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 در جوامع امروزی، سالمندی یکی از مراحل طبیعی زندگی انسان‌هاست که به‌ویژه برای زنان، بار زیادی از 
تغییرات اجتماعی، فرهنگی و روانی به همراه دارد. به تازگی، عضو شورای عالی راهبردی سازمان بهزیستی 
گفته ایران تا سال ۲۰۵۰ یکی از سالمندترین کشورها در خاورمیانه خواهد بود. همچنین رئیس سازمان 
بهزیستی هم اشاره کرده که امروز با پدیده زنان سالمند تنها مواجه هستیم و ۵۲ درصد سالمندان را زنان 

تشکیل می‌دهند. به همین بهانه و در ادامه، چند توصیه به زنان سالمند خواهیم داشت.

�

�

زهرا فولادی   |     روان‌شناس

محوری

* من تقریبا 5 سال پیش، اردوی دانشجویی 
راهیان‌نور رفتم. ســالی حتما یک‎بار سفر 
میرم به جاهای مختلف کشور؛ اما اون سفر 

برام خیلی خاطره‌انگیز و متفاوت بود.
* شباهت نشســتن طولانی‌مدت و سیگار 
کشیدن، برای ما کارمندها که باید ساعات 
زیادی از روز را پشــت سیســتم بنشــینیم، 

ترسناک بود.

* محتوای بعضی موسیقی‌ها خجالت‌آوره. 
تعجب می‌کنم که خانواده‌هــا با هم گوش 
میدن و حواس‌شــون به خط قرمزهایی که 

شکسته میشه، نیست.
* صفحه زندگی سلام درباره »فرمول فتح 
در راهیان‌ نور« را خواندم. یکی از معیارهای 
آن فرمول، پاکدستی مسئولان بود و این‎که 

هیچ کسی به فکر منافع شخصی‌اش نبود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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ازدواج مجدد در سالمندی1 
ازدواج مجــدد در دوران ســالمندی می‌توانــد فرصتی 
برای بهبود کیفیت زندگی و کاهش احســاس تنهایی باشد. 
بســیاری از زنان ســالمند ممکن اســت پس از از دست دادن 
همسر یا تجربه‌های گذشــته خود، به دنبال شــریک زندگی 
جدیدی باشند. در حالی که در گذشته ممکن بود ازدواج در 
سنین بالا با نگرش‌های منفی همراه باشد، امروزه بسیاری از 
افراد به این باور رسیده‌اند که روابط عاطفی هیچ‌گاه محدود 
به ســن خاصی نیســت. شــروع یــک رابطــه جدیــد می‌تواند 
موجب شــادی، همراهی و امنیت عاطفی شــود و این امکان 
را فراهم کند که فــرد از لحظات زندگی لذت ببــرد. علاوه بر 
کاهش تنهایی، ازدواج مجدد می‌تواند به فرد فرصتی برای به 
اشتراک گذاشتن تجربیات و لحظات زندگی با فردی جدید 
بدهد. البته چالش‌هایی مانند ســامت جســمانی و روانی، 
تفاوت‌های اجتماعی یا حتی نگرانی‌ها درباره تاثیر این روابط 

بر فرزندان و خانواده‌ها ممکن است وجود داشته باشد، اما اگر 
فرد آمادگی ذهنی و روانی لازم را برای چنین رابطه‌ای داشته 

باشد، می‌تواند به موفقیت آن کمک کند.

تقویت روابط اجتماعی2 
تقویت روابط اجتماعی و داشــتن یک شــبکه حمایتی 
قوی، یکــی از مهم‌تریــن راهکارها بــرای کاهــش تنهایی در 
دوران ســالمندی اســت. تحقیقات نشــان می‌دهد که زنان 
سالمند با داشــتن دوســتان، خانواده و گروه‌های اجتماعی 
فعال، احساس تنهایی کمتری دارند و از سلامت روانی بهتری 
برخوردارنــد. حمایت اجتماعی می‌تواند شــامل کمک‌های 
عاطفی، عملی و فیزیکی باشد که در مواقع نیاز به فرد احساس 
امنیت و راحتی می‌دهد. زنان ســالمند می‌توانند با پیوستن 
به گروه‌های اجتماعی، انجمن‌ها یا فعالیت‌های داوطلبانه، 
روابط اجتماعی خود را تقویت کنند و از حمایت‌های عاطفی 
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گزینه‌های روی میز برای زنان سالمند تنها
 رئیس سازمان بهزیستی کشور گفته امروز با پدیده زنان سالمند تنها مواجه هستیم

