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قرار و مدار

روز مشورت کردن با دیگران

بهترین و پخته‌ترین تصمیم‌هــا، زمانی گرفته 
میشــن که با چند نفــر بزرگ‌تر و بــه خصوص 
متخصص در حــوزه‌ای که می‌خوایــم درباره‌اش 
به یــک جمع‌بنــدی برســیم، صحبــت کنیم و 
مشورت بگیریم. از امروز، حواس‌تون بیشتر به 

مشــورت کردن 
بــرای گرفتن 
تصمیم‌هاتون 

باشه.
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رازدار نیست

اگر دوســت‌تان بزرگ‌ترین راز زندگی شــما را 1
که از وی خواســته بودید به هیچ فردی نگوید، 
فــاش کرد یا پشــت ســر شــما، تهمت‌هایی به شــما زد، 
توصیه می‌کنیم که دوباره به او اعتماد نکنید. این‌گونه 
موارد، نابودگر رابطه دوستانه است زیرا چنان گستاخانه 

هستند که امکان نادیده گرفتن آن‌ها وجود ندارد.
 انگیزه‌هایتان را می‌کشد

اگــر دوســت‌تان مــدام برنامه‌هایــش را تغییر 2
می‌دهد، همیشه دیر بر سر قرار حاضر می‌شود 
و فراموش می‌‌کند که تماس بگیرد، بدانید که احتمالا 
مشکلی پیش روست و نمی‌توان خیلی روی او حساب 

باز کرد.

 همنشینی با او مایه افتخارتان نیست

یک دوست باید مایه مســرت دوستش باشد یا 3
فردی مورد اعتماد بــرای او. نبایــد این رابطه 
دوستی به نحوی باشد که شما دوست‌تان را از خانواده 
یا دیگر دوستان‌تان پنهان کنید. گرچه ممکن است هر 
فردی اشتباه کند اما اگر از فردی دایم رفتارهای غلط 
و اشتباه که مایه آبروریزی است، سر زد به طور قطع او را 
در فهرست افرادی که قصد قطع رابطه با آن‌ها را دارید، 

جای دهید.
 چیزی از او یاد نمی‌گیرید

دوستی‌ها بر پایه‌های احساس استوارند. اگر 4
بیــش از حرف‌هــای واقعــی، دربــاره آب و هوا 
صحبت می‌کنید، ارتباطتان را کم کنیــد. اگر در حال 

صرف ناهار با دوستی هستید اما در دل آرزو می‌کردید 
که جای دیگری یا با دیگری بودید، از خودتان علت‌اش 
را جویا شوید. اگر هنگامی که با او هستید، به این نتیجه 
می‌رســید که وقت‌تان در حال تلف شــدن اســت، پس 

درباره قطع رابطه با او بیندیشید.
 هم کفوتان نیست

گاهی درک این‌که یک رابطه دوستی 5
بایــد پایــان پذیرد، آســان اســت. 

به عنــوان مثــال بــه دلیل اختــاف های 
شدید در حوزه‌های فرهنگی، اقتصادی، 

اجتماعی و ... .  اما گاهی دلایل و چرایی 
آن چندان آشکار نیســت. در این گونه موارد 
پیشنهاد می‌کنیم که به احساس خود گوش 

 19 ساله هستم و نمی‌توانم 
حرف دلم را به پدرم بگویم!

سرای سالمندان برای آلزایمری‌ها، بد یا خوب؟!
دفاع تمام قد پسر »شهلا ریاحی« از گذاشتن مادرش که مبتلا به آلزایمر بوده در خانه سالمندان از منظر روان‌شناسی قابل بررسی است

مخاطب گرامی، ظاهرا 
تمایــل داریــد کــه کار 
کنید و از طرفــی نگران 
هســتید که این موضوع 
را چگونه و با کدام یک از والدین‌تان مطرح 
کنید که آن‌ها ناراحت یا عصبانی نشوند و 
برخورد شدیدی نداشته باشند. بیایید این 

موضوع را با هم بررسی کنیم.

