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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 18 ساله هستم. در یک شــرکت خصوصی کار می‌کنم. رئیسم خیلی زور 
می‌گوید. اصلا ملاحظه ما را نمی‌کند و برای افزایش درآمد شرکت که بیشترش در 
جیب خودش می‌رود، جسم و روان ما را بیچاره کرده است. می‌گوید باید روزی 10 

ساعت سر کار باشیم. در مقابل زورگویی‌هایش چه رفتاری داشته باشم؟

رئیس زورگویم، جسم و ‌روانم را بیچاره کرده است

 

  آمار 6 برابری طلاق بعد از 60 سالگی نسبت به 
51 تا 60 سال

در نهمیــن کنگره ملــی آسیب‌شناســی خانــواده و پنجمین 
جشنواره ملی خانواده پژوهی، مطرح شــده که در دهه‌های 
قبل باید از طلاق »انگ‌زدایی« می‌کردیم اما اکنون به سمتی 
پیش رفته‌ایم که بایــد برای طلاق »انگ‌زایــی« کنیم. در این 
بین، پدیده »طلاق خاکستری« یعنی طلاق افراد بالای ۵۵ 
سال طی دو دهه اخیر در کشــور در حال شیوع است.)منبع 
خبر: ایســنا(. طبق آمار ســازمان ثبت‌احوال، طــاق در بازه 

بالای 60 سال، شش برابر بازه سنی 51 تا 60 سال است.

  بحران معنا در آشیانه خالی
بعضی از زوج‌های جوان در 5 ســال نخست زندگی‌مشترک 
به دلایل متعدد از جمله نداشــتن شــناخت کافی از یکدیگر، 

ناآشــنایی با مهارت‌های زندگی و... کارشــان به طلاق 
می‌رســد و آمــار جدایــی در 5 ســال ابتدایــی زندگی 

مشــترک از بقیــه دوره‌ها بیشــتر اســت. حالا 
زوج‌هایــی که مشــکلات زیــادی در زندگی 
داشــته و به راه حل نرســیده و در سال‌های 

اول، طــاق هــم نگرفته‌انــد، در حقیقــت 
تفاهم و همدلی ندارند و در مراحل بعدی 
زندگــی،  این مشــکلات را با خــود حمل 
می کنند. آن‌ها اگر تا سالمندی به خاطر 
بچه‌ها در کنار هم بودند با ازدواج فرزندان 
یا دانشجو شدن‌شــان یا ... دیگر فرزندی 

بین آن‌ها نیست و آشیانه‌شان به اصطلاح 
خالی می‌شود. آشیانه خالی بحران معنا را 
در زندگی ایجاد می‌کند. بنابراین زوج‌هایی 

که از ابتدا بحران‌های جدی بین خود داشته‌اند و ممکن است 
مشکلات روانی، اقتصادی و اجتماعی هم در این بین به وجود 
آمده باشــد، حالا دیگــر دلیلی بــرای تحمل یکدیگــر ندارند. 
در ســال‌های پیری زوج‌ها، این مشــکلات مانند بمب منفجر 

می‌شود و به طلاق خاکستری می‌رسند.

  رایج‌ترین علل طلاق خاکستری
نداشــتن تفاهم در دیدگاه‌های بنیادین و اساســی زندگی، 
نارضایتی زناشویی، مشکلات اقتصادی، نداشتن صداقت 
و همدل نبــودن، مشــکلات حل نشــده از قدیــم و خیانت از 
رایج‌ترین علل ایجــاد این‌گونه طلاق اســت. در این بین باید 
توجه داشــت که مشکلات جســمانی، کهولت ســن و نیاز به 
مراقبت و به دنبال آن احســاس غمگینــی و غیرمفید بودن، 
بیشتر شدن روحیه خودخواهانه در افراد و پرداختن به سبک 
ثابتی از برنامه روزانه یا همان روزمرگی، از عوامل اصلی طلاق 
در این بازه سنی محسوب می‌شود. افراد در این سن، معمولا 
تحمل تغییر در برنامه روزانه و حتی زندگی خود را کمتر دارند 
و این موجب تطابق و هماهنگی ضعیف‌تری با شریک زندگی 
می‌شــود. نتیجه هم این می‌شــود که فرد در 60 سالگی که 
باید به آرامش قابل‌توجهی دســت یافته باشد، درگیر مسئله 
پردردسری به نام طلاق می شود که علاوه بر خودش، ممکن 

است برای اطرافیان و فرزندانش هم مشکل‌ساز شود.

