
مخاطب گرامی، مهم‌ترین شرط موفقیت در هرکاری داشتن ثبات قدم، 
انگیزه کافی و تلاش و پشتکار است. باید بدانید بدون داشتن برنامه و 
هدف مشــخص نمی توان موفق شــد و برای موفقیت انگیزه پیدا کرد. 
شما باید در اولین قدم، اهداف کوچکی را برای خود طراحی و خود را 
ملزم به اجرای آن اهداف کنید. پیشنهاد می شود برای شــروع در پایان هر روز، نحوه 
عملکرد خود را ارزیابی و با شناسایی نقاط ضعف و قدرت خود، سعی کنید نقاط ضعف 

را برطرف و نقاط قوت را تقویت کنید.
احتیاج به زمان دارید

گفته‌اید: »امســال در کنکور نتیجه خوبــی نگرفتم و تغییر رشــته دادم« اما نگفتید که 
چرا و چگونه این تصمیم را گرفتید. با این حال، لازم است بدانید هر تغییری در ابتدا با 
سختی‌هایی همراه است و برای این که به رشته جدید تسلط کافی پیدا کنید، احتیاج 
به زمان دارید. در این باره می‌توانید حجم کمتری از مطالب را مطالعه کنید تا به تسلط 
بیشتری برسید و با بررسی تست‌های سال های گذشــته، با نوع آن آشنا شوید. زمان 
خوبی تا کنکور سال بعد دارید پس مطمئن باشید که با برنامه‌ریزی مناسب و مراجعه 

به یک مشاور تحصیلی، می‌توانید آینده بهتری برای خودتان رقم بزنید.
کارهای نیمه‌تمام را تمام کنید

برای از بین بردن این خصوصیت اخلاقی که کارها را نیمه تمام رها می کنید، پیشنهاد 
می شود در زمان مشخصی یک کار را به اتمام برسانید سپس به سراغ بقیه کارها بروید. 
به‌طور مثال اگر کلاس ورزش )شنا( می روید، یک دوره آن را تا انتها ادامه دهید و پس از 

آن به فعالیت جدیدی بپردازید و در کلاس دیگری ثبت نام کنید.
افکار منفی را کنار بگذارید

در خاتمه باید گفت برای رسیدن به موفقیت، باید افکار منفی گذشته را کنار بگذارید 
و با تعیین هدفی مشخص، مســیری هموار را برای آینده در نظر بگیرید و بدانید افراد 
بسیاری با شرایط مشابه شما در اثر تلاش و پشتکار به موفقیت های چشمگیری دست 
یافته اند. داشتن افکار منفی درباره خودتان و تکرار مدام جملاتی همچون »پشتکار 

ندارم« و »نمی‌توانم هیــچ کاری را تا پایان انجام دهم«، نتیجه ای جز شکســت برای تان 
نخواهد داشت.

دختری 20 ساله‌ام. امسال در کنکور نتیجه خوبی نگرفتم و تغییر رشته 
دادم. برایم مثل روز روشن است که سال آینده هم در رشته مورد علاقه‌ام 
قبول نخواهم شد. در بقیه کارهایم علاوه بر درس‌خواندن، پشتکار ندارم 

و نیمه‌کاره رها می‌کنم. راهنمایی کنید.