    تجربیات گذشته‌تان را مرور کنید
تجربیات خود را در زمینه حل مسئله مرور 
کنید و ببینید تاکنون چطور مسائل خود را 
با خانواده مطرح و حل می‌کردید و ســبک 
حل مسئله شــما چقدر کمک کننده بوده 
است. پیشــنهاد در این زمینه این است که 
ابتدا بــا والدی که راحت‌تر هســتید؛ برای 
مثال پدرتان صحبت کنید. زمانی را برای 
صحبــت انتخــاب کنید کــه پدر شــما هم 
آمادگی صحبت و شنیدن حرف‌هایتان را 

داشته باشد.
 بعــد موضوعی را کــه ذهن شــما را درگیر 
کرده اســت، بیان کنیــد و اگــر کار کردن 
هدف شماست، دلایل آن را مطرح کنید و 
بعد نظر پدر خود را در این باره  جویا شوید. 
اگــر موافق بود کــه هیچ ولی اگــر مخالف 
بود دلایل او را بشــنوید و دربــاره آن تامل 
کنید و بعد از چند روز فکر کردن می‌توانید 
دوبــاره صحبت کنید تــا ایــن گفت‌و‌گو به 

نتیجه برسد.

    نظر آن‌ها را حدس نزنید
از عصبانــی شــدن پدرتــان  نوشــته‌اید 
می‌ترسید. اگر شــما این موضوع را مطرح 
نکنیــد ذهــن شــما همچنــان درگیــر این 
موضوع می‌ماند. شــما یا باید این موضوع 
را فرامــوش کنید یــا با پــدر خــود درمیان 
بگذارید و هــر کــدام از ایــن راهکارها هم 
پیامد خود را دارد. ولی باید بدانید مطرح 
کردن این موضوع به این معنی نیســت که 
آن‌ها الزاماً موافق باشند ولی تا شما مطرح 
نکنید، نمی‌دانید که نظر آن‌ها درباره کار 
کردن شــما در این سن چیســت؛ بنابراین 
بدون پیشــخوانی ذهنی با آن‌ها گفت‌و‌گو 

کنید.

    چرا به فکر کار کردن افتادید؟
شــما درباره شــرایط کنونی خــود چیزی 
ننوشــته‌اید کــه هــم اکنــون مشــغول بــه 
تحصیل یا فعالیتی هستید یا نه. با توجه به 
سن‌تان چه شده است که به کار کردن فکر 
می‌کنید؟ به جز کار کــردن هدف گذاری 
دیگری هم دارید یا نه؟ اگر والدین‌تان به هر 
دلیل با کار کردن شما مخالفت کنند، چه 
کاری انجام می‌دهید؟ درباره توانمندی‌ها 
و علایق خود فکر کنید و آن‌ها را بنویسید، 
این نکتــه مهم اســت کــه بدانید شــما چه 
کارهای دیگــری می‌توانید انجــام دهید، 
وقتی شــما انتخاب‌های بیشــتری داشته 
باشید، بهتر می‌توانید تصمیم‌گیری کنید.

   تقسیم بیماران آلزایمری به 3 دسته

همــه‌ بیمــاران دارای آلزایمر، وضعیت یکســانی ندارند. شــدت 
بیماری در افراد متفاوت بوده و البته یک فرد هم در طی ســال‌ها 
و با پیشــرفت بیماری، وضعیت‌اش تغییر می‌کند. بر این اســاس 
شکل مراقبتی که افراد نیاز دارند، همیشه یکسان نیست. شاید 
بهتر باشــد برای تصمیم درباره فرســتادن افراد دچــار آلزایمر به 

سرای سالمندان، آن‌ها را به 
صورتی بسیار اجمالی به سه 

گروه مختلف تقسیم کنیم.
 آغاز بیماری 

و فراموشی‌های 1 
مختصــر: بســیاری از 
افراد، در ابتدای زمان 

تشخیص بیماری‌شــان، حافظه‌ای پاره 
پاره دارند. به این معنا که برخی مسائل را 
به خوبی به یاد می‌آورند و برخی مســائل 
دیگر را کلا فراموش می‌کنند. این افراد در 

این زمان هنوز توان زندگی مستقل را داشته و 
تنها با دریافت کمــی کمک از اعضای خانــواده یا حتی 

کمک از فناوری‌های موجود در ایــن زمینه، می‌توانند از 
عهده کارهایشان بر بیایند.
خانه یا سرای سالمندان؟

 متخصصان معتقدند در این شرایط ادامه زندگی فرد در خانه 
شخصی‌اش، به واسطه آشنا بودن او با محیط، به آرامش روانی 

او کمک به ســزایی کرده و حتی ســرعت پیشــرفت 
بیماری را می‌تواند تا حدی کم کند. از طرفی میزان 
انرژی کــه نزدیکان بــرای مراقبت و حمایــت از فرد 
باید صــرف کنند، در غالب اوقــات در محدوده توان 
آن‌هاســت و غالب افراد با برنامه‌ریــزی می‌توانند از 

عهده آن بر بیایند.
 زندگی مستقل متزلزل: با پیشرفت بیماری 

آلزایمر، متاســفانه افراد آرام آرام توان زندگی 2 
مستقل را از دست خواهند داد.

