
مخاطــب گرامــی، والدیــن 
بخــش مهمــی از هویــت و 
گذشته ما هستند. بنابراین 
داشتن رابطه درست و سالم 
با آن‌هــا می‌تواند اثر مثبتی بر روحیــه و روان ما 
بگــذارد. در ادامــه و باتوجه به شــرایطی که در 

پیامک‌تان توصیف کردید، چند نکته را باید به 
شما عرض کنم.

شاید به افسردگی مبتلا شدند
با بــالا رفتن ســن، معمــولا بخش‌هــای روانی 
مثل حافظه، توانمندی جسمی، کارکردهای 
اجتماعی، تــاب‌آوری و ... رو بــه کاهش و افول 
می‌رود. افســردگی ســالمندان هم خودش را 
به مرور در برخی افراد نشان می‌دهد. از جمله 

نشانه‌های آن، کاهش روابط اجتماعی و فامیلی 
با نزدیکان، کم‌حوصلگی یا غمگینی، کاهش 
انــرژی، بی‌حوصلگــی، زودرنجی و .... اســت 
که در پیام شــما تنها  به دو نشانه کم‌حوصلگی 
و گوشــه‌گیری اشاره شده اســت که بهتر است 
توسط روان‎شناس یا روان‎پزشک بررسی شود.

تنهایی به آن‌ها سر بزنید
اما در پاسخ به این سوال شما که نمی‌دانم کمتر 
به آن‌ها سر بزنم یا نباید بگذارم گوشه گیر شوند، 
می‌توان گفت بهتر است در طول هفته خودتان 
به تناســب زمانی که داریــد به تنهایــی با آن‌ها 
ارتباط بگیرید تا بــه نیاز پدر و مادرتان به شــما 
رســیدگی شــود و فارغ از حضور فرزنــدان این 

دیدار میسر شود.
نوه‌ها را از شرایط والدین آگاه کنید

در بازه زمانی که فرزندان همراه شــما هستند 
قبــل از رفتن به خانه پــدر و مادرتــان، بچه‌ها را 

ازشــرایط والدین آگاه کنیــد. مثلا توضیحاتی 
راجع به وضعیت روحی و جسمی آن‌ها و نکاتی 
که بهتر اســت از طــرف فرزندان رعایت شــود، 
بدهید. قطعا با بزرگ‌تر شدن بچه‌ها، شیطنت 
و بازیگوشی‌هایشان بیشتر می‌شود که ممکن 
اســت با قوانیــن والدین‌تــان یا حوصلــه و توان 

روحی آن‌ها در سن بالا هماهنگ نباشد.
دیدارهای‌تان را کم نکنید

محــدود کــردن ســرزدن شــما بــه والدین‌تان 
به احتمــال زیاد موجــب دلخوری و احســاس 
مورد بی‌توجهی قرار گرفتن آن‌ها می‎شود که 
سرانجام درستی نیســت اما با مدیریت روابط 
و ســاعات دیدار این مورد کمتر اتفاق می‌افتد. 
نکته پایانی و مهم این که در ساعات حضورتان با 
بچه‌ها در خانه والدین، این مدت را بنا به حوصله 
آن‌ها تنظیم کنید تا نه والدین احســاس فشــار 

کنند نه فرزندان‌تان.

3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
د‌وشنبه  
    27 آذر ۱۴۰۲  

4جمادی الثانی ۱۴۴۵   
18 دسامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲603 

پدر و مادری دارم که 75 و 70 ساله هســتند. تا چند سال پیش، خیلی بچه دوست 
داشتند و از دیدن ما و نوه‌های‌شان و دورهمی‌ها خوشحال می‌شدند. الان اگر بیشتر 
از 3 یا 4 ساعت در خانه‌شان باشیم، اعصاب‌شان به هم می‌ریزد. احساس می‌‌کنم کلا 
هم گوشه‌گیر شدند. نمی‌دانم کمتر به آن‌ها سر بزنم یا نباید بگذارم گوشه گیر شوند؟ 

راهنمایی کنید.

بگذارم پدر 75 و مادر 70 ساله‌ام گوشه‌گیر شوند؟

 مشاوره 
خانواده 

زهره حسینی  | ‌    مشاور
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اتاق مشاوره

1- به جایش صحبت می‌کنید.
2- تمام دوست‌هایش را انتخاب می‌کنید.

3- برخورد درستی با خواسته‌هایش ندارید.
4- زیاد از حد کمکش می‌کنید.

