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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

از زندگی ام در 73 سالی که از عمرم گذشــته، راضی ام اما الان دیگر هیچ 
آرزویی ندارم که برای رســیدن به آن تلاش کنم. با خانمم و بچه ها هم هیچ 
مشکلی ندارم. البته قبلا که رفت و آمدم با دوستانم بیشتر بود، حالم بهتر بود اما 

الان حتی حوصله دیدن آن ها و هیچ جای دیگری را هم ندارم. چه کنم؟

در 73 سالگی حوصله هیچ جا و هیچ فردی را ندارم

  3 توصیه به والدین برای تعامل بهتر با فرزند مجرد
در این جا با دو گروه انسان بالغ مواجه هستیم یعنی والدین و 
فرزند بالای 25 سال که هرکدام قطعا سبک  و دیدگاه متفاوتی 
در زندگی دارنــد. در واقع فرزندان در شــرایطی هســتند که 
توانایی مراقبت کامل از خود و زندگی شان را دارند اما والدین 
به دلیــل ازدواج نکــردن آن هــا و حضورشــان در محیط خانه 
مانند کودک با آن ها رفتــار می کنند که در واقع منشــأ اصلی 

چالش هایی بین آن ها می شود. اما چند توصیه به والدین:
ناخــودآگاه، بعضی والدین مــدام وارد حریم شــخصی و ۱ وارد حریم خصوصی فرزند نشــوید| معمولا به طور 
مستقل فرزند خود می شوند و اجازه گرفتن هیچ تصمیمی را به او 
نمی دهند. این اتفاق باعث ایجاد تعارض های زیادی می شود و 
مدیریت نکردن اختلاف ســلیقه و نظرات متضاد، دردسرســاز 

خواهد شد. داشتن حریم و مرز در زندگی بسیار مهم است. این 
که در خانواده هر فردی اتاق و فضای کاری خودش را داشته باشد 
و والدین هم به این مرزبندی سالم فرزندان خود احترام بگذارند 
و بدانند که فرزنــد آن ها دیگر به بلوغ کامل رســیده و نیــاز دارد 

حریم خصوصی در خانواده برای او رعایت شود.
اغلب موارد دختر و پسر صلاح زندگی خود را یک چیز ۲ اجازه دهید صلاح زندگــی  اش را انتخاب کند| در 
می داننــد امــا والدیــن معتقدنــد کــه فرزندشــان توانایــی 
تصمیم گیری درســت را ندارد و صلاح خــودش را نمی داند و 
همین اختلاف نظر نسلی باعث کشمکش های فراوانی بین دو 
طرف می شــود. البتــه باید یک نظــارت کلــی روی رفتارهای 
فرزندتان در هر سن و سالی داشــته باشید اما دخالت در تمام 

تصمیم هایش، توصیه نمی شود.

گلایه هــای دختــران و پســران مجــرد ایــن اســت کــه ۳ تحقیر به دلیل مجــرد ماندن، ممنوع| بســیاری از 
کوچک تریــن حــرکات مــا در منــزل توســط والدیــن کنترل 
می شود. والدین دقت داشته باشند این نظارت و کنترل بیش 
از حد در این سن به فرزندان حس نداشــتن اعتماد به نفس و 
ناکافی بــودن می دهد. همچنیــن مقایســه کردن فرزندان از 
جانب والدین معضلی اســت که معمولا در خانواده ها بســیار 
دیده می شــود؛ جملات مضری مانند: »دختــر فلانی ازدواج 
کرد، تو بی خیال زندگی هستی« یا »دیدی پسر فلانی ازدواج 
کرد، بچه دار شد و تو هنوز مجردی« و .... این موضوع را در نظر 
بگیرید که دختر و پسر شــما به هر دلیلی تاکنون نتوانسته اند 
ازدواج کنند، تحقیر و مقایسه، اعتماد به نفس آن ها را متزلزل 
می کند و همین طور باعث می شــود که آن هــا دیگر هیچ وقت 

حتی به ازدواج فکر نکنند.
  4 توصیه به فرزندان مجرد برای تعامل بهتر با والدین 

بین فرزندان و والدین وجود دارد. ســعی کنید به جای ۱ به جای بحث وارد مذاکره شوید| معمولا اختلاف نظر 
کشمکش و مشــاجره در باره مســائل و حریم خصوصی تان به 
طــور محترمانــه بــا آن هــا وارد مذاکــره شــوید. ایــن کــه چه 
برنامه هایی دارید، چه ســاعت هایی باید کار کنید و تمام امور 
شــخصی خود را حتی یــک بار کافی اســت بــرای آن ها کامل 
توضیح دهید. بیشتر والدین به دلیل نگرانی و دلواپسی شاید 
سوال های زیادی را مطرح کنند، به جای مشاجره برای آن ها 