  لذت از زندگی‌مشترک در سالمندی
زوج‌هایی که دچار آشیانه خالی شده‌اند، باید تلاش کنند که 
معنایی به زندگی خود بدهند. برنامه‌ریزی برای فعالیت‌های 
مشــترک که می‌تواند اوقات دو نفره خاطره‌انگیز ایجاد کند، 
ضروری اســت. توصیــه می‌شــود چنیــن افــرادی، امیدها و 
خواســته‌های خود را برای همسر بگویند تا به هم کمک کنند 
و از زمان‌های دو نفره‌شــان لذت بیشــتری ببرنــد. صداقت ، 
راست‌گویی ،  تفاهم و همدلی بین زوج‌ها موجب پایداری 
و استحکام زندگی مشترک در هر دوره سنی به‌خصوص 
سالمندی می‌شــود، اما نکته پایانی این که 
به نظر می‌رسد برای جلوگیری از این پایان 
تلــخ، بهترین کار عــاج واقعه قبــل از وقوع 
است. یعنی این که مشاوره قبل از ازدواج 
باید انجام شــود. مشــاورهای مجرب با 
جلسات مشاوره و انجام تست‌های لازم 
ارزیابــی می‌کنند که این دختر و پســر  
چقدر مناسب یکدیگر هستند یا نیستند 
و بعد تایید می‌کننــد کــه ازدواج این‌ها 
چند درصد امــکان موفقیت یا شکســت 
دارد. در این حالت، احتمال طلاق کاهش 

معناداری پیدا خواهد کرد.

 
فریبا البرز| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

تا همین چند سال پیش، طلاق در جامعه به شدت مذموم و قبیح شمرده و این قباحت سبب می‌شد که 
تمام زوج‌ها تا پای مرگ در کنار هم زندگی کنند. البته و قطعا تعدادی از زوج‌ها شــیفته هم بودند اما 
عده‌ای هم مشکلات زیادی در زندگی‌مشترک خود داشته‌اند اما چون راه دیگری نداشتند ، این مسیر 
را تا پایان عمر می‌رفتند، اما در دهه های اخیر به خصوص طی 20 سال گذشته، قبح طلاق نسبت به 
گذشته کمتر شده و زوج‌های میان‌سال یا سالمند هم بعد از سال‌ها زندگی‌مشترک، تصمیم به طلاق می‌گیرند. این پدیده 
را در اصطلاح »طلاق خاکستری« نام‌گذاری کرده‌اند که اشاره به موهای خاکستری رنگ زوج‌ها دارد و عموما افراد 50 
تا 65 ساله را دربرمی‌گیرد. در ادامه به واکاوی این نوع طلاق خواهیم پرداخت، چیزی که درباره‌اش کم شنیده‌ایم و کم 

می‌دانیم.

محوری

سرپیری و »  طلاق خاکستری «   !

در نهمین کنگره 
ملی خانواده مطرح 
شد: »پدیده طلاق 

خاکستری یعنی 
جدایی افراد بالای 
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                      دوشنبه  
    اول اسفند۱۴۰۱  

۲۹ رجب ۱۴۴۴   
۲۰ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۷ 

شناسایی احساسات و ابراز آن 

به شکل مناسب۱
نمی‌توانــد  همیشــه  کــودک 
احساسات خود را بیان کند، به خصوص زمانی 
که عصبانــی و ناامید اســت. روان شناســان 
پیشــنهاد می‌کنند که با دادن فضا برای آرام 

شــدن و آمــوزش تکنیک‌هــای 
خــوب مقابلــه‌ای ماننــد 

تنفس عمیــق، درگیر 
شدن با سرگرمی‌ها 
و انجام فعالیت‌های 
راه‌هــای  بدنــی، 
ســالم برای مقابله 

بــا احساســات را بــه 
آن‌هــا آمــوزش دهیم. 

