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سالمندان ممکن است به دلیل تغییرات فیزیکی و روانی که در سنین بالا تجربه می‌کنند، اشتباهات روانی 
زیادی مرتکب شوند که می‌تواند بر کیفیت زندگی‌شان تأثیر منفی بگذارد. برخی از این اشتباهات نه تنها 
باعث کاهش رفاه ذهنی و عاطفی‌شان می‌شود بلکه ممکن است زمینه‌ساز مشکلات جسمی و اجتماعی 
هم باشد. به‌تازگی رئیس سازمان بهزیستی گفته: »جمعیت ایران با شتاب به سوی سالخوردگی در حرکت 
است، چنان که سرعت موج سالمندی در کشور ما از تمام دنیا بالاتر است. در شرایطی که جامعه با داشتن بیش از ۲۸ درصد 
جمعیت سالمند، شدیدا سالخورده تلقی می شود، پیش‌بینی می‌شود که رقم سالمندی ایران در سال ۱۴۳۰ از ۳۳ درصد 
هم تجاوز کند«)منبع خبر: ایرنا(. به همین بهانه از چند اشتباه‌روانی افراد در این سن و سال گفتیم که باعث کاهش کیفیت 

زندگی‌شان می‌شود.
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زهرا فولادی   |   روان‌شناس

محوری

* من تا حالا 2 بار شــغلم رو عوض کردم. از 
هر دو تا جا هم اخراج شدم. اما کسی به من 
نگفته: »متاســفانه تو اخراجی«. این خیلی 
محترمانه اســت که! هر دو جا گفتــن که از 

فردا لازم نیست بیای!
* امیدوارم دختر نوجوانــم، مطلب صفحه 

جوانــه دربــاره ایــن کــه »چطــور بــه اتاقــم 
سروسامان بدهم؟« را بخواند و از آن مهم‌تر، 

عمل کند. البته امید زیادی ندارم!
* بعد از خواندن پرونده زندگی ســام   10 
بهمــن دربــاره حواشــی بازی پرســپولیس 
و تراکتــور، بــه عنوان یــک هــوادار فوتبال، 
خجالت کشــیدم از این رفتارها. قرار است 
فوتبــال بــرای ســرگرمی و تخلیــه ســالم 
هیجانات باشــد امــا خودش تبدیــل به یک 

ضدهنجار شده.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دور شدن از اجتماع1 
دور شدن از اجتماع در سالمندان، فراتر از یک انتخاب 
شــخصی، یک چرخــه مخــرب و پیچیده اســت که ریشــه در 
عوامل جسمی مانند مشکلات حرکتی و بیماری‌های مزمن 
و عوامل روحی مانند افســردگی، اضطراب و ترس از قضاوت 
دارد. کاهش تعاملات اجتماعی ناشی از این عوامل، منجر به 
تضعیف مهارت‌های ارتباطی و احساس بی‌ارزشی می‌شود و 
در نهایت، چرخه انزوا را تشــدید می‌کند. برای شکستن این 
چرخه، باید سالمندان را به شرکت در فعالیت‌های اجتماعی 
تشویق کرد، از آن ها حمایت عاطفی به عمل آورد، دسترسی 
به امکانات و فرصت‌های اجتماعی را تسهیل کرد و در صورت 

نیاز، از مشاوره و روان درمانی بهره برد.

نادیده‌گرفتن تغییرات روانی و جسمی2 
وقتی افراد، به خصوص سالمندان، تغییرات جسمی 
ماننــد کاهش قــدرت بدنــی، افــت توانایی‌هــای حرکتی، 
یا ابتــا به بیماری‌هــای مزمــن و همچنین تغییــرات روانی 
مانند احســاس افســردگی، تنهایی، یا کاهش توانایی‌های 
شناختی را نادیده می‌گیرند، ممکن است عواقب جدی‌تری 
در پی داشته باشد. این نادیده‌گیری می‌تواند منجر به عدم 
مراقبت مناسب از سلامت خود، انزوای اجتماعی، افزایش 
احســاس ناامیدی و بهبود نیافتن وضعیت روحی و جسمی 
شود. به عبارت دیگر، اگر افراد به این تغییرات توجه نکنند، 
ممکن اســت نتواننــد اقداماتی بــرای بهبــود وضعیت خود 

انجام دهند.

