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 شادترین دهه زندگی
 از نظر سالمندان؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی 32 ساله هســتم. وضع مالی متوسطی داریم. حدود 
100 میلیون تومان پول با شــوهرم جمع کرده بودیم تا یک 
پراید بخریم که ناگهان قیمت ماشین سر به فلک کشید. بعد 
از این اتفاق، شوهرم خیلی ناراحت است و حوصله من را هم ندارد و مدام 
خودخوری می کند. می گوید ای کاش، حداقــل طلا خریده بودیم تا ارزش 
پول مان پایین نمی آمد. به او حق می دهم اما کاری اســت که شــده دیگر. 

هرچقدر هم به شوهرم می گویم فدای سرت، فایده ندارد. چه کنم؟

 شوهرم به  دلیل بالا رفتن قیمت طلا 
و خودرو، خیلی خودخوری می کند

ردپای یک اختلال در 75 درصد بیماری های روانی
تنظیم هیجانی به این معنی است که بتوانیم هیجانات خودمان را در راستای 

اهداف مان کم، زیاد، حفظ یا تعدیل کنیم

   چرایی اهمیت نحوه رفتار با کودک صفر تا 24 ماهه
کودکان در سال های نخستین زندگی و حیات خود سعی دارند 
دنیای ناشــناخته و مبهم خود را بشناســندکه  برای شناخت آن 
دست به هر کاری می زنند. یک تا دو ســالگی زمان مهمی برای 
رشد عاطفی و احساسات است. کودک قبل از یک سالگی خود 
را کشف و بعد از یک ســالگی، وقتی شــروع به راه رفتن می کند 
به دنبال کشــف چیز های جدید اطراف خود و شــناخت دنیای 
خودش است. جســت وجوی اطراف شــروعی برای استقلال، 
رشد اجتماعی و عاطفی اوست؛ بنابراین نحوه برخورد با کودک 
بسیار مهم است. رفتار والدین می تواند نقطه اتکایی برای رفتار 
کودک در آینده باشــد. بــرای برقــراری ارتباط بهتــر و موثر تر با 
کودک نوپا، بهتر اســت اول به شــناخت کامل از کودک برسیم؛ 

زیرا در این صــورت  خیلی راحت تــر می توانیم با 
کودک ارتباط برقــرار کنیم و دلیل خیلی 

از پرخاشــگری ها، لجبازی هــا، جیــغ 
زدن هــا، داد و بیــداد کردن هــا و... 
کــودک را بدانیم و بــا برخورد صحیح 
با او بتوانیــم بهترین رابطه را داشــته 

باشــیم و چیز های زیــادی را به کودک 
یاد بدهیم.

   رفتار با کودک صفر تا 6 ماهه
از اولیــن روزهــای تولــدش بایــد حواس 

کودک را تحریک کنید. به کمک آویزان کردن 
قطعات رنگی بی خطر در محل خواب کودک 

به هنگام بیداری او را سرگرم و حس بینایی او را تحریک کنید و با 
گفت وگو و واکنش نشان دادن به گریه ها،  غرغرها و لبخند کودک 
حس شنوایی و توانایی کلامی او را تقویت کنید. با شنیدن صدای 
گریه نوزاد او را در آغوش بگیریــد و به وی محبت و با او بازی کنید. 
نگران لوس و بغلی شدن کودک نباشــید چرا که با این کار حس 
امنیت و اعتمــاد او را در اولیــن روزهای حضــور در جهان تقویت 

می کنید که دستاورد بسیار مهمی است.
   رفتار با کودک 6 ماهه تا یک  ساله

در این دوره زمانی، بیشتر از قبل با کودک خود حرف بزنید. برایش 
کتاب بخوانید. شما با این کار نه تنها مغز کودک را رشد می دهید 
بلکه دایره لغات او را هم  گسترش می دهید. اجازه بدهید کودک از 
لمس کردن تصاویر کتاب لذت ببرد. هرگز کودک شش ماهه خود 
را تنبیه نکنید بلکه با متوقف کردن رفتار و بیان کار اشتباهش، او را 
از خطرهای احتمالی دور و با تشویق کارهای خوب شرایط تکرار 

