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    2۰ فروردین ۱۴۰3  

28 رمضان ۱۴۴۵   
8 آوریل  2۰2۴   

 شماره 2682 

1- برای فرزندان خود وقت بگذارد.
2- الگویی نیکو برای آن ها باشد.

3- شنونده خوبی باشد.
4- به همسر خود احترام بگذارد.

5-به فرزند خود اجازه تصمیم گیری دهد.

6- در دسترس و رفیق فرزندان  خود باشد.
7- صبور باشد.

8- به فرزندان خود نه گفتن را بیاموزد.

8 ویژگی که یک پدر خوب باید داشته باشد

نکته ها 

 در خصوص از دســت دادن 
دوست صمیمی تان به شما 
تسلیت می گویم. این واقعه 
وقتی که بــرای نزدیکان ما 
اتفاق می افتد، بسیار ســخت و ناگوار خواهد 
بود. سوگ واکنش عاطفی طبیعی به از دست 
دادن نزدیکان، مانند یکی از اعضای خانواده 
یا دوست است. در ادامه نکاتی در همین باره 
مطرح خواهد شد تا شــما با شناخت بیشتر از 
وضعیتی که در آن هســتید، بتوانید شرایط را 

مدیریت و حال بهتری را تجربه کنید.
علایم سوگ در شما دیده می  شود

واکنش افراد به ســوگ متفاوت است و نه تنها 
تفاوت های فردی مثل برون ریزی یا درون ریزی 
می تواند تفاوت فردی ایجاد کند که بســته به 
شرایط زمانی، خلقی و تجربیات زیسته ما نوع 
واکنش مــا تحت تاثیر قــرار می گیرد. ســوگ 
می تواند علایم روحی و جسمی متعددی ایجاد 
کند مثل گریه ، اختلال در خواب، کم اشتهایی 
و بی اشتهایی، سردرد و سرگیجه، بهت زدگی،   
حســادت به افراد دیگر، تنهایــی، عصبانیت، 
پرخاشگری،  کم حرفی و ســکوت، ناامیدی، 
بی هدفــی، بی قــراری، اضطراب، نداشــتن 
تمرکز، افکار منفی، از دست دادن علاقه برای 
کارهای روزمــره  و ... . باتوجه بــه توضیحات  

پیامکــی شــما، علایم ســوگ در شــما دیده 
می شود.

اجازه دهید کمی زمان بگذرد
در پیامک تان اشاره نکردید که دقیقا چند ماه 
از فوت دوست تان گذشته است اما باید بدانید 
که فرایند سوگواری هم طول مدت متفاوتی 
را در هر فرد نشان می دهد. برخی از افراد در 
مدت زمان کوتاهی می توانند با شرایط ایجاد 
شده تطبیق پیدا کنند و برخی به دشواری. 
نکته حائز اهمیت این اســت کــه به خودتان 
اجازه دهید سوگواری را در گذر زمان سپری 

کنید و تفاوت های فردی را نادیده نگیرید.
مراقب باشید افسرده نشوید

ســوگ دارای پنج مرحله )انکار، عصبانیت و 
خشم، چانه زنی، افسردگی و پذیرش( است 
که این مراحل در همه افراد به یک شکل اتفاق 
نمی افتد و الزاما همه افراد هم به مرحله آخر 
نمی رســند. افســردگی مرحله ای است که 
هنوز شــما بــه پذیرش ســوگ نرســیده اید و 
ممکن اســت دچار یکی از انواع افســردگی 
شوید. افراد در این مرحله غم و اندوه فراوانی 
را تجربــه می کننــد و به قــول دیگــر زندگی 
برای شان زیبا نیســت. توجه داشــته باشید 
که علایم سوگ تقریبا تا شــش ماه می تواند 
طبیعی قلمداد شود ولی درصورت طولانی 
شــدن و برای تســهیل ایــن رونــد می توانید 

ازروان شناسان حوزه سوگ کمک بگیرید.

دختری 22 ساله ام. چند ماه پیش یکی از دوستانم متوجه شد که بیماری قلبی 
دارد و در کمتر از 6 ماه فوت کرد. دوست صمیمی ام بود. بعد از او، حوصله دانشگاه 
رفتن، شرکتی که در آن کار می کردم و ... را ندارم. زندگی دیگر برایم زیبا نیست.

