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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مادرم 74 ساله است و من، 6 خواهر و برادر دارم که دوست داریم 
حداقل هفته ای یک بار در خانه مادرم، دور هم جمع شــویم. وضع 
مالی مادرم خوب است و مشــکل اقتصادی ندارد. اما اصلا دوست 
ندارد به خانه او برویم. نمی دانم باید چه واکنشی داشته باشم چون دوست دارم 

حال مادرم بهتر باشد.

 مادر 74ساله ام به دیدن هیچ کدام
 از 7 فرزندش تمایلی ندارد

مقصر ناشناخته احساس تنهایی
محققان 4 دانشگاه از جمله هاروارد، استنفورد و ... با استفاده از پرسش نامه 

جامعی که به 5 هزار بزرگ سال دادند، عوامل احساس تنهایی را بررسی کردند

زندگی سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲۵ آبان ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۰۲ 

 اولویت اول تان، امر و نهی است

معمولا پدرهــا چون زمان کمتری در خانه هســتند، 1
اولویت اول شان برای گوشزد کردن نکات تربیتی به 
فرزند، امر و نهی است. یک پدر به ویژه اگر فرزند نوجوان داشته 
باشــد، باید بداند که امــر و نهی کردن و درخواســت داشــتن و 
نصیحت های مداوم در باره امور مختلف و مسائل شخصی برای 
فرزندش چقدر آزاردهنده است و حتی اگر به اجبار به حرف شما 
گوش کند، پایه های ارتباطی و دوســتی بین تان با چالش های 
جدی روبه رو خواهد شد. پس بهتر است رفتارتان را عوض کنید، 
با حوصله باشــید و ســعی کنید گوش شــنوایی برای فرزندتان 
داشته  باشید. او را به عنوان یک فرد صاحب نظر و عقیده ببینید، 
با او مشورت و از نظراتش اســتفاده کنید. بنابراین به جای امر و 

نهی کردن های مداوم، سعی کنید با فرزندتان صحبت کنید.

 فقط به دنبال نظارت مستقیم هستید 

ایــن رفتــار کــه شــما بر تمــام مســائل شــخصی ۲
 فرزندتــان، نظــارت و کنترل  مســتقیم

 داشــته باشــید و مدام بابــت هرکــدام از او 
سوال کنید و جواب بخواهید، تنها 

باعــث آزار و اذیت هر دوی شــما و 
مخفی کاری فرزندتان می شــود. 
این که  می خواهید زودتر به نتیجه 

برســید، نباید باعث شود اعتماد 
فرزندتان از شما ســلب شود و از 

صحبت با شما، احســاس خطر کند. 
پس در رفتارتان تجدیدنظر کنید و کمی 

به فرزندتان اعتماد داشته باشید.

 نظر مادر فرزندتان را نمی پرسید

بعضــی از پدرهــا تــاش می کننــد مخالــف امــر و ۳
نهی و رفتارهــای والد دیگــر در مقابل فرزندشــان، 
عکس العمل نشان دهند تا عاقه خود را به فرزندشان ثابت کنند. 
به اصطاح فرزندشان را در گروه خودشان و بر ضد طرف مقابل 
قرار دهند. این پدرها، دعواها و اختافات بین خودشــان را بر 
سر فرزندشان و تربیت او  تافی می کنند. هشدار می دهیم اگر  
می خواهید فرزندی با سامت روان داشته باشید، از این رفتارتان 
دست بردارید و ســعی کنید هر دو در یک تیم در کنار فرزندتان 
باشید. قوانین مشخص و واضحی بگذارید و پیامدهای مشخصی 

را برای آن ها در نظر بگیرید.
حوصله بازی های به روز را ندارید

پدرها به دلایل مختلف برای فرزندشان جدیدترین ۴
و به روز تریــن ابزار ارتباطی ماننــد تلفن همراه، پلی 
استیشن و ... را خریداری  می کنند و اجازه می دهند هر میزان 
که می خواهد و به هر طریقی از آن اســتفاده کنــد، در حالی که 
باید بدانید اســتفاده از این وسایل به فرهنگ ســازی نیاز دارد. 
قبل از آن که به فرزندتان چنین هدیه هایی بدهید، باید خودتان  
با  نحوه استفاده از آن آشنا باشید و اجازه استفاده از آن را با کنترل 
و نظارت خودتان بدهید. خستگی و فشار کاری، دلیل مناسبی 
 برای بازی نکــردن با فرزندتان نیســت و باید برای این مســئله

