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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دانشجو هستم و شغل پاره وقت دارم. شهریور امسال ، 26 ساله می شوم. عمویم وضع 
مالی خوبی دارد و به پسرش یک ســوناتای هیبریدی داده  است. هر وقت او را می بینم، 
اعصابم خرد می شود. حسرت خرید یک سوناتای هیبریدی باعث  شده از زندگی ناامید 

شوم. لطفا راهنمایی ام کنید تا حالم بهتر شود.

حسرت داشتن خودروی هیبریدی از زندگی نا  امیدم کرده  است

 

   رتبه بندی استرس زاترین اتفاق های جهان
فهرست رتبه بندی عوامل استرس زا در جهان که به تازگی منتشر شده، 
به ترتیب عبارتند از: 1- مرگ همســر یا فرزندان ؛ 2- طلاق گرفتن و 
جدایی؛ 3-حبس و زندانی شدن ؛ 4-مرگ اقوام نزدیک؛ 5- ابتلا به 

بیماری؛ 6- ازدواج؛ 7- اخراج از کار و 8- بازنشستگی.
چرا مرگ همسر و فرزند بیشترین عامل استرس زاست؟

مرگ عزیزان به خصوص همسر و فرزند در این رده بندی علمی، بالاترین 
میزان استرس و فشار روانی را برای شخص در پی خواهد داشت. مسلما 
یکی از وحشتناک ترین کابوس ها برای همه ما از دست دادن عزیزان مان 
است. چیزی که در واقع تصورش باعث احساس دلتنگی و افسردگی 
می شود و در این میان از دست دادن همسر و فرزند بیشترین فشار روانی 

را در پی دارد. معمولا افراد بعد از فوت همسر 
خاطرات خوب و لحظات خاصی را که با هم 

داشتند ، مرور می کنند که احتمالا باعث 
عذاب وجدان،  ســرزنش و احساس گناه 
می شود. در کنار احساسات تلخی که فرد 

باید با آن ها کنار بیاید، مشکلات ناشی از 
فقدان همسر هم موضوع دیگری است 

که به این بحران شدت می بخشد. فوت فرزند هم با توجه به 
این  که پدر و مادر تنها سرپناه او هستند و احساس مسئولیت زیادی در 
قبال او دارند، استرس زیادی به آن ها وارد می کند. به این موارد، رابطه 

عاطفی والد و فرزندی را هم اضافه کنید.

 توصیه هایی برای مدیریت این استرس
بهتر اســت بدانید که فوت عزیــزان، هرچنــد یک اتفاق بســیار تلخ و 
دردناک اســت، اما بســیاری از افراد در طــول دوره ای از زندگی این 
مرحله را تجربه کرده اند و توانســته اند از آن عبور کنند. اما چطور با از 
دست  دادن همسر و فرزندمان کنار بیاییم و برای مدیریت این بحران 

چه راهکارهایی داریم؟
از انکار تا افسردگی| در قــدم اول باید بدانید از لحاظ روان شناسی 
بعد از تجربه این اتفاق تلخ، چندین مرحله را باید پشت سر بگذارید که 
تقریبا برای همه افراد، یکسان است و فقط شــدت آن متفاوت است. 
1- مرحله انکار می تواند از چند دقیقه تا چنــد روز و حتی چند ماه به 
طول بینجامد و در این شرایط فرد مرگ عزیز خود را انکار و به گونه ای 
رفتار می کند که انگار عزیز از دست رفته اش نمرده و حتی از عزاداری 
و ســوگواری اجتناب می کند.  2- در مرحله خشم، فرد ممکن است 
از تنها ماندن و این که چرا همســر یا عزیز از دســت رفتــه اش او را تنها 
گذاشــته، احســاس خشــم و عصبانیت کند. 3- بعد از خشــم علایم 
افسردگی در فرد رخ می دهد که شامل گریه، سوگواری، کم اشتهایی، 
تمایل به تنهایی، ماندن در تاریکی و ... است. 4- درنهایت فرد بعد از 
اتمام مراحل قبل با مرگ همســر، فرزند یا عزیزان خود کنار می آید و 
این واقعیت تلخ را می پذیرد و کم کم به زندگی روزمره خود بر می گردد 

