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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

در دانشــگاه با دختری آشنا شدم که با پســر دیگری در ارتباط است، اما من هم 
او را می‌خواهم. می‌دانم که قرار ازدواج گذاشــته اند و به‌نظرم آن پســر توانایی 
خوشــبخت کردن دختر مورد علاقه من را ندارد. خانواده‌ام زیر بار نمی‌روند که به 
خواستگاری‌اش برویم چون من اصلا شرایط ازدواج ندارم اما دلم که این چیزها را نمی‌فهمد. 

باید خودم دست به کار شوم، دارد دیر می‌شود. چه کنم؟

 دختر مورد علاقه‌ام با پسر دیگری
 در ارتباط است

 

  سیگار، یکی از تهدیدکننده‌های اصلی
 سلامت بشر

مصرف ســیگار یکی از عمده‌ترین تهدیدها برای ســامت و 
بهداشت عمومی است. مصرف تنباکو به صورت سیگار بیشتر 
از اشکال دیگر آن رواج دارد. 70 تا 80 درصد سیگاری‌ها به 
عنوان افراد وابسته به سیگار طبقه‌بندی می‌شوند. می‌توان 
گفت که مصــرف ســیگار یکــی از تهدیدکننده‌هــای اصلی 
سلامت بشر است که هر سال میلیون‌ها نفر را در گستره گیتی 

به کام مرگ می‌کشاند.

سندروم محرومیت از نیکوتین
باید بپذیریم درمــان و ترک ســیگار امکان‌پذیر 

ولی کاری بس مشکل است. نیکوتین ماده 
اعتیادآور ســیگار اســت. زمانی کــه فردی 
مصرف سیگار را قطع می‌کند، طبیعی است 

که سندروم محرومیت از نیکوتین را تجربه 
کند زیرا بدن به ترشح مداوم نیکوتین در 
سیستم عصبی عادت کرده است. شدت 
سندروم محرومیت از نیکوتین به مقدار 

مصرفی فرد بســتگی دارد و یکی از مهم‌ترین علل بازگشت و 
شکست در ترک سیگار است.

 انگیزه و اراده بالا؛ شرط لازم برای ترک
توجه به دو هفته اول بعد از قطع سیگار بیشترین نقش را دارد 
و اشتیاق به ســیگار پس از ترک ممکن است تا شش ماه ادامه 
یابد. همچنین آگاه باشــید که در اغلب مــوارد موفقیت‌های 
بزرگ حاصل خرده رفتارهای بسیار کوچکی است که به عادت 
در می‌آید و زمینه‌ســاز موفقیت‌ها و تغییرات بزرگ می‌شود. 
بنابراین با تکیه بر این دیدگاه حتی کاهش یک نخ سیگار هم 
می‌تواند از همین خرده رفتارهای کوچک باشد که زمینه ساز 
ترک‌کامل سیگار اســت. تعجیل در فرایند ترک اغلب همراه 
با بازگشت است بنابراین باید بسیار صبور بود. اگر چه اثرات 
زیان‌آور سیگار شناخته شده است اما ترک سیگار برای افراد 
سیگاری بسیار دشوار است. به همین دلیل انگیزه و اراده بالا، 
محور اصلی و به عبارتی شرط لازم  برای ترک دخانیات است.

 شناسایی عوامل محرک استعمال سیگار
عوامــل محــرک می‌توانــد شــامل موقعیت‌هــای فــردی، 
هیجانی-عاطفی، جســمانی و ... باشد. برای مثال ممکن 
است بعد از بروز هیجاناتی چون خشم، شادی یا اختلالاتی 
چون افسردگی و اضطراب تمایل به مصرف سیگار افزایش 
یابد یا شبکه دوستان و کسانی که با آن‌ها در ارتباط هستید، 
می‌تواند از عوامل بروز و ظهور مصرف باشد که با شناسایی به 
موقع و دقیق می‌توانید همچون سرعت‌گیری در مسیر ولع و 
وسوسه خود به مصرف دخانیات عمل کنید. شما می‌توانید 
با بهره‌گیری از حمایت‌های اجتماعی مناسب و ورزش‌های 

