
 مادر گرامی، احتمالا شنیدن
 ایــن خبر برای شــما شــوکه 
کننده بــوده و نگرانی زیادی 
ایجــاد کــرده اســت. آن چــه 
مســلم اســت، انجام چنیــن رفتــاری از طرف 
دختر شــما با ارزش‌هــای اخلاقــی و فرهنگ 
خانواده شما فاصله زیادی دارد، برای همین 
اضطراب و نگرانی زیــادی را تجربه می‌کنید. 

در ادامه، چند توصیه به شما دارم.

 ماجرا را به فرزندتان اطلاع دهید
به نظر می‌رســد کــه اول نگران آســیب‌هایی 
هستید که در این دورهمی‌ها اتفاق می‌افتد 
و دوم نگران مطلع‌شــدن پدر از این موضوع و 
پیامدهای آن هســتید که البته هر دو نگرانی 
کاملا قابل درک و فهم است و نیاز به بررسی 

دارد. بــرای رســیدگی بــه ایــن مســئله بهتر 
اســت، در ابتدا با فرزند خود ایــن موضوع را 
در میــان بگذارید. مطرح کــردن آن از جانب 
شــما امتیازاتــی دارد. اول، این کــه بار و یک 
فشار روانی را از دوش شما بر می‌دارد. دوم، 
شفاف بودن با دخترتان و شنیدن حرف‌های 
او کمک می‌کند او را بهتــر بفهمید و قضاوت 
بی جــا و زودهنگام نکنید. ســوم، بــا توجه به 
اطلاع شما از این موضوع و صداقت نداشتن 
ایشــان، متوجــه می‌شــود کــه بهتر اســت به 
چهارچــوب خانــواده برگــردد و رفتارهــای 
پنهانــی بــرای همیشــه پنهــان نمی‌مانــد. 
همچنین در گفت‌وگــو با دخترتــان، نگرانی 
خود را از آســیب‌های چنیــن دورهمی‌هایی 

بیان کنید.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری دارم 20 ساله که پشت‌ کنکوری است. 2 سالی می‌شود که بعضی شب‌ها 
می‌گوید می‌خواهم با دوستانم درس بخوانم و تا دیروقت به خانه نمی‌آید. چند روز 
پیش، یکی از همسایه‌های‌مان، او را در یک پارتی با وضع نامناسب و غیراخلاقی دیده! 

اگر شوهرم بفهمد، قیامت به پا می‌شود. چه کنم؟

دخترم را در یک پارتی غیراخلاقی دیده‌اند

زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۳ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۷ 

 محرک‌های اختلال‌های روانی در سالمندان
افســردگی و اضطراب جــزو رایج‌ترین اختــالات روانی میان 
سالمندان زن هســتند. حتی اســترس‌های عادی، احساسی 
و جســمی مرتبط با افزایش ســن می‌تواند منجر به افسردگی 
یا اضطراب شــدید در این سن و سال شــود. در این جا برخی از 
محرک های احتمالــی بیماری‌های روانی در ســالمندان را با 

هم مرور خواهیم کرد:
تنهایی| احســاس تنهایــی بعد از مــرگ شوهرشــان، ازدواج 
فرزندان‌شان و ناتوانی در داشتن تحرک و خارج شدن از خانه و 
در نتیجه ارتباط نداشتن با دیگران باعث احساس تنهایی شده 
و این مسئله به خصوص در خانم‌ها نسبت به مردان، آسیب‌های 

روانی بیشتری دارد.
 بیماری‌های جســمی| مصرف داروهای خاص، ناتوانی‌های 
جسمی و مشــکلات حرکتی، یائســگی، درد و بیماری مزمن، 

زوال عقل و ... .
 ســبک‌زندگی| ســوء تغذیه یا رژیم‌غذایی نامناســب، کاهش 
ســاعت خواب و بی‌خوابی، بازنشســتگی و زیاد شــدن اوقات 

فراغت و بدون برنامه بودن، احســاس کم‌ارزش بودن، کمبود 
در آمد به‌علت نداشتن شغل تمام وقت و از کار افتادگی، کاهش 

سطح انگیزه و ... .
در این بین و برای رهایی از حس تنهایی و افسردگی ناشی از این 

محرک‌ها، بهتر است در بعد تعاملات اجتماعی 
و ارتباط با دیگران بیشــتر کار شــود. یک 

قســمت مربوط به خود ســالمندان و 
ارتباط گرفتن با اطرافیان‌شــان و 

محیــط اجتماعی هســت و یک 
قســمت مربوط بــه فرزنــدان و 

اطرافیان‌شان.