پس از فروکش کردن کج 
خلقی، باید بــه آن‌ها یاد بدهیم 

که نظر والدین خــود را درک کنند. آن‌ها اگر 
یاد نگیرند به شکل مناسب رفتار خود را بروز 
دهند، در آینده دچار درگیری‌های عاطفی و 

عقلی خواهند شد.
 دنبال کردن یک برنامه منظم

متخصصان معتقدند که داشــتن ۲
یــک برنامــه منظــم و ثابــت مانند 
زمان مشــخصی بــرای خــواب، زمــان بیدار 
شدن و وعده‌های غذایی، برای تربیت خوب 
کودک ضروری است، زیرا این برنامه روزانه به 
کودک کمک می‌کند ســبک زندگی سالمی 
داشته باشد. به گفته کارشناسان، اگر در هر 
زمانی به آن‌ها اجازه داده شود هر کاری را که 
می‌خواهند انجام دهند، بدون نظم و انضباط 
خواهند بود و همین موضوع باعث می‌شود که 

در مدرسه و جامعه به سختی سازگار شوند.
پرورش مهارت‌ها در کودک

کودکان عــاوه بــر دســتیابی به ۳
پــرورش  و  تحصیلــی  موفقیــت 
اســتعداد‌های فــردی، همچنیــن بایــد یــاد 
بگیرند که چگونه با دوستان و خانواده از طریق 
توسعه توانایی‌های فکری و ایجاد مهارت‌های 

اجتماعــی خــود ارتبــاط برقــرار کننــد. این 
یادگیری به طور موثر آن‌ها را قادر می‌ســازد 

تا استرس‌های روزمره خود را کاهش دهند.
 فراهم کردن شرایط استقلال 

برای کودک۴
بچه‌ها وقتــی می‌تواننــد کار‌ها را 
خودشــان انجام دهند، احساس 
خوبی به خودشان خواهند 
داشــت؛ بنابراین اگر به 
بچه‌های‌تــان اجــازه 
دهید مسئولیت تمیز 
کردن اتاق‌هایشــان 
را بــر عهــده بگیرند، 
ایــن کار‌های کوچک 
روزانــه می‌توانــد باعث 
تقویت اعتماد بــه نفس در 

آن‌ها شود.
 تشویق به خلاقیت

معلمــان ۵ والدیــن،  وظیفــه 
کــه  اســت  ایــن  مراقبــان  و 
کــودکان  بــه  را  خلاقانــه  مهارت‌هــای 
بیاموزنــد تــا بتواننــد راه‌هایی بــرای ابراز 
احساسات خود پیدا کنند. درک این نکته 
ضروری اســت که هر کــودک مجموعه‌ای 
از مهارت‌هــای منحصربه‌فــرد دارد و آن‌ها 
باید تشویق شــوند تا این مهارت‌های خود 

را انجام دهند. 
ایــن مهارت‌هــا، اعــم از ورزش کــردن، 
تئاتــر یــا حتــی نوشــتن و نقاشــی، ابزار 
ارزشــمندی برای کمک به کودک برای 
مقابله بــا اضطــراب روزمره هســتند. از 
آن جایی که خلاقیت یــک روش طبیعی 
انســان برای ابراز احساسات است، باید 
به هــر کــودک ایــن ابزار‌ها داده شــود تا 
بتواند سلامت‌روانش را ارتقا دهد و خود 
را از اســترس‌های ناخواســته محافظت 

کند.
 برای نوشتن مطلب از »ارم‌نیوز« کمک 

گرفته شده‌است

* سبک‌زندگی خیلی از نوجوان‌های امروزی 
شبیه پانداهاســت. خجالتی و فراری از جمع 
هســتند. دلیلش هم اســتفاده زیاد از رایانه و 

بازی‌های رایانه‌ای و گوشی است.
* من برای ماه آخر ســال رژیم گرفتم. لطفا در 
ستون آشــپزی من صفحه ســامت، مطالبی 
شبیه روکش خوشمزه کیک با خامه شکلاتی 

رو چاپ نکنین، وسوسه می‌شم.
* دربــاره مطلــب »نیــاز بیشــتر به دوســت در 
ســالمندی« در صفحه خانواده، متاســفانه در 
جامعه ما هر کی با دوســت‌هاش باشــه، بهش 
می‌گــن رفیق‌بــاز. در صورتــی کــه آدم هم به 

خانواده‌اش نیاز و علاقه داره و هم به دوستانش.
 * اندازه بچــه پانــدا رو هرجور نــگاه می کنم،
 نمی تونم باور کنم. با اون جثه، هر لحظه ممکنه 

بره زیر پای مامان و باباش که!
* »بریده کتاب«  خواندنی بــود و حرف مهمی 
داشــت. به عنوان یک میان ســال، به جوانان 

توصیه می‌کنم که حرفش را جدی بگیرند.
* سلامت؛ از کرونا و ســویه‌های جدیدش چه 

خبر؟
* بهتر بود کلکســیون‌دارهای سمت‌راســت 
صفحه اول زندگی‌ســام به جای آن کارهای 
بیهوده، وقت‌شــان را مثل آقای علی پزشــکی 
که در ســمت چپ صفحه اول زندگی‌سلام با 
او مصاحبه کردید، بــرای یادگیری علم صرف 
می‌کردند تا هم خودشان چیزی یاد می‌گرفتند 

و هم خدمتی به جامعه می کردند.