منظم به مقابله با این وسوسه بپردازید.
  بعد از شکست در ترک، ناامید نشوید

استعمال مجدد دخانیات همیشه به معنای شکست نیست. 
همان‌طور که در مقدمه مطلب بیان شد، بسیاری از افراد حتی 
آن‌هایی که اکنون سیگار را ترک کرده‌اند، بارها در فرایند ترک، 
تجربه بازگشت)استعمال مجدد سیگار( را داشته‌اند. با توجه 
به وابستگی جسمانی و روانی نیکوتین، این 
بازگشت چندان عجیب نیســت و نباید 
شما را به کلی ناامید کند. در صورت بروز 
چنین اتفاقی )بازگشت مجدد(، پیشنهاد 
می‌شــود انگیزه‌های خود را بازیابی کنید و 
ترجیحا آن را روی کاغذ بیاورید. آگاه باشــید 
همان‌طور که یک حلزون برای حرکت و جهش 
روبه جلو، بازگشــت بــه عقــب دارد، در فرایند ترک 
دخانیات نیز این موضوع اغلب مشــهود است و استعمال 
مجدد شما نه تنها معنای شکست ندارد بلکه با بازیابی انگیزه 
و حمایت‌های اجتماعی و حرفه‌ای بیشتر می‌توانید گام بلندی 

برای ترک دخانیات بردارید.

  
مصطفی نجمی| ‌  پژوهشگر حوزه اعتیاد 

اعتیاد به نیکوتین شایع‌ترین نوع اعتیاد به موادمخدر و یکی از علل اصلی شیوع بیماری‌های قابل پیشگیری 
است. به تازگی »بهروز ولی‌زاده«، رئیس دبیرخانه‌ ملی مبارزه با دخانیات در پاسخ به این سوال که سالانه چند 
درصد از سیگاری‌ها سیگارکشــیدن را ترک می‌کنند؟، گفته: »یک نفر از هر ۲ نفر، یعنی ۵۰ درصد افراد 
سیگاری تمایل به ترک سیگار دارند. ۲۰ درصد هم اقدام به ترک ســیگار می‌کنند؛ در واقع، ۲میلیون از 
۱۰میلیون اما خیلی‌ها موفق نمی‌شوند و بعضی‌ها به مراکز ترک دخانیات مراجعه می‌کنند. ما یک سامانه داریم به شماره ۴۰۳۰ 
که افراد سیگاری می‌توانند تماس بگیرند و با راهکارهای ترک دخانیات آشنا شوند.«  )منبع خبر : خبر آنلاین (   اما چرا تلاش 

نیمی از سیگاری‌ها برای ترک، هرچند که به آن تمایل دارند، نافرجام است و به شکست ختم می‌شود؟

محوری

ر یشه‌ها ی شکست تلخ 
نیمی ا  ز  سیگا ر ی‌ها

رئیس دبیرخانه 
ملی مبارزه با 

دخانیات گفته که از 
هر دو نفر سیگاری 

در کشورمان یک 
نفر تمایل به ترک 
دارد اما خیلی‌ها 
موفق نمی‌شوند

مشاوره
 ازدواج 
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زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۱ اسفند ۱۴۰۱  

۱۹شعبان ۱۴۴۴   
۱۲مارس ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۹۳ 

* تصاویــر آبشــارهایی کــه در صفحــه اول 
زندگی‌ســام چاپ شــدند، خیلی زیبا بود. 
همه شــون زیبا بــودن و خیلی حــس خوبی 
داشت که سر صبحی، دیدم‌شون. خداقوت.
* وقتــی طــرف 4 میلیــارد تومــن بــرای 
شهاب‌ســنگ تخفیف می ده، خریــدار باید 
بفهمه که موضوع چیه دیگه. مشــخصه اون 
سنگ 5 میلیارد نمی‌ارزه، یک عدد بالا گفته 

