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1- داد و بیداد نمی‌کنند
2- منظم‌بودن را آموزش می‌دهند

3- الگوی خوبی هستند
4- اعتمادبه‌نفس بالایی دارند

5- بامحبت و منطقی هستند
6- با والد دیگر هم‎نظر هستند

6 ویژگی والدین مقتدر
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نکته ها

از دنیای روان شناسی

مطالعه و خواندن کتاب، آخرین گزینه بعضی از ســالمندان برای پر کردن اوقات فراغت‌شــان است. 
آن‌ها زمان زیادی دارند اما مدعی‌اند که دیگر حال و حوصله مطالعه را ندارند. به تازگی، عکسی جالب از 
متفاوت‌ترین مهمان یک کافه کتاب در رشت مورد توجه کاربران فضای مجازی قرار گرفته است. مطالعه 
در زندگی انسان‌ها، یک فعالیت ضروری و تاثیرگذار محسوب می‌شود. مهم‌ترین تاثیر مطالعه، گشودن 
درهایی در مقابل چشمانمان است که ما را در مســیرهای جدید قرار می‌دهد. مطالعه سبب می‌شود که مسیر زندگی را با 

بینشی عمیق‌تر دنبال کنیم. اما در ادامه می‌خواهیم از فواید مطالعه در سالمندی بگوییم.
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دکتر زهرا وفائی‌جهان    | ‌    روان‌شناس

بهبود روابط| وقتــی مطالعه می‌کنیــم، می‌توانیم درباره 3
مطالب جدیدی که مطالعه کرده‌ایم با بقیه گفت‌و‌گو داشته 
باشیم و این سبب احساس ارزشمندی و اعتمادبه‌نفس بیشتر در 
ما می‌شود. مطالعه، خلاقیت سالمندان را در خلق داستان‌های 
جدید برای نوه‌هــا افزایش می‌دهــد و به پدر بزرگ و مــادر بزرگ 

محبوب تبدیل می‌شوند.

بهبــود روحیه| دوره ســالمندی بــا کاهــش توانایی‌های 4 
جسمانی و ذهنی همراه اســت و این تغییرات روی تصور از 
خود تاثیر می‌گذارد. مطالعه روزانه و به‌روز نگه داشتن اطلاعات در 

زمینه‌های مختلف، اعتمادبه‌نفس از دست رفته را بازمی‌گرداند.

کاهش آلزایمر ســالمندان| برای جلوگیــری از آلزایمر و 5 
اختلالات حافظه، همیشــه مطالعــه به عنوان یــک گزینه 
موثر پیشــنهاد می‌شــود. مطالعه پویایی مغز را افزایش می‌دهد. 
ســالمندان می توانند با حل جدول، خوانــدن روزنامه و مطالعه 

کتاب‌های مختلف از ابتلا به این بیماری پیشگیری ‌کنند.

تاثیر مطالعه در طول عمر سالمندان| نتیجه مطالعات 6
نشان می‌دهد که 14 ساعت مطالعه در ماه، امید به زندگی 
را در افراد ســالمند به بیش از دو ســال افزایــش می‌دهد.  کتاب 
هایی که در کتابخانه دارید، ارزان‌ترین و در دسترس‌ترین راه برای 

جلوگیری از مرگ زودرس به شمار می‌رود.

 کیفیت خواب را بیشتر می‌کند| مطالعه در رختخواب 7
سبب آرام کردن ذهن و کمک به بسته شدن چشم می‌کند 
و راهی مطمئــن برای به خــواب رفتن اســت. به خصــوص برای 
سالمندان که معمولا به اختلالات خواب دچار شده و گاهی درگیر 

بی‌خوابی می شوند.

تاب‌آوری را زیاد می‌کند| مطالعه ابــزاری الهام‌بخش در 8 
افزایش تاب‌آوری و مدیریت بحران اســت. تاب‌آوری نقش 

مهمی در بهبود کیفیت زندگی و سلامت روانی سالمندان دارد.