بعد از فوت دوستم، زندگی دیگر برایم زیبا نیست

 مشاوره 
فردی

فریدهزاهدیمحبوب|روانشناسبالینی

اتاق مشاوره 

مطالعه ای در طول 75 سال

 این مطالعه جدید در طول ۷۵ سال انجام شده و نشان داد که مغز افراد در دهه ۱۹۷۰، 6.6 
درصد بزرگ تر از مغز متولدان دهه ۱۹۳۰ اســت. محققان گــزارش دادند که عواملی مانند 
دستاوردهای آموزشی بیشتر و مدیریت بهتر مسائل پزشکی ممکن اســت از دلایل رشد مغز 
افراد در طول دهه ها باشد. چارلز دی کارلی، نویســنده اصلی این مطالعه و استاد نورولوژی 
در مرکز تحقیقات بیماری آلزایمر دانشگاه کالیفرنیا گفته است: »به نظر می رسد دهه ای که 
یک فرد در آن به دنیــا می آید، بر اندازه و ســلامت درازمدت مغز او تأثیــر می گذارد«. محققان 
الگوهای بیماری های قلبی – عروقی و سایر بیماری های متولدین دهه ۱۹۳۰ را بررسی کردند 
و آزمایش های MRI )تصویربرداری رزونانس مغناطیسی مغز( را از نســل دوم و سوم ۵2۰۰ 
شرکت کننده اصلی گرفتند. ناحیه ای از مغز که بیشترین رشد را داشت، سطح قشر مغز بود که 
فعالیت های حرکتی و اطلاعات حسی را کنترل می کند. محققان گزارش دادند که این ناحیه 
۱۵ درصد از نظر حجم افزایش یافته و ناحیه ای از مغز به نام هیپوکامپ که در یادگیری و حافظه 
نقش دارد هم افزایش یافته است. با این حال، بر اساس یک مطالعه جداگانه، تعداد مبتلایان به 
آلزایمر از دهه ۱۹۷۰ تا کنون 2۰ درصد کاهش یافته و محققان اکنون بر این باورند که افزایش 

اندازه مغز ممکن است ریشه این کاهش باشد.
مقصران احتمالی کاهش هوش نسل زد و آلفا

با این حــال، طبق مطالعــات همین پژوهــش در فنلاند، فرانســه، بریتانیا و ســایر کشــورها، 
ضریب هوشی نسل زد و آلفا دســت کم دو نمره کاهش یافته است. یکی از پژوهشگران اضافه 
کرد که این کاهش می تواند به دلیل اختلال در یادگیری حضــوری در طول دوره همه گیری 
کووید-۱۹ باشــد. محققان همچنین معتقدند که افزایش اســتفاده از رسانه های اجتماعی 
می تواند مقصر باشد، زیرا نمرات در مهارت هایی مانند استدلال کلامی، حل مسئله بصری و 

تست های سری عددی همگی کاهش یافته اند. 

از دنیای روان شناسی 

کاهش 2 نمره ای هوش نسل زد و آلفا
 

 نسل زد و آلفا ممکن است مغز بزرگ تری نسبت به افرادی که در یک قرن گذشته به دنیا 
آمده اند داشته باشند، اما مطالعات جدید نشان داده اند که آن ها پایین ترین ضریب هوشی 
را نسبت به نسل های قبلی دارند. محققان دانشگاه کالیفرنیا،  اندازه  مغز افراد متولدشده از 
سال های ۱۹۳۰ تا ۱۹۷۰ را بررسی کردند و دریافتند که اندازه مغز افراد در نسل X در مقایسه 
با نسل جدید 6.6درصد افزایش یافته است. این در حالی است که مطالعات اخیر نشان داده 
نمرات IQ نسل های جوان تر در دهه های اخیر کاهش یافته که محققان آن را به اتکای بیش 
از حد به تلفن همراه و اینترنت مرتبط می دانند. اندازه مغز لزوماً افراد را باهوش تر نمی کند و 

تحقیقات نشان داده اند که تنها یک رابطه جزئی میان سطح هوش و اندازه مغز وجود دارد.