که هرچه قدر بفروشه، براش شیرین باشه.
* به صفحــه زندگی‌ســام جنــاب آقای 
ســیدمصطفی صابــری. ســام. پســر 
 خوب فکر کن اگر به جای قلم فرســایی،
 ســر مربــی و دو بازیکــن از هــر تیــم نــام 
می‌بردی در سه شنبه ۱۲/۱۶ بهتر نبود؟
* یک نشانه این‌که زیاد نمک می‌خورید، 
این اســت که زود به زود، نمک‌پاش‌‌تان 

خالی می‌شود و باید آن را پر کنید.
* مــن و خانمــم به هــر 5 ســوالی که در 
مطلب »5 ســوال چالــش‌ برانگیز برای 
زوج‌ها« نوشــته بودین، پاســخ اشــتباه 

دادیم.
* در زندگی‌سلام بنویسید که سال بعد 
یعنی 1402، سال چه حیوانی است و 
دلیل این نام‌گذاری‌ها چیســت و بر چه 

اساسی است؟
* آبشــار اخلمد در اســتان خراسان‌رضوی 
از همه این آبشــارها زیباتر بــود اما نمی‌دانم 
چرا در صفحه اول زندگی‌سلام به آن اشاره 

نکردید؟
* زندگی ســام، عجب بارونی اومد مشهد. 
حال و هوای شــهر کاملا بهاری شــد. بعد از 
مدت‌ها هوا هم آلوده نبــود. بریم قدم بزنیم 

توی شهر.

 شـــروع تجربه چنین 
احساس‌هایی از 6 سالگی

از حــدود شــش ســالگی 
بــه بعــد کــودکان دربــاره 
تفاوت‌های هــر دو جنس 
هوشــیار و آگاه می‌شــوند 
و شروع به پرســش در باره 
جنس مخالــف می‌کنند. 
ممانعت‌کــردن  همیــن 
بیشــتر  کنجــکاوی  از 
گاهــی اوقــات جذابیــت 

جنس‌مخالف را برای آن‌ها بیشــتر می‌کند و 
کودک را به این نتیجه می‌رســاند که عاشــق 
شده است. این را اضافه کنید به الگوبرداری 
از رفتارهای بزرگ سالان و خواندن قصه‌ها و 
تماشای کارتون‌هایی که در نهایت به عاشق 
شدن و وصال می‌انجامد. اما بهترین واکنش 

والدین در این موارد چه می‌تواند باشد؟
 کودک عاشق را مسخره نکنید

از هر گونه ایجاد شــرمندگی یــا برخورد تند 
با کودک بپرهیزید. خونســرد باشــید و این 
موضوع را بــه منزلــه فرصتی برای بــاز نگه 
داشــتن بــاب گفت‌وگــو بــا کــودک در نظر 
بگیریــد. او را مســخره نکنیــد و بــه صورت 

علنــی بــه او نگوییــد که تو 
بــرای ایــن چیزهــا خیلی 

کوچکی و ... .
 ایــن احساسات واقعی 

است اما ...

این سوالات را مطرح کنید 
تــا بــه شــناخت بهتــری از 
احســاس کودک برســید: 
چــرا از او خوشــت اومــده؟ 
خیلــی بامــزه اســت؟ آیــا 
فوتبالش خیلی خوبه؟ دقت 
داشته باشید این سوال‌ها فقط نوعی اعتبار 
دادن به احساس کودک اســت و قرار نیست 
توجه و اشــتیاق زیادی به این موضوع نشــان 
بدهید. توجه داشــته باشــید این احساسات 
واقعی و فقط با نوع احساسات والدین متفاوت 

هستند.
 نظارت‌تان را بیشتر کنید

در انتها می‌توانید حد و مرزی را برای نشــان 
دادن احساســات یا نزدیک شدن به شخص 
مذکــور  در نظــر داشــته باشــید و هنگامــی 
که هــر دوی آن‌هــا در یــک فضای مشــترک 
قــرار می‌گیرند، نظــارت خــود را بــه صورت 

نامحسوس بیشتر کنید.