 و ۵۲ درصد سالمندان را زنان تشکیل می‌دهند؛ چند توصیه مهم به آن‎ها داریم

والــد گرامــی، یک‎ســری 
دربــاره  را  مشــکلات 
فرزندتان فهرست و برای 
ما ارســال کردید. قبل از 
هر موضوعــی  باید بگویم که پســر شــما در 
مرحلــه کودکــی اول اســت کــه از مراحــل 
سرنوشت‌ســاز رشــد اســت و ضرورت دارد 
والدین با مطالعه بیشتر درباره روان‌شناسی 
رشــد کودک در ایــن دوره بــا اقتضائات آن 
آشــنایی کامــل پیــدا کننــد و ســلیقه‌ای با 
کودک برخــورد نکننــد. با این حــال، لازم 

است نکاتی را با شما درمیان بگذارم.
مانع کنجکاوی پسرتان نشوید

گفتید که فرزندتان خیلی کنجکاو اســت. 
باید بدانید کودکــی اول )۲ تا ۶ ســالگی( 
عمدتا سن بازی و کنجکاوی است؛ بنابراین 
والدین باید زمینه ارضای ایــن دو نیاز مهم 
را برای کودکان در این ســن و ســال فراهم 
کنند و اجازه دهند کودک آزادانه بازی‌های 
جســمی و فکری انجام دهد. حتما والدین 
هــم در طــول روز همبــازی خوبــی بــرای 
کودک باشــند چون بازی در این مرحله به 
منزله نوعی زندگی‌کردن و کســب تجربه و 
مهارت آموزی است و نباید مانع بازی‌کردن 
کودک شــد. همچنین کنجکاوی کودک، 
کاملا طبیعی اســت و ارتبــاط برقرارکردن 
با محیط به شــکوفایی و خلاقیت وی منجر 
می‌شود. برخی والدین  بایدها و نبایدهای 
افراطی دارند یا کنجکاوی را که ویژگی بارز 
دوران کودکی اول اســت، بی‌تربیتی تلقی 
و کــودک را محدود یــا ســرکوب می‌کنند. 

ایــن رویه اشــتباه جلوی رشــد کــودک را 
می‌گیــرد و در بزرگ‎ســالی هــم فــردی 
محتاط و غیرخلاق خواهد شد. پس نقش 
تربیتی والدیــن آگاه، فراهم کردن زمینه 
بــازی و کنجکاوی کــودک اســت. عمده 
مشــکلات تربیتی به شــیوه و نگاه تربیتی 
ما بستگی دارد و هر نوع تغییر مطلوب در 
کودک باید با تغییر رفتــار والدین صورت 
 گیــرد. اگــر کــودک لجبــاز یا پرخاشــگر 
و ... داریم، ما بــا روش تربیتی ناقص خود 
کودکی لجبــاز و پرخاشــگر می‌پرورانیم. 
پس والدین هســتند که زمینه مشــکلات 
رفتاری کودکان را فراهم می‌کنند و آن‌گاه 
می‌خواهنــد بــدون تغییــر روش تربیتــی 
خود، کودک تغییر کند که شدنی نیست.

آمــوزش قبــل از 6ســالگی توصیــه 
نمی‌شود

گفته‌اید به هر کتاب آموزشــی کــه برایش 
می‌خــرم، توجــه نمی‌کنــد. انــگار از ایــن 
کتاب‌ها، متنفر اســت. کودکی اول، ســن 
آموزش دادن‌های رسمی نیست و در بیشتر 
جوامع، آموزش رســمی از شــش ســالگی 
آغاز و کودک وارد دبســتان می‌شود. شش 
سالگی آغاز سن تادیب کودک هم هست. 
زودهنگام از کودک انتظار خواندن و نوشتن 
داشتن توصیه نمی‌شــود و آن‌چه در مهد و 
پیش‌دبستانی کودک یاد می‌گیرد، اجباری 
و رسمی نیست و هیچ تکلیفی هم از کودک 
درخواست نمی‌شــود و نباید زودهنگام از 
کودک انتظاراتی داشــته باشــیم که هنوز 

توانایی آن را ندارد.

