌ها به ویژه سرطان ریه و پوسیدگی 
دندان‌ها و... تــا اختلالات روان شــناختی مثل افســردگی، 
اضطراب و... را شامل می‌شود. با توجه به ساز و کارهای رفتاری 
متفاوت در زنان و مردان، زنان سیگاری در اعتیاد به دیگر مواد و 

بزهکاری مستعدتر از مردان سیگاری هستند. در همین زمینه 
پژوهش‌های مختلف نشــان می‌دهد که آســیب‌پذیری زنان 
در بیماری‌های مرتبط با استعمال ســیگار مثل سرطان ریه و 
اختلالات روان شناختی بیشــتر از مردان است. به طور کلی 
قدرت تحمل و تاب‌آوری زنان سیگاری در برابر این اختلالات 

در مقایسه با مردان سیگاری کمتر است.

  از نقش مادری دختر مورد علاقه‌تان در آینده غافل نشوید  

آن چه در مصرف سیگار در بین زنان موجبات نگرانی بیشتری را 
فراهم می‌کند، بحث نقش مادر و تربیت فرزند است. همان‌طور 
که می‌دانیم اولین روابط ما انسان‌ها با مادر شکل می‌گیرد و 
تحقیقات نشان می‌دهد که بهداشت جســمانی و روانی مادر 
تاثیر مســتقیم و به مراتب پررنگ‌تری بر رشد جسمانی و روان 
شــناختی کــودک دارد. بنابراین از شــما می خواهــم قبل از 
گرفتن هر تصمیمی، از نقش مادری دختر مورد علاقه‌تان در 

آینده غافل نشوید.

  مصرف سیگار عامل آرامش اعصاب یا فرار از مشکلات؟

دختر مــورد علاقــه تــان گفته اســت که اگر ســیگار نکشــم، 
اعصابــم بــه هــم می‌ریــزد. ایــن جملــه‌ای اســت کــه بارهــا 
و بارهــا از افرادی که ســیگار می‌کشــند، شــنیده می‌شــود. 
به عبارتــی افراد ســیگاری به جــای مقابله موثر با مشــکلات 
و رویدادهــای زندگــی، اســتعمال ســیگار را جایگزیــن 
 فرایند حــل مســئله  و به نوعــی از مشــکلات فــرار می‌کنند.

   هر دو نفرتان ترک کنید

قبل از هر تصمیمی، به هر دو نفرتان پیشنهاد می کنم که سیگار 
را ترک کنیــد و با این تصور که بعــد از ازدواج، طــرف مقابل به 
خاطر شما سیگار را کنار می گذارد، تصمیم به ازدواج نگیرید. 
در ضمن و علاوه بر کمک گرفتــن از متخصصان حوزه اعتیاد 
پیشنهاد می‌شود از مشاوران حوزه پیش از ازدواج هم به منظور 
ارزیابی دیگر ویژگی‌های روان شناختی و میزان تناسب‌تان با 

فرد مد نظر خدمات دریافت کنید.

  نوجوانانی در پی هویت‌یابی

شاید بســیاری از افراد، نوجوانان را 
افرادی فارغ از وظایف جدی زندگی 
در نظر بگیرند اما واقعیت این است 
کــه در ایــن دوره از رشــد، افــراد در 
حال انجام یکی از مهم‌ترین وظایف 
زندگی خود هســتند؛ وظیفه‌ای که 
انجــام آن از نوجوانی آغاز می شــود 
و مــی تواند تــا میانــه جوانــی ادامه 
پیدا کند. این وظیفه چیزی نیســت 
جــز هویت‌یابی! بــرای دســت یابی 
به هویــت لازم اســت فرد بــه درکی 
نسبی از توانایی‌ها، علایق، نقص‌ها، 
اهداف، آرزوهــا و برنامه‌هــای خود 
برســد و بعــد از آن می‌توانــد ادعــا 
کند که به نســخه اولیــه‌ای از هویت 
خود دســت پیدا کرده است. اما چه 
ارتباطــی بیــن هویت‌یابــی و عکس 
یادگاری گرفتن با هنرمندان وجود 

دارد؟

  جای نگرانی نیست!