فرزانه شهریاردوست| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

مخاطب گرامی، کار در محیط شغلی 
با یــک رئیــس زورگــو و غیرمنطقی 
حقیقتا ســاده نیســت. بودن در این 
 محیط که پر از جو منفی و اســترس
 است، ممکن است سلامت روان کارمند را تهدید کند. 
از این رو یافتن شغلی مناسب‌تر بهترین راهکار خواهد 
بود. در صورتی که به اندازه کافی تجربه کسب کرده‌اید 
و شانس یافتن شــغل بهتری را دارید، ضروری است به 
طور جدی به تغییر شغل اقدام کنید. با این حال بسیاری 
از افراد، ایــن امکان را ندارند که به راحتی تغییر شــغل 
دهند و مجبور هســتند تا پایــان قــرارداد کاری در یک 
مجموعه فعالیت کننــد. در این وضعیــت، برای حفظ 
حریم شــخصی در محیط کار و برخورد با رئیس زورگو 
راهکارهایــی  راکــه در ادامــه مطــرح می‌شــود، به کار 

ببندید.
  روی وظایف خود متمرکز شوید

برخورد با مدیر زورگو، تغییری در عادات یا شــخصیت 
او به وجــود نمــی‌آورد. همان‌طــور که می‌دانیــد افراد 
زورگو به دنبال کوچک‌ترین بهانه هستند تا خشم خود 
را بروز دهند. از این رو به جــای تلاش برای تغییر رفتار 
مدیر زورگو، رفتار خود را عــوض کنید. گاهی تمرکز بر 
رفتار رئیس، شما را از انجام وظایف کاری بازمی‌دارد و 
بهانه‌های زورگویی بیشتر را برای رئیس فراهم می‌کند. 
به این ترتیب برای حفظ حریم شخصی در محیط کاری، 

روی وظایف و مسئولیت های خود متمرکز شوید.
  درگیر استرس در محیط کار نشوید

یک راهکار سریع در برخورد با مدیر زورگو این است 
که رفتــار و اخلاق خــود را تحلیل کنیــد. به‌طور کلی 
شــما باید بدانید چطور خود را در محــل کار مدیریت 
کنید. به عنوان یک انســان ممکن است بیشتر تحت 
تاثیر سیاســت‌های اداری و ریاست قرار بگیرید. یک 
رئیس غیرمنطقی می‌تواند این تنش را تشدید کند. 
در این صورت بــدون اهمیت به این اســترس‌ها روی 
کار خود متمرکز شوید و تلاش کنید که وظایف‌تان را 

به درستی انجام دهید.

  نگرش مثبت داشته باشید
حفــظ حریــم شــخصی در محیــط کار 
و داشــتن نگرش مثبــت در فضایــی که پر 
 از انــرژی منفی رئیــس زورگو اســت، کار 
ساده ای نیست، اما به علت شرایط کنونی 
به اجبار باید در این محیــط کار کنید. یک 
راهکار کمک کننده در این وضعیت، حفظ 
نگرش مثبت خواهــد بــود. برنامه‌ریزی و 
هدف‌گــذاری معیــن در آینــده، تحمــل 
وضعیــت اســترس‌زا و ســخت را آســان‌تر 
می‌کند. دقت کنید که ضرورتی ندارد برای 
همیشــه در این محیط بمانید. بنابراین بر 
اهداف خود متمرکز شوید و امیدوار باشید 

که همه چیز تغییر خواهد کرد.
  بهانه دست رئیس زورگو ندهید

در صورتــی کــه می‌دانید چه اموری ســبب 
برانگیختن زورگویی رئیس شــما می‌شود، 
سعی کنید کمتر بهانه دست او بدهید. به‌طور 
مثال اگر فکر می‌کنید فلان کار شما اشتباه 
است، ســعی کنید فورا آن را اصلاح کنید تا 
ســبب خشــم و زورگویی مدیر خود نشوید. 
در پایــان اگــر بتوانید از فــردی کــه ارتباط 
نزدیک‌تری بــا رئیس‌تــان دارد، بخواهید با 
او صحبت و در صورت نیاز به مشاور مراجعه 

کند، اتفاق مثبتی را رقم زده‌اید.

