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زندگی‌سلام 
د‌وشنبه  
    14 اسفند ۱۴۰۲  

23 شعبان ۱۴۴۵   
4 مارس  ۲۰۲4   

 شماره ۲664 

1- قدردان آن‌ها باشید.
2- حاضرجوابی نکنید.

3- دیدگاه‌های متفاوت‌شان را بپذیرید.
4- برای خرد و تجربه آن‌ها ارزش قائل شوید.

5- فراموش نکنید که چقدر شما را دوست دارند.
6- با پدر و مادرتان وقت بگذرانید.

7- مراقب زبان بدنتان باشید.

7 توصیه که به بهبود روابط با والدین‌تان منجر خواهد شد
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نکته ها
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* معماری این خانه‌های زیرخاکی از خونه 
ما بهتره. نوشــتین اونا در تابســتان خنک 
بودن و در زمســتان گــرم. دقیقا برعکس 
خونــه ما که در تابســتان ســرد نمی‌شــه و 
در زمســتان هــم گــرم نمی‌شــه! کاش 
معمارهای ما از این خونه‌ها نحوه ساخت 

رو یاد بگیرن.
* مطلــب »اســتانداردهایی تــازه بــرای 

سلامت« خوب بود. ممنون.
* چه روستای ترسناکی در زندگی‌سلام 
معرفی کردین. من تو زیرزمین خونه‌مون 

از ترس نمی رم، بعد اینا اون‌جا با هزارجور 
جانور و ... زندگی می‌کردن.

* معایب کارآفرینی رو یک جوری نوشــته 
بودین که آدم جرئت نمی‌کنه بره سمتش. 
هم نوشتین ســرمایه می‌خواد، هم حقوق 
ثابت نــداره و ... . جمع‌بندی مــن اینه که 

کارمندی بهتره.
* زندگی‌ســام. از مشــکلات جوان‌هــا 
بیشتر بنویس. به خصوص این‌که تو حوزه 
تحصیلات‌مــون بــدون پارتــی، کار پیــدا 

نمی‌شه. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 ، مــی ا ‌گر طب مخا
باتوجــه بــه شــرایطی که 
مطرح کردید،‌تشــخیص 
ســخت‌گیری‌ها  برخــی 
یــا قالب‌هــای ذهنــی یــا انتظــارات نســبتا 
محتــوم در خــود و طرف‌مقابــل و دقــت در 
انتخاب همسر بر مبنای همخوانی و تجانس 
حداکثــری در مــوارد یاد شــده، بایــد مورد 
توجه ویژه شــما قــرار بگیرد. به‌طــور مثال، 

نوع مراوده با اقوام و خویشان دور و نزدیک 
باید مشــخص شــود. ممکن است شــما هر 
هفته مایــل باشــید در مهمانــی خانوادگی 
روز جمعه دختر و پسر خود را ملاقات کنید 
و همســر آینده شــما برعکس چندان میلی 
به این کار نداشــته یا حوصلــه مهمان‌داری 
هر هفته را نداشته باشــد. توجه به مواردی 
از این دســت که در واقــع عادت‌های جدی 
و شــکل گرفته‌ای اســت که بر آن پافشاری 

دارید و حاضر به کوتاه آمدن نیســتید، مهم 
اســت. ایــن موضــوع را هم عــرض کنــم به 
هرحال شما نمی‌توانید همسری برگزینید 
که کاملا با شما هماهنگ باشد بلکه اگر در 
نیمــی از موارد هــم تجانس وجود داشــت، 

کفایت می‌کند.

مشاوره حقوقی بگیرید
برای برخی زوج‌ها و همچنین بچه‌هایشان، 
موضــوع ارث و شــفافیت اوضــاع مالــی در 
ازدواج بــالای 60 ســال، مهــم اســت کــه 
بی‌تردید مشاور حقوقی، مسیرهای مناسب 
و مورد وفاقی را برای شما ترسیم خواهد کرد 

و بهتر است از آن ها مشورت بگیرید.

