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دکتر شهلا کاظمی‌پور، جمعیت‌شناس و استاد دانشگاه تهران، به‌تازگی گفته: »به دلیل باروری بالا در دهه 
۶۰ و تفاوت با تعداد موالید در دهه ۵۰، تعداد زیادی از دختران دهه ۶۰ با مضیقه ازدواج مواجه می‌شوند. 
به هرحال فاصله سنی ازدواج دختر و پسر باعث می‌شود که گروهی از دختران دهه ۶۰ با پسران دهه ۵۰ 
ازدواج کنند اما به دلیل کمتر بودن تعداد پسران متولد دهه ۵۰، پیش‌بینی می‌کنیم تا یک میلیون دختر متولد 

دهه ۶۰ به تجرد قطعی برسند)منبع خبر: همشهری‌آنلاین(. در ادامه، نکاتی در همین‌باره مطرح خواهد شد.

محوری

زهرا متقی‌شکیب|  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

10 نکته طلایی برای مهمانی‌رفتن

خواهری داشــتم که چند ماه پیش بعد از ابتلا به کرونا، فوت کرد. شوهر 
خواهرم یک ماه قبل از او، کرونا گرفت و از دنیا رفت. آن‌ها پسری داشتند 6 
ساله. او این روزها در خانه پدر و مادر من یعنی پدربزرگش زندگی می کند. 
حالش خوب نیست، با هیچ فردی حرف نمی‌زند، خیلی گوشه‌گیر شده. از من 

که خاله‌اش هستم، چه کاری برمی‌آید؟

مشاوره  
فردی

فهیمه ملکی |  ، روان‌شناس بالینی دانشگاه علوم‌بهزیستی و توان‌بخشی

خواهرم به‌خاطر کرونا فوت کرد، پسر 6 ساله‌اش گوشه‌گیر شد

ما و شما 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

واکنش‌های اصولی به حرف ناامیدکننده دیگران )قسمت ۲۷(
دستیابی به اهداف ) هر روز(

  مجردهای ناخواسته، شرایط سخت‌تری دارند
خانم‌های مجرد به دو گروه عمده تقسیم می‌شوند.

 1- برخــی به‌صــورت خودخواســته مجــرد هســتند. چــون 
معیارهای خاصی دارند، دوست ندارند زیر بار مسئولیت بروند 
یا شــرایط زندگی از جمله کمک به خانواده و ... باعث شده تا 

بخواهند مجرد بمانند.
 2- برخــی دیگــر به‌صــورت ناخواســته تاکنــون مجــرد 
مانده‌اند. از آن جا کــه در گروه اول تجرد انتخابی اســت، 
این خانم‌هــا آســیب کمتــری می‌بیننــد و با موضــوع کنار 
می‌آینــد و عواقــب اجتماعــی و روانــی کمتــری متوجــه 
آن‌هاســت. مجردان گــروه دوم گاهی افــرادی کمال‌گرا 
هســتند که درگیر معیارهای ســخت‌گیرانه خــود بوده‌اند 
یا خواســتگار مناسبی نداشــته‌اند. از آن جا که افراد گروه 
دوم ناخواسته مجبور به این انتخاب شده‌اند، بنابراین این 
امر برایشــان مشــکل‌آفرین خواهــد بود و گاهی احســاس 
تنهایی زیاد، آشفتگی، رفتار پرخاشگرانه، رفتار اجتماعی 

نامناسب و ... در آن‌ها بروز می‌یابد.

    توصیه‌هایی به دختران مجرد دهه شصتی
مجرد بــودن نباید زندگی‌تــان را مختل کند| 

بی‌تردید ازدواج مهم اســت اما به طورمسلم همه 1
زندگی نیست. مجرد بودن هیچ منافاتی با موفقیت 
ندارد. اجازه ندهید نگرانی از این مسئله ،تمام زندگی شما را 
مختل کند. بین یــک دختر خانم مجرد با مشــکلات روحی و 
خُلقی و یک دخترخانم مجرد با روح ‌و ‌روان سالم حتما سلامت 

را انتخاب کنید و مراقب سلامت روح و 
جسم‌تان باشید.