 کمتر دچار دردهای مزمن می‌شوند| دردهای جسمی 9
ناشــی از تنش‌های احساســی مانند افســردگی و انزوا در 

افرادی که مطالعه می‌کنند، کمتر احساس می‌شود.
نکته پایانی

خلاصه کلام این که، مزایای مطالعه در سالمندی بارها به اثبات 
رسیده است و از آن‎جایی که سالمندان وقت آزاد بیشتری دارند، 
این فعالیت برایشان محبوبیت بیشتری خواهد داشت. مطالعه 
برای ســالمندان در هــر زمینه‌ای باشــد، می‌تواند ســطح دانش 
و ســامت آن‌ها را ارتقا دهــد و توانمندی‌های شــناختی آن‎ها را 
افزایش دهد. اگر در اطرافیان‌تان سالمندی دارید، به بهانه‌های 

مختلف می‌توانید به آن‌ها کتاب هدیه بدهید. 

 ارزشمندترین گزینه برای پر کردن اوقات فراغت

افزایش ســن و بازنشستگی، زمان آزاد بیشــتری را در اختیار 
ســالمندان قرار می‌دهد. مطالعه کتاب جزو ارزشمندترین و 
مناســبت‌ترین راه‌ها برای پرکردن زمان‌هــای خالی و اوقات 
فراغت به شــمار می‌رود. مطالعه فواید فراوانی دارد از قبیل: 
تقویت مهارت‌هــای ارتباطــی، کاهش اســترس و اضطراب، 
تقویت مهارت حرف زدن در کودکان و بزرگ‎ســالان، کاهش 
میزان افســردگی، بهبود وضعیت ســامت بدن، کند کردن 
روند پیــری مغز، تقویت مهــارت تصویرســازی ذهنی، تقویت 
حافظه، تقویت احساس سرخوشی، ایجاد آرامش و صبوری، 
تقویت مهارت تجزیه و تحلیل مسائل مختلف، افزایش دانش 
و اطلاعات، افزایش طول عمر، افزایش تمرکز، برخورداری از 
یک تفریح سالم و آسان، بهبود وضعیت خواب، بهبود کیفیت 

زندگی و ... . اما فواید مطالعه در سالمندی عبارت‎اند از:

 بهبود کارکرد ذهن| مطالعه سبب بهبود حافظه می‌شود. 1
با شــروع میان‎ســالی کم کــم حافظه ضعیف‌تر می‌شــود و 
مطالعه می‌تواند این روند را کندتر کند. مطالعه به صورت متناوب 
می‌تواند به تقویت مهارت حل مسئله و قدرت استدلال بینجامد. 
افرادی که بــه صورت مرتــب مطالعه می‌کنند، معمولا نگرشــی 
ژرف‌تر در زندگی دارند و زندگی با کیفیت‌تری را تجربه می‌کنند و 

آرامش بیشتری دارند.

 افزایش آگاهی| مطالعه تخصصی یکی از بهترین راه‌ها 2
برای آگاهــی درباره مســائل حوزه ســالمندی اســت. 
کتاب‌ها و مجلات و ... راه‌حل‌های مناســبی برای جلوگیری 
از بیماری‌های جسمی و روانی دوران سالمندی به شما ارائه 

می‌دهند.

محوری

مزایای 
کتاب‌خوانی در 
سالمندی
پربازدیدشدن تصویری در 
شبکه‌های‌اجتماعی از حضور یک خانم مسن 
در یک کافه کتاب، بهانه‌ای شد تا از ضرورت 
توجه بیشتر سالمندان به کتاب بگوییم

بــا ســام خدمت شــما 
گرامــی.  خواننــده 
شرایط ســختی دارید. 
اطلاعــات  هرچنــد 
محدودی از شما داریم اما بر اساس چند 
جمله‌ای که پیامک کردیــد باید نکاتی را 

خدمت شما عرض کنم.
احتمــالا تحــت تاثیــر افســردگی 

هستید
اول این که هنگامی که فکر مرگ به عنوان 
یــک راه فــرار بــه ذهن انســان می‌رســد، 
احتمالا تحت تاثیر افسردگی قرار دارد و 
مغز در شرایطی نیست که درست تصمیم 
بگیــرد. بنابرایــن مراقــب تصمیم‌هــا و 
رفتارهای‌تان در این روزها باشــید که در 

آینده پشیمان نشوید.
قرار نیســت فــردی دلش بــرای ما 

بسوزد
دوم این که شما و هر انســان دیگری باید 
این واقعیت دردنــاک را بپذیرد که در این 
دنیا هیچ فردی دلش برای ما نمی‌سوزد، 
الا خودمــان. هیــچ انســانی را از تنهایی 
گریزی نیست. درست اســت که خانواده 
و دوســتان می‌تواننــد در شــرایط بحران 
حمایت کنند اما در نهایت هر کســی باید 
بار زندگی خود را به دوش کشد. بنابراین 
قرار نیست که کسی دلش برای ما بسوزد 

یا ما چنین توقعی داشته باشیم.
از آرزو کردن شروع کنید

بــرای قســمت اول ســوال شــما دربــاره 

خســتگی از زندگــی و نداشــتن شــغل 
مناســب، بهتر اســت آن‎چه واقعــا برای 
شما ارزشمند اســت را تشخیص دهید 
و در راســتای آن‌هــا اقدام کنیــد. برای 
مثال آرزو کنیــد. آرزوها نشــان دهنده 
آنچه هســتند کــه عمیقــا برای انســان 

ارزشمندند.
پول و رابطه صمیمی

در ســوال شــما دو مــورد پــول و رابطــه 
صمیمــی قابــل تشــخیص اســت. در 
راستای توسعه این دو مورد چه کارهایی 
را می توانید انجام دهید؟ مثلا یادگیری 
یک مهارت قابل تبدیل به پول که بتوان 
برای افزایش درآمد به آن اتکا کرد. برای 
رابطه صمیمــی و پیدا کردن دوســت و 
هم‌صحبت می‌توان اقدام به دوستیابی 
کــرد. شــرکت در گروه‌ها یا حضــور در 
مکان‌هایی که امکان ملاقات با آدم‌های 
جدید را به شــما می‌دهد، می‌تواند یک 

اقدام موثر باشد.
از زندگی جدی مرخصی بگیرید

در آخــر بــه یاد داشــته باشــید کــه همه 
آدم‌ها بعضی وقت‌ها از زندگی خســته 
می‌شــوند. این یک امر طبیعی اســت. 
کمی اســتراحت و مرخصــی از زندگی 
جدی، می‌توانــد کمک کنــد. بنابراین 
لازم نیست که فشار زیادی روی خودتان 
بیاورید که خیلی ســریع حال‌تان خوب 
شــود. در ایــن مســیر می‌توانیــد از یک 

روان‌شناس متعهد کمک بگیرید.

پسری 26 ساله‌ام. شغل درســتی ندارم و خسته‌ام. حتی یک نفر را 
ندارم که دلش برایم بسوزد و کمکم کند. چه کار کنم؟ یک نفر مثل من 
باید بمیرد تا کسی از او خبر بگیرد و بپرسد که مشکلاتش چه بود و چه 

حرف‌هایی داشت؟

حتی یک نفر هم دلش برایم نمی‌سوزد

 مشاوره 
فردی

دکتر مهدی سودآوری  | ‌ روان شناس و استاد دانشگاه
تفاوت‌هایی در شــیوه پــردازش اهداف 

فوری و دور

مــا در طــول روز بــرای خــود اهدافــی تعییــن 
می‌کنیــم تا بــه آن‌هــا دســت یابیم: برداشــتن 
فرزندان از مدرســه در یک ســاعت، تهیه شــام 
در ســه ســاعت، تعیین وقت دکتر در پنج روز یا 
چمن‌زنی در یک هفته. این اهداف، هم فوری و 
هم کم‌اهمیت‌تر، همواره با توجه به رویدادهایی 
بازتعریــف  کــه در طــول روز رخ می‌دهــد، 
می‌شــوند. اما مغز ما چگونه بین اهداف فوری 
و کم‌اهمیت‌تــر تمایز قائل می‌شــود؟ محققان 
دانشــگاه ژنو )UNIGE( و دانشــکده پزشــکی 
ایکان در نیویورک، چگونگی به خاطر سپردن 
و تنظیم اهدافی را که روزانــه برای خود تعیین 
می‌کنیم، بررسی کرده‌اند. به طور خاص، آن‌ها 
بررســی کردند مغــز چگونه اهدافــی را که نیاز 
به توجه فوری دارند از ســایرین جــدا می‌کند. 
مطالعه آن‌ها تفاوت‌هایی را در شــیوه پردازش 
اهداف فــوری و دور، در هر دو ســطح رفتاری و 
مغزی نشان می‌دهد. این کشفیات که در مجله 
Nature Communications شرح داده شده 
اســت، می‌تواند پیامدهای قابل توجهی برای 
درک اختلالات روانی، به‌ویژه افسردگی داشته 
باشــد که می‌تواند مانع از فرمول‌بندی اهداف 

روشن شود.
تصور ســفر بــه مریخ بــرای انجــام این 

پژوهش
عصب‌شناسان از ۳۱ نفر خواستند خود را در 
یک ماموریت فضایی ۴ســاله فرضــی به مریخ 
تصور کنند؛ به گونه‌ای که مجبور شــوند برای 
بقا به یک‎سری اهداف دست یابند)مراقبت از 

کلاه فضایی، ورزش کردن، خوردن غذاهای 
خاص و غیره(. اهداف ماموریت بسته به زمان 
دســتیابی به آن‎هــا متفــاوت بود، بــا وظایف 
مختلف بــرای هر یک از چهار ســال ســفر. با 
پیشرفت شرکت‌کنندگان در طول ماموریت، 
اهداف مشــابهی به آن‎ها ارائه شد. سپس از 
آن‎ها خواسته شــد که مشــخص کنند آیا این 
ها اهداف گذشــته، حال یا آینــده بوده‌اند. با 
پیشرفت شــرکت‌کنندگان در زمان، ارتباط 
این اهداف تغییــر کرد: اهدافی کــه در ابتدا 
برای آینده برنامه‌ریزی شــده بود به نیازهای 
جاری تبدیل شد، در حالی که نیازهای جاری 
به اهداف گذشته تبدیل شدند. به این ترتیب، 
شرکت‌کنندگان مجبور بودند چندین هدف 
را در فواصــل زمانــی مختلــف مدیریت کنند 
 و اولویت‌هــای خــود را با پیشــرفت ماموریت 
به روز کنند. گــروه، زمان واکنش هــر فرد را 
برای تعیین این که آیا وظیفــه در زمان حال، 
گذشته یا آینده انجام می شود، اندازه‌گیری 
کــرد. بــه گفتــه‌ دکتــر آلیســون مونتاگرین، 
پژوهشــگر و مدرس دانشــکده علوم اعصاب 
پایه در دانشکده پزشکی UNIGE و نویسنده 
اول ایــن مطالعــه، »اهدافــی که باید فــوراً به 
آن ها دســت یافت ســریع‌تر از اهدافی که در 
آینده دور به آن ها دســت می یابیم، شناخته 
می‌شــوند. این پــردازش متفــاوت اطلاعات 
ذخیره شــده، اولویتی را که به نیازهای حال 
نســبت به آینــده دور داده می شــود، نشــان 
می دهــد«. به گفته‌ او، »بــرای بازیابی ذهنی 
اهداف گذشــته و آینده زمان بیشــتری طول 

می کشد«.

مغز چگونه اولویت‌ اهداف را تشخیص می‌دهد؟
�

پژوهشگران کشف کرده‌اند که مغز چگونه بین اهداف نزدیک و دور اولویت‌بندی می‌کند. به 
گزارش »نوروساینس‌نیوز«، یک مطالعه جدید نشان داد که هیپوکامپ)بخش حافظه مغز( اهداف 

فوری را سریع‌تر و متفاوت از اهداف آینده پردازش می‌کند.

* من چندین بار گیاه‌های مختلف گرفتم ولی 
همیشه بعد از چند وقت خشک ‌شدن. دیگه 
دلم نمیاد، بخرم. با این که خیلی دوست دارم 

توی آشپزخونه‌مون چندتا باشه.
* درباره مطلب »آب ســخت با موهای ما چه 
می‌کند؟« می‌خواستم بگم که الان ریزش مو 
خیلی زیاد شده و خیلی‌ها دارن کچل میشن.

* چه جالــب که رکورد بزرگ‌ترین ســبد گل 
جهان با 207 هزار شــاخه به نــام ایران ثبت 

شده است.
* مطلب »اشــتباهات کودکان در مواجهه با 
تهدید‌ات فضای‌مجازی«  نگران‌کننده بود. 
با ایــن همه فرهنگ‎ســازی در جهــان، هنوز 
کودکان نمی‌داننــد بهترین مواجهــه با این 

مسائل، صحبت کردن با والدین است.
*  از پیشرفت فوتبال در جهان هم بنویس، از 
لحاظ دانش مربیگری در یورو داریم می‌بینیم 
که هر بازی، تماشاگرها رو سورپرایز می‌کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

»وضعیت دختر ارشد« به چه موقعیتی 
اشاره دارد؟

به گزارش نشــریه ووگ اســترالیا،  وضعیت 
دختر ارشــد به موقعیتــی اشــاره دارد که در 
آن بزرگ‌تریــن دختر خانــواده، تنهــا به این 
دلیل کــه از فرزنــدان دیگر بزرگ‌تر اســت، 
مســئولیت‌های زیادی را برعهده می‌گیرد. 
این مسئولیت‌ها، که اغلب فراتر از توان و سن 
او هستند، ممکن است بر رشد روانی و عاطفی 
او تاثیرات منفی بگذارند. افــرادی که با این 
سندروم دســت‌وپنجه نرم می‌کنند، ممکن 
است در تعیین مرزها مشکل داشته باشند، 
انرژی زیادی را صرف رضایت دیگران کنند یا 
به‌دلیل کمال‌گرایی در زندگی روزمره‌شان  

بیش از حد تلاش کنند.
نمونه‌های آن در سینما، ادبیات و ...

کتی مورتــون، درمانگــر زوج و خانــواده، در 
ویدئویی در تیک‌تاک که بلافاصله در فضای 
مجازی فراگیر شد، به توضیح سندروم دختر 
ارشــد می‌پردازد. او توضیح می‌دهد که این 
اصطلاح »تشــخیص رسمی ســامت روان 
نیست«، بلکه برای توصیف تجربیات دختران 
بزرگ خانواده به کار مــی‌رود که در قیاس با 
خواهر و برادرشان، مسئولیت بیشتری دارند. 
در ادبیات، سینما و تلویزیون، شخصیت‌های 
زیادی وجود دارند که می‌توانند نمونه‌هایی 
از ایــن وضعیــت باشــند. میــدو ســوپرانو، 

بزرگ‌تریــن فرزنــد و تنهــا دختــر خانــواده 
ســوپرانو، در ســریالی به همین نــام، یکی از 
این شخصیت‌هاست. او با وجود لحظاتی که 
می‌تواند در آن مانند یک شاهزاده خانم لوس 
رفتار کند، فشار زیادی را متحمل می‌شود و در 
مقایسه با برادر کوچک‌ترش مسئولیت‌های 
بیشــتری دارد. در ادبیــات هــم، جین بنت، 
خواهر بزرگ خانواده بنــت در کتاب »غرور و 
تعصب«، نوشته جین آســتین، یکی دیگر از 
نمونه‌های این الگو اســت. حتی در اساطیر 
یونان هم، هســتیا )Hestia(، الهه آتشدان، 
خانه و کانــون خانــواده که نخســتین دختر 
کرونوس و رئا بود، شاید نخستین نمونه این 
سندروم باشد)هستیا نقش مهمی در زندگی 
روزمره یونانیان باستان داشت. او نماد گرمی، 
همبســتگی و نظم خانوادگی بــود و احترام 

ویژه‌ای در میان مردم داشت(.
ضرورت شناخت این سندروم

ســندروم دختر ارشــد، وضعیتــی پیچیده و 
چالش‌برانگیز است که شــناخت و درک آن 
می‌تواند به افراد کمک کند تا با پیامدهای آن 
مقابله کنند و زندگی بهتری داشــته باشند. 
منابــع مطالعاتــی موجــود و مشــاوره‌های 
تخصصی می‌تواند به دختران بزرگ خانواده 
کمک کنــد تا فشــارهای ناعادلانــه‌ای را که 
به‌دلیــل موقعیت تولدشــان بــر آن هــا وارد 

می‌شود، مدیریت کنند.

بزرگ‌ترین دختر خانــواده، تنها به این دلیل که از فرزندان دیگر بزرگ‌تر اســت، 
مســئولیت‌های زیادی را برعهده می‌گیرد. در دنیای پیچیده روابط خانوادگی امروزی، 
عبارت اصطلاحی »وضعیت دختر ارشد«  به‌تازگی در جهان باب شده و مورد توجه قرار 
گرفته است. این عبارت وضعیت پیچیده‌ای را توصیف می‌کند، وضعیتی که بسیاری از 
دختران ارشد خانواده با آن روبه‌رو هســتند. به نظر می‌رسد خود این اصطلاح به‌خوبی 
وضعیت را توضیح می‌دهد، اما درواقع زیرمتن‌های پنهانی دارد که به ترتیب تولد فرزندان 

و نقش‌های خانوادگی مربوط است.

توجه جهانی به فشارها روی خواهر ارشد
شبکه های اجتماعی

�

�

�

اتاق مشاوره� از دنیای روان شناسی

نتایج یک مطالعه بین‌المللی نشان می‌دهد 
که زنان نســبت به مردان بیشــتر در معرض 
اضطراب هســتند. به گزارش ایسنا، در این 
بررســی بین‌المللی کــه نتایج آن از ســوی 
متخصصان علوم پزشکی دانشگاه کمبریج 
منتشر شده، آمده است: »زنان در مقایسه با 
مردان دو برابر بیشتر احتمال دارد اختلال 
اضطــراب را تجربــه کننــد«. بــه غیــر زنان 
همچنین افراد جوانی که زیر ۳۵ سال عمر 
دارنــد تحت تاثیر انواع مشــابه مشــکلات و 
اختلالات‌روان هستند. اختلالات اضطرابی 
که اغلــب خــود را به شــکل تــرس، نگرانی 
فزاینده و تمایل بــه خــودداری از حضور در 

موقعیت‌های استرس‌زا همچون اجتماعات 
مشــکلات  رایج‌تریــن  می‌دهــد  نشــان 
ســامت‌روان در جهان غرب است. تاکنون 
در مطالعات مختلفی به بررسی تعداد افرادی 
که تحت تاثیر اختلال‌هــای اضطرابی قرار 
دارند پرداخته شده است. همچنین به منظور 
تلفیق کــردن نتایج مطالعــات مختلف یک 
تیم تحقیقاتی با هدایت محققان دانشــگاه 
کمبریــج بــه بازبینــی جهانــی مطالعــات 
نظام‌مند اقدام کردند. ایــن تیم تحقیقاتی 
در مطالعه جدید کــه در آمریکا انجام گرفته 
دریافتنــد کــه زنــان دو برابــر مردهــا دچار 

اضطراب می‌شوند.

زنان 2 برابر مردها دچار اضطراب می‌شوند

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک
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