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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدر و مادری دارم که یکهو خیلی بی‌حوصله شدند. انگار حوصله هیچ فرد 
و هیچ جایی را ندارند. هر دو 63 ساله هستند. ما سه بچه هستیم که همگی 
ازدواج کردیم. بعد از آن که ما از خانه‌شان رفتیم، انگار از همه چیز فراری 

شدند! نمی‌دانم اما شاید افسرده شده باشند. کاری از دست من برمی‌آید؟

پدر و مادر 63 ساله‌ام، انگار از همه چیز فراری شدند!

زندگی‌سلام 
                      سه شنبه  
    ۸شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۴۱ 

 

  باور داشتن به اهمیت کاری که به ما سپرده شده است
درباره اهمیت این‌که در هر کاری هستیم، چه مهم و چه غیرمهم، 
چرا باید تمــام تلاش‌مان را بکنیم که به بهترین شــکل انجامش 
بدهیــم، کمتر گفته شــده اســت. همچنیــن این که چگونــه  در 
خودمان این موضوع را ایجاد کنیم که وظیفه‌شناس باشیم. در این 
ویدئوی پربازدید در فضای‌مجازی، شاهد این بودیم که رساندن 
توپ در زمان مناسب به بازیکن‌ها باعث شد که سرنوشت یک بازی 
تغییر کند. شاید در ظاهر این کار خیلی در سرنوشت بازی قابل 
اهمیت نباشد اما با توجه به اتفاقی که رخ داد، شاهد این بودیم که 
هر عضوی از ســازمان یا گروه اگر کار خود را درست انجام دهد، 

به میزان زیــادی در نتیجه کار 
تاثیر دارد. اگر هر فرد به عنوان 

عضــوی از یــک تیم به 
شغلش و جایگاهش، 
علاقه و باور داشــته 
باشــد کــه می‌تواند 
در نتیجــه کار تاثیر 

بسزایی داشته باشد، 
خواهــد  فوق‌العــاده 
بود. شــما سیستم یک 

ساعت را در نظر بگیرید که ما در ظاهر فقط شاهد ۳ عقربه هستیم 
امــا کوچک‌ترین پیــچ و مهره‌ها یــا چرخ‌دنده‌های موتــور اگر به 
درستی کار نکند، ساعت از ماهیت خود خارج می‌شود و کارکرد 

خود را از دست می‌دهد.
   احساس جاماندن در زندگی، ممنوع

خیلی وقت‌ها افراد یا والدین)برای فرزندشان( شغلی را در نظر 
داشتند مثلا پزشکی، دندان‌پزشکی، مهندسی و ... که اگر فرد 
به این شغل نرســد، احســاس می‌کند از قطار زندگی جا مانده 
است. در صورتی که ما در این دنیا تلاش کننده هستیم و بخشی 
از مسیر را باید به کسی که این جهان را آفریده محول کنیم. او ما 
را در جای درست خودمان قرار می‌دهد. شاید فردی که تلاش 
داشته پزشــک شــود روزی در جایگاه شــغلی دیگر قرار بگیرد و 
رسالتش همان باشــد در این دنیا. لطفا اگر به شغل رویایی‌مان 
دست پیدا نکردیم، فکر نکنیم از قطار زندگی جا ماندیم، به چرایی 
قرار گرفتن‌مان در آن جایگاه بپردازیم تا وظیفه‌شناسی‌مان در هر 

شغل و جایگاهی هستیم، بروز پیدا کند.
   از یادگیری برای تاثیرگذاری غافل نشویم

باور داشته باشیم در هر جایگاه شغلی هستیم، مهم و تاثیرگذاریم. 
اگر هر فرد در جایگاه خودش هر روز بخشی از انرژی‌اش را صرف 
آموزش کنــد و ببیند که افراد دیگر در سراســر جهــان در همان 
جایگاه شغلی توانستند چه تاثیراتی بگذارند، باور پیدا می‌کند 
که در جایگاه درست و مهمی قرار گرفته است. ما نیاز داریم برای  
هر تجربه کاری آموزش ببینیم. آموزشی مداوم در طول سال‌هایی 
که در آن شغل قرار داریم. آموزش‌ها به ما اعتمادبه‌نفس می‌دهد 