    زنان سالمند بخوانند  
در قــدم اول بــه عنــوان یک زن 

سالمند به شما توصیه می‌کنم که 
از احساسات نوازشــی خود مراقبت 

کنید. مراقب باشــید در بحــث تبادلات 

عاطفی، احساســات نوازشــی‌تان را در دادن انــرژی خوب به 
دیگران)نوازشــگری( و دریافــت آن از دیگران)نوازش گیری( 
مدیریت کنیــد. کشــف کنید لازم اســت چــه نوع نوازشــی به 
اطرافیانتان بدهید تا احســاس خوبی داشته باشید. احساس 
تنهایی و ضعف پــس از جدایی یــا مرگ همســرتان را مدیریت 
کنید و در دریافت انرژی‌های مورد نیازتان هوشمندانه به سمت 
منابع دریافت نوازش‌های ترمیم‌کننده آسیب‌های روانی‌تان 
پیــش برویــد‌. گاهی شــرکت در مراســم‌ معنــوی و همراهی با 
دیگر شــرکت کنندگان آن به شــما کمک می‌کنــد تا خلاهای 
عاطفی‌تــان را پر کنیــد. شــرکت در ان‌جی‌او هــا و برنامه‌های 
خودجــوش مردمــی، خیریه‌ها و فعــال بــودن در آن هــا برای 
رساندن کمک به دیگران، ارتباط داشــتن با همسایه‌های هم 
سن یا اقوام مشابه موقعیت خودتان، داشــتن مطالعه روزانه و 
مستمر کتب مورد علاقه، تعیین هدف‌های جدید و برنامه‌ریزی 

برای دستیابی به آن‌ها توصیه می‌شود.
 یک اشتباه رایج زنان سالمند تنها

نگرش منفــی راجع بــه ســالمندی به خصــوص در بیــن زنان 
سالمند، شیوع بیشتری دارد. بعضی از سالمندان از این دوران 
برای انجام کارهای ناتمام اســتفاده می‌کنند و به اســتقبالش 
می‌روند امــا عده‌ای دیگر به دلیل داشــتن نگــرش منفی، این 
دوران را پایان راه خــود می‌بینند به‌خصوص اگر شــاهد مرگ 

اطرافیان و عزیزان‌شان بوده باشند.

اطرافیان زنان سالمند بخوانند
فرهنگ عشق‌ورزی به اجزای هســتی را در زندگی‌تان جاری 
کنید و بگذارید تمام وجود شما نوازش شود تا کسانی که با شما 
ارتباط دارند سرشــار از نوازش‌های مثبت شــوند. از همســر و 
فرزند گرفته تا مادر و پدر سالمند شما و همکاران‌تان و ... . و اما 
چند توصیه به اطرافیان زنان سالمند: دادن حس ارزشمندی 
و احترام و نظرخواهی کردن از او، حفظ جایگاه والد ســالمند 
در زندگی، بردن او به ســفر و مشــارکت دادن والد سالمند در 
برنامه‌هــای تفریحــی خانوادگی، ســرزدن به والد ســالمند و 
اختصــاص دادن وقت در کنار آن‌ها، رســیدگی به امور منزل و 
خریدهای‌شــان، توجه کردن به احوال آن‌ها حتــی به صورت 
تلفنی و گپ و گفت روزانه و در جریان گذاشــتن از برنامه‌های 
خودتان و جویا شدن برنامه‌های والد و در صورت نیاز کمک به 

اجرای برنامه‌هایشان و ... .
 یک اشتباه رایج فرزندان با والد سالمند تنها

پس از فــوت پدر یــا مــادر، فرزندان خیــال می‌کنند بهتر اســت 
والدشان در خانه‌ای کوچک‌تر یا نزدیک به آن‌ها یا حتی در خانه 
فرزندان زندگــی کند کــه مراقبت از او برایشــان 
ســاده‌تر شــود در صورتی که دور شــدن از 
خانه‌ای که یک عمر زندگی کرده‌اند و 
خاطرات فراوانی در آن دارند، برای 

سالمندان بسیار دشوار است.
  نکته پایانی

در آخــر، توصیــه می‌کنــم بــا 
محبت و توجه به والد سالمند، 
همدلانــه کمــک کنیــم تــا بــه 
اهدافش دست یابد و حتی اگر 
برنامه‌ای نــدارد، برایــش انگیزه 
ایجاد کنیم تــا با روان ســالم‌تری به 

زندگی ادامه دهد.