ولی همچنان درگیر غم و اندوه است.
این حقیقت را بپذیرید| اگر به  تازگی 
همسر یا فرزند خود را از دست داده اید، 
به شــما تســلیت می گویم اما راه فراری 
از آن وجود ندارد. افــرادی که مرگ را به 
عنوان یک حقیقت پذیرفته اند و با آن کنار 
آمده انــد، در مقابل مرگ عزیــزان واکنش 
بهتری نشان می دهند. بهتر است همیشه 
به خودتان یادآوری کنید که مرگ بخشی از 
روند زندگی انسان است و همه افراد روزی با 
آن رو به رو خواهند شد. بنابراین مرگ عزیزان را 
بپذیرید و به خودتان بگویید گرچه از دست دادن 
عزیز واقعه دشواری است، اما می پذیرم که این هم 

بخشی از زندگی است.
حمایت خانــواده را دریافت کنید| بعد از فوت 
یکی از عزیزان، با خانواده خــود صحبت و با آن ها 
درددل کنید. معمولا افراد هنگامی که عزیزان خود 
را از دست می دهند، فرصت صحبت پیدا نمی کنند 
یا بــه گوشه نشــینی روی می آورند ولی بهتر اســت با 
اعضای خانواده همیشه زمان بگذارید و از آن ها بخواهید که درباره 
خاطرات مشــترک یا روزهایــی که با عزیز از دســت رفتــه بوده اید، 

صحبت کنید و احساسات خود را بروز دهید.

  
از دست دادن یکی از عزیزان مانند همسر، پدر و مادر، فرزند یا یکی از اعضای خانواده، تجربه ای دردناک 
و آزاردهنده است که می تواند زندگی افراد را مختل کند. ما هر روز با عوامل استرس زای مختلفی روبه رو 
هستیم. عوامل کوچکی که استرس و دل نگرانی های نامحسوس ولی آزاردهنده ایجاد می کنند و البته 
عوامل محسوسی که به جزئی جدانشدنی از زندگی امروزه تبدیل شده اند. استرس انواع مختلفی دارد 
که شدت تأثیرگذاری آن ها کاملا متفاوت است. طبق یک رده بندی جهانی، استرس زاترین عوامل جهان معرفی شدند 
که مرگ همسر یا فرزند در رأس آن است. در ادامه، خواهیم گفت که چرا این رویداد تلخ، استرس زاترین اتفاق جهان 

است و باید چطور مدیریت شود تا به بحران تبدیل نشود؟

محوری

استرس ز ا ترین اتفاق جهان
»گاردین« در گزارشی به رتبه بندی عوامل 
استرس زا در جهان پرداخته که فوت همسر یا 
فرزند در ابتدای آن است

مشاوره
فردی

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

فتو نکته 

 برای خوشبخت بودن
  باید زندگی را به اهداف

 گره زد نه به اشیا 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۲۵اردیبهشت ۱۴۰۲  

۲۴ شوال ۱۴۴۴   
۱۵ می ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۳۲ 

* صحبت های عمو حسن در صفحه اول 
زندگی  سلام درباره کارش خیلی دلنشین 
بــود. مشــخصه عاشــقانه ایــن کارش رو 
دوست داره و البته کارش رو هم بلد هست.
* چه کســی فکــرش رو می کــرد که یک 
روزی، دود کبــاب هــم مثل دود ســیگار و 
اگزوز ماشــین ضرر داشته باشــه؟ من که 

باورم نمی شه. مربوط به صفحه سلامت.

* گاز ایــن آقــای کافــه دار خیلی ســیاه و 
کثیفه. خودش ممکنه باعث جمع شدن 
مگس و حشرات موذی بشه. بعدشم باید 

دستکش دستش کنه دیگه.
* در زندگی  سلام و در صفحه جوانه، چند 
تا کتاب خوب معرفی کنین که بخونیم و به 

دردمون بخوره. فقط رمان نباشه.
* مطلــب » 8 اشــتباهی که همســرتان را 
بداخلاق می کند«، خواندنی بود و نکات 

خوبی داشت. سپاس از شما.
* دربــاره گــزارش زندگــی  ســلام از عمو 
حسن، می خواستم بگم که این چیزها که 

درباره بهداشت گفتین، برای افرادی که 
تو خونه دانشجویی درس خوندن، کاملا 
طبیعیه! دانشــجوهای خوابگاهی تایید 

می کنن.
* دربــاره وســواس باز هم مطلــب بزنین. 
واقعا اختــلال عجیبیــه و اطرافیــان فرد 
خیلی اذیت می شــن. متاسفانه مادر من 
هم مبتلاســت، اما اصلا قبول نمی کنه، 
می گه من تمیزم و وسواســی نیستم ولی 
روزی 2 بار خونــه رو جاروبرقی می کنه و 
هر بار که دست هاش رو می شوره، 3 دقیقه 

طول می کشه.

