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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

تقریبا از 2 سال پیش که 20 ساله بودم، در کنار تحصیل به کاسبی هم مشغول شدم. 
الان برای خودم یک مغازه اجاره کرده ام تا پول بیشتری پس‌انداز کنم. وضع مالی‌ام 
خیلی بهتر شده اما والدینم به‌ خصوص پدرم شاکی شده که چرا پول‌هایی را که خودم 
درمی‌آورم بدون مشــورت او خرج می‌کنم. دخل و خرجم را کاملا از خانواده جدا کرده ام و شرایطم 

طوری شده که شب‌ها به خانه نمی‌روم چون حوصله شنیدن حرف‌هایشان را ندارم. چه کنم؟

پدرم شاکی شده که چرا پول‌هایم را بدون مشورت خرج می‌کنم

زندگی‌سلام 
                   یک شنبه  
    ۱۰ مهر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۶۵ 
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  سالمندان چه ‌کسانی هستند؟
به ‌طــور کلــی نمی‌توان ســن دقیقی را بــرای دوران ســالمندی 
تعریف کرد، به همین دلیل نظــرات مختلفی در این زمینه وجود 
دارد. تحولات و نزدیک ‌شدن به دوران پیری به صورت تدریجی 
اتفاق می‌افتد و ممکن است هر فرد برای خود و دیگران نظرات 
متفاوتی درباره  دوران ســالمندی داشــته باشــد. بنابراین سن 
مشخصی برای شــروع دوران ســالمندی تعریف نشده است اما 

بسیاری پس از 65 سالگی را شروع این دوران می‌دانند.
   اگر زندگی را زندگی کنیم...

اریکسون نظریه‌پرداز رشد، هدف دوران سالمندی را رسیدن به خرد 
توصیف می‌کند. او بیان می‌کند که اگر انســان مراحل زندگی را به 
درستی طی و زندگی را زندگی کرده باشد، در سالمندی به خصیصه 

خرد دست می یابد. زندگی را زندگی کردن به معنای تلاش در 
زندگی است. شاید به آن چه می‌خواستیم نرسیده باشیم 

اما آیا از تلاش خود راضی هستیم یا خیر؟
   بهانه‌هــای اشــتباه ســالمندان برای دســت از 

تلاش برداشتن
دوران ســالمندی در بــاره دســتاوردهای طــول 

زندگی نیســت، صحبت از رضایت از خود 
است که باید در این مرحله از زندگی هم 
مورد توجه قــرار بگیرد. زندگی نزیســته 

به خشــم و ناامیدی منجر می‌شــود چون حــس می‌کنیم 
ناگاه به پایان خط رسیده‌ایم و از طول مسیر چیزی درک 
نکرده‌ایم. در این حالت افســردگی، ناامیدی و لجبازی 

جای خرد و خوب پیر شــدن را خواهد گرفت. این افراد به بهانه 
ســن بالا دســت از تلاش و یادگیری بر خواهند داشت، زندگی 
خــود را هدر شــده و بدون هیــچ فایــده‌ای خواهند دید امــا باید 

دانست که هیچ‌گاه برای زندگی کردن دیر نیست.
   ضرورت تعریف هویت جدید در سالمندی

سالمندان با شکل دادن هویت جدید برای خود، فارغ از والدین 
بودن یــا هویت شــغلی، می‌تواننــد از دوران بازنشســتگی خود 
استفاده بهتری کنند. اگر در ســالمندی باز هم به همان هویت 
شــغلی یا خانوادگی بچســبیم، احســاس مفید نبودن خواهیم 
کرد چون دیگر شــغلی نداریم یــا دیگر فرزندان نیــاز به مراقبت 
ندارند. در این میان افرادی که وقت بیشــتری بــا نوه‌های خود 
می‌گذرانند کار آسان‌تری در پیش دارند. آن‌ها خود را در قامت 
مادر-پدر بزرگ باز تعریــف می‌کنند که بســیار نزدیک به نقش 