 از سرزنش خود دست 

بردارید| فکر نکنید که 2
»مجرد بــودن« شــما، به 

خاطر نبــود توانایــی و موفقیت 
شما در زندگی، زیبا نبودن، 
روابــط عمومــی پاییــن و ... 
است. این درست نیست. بر 
خود آســان بگیریــد، خود را 

ببخشید، از سرزنش کردن خود دست بردارید و با قدم‌هایی 
کــه بــه ســمت اهداف‌تــان برمی‌دارید، خوشــحال باشــید 
چراکه وقتی بیش از حد به خود سخت می‌گیرید، حس و حال 

خوب را از خودتان دریغ خواهید کرد.
 مــدام در شــبکه‌های اجتماعــی نچرخیــد| 

وقت‌تان را بیش از اندازه به شبکه‌های اجتماعی 3
اختصاص ندهید، به خصوص پیج‌های لاکچری 
و آن‌هایی که ذهن‌تان را درگیر نداشــته‌هایتان می‌کند. به 
جای آن با دوســتان‌تان قرار بگذارید. به خودتان برســید و 
برای کســب درآمد و مســتقل‌بودن تلاش کنید تا احساس 
ســربار خانواده بودن شــما را احاطه نکند و بــرای خودتان 

خرج کنید.
 در دام تنهایی نیفتید| یک استعداد هنری را در 

خودتــان پــرورش دهیــد، آشــپزی کنیــد، کتاب 4
بخوانید ،  فیلم های  خوب تماشا کنید و ... . بعدش 
خواهید دید که دیگر از تنها مانــدن در یک بعدازظهر پاییزی 
دچار ترس نمی‌شوید. به مرور زمان، این عمل به یک تفریح و 
حتی بهتر از آن به یک نیاز تبدیل می‌شــود. برای آن که هر از 
گاهی از تنها ماندن در خانه نترسید، لازم است که در محیط 
خانه احساس خوبی داشته باشید. شما این فرصت را دارید تا 
دکور خانه یا حداقل اتاق‌تان را بنا به میل و ســلیقه‌‌تان تغییر 
دهید. از رنگ دیوارها گرفته تا مبلمان ،پرده‌ها و ... .چنان چه 
به هر دلیلی مجرد و تنها مانده‌اید این بدان معنا نیست که شما 
زشــت، ناآگاه، غیر جــذاب یا نچســب هســتید. به‌خودتان و 
توانایی‌هایتان اعتماد داشــته باشید. وقتی خودتان، خود را 
دست کم می‌گیرید چطور می‌توانید از دیگران انتظار داشته 

باشید از شما خوش‌شان بیاید.
 بــر فشــارهای اجتماعــی غلبه کنیــد| تحمل 

نگاه‌های دلســوزانه، ســؤالات نابجا یا انتقادهای 5
عجیب خانواده یا فامیل به خصوص زمانی که دور 
هم جمع هستید، دشوار است و از این که مجبور هستید مرتب 
خودتان را تبرئه کنید، خسته شده‌اید اما این امر طبیعی است. 
»بالاخره کی عروســی می‌کنی؟ دیگه سنت رفت بالا، شوهر 
کجا بود؟« و .... در پاســخ به جملات مشــابه ،ترجیحا توجیه 
نکنید و سعی کنید از کنارشان عبور کنید چراکه پاسخ دادن 
شما باعث ایجاد گفت‌وگویی طولانی‌تر خواهد شد که بیشتر 
ناراحت‌تان می‌کند. در واقع سعی کنید مسیر گفت‌وگو را به 

سمت شوخی ببرید تا بار هیجانی موجود کاهش پیدا کند.
 از خودتان راضی شوید| اهداف‌تان چیست؟ چه 