شرایط و برنامه های خود را توضیح دهید.
مهم زندگی بهتر است که حتما با والدین خود مشورت ۲ از مشورت با والدین غافل نشوید| در باره تصمیمات 
کنید، حتی اگر بــه بلوغ کافی هم رســیده باشــید ، از تجربه و 
مشــورت والدین نباید غافل شــد. قطعا در درجه اول این کار 
نوعــی احترام بــه آن هاســت و این کــه می توانیــد از تجربیات 
گذشــته آن ها هم اســتفاده کنید حتــی اگر در مســیر کاری و 

تحصیلی خودتان تمام تجربیات لازم را داشته باشید.
اصول زندگــی در خانه پدری به طــور طبیعی برخی از ۳ از توقعات و غرور بی جا بکاهید| دقت داشته باشید 
نظارت ها را به دنبال دارد. این که مجرد هســتید و باید راحت 
باشید و همه به فکر شما باشند و از کارهای شما ایراد نگیرند، 
یک مشــت تعارف الکی و انتظار غیرمعقولانه است. قطعا باید 
چارچوب و شرایط خانواده را در نظر بگیرید و به عقاید و نظرات 
آن ها احترام بگذارید. راحت بودن یک بحث اســت، امنیت و 

آرامش در خانه بحثی دیگر.
فرصت تشکیل خانواده را ایجاد کنید| تعیین زمان  خاصی برای ازدواج قطعا کار درستی نیست و پیچیدن ۴
یک نسخه برای همه کار اشتباهی است. سعی کنید در فرصت 
مناســب و با همراهی خانواده، شــخصی را که میزان تفاهم و 
تناسبش با شخص شما همخوانی دارد، برای ازدواج انتخاب 

کنید. تشکیل خانواده قطعا آرزوی والدین شماست 
پس در صورت امکان به آن فکر و برایش برنامه ریزی 

کنید.

  
بنفشه	دولت	آبادی|			روان	درمانگر	و	مشاور	خانواده		

از مشــکلاتی که شــاید کمتر در جامعه و روابط خانوادگی به آن پرداخته شــده، حضور فرزندان جوان و 
ازدواج نکرده در کنار والدین است. فرزندانی که به دلایل مختلف در سن ازدواج هستند یا سن مناسب ازدواج 
را رد کرده اند و در حالی که اغلب به بلوغ کامل، استقلال فکری و مالی هم رسیده اند اما در کنار والدین زندگی 
می کنند. در بیشتر موارد این همنشینی مشکلات و تعارض هایی بین فرزندان و والدین به وجود می آورد که 
موجب برهم خوردن آرامش در خانواده و بی حرمتی ها می شود. مطابق آمار یک پژوهش رسمی در سال ۱3۹۹،   38/5 درصد از 
مردان و 33/6درصد از زنان در گروه سنی 25 تا 34سال با والدین خود زندگی می کردند)منبع خبر: عصرایران( به همین بهانه 
می خواهیم توصیه هایی به جوانان مجرد بالای 25 ســال برای تعامل بهتر با والدین و همچنین توصیه هایی به والدین برای 

درک متقابل فرزندان مجرد داشته باشیم.

محوری

ز یر یک سقف با فرزند مجرد
38/5درصد از مردان و33/6درصد از زنان در گروه سنی 25 تا 34سال با پدر 

و مادر خود زندگی می کنند؛ چند توصیه برای درک متقابل داریم

مشاوره 
سالمند

 

 

 

 

 

 

  

 

فتو نکته 

اشکال ندارد اگر جواب   
                    همه چیز را نمی دانیم اما خیلی

 بد است اگر جواب چیزهایی را 
بشود بدانیم و تلاشی 

برای آن نکنیم 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۸ بهمن ۱۴۰۱  

۱۶ رجب ۱۴۴۴  
۷ فوریه ۲۰۲۳  

 شماره ۲۳۶۸ 

* صفحه اول زندگی سلام مورخ 17 بهمن 
جالب بود. بــاز هم پرونده هــای علمی چاپ 
کنین، بــه ویــژه دربــاره دســتاوردهای علم 
در حوزه هــای مختلــف در ســال های اخیر. 