  استقلال‌خواهی فرزندان باعث می‌شود والدین ســالخورده تنها بمانند و احساس کنند دیگر مسئولیتی 
ندارند و مفید نیستند. علاوه بر آن، فوت یکی از والدین در ســن بالا هم معمولا باعث تنها شدن همسر 
سالمندش خواهد شد. رئیس دبیرخانه شورای ملی سالمندان با بیان این که بر اساس آمار به ازای هر ۵ 
درصد مرد سالمند،۲۰/۵درصد سالمندان زن تنها زندگی می‌کنند، گفته: »تنها زیستن یکی از چالش‌های 
اساسی زنان سالمند است چون شانس ازدواج مجدد را ندارند و ضروری است تابوی ازدواج زنان سالمند در جامعه شکسته 
شود.«)منبع خبر ایسنا(. در ادامه نگاهی روان‌شناســانه به این ماجرا خواهیم داشت و چند توصیه هم برای زنان سالمند و 

اطرافیان‌شان مطرح خواهیم کرد.

محوری

 چالش‌های زنانه 
»  تنها زیستن«   در سالمندی

رئیس دبیرخانه شورای 
ملی سالمندان گفته 
که زنان سالمند تنها 
۴ برابر مردان هستند 
توصیه‌هایی به آن‌ها و 
اطرافیان‌شان داریم

صدیقه معدنی  | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

زهره حسینی |  مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

 مشاوره
خانواده

  
			  سید سورنا ساداتی| ‌  روزنامه ‌نگار موفقیت

در دنیای همسایگی، محیط کار، مهمانی خانوادگی و... ممکن 
است اختلاف نظر و ســلیقه‌ای با دیگران داشته باشیم و بحثی 
شکل بگیرد. هر چند بهترین راه پیشگیری از این اتفاق است، اما 
اگر بحثی شکل گرفت کاش لااقل اصولی را رعایت کنیم تا یک 
اختلاف سلیقه کوچک باعث لطمه دیدن روابط و آسیب به شخصیت خودمان و طرف 

مقابل‌مان نشود. اصولی مثل:

موفقیت 

اصولی دعوا کن
 جروبحث با دیگران نباید باعث لطمه دیدن روابط و آسیب

 به شخصیت خودمان و طرف مقابل‌ مان شود، اما چطور؟

* طبــق جدولــی کــه در پرونــده »رویین‌تــن در 
برابر هکرها« چاپ کردین، رمزعبور 99 درصد 
ایرانی‌ها، در کمتر از یک ثانیه، قابل هک شدنه! 

این که خیلی ترسناکه.
* اســتفاده روزانــه ایرانی‌هــا از 3 تــا کیســه 
پلاستیک، مو رو به تنم سیخ کرد. خیلی فاجعه 
اســت. یک فاجعه محیط زیســتی کــه در آینده، 

متوجه عواقبش خواهیم شد.
* در صفحه اول زندگی‌سلام به اشتباه درباره یک 
ترفند هکرها، نوشته‌بودید »حمله به دیکشنری«، 
در حالی که »حمله دیکشــنری« صحیح اســت. 

دقت کنید.

 از خود فرزندتان راه‌حل بخواهید
بعد از بیان نگرانی‌تان و این که اعتماد با 
ارزش‌ترین چیز در خانواده دچار آسیب 
شده اســت، از فرزندتان بخواهید برای 
اتفاقــی که پیــش آمده خــودش راه‌حل 

پیشنهاد ‌بدهد. 
مثــا می‌توانید بپرســید: اگــر فرزندت 
چنیــن کار پنهانــی انجــام مــی‌داد و 
می‌دانست که خانواده به شدت مخالف 
هســتند، تــو با فرزنــدت چــه برخوردی 

داشتی؟

 از سرزنش و تحقیر و توهین 
بپرهیزید

دوباره قوانین خانــواده را بــه او یادآوری 
کنید و از او بخواهید متعهد به این قوانین 
باشــد. از ســرزنش، تحقیر و توهین به او 
بپرهیزید و طی یک قرارداد بین خودتان 
و ایشان از او تعهد بگیرید که تکرار مجدد 
موجب جبــران یا جریمه یــا تنبیه خواهد 
شــد. در صورت تکرار مشــکل از مشاوره 
حضوری کمک بگیرید تا دلایل شرکت در 
چنین دورهمی‌هایی به صورت ریشه‌ای 

بررسی و راه‌حل کشف شود.