 در آلزایمر، ما تنها با فراموشی سر و کار نداریم 
بلکه دیگــر عملکردهای شــناختی مغز نیــز دچار افت 
می‌شــود. ایــن وضعیــت می‌تواند باعث شــود تــا فرد 
نتوانــد بــه درســتی از خــود مراقبت 
کند. فراموشی در خوردن دارو، 
خامــوش کــردن شــعله گاز، 
بســتن شــیر آب، فرامــوش 
کردن آدرس خانه و ... و در 
مراحل بعد، فراموشــی در 
روش پخت غذا، درست 
کردن چای و ... . در این 
وضعیت اگر فرد ســالمند 
تنها باشــد، خطر هر لحظه 
در کمیــن اوســت، بــر ایــن 
اســاس لازم اســت کــه حداقل 

برای ســاعاتی از روز، او بــه یک مراقب یا پرســتار دسترســی 
داشته باشد.

خانه یا سرای سالمندان؟ 
باز هم منــزل اما در این شــرایط هر چند مانــدن در خانه خود 
به واسطه این که محیط آشناســت، برای فرد می‌تواند از 
جهاتی کمک‌کننده باشد اما  دشوار است لذا 
اگر قــرار به اســتفاده از پرســتار در منزل  
باشــد، باید فردی ثابت این مسئولیت 
را برعهــده گیرد چراکــه تغییر مکرر 
پرستار می‌تواند فشار روانی زیادی 

را به فرد بیمار وارد کند.
آلزایمر با تمام قوا: 

در مراحل پیشرفته 3 
بیمــاری آلزایمــر، 
از  نگهــداری 
بیماران، کاری تمام وقت و به شــدت انرژی‌بر 
اســت. این مســئله نه فقط از نظر جســمی، فشار 
زیادی را به مراقبان وارد می‌کند که از نظر روانی 
هم فشار بسیار بالایی به این افراد وارد می‌شود. 
از طرفی تغییرات شناختی، با تغییرات هیجانی 
زیادی نیز در ایــن بیماران همراه اســت و همین 
می‌تواند مراقبت از این بیماران را به کاری دشــوارتر از آن چه 

از دور به نظر می‌رسد تبدیل کند. 
استفاده از پرســتاران تمام وقت در خانه، شــاید به نظر گزینه 
خوبی باشــد اما جــدای از هزینه بســیار بــالا، در بســیاری از 
مواقع، پرســتار خیلی زود دچار فرسودگی می شــود و از کار 

کناره می‌گیرد.
خانه یا سرای سالمندان؟

بنا بــر توضیحات گفته شــده  و فقط  در شــرایط پیشــرفته این 
بیمــاری، اگــر امــکان نگهــداری از فرد ســالمند متناســب با 
نیاز گفته شــده میســر نباشــد  برای بســیاری از افراد، سرای 
سالمندان گزینه بهتری محسوب می شود که هم خود بیماران 
می‌توانند خدمات بهتری دریافت کنند و هم اعضای خانواده 

با روحیه‌ای بهتر مراقب او باشند.
 توجه داشته باشــید که تعویض مکرر پرســتار، جابه جا کردن 
بیمــار از خانه این فرزند بــه آن فرزند و نداشــتن برنامه ثابت و 
منظم، شــرایطی به مراتب بدتر از خانه ســالمندان برای فرد 
ایجــاد می کند و حتــی می‌تواند پیشــرفت بیماری را تســریع 

بخشد. 

احترام اسماعیل‌زاده| روان‌شناس عمومی

مشاوره 
فردی

جواد غفوری‌نسب| کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

ترجمه

نمی‌دانم چرا با پدر و مادرم خیلی صمیمی و راحت نیســتم. دیپلم 
دارم. دختری 19 ســاله‌ام و نمی‌توانم حرفم را راحت به پدر و مادرم 
بگویم البته با پدرم راحت‌تر هســتم ولی شــغلی مد نظرم اســت که 
می‌ترســم اگر راهی پیدا کنــم و با پــدرم در میان بگــذارم، او عصبانی شــود. از 
طرفی هم نزدیک به سه ماه اســت که این کار ذهنم را مشغول کرده است. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.