در طــول دوره هویت‌یابــی، یکــی از 
مفاهیمــی که لازم اســت فــرد به آن 
دســت پیدا کند، مفهوم خود است؛ 
این که من چه کسی هستم؟ در طول 
این زمان افراد به نوعی خود را دایم 
شــبیه دیگران می‌کنند تــا ببینند با 
کدام تصویر خود، احساس نزدیکی 
بیشتری می‌کنند. بر این مبنا ممکن 

است عکس هنرمندان را جمع کنند، 
درباره آن‌ها بخوانند، به دنبال عکس 
گرفتن با آن‌ها باشند، آثار آن‌ها را به 
شــدت پیگیری کنند و تــاش کنند 
شــبیه آن‌هــا لبــاس بپوشــند. بایــد 
توجه داشــت که بروز این رفتارها تا 
حد زیــادی طبیعی اســت و نه جای 
ســرزنش دارد و نه تحقیر. اما آیا این 
مســئله بــدان معناســت که نیــاز به 
مداخله والدین در این مورد نیست؟

  نباید ایــن رفتار وسواس‌گونه 

شود

این رفتارها هرچند طبیعی است اما 
اگر قرار باشد شکلی وسواس‌گونه به 
خود بگیرد، نیازمند مداخله است. 
از طرفی با برخی راهبردها، والدین 
می‌توانند میزان سودی را که از این 
رفتارها عاید فرزندشــان می‌شــود، 

افزایش دهند. به عنوان مثال تلاش 
برای معرفی کردن افراد سرشناس 
رشته‌های مختلف از سنین پایین‌تر 
به اشخاص این امکان را می‌دهد تا 
آن‌ها افــراد متنوع‌تــری را به عنوان 
گروه مرجــع خود تعریــف کنند. در 
عیــن حــال همراهــی همدلانــه بــا 
چنین رفتارهایی می‌تواند عوارض 
جانبــی آن را کاهش دهــد و در آخر 
یادتــان باشــد، وقتی کســی درباره 
شخصیت مورد علاقه نوجوانی از او 
سوال کند و خود را مشتاق شنیدن 
نشان دهد، راهی به قلب آن نوجوان 
برای خود بــاز می کند. پــس زودتر 
دست به کار شوید و از فرزند نوجوان 
خــود بخواهیــد دربــاره شــخصیت 
محبوبش حــرف بزند. بــا این روش 
می‌توانیــد رابطــه نزدیک‌تــری با او 

برقرار کنید.

 نگاهی روان‌شناسانه به ماجرای پرداخت 15 هزار تومان  برای تماشای چهره‌های سینمایی

ساعت‌ها انتظار برای گرفتن یک عکس!

 حضور تعدادی از جوانان هفته گذشته در خلال جشنواره بین‌المللی فیلم فجر برای عکس گرفتن با بازیگران 
سوژه روز

 
مورد علاقه در محل برگزاری جشنواره، خبرساز شد. این دختران و پسران جوان طبق آن چه خبرگزاری‌ها 
نوشته‌اند، با خرید بلیت‌های 15 هزار تومانی جشنواره، وارد محل برگزاری مراسم شدند و ساعات طولانی 
برای آمدن بازیگر مورد علاقه خود در این محل حضور داشتند. اما چرا برخی نوجوانان و جوانان علاقه زیادی 

به نزدیک شدن، عکس گرفتن یا گرفتن امضا و یادگاری از هنرمندان و ورزشکاران محبوب خود دارند؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

 دختر مورد علاقه‌ام روزی 10 نخ سیگار دود می‌کند!

دختر مورد علاقه‌ام 19 ساله و سیگاری است. البته من هم روزی دو یا سه نخ می‌کشم اما 
او حداقل 10 نخ را در روز دود می‌کند. به او گفتم که برای ازدواج باید سیگارش را کم 
کند اما می‌گوید که اگر سیگار نکشم، اعصابم به هم می‌ریزد و این به نفع هیچ‌کدام‌مان 
نیست! حالا سوالم این است که آیا ترک سیگار برای خانم‌ها سخت‌تر است یا نه و این 
مسئله چه قدر برای آینده زندگی مشترک‌مان مهم است؟ از بقیه جهات، تقریبا هم کفو 

هستیم البته وضع مالی آن‌ها، کمی بهتر است.