شــخصیت طرف ‌مقابل را زیر ســوال نبریم| از یک رفتار یا حرف اشتباه  طرف مقابل‌مان انتقــاد کنیم؛ به ‌جای این‌ کــه با کلمات و عبــارات تند کل 1
شخصیت اش را زیر سوال ببریم.

به خانواده، قومیت، شهر یا جنسیت طرف مقابل، با عبارتی مثل این‌ که »همه ۲ به خانواده و قومیت توهین نکنیم| لازم نیست اگر از یک موضوع ناراحتیم، 
شــما دخترها...«، »همه شــما پایین شــهری‌ها« و... توهین کنیم. با این رفتار فرد در 

موضع دفاعی می رود و متوجه رفتار اشتباهش نمی‌شود.
خارج شد دلیل نمی‌شود ما هم اصول‌مان را زیر پا بگذاریم و با او همراه شویم.۳ مقابله به‌ مثل نکنیم| اگــر طرف مقابل توهین کرد یــا از دایره ادب و منطق 
هم نپریم و به طرف مقابل هم اجازه صحبت بدهیم. بحث و دعوا یک مســابقه ۴ اجازه صحبت به هم بدهیم| اگر بحث بالا گرفت و آشفته شد مدام توی حرف 
نیست که حتماً نیاز به داشتن یک برنده داشته باشد. اگر هدف روشن شدن موضوع است 

پس هیچ ایرادی ندارد با حوصله به طرف مقابل گوش دهیم تا او هم به ما گوش کند.
کنیم که »حالا که این‌ طور شد دیگه رفاقت‌ مون تمومه« یا »باشه اگه راحتین ۵ گروکشی عاطفی نکنیم| به‌ خاطر پیروزی در بحث و دعوا لازم نیست تهدید 

ما دیگه خونه شما نمیایم« و...
شاهد مثال نیاوریم و دنبال یارکشی نباشیم تا نه رابطه خودمان با بقیه خراب ۶ پای دیگران را وســط نکشــیم| از همکار، فرزند، بچه فامیل، همسایه و... 

شود؛ نه آن‌ کسی که یک طرف بحث است.
ماجراهای قدیمی مثل کمکی که کردیم، پولی ۷ پرونده‌های قدیمی را باز نکنیم| نباید هر چه شد 

که قرض دادیم یا رفتار بد قدیمــی طرف مقابل را 
پیــش بکشــیم و در یــک کلام بــه ‌جــای توجه به 
حواشــی روی حل موضــوع تمرکز کنیــم. بحث 

کاری، همسایه‌ای، خانوادگی و دوستانه، یک جنگ 
نیست، یک مسئله و چالش اســت که باید با تمرکز روی 

مشکل اصلی و بدون سوگیری حل شود. 

مــا و شــما: ضمن عــرض پــوزش و 
تشــکر از دقــت بــالای شــما، اســم 
صحیح، حمله دیکشنری یا حمله با 
دیکشنری است که به اشتباه حمله 

به دیکشنری درج شده‌بود.
* اطلاعاتی که در پرونده گذرواژه و 
راه‌های بالا بردن ایمنی‌اش نوشتین، 
خیلــی بــرای مــن جالب بــود. همه 
قسمت‌ها، یک ســری نکات داشت 
که اصلا نشنیده بودم. می‌خواستم 
ازت تشکر کنم و امیدوارم هیچ‌وقت، 

پسوردهام هک نشه.
از  اســتفاده  ماجــرای  در   *
کیسه‌پلاستیکی، امیدوارم مطلب 

شما، باعث فرهنگ‌سازی بشه.
چــه  بــاز  دیجیتالــی  کــودکان   *
مسخره‌بازی اســت که دنیای غرب 
می‌خواهــد راه بیندازد. شــما هم با 
چــاپ این مطلب‌هــا، تبلیــغ چنین 

چیزهایی را نکنید.
* در زندگی‌ســام از باورهایــی که 
دربــاره نابارور شــدن مردهــا و زنان 
وجــود دارد هــم بنویســید کــه آیــا 
واقعی هستند یا نه؟ مثلا می‌گویند 
مردهایی که زیاد می‌نشــینند مثل 
کارمندها یا با کاغذ سروکار دارند یا 

...، نابارور می‌شوند. این درسته؟


