
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
چهارشنبه 
    16 مهر 1399   
شماره 1714 

*  من بــرای اولیــن بــاره دارم به شــما پیامــک میدم. 
پدرم پرســتار اســت و دو هفته میشــه که نیومده خونه 
چون خــودش مبتــا شــده. پرونــده تــون رو دیــدم و 
اشــکم دراومد. چرا باید پدر من و همکارهاش، تاوان 

بی توجهی بعضی از مردم رو بدن؟ واقعا چرا؟
* عکس اســتفاده شــده در مطلب »ایام شــیوع کرونا 
لبنیات مصرف کنیم؟« در صفحه سامت من را به یاد 
روزهای نوجوانی برد که هر روز صبح باید می رفتم در 

صف شیر!
* می خواســتم تشــکر کنم از خانم دکتر گرامی برای 
مطلب بسیار دقیق شــان درباره مطلب »دلایل شوکه 
نشدن مردم از آمارهای ترسناک مبتایان« در پرونده 
زندگی ســام. خیلی دقیق بود و انتقادهای بجایی از 

مردم داشت.
* یادداشت آقای دکتر درباره موج سوم کرونا در صفحه 
اول زندگی ســام، خیلی ترســناک بود امــا کو گوش 
شنوا. من یک مغازه دار هستم و این روزها، تقریبا هیچ 

کدوم از مشتری هام دیگه ماسک نمی زنن.
*لطفا  این پیامک را هم به مناسبت اربعین چاپ کنین   
و التماس دعا از همه زندگی ســامی ها: بسوز ای دل 
که امروز اربعین است، عزای پور ختم المرسلین است، 
قیام کربایش تا قیامت، سراســر درس، بهر مسلمین 

است. اربعین حسینی تسلیت باد. 
دوزنده، مشهد  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز استفاده از تجربیات بزرگ ترها

قرار و مدار

امروز فرصتی را برای خودتون فراهم کنین تا 
با یک بزرگ تر صحبت کنین و ازش بخواین تا 
براتون از تجربیاتش تو زندگی بگه. تجربیات 
شــیرین و حتی تلخش، می تونه درس های 

زیادی برای شما داشته باشه

 تصمیم گیری اجتنابی

بعضــی از انســان ها بــه هنــگام رو به رو شــدن با 1
شــرایطی که لازمه آن تصمیم گیری صحیح و به 
موقع اســت، برای رســیدن به یک آرامش موقت و کاذب از 
تصمیم گرفتن اجتناب می کنند. در این نوع تصمیم گیری 
معمولا جماتی از قبیل، »فرصت زیاده«، »عجله ای نیست«، 
»باشه تا فردا« و ... از سوی این نوع تصمیم گیرندگان به کرات 
تکرار می شود. مثال واضح آن دانش آموز و دانشجویی است 

که مطالعه و درس خواندن را به شب امتحان موکول می کند، 
در حالی که همه می دانند، درس را باید به تدریج و در طول 
سال مطالعه کرد تا نتیجه به دست آمده از آن رضایت بخش 
باشد. پس به تعویق انداختن کارها برای رهایی موقت از یک 

استرس را تصمیم گیری اجتنابی می نامند.
 تصمیم گیری احساسی

در موارد مختلفی پیش آمده که بعضی از آدم ها در 2
رو به رو شدن با موقعیت ها، تنها به ندای دل خود 

توجه می کنند  و عقل و تفکر را به حاشیه می رانند و جمات 
معروف »دلم میگه ...« و »دلم می خواد« را از سوی این افراد 
زیاد می شنویم. دختر و پســری که بدون هیچ گونه ارزیابی 
دقیقی از خلقیــات، عواطــف، رفتار و شــخصیت یکدیگر، 
عجولانــه و بی محابــا اقدام بــه تصمیم گیری بــرای ازدواج 
می کنند و احساســات گره خورده و درهم تنیــده را مبنای 
شناخت از یکدیگر قرار می دهند یا افرادی که با علم و آگاهی 
به بیماری فشارخون خود بی توجه به توصیه پزشکان، نمک 
را از غذاهــای خود حذف نمی کنند، تصمیمی احساســی 