 

 

 

شاید شــما هم به تازگی در شبکه های 
اجتماعی، ویدئوهایی را دیده اید که مثلا 
پســری در خیابان به یک دختر غریبه 
پیشنهاد می دهد که باهم سر قرار بروند 
و دختر هم ســریعا قبول می کند و باهم 
به کافی شاپی می روند و ادامه ماجرا. چند نکته درباره این 
ویدئوها و ترویج چنین فرهنگی برای آشنایی وجود دارد که 

باید مورد توجه قرار گیرد.

 

 

 

دکترمهدیسودآوری|روانشناس

خود مثل تاریخ تولد، نام پــدر، محل تولــد،  کار و ... را کامل بیان 
نکنید. اگر تاریخ تولد شما را پرســید مثلا بگویید بهار یا تابستان 
فلان ســال، هرگز تاریخ دقیق را ذکر نکنید. همین اطلاعات به 
ظاهر ساده، برای هک کردن گوشی یا سوء استفاده از شما کافی 
اســت. دزدی هویت را هم جــدی بگیرید. رعایت ایــن نکات چه 
برای دختران و چه برای پســران ضروری است چون خلافکاری 
جنسیت نمی شناســد و قاعدتا گروه های بزهکار از دختران زیبا 
برای به دام انداختن مردان اســتفاده می کنند و صدها جنایت با 

یک بی احتیاطی کوچک ممکن می شود.
درگیر شدن با افراد ناسالم از نظر روانی

یک موضوع مهم دیگر، درگیر شــدن با افراد ناسالم از نظر روانی 
اســت.  ممکن اســت فرد مقابل بزهــکار نباشــد اما مشــکل دار 
باشــد. افرادی که بعد از یک یا دو بار ملاقات ابراز علاقه شــدید و 
بیان می کنند که عاشق شــده اند و شــیدا، دو حالت دارد؛ طرف 
یا راســت می گوید یــا دروغ. اگــر دروغ بگوید که در حــال تدارک 
یک کلاهبرداری یا ســوء استفاده اســت برای جلب اعتماد شما 
و غیب شــدن بعد از رســیدن به هدفش. اگر راســت بگوید که باز 
هم مشکل زاســت. فردی که با یک بار دیدن یک غریبه آن هم در 
خیابان، یک دل نه صد دل عاشق می شود، قطعا از نظر روانی دچار 
مشکل است. این افراد احتمالا به شدت وابسته هستند و اگر قصد 
اتمام رابطه را داشته باشید با گریه و زاری و تهدید به خودکشی و  

آبروریزی مواجه خواهید شد.
دلخوش به این هدایای گران قیمت نشوید

در بیشتر این ویدئوها، به محض رسیدن طرف مقابل به کافی شاپ، 
یک هدیه گران قیمت به فرد داده می شود تا نشان دهنده علاقه و 
عشق باشد. کسانی که اوایل آشنایی کادوهای گران قیمت برای 
شــما می گیرند هم جای ســوال دارند، حتی اگر به شــدت پولدار 
باشــند. چرا باید برای فــردی که تازه با او آشــنا شــده ایم، کادوی 
گران قیمــت بگیریم؟ چنین فــردی یا قصد به رخ کشــیدن ثروت 
خود را دارد یا ایجاد دین و احســاس مدیون بودن در طرف مقابل 
که متقابلا توان نه گفتن را از او سلب کند. این ها بازی های روانی 
است که افراد برای رسیدن به خواسته های خود از آن ها استفاده 
می کنند. افرادی که می گویند شما دقیقا همان هستید که آن ها در 
جست وجویش بودند، باز هم برای تحت تاثیر قرار دادن شما و ایجاد 
وابستگی بیان می شود. هیچ فردی شبیه رویای هیچ کس نیست. 
چون در دنیای واقعی فرشــته و آدم بی نقص وجود ندارد. خلاصه 
این که بیشتر مراقب سلامت جسم و روان خود و امنیت مان باشیم 
چون گاهی آسیب های جبران ناپذیری برای مان رقم خواهد خورد.