موضوع مورد علاقه من، خودروسازیه.
* نکاتی که مشــاور در صفحه خانــواده و در 
بخــش »دور زدن مخفیانــه قوانین  خانــه بــا 
کمک یکی از والدین« گفتــه بود، به درد من 
خیلی می خــوره چــون دختــرم، از این جور 

  وظیفه والدین در این مسئله چیست؟
تمام دانش آموزان با هوش طبیعی و بالاتر تلاش می کنند نمرات مناســبی را در طول 
سال تحصیلی به دست آورند. آن ها خود به اهمیت این مســئله واقف اند. معلمان هم 
دایم این مسئله را به آن ها گوشزد می کنند و گاهی با دوستان شان هم در این باره حرف 
می زنند. بنابراین فشار بیش از حد والدین می تواند نتیجه عکس داشته باشد و بیشتر 
منتهی به اضطراب و مشکلات حاد روحی و روانی برای آن ها شود. وظیفه والدین است 
که به فرزندان خود اطمینان دهند در زندگی مسائل مهم تر از دستاوردهای علمی هم 
وجود دارد و لزوماً پیشرفت تحصیلی به دوران بزرگ سالی شــاد و کامل و موفق آن ها 

منجر نخواهد شد.
  عواقب تلخ چنین رفتارهایی از سمت والدین

بسیاری از افراد تحت فشارهای روانی ناشی از رفتارهای نامناسب والدین، تجربه دلزدگی، 
تنفر، ترک تحصیل در دوره نوجوانــی، اختلالات روانی همچون تیک، لکنت 
زبان و بسیاری از بیماری های جسمانی مثل بیماری های گوارشی، تهوع و دل 

دردهای اضطرابی را در طول دوره تحصیل به یاد می آورند.
  تحسین و تشویق موثرتر است یا تنبیه؟

به یاد داشته باشیم تحسین و تایید و تشویق، انگیزه ما در عمل به 
رفتار نیک است و به مراتب بیش از یأس و ناامیدی و انتقاد و 
تنبیه در سوق دادن فرد به سوی رفتار مطلوب موثر است 
و میل به خوب بودن به مراتب موثرتــر از خطا و ترس از 
انجام کار بد اســت، تنبیه و سرزنش باعث ایجاد یأس 
می شــود. کیفیت و ماهیــت رفتار ما با یــک کودک، 
بــزرگ تریــن تاثیــر را روی عملکرد حــال و آینــده او 
می گذارد و نتایج پیشرفت دانش آموز به شدت تحت 
تاثیر همین مسئله است. سرزنش و ملامت کودک به 
دلیل رضایت بخــش نبودن  وضعیت تحصیلی بســیار 
قابل تاسف است در حالی که گناه اصلی بر دوش خانواده 
اســت و آن ها هم باید نقش خود را در این نقصان بپذیرند تا 

راه حلی پیدا شود.

رضا	زیبایی|				کارشناس	ارشد	روان	شناسی	بالینی

مخاطب گرامی، حال شما 
را درک می کنم. در بیشــتر 
افــراد برخــی کنش هــا و 
رفتارهای عینی و ذهنی بر 
اثر کهولت ســن، آرام آرام نمایان می شــود از 
جمله کاهش خلق، کاهش میل به زندگی در 
قیاس بــا ســال های جوانــی، بی حوصلگی و 
تمایل زیاد بــه تنهایی و به اصطلاح نداشــتن 
حوصله دیگران و در برخی موارد خلق افسرده 
و حساس و زودرنج. اما شما چه کنید تا امید به 

زندگی بیشتر و بهتری داشته باشید؟
  راندن باورهای مخرب از ذهن

پیــری،  دوران  غم زدگــی  و  افســردگی 

هسته هایی دارد با این نام ها: من دیگر به درد 
هیچ کاری نمی خورم، من کارم تمام اســت، 
احســاس مفید نبودن و اضافه و سربار بودن، 
داشــتن افکار و نگرش  های به شــدت ناامید 
کننده و کاهنــده میل به زندگی و متاســفانه 
ســوق دادن فرد بــه مــرگ. اما واقعیــت چیز 
دیگری است، اگر دقت کنید در بین دوستان 
مسن تان برخی بسیار ســرزنده، مرتب، اهل 
پیاده روی و مطالعــه و انجام کارهــا و وظایف 
روزمره در حــد توان و انرژی شــان هســتند، 
علت چیســت؟ باورهای مخربی که ذکر شد 
در آن ها اثــری ندارد یــا بهتر بگویم شــاید در 
ذهن شان هست ولی به آن بهایی نمی دهند 

چراکه برای زندگی خود حتی در این سال ها، 
معنی و دلیلی دارند و آن را بی معنا و تمام شده 

