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سالمند با درک این تغییرات بیشتر با او احساس همدلی کنند و �
اگر سالمند بدخلقی‌هایی را در رفتار خود نشان داد، آن رفتار‌ها 

را ناشی از تغییرات به وجود آمده در سالمند بدانند.

برقراری تعامل صمیمی و محترمانه با ســالمند| در این 2 
دوره از زندگی که افراد ســالمند معمولا همســر و دوستان 
و آشنایان همسن و ســال خود را از دســت دادند، تنهایی را تجربه 
می‌کنند و معمولا به افســردگی دچار می‌شــوند. بنابراین سعی 
کنید زود به زود به دیدار والدین سالمند خود بروید، همه فرزندان 
دور او جمع شــوید و با او ارتباط بگیرید و از حال و روز فرد سالمند 

بی‌خبر نمانید.

ایجاد حمایــت اجتماعی| پژوهش‌ها نشــان داده اســت 3 
که برخورداری از یک سیســتم حمایتی قوی می‌تواند تأثیر 
مثبتی بر سلامتی جسمی و روانی سالمندان داشته باشد. حمایت 
اجتماعی می‌تواند از طریق افراد مختلفی مانند خانواده، دوستان 
و همکاران تامین شــود. بنابراین به ســالمندتان کمــک کنید در 
انجمن‌ها یا جمع‌های سالمندان حاضر شــود چراکه سالمندان 
منزوی بیشــتر در معرض خطر ســوءرفتار قرار دارنــد. در این نوع 
حمایت‌ها باید ســالمند را متقاعد کرد که دیگران مثــل قبل او را 
دوست دارند و همواره دارای ارزش و حرمت است. همچنین باید 
به او یادآوری کنیم که متعلق به گروهی از جامعه اســت و حضور او 

مفید واقع می‌شود.

تشــویق ســالمندان به برقــراری رابطه دوســتانه با 4  
همسالان| ســالمندان را در انجام فعالیت‌های کوچک 
و ساده که نسبت به آن‌ها علاقه دارند، شریک کنید تا احساس 
اعتمادبه‌نفــس آنــان افزایش یابد و خــود را یک فرد فرســوده و 
بی‌اســتفاده ندانند.همچنیــن گاهی بــودن با دوســتان برای 
سالمند مهم‌تر و لذت بخش تر از روابط با فرزندان است. چراکه 
سالمندان با دوستان همسن خود راحت‌تر از فرزندان هستند و 
یکدیگر را بهتر درک می کنند. سالمندان باهم درباره خاطرات 
گذشــته و دور خود صحبت می‌کننــد و این کار باعــث به وجود 
آمــدن پیوندهای عمیقــی بین آن‌ها می‌شــود. بنابراین ســعی 
کنید قرار ملاقات‌هایی برای آنان ترتیب دهید یا آنان را تشویق 

به انجام این کار کنید.

 مصادیق سالمندآزاری

سالمندآزاری یعنی هرگونه اقدام یا عدم اقدامی که نتیجه‌اش 
آســیب به یک فــرد ســالمند می‌شــود. با هــر تعریــف و تعبیری 
سالمندآزاری پدیده‌ای واقعی و جدی اســت و نباید آن را انکار 

کرد. ســالمندان به شــیوه‌های متفاوتی مــورد آزار و اذیت قرار 
می‌گیرند: 1-سوءاســتفاده هــای مالی)اســتفاده غیرقانونی 
و بــدون رضایــت از دارایی‌هــا و امــاک ســالمند(؛ 2- آزار و 
اذیت‌هــای جســمی و جنســی 3- آزارهــای روان شــناختی یا 
هیجانی)تحقیــر کــردن، برخوردهــای غیــر انســانی، تهدید، 
ترســاندن(؛ 4- غفلت)مراقبت‌هــای ناکافــی در جهــت رفــع 

نیازهای جسمانی یا خدمات پزشکی و روان‌شناختی(.
 4 توصیه مهم به اطرافیان سالمندان

کمک به سازگاری ســالمند با تغییرات اواخر بزرگ 1
سالی| ســالمندان در این دوره از زندگی در بســیاری از 
توانایی‌ها و عملکردهای خود دچار تغییراتی می‌شوند. بنابراین 
در ابتدا باید اطرافیان ســالمند از تغییرات دوره ســالمندی که 
روندی طبیعی است، آگاه شــوند و به خوبی آن‌ها را بشناسند و 
سپس این آگاهی را در خود سالمند هم ایجاد کنند. سالمندان 
در مــواردی مانند اختــالات گوارشــی، بیماری‌هــای مزمن، 
کاهش شنوایی، مشکلات بینایی، کاهش حس‌های چشایی و 
لامسه و حتی پایین آمدن نوسانات خلقی و بی‌حوصلگی دچار 
تغییرات متعددی می‌شوند. بنابراین توصیه می‌شود نزدیکان 