که به تاثیر خود پی ببریم.
    به توانمندی‌هایمان ایمان داشته باشیم

مهم نیست که هر یک از ما در چه جایگاه شــغلی قرار داریم مهم 
این اســت که هــر  کاری را با کیفیت خوبــی انجام دهیــم. بارها 
شاهد این بودیم که رســتوران‌هایی در سطح شهر خالی بودند و 
رستوران‌هایی هم هستند که برای آن‌ها نیاز به رزرو قبلی هست. 
این در همه جایگاه‌های شغلی هست. وقتی فرد در جایگاه شغلی 
خودش ایمان داشــته باشــد که کارش را با بهترین کیفیت دارد 
انجام می‌دهــد ناخــودآگاه در روانش از 
پله‌هایی بالا می‌رود که هر لحظه بیشتر 
از قبل به او احساس ارزشمندی می‌دهد 
و همین حس او را  به ســمت بهتری 

هدایت می‌کند.

  
توپ به اوت می‌رود. توپ جمع‌کن بازی، هربار و بدون خسته‌شدن از انجام وظیفه‌ای که به او سپرده شده، 
تمام تلاشش را می‌کند که در کمترین زمان ممکن، توپ را به بازیکن برساند تا بازی از تب‌و‌تاب نیفتد و هیجان 
تماشاگران بیشتر شود. یکی از همین بارها، توپی که او به سرعت به دست بازیکن تاتنهام در بازی اخیرش در 
لیگ‌برتر انگلیس می‌رساند، توسط مهاجم و ستاره تیم ملی این کشور یعنی »هری‌کین« تبدیل به گل می‌شود. 
سرمربی تاتنهام در همان لحظه خودش را به این توپ‌جمع کن می‌رساند و از او تشکر می‌کند. بعدش هم به رختکن تیم رفته و 
مورد تمجید کاپیتان و دیگر بازیکنان قرار می‌گیرد. به بهانه پربازدید شدن ویدئویی از این ماجرا در شبکه‌های اجتماعی با این 
توضیح: »توپ جمع‌کن هم باشی اگه کارت رو خوب و درست انجام بدی و وظیفه‌شناس باشی تبدیل به قهرمان می شی«، از 

درس‌هایی خواهیم گفت که این ماجرا می‌تواند برای همه ما و البته والدین داشته باشد.

محوری

قهرمان‌شدن به شرط وظیفه‌شناسی
توپ‌جمع‌کن بازی‌ تاتنهام به دلیل وظیفه شناسی، مورد تقدیر »هری‌کین« قرار 

 گرفت و تبدیل به چهره محبوبی بین هواداران شد؛ گاهی مسیر قهرمان شدن 

از انجام درست کارهای ساده می‌گذرد    
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* با دیدن پرونده امروز زندگی‌سلام، رفتم به 
30 یا 40 سال پیش. چه جوری عکس‌هاشون 

رو پیدا کردین؟ خیلی باحال بود.
* اطلاعاتــی کــه دربــاره وســایل بلاگرهــا و 
آنباکسینگ‌هاشــون و ... در گفت‌و‌گو با یکی 
از نزدیکان یــک بلاگر نوشــته  بودین، خیلی 
جالب بود. من که تا حالا نشــنیده بودم البته 

راهله فارسی | ‌  مشاور

خوشــحال‌کننده  چقــدر 
اســت که این قــدر فرزندی 
حســاس و پیگیر هســتید. 
گفته‌اید آیا کاری از دســت 
من برمی‌آید، باید بگویــم بله و توصیه‌هایی به 

شما داریم که به کمک‌تان خواهد آمد.
   تغییرات والدین‌تان طبیعی است

پدر و مادرتان هم اکنون وارد دوره کهن سالی 
یا سالمندی شده‌اند اما زمانی که شما در خانه 

