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خيلي چيزها در زندگي ما وجود دارد که قابل کنترل 
نيست – از دلخوري هاي کوچك تا فجايع و مصيبت ها. 
ما نمي توانيم سرطان مادربزرگ مان را کنترل کنيم، 
نمي توانيم فكر ديگران، آنچه مي گويند يا انجام مي 
دهند را کنترل کنيم. ما حتي نمي توانيم آنچه ديگران 
در مورد ما فكر مي کنند را کنترل کنيم. ما نمي توانيم 
چه  باشد،  داشته  دوستمان  کسي  چه  کنيم  کنترل 
کسي همكار و يا رئيسمان باشد، نمي توانيم ترافيك را 

کنترل کنيم و...
اما ما مي توانيم واکنش مان را به همه ي اتفاقاتي که 

تحت کنترل ما نيست کنترل کنيم.   
هم  درست  و  ايد  شنيده  بارها  را  جمله  اين  مطمئنم 
هست اما اغلب نمي دانيم براي مثال وقتي ناراحت مي 
شويم چگونه واکنش نشان دهيم. درمانگران روشهاي 

زير را پيشنهاد کرده اند:
• ببینید چه احساسي دارید: به خود و احساساتتان 
اجازه دهيد بروز پيدا کنند. احساساتتان را نام گذاري 
کنيد. آنها را تصديق کنيد بدون اينكه خود را قضاوت 
را  احساس  اين  نبايد  »من  بگوييد  و  کنيد  و سرزنش 

داشته باشم«.
استاسي اوجدا درمانگري که متخصص کار با مراجعاني 
است که با فقدان هاي ناگهاني مانند خودکشي، قتل، 
آسيب هاي پزشكي و تصادفات مواجه شده اند و کساني 
که از سوءاستفاده هاي جنسي جان سالم به در برده 
اند مي گويد: صادق بودن با آنچه در درونتان اتفاق مي 
افتد به شما فرصت بهبودي از آن را خواهد داد. اجتناب 
و فرار از احساساتي که بالا مي آيد، آنها را از بين نمي 

آن  با  شدن  مواجه  "چگونه"  به  قضيه  "چرايي"  روي  از 
بپردازيد. 

وقتي  کنید:  ایجاد  آرامش  و  قدرداني  فضاي  یک   •
اتفاقات و موقعيت ها آنطور که مي خواهيم پيش نمي 
رود، تمام انرژي و توجهمان را معطوف به مشكل کرده 
و سپس در آن گير مي افتيم و غرق آن مي شويم. در 
ضروري  خوب"  "لحظات  فضاي  يك  داشتن  مواقع  اين 
است. چيزي مانند: ملاقات يك دوست براي صرف ناهار، 
نوشيدن يك چاي مورد علاقه، خواندن روزنامه و کتاب، 
داشتن يك خانواده حمايتگر، جلسه داشتن با دکتري که 

به نگراني هايمان گوش مي دهد و...

 فضاي سپاس و آرامش شما در این لحظات چیست؟

• تحرك داشته باشید: برخي تحقيقات نشان مي دهد 
مي  بهتر  کنند،   مي  کار  يوگا  منظم  طور  به  که  افرادي 
توانند هيجانات مشكل را مديريت کنند. تحرك گردش 

خون را افزايش و تنش را از بين مي برد. 
اگر فكر مي کنيد يوگا مناسب شما نيست، ببينيد از چه 
مي  روحيه  شما  به  چيزي  چه  بريد؟  مي  لذت  ورزشي 

دهد؟ چه چيزي آرامتان مي کند؟
• با افراد قابل اعتماد رفت و آمد کنید: وقتي گاهي 
اوقات احساساتمان غيرقابل کنترل مي شود، با عزيزانمان 
قطع ارتباط مي کنيم و منزوي و گوشه گير مي شويم. 
ما  به  داريم که  نياز  به کسي  زماني است که  اين دقيقاً 

كنار آمدن با آنچه تحت كنترل مان نيست
برد، بلكه تنها روند بهبودي را طولاني تر مي کند. 

احساساتتان  به  بگوييد،  راست  خودتان  به  بنابراين 
احترام بگذاريد و آنها را بپذيريد. براي مثال: »من واقعاً 
ناراحت مي شم که من را با نام بدي صدا بزنند و به 
احساساتم صدمه مي خورد«. و يا »من خيلي ناراحتم 

که دچار سرطان شدم، اين ناعادلانه است«.
اندازه مشغول  از  بيش  وقتي  • نفس عمیق بکشید: 
را  استرس  که  تنفسمان سطحي مي شود  مي شويم، 
افزايش مي دهد. نفس عميق به ما کمك مي کند آرام 
تكنيك  از  که  درمانگري  روان  پاولون  دنيلا  شويم.  تر 
درد  مديريت  رويكردهاي  و  آموزش  بدن،  هاي ذهن- 
براي بيماران با درد و بيماري مزمن استفاده مي کند 
باشيد حتي زماني که موارد  ياد داشته  "به  مي گويد: 
خيلي کمي براي کنترل وجود دارد مي توانيد تنفستان 

را کنترل کنيد".  
دهيد.  قرار  روي شكم خود  را  براي شروع يك دست 
از طريق بيني تنفس کنيد، شكمتان مانند بالن با هوا 
پر خواهد شد. نفس را بيرون دهيد و شكمتان حرکت 
"من  با خودتان تكرار کنيد:  با هر تنفس  خواهد کرد. 
در سلامت کامل هستم و هر نگراني و اضطرابي را به 