مادری هستم که پسری 4 ساله دارم. پسرم خیلی بازیگوش و کنجکاو است و 
به همین خاطر خسته شده‌ام. همچنین به هر کتاب آموزشی که برایش می‌خرم، 

توجه نمی‌کند. انگار از این کتاب‌ها، متنفر است. راهنمایی کنید.

 پسر 4 ساله‌ام از کتاب‌های آموزشی
 متنفر است

  تربیت
 فرزند

عبدالحسین ترابیان  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره�

شناخت پوششی
چرا پوشــیدن یک جفت کفش بر احساســات 
شــما تاثیر می‌گذارد؟ لباســی که می‌پوشید 
چه نقشی را به شما محول می‌کند؟ گرینبرگ 
می‌‌گوید: »وقتی کفش‌هــا و لباس‌های‌تان را 
می‌پوشــید در واقع به نمونه تازه‌ای از خودتان 
دست پیدا می‌کنید.« ماریسا نلسون، درمانگر 
ازدواج و خانواده ســاکن واشینگتن دی‌سی، 
هم می‌گوید: »شلوارهای ورزشی و صندل‌ها به 
مغز و بدن علامت می‌دهند که زمان استراحت 
فرا رســیده اســت، امــا کت‌ و‌ شــلوار مناســب 
می‌‌گوید که وقت کار رســیده اســت«. نلسون 
این را »شناخت پوششی« می‌خواند و می‌گوید 
که اساسا هرچه می‌پوشید بر روحیه‌تان تاثیر 
می‌گذارد. به گفته او به دلیل همین اثر رفتاری 
اســت که برخی از مدارس دانش‌آمــوزان را به 
پوشیدن لباس یک‌شــکل ملزم می‌کنند، زیرا 
این نحوه پوشــش بر جدیت، تمرکز و آمادگی 

فرد برای یادگیری تاثیر می‌گذارد.
تغییر احساسات بعد از تغییر رفتار

برای خارج‌شــدن از رخوت شــاید بهتر باشــد 
سراغ گزینه‌های دیگری غیر از کفش ورزشی 
برویــد، مواردی مانند شــلوار راحتــی یوگا که 
تمــام طــول روز در آن آســوده باشــید، یــا بلوز 
گرمکن)سویشــرت( کــه احســاس راحتــی 

القــا می‌کند. حتی پوشــیدن لبــاس مورد 
علاقه‌تان به شما اعتماد به‌نفس می‌دهد. 
اگر بدانیــد چــه می‌خواهید بپوشــید این 
امکان را دارید تا خودتان تصمیم بگیرید که 
چه روزی را آغاز کنید. گرینبرگ می‌گوید 
برای شروع کارهایی که می‌خواهید انجام 
دهید، منتظر نمانید تا حالتان بهتر شــود. 
بیشــتر مردم فکر می‌کنند که بــرای تغییر 
رفتار اول بایــد نگرششــان را تغییر دهند، 
در حالی‌کــه‌ کاملا خــاف این اســت. اگر 
رفتارتــان را تغییر دهید احساســاتتان هم 
تغییــر می‌‌کنــد. البتــه پوشــیدن کفــش و 
لباس شاید حال همه را تغییر ندهد و اگر با 
افسردگی مواجه‌اید بهتر است به درمانگر 
و متخصــص مراجعه کنیــد. امــا اگر کمی 
احساس رخوت و اندوه دارید و منتظرید که 
با تغییر روحیه‌ به باشــگاه بروید، بهتر است 
درنگ نکنید و از خانه بیرون بروید. قطعا در 
باشگاه روحیه‌تان بهتر خواهد شد. تغییرات 
کوچک رفتاری مانند بیدار شدن و پوشیدن 
کفش و لباس مناســب بــرای فعالیت‌‌های 
مدنظــر مزیت دیگــری هــم دارد؛ لباس‌ها 
موانعی را که برسر راه انجام کارهای مفید 
مانند ورزش و برقراری روابط اجتماعی قرار 

دارند برطرف می‌کنند.