آرزوهایی دارید؟ بجنبید! تنها کافی است یک نفر را 6
راضی کنید و آن ‌هم خود شــما هســتید. این زمان 
فرصتی است که با آگاهی از خواسته‌های واقعی‌تان ، 
خودتان را بهتر بشناسید. فکر کنید و روی خودتان 
تمرکــز کنیــد. هیچ‌چیــز نبایــد جلــوی 
تصمیمات مهم شما را بگیرد. 
به اولویت‌هایتان بپردازید 
و بدانیــد کــه هــر فــردی 
مسئول خوشبختی خود 

است.

 
سیدمجتبی حورایی 

ریشه‌های حرف ناامیدکننده دیگران که معمولا 
در مسیر دســتیابی به اهداف‌تان با آن‌ها مواجه 
می‌شوید، روز گذشته در همین ستون مطرح شد. 
در همین زمینه و اگر شــما هم با تلقینات منفی 
اطرافیان‌تان مواجه هستید ســه نکته را در نظر 
داشــته باشــید: اول این که این مســئله بســیار 
طبیعی است. قرار نیست که همیشه و همه با شما 
موافق باشند و شما را برای دستیابی به اهداف‌تان 
تشــویق و تأیید کنند. دوم این که با ایمانی که به 
هدف‌تان دارید به این حرف‌ها بی‌توجه و بی‌اعتنا 
باشید. لزومی ندارد که از این صحبت‌های ناامید 
کننده، عصبانــی و ناراحت شــوید. وقتی شــما 
می‌خواهید از مسیری که اطمینان به درستی آن 
دارید از محل کارتان به خانه‌تان بازگردید هرچند 
دیگران به شــما بگویند که این راه اشتباه است و 
نمی‌رســید، شــما بدون هیچ شــک و تردیدی با 

گام‌های استوارتان راه را ادامه می‌دهید.

 نکتۀ ســوم این که بــرای آن‌که القائــات منفی 
دیگران،  شــما را در تصمیم و تلاش‌تان سســت 
نکند تا آن جا که می‌توانیــد اهداف و برنامه‌های 
خود را با دیگران بــه ویژه آن‌ها که به حســادت و 
تنگ‌نظری مبتلا هســتند یا شــخصیتی ترسو و 
کم‌جرئت دارند در میان نگذارید. ممکن اســت 
بگویید شــاید کســانی که مــا را از دنبــال کردن 
اهداف‌مــان بــاز می‌دارنــد و می‌گویند کــه این 
راه اشــتباه اســت، درســت بگویند. آیا در چنین 
شــرایطی هم نباید اعتنا کرد؟ پاســخ این است 
که شــما قبلًا درباره هدف و مســیرتان به اندازۀ 
کافی دقت، فکر، بررسی و مشورت کرده‌ و امروز 
پــس از اطمینان از صحــت آن شــروع به حرکت 
کرده‌اید. ضمن این که شما باز هم می‌توانید در 
طول مسیر با یک مشاور آگاه، با تجربه، با جرئت 
و دلسوز درباره ادامه راه مشورت کنید ولی هرگز 
قرار نیســت و نباید به حرف‌های هر کسی که در 
مسیرتان قرار می‌گیرد و به شما توصیه می‌کند 

هدف و برنامه‌تان را تغییر دهید، اعتنا کنید.