پایین آوردن انتظارات از خود3 
پایین آوردن انتظارات از خود در ســالمندان می‌تواند 
به‌عنوان یک مکانیســم دفاعی برای کنار آمــدن با تغییرات 
و محدودیت‌های جدید ناشــی از پیری تلقی شــود، ولی این 
رفتار می‌توانــد پیامدهای منفــی زیادی بــر کیفیت زندگی 
آن‌ها داشته باشد. وقتی افراد ســالمند به‌جای تداوم تلاش 
برای رســیدن به اهداف و آرزوهای‌شــان، به طور ناخودآگاه 
تصمیــم می‌گیرند انتظارات‌شــان را کاهــش دهند، ممکن 
اســت احســاس بی‌هدف بــودن، ناتوانــی و عــدم رضایت از 
زندگی را تجربه کنند. به‌جای کاهش انتظارات، سالمندان 
باید به دنبال تعیین اهداف معقول و دست‌یافتنی باشند که 
با شرایط کنونی آن‌ها هم‌خوانی داشته باشد، چراکه این امر 
می‌تواند به حفظ انگیزه، احساس موفقیت و در نهایت کیفیت 

زندگی بهتر کمک کند.

نگرش منفی   به آینده4 
نگرش منفی به آینده در ســالمندان می‌تواند ناشــی از 
تجربیات تلخ زندگی، بیماری‌ها، تنهایی و از دست دادن عزیزان 
باشد. این دیدگاه منفی، اغلب به احساس ناامیدی، اضطراب 
و افسردگی منجر می‌شــود و می‌تواند بر کیفیت زندگی آن‌ها 
تأثیر منفی بگذارد. ســالمندان ممکن است بر این باور باشند 
که آینده‌ای دردناک یا بدون هدف در انتظارشــان است و این 
نگرش می‌توانــد از انگیــزه آن‌ها بــرای اقدام به ســوی بهبود 
وضعیت زندگی‌شــان بکاهد. به‌جای این نگرش منفی، مهم 
است که سالمندان به دنبال یافتن منابع امید و حمایت، ارتباط 
با دیگران و فعالیت‌های معنوی یا اجتماعی باشند که می‌تواند 
به تغییر نگاه آن‌ها نسبت به آینده کمک کند. شناسایی و تمرکز 
بر جوانب مثبت زندگی و ایجاد ارتباطات معنادار می‌تواند به 
شکل‌گیری نگرش‌های مثبت‌تر و توانمندسازی سالمندان در 

مواجهه با چالش‌های پیش رو کمک کند.

پنهان کردن احساسات و نیازها5 
پنهان کردن احساســات و نیازها یک الگــوی رفتاری 
اســت کــه می‌توانــد ناشــی از تــرس از قضــاوت، طــرد یــا 
آســیب‌پذیری باشــد. افرادی که به این رفتار روی می‌آورند 
غالبــاً احساســات و نیازهــای خود را به شــیوه‌ای ســرکوب 
می‌کننــد، به ایــن امیــد کــه از اصطکاک‌هــای اجتماعی یا 
عوارض منفــی جلوگیــری کنند. ایــن پنهان‌ســازی ممکن 
اســت به کوتاه‌مدت فرد را در برابر مشکلاتی مثل مواجهه با 
احساســات منفی محافظت کند، اما در درازمدت می‌تواند 
منجر به انزوای عاطفی، اضطراب و حتی افســردگی شــود. 
عدم ابــراز احساســات می‌تواند ســطح اعتمــاد در روابط را 
کاهش دهد و باعث شــود فرد احســاس انزوا و عــدم ارتباط 
کند. این وضعیــت می‌تواند به فرد آســیب بزنــد و بر کیفیت 
زندگی‌اش تأثیر منفی بگذارد، در نتیجه یادگیری روش‌های 
سالم برای ابراز احساسات و نیازها، مسیری مهم برای بهبود 

روان‌شناختی و کیفیت روابط به شمار می‌آید.
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1- غافل‌شدن از مراقبت از خود
2- بیش‌تعهدی و تعیین نکردن مرز