روان شناسی 

 لباس‌ها چطور حال‌وهوای شما را 
دگرگون می‌کنند؟
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دکتر باربارا گرینبرگ، روان‎شناس بالینی ساکن وستون در شبکه خبری سی‌ان‌ان 
درباره تاثیر لباس‌ها بر خلق‌وخو می‌نویســد و می‌گوید که به توصیه پدرش هر بار که 
احساس رخوت، تنهایی و غم دارد، کفش‌های ورزشی‌اش را می‌پوشد و همین او را به 
سمت باشگاه یا پیاده‌روی با دوستانش سوق می‌دهد. اما آیا شما هم حال و هوایتان با 
لباس‌هایی که می‌پوشید تغییر می‌‌‌کند؟  دکتر گرینبرگ می‌گوید که »درباره ارتباط نوع 
پوشش و افزایش انگیزه تحقیقات بسیاری شده است. وقتی لباس مناسب می‌پوشید 
احساس اعتماد به نفس بیشــتری می‌کنید و از آن‎جایی‌که احساس اعتماد به نفس 
بیشــتری دارید، انگیزه‌تان بیشتر می‌شود«. اگر می‌خواهید بیشــتر ورزش کنید یا با 
دوستانتان وقت بگذرانید یا حتی فقط از رخوت خارج شوید، یکی از کارهای کوچکی که 

باید امتحان کنید این است که صبح‌ها بیدار شوید و کفش‌های‌تان را بپوشید.

�

�

این احساس که برنامه‌های بلندپروازانه در تعطیلات اجرا نمی‌شوند، برای بسیاری از ما 
آشناست! نکته این‎جاست که باید برنامه‌ریزی شما به‌گونه‌ای باشد که هم واقع‌بینانه باشد 
و هم انعطاف‌پذیر. در ادامه چند راهکار که به شما کمک می‌کند برنامه امسال موفق‌تر باشد:
1. کمیت را کم کنید| به‌جای این‌که یک فهرست بلندبالا از کارها و کتاب‌ها و فیلم‌ها تهیه 
کنید، فقط چند اولویت اصلی خود را انتخاب کنید. برای مثال، به‌جای برنامه‌ریزی برای 

خواندن 5 کتاب، فقط یک یا دو کتابی را که برایتان مهم‌ترند، در برنامه قرار دهید.
2. زمان واقعی خود را بشناسید| تعطیلات به‌طور معمــول پر از برنامه‌های خانوادگی، 
مسافرت یا امور پیش‌بینی‌نشده است. ابتدا ببینید چقدر وقت آزاد واقعی در اختیار خواهید 
داشت و بر اساس آن برنامه بنویســید. اگر تنها ‌2-3 ســاعت وقت آزاد در روز دارید، حتماً 

برنامه‌تان بر همان اساس محدود شود.
3. برنامه را بخش‌بندی کنید| فهرست‌تان را به بخش‌های کوچک‌تر تقسیم کنید. مثلًا 
به‌جای این‌که بگویید »5 فیلم می‌بینم«، هر شــب یک فیلم مشخص را برنامه‌ریزی کنید؛ 

یعنی از تکنیک »هدف‌های روزانه کوچک« استفاده کنید.
4. تشویق و لذت از پیشرفت‌های کوچک| حتماً لحظات کوچک موفقیت را ثبت کنید. 
اگر حتی یک کتاب خواندید یا یک فیلم عالی دیدید، روی انجام‌شدنش تمرکز کنید و به خود 

افتخار کنید. به انجام بخشی از برنامه‌تان هم ارزش بدهید، نه کل برنامه.
5. فضای انعطاف‌پذیر برای اتفاقــات غیرمنتظره| برنامه را آن‌قدر منعطف بچینید که 
جا برای لذت‌بردن از غافلگیری‌های تعطیلات داشته باشید. مثلًا اگر مهمانی‌ پیش آمد، 

خودتان را بابت اجرا نکردن سریع برنامه‌ها سرزنش نکنید.
6.  استراحت را فراموش نکنید| تعطیلات برای استراحت است، نه پر کردن زمان به‌شکل 

افراطی. گاهی استراحت بدون انجام کار خاص، خودش انرژی‌بخش است.
7. از تکنیک 40/60 اســتفاده کنید| به‌جای پرکردن تمام وقــت تعطیلات، فقط 60 
درصد وقت‌تان را برنامه‌ریزی کنید و 40 درصد باقی‌مانده را برای استراحت، پیشامدهای 

غیرمنتظره، یا حتی بدون برنامه خالی بگذارید.
در نهایت، به خودتان یادآوری کنید که تعطیلات برای لذت‌بردن است، نه رقابت با خودتان. 
اگر هدف کلی شما »آرامش بیشتر« باشد، حتی اجرای نیمی از برنامه‌تان هم می‌تواند به 

رضایت شما کمک کند.