رفتار مناسب را در وی ایجاد کنید.
   رفتار با کودک یک تا 2 ساله

بعد از یک  سالگی، کودک شــما با گفتن صداهایی مثل با، ب ب، 
د د و ... شــروع به صحبت کردن می کند تا می توانید در این دوره 
با او صحبت و از واژه های صحیــح در ارتباط با او اســتفاده کنید. 
لجبازی، سرکشی و استقلال طلبی از ویژگی های این دوره است. 
در چنین شــرایطی به جای بگو مگو و نهی کردن کودک با  تغییر 
شرایط  توجه کودک را به موضوع جذاب تری جلب کنید. کودک با 
راه رفتن سعی در کشف محیط اطراف خود می کند، تلاش کنید 
موقعیت های مناســبی که به دور از آسیب به کودک است برایش 
فراهم کنید تــا کنجکاوی هایش را بــا لذت همراه کنیــد. در این 
سن، کودکان کمی در برابرغریبه ها محتاطانه عمل می کنند اما 
میل شان به تعامل با اعضای خانواده و سایر اطفال به وضوح  قابل 
مشاهده است. بازی قایم باشک می تواند یکی از بهترین بازی ها 
برای کمک به برطرف کــردن اضطراب جدایی کودکان باشــد. 
به یاد داشــته باشــیم که تحقیقات متعدد ثابت کرده تا پایان یک 
 سالگی هیچ کودکی نباید به تصاویر تلویزیون یا سایر رسانه های 
الکترونیکی مثل رایانه  و موبایل حتی برای چند دقیقه کوتاه نگاه 
کند، تماشای این تصاویر منجر به کاهش خلاقیت و توجه و تمرکز 

کودک در سال های آینده او خواهد شد.
   6 توصیه کوتاه اما مهم به والدین

1- مــادر و پــدر عزیــز در تربیت فرزنــد، هم ســو و هم نظر 
باشید. 

2- الگوی خوبی باشید.
 3- قاطع باشید نه عصبانی.

 4- همیشه به رفتار خوب پاداش دهید و 
مراقب باشید هرگز رفتار بد را تشویق یا 

تقویت نکنید.
 5- بــا ســاده ترین وســایل موجود با 

فرزند خود بازی کنید. 
6- بــا او گفت وگــو  و در ایــن بیــن  با 
سوال کردن او را به فکر کردن ترغیب 

کنید.

  
سمانه تعلیم دهنده|   کارشناس  ارشد مشاوره توان  بخشی                    

آگاهی و تجربه والدین در نخستین  ماه های به دنیا آمدن اولین فرزند در حوزه تربیت فرزند، معمولا در 
کمترین حالت ممکن اســت. زمانی که کودک پا به این دنیا می گذارد، از ماه ها قبل والدین که مشتاق 
حضورش هستند، اتاق او را آماده و  لباس ها و وسایل مورد نیازش را تهیه می کنند و حتی شیشه شیر و 
ظرف غذایی را که ممکن اســت ماه های اول برایش قابل استفاده نباشد هم مهیا می کنند، اما متاسفانه 

والدین کمی هستند که نحوه درست رفتار با کودک و شناخت ویژگی های او را قبل از تولد نوگل شان مطالعه کرده 
باشند. ما در این مطلب تلاش می کنیم تا به  صورت خلاصه به رفتارهایی که والدین در دو سال اول باید به آن ها 

توجه کنند، اشاره کنیم.