درگوشی با اطرافیان 
سالمندان
به‌بهانه روز جهانی آگاهی از آزار سالمندان به مصادیق 

یکی از پنهان‌ترین اشکال خشونت‌خانگی اشاره کردیم 

و از ملاحظات رفتار با این قشر از جامعه گفتیم

�

* قهرمانی یورو 2024 حق انگلیس است. 
هرچند شما آن‌ها را با عنوان »نوابغی که تیم 
نیستند« توصیف کردید ولی باز هم شانس 

اول قهرمانی هستند. حالا خواهیم دید.
* به جای نوشتن درباره روشی جدید برای 
تعییــن چاقــی، از روش‌هــای جدیــد برای 

مبارزه با چاقی بنویسید!

* جوانه، از موفقیت‌های فــردی نوجوانان 
کشــورمان هم به خصــوص در عرصه‌های 

جهانی مطلب بزن.
* من عاشق کرواسی هســتم و به خصوص 
مودریچ. یک بازیکن ســر به زیر ولی خیلی 
تاثیرگذار که در حساس‌ترین لحظات ممکن 
بــه داد تیمش می‌رســد. مربوط بــه پرونده 

»سلام به فوتبال، سلام به زندگی«.
* نکاتی که در پرونده مرتبط با کودکان کار 
برای برخورد اصولی با آن‌ها نوشته شده بود، 

بسیار مهم و کاربردی بود. خسته نباشید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�
�  دلایل روان‌شناسانه دیدن چنین خوابی

علاوه‌بر‌ایــن، اگــر در خــواب بــا امتحانــی 
مواجه‌اید که برای آن آمادگی ندارید، می‌تواند 
نشان‌دهنده مشکلات درونی‌ باشد که با آن‌ها 
درگیرید. کارشناسان می‌گویند که این نشان 
می‌دهد شما عمیقا می‌دانید که برای اهداف 
شخصی‌تان آن‌طور که باید تلاش نکرده‌اید و 
آماده نیستید. شاید هم کاری در محل کار را 
به تعویق انداخته‌اید یا ترس تمام‌ شدن مهلت 

انجام دادن کاری آزارتان می‌دهد.
چطور خواب‌های بهتری ببینیم؟

اگــر می‌خواهیــد خواب‌هــای دلچســبی 

ببینید، اول از همه آگاهانه تصمیم بگیرید 
که آن‌هــا را بــه خاطر آوریــد. وقتــی برای 
خواب آماده می‌شوید، به این موضوع فکر 
کنید. از حالت پیشا‌خواب )هیپناگوژیک/ 
لحظات قبل از خواب که ذهــن تصاویری 
بین خــواب و بیــداری می‌بیند( اســتفاده 
کنیــد و بــر تصویــری خوشــایند یــا پر‌معنا 
متمرکز شــوید و اجازه دهید ذهنتان آرام 
و رها شــود. صبح‌ها هم خواب‌هایتان را تا 
جایی که می‌توانید یادداشت کنید. نوشتن 
خواب‌ها یــا حرف زدن دربــاره آن‌ها مانند 

روان‌درمانگری است.

آیا برایتان پیش آمده است که خود را سر جلسه امتحان مقابل برگه سوالات ببینید و 
جواب هیچ‌کدام از سوال‌ها را ندانید و یادتان هم نیاید که چطور از این جلسه سر در آورده‌اید 
و بعد ناگهان از خواب بیدار شوید و فکر کنید: »اوه نه! دوباره این کابوس را دیدم«؟ هر قدر 
این خواب عجیب و غریب باشد و هر چند سال هم که از فارغ‌التحصیلی‌ شما گذشته باشد، 
کابوس امتحان خواب رایجی است که گاه‌وبیگاه سراغمان می‌آید و به درس‌ خواندن یا 
آزمودن میزان دانش ما در حوزه‌ای خاص هم ربطی ندارد. به گزارش هافینگتون‌پست، 
کارشناسان رویا و خواب در این زمینه می‌گویند که این خواب به خودانتقادی و داشتن توقع 
زیاد از خود در زندگی برمی‌گردد. اگر در خواب در جلســه امتحان حضور دارید، می‌تواند 

نشان‌دهنده این باشد که اضطراب دارید، به‌ویژه زمانی که همه‌چیز بد پیش می‌رود«.