بیشتر این ویدئوها ساختگی است
قبل از هر چیــز، می خواهم بگویم کــه درصد بالایــی از این مدل 
ویدئوهــا از قبل تمرین شــده هســتند یعنی مثل یــک فیلم فقط 
سناریو این است که طرفین از ماجرا بی خبر هستند اما در واقعیت 
بازیگرانی هســتند که نقش بازی می کنند که غافلگیر شده اند. 
هدف شان هم که بعضا در همین ویدئوها هم اشاره می کنند، ویو 
گرفتن و پربازدید شدن برای کســب درآمد با تبلیغات یا دریافت 
پول از آن کافه و رستوران است. پس توصیه این است که در واقعیت 
آن ها را امتحان نکنیم چون دنیای واقعی مانند دنیای فیلم و ویدئو 

نیست.
حوادث تلخ درپی پیشنهادهای خیابانی 

باید به چند نکته در قرارهای ملاقات با غریبه توجه داشته باشیم. 
اگر فردی مانند این ویدئوهای پربازدید در خیابان پیشنهاد ازدواج 

یا ملاقات به شما داد، در خیابان شماره تلفن داد یا  هر مدل از این 
حالت، تحت هیچ عنوان پیشنهاد را قبول نکنید. حوادثی مانند 
قتل، تجاوز، زورگیــری و ... صرفــا برای دیگران نیســت. امروزه 
بزهکاران از راه های بســیار خلاقانــه ای برای رســیدن به هدف 

استفاده می کنند.
خودتان را خیلی زرنگ فرض نکنید

نکته بعدی این که خیلی خود را زرنگ فرض نکنید. بیشتر افراد 
می گویند من آن قدر زرنگ هستم که در یک نگاه تشخیص می دهم 
طرف مقابل آدم حسابی است یا بزهکار؛ اما در واقعیت خلافکاران 
روی همین اعتمادبه نفس کاذب شما حساب باز کرده اند. چون 
فردی که خود را ساده و در خطر می پندارد، از روی ترس هم که شده 
اصلا جوابی به چنین پیشنهادی نخواهد داد و کلا همکلام نشده 
و به راه خودش ادامه خواهد داد. اما فردی که خود را زرنگ فرض 
می کند، خطر را دست کم گرفته و وارد معرکه خواهد شد. قاعدتا 
فردی که بخواهد سر شما کلاه بگذارد، ظاهری آراسته و کلامی 

متین خواهد داشت.
در این دیدارها، اطلاعات شخصی ندهید

اگر بار اول یک فرد غریبه را ملاقات می کنید، اطلاعات شخصی 

محوری

آسیب های 
جبران ناپذیر 
قرارهای یکهویی
 ویدئوهایی از پیشنهاد ناگهانی
 به یک غریبه وسط خیابان برای آشنایی 
بیشتر و رفتن به کافی شاپ پربازدید شده 
است؛ چرا این نوع آشنایی خطرناک است؟

اول از همه فضا را پاک سازی کنید| 1  
پاک ســازی فضا با حــذف چیزهایی 
که به آن ها نیاز ندارید، می تواند به احساس 
آرامش بیشتر شما کمک کند. »تارا دنیس«، 
طراح داخلی می گوید: »هدف این نیســت 
که آثار هنری یا مبلمان زیبایی را که ممکن 
اســت در خانه خود داشــته باشــید، از بین 
ببرید. مرتب ســازی از طریق حــذف موارد 
غیرضــروری از ظاهــر به هم ریختــه فضــا 

می کاهد«.

اقــلام را هم گــروه کنید| اگــر اقلام 2 
یا اشــیای تزئینی کوچک زیــادی در 
اتاق نشیمن خود دارید ســعی کنید آن ها 
را دســته بندی کنید تا تمیزتر و هدفمندتر 
به نظر برسند. »دنیس« توصیه می کند که 
هنگام دسته بندی موارد، سعی کنید تعداد 

آیتم های تان فرد باشد.

پرده هــا را بالاتــر آویــزان کنیــد| 3 
آویــزان کــردن پرده هــا از نقطه ای 
بالاتر می توانــد فضایی زیباتــر و بزرگ تر 
ایجاد کند. »یاسمین ال سانیورا«، طراح 
داخلــی شــرکت Opendoor می گوید: 
»یک راه کم هزینه برای این کــه فوراً اتاق 
نشیمن تان بهتر به نظر برســد، این است 
که میلــه پرده خــود را به ســقف نزدیک تر 
کنید. این کار باعث می شــود که چشم ها 
به سمت بالا کشیده شده و دیوارها بلندتر 

به نظر برسند«.