محوری

دنیای مبهم صفر تا 2 ساله ها!
آن چه والدین باید درباره 

ویژگی های روان  شناختی 

 نوزاد  تا

  24 ماهگی و رفتار

  اصولی با او

 بدانند

مشاوره
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زندگی سلام 
                      یک شنبه  
    ۲ بهمن۱۴۰۱  

۲۹  جمادی الثانی  ۱۴۴۴  
۲۲ ژانویه ۲۰۲3    

 شماره ۲3۵۵ 

* در صفحــه اول زندگــی  ســلام 
تــا ســیاره   5 نوشــتین حداقــل 
قابــل ســکونت کشــف شــده پس 
احتمالش زیاده که بشر در اون ها 
زندگی کنــه و ما بی خبر باشــیم. 
هرجور شده باید بهشون یک پیام 

بدن تا وضعیت مشخص بشه.
* در جدول کیدوکوی پنج شــنبه 
ردیف ســوال ها و جــواب ها با هم 
یکــی نبود؟ مــا کــودکان این  قدر 
هم حواس مون پرت نیست. دقت 
شــود لطفا.                                                      شیما 
ماوشما: بــا ســلام، روز پنج شنبه 
جدول کیدوکو اصلًا چاپ نشد.  

طعــم  دربــاره  کتــاب  بریــده   *
بوســیدن فرزنــد بعد از شــیطنت 
را فقــط پدر و مادرها مــی فهمند. 
امیــدوارم بچه دار شــدن قســمت 
همه کسانی که آرزویش را دارند، 

بشود.
* قــرار بود از ســال 2023 ســفر 
به مریخ انجام بشــه. منم دوســت 

  تمایل برای بازگشت به دهه 20 و 30 سالگی
این تحقیق که به سفارش موسسۀ آمریکایی »BrightStar Care« و با نظرسنجی از 2 هزار 
آمریکایی بالای 65 سال انجام شده، نشان داد که 36 درصد از این افراد آرزو می کردند 
که  ای کاش در جوانی، دانش و آگاهی های امروز را در موضوعات مختلفی همچون عشق، 
امور مالی یا سلامتی داشتند تا به این ترتیب تصمیماتی متفاوت می گرفتند. سالمندان 
همچنین در صورت عملی شدن رویای بازگشت به گذشــته، عمدتا ترجیح می دادند به 
دهه های 30 سالگی)30 درصد( یا 20 سالگی)25 درصد( زندگی خود برگردند و این 

سال ها را »شادترین سال های زندگی خود« توصیف می کنند.
   ای کاش های سالمندان 

طبق نتایج این پژوهش، 20 درصد از این سالمندان هم اگر این شانس را داشتند که »یک 
تصمیم اساسی« را دوباره بگیرند، پول بیشتری پس انداز می کردند و 14 درصد دیگر به 
دنبال سرمایه گذاری های بیشتر و سریع تر بودند. 3۹ درصد از این سالمندان می گویند 
که  ای کاش در جوانی توصیه های بهتری درباره امور مالی دریافت می کردند و 3۸ درصد 
می گویند  ای کاش تحصیل بهتری داشتند. نیمی از سالمندان معترف هستند در جوانی 
بســیاری از توصیه هایی را که به آن ها می شــد، نادیده می گرفتند و 36 درصد هم اعلام 
کردند صرف نظر از آن چه در گذشته برایشان روی داده، از زندگی خود راضی هستند و 
معتقدند اشتباهاتی که در گذشته مرتکب شده اند، درس های ارزشمندی برای زندگی 

به آن ها داده است.
  توصیه سالمندان به جوان ترها چیست؟

این سالمندان در پاســخ به این پرســش که چه توصیه ای به جوان ترها دارید، می گویند: 
»چالش ها را بپذیرید و از به دســت گرفتن کنترل زندگی تان نترســید. همیشه متواضع 
باشــید و افکار منفی را از خود دور کنید.« برخی از آن ها هم می گویند: »همیشه صبور و 
آماده برای گوش دادن باشید و نگذارید دیگران برای شما تصمیم بگیرند و از هر مرحله 
 »BrightStar Care« زندگی لذت ببرید.« شلی ســان، بنیان گذار و مدیر عامل موسسۀ
می افزاید: »پیری امتیازی است که باید در هر مرحله از زندگی جشن گرفته شود. در 20 
یا 30سالگی تصور این که زندگی شما در 65 سالگی چگونه خواهد بود دشوار است؛ اما 
اگر به توصیه های مهمی که سالمندان ارائه می دهند گوش دهید، بینش های ارزشمندی 

را خواهید یافت که می تواند شما را برای آینده آماده کند.«
برای نوشتن این مطلب از »یورونیوز« کمک گرفته  شده است