5- همیشه با سلیقه‌اش مخالفت می‌کنید.
6-پول‌هایش را می‌شمارید.

7- درباره سرگرمی‌ها و علایقش تصمیم می‌گیرید.
8- موفقیت‌هایش را مال خود می‌دانید.

9- در مورد کادوهایش تصمیم می‌گیرید.
10- در زندگی شخصی‌اش، مدام فضولی می‌کنید.

۱۰ کاری که والدین هرگز نباید با فرزند خود انجام دهند
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نکته ها

 احتمال نابودکردن انگیزه‌تان

از منظر روان‌شناسی گفتن اهداف به دیگران یک مشکل بسیار 
بزرگ ‌دارد که ‌گاهی، آن‌ها شــما را تحقیر می‌کننــد و این باعث 
سرخوردگی شما‌ می‌شود. سپس شما آن‌ هدف ‌را رها می‌کنید. 
به عبارت دیگر، بازخوردهای منفی و ناامیدکننده دیگران باعث 
می‌شــود که انگیزه شــما برای پیگیری و دســتیابی به آن هدف 

نابود شود.
کاهش عطش دستیابی به هدف

نتایج تحقیقات اخیر محققان نشان می‌دهد افرادی 
که اهداف‌شــان را بــرای دیگران بازگــو می کنند 

به احتمال زیاد در رســیدن به هدف‌شــان موفق 
نخواهند شد. تا پیش از این برخی معتقد بودند، 
بازگو کردن اهــداف نزد دیگران به شــما انگیزه 
می‌دهد و در راه رسیدن به آن کمک‌تان می‌کند؛ 
اما گروهی از محققان در آخرین یافته‌های خود به 

این نتیجه رسیدند که این کار باعث کاهش انرژی شما می شود و 
در نتیجه ممکن است هیچ‌گاه به هدف‌تان نرسید. به عبارت دیگر 
با بیان اهداف‌تان به دیگران، عطش شــما برای رسیدن به آن‌ها 

کم خواهد شد.
تصویرسازی اشتباه مغز از موفقیت

در زمان اشتراک‌گذاری اهداف، اتفاق جالبی می‌افتد و مغز شما 
تصویرسازی می‌کند و آینده روشن را متصور می‌شود. 
حتی می‌توانید صدای موفقیت را بشــنوید و 
احساس آن را تجربه کنید که این به علت 
ترشــح زیاد اندورفین در بدن اســت. 
ضمیر ناخودآگاه قدرت تشــخیص 
واقعیت و رویا را در این زمان ندارد؛ 
ماننــد زمانی که به یــک لیموترش 
فکــر می‌کنید و بزاق شــما ترشــح 
می‌شــود. درواقع زمانی که شــما 

       

بعضی‌ها خیلی سفت و سخت بر این باور هستند که هیچ زمانی نباید دیگران را از اهداف‌تان آگاه و آن‌ها را باخبر کنید. 
آن‌ها مدعی‌اند که با این کار، شکست خودتان را قطعی می کنید و تضمین می‌کنند که هیچ‌گاه به آن هدف دست محوری

نخواهید یافت. به تازگی ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است که در آن می‌گوید: »99 درصد مواقع 
به این دلیل، رویاهای ما محقق نمی‌شود که وقتی قرار است یک کاری را انجام بدهیم، خیلی زود و در ضمن نامناسب 
به دیگران می‌گوییم بنابراین تا وقتی چیزی قطعی نشده به کسی چیزی نگو، نگو، نگو تا شکست نخوری«. اما آیا این حرف از منظر 

روان‌شناسی درست است؟ در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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* از ناصر حجازی نوشتید، باید از دفاع‌هایی 
که جلوی او بازی می‌کردند هم می‌نوشتید. 
پشت هر دروازه‌بان موفقی، دفاع‌های خوبی 
هستند. الان بیرانوند، یک فصل پرسپولیس 
دفاع درست و حسابی نداشت، هر بازی گل 
می‌خــورد اما کنعانی‌زادگان که برگشــت، 

دوباره اوج گرفت.
* تصاویر عکاسی در سرمای منفی 34درجه 
واقعی بــود؟ من که بــاورم نشــد! مربوط به 

صفحه جوانه.
* اگر مسئولان ما نامه‌های امام علی)ع( به 
کارگزارانش را سرلوحه خودشان قرار دهند، 