فریبا البرز| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مخاطــب گرامــی، در پیام خود 
توضیــح مشــخصی ندادیــد که 
الان این خانم با شما در ارتباط 
است یا خیر؟ تنها نوشته‌اید که 
با هــم آشــنا شــده‌اید. اگــر دقیق‌تــر می‌گفتید، 

راحت‌تر می شد به نتیجه مشخص برسیم.

 رابطه عاطفی دارید؟
اگر این دختر هم با شما ارتباط عاطفی دارد  و هم 
با فرد دیگری که کلا مســئله منتفی اســت یعنی 
این‌که چون با پسر دیگری در ارتباط است، قطعا 
به رابطه عاطفی تعهد ندارد و گزینه مناسبی برای 

ازدواج نیست.

 دچار عشق یک طرفه شدید
باتوجه به توضیحاتی کــه در پیامک‌تان دادید و 
حتی اشاره کردید که می‌دانم آن‌ها قرار ازدواج 
گذاشــته اند، به‌نظر می‌رسد شــما درگیر عشق 
یک طرفه شده‌اید. شما دختری را می‌خواهید 
کــه او احتمــالا خبری از دل شــما نــدارد. حالا 
چطور به این نتیجه رسیده اید که آن آقا توانایی 
خوشــبخت کــردن ایــن دختــر را نــدارد، اصلا 
معلوم نیســت! آن‌ها بین خودشان قرار ازدواج 
گذاشــته‌اند و حتما بعد از بررســی‌هایی به این 

جمع بندی رسیدند.

 حرف خانواده‌تان منطقی است
شــما بنا به صلاحدید خانواده‌تان که حرف شان 
هم منطقی است، نمی‌توانید به خواستگاری این 
دختر بروید چون فعــا آمادگــی ازدواج ندارید. 
ازدواج مثل هــر کار دیگری به آمادگــی نیاز دارد 
مانند اســتقلال اقتصادی و مالی و شــخصیتی. 
شــما نمی‌توانید در زمانه فعلــی ازدواج کنید در 

حالی کــه احتمالا هنوز شــغلی نداریــد و پدرتان 
تامین کننده شماست و نمی‌توانید مخارج زندگی 
با همسرتان را تامین کنید. نداشتن این‌ها در سن 
و ســال شــما به دلیل بی‌کفایتی تان نیست، شما 
هنوز خیلی راه‌ دارید که به این اســتقلال برسید 
چنان که قرار نیست یک شبه این اتفاق بیفتد. از 
طرف دیگر شما عاشق هستید که در سن و شرایط 
شما کاملا طبیعی است. اما اگر حالت یک سویه 
داشته باشــد کار قدری مشکل می شــود چرا که 
نادیده گرفتن احســاس و علاقه به یک فرد آسان 
نیست و ممکن اســت حس اضطراب و افسردگی 

و خشم ایجاد کند.

 واقعیت را بپذیرید
کاری که الان لازم است شما انجام دهید و گرچه 
راحت نیست ولی می‌توان به عنوان کمک جدی 
به خودتان به آن بنگرید، این اســت کــه واقعیت 
را بپذیریــد. واقعیــت این اســت که دختــر مورد 
علاقه‌تان گویا قرار اســت با فــرد دیگری ازدواج 
کنــد و از طرف دیگر شــما هــم آمادگــی ازدواج 
ندارید. با ایــن حال، خودتان را ســرزنش نکنید 
و حس ضعف و بدبختــی و بی‌کفایتی به خودتان 

راه ندهید.

 از او فاصله بگیرید
سعی کنید در جاهایی که امکان دیدن او هست، 
کمتر حضور داشــته باشــید. بر جنبه‌هــای دیگر 
زندگی‌تــان تمرکز کنیــد. زندگــی و افکار شــما 
قرار نیســت حول محــور فقــط یک نفــر بچرخد. 
موضوعــات متنــوع دیگــر هــم وجــود دارد مانند 
یادگیری مهــارت تازه، یافتــن کاری و موقعیتی و 
... در واقع استفاده بهینه‌تر از عمر و جوانی‌تان به 

جای درگیر چنین عشق‌هایی شدن.