* اگر درست یادم باشد در تصویری که برای قسمت 
بالای صفحه اول زندگی‌ســام انتخــاب کردید، 
خاکپور بود که توپ را از روی خط دروازه برگرداند، 
نه پاشازاده. مهدی پاشــازاده، توپ را با سر بیرون 
کشید نه پا. یادش بخیر، رفتم به اون همه سال پیش 

و بازی که با مرحوم پدر دیدم و خیلی کیف کردیم.
ماوشما: نکته شما درســت اســت امــا تصویری از 

نجات دروازه توسط پاشازاده ثبت نشده بود. 
* مطلب »آیا نیازی به تمیز کردن گوش داریم؟« در 

صفحه سلامت خوب بود. ممنون.
* خواســتگاری در رســتوران بــه ‌جــای خانــه؟ 
مربوط به زمانی بوده که قیمت غذاها ارزان بود. 
الان که هر پرس غذای معمولی 40 یا 50 تومن 

شده، همون خونه به صرفه‌تره.
* عجب جیمــی جامپ عجیــب و غریبی داشــته 
این بازی. این یک جنایتکار خفن بوده که شانس 
آوردیــم بعــد از گل اســترالیا پریده وســط زمین و 
دستگیر شده وگرنه ممکن بوده آخر بازی، به چندتا 

از بازیکن‌های تیم‌ملی‌مون، آسیب جدی بزنه.
* در زندگی‌سلام درباره این‌که می گویند جنگ 
آینده در جهان بر ســر تصاحــب آب خواهد بود، 

بنویسید. آیا این موضوع واقعیت دارد؟
* از خداداد نوشتید، از پاس بی نظیر و فراموش 
نشدنی علی دایی هم باید می نوشتید که عزیزی 

را در آن موقعیت طلایی قرار داد.
* در پاســخ به مخاطبی که گفته جواب ســتون 
»این کیــه؟« رو چرا لو دادین، می‌خواســتم بگم 
وقتی جایزه به کســی نمی دن، مهمه که جواب 

رو لو دادن یا نه؟ بی‌خیال شو    دیگه.

سیدسورنا ساداتی|  روزنامه‌نگار

1- طبق زمانبندی قبلی که با 
صاحبخانه توافق کردیم برویم، 
دیرتر رفتن باعث انتظار و اذیت 
شــدن میزبــان و زودتــر رفتن 
باعث برهم خوردن برنامه‌‌ریزی‌‌های طرف مقابل 

می‌‌شود.
2- حتی المقدور یــک هدیه کوچــک هم برای 
میزبان یا فرزندش تهیه کنیم. هدایای لوکسی که 
کاربردی نیست مثل شکلات‌‌هایی با بسته‌‌بندی 

پرزرق و برق را فراموش کنیم.
3- از لحظــه ورود و درآوردن کفــش و شســتن 
دست‌‌ها، تفاوت‌‌های فرهنگی و حساسیت‌‌های 

میزبان را درک کنیم و به‌‌آن‌‌ها احترام بگذاریم.
4- ســوالات بی‌‌ربطی که طرف مقابل را معذب 
می‌‌کند نپرسیم، بیشتر مواقع هیچ‌‌کس تمایلی 
برای توضیح درباره درآمدش، میزان اجاره‌‌خانه، 
علت بچه‌‌دار نشدن یا ازدواج نکردن فرزندانش 

ندارد.   

5- اگر یکی از فرزندان میزبان به هر دلیلی از اتاق 
خارج نشد،   پیگیر علت اش نباشیم.

6- همان‌‌طور که ترک منــزل میزبان بلافاصله 
بعد از شام کار خوبی نیست،  تا دیروقت ماندن هم 
بدون لحاظ کردن شرایط کاری و زندگی میزبان 

کار درستی نیست.
7- موقع ترک منزل میزبان در محیط‌‌هایی مثل 
راهرو   یا     دم در و... ملاحظه همسایه‌‌های میزبان 

را هم بکنیم.
8- شــاید میزبــان تمایلــی نداشــته باشــد 
مــا خودمــان چــای بریزیم یا دســت به وســایل 

آشپزخانه بزنیم.
9- اگــر غذای خودتان یــا فرزندتــان اضافه آمد 
خیلی راحت و خودمانی درخواســت یک ظرف 

کنید و غذا را به منزل ببرید.
10- تشــکر و قدردانــی را نادیــده نگیریــد اما 
در این‌‌کار زیــاده‌‌روی نکنید و در نهایــت اگر به 
خوراکــی خاصــی حساســیت داریــد به‌‌خاطر 

میزبــان از آن میــل نکنیــد و محترمانــه علت 
کارتان را توضیح دهید.