والدینی آن‌ها در گذشته است.
   مهم‌ترین عامل سرزنده بودن سالمندان

مهم ترین عامل ســرزنده بودن ســالمندان تعریفی اســت که از 
خود دارند، یک بازنشسته، مادری که فرزندانش خودشان والد 
شده‌اند یا یک انسان که باید از آن چه در توان دارد استفاده کند. 
یادمان باشــد که حســرت کارهای نکرده در ســالمندی بســیار 
بیشتر از پشیمانی بابت اشتباهات است چون در آن سن مدرک 
تحصیلی، پول و ... دیگر اهمیتی ندارد. ســامتی و توان مالی 
متوســط که محتاج دیگران نباشــی، برای آن ســن کافی است. 
برای سالمندان نقش انتقال دانش و تجربه به نسل بعدی بسیار 
مهم اســت، چیزی که معمــولا جوان‌ترهــا آن را نصیحت کردن 
قلمداد می‌کنند. گوش کردن به سالمندان که قصه زندگی خود 
را بیان کنند، حس ارزشمند بودن و این راکه زندگی آن ها برای 

دیگران هم مهم است، به آن‌ها خواهد داد.
   یک توصیه به اطرافیان سالمندان

یکی از اصلی‌ترین نیازهای روانی سالمندان این است که مورد 
توجه و محبت اطرافیان‌شــان قرار بگیرند. ســالمندی باعث 
از کارافتادگــی و ناتوانی فرد، کند شــدن فعالیت‌های 
او و همچنیــن بی‌خبــری از اتفاقات جامعه  می‌شــود 
و به تبــع آن، آن‌ها فکرمــی کننــد دیگر مــورد توجه و 
علاقــه اطرافیان به‌خصوص فرزندان‌شــان نیســتند. 
همین مســئله باعث بروز مشــکلات روحی مانند 
احساس تنهایی، افســردگی و اضطراب 
می‌شــود ، بنابرایــن  باید با ســالمندان 
ارتبــاط خوبــی داشــته باشــید و توجه و 
محبت خــود را بیــش از گذشــته بــه آن‌ها 
نشــان دهید. با آرزوی ســامتی و طول عمر برای تمام 

سالمندان کشور.

  
	 	 	 	 دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه 	

»پیشنهاد خوبی است اما دیگر از ما گذشته...«، این جمله  یکی از رایج‌ترین پاسخ‌های سالمندان به درخواست‌های 
اطرافیان‌شان درباره راه‌های لذت‌ بردن بیشتر از زندگی است. سالمندی مرحله‌ای از چرخه زندگی است که مسائل 
رشدی خاص خود را دارد و اگر افراد با آن‌ها آشنا نباشند، شادی و احساس خوب از شب و روزشان رخت بر خواهد 
بست. حالا سوال این است که آیا افسرده ‌شدن و بی‌حوصلگی در دوران سالمندی طبیعی و رایج است و چاره‌ای 
برای مدیریت آن وجود ندارد؟ راه‌های افزایش رضایت در زندگی در این دوره چیست؟ و ... . اول اکتبر به ‌عنوان روز  و آغاز هفته جهانی 

سالمندان نام گذاری شده و به همین بهانه و در ادامه به این سوالات پاسخ خواهیم داد.

محوری

رضایت از  زندگی در سالمندی
در هفته  جهانی سالمندان درباره باور رایج بعضی از افراد مسن گفتیم که 

می‌گویند دیگر زندگی‌ کردن، شادی، پیشرفت و ... از ما گذشته است

مشاوره
 خانواده 
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دکتر حسین محرابی|‌   روان ‌شناس

مخاطب گرامی، این ‌که شــما 
بــرای  را  لازم  آینده‌نگــری 
زندگی خود دارید یک ویژگی 
مثبت بــه حســاب می‌آید ولی 
بهتر بود اطلاعاتی هم درباره کیفیت رابطه‌تان با 
خانواده در گذشــته و این ‌که چــه عواملی باعث 
چنین تصمیمی یعنی جدا کردن دخل‌و‌خرج‌تان 
از والدین شــده، بیان می‌کردید. با این حال، در 
ادامه نکاتــی را برای اطلاع شــما بــرادر گرامی 

عرض می‌کنم.

   والدین‌تــان را در جریــان اهداف‌تان قرار 
دهید

اولین اقدام شــما، بهتر اســت فراهم کردن یک 
فضای صمیمــی بــرای گفت‌و‌گو بــا والدین‌تان 
باشــد و در این مذاکرات برنامه‌ها و اهداف خود 
را با دلیل و منطق برایشــان تبیین کنید و همین‌ 
طور از آن‌ها هم بخواهید دلایل و انتظاراتی را که 
از شما دارند به ‌طور مشــخص بیان کنند. تا حد 
امکان از ایجاد تنش و مشــاجره جلوگیری کنید 

تا بتوانید به یک نتیجه مطلوب برسید.