3- اجتناب کردن از احساس ناراحتی
4- زندگی در گذشته یا آینده

5- مقایسه دایمی خود با دیگران
6- نادیده گرفتن شور و اشتیاق خود

6 عادت که مانع موفقیت می‌شوند

نکته ها�

مخاطــب گرامــی، خیانت 
دردناک‌تریــن  از  همســر 
مسائلی است که در زندگی 
‌مشــترک ممکن اســت رخ 
بدهد. این اتفاق، آثار مخرب بســیار فراوانی 
بر زندگــی زناشــویی می‌گــذارد؛ اثراتی که 
احتمالا هرگز فرامــوش نخواهد شــد. البته 
بهتر بود توضیحات بیشــتری می‌دادید مثلا 
این‌کــه چنــد ســال اســت ازدواج کرده‌اید؟ 
فرزنــدی دارید یاخیــر؟ کیفیــت زندگی‌تان 
چگونه اســت؟ و ... با این حــال، چند توصیه 

به شما دارم.

مطمئــن ایــد کــه شــوهرتان را در کافه 
دیده اند؟

خیانــت همســر پیچیدگی‌هــای اجتماعی و 
روان‌شناختی بســیاری دارد. دلایل مختلف 
درونی و بیرونی از جمله نبود رضایت عاطفی 
و زناشــویی، مشــکلات ارتباطی، احساسات 
سرکوب شده و ... می‌تواند داشته باشد. قبل 
از هر چیز شــما باید کاملا مطمئن شــوید که 
این مسئله اتفاق افتاده است. بر اساس شک 
یا بدبین شدن نمی‌توانید حرفی به همسرتان 
بزنید چراکه اگر اشتباه کرده باشید، دلخوری 

بزرگی را ایجاد خواهید کرد.

کنترل خودتان را حفظ کنید
گفته‌ایــد نمی‌دانــم چــه کنــم؟ از انجــام 
کارهــای متفرقــه و بــی‌ارزش دوری کنیــد. 
مثــا تلاش‌هــای فــراوان بــرای پیداکــردن 
نشانی یا شماره آن خانم و تماس با او یا این‌که 
رابطه‌اش را با شوهرتان قطع کند یا سرو صدا 

راه انداختن یا هر رفتار دیگر. دقت داشــته 
باشید که کنترل خود را حتی الامکان حفظ 

کنید و بر خودتان مسلط باشید.

حق با شماست
گفته‌ایــد نمی‌توانــم بــه او حــق بدهــم که 
همزمــان بــا مــن و آن دختــر باشــد. بلــه، 
حــق با شماســت چــون شــوهرتان خیانت 
متمــادی  ســال‌های  و  شــما  بــه  کــرده 
زندگی‌مشترک‌تان. اگر هر دلیلی هم برای 
این کار داشــته باشــد راهش حــل منطقی 

مشکل بوده نه خیانت!

اگر تصمیم به چشم‌پوشی دارید...
گفته‌ایــد شــوهرتان را دوســت داریــد امــا 
نگفتید تصمیم‌تان در این شرایط چیست؟ 
می‌خواهید زندگی را ادامه بدهید یا خیر؟ 
ایــن کامــا شــخصی اســت و بــه خودتان 
بستگی دارد. اگر نظر شما بخشش ایشان، 
چشم‌پوشی و فرصت دادن به زندگی باشد، 
کارهایــی را طرفیــن بایــد مد نظر داشــته 
باشــید. شــما قرار شــده که فرصت بدهید 
پس در این زمان از توهین و تحقیر و سرزنش 
جدا خودداری کنید. شــوهرتان هم به یک 
باره و نه به تدریــج کل تماس‌هایی که با آن 
خانم داشته را باید قطع کند. او باید خطای 
خــود را بپذیــرد و نادم باشــد. البته ســریعا 
قرار نیست او را ببخشید. شاید زمان بسیار 
زیادی لازم باشــد. در این بین با هم فکری 
یکدیگــر و حتــی کمــک گرفتــن از مشــاور 
می‌توانید به حل مشــکلات چندین ســاله 

برسید.