همه مشکلات کشور حل خواهد شد. حدیث 
گهربار امام رضا)ع( هم درباره خسارت‌های 
ریاست طلبی در ستون چهارشنبه‌های امام 

رضایی بسیار نغز و دقیق بود.
* ماجــرای حضــور ناصرخــان در هنــد و 
بنگلادش خیلی عجیب بود. من نشــنیده 
بودم. خیلی بدشانســی آورده کــه به جای 
منچستر رفته در این کشورها که اصلا فوتبال 

ندارن، توپ زده.
* پسر حجازی که با او صحبت کردید، خیلی 
زود وارد حاشیه شــد و فکر می‌کرد به اعتبار 
موفقیت‌هــای پــدرش می‌توانــد در فوتبال 
ماندگار شود اما نشد. احمدرضا عابدزاده در 
این زمینه، موفق‌تر بود و پسرش به تیم‌ملی هم 

رسید و شانس بازی در جام‌جهانی داشت.

دکتر سیدعلی ظریفی   | ‌  روان‌شناس

�

موفقیت با مخفی‌کردن اهداف؟
به بهانه ویدئویی پربازدید در شبکه‌های‌اجتماعی که مدعی شده  است »تا وقتی چیزی قطعی نشده به 

کسی چیزی نگو، نگو، نگو تا شکست نخوری« از منظر روان‌شناسی آن را صحت‌سنجی کردیم

درباره اهداف خودتان صحبت می‌کنید، ناخودآگاه شما تصور 
می‌کند این موفقیت رخ داده است، بنابراین نیاز درونی شما به 

تلاش بیشتر را کاهش می‌دهد.
اهدافی که گفتن و نگفتن‌شان فرقی ندارد

توجه داشته باشــید اهدافی که نباید به دیگران بگویید، اهداف 
مهم و سرنوشت‌ساز یا پرریسک شما هستند که به طور مستقیم در 
آینده شما تاثیرگذارند. ابتدا باید اهداف را اولویت سنجی کنید و 
انرژی خود را صرف اهداف کوچک و پیش پا افتاده نکنید. مثلا اگر 
قصد دارید آخر هفته به سینما بروید یا کفش جدید بخرید، گفتن 
و نگفتن این هدف تاثیری در موفقیت ندارد؛ زیرا جزو اهداف کم 
اهمیت است. در این جا منظور ما از اهداف مهم و سرنوشت ساز 
مواردی است که با دستیابی و دست نیافتن به آن، زندگی شما 

دستخوش تغییرات زیادی خواهد شد.
انگیزه‌بخشی به خود برای نوشتن اهداف

اگر فکر می‌کنید نیاز به تعریف و تمجید دیگران دارید تا انگیزه‌تان 
برای دســتیابی به یک هدف افزایــش پیدا کند، باید ایــن کار را 
خودتان انجام دهید. شما با انجام برخی کارها انگیزه درونی پیدا 
می‌کنید و به موفقیت نزدیک‌تر خواهید شد. دفترچه مخصوصی 
تهیه کنید و هر روز صبح، کارهایی را که در آن روز، برای رسیدن 
به هدف‌هایتان قصد دارید انجام دهید، یادداشت کنید و شب‌ها 
در مقابل کارهایی که درست انجام دادید، تیک بزنید. می‌توانید 
برای افزایش انگیزه‎تان، هر وقت کاری را درســت انجام دادید، 
تشویقی برای خود در نظر بگیرید. وقتی به طور دایمی، حواستان 
به کارهایی باشد که باید برای هدف‌تان انجام دهید، هر روز بیشتر 
از دیروز به موفقیت نزدیک‌تر می شوید و اثر این کار از بازگوکردن 
اهداف‌تان نزد دیگران بهتر و موثرتر است. فراموش نکنید مطرح 
کردن اهداف‌تان تنها باعث هدر رفتن انرژی‌تان می‌شود؛ چون 
گاهی باید ســاعت‌ها وقت بگذارید تــا دیگران را دربــاره دلایل 
تصمیم‌تان توجیه کنید. پس بهتر است انرژی خود را برای رسیدن 
به هدف‌های‌تان صرف کنید و در سکوت به تلاش‌تان ادامه دهید 

و بگذارید موفقیت‌تان، پیروزی‌تان را فریاد بزند.
با این 2 شرط، اهداف‌تان را بگویید

اما گفتن هدف به دیگران شرایطی دارد که می‌تواند برای شما 
مفید هم باشد:

فردی که به او هدف‌مان را می‌گوییم، مثبت باشد و بتواند به 1  
ما انگیزه واقعی دهد)نه انگیزه کاذب(.