زهره حسینی|   مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی            

امنیت اقتصــادی یکــی از حوزه های مهم در زندگی  مشــترک 
است. زمانی که برنامه های اقتصادی زوج به هم ریخته می شود، 
معمولا احســاس ناکامی و شکســت به هم ریختن روال عادی 
زندگی را درپی دارد و احساساتی همچون غم، خشم، ناامیدی 
و ... تجربه می شــود. متاســفانه چندی اســت که بســیاری از  خانواده هــا درگیر 

مشکلات اقتصادی شده اند که باعث به  ریختگی روابط آن ها با هم شده است.
   رابطه مسائل مالی با اعتماد به نفس مردها

با توجه به این که غالبــا مدیریت مالی برعهده مردان اســت، هر نوع پیشــرفت یا 
شکســتی در زمینه مالی می تواند باعث افزایش اعتماد به نفــس یا کاهش آن در 
مردان شــود. بنابراین در مرحله اول چنین احساســاتی در همســرتان طبیعی و 
قابل درک است. همان طور که خودتان هم گفته اید به او حق می دهید و واکنش 

درست هم همین است.
   بهترین کار، شنونده خوب بودن شماست

در زمانی که افــراد یک فقدان را تجربــه می کنند مثلا از دســت دادن عزیزی، 
یا مال و ســرمایه ای به مانند تجربه کردن ســوگ اســت، بســته به میزان ضرر و 
زیان، افراد واکنش های متفاوتی نشــان می دهند. در اوایل این مسئله، افراد 
غم و خشــم را تجربه می کنند. در این مرحله که ظاهرا همسرتان هم در همین 
دوره هست، بهترین کار شــنونده خوب بودن است یعنی کاملا او را بشنوید. از 
هرگونه قضاوت، ســرزنش، بی اهمیت یا کوچک نشــان دادن مسئله، راه حل 

دادن یا شتاب برای فراموش کردن یا رها کردن این مسئله خودداری کنید.
   اصراری به اتمام ناراحتی اش نداشته باشید

بهتر اســت از مهارت همدلی کمک بگیرید و با او هم کلام شــوید که »حق داری 
ناراحت باشــی، چقدر ســخته  و ... « و با فهم درســت از کلام او با او همراه شوید. 
بعضی از مــردان در این مواقع کم حوصله و کم حرف می شــوند. در این شــرایط 
سعی در مراقبت از ایشــان بکنید و اصراری به حرف زدن یا تمام کردن ناراحتی 
نکنید بلکه اجازه بدهید این دوره با حمایت و مراقبت شما درست سپری شود. در 
این صورت است که افراد به مرحله گذار و عبور می رسند و می توانند این موضوع 
 را بپذیرند و با آن کنــار بیایند. درمرحله آخر، از ســرگیری روال عــادی زندگی و 

چاره اندیشی برای این موضوع است.

بر اساس تحقیقاتی که به  تازگی انجام  شده، اگر سفر به گذشته 
امکان پذیر بود یک سوم از ســالمندان ترجیح می دادند به گذشته 
برگردند و بخشی از زندگی خود را دوباره احیا کنند، اما به نظرتان، از 
نظر سالمندان کدام دهه از زندگی شادتر است و ترجیح می دهند به 

آن دوره برگردند؟

 از دنیای
 روان شناسی

 
آسیه ملک دار|   روان  شناس  بالینی و کارشناس اورژانس  اجتماعی                  

هیجان ها نقش بسیار مهمی در سازگار شدن ما با تغییرات زندگی و اتفاقات 
تنش زا ایفا می کنند. هیجان ها در مواقع بســیاری از ما محافظت می کنند و 
ارزش تکاملی دارند. در واقع بدون هیجان ها زندگی ما معنای واقعی خودش 
را از دست خواهد داد. هیجان یک حالت پیچیده روان شناختی است که 3 بعُد 
وجود ما را درگیر می کند. فیزیولوژیک، شناخت و رفتار. احساسات و هیجانات بسیار متفاوتی  
در ما وجود دارند و در زبان انگلیسی برای بیان هیجان ها بیش از 400 واژه وجود دارد. خشم، 
غم، نفرت، شادی و ... . پلاچیک، معتقد است که ما 4  هیجان اصلی داریم) شادی، غم، ترس 
و خشــم( و دکارت معتقد بود ما 6 نوع هیجان اولیه داریم) غم، عشق، تنفر، شادی، اشتیاق و 

تحقیر( و کلیه هیجان های دیگر از ترکیب این 6 هیجان به وجود می آیند.