خانمی 54 ساله هستم. در این سال‌ها، زندگی‌مشترک خوبی داشتم. به‌تازگی 
متوجه شدم که شوهرم با دختری 40 ساله آشنا شده و با هم بیرون می‌روند و آن ها 
را در یک کافه دیده اند. نمی‌دانم چه کنم. نمی‌توانم به او حق بدهم که همزمان با من 

و آن دختر باشد. اما شوهرم را دوست دارم. چه کنم؟

 شوهرم را با یک دختر 40 ساله
 در کافه دیده اند 

مشاوره 
زوجین 

فریبا البرز  | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

اتاق مشاوره�

تعویض گوشی‌ با یک ساعت 

شماطه‌دار

گذاشــتن گوشــی کنار تخت بــه معنای 
دسترســی آســان برای بالا پایین کردن 
صفحات شــبکه‌های اجتماعی در شب 
و راحت‌تــر کــردن خاموش کــردن زنگ 
ساعت هنگام صبح اســت. بنابراین اگر 
قصد دارید بهتر بخوابید یا زودتر از خواب 
بیدار شوید، تعویض گوشی‌ با یک ساعت 
شــماطه‌دار می‌تواند قدمــی کوچک اما 
مفید باشــد. پاروتی می‌گویــد: »بهترین 
حالت این اســت که فرد به انــدازه کافی 
خوابیده باشد تا وقتی زنگ ساعت به صدا 
در می‌آیــد، اســتراحتش تکمیل شــده و 
آماده بیدار شدن باشد«. زدن روی دکمه 
چرت زدن بــرای یک بار ممکن اســت از 
نظر روانی به شــما کمک کند به‌تدریج از 
خواب بیدار شوید اما این کار بیش از یک 
بار توصیــه نمی‌شــود، زیــرا در این مدت 
خواب خوب و باکیفیتی نخواهید داشت.

اگــر صبح‌هــا احســاس شــادابی 
نمی‌کنید...

ســی‌ان‌ان بــه نقــل از دکتــر جــوزف 
دیزرزوســکی، معاون ارشــد تحقیقات و 
امور علمــی در بنیاد ملی خــواب ایالات 
متحــده، می‌‌نویســد: »زمانی کــه خواب 
کافی یا خواب باکیفیت نداشــته باشید، 
احتمال این که پنج تــا ۱۰ دقیقه خواب 
اضافی تاثیر محسوســی داشــته باشــد، 
کم است«. او توصیه می‌کند وقتی صبح 

بیدار می‌شــوید، اما احســاس شــادابی 
نمی‌کنیــد، بهتر اســت از جــا برخیزید و 
روزتان را شروع کنید و با پیگیری کارهای 
روزانه به اســتقبال شــب خــوب پیش رو 

بروید.

ســاعت زنگ‌دار، فرد را هوشیارتر 
می‌کند

گذاشــتن گوشــی بــالای ســر بــا هــدف 
استفاده از کارکرد زنگ ساعت، دسترسی 
به دکمــه چــرت زدن را به‌راحتــی فراهم 
می‌کنــد. در حالــی کــه برخــی ســاعت‌ 
زنگ‌دارهــا ویژگی‌هــای خاصــی دارند 
کــه می‌تواننــد شــما را از تخــت بیــرون 
بکشــد. به‌ویــژه کــه زنــگ‌ برخــی از این 
ســاعت‌ها با ویژگی‌هایی مانند ارتعاش، 
نور، صــدا همراه‌اند و گاه بــرای خاموش 
کردن صدایشــان حتــی بایــد معما حل 
کرد.  پاروتــی می‌گوید: »نــور و محتوای 
گوشــی به جای‌ آن کــه خواب‌آلودگی را 
افزایش دهد، فرد را هوشــیارتر می‌کند و 
صفحه‌ نمایش‌ها زمان به خــواب رفتن را 
به تعویق می‌اندازند.« همچنین زمانی که 
گوشی را در نزدیکی خود‌تان می‌گذارید، 

احتمال استفاده از آن بیشتر می‌شود.