ردپای خودانتقادی در دیدن مدام خواب »شب امتحان«

روان شناسی

 

بهترین راهــکار، گفت‌وگــوی صادقانه و صریح بــا هر دو 
دخترتان به صورت جداگانه اســت. به آن ها بگویید که از 
تمایل هر دوی آن ها بــرای ازدواج با پسرخاله‌شــان آگاه 
هســتید و نگرانی‌های خود را بــه طور شــفاف و با لحنی 
محترمانه بیان کنید. سپس فرصتی را به آن ها بدهید تا نظرات و احساسات 
خود را درباره این موضوع به طور کامل بیان کنند. به حرف‌هایشان با دقت 

و بدون قضاوت گوش دهید و سعی کنید تا  احساسات آن‌ها را درک کنید.
درباره معیارهای ازدواج موفق با آن‌ها صحبت کنید

گفته‌اید پسرخاله‌شان دکتر است، خودرو و خانه دارد و خوش‌تیپ و باکلاس 

اســت. نقش شــما به عنوان مادر، ارائــه راهنمایی و مشــاوره دلســوزانه به 
دختران‌تان اســت. به آن‌ها کمک کنید تا  با در نظــر گرفتن معیارهای مهم 
برای یک ازدواج موفق، تصمیمی آگاهانه و سنجیده بگیرند. ازدواج موفق 
فقط بر پایه معیارهای مادی مانند ثروت و موقعیت اجتماعی بنا نمی‌شود. 
بدون شک، ثبات مالی می‌تواند آسایش را به ارمغان بیاورد اما در نهایت، عشق 
پایدار، احترام متقابل و اشتراک در ارزش‌ها و اعتقادات، ستون‌های اصلی 

یک زندگی مشترک موفق را تشکیل می‌دهند.
ضرورت مشاوره ژنتیک قبل از ازدواج فامیلی

با توجه به نسبت فامیلی، انجام معاینات و مشاوره‌های ژنتیکی برای بررسی 
احتمال وجود بیماری‌های ژنتیکی در فرزندان حاصل از این ازدواج ضروری 
است.  به دختران‌تان کمک کنید تا با درک عمیق‌تر از ملاک‌های یک ازدواج 
موفق و با چشمی باز، مســیر خود را در زندگی انتخاب کنند. در این مسیر، 
می‌توانید از مشاوران متخصص در زمینه ازدواج و خانواده نیز کمک بگیرید. 

مشاوره 
ازدواج

هر دو دخترم، یواشکی عاشق پسرخاله‌شان شدند

خانمی 48 ساله‌ام. دو دختر 
24 و 21ســاله دارم. یــک 
پسرخاله دارند که دکتر است 
و 29 ساله. او هم خودرو دارد، هم خانه و هم 
خوش‌تیپ و باکلاس است. چند ماه پیش، 
دختر کوچک‌ترم گفت که من یک‌جوری با 
پسرخاله‌اش برای ازدواج طرح موضوع کنم. 
گفت این مسئله را به هیچ کسی نگویم و یک 
راز باشد. حالا شوکه شدم چون متوجه شدم 
که پسرخاله‌اش با دختر بزرگم ارتباط دارد و 

تصمیم به ازدواج گرفتند! نمی‌دانم چه کنم؟

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌  روان‌شناس بالینی

  ســالمندآزاری یکی از جدی‌ترین و 
پنهان‌ترین اشــکال خشونت‌خانگی 
است که در بیشتر موارد از سمت آشنایان 
و نزدیکان مورد اعتماد ســالمند انجام 
می‌شــود. از آن جایی که سالمندان در 
خانواده به مراقبت فرد آزاردهنده نیاز دارند و همچنین در 
بیشتر موارد دسترســی کمی به محیط بیرون خانه دارند، 
نمی‌توانند دیگــران را در جریان این آزارهــا قرار دهند. 
همچنین اگر سالمند توسط فرزندان یا افراد نزدیک خود 
مورد آزار قرار بگیرد، احســاس گناه، شرم و سرافکندگی 
ناشی از تربیت اشتباه فرزندانش مانع از برملاکردن آزار و 
اذیت‌های آنان می‌شود بنابراین سالمند احساساتی مانند 
افسردگی و اضطراب را تجربه می‌کند. امروز ۱۵ ژوئن، روز 
جهانی آگاهی از آزار سالمندان برای حمایت و جلوگیری از 
آزار آن‌ها نام‌گذاری شده است. بنابراین در ادامه چند نکته 

در همین باره مطرح خواهد شد.

زهرا فولادی    | ‌    روان‌شناس

محوری