تقاوت سنی‌تان را جدی بگیرید
بــه واســطه تفــاوت ســنی نزدیــک بــه 20 
سال، شما و شــخص مد نظرتان باید درباره 

انتظارات‌تان در ازدواج پیــش رو کاملا آگاه 
باشــید تا از به اصطلاح ناکامی‌های طبیعی 
که بین شــما رخ می‌دهد، دچــار غم‌زدگی و 
کاهش انگیــزه و بی‌میلــی به ادامــه زندگی 
نشــوید. بــرای مثــال هماهنگــی عاطفی و 
زناشــویی شــما بی‌تردید فاصله مشــهودی 
با هم دارد کــه قبل از ازدواج بایــد درباره آن 
کاملا آگاه باشــید و مــوارد دیگر کــه توصیه 
می‌شــود با مراجعه به مشاور با تجربه و خبره 
از فهرســت انتظــارات درســت و نادرســت 
هم مطلع شــوید و در نهایت با وقــوف به آن، 

تصمیم معتبر و محکمی بگیرید.

انتظارات بی جا را فراموش کنید
نکته آخر این که میل و اشتیاق برای ازدواج، 
غریــزی و درونــی اســت و شــما را به ســمت 
ازدواج ســوق می‌دهد اما نیــروی لازم برای 
بقــا و مانــدن در ازدواج، در خــود آن تولیــد 
می‌شود و منشــاء آن، توانایی برآورده کردن 
انتظارات درســت و حــل و فصــل انتظارات 

نادرست مبتنی بر احترام و محبت است.

مردی هستم 65 ساله که 10 ســال پیش، بازنشسته شدم. تقریبا 5 سال 
پیش بود که از همسرم جدا شدم. سال‌ها پیش باید آن تصمیم را می‌گرفتم 
اما شرایطش فراهم نبود. البته آخر هر هفته، بچه‌هایم به خانه‌ام می‌آیند. الان 
برای ازدواج به مشکل خوردم و نمی‌دانم یک همسر خوب باتوجه به شرایطم 
باید چه ویژگی‌هایی داشته باشد. به دختری 40 ساله علاقه دارم. راهنمایی 

کنید.

در 65سالگی عاشق دختری 40ساله شدم

رضا زیبایی   | ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناس‌بالینی
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اتاق مشاوره

مشاوره 
سالمندی

 اختلال افسردگی که به‌خاطر شــیوع بالای آن به بیماری سرماخوردگی روانی مشهور شده است، باعث 
احساس غم و اندوه مداوم در فرد می‌شــود. به تازگی »عباسعلی ناصحی« مدیرکل سلامت روان وزارت 
بهداشت بر اساس آخرین تحقیقات وزارت بهداشت گفته است: »۲۶.۵ درصد زنان و ۲۰.۸ درصد مردان 
حداقل به یک نوع اختلال روانی مبتلا می‌شوند که بار این بیماری‌ها برای زنان بیشتر است«. در ادامه دکتر 
»علی باغبانیان«، استاد دانشگاه علوم پزشکی ایران، با تاکید بر این که شیوع افسردگی‌های شدید در بین مردان پنج برابر 
زنان است، افزوده: »افسردگی‌های خفیف تا ۲۰ درصد در بین زنان شایع است اما افسردگی‌های شدید که در بسیاری از 
مواقع منجر به بستری و درمان‌های دارویی طولانی مدت می‌شود در بین مردان پنج برابر زنان است. در واقع آمار اختلالات‌ 
روانی در زنان بیشتر از مردان است اما میزان مرگ ناشی از بیماری‌های روانی در مردان بیشتر است«)منبع خبر: پارسینه(. در 

ادامه به واکاوی روان‌شناسانه این موضوع می‌پردازیم.
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دکتر مهدی سودآوری    | ‌    روان‌شناس و استاد دانشگاه

براساس آخرین تحقیقات 
وزارت بهداشت، شیوع 

افسردگی‌های شدید در 
بین مردان 5 برابر زنان 
است؛ چرا این اختلال 
مردان را بیشتر از زنان 