هر سال چند روز مونده به تعطیلات سال جدید فهرست مفصلی از کارهایی 
که میخوام در تعطیــات انجام بدم مثــل خوندن کتاب، تماشــای فیلم و... 
آماده می‌کنم؛ امــا به بخش خیلی کمــی از اون برنامه‌ها می‌رســم و بابت این 
موضوع حالم گرفته میشــه. به نظرت برای امســال چی کار کنم که برنامه‌ام 

واقع بینانه‌تر باشه و به بخش بیشتری ازش برسم؟

از هوش مصنوعی بپرس
و عملی دیگران بهره‌مند شوند. همچنین، برقراری ارتباط 
منظم با خانواده و دوســتان و حتی استفاده از فناوری برای 
ارتباطات آنلاین می‌تواند احساس انزوا را کاهش دهد و به 

ایجاد احساس تعلق به جامعه کمک کند.

یادگیری مهارت‌های جدید3 
یادگیــری مهارت‌هــای جدیــد در دوران ســالمندی 
می‌تواند تأثیرات مثبتی بر ســامت روانی و جسمی داشته 
باشــد. فعالیت‌هایی مانند یادگیری زبان، هنر یا حتی حل 
معماها و جــدول می‌تواند حافظــه را تقویــت و از اختلالات 
شــناختی جلوگیری کند. این فعالیت‌هــا همچنین اعتماد 
به نفس و حس خودکارآمدی را افزایش می‌دهد. یادگیری 
مهارت‌های جدید نه تنها به بهبود مغــز کمک می‌کند بلکه 
باعث ایجــاد حس هدفمنــدی و معنــای بیشــتر در زندگی 
می‌شــود. ایــن روش‌هــا باعث می‌شــود کــه زنان ســالمند 
احساس کنند هنوز برای یادگیری و رشد فرصت دارند و از 

زندگی خود لذت بیشتری ببرند.

سفر و گردشگری4
ســفر و گردشــگری یکی دیگــر از راهکارهای کاهش 
تنهایی و افزایش کیفیت زندگی زنان سالمند است. سفر به 
مکان‌های زیارتی یا ســیاحتی نه تنها فرصت مناسبی برای 
اســتراحت و لذت بردن از محیط‌های جدید اســت، بلکه به 
فرد احساس ارتباط عمیق با دنیای اطرافش می‌دهد. سفر 
به مکان‌هایی که برای فرد یادآور خاطرات خوش گذشته یا 
مکان‌های مورد علاقه‌اش هســتند، می‌تواند حس رضایت 
و آرامش بیشــتری ایجاد کند. همچنین، ســفرهای زیارتی 
می‌توانند احســاس آرامش روحــی و معنــوی را تقویت و به 
کاهش استرس کمک کنند. سفرهای گروهی یا خانوادگی 
باعــث تقویــت روابــط اجتماعــی و کاهــش احســاس انزوا 
می‌شــود. در نهایت، این ســفرها می‌توانند لحظات شــاد و 
خاطره‌انگیزی را برای زنان سالمند به ارمغان آورده و به آن‌ها 

کمک کنند تا از زندگی خود لذت بیشتری ببرند.