روان شناسی 

چرا تلفن ‌همراه بهترین ساعت زنگ‌دار 
برای بیدارشدن نیست؟

�

گوشی‌ها جای بســیاری از چیزها را گرفته‌اند؛ کامپیوترها، دوربین‌های 
عکاسی، ماشین‌حساب‌ها و نقشه‌‌ها و حتی ساعت‌های شماطه‌دار؛ اما به نظر 
می‌رسد بازگرداندن ساعت‌های زنگ‌دار قدیمی به جای گوشی می‌تواند به 
شما کمک کند صبح‌ها راحت‌تر از رختخواب برخیزید. دکتر شالینی پاروتی، 
متخصص خواب می‌‌گوید: »گذاشتن گوشی در اتاق دیگر احتمال حواس‌پرتی 
از خواب و توجه‌ به چیزهای غیرضروری را کاهش می‌دهد و امکان دیرتر به 

خواب رفتن را از بین می‌برد«.

�

�

رایج‌ترین اشتباهات ‌روانی سالمندان 
رئیس سازمان بهزیستی کشور گفته که موج سالمندی در کشور ما از تمام دنیا بالاتر است؛ چند 

توصیه به سالمندان برای رفاه ذهنی و عاطفی‌شان داریم

�

� از انجام پروژه کلاسی تا برآوردن همه 

خواسته‌ها

آمن خاطرنشــان کرد: »چنین رفتارهایی 
مانند انجام پروژه کلاســی برای فرزندتان 
به منظــور کمک به آن‌هــا در گرفتــن نمره 
بهتر یا برآوردن خواســته آن‌ها صرفاً برای 
متوقف کــردن عصبانیت شــان، تاب‌آوری 
ذهنــی و احســاس اســتقلال کــودکان را 
محدود می‌کند«. تحقیقات نشان می‌دهد 
که کودکانی که تــاب‌آوری ذهنی بالاتری 
دارند، شانس بیشــتری برای تبدیل شدن 
به بزرگ ســالانی شــاد و موفق دارند. آمن 
توضیح داد که »وقتــی دخترم تکالیفش را 
در خانه جا می‌گذاشت، هیچ‌کس برایش به 
مدرسه نمی‌برد. به همین ترتیب، اگر او به 
حرف مادرش گوش نمی‌داد و در روزهای 
ســرد ژاکت نمی‌پوشــید، بــاز هــم برایش 
نمی‌بردیم«. وی افزود:‌ »بســیار مهم است 
که وقتی کودک شــما می‌گوید »حوصله‌ام 
سر رفته«، به جای این که شما این وضعیت 
را ]اصلاح کنید[، فقط بگویید »خب راست 
می گی، نمی‌دونم حــالا می‌خوای چه کار 
کنــی«. او توضیــح داد کــه »اگر بــرای حل 
مشــکلات فرزندانتان زیاده‌روی کنید ]یا 

اصطلاحا بخواهید ســنگ تمام بگذارید[، 
ضمن بالابردن عزت نفس خود، عملا عزت 
نفس فرزندان خود را می‌دزدید. همان طور 
که اســتقامت ذهنــی ]انســان‌ها[ از طریق 

ذهن حل المسائلی ایجاد می‌شود.«
پس باید چه کار کرد؟

توفا کلاین، روان‌شــناس کــودک از کالج 
بارنــارد پیشــتر به شــبکه سی‌ان‌بی‌ســی 
گفته بــود کــه »تــاب‌آوری ذهنــی کودک 
مستلزم تنبیه‌های سخت یا اتخاذ رویکرد 
ســختگیری از ســر عشــق و خیرخواهــی 
نیســت.« خانم کلایــن در عین حــال این 
را هم خاطرنشــان کــرد کــه »محافظت از 
کــودکان در برابر ناامیدی هــم نمی‌تواند 
به رشــد تــاب‌آوری آن‌ها کمک ‌کنــد«. در 
عــوض، می‌توانیــد بــه فرزندانتــان اجازه 
دهید که شکســت‌ها، اشــتباهات و ســایر 
لحظات ســخت را تجربــه کننــد و در عین 
حــال بــه آن‌هــا اجــازه می‌دهیــد بداننــد 
کــه همچنان از آن‌هــا حمایــت می‌کنید و 
دوستشــان داریــد. دانیل آمــن در نهایت 
گفــت: »بــه جــای مداخلــه بیــش از حد، 
 بــه کــودکان اجــازه دهیــد مشــکلات و 