چاره ای بیندیشید.
 از صمیمیت  ترس بی جا دارید

بعضی از پدرها نگران هســتند که اگر با فرزندشــان ۵
بحث کنند یا به او نزدیک شوند و رابطه صمیمی برقرار 
کنند، این صمیمیت باعث از بین رفتن اقتدار آن ها می شــود و 
فرزندشان دیگر احترام ســابق را به آن ها نخواهد گذاشت. اما 
باید گفت با وقت گذاشــتن برای فرزندتان احترام شــما نزد او 
بیشتر  می شــود و به شما به عنوان یک دوســت و همراه اعتماد 

بیشتری می کند.
پیامدهای رفتار اشتباه را به او گوشزد نمی کنید

در هر خانــه و خانــواده ای و حتی جامعــه، بعضی از ۶
مســائل چارچوب و قانــون آن مکان و فضاســت که 
همه باید به آن ها احترام بگذارنــد و مطابق با آن ها رفتار 
کنند. به عنوان یک پدر به طور مشــخص در باره 
این مســائل با فرزندتان صحبت کنیــد و تبادل 
نظر داشته باشید .از او بخواهید به آن ها احترام 
بگذارد و مطابق با آن  قوانین رفتار کند. همچنین 
توضیح دهیــد درباره بعضــی قوانیــن ،حتی اگر 
مطابق میلش نباشد، مجبور به اطاعت و اجراست 
و پیامدهای توجه نداشــتن و عمل نکــردن به این 
قوانین را برایش توضیح دهید. البته قبل از آن باید او را 

درباره ضرورت آن قوانین، توجیه کنید.

  
بچه ها بزرگ می شوند و زودتر از آن چه که فکر کنید، ما به عنوان پدر یا مادر مجبوریم رفتارهای مان را مطابق 
با سن و سال آن ها و البته فرهنگ و جو جامعه تغییر دهیم. دیگر نمی توانیم با همان شیوه گذشته و در زمان 
کودکی رفتار کرد و انتظار واکنش های آن سال ها را داشت. واقعیت این است که باید در رفتار با نوجوان ها به 
روز شد و رفتارهایی مطابق با سن و سال  آن ها داشت. در این مطلب و باتوجه به ویژگی های شخصیتی آقایان 

و پدرها، می خواهیم به رایج ترین تصورات و رفتارهای اشتباه آن ها در ارتباط با تربیت فرزندان اشاره کنیم.

محوری

 رایج ترین اشتباهات 
پدرهای امروزی

نگرانی از صمیمی شدن با فرزند، حوصله نداشتن برای بازی، امر و نهی های 
بیش از اندازه و ... برای تربیت فرزند توسط پدرها کارایی دارد؟

 

  

 

 

 

 
 

 

1- آیا این شغل مرا به چالش می کشد؟
فرض کنید یک ورزشــکار حرفه ایِ بااســتعداد 
و در حال رقابت با کودکان دبســتانی هستید! 
مثل روز روشــن اســت که برنده هر مســابقه ای 
فقط خود شما هستید اما این حسِ رضایت اصاً 
قابل قیاس با حس رضایت از رقابت با همتایان 
حرفه ای و بااستعداد مثل خودتان نیست. دقت 
داشته باشــید شــغلی را انتخاب کنید که در آن 
فرصت رشــد و پیشــرفت داشته باشــید، چون 
تنها در ایــن صورت اســت که امــکان یادگیری 
مهارت های جدید، ارتقای تحصیات و گسترش 

دانش تان را دارید.
2- من حاضرم چه کاری را بدون دســتمزد 

هم انجام دهم؟
دنبال کردن پول یکی از سریع ترین راه ها برای 
ورشکســته شــدن اســت. برای تــاب آوردن در 
بیشتر مشاغل به چیزی بیش از عشق به پول نیاز 
دارید. حتماً شما هم افرادی را دیده اید که درآمد 
بسیار زیادی دارند اما باز هم احساس بدبختی 
می کنند، چون هر روز تکه ای از وجودشان را در 
شغلی که دارند از دســت می دهند. فایده طرح 
این ســوال که من چــه کاری را بدون دســتمزد 
انجام خواهم داد، این است که مغز شما توانایی 
شگفت انگیزِ منطقی کردن همه چیز را دارد به 