 

بحث فرستادن یا نفرستادن سالمندان دچار آلزایمر به خانه سالمندان، بحث مختص جامعه و فرهنگ 
ما نیست. این موضوع، مسئله‌ای است که تمام انجمن‌های حمایتی افراد مبتلا به آلزایمر در گوشه و 
کنار دنیا درباره آن حرف می‌زنند. اما این اواخر با فوت »شهلا ریاحی« و صحبت‌های پسرش در روز 

تشییع جنازه، بحث در این خصوص دوباره بالا گرفته است. »منوچهر ریاحی« در ویدئویی 
پربازدید در شبکه‌های اجتماعی می‌گوید: »مادر من آلزایمر داشتند. به خصوص در فیلم‌ها و سریال‌ها از 

خانه‌های سالمندان غول ساخته‌اند که حتی سلبریتی‌های خارج از کشور به من بد و بیراه می‌گفتند که 
چرا مادر را بردم خانه سالمندان! شاید در یکی دوتا از خانه‌های سالمندان، وضعیت مناسب نباشد 
اما سرای سالمندان جایی است که کاش من 5 سال زودتر، مادر را به آن‌جا می‌بردم تا به او رسیدگی 
کنند. وقتی مادر خانه بود، 53 بار پرستار عوض کردیم و خوب به او رسیدگی نمی‌کردند اما در خانه 
سالمندان هفته‌ای 2 یا 3 بار پزشک‌ها با تخصص‌های مختلف به او سر می‌زدند و ... «. اما آیا استفاده از 

خدمات سرای سالمندان، کاری است که برای همه بیماران آلزایمری توصیه می‌شود؟

این دوست‌ها به درد دوستی 
نمی‌خورند!

 دوســت خوب، کمک زیادی به انســان می‌کند و در سختی‌ها و 
خوشی‌ها، با او شریک می‌شــود. برعکس آن، دوست بد هم یکی 
از مهم‌ترین موانع موفقیت بعضی‌ها محســوب می‌شود. مانعی 
که در قدم اول، خیلی ها  حاضر به پذیرش آن نیســتند و در قدم 

بعدی، حاضر به ترک آن فرد نمی‌شوند. همان‌طور که هر از گاهی قفسه‌ها را مرتب 
می‌کنید، باید روابط دوستانه خود را نیز هر از گاهی مرتب و تمیز کنید. چند وقت یک 
بار درباره‌ دوستی‌های خود بیندیشید و مطمئن شوید که از ادامه‌ آن رابطه احساس 
خوبی دارید. البته گاهی تشخیص این‌که آیا ادامه این رابطه به سود شماست یا 
ضررتان، دشوار است. در ادامه مطلب  شــش مورد از علایم یک رابطه ‌دوستی 

بی‌ثمر را برایتان بازگو می‌کنیم.

 گاهی تشخیص این‌که آیا 
ادامه دوستی با یک فرد به نفع 

شماست یا ضررتان، دشوار است اما 
افراد نامناسب برای دوستی یک سری 

ویژگی‌های مشترک دارند

دهید. اگر احساســاتی شــبیه افســردگی، اضطراب، 
اســترس یا ناکامــی را تجربــه می‌کنیــد، به ایــن رابطه 
دوســتی خاتمه دهید. اگر پس از ملاقات با یک دوست 
دچار اســترس یــا اضطــراب می‌شــوید، بدیــن ترتیب 
روان‌تان به شما می‌گوید که اوضاع خوب پیش نمی‌رود.

 او دیگر آدم سابق نیست

اگــر رابطــه خــود را بــا یــک دوســت از زمــان 6
دبیرســتان حفظ کرده‌اید، بدانید که شــما در 
اقلیت قــرار دارید. یک نظریــه روان‌شــناختی معروف 
می‌گوید که بیشــتر مردم نیمی از دوســتان خــود را هر 
هفت سال یک بار با دوستان جدید جایگزین می‌کنند 
زیرا اغلب مســیر زندگی‌شــان بــا وقوع اتفاقاتــی تغییر 
می‌کند. فارغ از شــرایط پیش آمده، شاید دیگر حرفی 

برای بازگو کردن با یکدیگر نداشته باشند.