   نقش مهم والدین در افزایش EQ کودکان
رشد هوش هیجانی از دوره کودکی شروع می شود و تا بزرگ سالی ادامه 
پیدا می کند. تعامل مناســب والدین با کودکان در شکل گیری هوش 
هیجانی کــودکان نقش مهمی دارد. برای شــکل گیری و رشــد هوش 
هیجانی بستر خانواده و تعامل بین اعضا باید مناسب باشد. اگر کودکان 
بتوانند آزادانه هیجان های مثبت و منفی خود را ابراز کنند و برای ابراز 
هیجان های منفی مانند خشم تنبیه نشوند،  زمینه رشد هیجانی فراهم 
می شــود. والدین باید برای ابــراز هیجان های منفی مانند خشــم مرز 
بگذارند. برای مثال به او بگویند: »تو می توانی خشــم را فقط با کلمات 

مناسب ابراز کنی نه با شکستن اشیا یا صدمه زدن به دیگران«.
  چرا هوش  هیجانی مهم است؟

تفاوت هــوش شــناختی و هــوش هیجانــی در این اســت کــه هوش 
شناختی توانایی ذهنی و قدرت یادگیری ماست و دامنه توانایی های 
ما را مشــخص می کند. ما با هوش شــناختی به دنیا می آییم و هوش 
شــناختی ما تقریبا ثابت اســت. یعنی یک محیط غنی درنهایت 15 
تا 20 درجــه می تواند آن را رشــد دهــد، اما هــوش هیجانی 
قابلیت آموزش دارد و ما آن را از محیط مان کسب می کنیم. 
هوش هیجانی به افراد کمک می کند شــناخت درســتی از 
احساسات و هیجانات خود پیدا کنند، چیزی که به 
آن خودآگاهی هیجانی گفته می شود و بتوانند 
در موقعیت هــای مختلف هیجانات خود را 
کم، زیاد یا تعدیل کننــد  که به آن تنظیم 

هیجانی می گویند.
  4 ویژگی افراد بــا هوش هیجانی 

بالا
زمانی که 4 ویژگــی را در فردی در حد 
قابل قبولی ببینیم، او از هوش هیجانی 
برخوردار است: 1- توانایی و مهارت در 
ایجاد روابط بین فردی انسانی و صمیمانه 
با دیگران، 2- توانایی مهارت های ارتباطی 
برای حــل مســائل، 3- توانایی ســازمان دهی 
و مدیریت گروه و 4- توانایی و شــناخت احساســات و 
عواطف خودمان و دیگران برای  برقراری ارتباطات انسانی بهتر. 
با هوش هیجانی بالا شما بهتر می توانید دیگران را بشناسید، خودتان 
را بشناســید و از نقاط ضعف و قوت خودتان آگاه شوید. بهتر می توانید 
هیجانات خــود را مدیریت کنیــد و واکنش های مناســبی به هیجانات 

دیگران بدهید.

دکتررضایعقوبی|روانشناس

مخاطب گرامی، قبل از هر چیز 
از خودتــان بپرســید کــه ایــن 
احســاس ناامیدی چــه پیامی 
برای شــما دارد؟ آیا از شرایط 
فعلی خودتان ناراضی هستید؟ یا دوست دارید 
همانند عمو و پسرعموی تان پولدار باشید؟ قطعا 
چنیــن احساســاتی می توانــد پیام هــای مهمی 
برای شــما داشــته باشــد. اگــر از شــرایط فعلی 
ناراضی هستید باید بدانید که در موقعیت های 
مشابه باز هم ممکن است این احساس ناامیدی 

را داشــته باشــید مثــلا بــا دیــدن یــک ماشــین 
هیبریدی در خیابان یا عبور کردن از جلوی یک 
ســاختمان با شــکوه. با ایــن حال، چنــد توصیه 

برای شما داریم.
  از احساس ناامیدی تان، آگاه شوید

ایــن  هســتند.  درد  ماننــد  شــما  احساســات 
احســاس بــه شــما اطلاعات زیــادی دربــاره آن 
چه کــه می خواهیــد، می دهد. وقتــی دردی در 
جســم تان احســاس می کنید، متوجه می شوید 
که مشــکلی پیش آمــده و بایــد به فکــر درمانش 