   فرامــوش نکنیــد کــه خانــواده مهم‌تر از 
مادیات است

کدورت‌های گذشته را فراموش کنید و به خانه 
برگردید. همان‌ طــور که می‌دانیــد در زندگی 
خانوادگی مسائل و موضوعاتی به مراتب مهم‌تر 
از مادیــات وجود دارد کــه به لحــاظ اخلاقی و 
انسانی با پول و مادیات قابل اکتساب و مقایسه 
نیست و این که به دلیل مسائل مالی رابطه شما 
با خانواده‌تان دچار مشــکل شده، اتفاق خوبی 
نیســت و به طور قطــع تاثیر منفــی روی روابط 
اجتماعی شما خواهد گذاشت. بنابراین توصیه 
می‌کنم قبل از این که این مسئله گسترش پیدا 
کنــد و اطرافیــان از آن مطلع شــوند، از طریق 
گفت‌و‌گــو و رســیدن به یــک توافــق، آن را حل 

کنید.
   پس‌انداز کردن پول خوب است اما ...

گفته‌ایــد می‌خواهــم پــول بیشــتری پس‌انداز 
کنم. اقــدام شــما در نگاه اول درســت بــه نظر 
می‌رســد ولی حاشــیه‌های آن و شــرایط فعلی 

خانــواده شــما و دلایــل و برنامه‌هــای آن‌ها از 
جمله گزینه‌هایی است که می‌تواند بر آن صحه 
بگذارد یــا در آن اســتثنا ایجاد کنــد. به عنوان 
مثال اگــر خانواده شــما در بحــران و گرفتاری 
مالی باشــند و کمک شــما بتواند آن مشکل را 
حل کند، آن وقت قضیه فرق می‌کند و بر همین 
اســاس شایســته اســت که ابتدا با والدین‌تان 
رابطــه صمیمــی برقــرار و ســپس اولویت‌های 
خود را مطرح و درباره آن مذاکره کنید. همان 
‌طور که اشاره شد پس‌انداز کردن کار درستی 
است که در حالت معمول کسی با آن مخالفت 
نمی‌کند و اگر دلایل و برنامه‌های شما درست 
باشــد و بتوانید بــرای خانواده هم به درســتی 
بیان کنیــد، به لحاظ ایــن که همــه خانواده‌ها 
آرزوی خوشبختی فرزندان خود را دارند، شاید 
با شــنیدن دلایــل و صحبت‌های شــما متقاعد 

شوند و با شما همراهی کنند.
 البتــه شــاید شــما بــا شــنیدن صحبت‌هــا و 
دیدگاه‌های والدین خود قانع شــوید و بتوانید 
راهی پیــدا کنیــد که رضایــت آن‌ها هــم جلب 

شود.

* داستان زندگی و موفقیت دختری 
که در صفحه اول زندگی‌  ســام با او 
مصاحبــه کردین، بســیار درس‌آموز 
بود. وقتی متوجه استعدادش شده، 
دیگه رهاش نکرده و الان باعث افتخار 

کشور در ورزش دارت شده.
* برخلاف نظر مشاور معتقد هستم 
که نســخه ضد خیانت »جنیفر لوپز« 
خیلی هم جــواب می ده. کــدوم مرد 
ایرانی با تعهــد 150 میلیارد تومانی 

جرئت خیانت پیدا می‌کنه؟
* در پرونــده شگفتی‌ســازی‌ هــای 
فوتبال ایران، ۲ اشتباه داشتید. اول 
در بازی ایران و گوام، سرمربی ایران 
بــراگای برزیلی بود نــه بلاژویچ. دوم 
این که بــازی ایران و دانمارک ســال 
۱۳۷۸ برگزار شد اما شما نوشته‌اید 

.1387
* روزی 10 ســاعت تمریــن بــرای 
فعالیت در رشته‌ای مثل دارت، برای 
من باورکردنی نیست. آخه پرتاب چند 
تــا دارت، مگر چقدر از انســان انرژی 

می‌گیره و نیاز به تمرین داره که روزی 
10 ساعت باید براش وقت بذاری؟

* درباره مطلب »رنگ ‌های ناشناس!« 
در صفحــه جوانه، می‌خواســتم بگم 
که من کوررنگــی  دارم و با آبی و قرمز 
مشکل داشتم، این ها هم بهش اضافه 