نمی دانند.
   نگرش های جالب به زندگی را بیابید

موثرتریــن  و  گزینه هــا  بهتریــن  از  یکــی 
درمان ها برای شــما، شــنیدن نگرش های 
جالب هم ســن و ســال های تان بــه زندگی 
اســت. با آن هــا گفت و گــو کنیــد و از آن ها 
کــه بــه ویــژه شــرایط جســمی و روانــی و 
سنی شــان شــبیه شماســت، بیاموزیــد که 
امیدواری و میل به زندگی در 70 ســالگی 
با چه مهارت های فلســفی و معناگرایانه ای 
ایجاد می شــود و چگونه می تــوان به جنگ 

ناامیدی رفت.
  توقعات تان را تعدیل کنید

نکته آخر، تعدیل سطح توقعات و انتظارات 
ــط خــودتــان اســـت. هــرقــدر  ــرای شــمــا از ش
واقع بینانه تر بنگرید و بیندیشید، آرام تــر و 
سهل گیرتر خواهید بود. مشکلات جسمی و 
کاهش برخی توانمندی های خاص، طبیعت 
است  ممکن  صورتی که  در  شماست  ســن 

را  آن  ــا  ــم ش
یــک معضل 
تعبیر کنید 
و دایم باعث 
ــش  ــ ــجـ ــ رنـ

خــــــــــــود و 
ــان  ــیـ ــرافـ اطـ

شـــویـــد. بـــرای 
ــدای  ــ ــال صـ ــ ــث ــ م

گــوش یا زنــگ گوش 
یکی از مشکلات شایع در 

درمــان  فعلا  که  سالخورده هاست 
ــرد بــایــد بــا آن  ــدارد و ف ــدی نـ ــاص و ج خ
بینایی  و  شنوایی  کاهش  شود،  سازگار 
با  شما  بهینه  ــاط  ــب ارت در  شــک  بــی  نیز 
محیط موثر است و موجب می شود برخی 
مــوارد را ســوال کنید یا حتی از خیر آن 
بگذرید، همه و همه دنیای جدیدی است 
که اگرچه با جوانی فرق دارد ولی هرگز 
متمایز از آن نیست و نباید باعث ناامیدی 

شما از زندگی شود.

 پشت پرده پرآسیب 
ترس دانش آموزان از امتحان 

جواب های دانش آموزان به سوال یک معلم که »چرا موقع آزمون 

استرس می گیرید؟« در شبکه های اجتماعی پربازدید شد
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ترس از امتحان و اضطراب سر جلسه آزمون، اتفاقی است که کم و 
بیش همه دانش آموزان آن را تجربه کرده اند. به تازگی یک عکس 
از دلایل ترســیدن دانش آموزان از امتحان که روی یک تخته 
وایت برد نوشته شده، در شبکه های اجتماعی پربازدید شد. معلمی 
که این کار را انجام داده، این طور توضیح می دهد: »از شاگردام)پسرای کلاس ششم( 
پرسیدم چرا موقع آزمون استرس می گیرید؟ از چی می ترسید؟ اینا کاراییه که پدر و 
مادراشون باهاشون می کنن...« بعضی از پاسخ های نوشته شده روی تخته عبارت اند 
از: تحقیر در جمع، از دست دادن گوشی، محروم شدن از همه چی، زدن با دمپایی و  ... 

آیا این رفتارها به بهبود وضعیت تحصیلی فرزند منجر می شود؟

شبکه های 
اجتماعی 

درخواست ها از من زیاد داره.
* حالا که مورچه ها متوجه سرطان 
مــی شــن، چه جــوری می خــوان 
ازشــون بپرســن که فلانی سرطان 

داره یا نه؟
* مــن اگــر ســفر در زمــان بــرام 
شــدنی بشــه، فقط می رم در آینده 
تــا قیمت هــا رو ببینــم و بدونم روی 
چــی ســرمایه گذاری کنم که ســود 

بیشتری داره.
* جوانــه  عزیز؛ یــارو می ره  شــکار 
خرگوش، صدای  هویــج  در میاره! 

یه  کم  بخند خنک  نشم!
* 3 بار پرونده زندگی سلام درباره 
غلبه بــر بُعد چهــارم رو خونــدم اما 
حتی نفهمیدم که عبارت »اتســاع 
زمــان« دقیقــا یعنی چــی؟ این که 

زمان نسبی هست رو نفهمیدم.
* درباره مطلب »پاتک به تفکرهای 
فاجعه آمیز« می خواستم بگم که من 
چند سال پیش کنکور داشتم، اون 
موقع دچار این مشکل شدم و خیلی 
برام دردســر ساز شــد. اصلا اجازه 

نمی داد روی درس تمرکز کنم.