یادداشت

داده تصویری

دارم یک ســفر برم و برای یک مدتــی از زمین 
خارج بشم.

* پرونــده »مــا ســاکنان زمیــن در کیهــان 
تنهاییم؟«، به سوالی پاسخ داده که اصلا برای 
من مهم نیســت. اصلا چــه فرقــی می کنه در 
کیهان تنها باشیم یا آدم فضایی ها هم باشند؟
آدم  دربــاره  دی   4 ســلام  زندگــی  در   *
بــه  بــود  بهتــر  کلکســیونر،  معروف هــای 
ایرانی های کلکســیونر هم اشاره می کردین. 

البته همیشه مرغ همسایه، غاز است!
* اسم عشق رو برای روابط مجازی نذارین. 
عشــق حرمت داره. روابط در فضای مجازی 
که طرفین هیچ شناختی از هم ندارن، حتی 
هوس هم نیســت. مربوط به مطلــب »اگر در 
مجازی دل بستیم، چه گُلی به سر بزنیم؟20 

نمره!«

   تفاوت هیجان  های اولیه و ثانویه
هیجان ها را می توانیم به 2 دســته اولیه و ثانویه 

تقســیم کنیــم. هیجانــات اصلــی، 
پاســخ های اولیــه و مســتقیم 

ما به یک محرک یــا واقعه 
هســتند. مثلا وقتی که 

مــا در یــک موقعیــت 
تهدید شویم احساس 
ترس می کنیــم. این 
پاســخ مــا یک پاســخ 

غریزی است.
هیجان هــای ثانویــه، 

بــه  مــا  واکنش هــای 
هیجان های اولیه  هســتند. 

نکتــه بســیار مهم ایــن اســت که یــک هیجان 
اولیه می تواند منجر بــه چندین هیجان ثانویه 
شــود بنابراین باید بتوانیم هیجــان اولیه خود 
را به درســتی بشناســیم و قبل از این که منجر 
به هیجانات ثانویه متعدد شــود آن را به سمت 
مناسب هدایت کنیم. پس اگر چه هیجان های 
ما مبنای زیســتی دارند، اما قادریم هیجانات 
خودمان را مدیریت کنیم که به آن نظم جویی 

یا تنظیم هیجانی می گویند.

   تنظیم هیجانی یعنی  چه؟
تنظیــم هیجانی بــه این معنی اســت کــه بتوانیم 
هیجانات خودمــان را در راســتای اهداف 
مان کم، زیاد، حفظ یا تعدیل کنیم. 
یا به تعریف گراس شامل همه 
راهبردهــای آگاهانه و غیر 
آگاهانه ای است که برای 
افزایــش، حفظ و کاهش 
رفتــاری،  مولفه هــای 
شــناختی  و  هیجانــی 
یک پاســخ به کار مــی رود. 
بنابرایــن تنظیــم هیجانی به 
معنی سرکوب یا حذف هیجان ها 
نیســت. بلکــه بایــد بتوانیــم هیجانــات 
خودمان را پختــه، انعطاف پذیر، ســالم و خلاقانه 
ابراز کنیم چرا که هیجانات ما کارکردهای مثبت 
دارند و زمانی که از مســیر ســالم خود خــارج و در 
اصطلاح بد تنظیم شــوند، دردسرساز می شوند. 
طبق پژوهش های متعدد، اختلال تنظیم هیجانی 
در تقریبا 75 درصد بیماری های روانی وجود دارد 
و این نشان دهنده نقش مهم هیجانات و تنظیم آن 
در سلامت  روان و پیشگیری و کاهش آسیب های 

 اجتماعی است.