 مطمئنم در کنکور سال آینده هم شکست 
خواهم خورد

مشاوره 
تحصیلی

فرزانه عطاران  | ‌   مشاور تحصیلی

اتاق مشاوره�

نوشــیدن یک فنجان چای‌ سبز یا شکلات‌ 

داغ در زمان استرسی‌شدن

به گفته محققان نوشــیدن یــک فنجان چای 
سبز یا شکلات داغ با کمترین میزان فراوری‌ 
بــرای افــرادی کــه هنــگام اســترس ســراغ 
غذاهای پرچــرب می‌رونــد، می‌توانــد تاثیر 
مثبتی داشــته باشــد. فلاوانول‌هایی که در 
برخی غذاهــا و نوشــیدنی‌ها ماننــد کاکائو، 
چای سبز و سیب یافت می‌شوند، به داشتن 
طیف گســترده‌ای از فوایــد مشــهورند. این 
ترکیبــات برای کمــک به تنظیم فشــار خون 
و محافظت از ســامت قلــب و عروق بســیار 
موثرند. پژوهشگران دریافتند خوردن غذای 
چرب همراه با نوشیدنی کم‌فلاوانول در زمان 
اســترس، عملکرد رگ‌های خونی را کاهش 
می‌دهد. یعنی رگ‌ها نمی‌توانند وظایفشان 
را مثل گشــاد شــدن)برای افزایــش جریان 
خون( یا منقبض شدن)برای کاهش جریان 
خون( به‌درســتی انجام دهند و این اثر تا ۹۰ 
دقیقه بعد از استرس ادامه دارد. این موضوع 
باعث کاهــش جریان خــون به اندام‌هــا و در 
نتیجه افزایش فشــار خون یا دیگر مشکلات 
قلبی‌ـ‌ـعروقی می‌شود. اما طبق این مطالعه‌، 
مصرف یک نوشــیدنی کاکائویی با فلاوانول 
بالا همراه با یک وعده غذایی چرب از کاهش 
عملکــرد رگ‌های خونــی پس از اســترس و 

مصرف چربی جلوگیری می‌کند.

تلاش برای مقابله با علایم استرس
دکتر کاتارینا رندیرو، نویسنده اصلی و استادیار 
علوم تغذیه در دانشــگاه بیرمنگام، می‌گوید: 
»می‌دانیم که افراد موقع استرس به غذاهای 
پرچرب گرایش پیدا می‌کنند. ما قبلا نشــان 
دادیم که غذاهــای پرچــرب می‌توانند بهبود 
عملکرد عروقی بدن پس از استرس را مختل 
کنند. ما در این مطالعه می‌خواستیم ببینیم که 
آیا افزودن یک غذای پر فلاوانول به وعده‌های 
غذایی چرب تاثیــر منفی اســترس در بدن را 
کاهش می‌دهــد یا خیــر«. جت ولهــاوزن ون 
زانتن، استاد روانشناسی زیستی در دانشگاه 
بیرمنگام، افزود: »زندگی مدرن استرس‌زاست 
و تاثیر استرس بر سلامت و اقتصاد، به خوبی 
ثبت شده است، به همین دلیل هر تغییری که 
برای مقابله با علایم استرس اعمال می‌کنیم، 
مثبت است.« برای کسانی که در زمان استرس 
بــه خــوردن خوراکی‌هــای خوشــمزه روی 
می‌آورند یا به دلیل مشــاغل پرتنش و کمبود 
زمان بــه غذاهای آمــاده وابســته‌اند، افزودن 
این تغییرات کوچک می‌توانــد تفاوت بزرگی 
ایجاد کند. در یک مطالعه قبلی، پژوهشگران 
دانشــگاه بیرمنــگام دریافتنــد کــه غذاهای 
پرچرب می‌تواننــد عملکرد رگ‌هــای خونی 
و انتقال اکســیژن به مغــز را مختــل کنند، اما 
فلاوانول‌ها می‌توانند در دوران استرس، از این 

فرایند محافظت کنند. 

از دنیای روان شناسی 

 کاهش آثارمنفی مصرف
 غذاهای چرب در زمان استرس

�

یکی از واکنش‌های روانی در مواجهه با استرس، خوردن غذاهای پرچرب است. حالا 
نتایج تحقیقات جدید که در مجله »غذا و عملکرد روانی« منتشر شده است، نشان می‌دهد 
نوشیدن یک فنجان شکلات داغ یا چای سبز که سرشار از »فلاوانول« است، می‌تواند آثار 
منفی مصرف غذاهای پرچرب در زمان استرس را کاهش ‌دهد. »اسکای‌نیوز« با استناد به 
گفته محققان می‌نویسد که تغییرات کوچک در انتخاب غذا می‌تواند تفاوت واقعی ایجاد 

کند و تاثیر استرس بر قلب را کاهش دهد.
�
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 احساس تنهایی یک تجربه رایج برای مردان است که بسیاری از آن ها ممکن است در طول زندگی خود 
با آن مواجه شوند. »ویوک مورتی« در مقاله‌ای برای مجله‌ »هاروارد« نسبت به تنهایی هشدار داده و آن را 
به عنوان یک اپیدمی رو به رشد توصیف کرده است. او نوشته: »بزرگ ترین تهدیدی که مردان میان سال 
با آن روبه‌رو هستند، احساس تنهایی است. مردان بیشتر از زنان تحت‌تأثیر تنهایی قرار می‌گیرند و از 
آن رنج می‌برند. یک مطالعه در 2023 نشان داد درصد مردانی که دوستان صمیمی دارند از سال ۱۹۹۰ 
به نصف کاهش یافته و از ۵۵ درصد به ۲۷ درصد رسیده است. همچنین درصد مردانی که هیچ دوست صمیمی ندارند از ۳ 