باشید. در خصوص مسائل روانی هم همین طور 
اســت. گاهی یــک درد روانــی به  وجــود می آید 
مثل ناامیــدی. این درد روحی می تواند به شــما 
اطلاعات زیــادی بدهد مثلا این کــه چیزی آرزو 
دارید یا هدفی در ســر می پرورانید یا از شــرایط 
فعلی به تنگ آمده اید. به همین دلیل باید با این 
ناامیدی روبه رو شــوید و ببینید چه اطلاعاتی از 

این احساس نصیب تان می شود.
 با افراد هم تراز خودتان رفت و آمد کنید

ســعی کنید با افــرادی هم تــراز خودتان رفــت و آمد 
کنید و گاهی به سراغ خانواده هایی بروید که سطح 
مالی شــان از شما پایین تر اســت. وقتی این حس در 
شما از بین نمی رود، بهتر است که از موقعیت هایی که 
باعث احســاس ناامیدی در شما می شود، اجتناب و 
بیشتر با افرادی معاشرت کنید که با شما در یک سطح 
هستند. این اتفاق باعث می شود تا مجبور به مقایسه 
کــردن خودتان با دیگران نشــوید. شــاید هم اکنون 

چنین شــرایطی برایتان 
فراهم نباشد تا بتوانید 

پول زیادی به دســت 
آوریــد و بــه همیــن 
دلیــل اگر مــدام در 
موقعیت هایی قرار 
بگیرید که احساس 

حقارت کنید، ممکن 
است دچار افسردگی 

شوید.
 نکته پایانی

شما می توانید از این درد هیجانی 
خود ابزاری برای  پیشرفت تان فراهم و انرژی 

لازم را برای مواجهه با  موانع خود کسب کنید. در 
غیر این  صورت مجبــور خواهید بود تــا پایان عمر 
حسرت چیزهایی را بخورید که همیشه آرزوی آن 

 را داشته اید.

کارهایی که اگر انجام ندهید، حتما پشیمان خواهید شد
به  احتمال زیاد، نکاتی را که در ادامه خواهید خواند پشت  گوش می اندازید و تصور می کنید فرداهای دیگری هست 

که به آن ها فکر کنید و برای شان وقت بگذارید ولی یادتان باشد، فردا ممکن است هیچ وقت نرسد!

بنفشهدولتآبادی|رواندرمانگرومشاورخانواده 

توانمندسازی کودکان به  جای 
دانشمندسازی

افراد زیادی را در جامعه می بینیم که از دانشگاه های 

معتبری دانش آموخته می شوند اما موفق نمی شوند؛ چرا؟

  

همه ما انسان ها به دنبال این هستیم که زندگی 
موفق تری داشته باشیم و سعی می کنیم هوش 
شناختی یا همان IQ خود را ارتقا دهیم، اما از سال 
1990 بود که خیلی از روان شناسان پی بردند ما 
افراد زیادی را در جامعه می بینیم که از دانشگاه های معتبری دانش 
آموخته می شوند ولی زمانی که وارد زندگی شخصی یا شغلی می شوند 
و انتظار می رود که بسیار متبحرانه عمل کنند، شکست می خورند. به 
همین دلیل مبحث هوش هیجانی یا هوش اجتماعی)EQ (مطرح شد. 
این واژه به توانایی تشخیص احساسات خود و دیگران و برخورد با 
آن ها اشاره دارد. دانیل گلمن، روان شناسی بود که این مفهوم را رواج 
داد و آن را به گونه ای گسترش داد تا ویژگی هایی مانند خوش بینی، 
وظیفه شناسی،همدلی و کفایت اجتماعی را هم در برگیرد. به گفته 
گلمن، ممکن است این توانایی ها برای موفقیت در کار و در هر جای 

دیگر، از هوش بهر مهم تر باشد.

یادداشت

موفقیت

1- سلامت  تان را اولویت همه مسائل قرار دهید.
2- بــرای انجــام کارهایی که دوســت داریــد، وقت 

بگذارید.
3- ذهن تان را به سوی فرصت های جدید باز کنید.

4- دست از زندگی کردن در گذشته بردارید.
5- چیزهایی که قدرت تغییر آن ها را ندارید ،بپذیرید.

6- قدرشناسی را تمرین کنید.

7- به خودتان و خانواده تان عشق بورزید.
8- بدون برنامه ریزی پیش نروید.

9- کتاب بخوانید.
 10- دست از جدی گرفتن

 وسواس گونه اتفاقات  زندگی بردارید.
11- حرفــی را کــه بایــد بزنید تــا دیر 

نشده، بگویید.
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