تهدید می‌کند؟

شیوع بیشتر رفتارهای خودمخرب در بین مردها4 
نکته بعدی، شیوع بیشتر رفتارهای خودمخرب مثل مصرف 
موادمخــدر، الکل، رانندگــی پر خطــر و ... در بین آقایان اســت. 
مردان احتمالا بیشتر از زنان اقدام به خوددرمانی با مواد مخدر و 
... می‌کنند. این‌که این موارد معمولا برای مردان در دسترس‌تر از 
زنان هستند باعث می‌شود که قبل از مراجعه به متخصص، اقدام به 
خود آرام‌بخشی کنند. شاید به ظاهر مواد مخدر و مشروبات الکلی 
در کوتاه‌مدت حس بهتری به آن‌ها بدهد اما در نهایت مشکل اعتیاد 
را هم به سلامت‌روان اضافه می‌کند. بیشــتر مردان برای درمان 

عوارض رفتارهای پر خطر وارد چرخه درمان می‌شوند.

 فرهنگ‌سازی‌های اشتباه در فیلم‌ها 5 
و  شبکه‌های ‌اجتماعی

در نهایــت هم رفتارهایی ماننــد مراجعه به درمانگر، رســیدگی 
به سلامت پوســت، چکاپ سالانه پزشــکی و... در بین بسیاری 
از مــردان ناقض مردانگی آن‌ها قلمداد شــده و متاســفانه تحت 
عناوینی چون »سوسول« در جامعه، شــبکه‌های اجتماعی و ... 
طبقه‌بندی می‌شود. در نتیجه این فشار افکار عمومی که حتی 
در فیلم‌ها و سریال‌ها هم وجود دارد و فرهنگ‌سازی شده، برای 

نشان دادن مردانگی خود از رفتارهای سالم اجتناب می‌کنند.
آقایان بخوانند...

باید به مردان یادآوری کرد که بیماری‌های ســامت‌روان واقعا 
کشنده اســت و البته بســیار دردناک. توجه به ســامت جسم و 
روان یکی از وظایف مهم هر انســان اســت. رســیدگی جدی‌تر 
به خود نشــانه بلوغ شــخصیت آن فرد اســت. ایجــاد حلقه‌های 
دوستی که بتوان در مشکلات روی آن‌ها حساب کرد، بسیار مهم 
است.  بسیاری از مردان حساس تنهایی شدید دارند چون حس 
می‌کنند هیچ کســی آن‌ها را درک نمی‌کند، در نتیجه هیچ‌گاه 

صحبت نمی‌کنند.
خانم‌ها بخوانند

در این میان نحوه برخورد زنان هم بسیار مهم است. مردان گاهی 
شروع به بیان مشکلات خود می‌کنند که متاسفانه بیشتر خانم‌ها 
با واکنش نادرســت آن بارقه را خاموش می‌کنند. مردان دوست 
دارند در مورد احساسات خود صحبت کنند اما معمولا شنونده‌ای 
پیدا نمی‌کنند که ســرزنش نکند. در نتیجه ترجیح می‌دهند که 
سکوت کنند. در ویدئویی که در شــبکه‌های اجتماعی پربیننده 
شده، خانمی پرسیده بود چرا مردان مشکلات خود را بیان نمی 
کنند و مردی پاسخ داده بود که چند سال پیش در حالی که نزدیک 
ورشکســتگی بودم و کسب و کارم تعطیل شــده بود به همسرم از 
مشکلات مالی گفتم و یک ساعت بعد فهرست برندهای شکلاتی را 
که می‌خواست برایش بخرم برایم فرستاد! یعنی این پیام را مخابره 
کرده که شــوهر فقط برای کسب درآمد مهم اســت و مشکلات او 
مهم نیست. بنابراین تغییر جو خانواده برای افزایش سلامت‌روان 
مردان بســیار مهم است. برای پســر بچه‌ها هم توصیه می‌شود با 
استفاده از عروسک و قصه، نحوه بیان احساسات به آن‌ها اموزش 

داده شود.