    پیش از قطع رابطه دوستی بخوانید
اگر بعــد از خواندن نکات مطرح شــده، تصمیم گرفتید 
که رابطه دوســتی‌تان را قطع کنید باید بگویم که پیش 
از هرگونــه برنامه‌ریــزی برای قطــع رابطه، بــرای حل 
مشکلات یک رابطه دوســتانه تمام تلاش خود را انجام 
دهید زیرا بازگرداندن رابطه‌ای که خاتمه یافته، آسان 
نیست. گاهی لزومی ندارد به طور رسمی اعلام کنید که 
قصد قطع ارتباط با دوستی را دارید، فقط فاصله گرفتن 
از او کفایت می‌کند. در این‌گونه موارد، کمی از او فاصله 
بگیرید، وقت خود را با دوستان دیگر سپری کنید یا هر از 

گاهی با او ملاقات کنید.

    چطور با یک دوست نامناسب قطع رابطه کنیم؟

تاکید می‌کنم که ابتدا از تصمیم خود مبنی بر قطع رابطه 
مطمئن شوید. هنگامی که پای در این مسیر گذاشتید، 
برگشتن و ارتباط دوباره بسیار دشوار است. تا وقتی که 
از دوست خود عصبانی هستید، تصمیمی دال بر قطع 
ارتباط نگیرید. تصمیم‌گیری را به بعد از آرام شــدن هر 
دو نفر موکول کنید چراکه بــه طور قطع نمی‌خواهید از 
رفتار و کردار خود پشیمان شوید. آن‌چه را قرار است در 
گفت‌و‌گو با وی بر زبان آورید، یادداشت کنید. بر حسب 
میزان دوســتی‌تان، بهترین زمان و مکان را برای 
انتقال پیام انتخاب کنید. چنان‌چه این شخص 
همکار یا همکلاسی شماست و هر روز قرار است 
با او مواجه شوید، به شــخصه و رودر رو اقدام 
کنید اما اگر هر از گاهی مجبور به ملاقات او 
هستید، به او تلفن بزنید یا یادداشتی برایش 
بفرستید. در موقعیت‌های اجتماعی رفتار 
محترمانه‌ای با دوست سابق خود داشته باشید 

و احترام یکدیگر را حفظ کنید.

* اگر راهــکار رهایــی از جوش‌های صورت کــه در صفحه 
سلامت درباره‌اش نوشته‌اید که با لیمو و چای‌سبز می‌توان 
از دست‌شــان رها شــد، درست باشــد که هیچ فردی روی 

صورتش جوش نداشت!
* در پرونده زندگی‌ســام بــا موضــوع »عادت‌هایی برای 
موفقیت شغلی«، عادت کریس رونالدو که با وجود این همه 
موفقیت در فوتبال از خودش راضی نیســت، نکته جالبی 

برای موفقیت شغلی محسوب میشه.
* درباره مطلب اتاق‌مشــاوره صفحه خانــواده باید بگم که 
خیلی دلم برای اون مادر که کودک چهار ساله‌اش به خاطر 

سرطان فوت کرده، سوخت.
* در بخش »نقش مدیــران در بازدهی شــغلی« در پرونده 
دیروز، از بی‌توجهی مدیران به مســائل معیشــتی و مالی 
کارمندان چیزی ننوشــته‌اید. یکی از مهم‌ترین مشکلات 
مدیران امــروزی، توجه نداشــتن بــه وضعیــت اقتصادی 

کارمندان‌شان است.
* مطلب »علایم کمبود اکســیژن در خون« به آلودگی هوا 
هم ربط داشت یا نه؟ آیا آلودگی هوا که مشکل امروز ماست، 
باعث کمبود اکسیژن در هوا می‌شود؟ به این سوال مهم در 

مطلب، پاسخ ندادید!
* بــازی و ریاضــی صفحه کودک، ســرگرم کننده اســت. 

ممنون بابت این‌که، بچه‌هامون رو مشغول می‌کنین.
* با دختر و پسر سردار سلیمانی در زندگی‌سلام مصاحبه 
کنید تا بیشتر از سبک‌زندگی ایشان، رفتارهایشان با همسر 

و فرزندان و فامیل، توجه‌شان به اطرافیان و ... بدانیم.
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