این معنا که ممکن است درگیر یک رابطه کاری 
سمی باشید، چون خودتان را متقاعد کرده اید 
شغلی که دارید آن قدر ها هم بد نیست. به جای 
متقاعد کردن خودتان به این بــاور که انجام کار 
فعلی ضروری است، اجازه دهید مغزتان شغلی 
را تجسم کند که بدون دستمزد هم مایل به انجام 

آن هستید.
3- چه شغلی مناسب شخصیت من است؟

برای یافتن شغل مناسب شخصیت تان مطالب 
زیــادی را می توانیــد در اینترنــت جســت وجو 
کنید. یکی از معروف ترین منابــع در این زمینه 
نظریه انتخاب شــغل هالند است. به گفته جان 
هالند شش طبقه  کلیدی وجود دارد که کارمند 
مدرن را تعریــف می کند. ارزیابــی او چارچوبی 
 را پیشــنهاد می دهد که عاقه شــغلی را در نظر 
می گیرد و محیط های ایده آل را با شخصیت های 
خاصی جفت می کند کــه در رضایت و عملکرد 
شغلی نقش دارند. این شش طبقه عبارت انداز: 
واقع گرا، جســت وجوگــر، هنــری، اجتماعی، 
متهور و سنتی. برای نمونه، افراد متهور مناسب 
مشــاغلی هســتند که رهبری و متقاعــد کردن 
شاخصه آن هاســت، در نتیجه بهترین مشاغل 
برای این گروه از افراد مدیر فروش یا وکیل است.
»Lifehack« برگرفته از سایت

   رابطه احساس تنهایی و برخورد با احساسات منفی
دلایل زیادی وجود دارد که کســی احســاس تنهایی کند. یکی  از علل آشــکارآن ، رســانه های 
اجتماعی است که تا حدودی نیاز به تعامل چهره به چهره را در بسیاری از موارد برطرف کرده و 
همه گیری کووید ۱۹ هم در چند سال اخیر به این موضوع افزوده  شده است. البته برخی از افراد 
 با دیگران به دلیل نداشتن وقت کافی ارتباط برقرار نمی کنند یا از طرد شدن می ترسند یا ذاتا
 درون گرا هستند. محققان دانشــگاه هاروارد، دانشگاه اســتنفورد، دانشگاه کرتین استرالیا 
و دانشگاه اســترالیای غربی عامل دیگری را بررســی کرده اند که تصور می کنند ممکن است 
باعث افزایش احساس تنهایی شود. محققان با استفاده از پرســش نامه جامعی که به 5 هزار و 
یک بزرگ سال داده بودند، تاثیر راهبردهای تنظیم هیجان افراد را بر تنهایی مطالعه کردند. در 
این پرسش نامه از آن ها خواسته شد بیان کنند که چقدر احساس تنهایی می کنند و به  طور کلی 
چگونه با احساسات منفی برخورد می کنند؟ تاثیر این عامل روی احساس تنهایی برای اولین 

بار ، بررسی شد.
  خودشناســی، گام اول بــرای 

حل این مشکل
مقابله با احساسات منفی بسیار مهم 
است و برخی از راهبردهای مقابله ای 
به  طور قابل  توجهی خطــر تنهایی را 
افزایش می دهند. کارشناسان اظهار 
می کنند که تنهایی با طیف وسیعی از 
بیماری های جسمی و روانی مرتبط 
است. نتایج این بررسی محققان نشان داد کسانی که احساس تنهایی می کنند، کمتر از »ارزیابی 
مجدد شناختی« استفاده می کنند و موقعیت های استرس زا را مثبت نشان می دهند. نمونه ای 
از ارزیابی مجدد شناختی مشاهده یک اتفاق ناخوشایند به عنوان یک درس مهم زندگی است. 
محققان می گویند: »از برخی راهبردهای مقابله ای باید اجتناب شود زیرا این راهبردها می تواند 
خطر تنهایی را افزایش دهد. این راهبردها شامل سرکوب احساسات منفی و امتناع از حمایت 
عاطفی است. همچنین توجه به رفتار هنگام برخورد با یک مشکل می تواند به افراد کمک کند 
تا احساسات منفی خود را مدیریت کنند.« محققان این پژوهش برای کسانی که از تنهایی رنج 
می برند، مشوق هایی ارائه کرده اند. اگرچه اغلب مقابله با آن دشوار است اما می توان روی روش 
برخورد با احساسات منفی کار کرد. اولین قدم برای رسیدن به آن، خوداندیشی است. اگر اغلب 
احساس تنهایی می کنید، به نحوه رفتار خود در زمانی که مشکلی شــما را آزار می دهد، توجه 
برای نوشتن این مطلب از »ایسنا« کمک گرفته شده است کنید.   