 چرا افسردگی مردان خطرناک‌تر است؟

میزان ابتلا به افسردگی خفیف در خانم‌ها بیش از مردان است اما 
میزان بستری و مرگ در اثر افسردگی در مردان بالاتر است. چرا 

مردان در معرض اختلالات شدیدتر از زنان هستند؟

تشخیص دیرتر بیماری‌ها در مردها1 
اولین دلیل، باورهای اجتماعی است که مرد نباید ابراز درد 
کند، معادل جمله معروف مرد که گریه نمی‌کند! در نتیجه همیشه 
بیماری‌ها در مردان دیرتر تشخیص داده می‌شود و عوارض آن هم 
در مردان بیشتر است. از کودکی به مردان یاد داده می‌شود که درد 
را تاب بیاورند. پسربچه‌ای که در بازی زمین می‌خورد، مورد عتاب 
قرار می‌گیرد که چرا گریه کرده یا ابراز درد کرده است. پس پسربچه 
یاد می‌گیرد که درد بخش رایجی از زندگی است و نباید شکایت 
کند و در نتیجه در بزرگ سالی دردها را نادیده می‌گیرد تا تبدیل 

به یک بیماری شدید شود و از پا بیندازد.

برخوردار نبودن از حمایت اجتماعی عاطفی2 
دلیل بعدی، وجود نداشتن حمایت اجتماعی است.بیشتر 
مردها هیچ‌گاه از حمایت اجتماعی عاطفی برخوردار نیســتند. 
مردها همیشه به واسطه خدماتی که ارائه می‌کنند، دوست داشته 

می‌شوند. عباراتی مثل مرد بی‌پول به هیچ دردی نمی‌خورد، در 
جامعه زیاد شنیده می‌شود. اگر مشکلی در روابط شغلی عاطفی 
مرد پیش بیایید، هیچ گوش شنوایی برای مردان وجود ندارد. کلا 
در جمع مردانه چیزی به عنوان درد دل وجود ندارد. مردان همیشه 
در مورد یک موضوع مشخص مثل سیاست، فوتبال و ... صحبت 
می‌کنند و حرف‌زدن را یک فعالیت مستقل نمی‌دانند. در حالی 

که زنان صرفا صحبت کردن را یک فعالیت می‌دانند.

غرور مردانه و ضعف ‌دانستن کمک ‌گرفتن3 
عامل بعدی، غرور مردانه اســت که کمک گرفتن را ضعف 
می‌داند، در نتیجــه بعضی مردان بــه پزشــک و درمانگر مراجعه 
نمی‌کنند. مردان یاد گرفته‌اند که وارد جنگ سلسله مراتب شوند، 
یعنی هنگامی که فرد تازه‌ای را ملاقات می‌کنند، سعی می‌کنند با 
گفتار و رفتار مشخص کنند که از نظر سلسله مراتب بالاتر از آن‌ها 
هستند و این رقابت با مردان دیگر بیشتر است. در نتیجه مردان اگر 
به درمانگر مرد مراجعه کنند، معمولا سعی می‌کنند ثابت کنند که 
از او بیشتر می‌دانند! درمانگر خانم هم معمولا توسط مردان دست 
کم گرفته می‌شــود. در نتیجه دریافت خدمات ســامت‌روان در 

مردان بسیار محدود می‌شود.