مصطفی نجمی |   پژوهشگر حوزه اعتیاد

دکتر المیرا لایق
روان‌پزشک

 مروری بر ساده‌ترین راه‌های شناخت 
ویژگی‌های شخصیتی دیگران

7 کلید 
شخصیت شناسی!

سر قرارهایشــان حاضر می شــوند، لزوما افراد بی‌فکر و بی 
ملاحظه ای نیستند بلکه بیشتر، افرادی خونسردند و انگیزه 

و پشتکار کافی برای پیشرفت ندارند.
 موقع نوشیدن به داخل لیوان نگاه می‌کنید؟

فردی که هنگام نوشیدن چای یا قهوه به داخل 4
فنجان نگاه می کند، معمولا فردی درون گرا، 
خودآگاه، آرمان گرا و متمرکز اســت و کســی که به بیرون از 
لبه فنجان چشم می دوزد معمولا بیشتر تحت تاثیر دیگران 
قرار می گیرد و آگاهی بیشتری از محیط اطراف خود دارد. 
همچنین او فردی بی خیال، برون گرا و قابل اعتماد اســت. 
فرامــوش نکنید نــوع نوشــیدنی  کــه انتخاب مــی کنید هم 
می تواند اطلاعاتی را درباره شــخصیت شــما به فرد مقابل 

تان منتقل کند.
 بــا طــرف مقابل‌تان تمــاس چشــمی برقرار 

می‌کنید؟5
کارشناســان معتقدنــد برقرار نکــردن تماس 
مستمر چشمی از سوی فرد مقابل تان نشان می دهد که او از 
عزم راسخی برای دنبال کردن کارها برخوردار نیست و اراده 
ضعیفی دارد. »آدرایان فرنهام« دکتر روان شناس در این باره 
می نویسد: »افراد برون گرا بیشتر از افراد درون گرا تمایل به 
نگاه کردن بیشتر و طولانی تر به چشمان طرف مقابل شان 
دارند. به طور کلی کسانی که هنگام صحبت کردن به طرف 
مقابل خــود نگاه می کننــد اعتماد به نفس بالاتــری دارند و 

جنبه اجتماعی در آن‌ها غالب است.«
 سبک سلفی گرفتن‌تان چگونه است؟

تحقیقات نشــان مــی دهــد دیگران بــا دیدن 6
عکس های ســلفی ما برداشــت هــای زیادی 
درباره شخصیت مان می کنند. شاید برخی از این برداشت 
ها درســت نباشــند امــا از لحاظ شــخصیت شناســی، قابل 
اعتناســت. به عنوان مثــال، تنها بودن شــما در عکس های 
سلفی به این معنا نیست که فرد روان رنجوری هستید اما این 
برداشت که نمایش احساسات مثبت در عکس های سلفی 
به معنای علاقه‌مندی شــما به تجربه کارهای جدید اســت، 

تصور درستی است.
 به چه رنگی علاقه دارید؟

»شیوانی جاه« که جزو شخصیت‌شناس‌های 7
سرشناس اروپا محسوب می‌شود، می گوید: 
»کســانی کــه  قرمز، رنــگ مــورد علاقه آن‌هاســت بیشــتر 
خواهان تامین نیازهای جسمانی شان هستند اما کسانی 
که به رنــگ زرد علاقــه دارند، نظــم منطقــی و ارزش های 
فردی برایشــان اهمیت بیشــتری دارد.« »برناردو تیرادو« 
روان شــناس ســازمانی اما دیــدگاه دیگــری دارد. تیرادو 
معتقد اســت افرادی که به رنــگ قرمز بیشــتر از رنگ های 
دیگر  علاقه مند هستند، افرادی سرسخت و متعهد هستند 
اما دوســتداران رنــگ زرد از یادگیــری لذت مــی برند و به 

آسانی شاد می شوند.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباطی ما  در تلگرام و پیام 
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