نامه عاشقانه یک پسر 9 ساله!
به بهانه پربازدید شدن نامه یک پسر ۹ ساله برای دختر دایی ۸ ساله‌اش 

و ابراز علاقه به او از واکنش اصولی والدین در چنین مواقعی گفتیم

دکتر ساحل گرامی| ‌  روان‌شناس کودک 
 

 شاید یکی از  چالش‌برانگیزترین لحظات برای والدین زمانی است که 
شبکه های 
اجتماعی 

فرزند کوچک خود را در حال اعتراف به دوست داشتن یا عاشق شدن 
به کودک یا فرد بزرگ سالی می‌بینند. دوست داشتن آن‌ها واقعی و 
حقیقی است ولی جنس آن با دوست داشــتن در دوره بزرگ سالی 
متفاوت است. به تازگی تصویری از نامه یک پسر 9 ساله برای دختر دایی 8 ساله‌اش در 
شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است. در این نامه که نقاشی  یک قلب تیر خورده هم 
دیده می شود، نوشته شده: »سلام مهرسا خوبی، حالت چطور است. خوب نمی‌خوام زیاد 

حرف بزنم، من از همان نگاه اول عاشقت شدم«.

داده تصویری

 شخصیت‌  شناسی
 تندروها

 نتایج یک تحقیق جدید روی 15 هزار نفر 

نشان داد که بین سریع راه‌رفتن و شخصیت افراد 

رابطه وجود دارد

  بررسی 15 هزار نفر در این پژوهش
نویسندگان این تحقیق نتیجه گرفتند این مطالعه شواهد محکمی ارائه 
می‌دهد که ســرعت راه‌رفتن در بزرگ ســالی تا حــدی منعکس‌کننده 
شــخصیت فرد اســت. نتایج این تحقیق حاصل بررســی بیــش از ۱۵ 
هزار نفر بین ۲۵ تا ۱۰۰ ســال اســت. به آنان تســت شــخصیت ارائه و 
سبک راه رفتن از پیاده‌روی معمول آن‌ها هم ارزیابی شد. پژوهشگران 
درباره نتایــج این تحقیق نوشــتند کــه راه رفتن ســریع به شــدت با دو 
ویژگی شخصیتی مرتبط بود. برون‌گرایی و وظیفه‌شناسی ثابت‌ترین 

همبستگی شخصیتی سرعت راه رفتن بودند.
  پیامدهای منفی آهسته راه‌رفتن

افراد فعال و مشتاق و کســانی که دارای نظم و انضباط و سازمان دهی 
بودنــد ســریع‌تر راه می‌رفتنــد و با گذشــت 

زمــان ســرعت راه رفتــن آنــان کاهش 
کمتری داشت. با این حال افراد دارای 

شــخصیت روان‌رنجور، آهسته‌تر راه 
می‌رفتند. نویســندگان این مطالعه 

توضیح دادند که بسیاری از تحقیقات 
قبلا آهسته راه رفتن را با انواع پیامدهای 

منفی مرتبط کرده‌اند؛ راه رفتن 
پیش‌بینی‌کننــده  آهســته‌تر 
طیف وسیعی از پیامدهای مضر 

از جمله ســامت روانی ضعیف، 
ناتوانــی، اختــال شــناختی و زوال 

عقــل و در نهایت خطر مــرگ و میر 
بالاتر است.

برای نوشتن این  مطلب از »ایسنا« 

کمک گرفته شده‌است

به‌طور طبیعی اگرچه با افزایش سن، افراد تمایل 
دارند آهسته‌تر راه بروند اما در یک تحقیق توسط 
پژوهشگران آلمانی مشخص شد، کسانی که 
ویژگی‌های برون‌گرایی و وظیفه‌شناسی دارند 
و خواهان تجربه‌های جدید هســتند، به همان اندازه که سن آنان 

افزایش می‌یابد، سرعت پیاده‌روی شان کاهش نمی‌یابد.

 از دنیای
 روان شناسی 
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