محوری

�  به چالش کشیده‌شدن فرضیه‌ها درباره 

»فابینگ«

فابینگ ممکن اســت با تنهایی یا مشکلات 
ناشی از رابطه مرتبط باشد. اخیراً مطالعه‌ای 
دربــاره این موضوع، نتیجه شــگفت‌انگیزی 
به همراه داشــته اســت؛ برخــاف تصویری 
در  خانوادگــی  زندگــی  از  تاکنــون  کــه 
تلویزیون‌های قرن بیســت و یکمی دیده‌اید، 
ظاهراً افــراد متاهل نســبت به افــراد مجرد 
کمتر فابینــگ می‌کنند. به گــزارش فرادید 
و بر اســاس آمارهــای اخیر، در حــال حاضر 
۴.۳ میلیارد نفــر در سراســر جهان صاحب 
گوشی هوشمند هســتند. این رقم اکثریت 
جمعیت جهان را شکل می‌دهد. هر کجا که 
تلفن‌های هوشمند باشند، فابینگ هم اتفاق 
می‌افتد و دانشــمندان علاقــه‌ی روزافزونی 
به بررســی تأثیر ایــن دســتگاه‌های کوچک 
حتی بر خصوصی‌ترین روابط انســانی پیدا 
کرده‌اند. نویسنده نخست این مطالعه، »کارلا 
اَبی دومیت« از دانشگاه کاسلیک در لبنان و 
همکارانش، ۴۶۱ جوان بین سنین ۱۸ تا ۲۹ 
سال را بررسی کردند تا در مورد عادت‌های 
فابینگ آن‌ها بیشتر بدانند. آن‌ها این فرضیه 
را مطرح کردند: کسانی که برون‌گرا هستند، 
کمتــر مســتعد فابینــگ هســتند و آن‌ها که 
احساس کسالت و تنهایی می‌کنند، بیشتر 

فابینگ می‌کنند.
نتایج جالب و متنوع این پژوهش

نتایج متنوع بود. هیچ ارتبــاط واضحی بین 
برون‌گرایــی و فابینــگ وجــود نداشــت، اما 
جایی که افراد هم برون‌گرا بودند و هم مستعد 
فابینگ، تمایــل کمتری به این رفتار نشــان 
دادند. نویسندگان مقاله نتیجه گرفتند: »این 

موضوع بیانگر این اســت که افــراد برون‌گرا 
ملالت‌شان را به جای استفاده از تلفن همراه، 
با معاشرت رفع می‌کنند.« افزون بر این، آن‌ها 
دریافتند افرادی که پذیرندگی بالایی دارند 
یا به عبارتی، ســطح کنجکاوی بالایی دارند 
و از تجربه‌هــای جدیــد اســتقبال می‌کنند، 
کمتر به فابینگ روی می‌آورند. به طور کلی، 
همان‌طور که انتظار می‌رفت، احساس ملال 
و بی‌حوصلگی شاخص مثبت فابینگ است. 
همه ما چنین احساســاتی را تجربه کرده‌ایم 
مثلًا در یک جلسه چندساعته نشسته‌ایم که 
ترجیح می‌دادیم زودتر تمام شود و تنها چیزی 
که می‌توانســته تحمل آن ساعات طولانی را 
برای ما آسان‌تر کند، نگاه اجمالی به گوشی 

همراه بوده!
فابینگ در مجردها بیشتر از متاهل‌ها
اما چیزی کــه نویســندگان را متعجب کرد، 
میزان فابینگ در افراد متاهل بود. احتمال 
فابینــگ کردن افــراد متاهــل ایــن آزمایش 
نسبت به افراد مجرد کمتر بود. نویسندگان 
این موضوع را ناشی از این دانستند که افراد 
متاهل کمتــر تنها هســتند و مســئولیت‌ها 
و نگرانی‌هــای بیشــتری دارند. امــا با وجود 
نتایج تحقیقات قبلی مبنی بر این که فابینگ 
همسر می‌تواند نشــان‌دهنده ضعیف بودن 
رابطــه زناشــویی باشــد، شــرکت‌کنندگان 
مطالعه اخیر، دست‌کم از این‌که ازدواج آن‌ها 
را از وابســتگی به تلفن‌هایشــان رهــا کرده، 
خوشحال بودند. این مطالعه محدودیت‌هایی 
هم داشــته است: شــرکت‌کنندگان همگی 
جوان   و بیشتر آن‌ها دارای تحصیلات عالی 
بودند، پــس نتایج قابــل ‌تعمیم بــه جمعیت 

گسترده‌تر نیستند.

فابینگ اصطلاحی ترکیبی در زبان‌انگلیســی به معنی پرداختن به گوشــی همراه و 
بی‌اعتنایی نسبت به افرادی است که در اطراف ما حضور دارند. حالا یک تحقیق تازه به میزان 

انجام »فابینگ« در میان گروه‌های مختلف پرداخته است.

متاهل‌ها بیشتر معتاد گوشی 
می‌شوند یا مجردها؟

از دنیای روان شناسی
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