یا این که آن فرد تجربه رسیدن به آن هدف را داشته باشد و 2 
راه و چاه را به ما نشان دهد. به‌عبارت دیگر، مشورت کردن با 
دیگران برای این‌که به چالش‌های دستیابی به اهداف‌تان آگاهی 

بیشتری داشته باشید، اقدامی مفید خواهید بود.
بنابراین وقتی فردی را پیدا کردید که دو خصوصیت مطرح شده 
را داشت، هدف‌تان را به او بگویید و از او راهنمایی بگیرید؛ چون 

آن فرد کمک خوبی برای رسیدن شما به آن هدف خواهد کرد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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براساس یک تحقیق جدید، شایعه‌پراکنی در محل کار می‌تواند احتمال جابه‌جایی 
کارکنان را کاهش دهد و به‌طور بالقوه باعث بهبود اثربخشــی شرکت شود. محققان 
در این مطالعه ضمن بررسی تحقیقات قبلی، نظرســنجی را بین ۳۳۸ کارمند حوزه 
بهداشتی کره‌جنوبی درباره نکات مثبت و منفی شایعات محل کار برگزار کردند. به گفته 
آن‌ها، این تحقیق نشان می‌دهد که وقتی مردم با دید مثبت درباره مدیریت یا سازمان 
خود صحبت می‌کنند، شایعات ارزشمندتر تلقی می‌شود و می‌تواند به کشف نقاط ضعف 
سازمان و حساسیت‌های کارمندان منجر شــود. در واقع کارکنانی که در نظرسنجی 
شرکت کردند، علاقه بیشتری به اطلاعاتی نشــان داده‌اند که می‌توانند از آن‌ها برای 

ارتقا یا حفظ وضعیت سازمانی خود استفاده کنند.

شایعه‌پراکنان دنبال شکایت هستند 
نه قدرت طلبی

»جین‌هــی مــون«، دانشــجوی دکتــری 
دانشکده مدیریت دانشگاه بینگهمتون که 
این مطالعه را با تیمی از محققان دیگر انجام 
داده است، می‌گوید: »سازمان‌ها باید از تأثیر 
شایعات مثبت آگاه باشــند، زیرا جابه‌جایی 
کارکنــان می‌توانــد عامل بســیار مهمی در 
تعییــن موفقیت یک ســازمان باشــد. برای 
مشــارکت کارکنان در روند انتشار شایعات 
مثبت، سازمان باید رفتار خوبی با کارکنان 
خود داشته باشد و از این موضوع آگاه باشد 
که رفتار آن‌ها می‌تواند اهمیت کارمندانشان 
را نشان دهد«. علاوه بر این، دانشمندان ادعا 
کرده‌اند که هیچ رابطه‌ای بین شایعات منفی 
و وجود قدرت اجبــاری در محــل کار وجود 
ندارد: »انتظار داشتیم افرادی که در شایعات 
منفی شــرکت می‌کنند، بخواهند قدرت یا 

کنترل‌گری خود را نشــان دهنــد، اما چنین 
نتیجه‌ای به دســت نیاوردیــم. با ایــن حال، 
متوجه شدیم که مردم برای این نوع شایعات 
به‌عنوان اطلاعات ارزشــی قائل نیستند و از 

آن‌ها فقط به‌عنوان شکایت یاد می‌کنند«.
مفیدترین جنبه این تحقیق

اما یکی از مفیدتریــن جنبه‌های تحقیق این 
است که شــرکت‌ها می‌توانند با اســتفاده از 
شایعات مثبت، شانس جابه‌جایی داوطلبانه 
و از دســت دادن کارمنــدان خــود را کاهش 
دهند. به گفته محققــان این رویکــرد باعث 
می‌شود تا احساسات منفی کارمندان نسبت 
به شــرکت و محل کار کاهش پیــدا کند و در 
دراز مدت کمک بیشتری خواهد کرد البته به 
شرطی که مدیران شایعاتی که از تصمیم‌های 
اشتباه برگرفته شده را، مد نظر قرار دهند و در 

تصمیم‌گیری‌ها لحاظ کنند.
منبع: دیجیاتو

نتایج تحقیق جنجالی درباره فواید شایعه‌سازی در محیط کار

از دنیای روان شناسی 