رضا زیبایی|   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مخاطب گرامی، در ابتدا می خواستم به شما تبریک بگویم و از شما تشکر 
مشاوره

کنم که در این باره مشورت خواســتید. این موضوع نشان دهنده توجه  خانواده 
شما به مادرتان و تاش برای افزایش سامت روان ایشان است. در ادامه، 

چند توصیه به شما داریم.
  احترام مادر باید همیشه حفظ شود

نکته اول این که احترام به والدین در هر شرایطی واجب اســت و حتی آن را تا مقام احسان 
بالا برده اند و نه عدل. احسان، گذشتن از حق خود در مقابل پدر و مادر است و عدل رفتار به 
مساوات و برابری است. بنابراین توصیه می شود در رفت وآمدها، اگر خدای نکرده مادر حرف 
ناصوابی هم به شما یا فرزند و همسر شما زدند، مراقب باشید که احترام شان به احسان است 

نه عدل که البته کار سختی است ولی نتیجه آن قطعا شیرین و ثواب خواهد بود.
  از فرزند مورد علاقه مادرتان کمک بگیرید

نکته دوم این که ممکن است حفظ شأن و احترام به مادر با کمتر رفتن به دیدن ایشان بهتر 
حاصل شود. پس مراقب باشید اگر وی واقعا با کمتر دیدن شما و فرزند و همسر شما احساس 
راحتی بیشتری می کند، این کار را لحاظ کنید ولی دقت کنید که ارتباط قطع نشود. معمولا 
مادران یکی از فرزندان شان را بیشتر دوست دارند یا با او راحت تر هستند، پس می توانید از 

او برای حل این مشکل کمک بگیرید.
  دلیل تمایل نداشتن مادر چیست؟

نکته بعدی این که گاهی تمایل نداشتن مادر به دید و بازدید شما دلایل دیگری دارد که چند 
مورد را ذکر می کنم؛ رصد و اعتبار سنجی آن با شما. سر و صدای زیاد نوه ها و به هم ریختن و 
شلوغ کاری و از طرفی بی حوصلگی و گاه وسواس در چیدمان می تواند یکی از دلایل پنهان 
سردی مادر گرامی در اســتقبال از مهمانی های منزل خودش باشــد. یک بار بدون آن ها 
بروید و ببینید آیا میزان رغبت وی تغییری می کند یا خیر. ممکن است ایشان با همسران و 
فرزندان شما  مشکات و آشفتگی های قدیم و جدیدی داشته باشند که ماقات آن ها باعث 
مکدر شدن خاطرشان می شود و حتی شما از کم وکیف این آشفتگی ها بی اطاع هستید. از 
سویی شما اصرار به دید و بازدید دارید و مادر در معذوریت قرار گرفته و خود شما را هدف قرار 
داده و طرح بی میلی می کند در صورتی که با فرد دیگری مشکل دارد و شما از آن خبر ندارید. 
حل و فصل این موضوع هم به عهده همسر یا همسران فرزندان یا به عبارتی همان عروس 
خانم هاســت تا با محبت بی دریغ نگاه مادر را به خود تغییر دهنــد. این کار به تغییر نگرش 
آن ها به مادر و دنیای ســالخوردگان نیاز دارد که یک مشــاور حاذق می تواند کمک خوبی 
باشد. نکته آخر وجود برخی روان آزردگی های شایع در دوران سالخوردگی مثل افسردگی، 
کم حوصلگی و میل افراطی به انزوا، وسواس فکری و عملی یا خدای نکرده وسواس خساست 
است و مواردی از این قبیل هم می تواند از دلایل پنهان ماجرا باشد. راه حل آن مراجعه به روان 
شناس بالینی و طرح شرح حال کاملی از مادر و شنیدن تشخیص وی است که اگر به دارو 

درمانی و روان درمانی نیاز باشد، راهکار مناسب توسط روان شناس اتخاذ شود.