جست‌وجوی معنا5 
زنان ســالمند می‌توانند با ترکیــب فعالیت‌هایی مانند 
مطالعه کتاب‌های فلسفی، معنوی یا داستانی، پرورش گیاهان 
و نوشتن خاطرات، به روح و ذهن خود انگیزه بدهند. مطالعه 
کتاب‌های مختلف به آن‌ها این امکان را می‌دهد که از دانش و 
داستان‌های جدید بهره‌مند شوند و دنیای جدیدی برای خود 
خلق کنند. از سوی دیگر، پرورش گیاهان به معنای ارتباط با 
طبیعت و ایجاد حس مسئولیت است که می‌تواند حس آرامش 
و رضایت را در آن‌ها تقویت کند. نوشــتن خاطرات یا تفکرات 
روزانه نه تنها به زنان سالمند کمک می‌کند که تجربیات خود 
را مرور کنند، بلکه فرصتی برای یافتن معنا و هدف در زندگی 
فراهم می‌آورد. این ترکیب از فعالیت‌ها به آن‌ها کمک می‌کند 
که از لحظات خود لذت ببرند، به رشــد معنوی دســت یابند و 

حس تعلق و هدفمندی بیشتری پیدا کنند.

�

پژوهش‌های جدید محققان نشان می‌دهد 
مردان به‌رغم ظاهر سختشان، تقریباً دوبرابر 
سریع‌تر از زنان عاشق می‌شوند. به گزارش 
نیویورک پست، این تحقیق را دانشگاه ملی 
استرالیا انجام داده اســت و در آن محققان 
۸۰۸ جــوان از ۳۳ کشــور مختلف ازجمله 
ایالات‌متحــده را بررســی کردند تــا تفاوت‌ 
جنسیت‌ها در روابط عاشقانه را کشف کنند. 
در پایان مشخص شد فرایند عاشق‌ شدن در 
مردان کمی بیش از ۴ هفته طول می‌کشد 
اما زنان به زمان بیشتری برای عاشق‌ شدن 

نیاز دارند.
بســیاری از جوانــان بارهــا عاشــق‌ 

می‌شوند
نتایج این تحقیق که به‎تازگی منتشــر شده 
اســت، نشــان می‌دهــد میانگیــن امتیــاز 
پیشــرفت عشــق برای زنان ۱.۹۲ ماه پس 
از شــکل‌گیری رابطه عاشــقانه بــود اما این 
میزان برای مردان فقــط ۰.۹۸ ماه بود که 
نشــان می‌دهد مردان یک ماه زودتر از زنان 
عاشق می‌شــوند. همچنین مردانی که در 
این مطالعه بررســی شــدند، متوسط ۲.۶ 

بار در مقایسه با زنان عاشق شــده بودند. در 
مقابل این میزان درمیان زنــان ۲.۳ بار بود. 
افراد بررسی‌شده همگی بین ۱۸ تا ۲۵ سال 
داشتند. باتوجه‌به این که شرکت‌کنندگان 
در این مطالعــه پیش‌ازاین و به‌رغم ســن کم 
چندیــن بــار عشــق را تجربــه کــرده بودند، 
تحقیقات نشــان داد عشــق رمانتیک میان 
آن‎ها بسیار رایج است. همچنین بسیاری از 
این جوانان احتمالًا بارها عاشق‌ خواهند شد.

احساســات قوی‌تــر زنــان در روابــط 
عاشقانه

این تحقیق نشان داد مردان بیشتر و سریع‌تر 
از زنان عاشق می‌شوند اما محققان می‌گویند 
درنهایت زنان در روابط عاشقانه احساسات 
قوی‌تــری تجربــه می‌کنند. در ایــن تحقیق 
آمده اســت: »زنان نســبت به مردان شــدت 
عشــق بیشــتر، تعهد بالاتر و تفکر وسواسی 
بیشــتری دارند«. بــه گفته محققــان، دلیل 
زودتر عاشق‌ شدن مردان این است که آن‎ها 
کمیــت دســتیابی به شــریک عاطفــی را به 
کیفیت آن ترجیح می‌دهند اما این موضوع 

در زنان برعکس است.

مردان 2برابر سریع‌تر از زنان عاشق می‌شوند

هیچ‌وقت برنامه‌ام برای تعطیلات محقق نمیشه!

1- بی‌احترامی به وقت شما
2- احساس گناه دادن به شما به خاطر »نه« گفتن

3- نادیده گرفتن رشد شخصی‌تان
4- اشتراک‌گذاری رازهایتان با دیگران

5- جلب تمرکز و توجهات به سمت خودش
6- نادیده گرفتن احساسات‌تان

7- امتناع از عذرخواهی

نکته ها�

۷ خط قرمز که حتی دوستان‌تان نباید از آن‌ها 
عبور کنند

از دنیای روان شناسی�


