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ما و شما

تقریبا دو سال پیش بود که ناگهان همه چیز تغییر کرد! یک اتفاق به ظاهر کوچک، آن‌چنان تاثیرات بزرگی بر 
زندگی همه ما گذاشت که تا یک ماه قبل از آن حتی فکرش را هم نمی‌کردیم. بر اساس یک پژوهش اینترنتی که 
توسط محققان آلمانی روی هشت هزار نفر انجام شده ، بعد از شیوع کرونا فشارهای روانی و افسردگی شدید در 
میان مردم به‌شدت افزایش یافته‌ است. طبق نتایج به دست آمده از این تحقیقات، نوجوانان بیشتر از کودکان، 
جوانان و بزرگ سالان از شرایط کرونا متاثر شده اند )منبع خبر: دویچه‌وله فارسی(. دوران سخت کرونا برای نوجوانان به معنای 
دوری از دوستان و همسالان، بگوبخندها و شیطنت‌ها و مهم‌تر از آن تحت نظارت 24 ساله والدین قرار گرفتن بود. حالا باید 
آن‌ها بیشتر اوقات در خانه بمانند، با تلفن همراه و نوت‌بوک درس بخوانند، از طریق صفحات‌مجازی با دوستان‌شان صحبت 

کنند، مرتب دستان‌شان را بشویند و چیزهای دیگر. در ادامه چند توصیه به والدینی که فرزند نوجوان دارند، خواهیم داشت.
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 ۵ روز پیش عقد کردیم 
و خانمم با من گرم نمی‌گیرد
پنج روز پیش با خانمم عقد کردیم. من 23 ساله 
هستم. نمی‌دانم چرا با من گرم نمی‌گیرد. صحبت 
هم کردم، تا الان که فایده نداشته است. می‌خواهم 

با من صمیمی‌تر شود. لطفا راهنمایی ام کنید.

 زخم‌ کاری کرونا 
بر نوجوانان

پژوهشگران آلمانی می‌گویند 
کووید 19 بیش از همه روان 

نوجوانان را متاثر کرده، 
والدین باید چه کنند؟

سیده‌زهرا جلیلی هاشمی|   مترجم و روان شناس

 
سید مجتبی حورایی   

روز گذشــته گفتیم کــه هدف بایــد دقیق، 
روشن و البته نوشته شده باشد. نکته دیگری 
کــه در ایــن بحــث مطــرح اســت، تعــداد 
هدف‌های انتخابی است. سوال این‌جاست 
آیا می‌توانیم برای خود ده‌ها هدف را در نظر 
بگیریم؟ پاســخ به طــور قطع منفی اســت 
چراکه یکــی از علت‌های دســت نیافتن به 
اهــداف، همیــن تعــدد آن‌هاســت. شــما 
می‌توانید حدود سه تا پنج هدف در هر مقطع 
زمانی انتخاب و به مرور زمان که هر کدام از 
آن‌هــا به لطــف الهــی تحقق یافــت، هدف 
دیگری را جایگزین کنید اما سوال دیگری 
که بلافاصله مطرح می‌شود این است که با 
توجه به این‌ها چرا ما فقــط روی یک هدف 
متمرکز نشویم؟ باید بگوییم که داشتن فقط 
یک هدف، دســت‌کم بــه دو دلیل اشــتباه 

است: اول این که انسان موجودی 
چند بعدی است . به عنوان مثال 
ممکن است یک نفر تمام همت و 
تمرکــز خــود را روی موفقیــت 

تحصیلی قــرار دهــد اما حتی بــه فرض 
دستیابی و موفقیت، ما او را موفق نمی‌دانیم 
چــرا کــه بــه جنبه‌هــای دیگــر زندگی‌اش 
همچون جنبه‌هــای معنــوی، اجتماعی و 
خانوادگی و ... توجه نداشــته و همزمان به 
رشد آن‌ها اهمیت نداده است. دوم این‌که 
اگر انسان صرفا یک خواسته داشته باشد 
دچــار یــک وابســتگی ذهنــی و عاطفــی 
می‌شود و اگر به هر دلیلی یا مصلحتی به آن 
نرسد  تمام وجودش را احساس شکست و 
ناکامی فرا می‌گیــرد. در صورتــی که اگر 
همین فرد چند هدف معقول می‌داشت، 
هرگز از تحقق نیافتن یکی از آن‌ها، چنین 
احساســی را تجربــه نمی‌کــرد. بنابراین 
ایده‌آل این است که انسان با توجه به همه 
جنبه‌ها و ابعاد مهم ‌زندگی‌اش ســه تا پنج 
هدف دقیق، روشــن و مشخص را انتخاب 

کند، بنویسد و پیگیری کند.

* تمام شــغل‌هایی که در صفحه اول زندگی‌ســام معرفــی می‌کنین، 
10 تا 40 یا 50 میلیون در ماه درآمد دارند! با صاحب شــغل‌هایی که با 
3 میلیون تومان درآمد، ماه شــان را می‌گذرانند، صحبت کنین، این ها 

ابرمرد هستن.
* درباره مطلب »شیردنگ؛ زیبای کمتر دیده ‌شده«، می خواستم بگم از 

صنایع‌ دستی طرقبه شاندیز هم گزارش تهیه کنید. ممنون.
* من از دوران دانشگاه با بازی فیفا آشنا شدم. اون زمان فیفا 2012 
بود. با بچه‌ها کل‌کل زیادی داشتیم. الان که شاغل هستم در بازار آزاد، 

اصلا وقت ندارم ولی بازی را خیلی دوست داشتم.
* سلام. لطفا در صفحه سلامت به این سوال من پاسخ بدهید. مادرم 
بیماری فشار خون کنترل ‌نشده و بیماری صرع دارد. مراکز واکسن و 

پزشک گفتند که واکسن نزند. چه کنیم؟
* دلیــل و توجیه‌تــان بــرای چــاپ مطالبی علیــه خانواده شــوهر 
در صفحه خانواده ‌و‌ مشــاوره چیســت؟ آیا درســت اســت که تیتر 
بزرگ در صفحه بزنیم کــه آیا خوبی به طایفه شــوهر نتیجه عکس 

می‌دهد؟ خیلی زشته این کار.
ما و شما: ما در صفحه مشاوره به سوالات مخاطبان پاسخ می دهیم و 

چیزی که مخاطب می پرسد به منزله موضع ما نیست. 
* درباره مطلب »8 کاری که باید تا قبل از 20 ســالگی انجام دهید«، 
مهم‌ترین آن ها همان کشف شغل مورد علاقه است. آینده فرد به این 

تصمیم بستگی دارد.

 10 تکنیک تقویت‌ حافظه 
در سالمندی

1- از ســوال کردن و گفتن این کــه »موضوعی را فرامــوش کرده‌اید« 
نترسید و خجالت نکشید.

2- وسایلی را که همیشه از آن استفاده می‌کنید )مثل عینک و کلید(، 
در یک جای مشخص بگذارید.

3- هــر روز به اخبار رادیــو یا تلویزیون کــه دلخواه شماســت و برایتان 
دلهره‌آور نیست، گوش بدهید و آن را برای دیگران بازگو کنید.

4- هر روز یک مطلب جدید یاد بگیرید و کتاب یا روزنامه بخوانید.
5- در جمــع دوســتان از خاطــرات گذشــته تعریــف کنیــد. از آلبــوم 
عکس‌های قدیمی برای یادآوری افراد و خاطرات آن‌ها کمک بگیرید. 

6- برای بچه‌ها یا نوه‌هایتان قصه بگویید یا با آن‌ها شطرنج و بازی‌های 
فکری بازی کنید.

7- تاریخ‌های مهم مثل تولد بچه‌ها و نوه‌ها، سالگردها، روزی که نوبت 
دکتر دارید، مهلت پرداخت قبض و... را در یک تقویم بنویسید.

8- یک دفترچه یادداشت یا وایت‌برد کوچک کنار تلفن‌تان بگذارید و 
همان زمان که پیغامی به شما دادند و کاری از شما خواستند، بلافاصله  

آن را یادداشت کنید. 
9- هرگز وعده صبحانه را ترک نکنید. مصرف کربوهیدرات، پروتئین و 

کره، حافظه کوتاه مدت را تقویت می‌کند.
10- برای تقویت حافظه‌تان مصرف قند، نمک و چربی را کم و مصرف 

میوه و سبزی تازه را زیاد کنید.

قدیم سفر رزرو بلیت و هتل نداشت، قدیم سفر پول و امکانات نمی‌خواست، یک دل 
خوش می‌خواســت و یک جمع پایه، فلاســک، خربزه، کلمن و ترجیحاً یک وانت که 
خوب رکاب بده. دلخوشی‌های ساده‌ای که قدرشون رو ندونستیم و حالا دلتنگ‌شون 
هستیم. کاش تو دنیای پرزرق و برق که همه چیز باید از فیلتر اینستاگرام بگذره، دنبال 
خوشی‌های بی‌ریا باشیم که چشم پرکن نباشن اما حال دلمون رو آفتابی و پرنور کنن.

کمتــر از یــک هفتــه از شــروع زندگی‌مشــترک 
شــما گذشــته  اســت و از متن پیامک‌تان این‌طور 
اســتنباط می‌شــود کــه انتظــار دارید ظــرف یک 
هفته که از مــدت عقدتان می‌گــذرد، همه چیز بر 
وفق مرادتان شود که منطقی نیســت ،کمی صبور باشید و تحمل 
کنید و توجه داشــته باشــید که با عملی کردن توصیه‌هایی که در 
ادامه این مطلــب گفته می‌شــود، می‌توانید در کنار همســرتان با 

آرامش زندگی کنید.

  عشق‌تان را ابراز کنید

گفته‌اید دوست دارید همسرتان با شما بیشتر صمیمی شود. علاوه 
بر این که تکرار می‌کنم یک هفته زمان بسیار کمی برای نتیجه‌گیری 
درباره چنین مسائلی است به شما توصیه می‌کنم با تمامی وجود در 
کنار او و با او باشــید. وقتی او با شــما کار دارد یا با شما حرف می‌زند 
یا به هــر دلیــل دیگری بــه توجه شــما نیــاز دارد، مشــغول هیچ کار 
دیگری نباشید، تلویزیون تماشا نکنید، روزنامه نخوانید و با گوشی 
همراه خود سرگرم نباشــید و تمام توجه خود را فقط صرف او کنید. 
فراموش نکنید توجه شما به این شــیوه به همسرتان می‌گوید که 
وی برای شما مهم اســت و شــما برای او ارزش قائل هستید و به 
طور طبیعی، او هم بیشــتر با شــما گرم خواهد گرفــت. همچنین 
عشــق خودتان را بــر زبــان بیاوریــد. هــر زن و مردی نیــاز دارد 
جمله »دوســتت دارم« را هر روز به دفعات بشــنود.  این دو کلمه 
سحرآمیز، یعنی »دوستت دارم « و »به تو افتخار می‌کنم« را بارها 
و بارها، دوباره و دوباره به همســرتان بگویید. او از شــنیدن این 
کلمات هرگز خســته نمی‌شــود و نتیجــه‌اش صمیمیت بیشــتر او 

با شما خواهد بود.