* مسابقه »چی شده؟« در صفحه سرگرمی و 
پیامک های مردم، خیلــی باحاله. از خوندن 
بعضی پاســخ ها، خیلــی خنــده ام می گیره. 

دمتون گرم.
* مــن اصالتا مشــهدی هســتم ولی تــا حالا 
نشــنیده بودم که چنین منطقه ای در مشهد 
هست. احساســم می گه بلوچستان مشهد 
بایــد یک جــای دیدنی باشــه کــه ارزش یک 
بار رفتــن رو داره. برنامــه آخر ایــن هفته ام، 

جور شد.
* درباره مطلب »خطــرات آلودگی هوا برای 
قلب« در صفحه سامت، می خواستم بپرسم 
که خبر رویت توده عظیم ابر متان روی آسمان 

ایران، صحت داره یا نه؟
* خیلــی از صفحــات روزنامه مثــل زندگی 
ســام برای امثال من قابل اســتفاده نیست 
چون خیلــی ریز و کــم رنگ چاپ  می شــود. 
گمان کردم به دلیل آب مرواریــد ، این گونه 
اســت. کلی هزینه و زحمت متحمل شــدم  و 
چشمم را جراحی کردم ولی اکنون می بینم با 

قبل خیلی فرق نکرده. حروف ریز از یک طرف 
و کم رنگی چاپ  از طــرف دیگر. یعنی مرکب 

چاپ هم گران و هزینه براست؟
* متاســفانه در صفحــه خانــواده و مشــاوره، 
همیشــه از خیانت شــوهرها می نویسید و به 
خیانت کردن زنان هیچ اشاره ای نمی کنید. 
همیشه دوست دارید که مردها را مقصر طاق 

جلوه دهید. مخاطب متوجه می شود.
* موضوع »دانایی خیالی« در فضای مجازی 

جالب بود. مربوط به صفحه خانواده.
* من یک دوســت اهل سیستان و بلوچستان 
داشــتم، خیلی باصفا و بامــرام بــود. پرونده 
زندگی ســام رو که خوندم، یــادش افتادم و 
بهش زنگ زدم. گفت مطلب تون رو هم براش 

بفرستم.

تنهایی می تواند برای سلامتی مضر باشد و افرادی که احساس تنهایی 
از دنیای

 روان شناسی
دایمی می کنند، بیش از دیگران از افسردگی، اضطراب و اختلالات 
خواب رنج می برند. همچنین تنهایی خطر سکته مغزی، حملات قلبی، 
چاقی و دردهای مزمن یا حاد را افزایش می دهد اما تنهایی به معنای تنها 
بودن نیست. بسیاری از افراد به میزان اندک تنهایی را دوست دارند. این تنهایی زمانی 
لذت بخش خواهد بود که بدانید محیط اجتماعی پایداری دارید و روابط دوستانه یا خانوادگی 
همیشگی شما برقرار است اما برای کسانی که این موقعیت را ندارند، تنهایی تجربه ای 

مثبت نخواهد بود.

 عوامل زیادی در انتخاب شغل مناسب دخیل هستند. انتخاب شغل مناسب 
اهمیت زیادی دارد چون بسیاری از مردم بیشترین زمان روزشان را در محل 
کار هستند. با سه پرسشی که در ادامه می خوانید، بهتر می توانید شغلی را 
انتخاب کنید که مناسب شماست. به یاد داشته باشید که ممکن است در 

مقاطع مختلف زندگی پاسخ شما به این پرسش ها متفاوت باشد.

3 سوال برای انتخاب بهترین شغل
 با پاسخ دادن به این سوالات می توانید شغلی را انتخاب کنید

 که مناسب شخصیت، اصول اخاقی، توانایی ها و... شما باشد

 مشاوره
 شغلی 

سیده زهرا جلیلی هاشمی|   روان شناس   

من هنری دارم و می خواهم از این 
استعدادم استفاده کنم اما می ترسم 

کارهایم به فروش نرود. چه کنم؟

 هدف شما از این کار چیست، کسب درآمد یا سرگرمی؟
 اگر کسب درآمد است، باید بازار هدف تان را مشخص 
کنید که چه افرادی مشتری هنر شما هستند و برای 
فروش قبل از شروع کار، بازاریابی کنید. اما اگر سرگرمی 
است، انجام آن باعث افزایش اعتمادبه نفس، تمرکز و 

آرامش شما می شود.

فهیمه میرزایی، کارشناس ارشد روان شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 