شد!
* در صفحه سرگرمی و در گزینه‌های 
سوال اولین برد ایران در رقابت‌های 
جام‌ جهانــی مقابــل کدام تیــم بود؟ 
حداقل مراکش رو هم می‌ذاشتین تا 

چالشی‌تر بشه.
* به ‌عنــوان یک متخصــص تغذیه به 
خانم رحمانی که گفتند در روزهای 
مسابقه کلا ناهار نمی‌خورند، توصیه 
می‌کنم کــه هیچ وعــده غذایــی را از 
زندگی‌شان حذف نکنند چون برای 

سلامتی‌شان مضر است.
* زندگــی ‌ســام. حــال دلــم خوب 
نیســت، چــی کار کنــم؟ مــی خوام 
بخندم ولــی نمی‌تونم. پیشــنهادت 

چیه؟

   بهداشت روانی چیست؟
بهداشت روانی در محیط کار یعنی ساختار طوری طراحی شود که عوامل 
کاری موجب بروز اختلال در کارکنان نشــود. کارکنان احســاس رضایت 
از حضور در محل کار و تعامل با همکاران‌شــان داشته باشــند و با احساس 
مثبت هر روز سر کار بیایند و با رضایت قلبی هم به منزل برگردند؛ حتی اگر 

خسته شده باشند.
   عوامل مختل کننده بهداشت روانی

1 وقتی که تعادل بیــن کار و زندگی شــخصی برقرار نباشــد؛ کار مخل 
زندگی و استراحت کارمند خواهد بود. هرکســی ضمن کار، نیاز به روابط 
خانوادگی و تفریح دارد تا بتواند از زندگی لذت ببرد و برای کار کردن انرژی 
جسمی و روحی داشته باشد. اما اگر این تعادل به واسطه ساعت کاری زیاد 

برهم بخورد حضور فرد در محل کار بازدهی لازم را ندارد.
۲ وجود تبعیض در محل کار باعث بی‌انگیزه شدن یک عده برای کار بهتر 
خواهد شد. آن‌ گروهی هم که امکانات در اختیارشان است دیگر دلیلی برای 
کار بهتر و بیشــتر ندارند. برای همین تبعیض حس خوب کار کردن و تعلق 

خاطر داشتن به آن را از بین می‌برد و کیفیت کار افراد را پایین می‌آورد.
۳ رفتارهای پراسترس به‌ خصوص توسط مدیران می‌تواند سلامت روان 
کارمندان در محل کار و حتی بعد از ساعت کاری در منزل را با تهدید جدی 
مواجه کند. اگر مدیر برای هر چیزی استرس منتقل کند، کار خوب را نبیند 
و یکســره به دنبال تنبیه و جریمه باشــد؛ کارمند هم با حس خوبی ســر کار 

نمی‌آید و از کارهایش لذت نمی‌برد.
توانایی نــه شــنیدن از مهم‌تریــن ویژگی‌های یــک مدیر خــوب و اهل  ۴
مشــورت اســت. اگر یک مدیر انتظار داشته باشد در هر شــرایطی از جانب 
کارمندانش فقط »تایید«  شود و »چشم« بشنود آن ‌وقت است که آدم‌ها را از 

هویت‌شان دور و تبدیل به چیزی شبیه روبات کرده است.  

حداقل درآمد خواستگارهایم برای 
ازدواج باید چقدر باشد؟

قبل از این که ببینید یک پسر چقدر باید پول و 
درآمد داشته باشد تا داماد شود، باید بدانید 
چقدر مسئولیت ‌پذیر است؟ داشتن پول شرط 
نیست.  کافی  ولی  هست  ازدواج  برای  لازم 
نمی‌توان مبلغ دقیقی را بیان  کرد چون متاثر از 

فرهنگ‌ها و سبک ‌زندگی‌های مختلف است.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

 هروقت صحبت از شرایط محیطی در ادارات و شرکت‌ها 
می‌شــود اولین چیزی که به ذهن همه می‌رسد وجود نور 
کافی، سرمایش و گرمایش استاندارد و چیزهایی از این قبیل 
است. درحالی ‌که در کنار بهداشت و استانداردهای اولیه محیط کار، بحث 
بهداشت روانی هم اهمیت بسیار زیادی دارد و نباید مورد غفلت قرار بگیرد.

بهداشت روانی در محیط کار

سیدسورنا ساداتی|‌  روزنامه‌نگار
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