 5 توصیه محققان دانشگاه کمبریج 
برای تربیت فرزند موفق

محققان دانشگاه کمبریج در مقاله‌ای که سال 2023 میلادی منتشر 
کردند، برخی عادات سالم را پیشنهاد می‌کنند که می‌توان به کودکان 
خردسال آموزش داد تا بتوانند بهتر با چالش‌های متعدد زندگی خود کنار 

بیایند و در زندگی موفق‌تر باشند.

تربیت فرزند 

۱ لبخند بزنید| اگر فقط می‌توانید یک چیز را درباره زبان بدن خود تغییر دهید، روی 
لبخندتان کار کنید. این شکل از زبان بدن به شما کمک می‌کند که قابل اعتمادتر به 

نظر برسید و مردم راجع به چیزی که می‌گویید احساس بهتری داشته باشند.
۲  به جلو متمایل شوید| وقتی در حال گفت‌وگو هستید، کمی خم شدن به جلو 
نشان‌دهنده علاقه و توجه شماست. معمولًا کسانی که در تعاملات اجتماعی دچار 
اضطراب می‌شوند، فاصله خود را با دیگران افزایش می‌دهند اما این کار به دیگران 

این پیام را منتقل می‌کند که شما علاقه‌ای به برقراری ارتباط ندارید.
۳  پاهای‌تان را به حالت نیمه باز نگه دارید| وقتی پاهایتان را به هم نزدیک و جفت 
می‌کنید، ترسو و خجالتی به نظر می‌رسید. به‌عنوان یک قاعده‌ کلی، باسن و شانه‌های 
خود را در یک راســتا قرار دهید، وزن خود را به‌طور مســاوی روی هر دو پا تقســیم و 
پاهای‌تان را به اندازه کافی از هم باز کنید، به طوری که جهت آن‌ها به سمت بیرون و به 
سوی فردی باشــد که با او صحبت می‌کنید. با این کار نشــان می‌دهید که پذیرای 

شنیدن ایده‌ها و نظرات آن شخص هستید.
۴  دست‌های خود را از جیب‌تان خارج کنید| بعضی از افراد ترجیح می‌دهند 
دســت‌های شــان را داخل جیب خود فرو کنند، به‌ویژه زمانی که عصبی هستند یا 
استرس دارند. قرار دادن دست‌ها در جیب یکی از بدترین کار‌هایی است که می‌توانید 
انجام دهید، چراکه باعث می‌شــود یک فرد مضطرب و با اعتماد به نفس کم به نظر 
برسید. دست‌های تان را از جیب‌های خود دور کنید و هرگز دست به سینه نایستید تا 

زبان بدن افراد با اعتماد به نفس بالا را داشته باشید.
۵   آینه زبان بدن دیگران باشید| ما اغلب ناخودآگاه حرکات اطرافیان‌مان را تقلید 
می‌کنیم. برای مثال وقتی آن‌ها صاف می‌نشینند، ما هم صاف‌تر می‌نشینیم یا وقتی 
با حرکت دادن دست‌های شان صحبت می‌کنند، ما هم از حرکات اشاره بیشتری 
استفاده می‌کنیم. انعکاس زبان بدن طرف مقابل نشان می‌دهد که شما به او توجه 
کرده و خواهان برقراری ارتباط هستید که این امر می‌تواند باعث تقویت یک رابطه 

شود.
۶  سرتان را تکان دهید| به جای این که بیشتر روی خودتان تمرکز داشته باشید، 
سعی کنید به طرف مقابل و صحبت‌های او توجه کنید. وقتی می‌خواهید زبان بدن 
افراد با اعتماد به نفس را داشته باشید، باید ارتباط خود را با شخصی که با او صحبت 
می‌کنید، حفظ کنید. وقتی طرف مقابل چیزی می‌گوید که با آن موافق هستید یا 

زمانی که صحبت‌های او را متوجه می‌شوید، سرتان را تکان دهید.
برای نوشتن این مطلب از »تابناک« کمک گرفته شده است

6 راهکار 
زبان‌بدن برای 

نشان‌دادن 
اعتمادبه‌نفس

موفقیت