سال قبل که پرسپولیس با عبور از تیم‌های 
بزرگی مثــل الســد و النصر به فینــال رفت 
عباس قانــع فریاد می‌کشــید: »عشــق کار 
خودش رو کرد... عشق کار خودش رو کرد« 
اما شــنبه شــب، تقریباً همان کادر فنی و بازیکنــان با همان 
عشــق و انگیزه مقابل الهلال شکســت ســنگینی خوردند. 
پرسپولیس تیم بزرگی است، قهرمان پنج دوره فوتبال ایران 
و فینالیست دو دوره از سه دوره  اخیر لیگ قهرمانان آسیا، اما 
واقعیت این است که مشکلات جدی مدیریتی و زیرساختی 
این تیم، مدت‌هاست که زیرســایه نتایج خوبش قرار گرفته و 
نادیده  گرفته  شده است. تیمی که بازیکنان و کادر فنی‌اش 
بــا مشــکلات همزمــان بــا تیم‌هــای رقیــب می‌جنگنــد و به 
عشــق هوادار پیــش می‌روند امــا واقعیت فوتبال این اســت 
که معجزه عشــق و غیرت همیشــگی نیســت. اگر قرار باشد 
پرســپولیس همیشــه با روحیه جنگندگی و به‌ خاطر هوادار 
تیم‌هــای متمول آســیایی را شکســت دهد دیگر اســم تکرار 
این اتفاق را معجزه نمی‌توان گذاشــت چــون ویژگی معجزه 
خاص بودن و نادر بودن آن است. در دنیایی که بر معجزه بنا 

شده برنامه‌ریزی، توجه به مزیت‌های نســبی خودی و نقاط 
ضعف رقبا بی‌معنی می‌شود. اگر قرار باشد تیمی با داشتن 
تدارکات و ســاختار درســت تیمی، مدیریت صحیح  و آنالیز 
حریف، همیشه مقابل عشق و انگیزه رقیب  بازنده باشد دیگر 
فوتبال روز دنیا در این نقطه نبود و همه‌چیز مثل 100 سال 
قبل اداره می‌شــد. ما هم در زندگی شــخصی و خانوادگی و 
شغلی فکر می‌کنیم با امید و انگیزه می‌توان همه موانع را از 
پیش رو برداشت اما این‌طور نیست. پرسپولیس فقط به‌خاطر 
نداشتن پول مقابل الهلال شکست نخورد، مدیریت و ساختار 
و آنالیز ضعیف‌تر را هم واگــذار کرد. آنالیزور پرســپولیس تا 
چند روز قبل در کنــار اســکوچیچ رقبای تیم‌ ملــی را آنالیز 
می‌کرد و با همان روحیــه رفاقتی با کریم باقــری از اردوی 
تیم‌ ملی به اردوی پرسپولیس آمدند تا دوباره تلاش بتواند 
مقابل امکانات و برنامه‌ریزی پیروز باشــد که نشد. خلاصه 
این‌که تفاوت دو تیم را فقط انگیزه‌ها و توانمندی ساق پای 
بازیکنان تعیین نمی‌کند و نباید از باخت پرسپولیس مقابل 
الهلال شوکه شد همان‌طور که نباید در زندگی وقتی روند 
درســتی را تعریــف نکردیــم از نرســیدن به هــدف متعجب 
شــویم. این روندها هســتند که تعیین کننده نتایج هستند 

نه رویاها و امیدها. 
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 نتایج این تغییر سبک ‌زندگی بر نوجوانان

در پژوهــش مطــرح شــده،۴۰/۴درصد مصاحبــه ‌شــوندگان 
گفته‌اند کــه وضعیــت شــخصی خــود را اســترس‌زا می‌بینند. 
همچنان۲۲/۶درصد گفته‌اند که خود را تنها احساس می‌کنند. 
این آمار در بین نوجوانان، با فاصله معناداری بیشتر بوده است. 

علاوه بر این، کرونا باعث چند تغییر دیگر هم شده است:
* اعتیاد به تلفن همراه که آثار آن در زندگی نوجوانان شــامل 

بدخوابی، از دست دادن تمرکز و ... شد.

* بروز آرام‌آرام نشانه‌های افســردگی‌ به این دلیل که ساعات 
زیادی از روز را تنها هستند.

* بروز اضطراب و استرس مزمن ناشی از ترس احتمال ابتلا به 
بیماری یا ناقل‌بودن.

* افزایش مشاجرات و تنش‌ها بین خودشان با والدین و خواهر 
و برادرها و ... .