گرفته اند.
تصمیم گیری بر اساس نظر دیگران

در ایــن نــوع از تصمیم گیری، تصمیمــات افراد، 3
گره خورده به تصمیمات دیگران و حول و حوش 
نظــرات تحمیلی آنــان می چرخــد. پایه و اســاس ایــن نوع 
تصمیم گیری، پاسخ به نگرانی ناشــی از قضاوت ها و پیش 
داوری  احتمالی و نادرست دیگران است. افرادی که از این 
سبک تصمیم گیری استفاده می کنند، رضایت دیگران را 
بر نظر قلبــی و منطقی خود ترجیح می دهنــد. در واقع این 
افراد، عروسک خیمه شب بازی دیگران هستند. نمونه ای 
بارز از این نوع تصمیم  گیری، چشم و هم چشمی خانواده ها 

در تامین وسایل زندگی شان است.

 تصمیم گیری مطیعانه

افرادی که این نوع تصمیم گیری را در زندگی به 4
کار می برند، در واقع پذیرفته اند که توسط دیگران 
کنترل و هدایت شوند و مطیع محض باشند. آن ها منتظرند 
دیگران به آن ها دیکته کنند و آن ها عمل کننده محض باشند 
و به این طریق استقال و حق رای را از خود سلب می کنند. 
شــاید از خود بپرســید که  تفاوت این نــوع از تصمیم گیری 
بــا تصمیم گیری بر اســاس نظــر دیگــران در چیســت؟ در 
تصمیم گیری بر اســاس نظر دیگران، افراد نگران قضاوت 
و داوری شــدن از سمت دیگران هســتند اما افراد متکی به 
تصمیم گیری مطیعانه به خاطر اعتماد به نفس پایین و تصور و 
احساس ناکارآمدی که از توانایی خود دارند، اجازه می دهند 
که دیگران برای آن ها تصمیم گیرنده باشند. نمونه واضح آن 
فرزند جوانی است که برای ساده ترین کارهای روزانه خود 

مثل غذا خوردن، متکی به نظر دیگران است.
 تصمیم گیری تکانه ای

مبنــای تصمیم گیــری افــراد در ایــن ســبک، 5
تکانشــی عمــل کــردن اســت. در کســری از 
ثانیه هــم تصمیم شــان را عملــی می کنند بــدون آن  که 
جوانــب مختلــف موضــوع را بســنجند. البتــه ایــن نوع 
تصمیم گیرنــدگان خیلــی زود از عمــل خــود پشــیمان 
می شــوند و مرتــب خــود را ســرزنش می کننــد. جملــه 
معروفی که ایــن افراد بعــد از عمل خود بــه کار می برند 
این اســت که »یک دفعه نمی دونم چی شــد کــه این کار 
ازم سر زد«، دو راننده ای که در سر یک تقاطع با همدیگر 
برخورد می کنند و به جای این که به پلیس اطاع دهند تا 
مشکل را پیگیری و حل کند با همدیگر گاویز می شوند، 

نمونه ای از تصمیم گیرندگان تکانه ای هستند.
تصمیم گیری اضطراری

در این روش تصمیم گیری، فرد فقط برای رهایی 6
از یک موقعیت استرس زا ،تقا و تاش می کند تا 
از آن موقعیت خاص شــود و به تبعات و پیامدهای تصمیم 
خود، هیچ توجهی ندارد و خــود را مضطر و ناچار به گرفتن 
یک تصمیم فوتی و فــوری می بیند و به ایــن تصمیم گیری 
غیرمنطقی متوسل می شود.  ضرب المثل »از چاله درآمدن 

و به چاه افتادن« گویای حال این افراد است.