آن‌هــا بودید، والدین‌تان در ســن میان ســالی 
بودند و تغییراتی که مطــرح کردید تا حدودی 
طبیعی است. به طور مثال، مادر شما با توجه به 
سنش وارد مرحله یائسگی شده و ممکن است 
این مســئله دلیل بی‌حوصلگی‌هــای مادرتان 
باشــد بنابرایــن نگران نباشــید و ســعی کنید 
بــرای بهتــر درک کردن‌شــان، آن‌هــا را با هم 
سن‌هایشان مقایســه کنید نه با گذشته‌ای که 

شما از آن‌ها در ذهن دارید.
   ویژگی‌های سالمندی را بشناسید

دوران ســالمندی دارای برخــی ویژگی‌هــای 

جسمی، اجتماعی و روانی است که عبارتند از: 
1- یکی از این ویژگی‌ها، کاهش نسبی قوای 
جســمی اســت به‌طوری که با بالا رفتن ســن، 
نیروی جســمی فــرد رو به کاهــش می‌گذارد. 
۲-ویژگــی دیگر بازنشســتگی، دور شــدن از 
موقعیت‌های شغلی گذشــته است که کاهش 
مسئولیت‌های مرتبط با شغل و در نتیجه کاهش 
ارتباطات‌اجتماعی فرد را به همراه دارد. ۳- از 
دیگر ویژگی‌هــا، تنهایــی یا احســاس تنهایی 

است.
   4 توصیه به شما

شما باید از نیازهای ســالمندان که در چند 
دســته، تقســیم‌بندی می‌شــوند، آگاهــی 
داشــته باشــید تا به صــورت اصولی‌تری به 
والدین تــان بــرای مدیریت دوره ســنی که 
در آن هســتند، کمــک کنیــد. ایــن نیازهــا 

عبارتند از:

 1- احتیاجات عاطفــی همواره وجــود دارد و 
به همان ترتیبی که ســن افراد بالاتــر می‌رود، 
نیازهایش هم افزایش می‌یابد. 2- احتیاجات 
معیشتی شــامل خوراک، پوشــاک، مسکن و 
بهداشت می‌شــود. 3- احتیاج به تفریح را هم 
دست کم نگیرید و بهترین تفریحات پیشنهادی 
برای سالمندان شامل مطالعه کتاب و روزنامه، 
گشت و گذار در فضای ســبز، معاشرت و گفت 
وگو با دوســتان، تماشــای فیلم، نشستن روی 
نیمکت و تماشای خیابان و عبور و مرور مردم به 
خصوص تماشای کودکان هنگام بازی است. 
4- احتیــاج به شــرکت در زندگــی اجتماعی 
هــم مهــم اســت. افســردگی بیشــتر در میان 
سالمندانی وجود دارد که تنها زندگی می‌کنند 
و علاوه بر آن دچار ناراحتی‌های جسمانی هم 
هســتند. بعضی از آن‌ها بیش از یک  بار در ماه  
تماس دیگری بــا فرزندان خــود ندارند که این 
روال هم توسط شما و دو فرزند دیگر، شاید نیاز 

به اصلاح داشته باشد.

حدس می‌زدم اون‌قدری هم که فکر می‌کنیم، 
لاکچری و پولدار نباشن.

* در مطلب صفحه سلامت درباره شیر ساده یا 
طعم‌دار، بچه من یا شیر نمی‌خورد یا فقط باید 
طعم‌دار باشد. به نظر شما شیر نخورد بهتر است 

یا طعم‌دار باشد؟
* من یک دهه هفتــادی هســتم و تقریبا همه 
ایــن چیزهایی رو کــه معرفی کردیــن، دیدم و 
خیلی‌هاش مثل لیزر، آتاری‌دستی، دایل‌آپ، 

فلاپی و .... را داشتم.
* مایــه تاســف اســت کــه در کشــور ما بــا این 
فرهنگ، سالانه ۳۲هزار میلیاردتومان برای 
آرایش هزینه شود. فرض کنین همین پول برای 
خرید کتاب صرف می شد، چقدر آگاهی مردم 

بالاتر می رفت؟
* یادش بخیر. قدیم با چه چیزهای ساده‌ای، 
خوش بودیم. الان برای پسرم کنسول خریدم، 
باز شــاکیه کــه چرا فــان چیــز رو نمی‌خری. 
مربــوط بــه مطلــب »خاطراتــی کــه بچه‌های 