مبلمــان را جــور دیگــری بچینید| 4 
چیدمــان مجــدد اثاثیه منــزل راهی 
آســان و کم هزینه برای ایجاد تغییر در اتاق 
نشیمن است. »دیانا هاتاوی«، طراح داخلی 
و کارشــناس رنــگ می گویــد: »بعــد از این 
که مدتــی طولانی با یک چیدمــان زندگی 
کردید با آن احســاس راحتی می کنید. در 
این صورت تنها چیزی که بــه آن نیاز دارید 
یک چیدمان جدید اســت تا ظاهــری نو به 

آن ببخشد«.

قفسه کتاب خود را متفاوت سازمان 5 
دهی کنیــد| چیدمان مجدد قفســه 
کتاب های اتاق نشــیمن راهی آسان برای 
دستیابی به ظاهری جدید است که نیاز به 
هزینه زیادی ندارد. »جید جوینر« یک طراح 
موفق می گوید: »کتاب های خود را به جای 
اندازه بر اساس رنگ ســازمان دهی کنید. 
ایــن کار بلافاصله به فضا احســاس تازگی 

می دهد«.

برای چیزهایی که از قبل دارید 6 
مــوارد اســتفاده جدیــدی پیدا 
کنیــد| یافتــن کاربردهای جدیــد برای 
اقلامی که دارید، یک راه عالی دیگر برای 
استفاده مجدد ازآن هاست. »مک کارتی« 
گفت: »مثلًا به جای پاتختی یا میز عسلی 
می توانیــد از یــک چهارپایــه یــا صندلی 
اســتفاده کنید. چند کتاب روی هم قرار 
دهید و یک چراغ رومیــزی اضافه کنید. 
هیچ کس هرگز متوجه نخواهد شد که این 

قرار نبود میز کناری باشد«.

از میوه ها کمک بگیرید| انتقال غذا 7 
از آشپزخانه به اتاق نشیمن می تواند 
ظاهــری جدید به فضای شــما ببخشــد و 
رنگ و بو بــه آن اضافــه کند. مــک کارتی 
می گوید: »یک کاســه چوبی بــزرگ پر از 
پرتقال، لیمو و ســیب می تواند رنگ های 

زیبایی به فضای اتاق نشیمن ببخشد«.

از آن جایی که هزینه های بالای مسکن و موجودی کم حساب های بانکی، جابه جایی 
منزل را دشوارتر کرده، شاید به دنبال آن باشید که بدون پول خرج کردن بهترین استفاده 
را از هرآن چه دارید داشته باشــید. به گزارش روزیاتو، درنتیجه طراحان داخلی بهترین 
روش های خود برای بهبود خانه به صورت رایگان را با شروع از اتاق نشیمن به اشتراک 

گذاشته اند.

۷ روش  رایگان برای زیباترشدن اتاق نشیمن

چیدمان

 

 

* تنها شــاه کلید موفقیت در سال ۱4۰۳ 
نه برنامه ریزی است و نه تلاش، فقط و فقط 
داشتن طلا و دلار اســت! مربوط به صفحه 

خانواده و مشاوره.
* از صحبت های دختــران تیم ملی هاکی 
روی یخ واقعا لذت بردم که سختی ها باعث 

نشده کم بیارن و دست از تلاش بردارن.
* اگر یک نظرسنجی بذارن، خیلی از مردم 

راضی ترن کــه از بودجه فوتبال کم بشــه و 
به یکسری رشــته های دیگه مثل والیبال، 
فوتسال و همین هاکی روی یخ بانوان داده 

بشه.
* مــن در ســفرها، خیلــی دچــار گــوش 
گرفتگی می شم. امسال که رفتم مسافرت، 
راهکارهای مطلب »چگونه گرفتگی گوش 

را باز کنیم؟« رو امتحان می کنم.
* سیگاری شدن خانم ها بر اساس چیزی که 
در جامعه می بینیم، داره زیاد می شه. این که 
نوشتین ترک سیگار هم براشون سخت تره، 

نگران کننده است.
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