درصد به ۱۵ درصد افزایش یافته است«)منبع خبر: یورونیوز(. چطور می‌توان مانع این بحران شد؟

ذخیره بیش‌ازحد عکس، فیلم و پیام بازنشده در گوشی و هشدار پر شدن فضای 
ذخیره‌ســازی گوشــی، به واقعیت این روزهای دنیای دیجیتالی تبدیل شده‌اند؛ اما 
کارشناسان هشدار می‌دهند که این ‌به‌هم‌ریختگی دیجیتال در گوشی یا لپ‌تاپ می‌تواند 
بر سلامت روان و بهره‌وری ما هم تاثیر بگذارد. »سی‌ان‌ان« به نقل از دکتر سوزان آلبرز، 
روان شناس بالینی در کلینیک کلیولند در اوهایو، می‌نویسد: »انبوه ایمیل‌ها، تصاویر 
و صفحات باز‌شده می‌تواند اســترس و اضطراب زیادی ایجاد کند؛ مشکلی که برای 
اجداد ما وجود نداشت اما در دنیای امروز، زندگی روزمره ما به شدت تحت تاثیر شلوغی 

دیجیتال قرار گرفته است.«

�

�
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دکتر محمد ثوابی    | متخصص مشاوره خانواده و ازدواج

محوری

* مغز »ایلان ماســک« رو باید شــکافت تا 
ببینیــم در ســرش دقیقا چــی می‌گذره. 
اخیرا عــاوه بر علــم، در سیاســت هم که 
ورود کــرده. مربــوط به مطلــب »ماجرای 
گام بلند ماسک برای چندسیاره‌ای کردن 

زندگی انسان‌ها«.
* در فرهنگ‌ســازی برای کتاب خواندن 
بایــد تــاش بیشــتری کــرد. الان فضای‌ 
مجازی کاملا جای مطالعه را گرفته و نسل 

آینده در خطر است.
* از کلیه در زندگی‌سلام نوشتید، از کبد 
چرب هم بنویسید که بیشــتر ایرانی‌ها به 

آن مبتلا هستند.
* هر وقــت مقالات مشــاوران کــودک را در 
صفحه خانواده و مشاوره می‌خوانم، احساس 
می‌کنم که والدین امروزی برای تربیت فرزند 
و یادگیری مهارت‌هــای آن، خیلی کم وقت 
می‌گذارنــد. فقط بــه دنبال خریــد لباس و 

تفریحات و ... برای بچه‌ها هستند.
* یک کیلــو گل زعفــران که تا چند ســال 
پیــش، کیلویــی 300 هــزار تومــان بود، 
تقریبــا یک میلیــون تومان شــده. خواص 
منحصر به فرد آن هم با این افزایش قیمت، 

بیشتر شده؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 چرا مقابله با تنهایی مهم است؟

برنامه‌ریزی بــرای مقابلــه با معضــل تنهایی اهمیــت زیادی 
دارد؛ زیــرا این احســاس می‌تواند تأثیرات منفی بر ســامت 
روان و جسمی فرد داشته باشد. در ادامه به چند دلیل اشاره 
می‌شــود که چرا باید به این معضل توجه و بــرای رهایی از آن 

برنامه‌ریزی کنیم:

ســامت روان| تنهایــی می‌تواند منجر بــه اضطراب، 1 
افسردگی و سایر اختلالات روانی شود. با برنامه‌ریزی 
برای مقابلــه بــا آن، می‌توانیم ســامت‌روان خــود را حفظ 

کنیم.

افزایــش کیفیت زندگی| احســاس تنهایــی می‌تواند 2 
کیفیــت زندگی را کاهــش دهد. بــا ایجــاد ارتباطات و 
فعالیت‌های اجتماعی، می‌توانیم زندگی شــادتر وباکیفیت 

تری داشته باشیم.

تقویــت حــس هدفمندی| فعالیت‌هــای اجتماعــی 3 
و داوطلبانــه می‌توانــد به ما حــس هدفمنــدی بدهد و 
احساس مفید بودن را افزایش دهد. اما تنهایی دقیقا کارکرد 

معکوس دارد.

پیشــگیری از مشکلات جســمی| تنهایی می‌تواند به 4 
مشکلات جسمی مانند بیماری‌های قلبی و فشار خون 
منجر شود. با برقراری ارتباطات اجتماعی، می‌توانیم خطر 

هرج‌ومــرج روانــی بــه ‌خاطــر بــه ‌هم 
‌ریختگی دیجیتال

تقریبا هر کسی که از دستگاه‌های دیجیتال 
استفاده می‌کند، در مقطعی با این شلوغی 
مواجــه خواهــد شــد امــا در برخی مــوارد، 
این موضوع معمــول می‌تواند بــه اختلالی 
منجــر شــود کــه پژوهشــگران در حــال 
بررســی آن‌ هســتند: احتکار دیجیتــال. به 
گفتــه »آلبــرز«، اگر بــرای پیدا‌ کــردن فایل 
یا عکس مدنظرتــان مجبورید بیــن هزاران 
گزینه جســت‌وجو کنیــد، یا این که نســبت 
بــه قبــل تمرکــز و انــرژی ذهنــی کمتــری 
دارید، احتمــالا با ‌به‌هم‌ریختگــی دیجیتال 
مواجه‌ایــد. »به‌هم‌ریختگــی دیجیتــال بــه 
انــدازه به‌هم‌ریختگــی در دنیــای فیزیکــی 
استرس‌زاســت. مغــز مــا در ذات خــود بــه 
وضوح و سادگی گرایش دارد و وقتی تعداد 
زیادی صفحه باز داریــد، این می‌تواند حس 
هرج‌ومرج ایجاد کند.« این شلوغی دیجیتال 
می‌تواند به صورت نمایــش مداوم اعلان‌ها 
)نوتیفیکیشــن‌ها( ظاهر شــود که تمرکز را 

از بین می‌برد و سرعت را کاهش می‌دهد.
ابتــا 5 درصد مــردم جهان بــه این 

اختلال
دکتــر امانوئــل میدنبرگ، اســتاد بالینی 
روان پزشــکی و علــوم زیســتی رفتــاری 
از دانشــگاه یو‌ســی‌ال‌لی، می‌افزایــد: 
»گاهی ممکن است بخواهید با نگهداری 
عکس‌هــا، خاطــرات را حفــظ کنیــد یــا 
از  غیرضــروری  فایل‌هــای  و  مــدارک 
دوره‌های دانشــگاهی یا شغل‌های قبلی 
را برای مواقع احتمالی ذخیره کنید. ولی 
زمانی که این رفتار به ذخیره‌سازی حجم 
عظیمــی از اطلاعات منجر شــود، ممکن 
اســت به‌عنوان احتکار دیجیتال شناخته 

شود«. به گفته او، این کار به عادتی تبدیل 
می‌شود که عامل اصلی آن اضطراب است 
و چالش و مشــکل اصلی همین‌جا است، 
زیرا این اضطراب از ترس نیاز به اطلاعات 
در آینده و در عین حال ترس از دسترسی‌ 
نداشتن یا ندانستن آن‌ها نشات می‌گیرد. 
او می‌افزایــد: »منظور از اختــال احتکار 
دیجیتال یک احساس نیاز یا اصرار مداوم 
و کنترل‌ناپذیــر بــرای ذخیــره اطلاعــات 
دیجیتال است، نه صرفا علاقه‌ای طبیعی 
یا عادی به نگهــداری اطلاعات«. به گفته 
دکتر ســانجایا ساکســنا، روان پزشــک و 
مدیــر امــور بالینــی و تحقیقاتــی در بنیاد 
بین‌المللــی اختــال وســواس فکــری‌ 
عملی، حدود ۳ تا ۵ درصد جمعیت جهان 

اختلال احتکار دیجیتال دارند.
چگونــه بفهمیــم اختــال احتــکار 

دیجیتال داریم؟
اگر این شــلوغی دیجیتال فضــای زیادی 
از دســتگاه‌های شــما را اشــغال کرده، به 
طوری کــه نمی‌توانیــد داده‌های ضروری 
دیگر را ذخیــره کنید، یا اگــر مرتب کردن 
این شــلوغی زمان زیــادی از وقت شــما را 
می‌گیــرد و به هــر طریقــی در زندگی‌تان 
اختلال ایجاد کند، ممکن است نشانه‌ای 
داده‌هــای  بیش‌ازحــد  جمــع‌آوری  از 

دیجیتال باشد.

دردسرهای اختلال احتکار دیجیتال

1- حمایت از اهداف و علایق همسر
2- ایجاد لحظات رومانتیک

3- قدردانی و تحسین
4- گوش دادن فعال

5- مهربانی و دلسوزی
6- آراستگی و توجه به ظاهر

6 رفتار که دل همسرتان را آب می‌کند

نکته ها�

 شبکه های اجتماعی

اپیدمی احساس تنهایی مردانه
مجله ‌»هاروارد« نوشته درصد مردانی که دوستان صمیمی دارند از سال ۱۹۹۰ تا 2023 میلادی به 

نصف کاهش یافته و هشدار داده که این همه‌گیری رو به رشد و پرآسیب است

این مشکلات را کاهش دهیم.

ایجاد عادات مثبت| برنامه‌ریزی برای رهایی از معضل 5 
می‌تواند به ما کمک کند تا عادات مثبت و سالمی را در 

زندگی خود ایجاد کنیم.
راهکارهای مقابله با احساس تنهایی مردانه

با توجه بــه دلایــل مطرح‌شــده، برنامه‌ریزی بــرای مقابله با 
احساس تنهایی نه تنها به ســامت روان فرد کمک می‌کند 
بلکه می‌تواند تأثیــرات مثبتی بر جامعه هم داشــته باشــد. 
در ادامه چند راهکار بــرای مقابله با احســاس تنهایی ارائه 
می‌شــود. با اســتفاده از این راهکارها، مردان می‌توانند به 
تدریج بر احســاس تنهایی غلبــه و روابط اجتماعــی خود را 

تقویت کنند.

ایجاد ارتباطات اجتماعی| تلاش کنید تا با دوستان و 1 
خانواده خود بیشتر ارتباط برقرار کنید. حتی یک تماس 
تلفنی یا پیام کوتاه می‌تواند احساس نزدیکی را افزایش دهد.

بــه گروه‌هــا یــا 2    پیونــد بــا گروه‌هــای اجتماعی|
انجمن‌هایــی بپیوندیــد کــه بــه علایــق شــما مرتبط 
هســتند. این می‌تواند شــامل ورزش، هنر، یا فعالیت‌های 

داوطلبانه و مذهبی باشد.

ورزش و فعالیت بدنی| ورزش نه تنها به بهبود وضعیت 3 
جسمانی کمک می‌کند، بلکه می‌تواند روحیه شما را هم 

بهبود بخشد و فرصتی برای ملاقات با دیگران فراهم کند.

یادگیری مهارت‌هــای جدید| یادگیــری یک مهارت 4 
جدید یا شــرکت در کلاس‌هــای آموزشــی می‌تواند به 
شــما کمک کند تا با افراد جدید آشنا شــوید و احساس مفید 

بودن کنید.

نوشــتن احساسات| نوشــتن دربــاره احساســات و 5 
تجربیــات خــود می‌توانــد بــه شــما کمــک کنــد تــا 
احساسات‌تان را بهتر درک کنید و از تنهایی خود کاسته شود.

  مراقبت از خود| به سلامت جسمی و روحی خود توجه 6
کنید. خواب کافی، تغذیه ســالم و زمان برای استراحت 

می‌تواند به شما در مقابله با احساس تنهایی کمک کند.

فعالیت‌هــای داوطلبی| کمــک بــه دیگران و شــرکت 7 
در فعالیت‌هــای داوطلبانه می‌تواند به شــما احســاس 

هدفمندی بدهد و روابط جدیدی ایجاد کند.

دریافت پشتیبانی حرفه‌ای| اگر احساس تنهایی شما 8 
شدید است، مشاوره با یک روان شناس یا مشاور می‌تواند 
مفید باشد. آن ها می‌توانند به شــما در مدیریت احساسات و 

پیدا کردن راهکارهای موثر کمک کنند.
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