راه حل های خود را کشف کنند.«

سارقان عزت‌نفس کودکان
تربیت فرزند

گاهی باید به کودکان اجازه داد تا به طور مستقل مسائل و مشکلات خود را حل کنند 
و شخصا و به تنهایی با عواقب تصمیمات خود مواجه شوند. این توصیه‌ یک روان 
پزشک و نویسنده کتاب‌های پرفروش روان پزشکی به نام »دانیل آمِن« است. به 
گزارش »یورونیوز«، او در قسمتی از پادکست »تافته جدا بافته« که به تازگی پخش 
شد، گفت: »والدین اغلب این اشتباه را مرتکب می‌شوند که برای بچه‌هایشان به 
اصطلاح می‌خواهند »سنگ تمام بگذارند« غافل از این که »کودکان ضعیف النفس« 

تربیت می‌کنند«.

نتایج یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد کــه پدران ممکن اســت آثاری از 
آسیب‌های دوران کودکی خود را به فرزنداشان منتقل کنند. به گزارش یورونیوز«، 
 Molecular Psychiatry نتایج این تحقیق که به‌تازگی در نشــریه علمی
منتشر شده به مطالعه »اپی ژنتیک« سلول‌های اسپرم پدرانی پرداخته که در دوران 
کودکی در معرض اســترس زیاد قرار گرفته بودند. »اپی ژنتیک« مطالعه‌ای است 
که در پی یافتن تاثیر رفتارها و محیط زندگی انســان‌ها بر تغییر در نحوه عملکرد 
ژن‌های آن‌هاســت. تحقیقات نشــان می‌دهد که تجارب و محیط زندگی افراد 
می‌تواند »تغییرات اپی‌ژنتیکی« را روی دی‌ان‌ای )DNA( ایجاد کند، که ســپس 

می‌تواند فعالیت ژن را تغییر دهد.

�

نحوه انجام این پژوهش

در مطالعه جدید، ســلول‌های اسپرم ۵۸ 
فــرد را مورد تجزیــه و تحلیل قــرار داد. آن 
ها پدرانــی بودند کــه اکثرشــان در اواخر 
دهه ۳۰ تا اوایل ۴۰ ســالگی خود بودند. 
تیم تحقیقاتی برای اندازه‌گیری استرس 
دوران کودکی شرکت‌کنندگان، از مقیاس 
تروما و پریشانی )TADS(، پرسش‌نامه‌ای 
تثبیت‌شــده که از افراد در مورد خاطرات 
غفلت عاطفی یا فیزیکــی، و همچنین آزار 
عاطفی، فیزیکی یا جنسی سؤال می‌کند، 

استفاده کرد.
هنوز قطعی نشده است

تجزیــه و تحلیــل نتایــج نشــان داد کــه 
اســپرم مردانی که نمرات بالایی داشتند 
در مقایســه بــا اســپرم مردانی کــه تروما و 
آسیب کمتری گزارش کردند، مشخصات 
اپی‌ژنتیکی متفاوتی داشــتند. این نشان 

می‌دهد که تغییرات اپی‌ژنتیکی در طول 
زمــان، علی‌رغم گذشــت چندیــن دهه از 
رویدادهایی که در ابتدا باعث ایجاد آن‌ها 
می‌شــد، ادامه می‌یابد. با این حال، توجه 
به این نکتــه مهم که این زمینــه تحقیقاتی 
هنوز در مراحل ابتدایی اســت، مشــاهده 
تغییرات اپی‌ژنتیک لزوماً به معنای انتقال 
این تغییرات به کودکان نیست و این اتفاق 
به عنوان یک احتمال قابل توجه همچنان 
مطرح اســت. البته دکتر جتــرو توولاری، 
سرپرســت این تیم تحقیقاتی و اســتادیار 
گروه پزشــکی بالینی در دانشــگاه تورکو 
فنلاند، گفت: »هــر چند که هنــوز قطعی 
نشده است که تغییرات اپی‌ژنتیکی لزوما 
از والدین انســان بــه فرزندانشــان منتقل 
شــود ولی در مدل‌های حیوانــی آزمایش 
شده از جمله در مورد کرم‌ها و موش‌ها این 

نتیجه به دست آمده است.«

 احتمال انتقال استرس کودکی پدرها 
به فرزندشان

از دنیای روان شناسی