امروزی نخواهند داشت«.
* بعضی‌ها لیاقت پدر شــدن ندارند. آخه یک 
لحظه فکــر نمی‌کنه شــاید بچه بیفتــه از روی 
صندوق‌عقــب؟ واقعــا ردپــای ناآگاهی‌هــای‌ 
وقیحانه در بازی با جان ایــن کودک دیده می 

شه.

 
tandfonline.com :منبع                            			  فرنگیس یاقوتی| ‌  مترجم    

داشتن عشق در زندگی چیز بسیار ارزشمندی است اما سوال مهم 
این اســت که آیا داشتن عشق و عاشق‌شــدن به معنی تضمین 
خوشبختی و رضایت از زندگی است؟ در تحقیقی جالب و جذاب که 
در دانشگاه میشیگان روی افراد زیادی انجام شده و نتایج آن در 
»مجله  روان شناسی مثبت« چاپ شده اســت، تلاش شده تا رابطه عاشق‌شدن و 

خوشبختی در زندگی کشف شود .

 رابطه عشق و خوشبختی
 پیچیده‌تر شد!

مروری بر نتایج جذاب یک پژوهش 50 ساله روی 7500 
 نفر برای پاسخ‌دادن به این سوال که آیا با عاشق‌تر شدن

 الزاما خوشبخت‌تر خواهیم شد؟

 از دنیای 
روان شناسی 

اسما صابری| ‌  نوروتراپیست و کارشناس ارشد روان شناسی 

     نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن
تاثیر تجربه عشق بر احساس خوشبختی از 
ابتدا مورد توجه محققان بوده و طی سالیان 
گذشته بارها به صورت  مقطعی  بررسی شده 
اســت اما به دلیل نبود بررســی همــه جانبه 
در اغلب تحقیقات گذشــته این نتایج اعلام 
می شــد که افراد بعد از تجربه عشق، نسبت 
به دیگر گروه‌ها شــادتر هســتند امــا امروزه 
این موضــوع دیگر پایه و اساســی نــدارد. در 
این بیــن، مطالعــات طولی نســبتاً کمتری 
دربــاره چگونگی تأثیــر زندگی مشــترک و 
وجود عشق بر رفاه ذهنی انجام شده است. 
علاوه بر ایــن، مطالعاتــی کــه کل تاریخچه 
زندگی مشترک یک فرد را بررسی می‌کند، 
نادر اســت امــا جامع‌تریــن تحقیق از ســال 
۱۹۶۸ روی ۷۵۳۲ زن و مرد از هشت ملیت 
مختلــف)68.7٪ سفیدپوســت و قفقازی، 
28.9٪ سیاه‌پوســت و آفریقایی‌آمریکایی، 
1.7٪ اســپانیایی‌آمریکایی و مکزیکــی و 
کوبایی و 0.7٪  غیره( انجام شده است . در 
این تحقیق که طی ۵۰ سال انجام شده، افراد 
به ســه گروه تقسیم شــدند: گروه اول شامل 
متاهل‌هایی که عشق را تجربه و با عشق‌شان 
ازدواج کرده‌اند، گروه دوم شامل متاهل‌هایی 

که بدون عاشق‌شــدن ازدواج کردند و گروه 
ســوم، افرادی کــه در تمــام طول عمــر خود 
مجرد بودند. سالانه از این افراد  درباره  میزان 
احساس خوشــبختی و شــادی و رضایت از 
زندگی، سوال و نتایج بررسی می‌شود. حالا 
نتایج اولیه آن به صورت خیلی مختصر منتشر 
شــده اســت : »پس از بررســی‌های فــراوان 
می‌توان این نتیجــه را اعلام کــرد که میزان 
رضایــت و احســاس خوشــبختی از زندگی 
در ســال‌های آخر زندگی در این ســه گروه، 
تفاوت معناداری با هم ندارند و بیشتر از تجربه 
عاشق‌شــدن یا نشــدن، به مســائل دیگری 
مرتبط است«. نتایج تکمیلی این پژوهش در 

آینده منتشر خواهد شد.