   نکته مهم
حال که بــا این نــوع از تصمیمات غیرمنطقــی و پیامدهای 
جبران ناپذیر آن آشنا شدیم، بهتر است با گرفتن تصمیمات 
منطقی و نظام مند که برخاسته از عقل و تفکر و در عین حال 
نیازمند تجزیه و تحلیل عناصر یک موضوع یا مشــکل است 
و معطــوف به نتیجــه ای مثبت ، از یک ســو زندگــی را برای 
خود زیباتر و از سویی به ارتقاء و رشد فردی و اجتماعی مان 

کمک کنیم. 

به نظر می رســد که جــوان پخته و 
خوبی هستید چون اولا رفتارهای 
آزاردهنده والدین تان از نظر شما، 
باعــث نشــده روی عاقه تــان بــه 
آن ها تاثیر بگذارد و در پیامک تان به آن اشاره کردید. 
ثانیا   دنبال حل مســئله هســتید به جای ادامه دادن 
پرخاشگری و ... . با این حال، توجه داشته باشید که 
حساسیت های پیشــگیرانه والدین درباره فرزندان، 
یکی از مشکات دیرینه روابط خانوادگی است. پدر 
و مادر از ســویی معتقدند به عنوان والدین موظف به 

کنترل فرزندان شان هستند و از سوی دیگر، نوجوانان 
و جوانان هم معتقدند که این کار با کسب استقال و 

شکل گیری هویت آن ها منافات دارد.

تغییراتی در رفتار خود ایجاد کنید
در پیامک خــود مانند عــده ای از همســالان تان از 
کنترلگری پــدر و مادرتان شــاکی بودید. شــما در 
ســنی هســتید کــه می خواهید اســتقال خــود را 
حفظ و روابط بیشتری با دوستان و همسالان خود 
برقرار کنید. همین موارد موجب ایجاد مشــکل در 
روابط شــما می شــود بنابراین تاش کنید به جای 
این که در مقابل والدین قرار بگیرید، در کنارشــان 

باشــید. اگــر از مســئله ای ناراضی هســتند، برای 
آن ها از نیــت و اهداف ســالم و مثبت خــود بگویید 
و به جای پرخاشــگری  با آرامش و احتــرام برخورد 
کنید. دقت کنید حساســیت ها و ناراحتی والدین 
خود را شناســایی کنید. اگر از دوســتان شما ابراز 
نارضایتــی می کننــد، ببینیــد واقعا با چــه گروهی 
در ارتباط هســتید. آیا واقعا ســالم و بدون مشــکل 
هستند یا خیر؟ اگر از ساعات رفت و آمد شما شاکی 
هســتند، دقت کنید شــب ها عموما چه ســاعتی به 
منزل می آیید؟ اصا شــده تا به حال شبی به منزل 
نیایید و خبر هم ندهید؟ آیا استدلال شما این است 
که چون   جوانی 20 ساله  هستم، همه چیز به خودم 
مربوط است؟ اگر در پاسخ به این سوال ها و سوالات 
مشابه با خودرایی و خاف نظر و عرف خانواده رفتار 
کرده اید، شــک نکنید لازم اســت حتمــا تغییراتی 
در رفتار خــود ایجاد کنید چون تا زمانی که شــما با 
خانواده زندگی می کنید، ناچار بــه رعایت قوانین 

خانواده هستید.

اهداف تان برای آینده چیست؟
در پیــام خود گفته ایــد که دیپلــم دارید اما اشــاره ای 

نکردید که قصد ادامه تحصیل هم دارید یا خیر و این 
که الان مشغول به کار هستید یا خیر؟ چنان چه فعا 
شاغل نیستید یا قصد ادامه تحصیل هم ندارید، حالا 
فرصت مناسبی است تا شغل درخوری برای خودتان 
پیدا کنید، دراین صورت زندگی شما جهت درستی 
می گیرد و از حالت بطالت خارج می شــود. هدفمند 
شدن زندگی تان به شما کمک می کند پرخاشگری تان 
به میزان قابل ماحظه ای کاهش یابد. در ضمن وقتی 
والدین تــان از برنامه هــا و اهداف شــما آگاه باشــند، 

همراهی بیشتری با شما خواهند داشت.

یک توصیه به والدین گرامی
فرزند جوان تان را با دوران جوانی خود مقایسه نکنید. 
جوان تان متعلــق به امروز اســت نه زمان قدیــم. او را 
مجبور نکنید دقیقا مثل شما فکر کند، مثل شما زندگی 
کند و ... . خواسته های فرزندتان را باور داشته باشید. 
او هم انسان است و فکر و اراده دارد. اگر خواسته هایش 
مخالف نظر شماســت، با منطق و دلیل و محبت او را 
قانع کنید نه با تحکم و زور. از کوچک کردن جوان تان 
بپرهیزید و همیشه سعی کنید او را فردی مقتدر و توانا 

معرفی کنید.

فریبا البرز |    کارشناس ارشد مشاوره

مشاوره 
فردی

تنها کار پدر و مادرم، گرفتن آمار من است

  احتمال بی تجربگی در ارتباطات

وقتــی تعــداد فرزنــدان زیــاد می شــود، 
مسئولیت هایی که بر دوش والدین قرار 
می گیرد هــم زیاد می شــود و بــه همین 
دلیل آن ها زمان کمتری برای گذراندن 
با فرزندانشان پیدا می کنند و این عامل 
باعــث ارتباطات بیشــتر فرزنــدان با هم 
می شــود. گاهــی فرزندان باهــم رقابت 
می کنند، این فرصت رقابت در خانواده 
ســبب می شــود که کودکان احساسات 

مختلفــی را تجربــه کننــد. در صــورت 
شکســت در رقابــت، کــودکان معنــای 
شکســت خوردن از نزدیکان شــان را یاد 
می گیرنــد و در صــورت غلبــه کــردن بر 
خواهر و برادرشــان حس پیــروزی را هم 
تجربه می کنند. چنیــن کودکانی هر دو 
حــس را در محیط امــن خانــواده تجربه 
می کنند و دارای شــخصیتی مستحکم 
در برابر ســختی و قوی در برابر شکست 

می شوند.

 ناتوانی در ابراز احساسات و همدلی
داشــتن خواهــر و بــرادر به افــراد کمک 
می کند تا ابراز احساساتی مثل  شادی، 
غم،  حسادت و ... را در کنار دیگری تمرین 
کنند. همچنین در شــرایط دشوار پیش 
آمده برای خواهــر یا برادرشــان فرصت 
یادگیری و تجربه  همدلی داشته باشند. 
همدلی کــردن که یکــی از اصــول مهم 
رابطه است یعنی خود را جای طرف مقابل 
بگذاریم و از دریچه  چشــم او به دنیا نگاه 

کنیم، در واقع درک دیگران عاملی موثر 
در ارتباطات ســالم اســت و ایــن فرصت 
برای افراد با خواهر و برادر به کرات اتفاق 

می افتد.

 نداشتن شبکه حمایتی گسترده
گاهی اوقات فرزنــدان نیازدارند تا رازها 
و حرف هایشان را به افراد امن و نزدیکی 
غیــر از والدیــن بگوینــد. خواهــر و برادر 
بزرگ ترین سرمایه حمایتی برای روزهای 
سخت آینده هستند. افراد تک فرزند این 
حمایت را ندارند و ممکن اســت به دلیل 
کوچک بودن شبکه  حمایتی وابستگی 
زیادی بیــن آن هــا و والدین شــان وجود 
داشته باشد و پس از ازدست دادن والدین 

دچار نقص حمایتی جدی شوند.

 خواهان دیده شدن و توجه

همه  ما نیاز بــه توجه و دیده شــدن داریم 
امــا اگر این نیــاز بیش از حد در ما شــکل 
گرفته باشد باعث ایجاد مشکاتی برای 

خودمــان و دیگرانی کــه با مــا در ارتباط  
هســتند، می شــود. بیشــتر بچه هــای 
تک فرزند مدت ها در مرکز توجه والدین 
قرار داشتند و بیشتر رفتارهایشان توسط 
والدین پایش می شده اســت. این توجه 
زیادی باعث می  شــود نوعــی اضطراب 
در این کودکان شکل بگیرد. اضطرابی 
از جنــس این کــه: »نکند مــن انتظارات 
والدینم را برآورده نکنم؟ نکند کســی به 

من توجه نکند.«

 به این نکته مهم توجه کنید
برشمردن مشــکات این فرزندان اصا 
به معنای آن نیست که همه  تک فرزندان 
لــوس و نازپــرورده هســتند و زندگــی 
کردن با آن ها سخت است. تک فرزندان 
زیادی هســتند که نســبت بــه بچه های 
چندفرزندی اجتماعی ترند. مسئله ای 
کــه وجــود دارد، این ا ســت کــه راجع به 
این نگــرش و آینــده احتمالی کــه برای 

فرزندمان رقم می زنیم ،آگاه باشیم.

بانوان

در این پژوهش که توسط محققان دانشگاه واشنگتن در سنت لوییز آمریکا انجام 
شده است، گروهی از افراد با میانگین سنی 70 سال مورد بررسی قرار گرفتند. 
ابتدا وضعیت شناختی و حافظه آن ها،در کنار ویژگی های شخصیتی شان مورد 
ارزیابی قرار گرفت. در مرحله بعد به مدت 10 روز، آن ها روزانه با استفاده از تلفن 
هوشمند، مشکاتی چون فراموش کردن جای وسایل و ... را گزارش می دادند و 
همزمان انجام فعالیت های لذت بخش شناختی مانند حل جدول یا حل مسئله ای 

دشوار را ثبت می کردند.

 افرادی با گشودگی بالا، کمتر فراموش می کنند
بررسی ارزیابی های اولیه از وضعیت شناختی و ویژگی های شخصیتی افراد در 
کنار گزارش های روزانه آن ها طی آن 10روز، ارتباط جالبی را مشخص کرد. در این 
مطالعه، افرادی که نمره بالایی در ویژگی »گشودگی نسبت به تجربه« در ارزیابی 
شخصیت کسب کرده بودند، مشکات شناختی و فراموشکاری کمتری را گزارش 
کرده و در مقابل فعالیت های لذت بخش شناختی بیشتری در این مدت انجام داده 

بودند. اما گشودگی نسبت به تجربه یعنی چه و چرا در این موضوع اهمیت دارد؟

 تجربه های متنوع، کلید مبارزه با فراموشی
افرادی که در گشودگی به تجربه نمره بالایی کسب می کنند، افرادی هستند که 
از انجام کارهای جدید لذت می برند. مطالعات پیشین در زمینه فراموشی نشان 
می دهد در پیشگیری از افت توانایی های شناختی و مشکات حافظه، فقط داشتن 
فعالیت های شــناختی چون مطالعه کتاب و حل جدول اهمیت ندارد بلکه تنوع 

دادن به فعالیت های شناختی و تجربه چندین فعالیت هم مهم 
است. با توجه به نتیجه مطالعه اخیر به نظر می رسد افرادی 
که در گشودگی به تجربه نمره بالاتری کسب کرده اند، به 

واسطه عاقه به کســب تجارب جدید، تمایل به انجام 
فعالیت های شناختی متنوع تری داشته و به همین 

دلیل هم وضعیت شناختی آن ها بهتر حفظ شده 
است. این ادعا در این مطالعه هم تایید شد چراکه 
این افــراد در طی روز بیشــتر از دیگــران درگیر 

فعالیت های لذت بخش شناختی شده بودند.

 ارتباط بین شخصیت و
 مشکلات حافظه

  بسیاری از افراد با افزایش سن با مشکلات شناختی و 
فراموشکاری دست و پنجه نرم می کنند اما شدت این 
مشکلات در همه یکسان نیست. بسیاری از ما می دانیم که 
با انجام فعالیت های شناختی مانند حل جدول و یادگیری 
مهارت های جدید می توانیم تا حدی از بروز این مسئله پیشگیری کنیم اما 
حالا مطالعه جدیدی که نتایج آن، ماه قبل میلادی منتشر شده است ،نشان 

می دهد شخصیت افراد هم می تواند در این بین نقش داشته باشد.

Psychology and Aging نرگس عزیزی |    روزنامه نگار   - منبع: نشریه

 از دنیای
 روان شناسی 

    آن چه باید درباره  تک فرزندان بدانیم
باید به عنوان یک مادر بدانید که چه مواردی ارتباطات آینده مانند ازدواج، دوستی، معاشرت و ... تک فرزندان را تهدید می کند

 
این روزها تک فرزندی از یک انتخاب برای بعضی خانواده ها به نوعی اجبار تبدیل شده  است.متاسفانه  بالا رفتن سن ازدواج 
و فرزندآوری، شرایط اقتصادی جامعه، ترس از پذیرش مسئولیت و بسیاری موارد دیگر باعث شده تا این شیوه  فرزندآوری، 
رایج ترین گزینه  خیلی از زوجین باشد. فارغ از درست و غلط بودن این تصمیم، در این مطلب می خواهیم از زاویه ای دیگر به 
این مسئله نگاه کنیم، موضوعی که مادرها نقش پررنگی در آن دارند. در ادامه به این سوال پاسخ خواهیم داد که چه مواردی 

ارتباطات آینده)ازدواج، دوستی، معاشرت( تک فرزندان را تهدید می کند؟

عطیه تقوی بجنوردی |    روان شناس

دیپلم دارم. مشــکل من با پدر و مادرم هست که واقعا دوست شــان دارم اما تنها 
کارشان، گرفتن آمار من است. مدام می پرسند که صبح کجا بودی، ظهر با کیا بودی، 
چرا فلان جا رفتی و ... . راستش خیلی بدم میاد که این قدر باید به آن ها در آستانه 20 
سالگی توضیحات پس بدهم. به تازگی هم پدرم از این موضوع ناراحت شده که چرا با پرخاشگری 

جواب من را می دهی. چه کنم؟

6 شیوه تصمیم گیری رایج اما حسرت آفرین
اجتنابی، احساسی، تکانه ای، اضطرابی و ... از معمول ترین شیوه های تصمیم گیری غیرمنطقی است

 

تصمیم گیری یکی از مهارت های مهم و لازم در زندگی ما انسان ها محسوب می شود. هر یک از 
ما در موقعیت  ها و شرایط مختلف اقدام به تصمیم گیری های  مختلفی کرده ایم. بدون اغراق باید 
بگوییم که زندگی همه ما انســان ها به همین تصمیمات خرد و کلانی که می گیریم گره خورده و 
تصمیمی منطقی و سودمند است که برآمده از تعقل و تفکر آدمی باشد اما گاهی اوقات ما انسان ها 
با نادیده گرفتن نقش قوه تعقل خود، تصمیماتی می گیریم که جز حســرت و پشیمانی، نتیجه دیگری به دنبال 
ندارند یا این که فقط ما را به یک آرامش موقت و زودگذر می رسانند. روان شناسان این نوع از تصمیم گیری ها 
را که پیامد نهایی آن مثبت تلقی نمی شود، تصمیمات غیرمنطقی می نامند. در این زمینه، شیوه های تصمیم گیری 
متعددی از سوی روان شناسان مطرح شده است. یکی از این انواع که مورد تایید سازمان جهانی بهداشت هم 

بوده، تقسیم بندی  شش  گانه ای است که در ادامه مطلب به آن می پردازیم.

محوری
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