مخاطــب گرامــی، چقــدر 
خوب و ســتودنی است که 
پیگیر این ماجرا بوده اید  و 
به عنوان یک خاله، این‌قدر 
به فکر خواهرزاده‌تان هســتید. با این حال و 
بعد از تجربه چنین اتفــاق تلخی به خصوص 
برای کودکان، م‌ىتوان انتظار داشت که این 
گوشــه گیرى و تغییر اشــتها و خواب مربوط 
به فرایند ســوگوارى کــودک باشــد و به طور 
معمول دو یا ســه ماه زمان م‌ىبــرد اما به این 
معنا نیســت که کودک باید در ایــن دوران به 

حال خود رها شــود. بنابراین مواردی را باید 
درباره این کودک در نظر داشته باشید که در 

ادامه مطرح می‌شود.

   بگذارید سوگواری کند
کودک باید فرصت بروز هیجانات و سوگوارى 
را داشــته باشــد. همچنین درک کودکان از 
مرگ متفاوت از دوران بزرگ ســالى اســت. 
اگر ابهــام یا ســوالى درباره مــرگ دارد، باید 
متناسب با درک او به این سوال‌ها پاسخ داده 
شــود. گاهى کودکان پس از فــوت نزدیکان 

احســاس گناه یا تقصیر دارند و ممکن است 
علت فوت آن‌ها را به کارهاى بد خود نســبت 
بدهند، باید به کودک اطمینان خاطر داد که 

در این اتفاق نقشی نداشته است.

   با او فعالیت‌های مشترک انجام دهید
کــودکان کمتر هیجانــات خــود را بــه صورت 
کلامى بروز م‌ىدهند و توانایی کمترى در بیان 

و شناخت احساســات خود دارند. 
هیجانات کودکان در بازی‌ها، 

نقاشی‌هایشان و ... تظاهر 
م‌ىیابــد و از ایــن طریق 

م‌ىتواننــد هیجانــات 
برون‌ریــزى  را  خــود 
کنند. به همیــن دلیل 

عــاوه بــر گفت‌و‌گــو بــا 
کودک، انجام فعالیت‌های 

مشترک مثل نقاشی کشیدن، 
قصــه گفتــن و بــازى بــا او م‌ىتواند 
فرصتى براى بروز احساساتش باشد.

   استرس پس از حادثه را جدی بگیرید
دربــاره شــرایط جدیــد و مــکان زندگــى و 
تغییــرات پیــش آمده بهتر اســت بــا کودک 
به طور مســتقیم صحبــت شــود، طوری‌که 
اطمینــان خاطر داشــته باشــد که شــرایط 
زندگى او ثبات دارد و از طرف سرپرست‌هاى 
جدید پذیرفته م‌ىشود. علاوه براین، کمک 
گرفتن از روان شناســان کــودک و نوجوان 
به صورت حضــورى به کودک 
کمــک م‌ىکنــد کــه بــا 
سلامت بیشترى این 
دوره را طــى کنــد 
صورتی‌کــه  در  و 
ایــن  در  کــودک 
حضــور  حادثــه 
داشــته، لازم اســت 
مربــوط  احساســات 
به ایــن حادثــه و احتمال 
تجربــه اســترس‌هاى پــس از 

حادثه توسط متخصص بررسی شود.

6 توصیه به یک‌میلیون دختر 
متولد دهه 60

به دلیل تفاوت بین 
موالید پسر دهه ۵۰ 
با موالید دختر دهه 
۶۰ ،  احتمالا حدود 

یک میلیون دختر 
دهه شصتی مجرد 

خواهند بود ،  نکاتی 
برای آن ها داریم که 

ناخواسته مجرد 
ماندند 

فرهنگ 
شهروندی