  حالا چه باید کرد؟

پنج قدم برای بازگرداندن آرامش روانی در نوجوانان به والدین 

نوستالژی 

چند هدف داشته باشیم؟ )قسمت سوم(

توصیه می‌شود.
فرزندان خود درباره کرونا و اتفاقات پس از آن صحبت 1 ارائه اطلاعات مثبت مرتبط بــا اپیدمی کرونا| با 
کنید. در این‌باره که آیا این مســئله جنبه‌های مثبتی هم در 

زندگی افراد دارد و می‌توان از بعد مثبتی هم به آن نگاه کرد یا 
نه؟ در این مواقع تلاش نکنید که گوینده باشید، بلکه در این باره 

بحث‌و‌گفت‌وگو کنید تا به نتایج درستی برسید.
مدیریت اســترس می‌تواند بــه از بین بردن مشــکلات مربوط به 2 آمــوزش روش‌های مواجهه بــا اضطراب| آمــوزش روش‌های 
ســامت روان در نوجوانان کمک کند. برای ســنجش میزان استرس 
فرزندان می‌توانید چند ســوال را مطرح کنید : در زمانی که احســاس 
استرس می‌کنی، چه می‌کنی و چقدر راجع به واکنش صحیح در هنگام 
استرس اطلاعات داری؟ درباره فشار روانی و رفتارهای ناشی از فشار 
روانی چه چیزهایــی می‌دانی؟ با این پرســش‌ها می‌توان مقیاســی از 
میزان استرس فرزند نوجوان را به دست آورد. سعی کنید به فرزندتان 
بفهمانید نباید از تجربه چنین احساســاتی بترسد و سعی در سرکوب و 
رهایی از آن‌ها داشته باشد بلکه باید آموزش ببیند که رفتار ناشی از این 
احساســات را کنترل کنــد و در مواقع بروز احساســات رفتار صحیحی 

داشته باشد.
تلاش برای احساس مفید بودن| به نوجوان خود آموزش دهید  در این شــرایط چه کارهایی را می‌تواند بــرای کمک به دیگران و 3
اطرافیانش انجام دهد، مانند خرید کردن برای اشخاص سالخورده که 
امکان بیرون رفتن از خانه را ندارند و ... باعث آرام‌ کردن خود و احساس 

کنترل بر محیط می‌شود.
دقیق بر انجام رفتــار و توانایی تفکیک احســاس از رفتار و انجام 4 آموزش رفتارها و عادات مثبت| انجام برنامه‌هایی برای کنترل 
رفتار صحیح، آموزش مهارت‌های خود کنترلی، خود مراقبتی و ... که 
البته نیاز است تا مدارس و صداوســیما در این دوران و دوران پسا کرونا 
تهیه پکیج‌ها و برنامــه هایی مراقبتی و آموزشــی در این زمینــه را برای 

دانش آموزان در دستور کار خود قرار دهند.
تحصیلی| با تغییــرات شــرایط  تحصیلــی در دوران کرونا قطعا 5 کم‌کردن انتظارات از نوجوانان به خصوص درباره مســائل 
نشستن چند ساعت مقابل سیستم و درس‌خواندن برای بچه‌ها سخت 
است. پس کمی از انتظارات‌تان  را نسبت به آن‌ها کم کنید و اجازه دهید 
کمی راحت باشند و از خانه ‌ماندن لذت ببرند تا با روان سالم‌تر، مطالعه 

مفیدتری داشته باشند.

سفرهای ساده و بی‌بهانه

سالمندان

درس بزرگی که بازی پرسپولیس و الهلال برای زندگی شغلی، 
خانوادگی و تحصیلی ما دارد

معجزه عشق و غیرت همیشگی نیست

سید سورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت 

شما هم عکس‌هایی 
از سبک‌ زندگی قدیم رو 

که می‌تونه برای دیگران جالب 
باشه برای ما در تلگرام به شماره 

 09354394576 
بفرستین.

هدی زاهد|   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

دستیابی به اهداف