بيرون خواهم فرستاد". 
• روي دلایل زوم نکنید: "اگر کمتر شكر مي خوردم 
ديابت نمي گرفتم". "اگر به همسرم مي گفتم کمربندش 
را ببندد در تصادف آسيب نمي ديد". وقتي درگير "چرا" 
مي شويد و سعي مي کنيد بهترين جواب را براي آن 
يافتن راهي  و  به جلو  رو  از حرکت  مانع  و  پيدا کنيد 
براي حل آن خواهيد شد. بنابراين به جاي تمرکز بيش 

کمك کند دوباره روبراه شويم. يك دليلي که افراد به 
نمي  که  است  علت  اين  به  روند  نمي  حمايت  دنبال 
خواهند ديگران را درگير مشكلات خودشان کنند. در 
اين مواقع مي توانيد تحرك و ارتباط را با پياده روي با 

يك دوست ترکيب کنيد.
• به خودتان یادآوري کنید که هیچ مشکلي دائمي 
نیست: مهم نيست هر مشكلي چقدر وحشتناك است 
نخواهد  ادامه  ابد  تا  مشكل  باشيد  داشته  ياد  به  بلكه 
فراز  آنها  تغيير است.  در حال  داشت. احساسات دائماً 
و فرود دارند. آيا زمان ديگري را يادتان مي آيد که در 
موقعيت مشابهي گير افتاديد و در نهايت سپري شد؟ 
وقتي نمي توانيد يك موقعيت را کنترل کنيد احساس 
ضعف، نااميدي و سردرگمي مي کنيد. اين موجب مي 
شود فكر کنيد کاري از دستتان بر نمي آيد، يا شايد 
انرژي  اما  دهيد  انجام  کارهايي  توانيد  مي  کنيد  فكر 
لازم را نداريد. وقتي اين اتفاق مي افتد و اين احساس 
را داريد، به کندي پيش مي رويد. با خودتان مهربان 
باشيد، يك نفس عميق بكشيد و چند کلمه راجع به 
آنچه نياز داريد بنويسيد. به عبارت ديگر با خود مهربان 

و با مروّت باشيد.    

سمیرا رنج بردار – کارشناس ارشد روانشناسي
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عبوراز ميانسالی
قسمت دوم

در شماره ي قبل به بحران هایي که افراد میانسال مي توانند با آن روبرو شوند پرداخته و راه حل هایي 
براي گذر از این مرحله ارائه گردید در این شماره به ادامه این روش ها خواهیم پرداخت:  

برنامه تان دیگر کارایی ندارد
ندارند. تمام  برنامه هايتان ديگر کارايی  اين است که  از بحران ميانسالی است  از نشانه هايی که حاکی  يكی ديگر 

چيزهايی که برای خودتان ايجاد کرده ايد، کارتان، روال طبيعی زندگی ؛ حس رکود و حتی خفگی دارد. 
زمانی که چنين چيزی رخ می دهد، با خودتان مهربان باشيد. به خودتان اجازه دهيد تا مسير را عوض کرده و به 

دنبال اين باشيد که چه چيز بهترين گزينه ممكن برای وضعيت فعلی زندگی تان است.

ایجاد تغییرات بزرگی که "خود شما" نیستید
ايجاد تغييرات بزرگ به دور از خود واقعی می تواند از نشانه های بحران ميانسالی باشد. 

انجام  برای  راه  بهترين  است.  مثبت  وايجادتغييرات  زندگی،  دوباره  ارزيابی  برآورد،  زمان  نيست.  بدی  چيز  لزوما 
موفقيت آميز آن داشتن يك مربی يا مشاور است، کسی که مطمئن هستيد بازخوردهای صادقانه خود را ارائه می هد، 

کسی که به دنبال نتايج نباشد، و موفقيت شما آرزوی اوست.

به دیگران حسادت می کنید
زمانی که می بينيد به جای فكر کردن به آينده خودتان زمان بيشتری را به تحليل گذشته ديگران می گذرانيد.

به خاطر داشته باشيد که دستاوردهای ديگران بر اساس فرصت های متفاوت تری نسبت به شما بوده و انتخاب های 
آنها با انتخاب های شما متفاوت بوده است. اگر جای آنها بوديد همان انتخاب ها را می کرديد؟ زمان آن رسيده که 

دست از فكر کردن راجع به آينده ديگران بكشيد و برای خودتان برنامه بريزيد.

نگران این هستید که همین حالا نتیجه کار را می دانید
حسی به شما می گويد که پيش از اين، اين فيلم را بارها ديده ايد. 

وقت بگذاريد و دو سناريو را طرح ريزی کنيد. يك "ادامه دادن مسير" است. سه تا پنج حيطه ای که برايتان مهم 
هستند را شناسايی کنيد و نتايج احتمالی را اگر تغييرات چشمگيری ايجاد نكرديد، طرح ريزی کنيد. سناريوی 
ديگر "چه اتفاقی ميفتد اگر؟" است. ببينيد که آن حيطه ها در آينده برای شما چگونه خواهند بود. آيا اين چشم  انداز 

ارزشش را دارد؟

راضی به دور شدن از "موفقیت" خود هستید
تنها بينش و ادراکی ناگهانی کافيست تا به شخصی بفهمانيد که زندگی کوتاه است و کسی از فردايش خبر ندارد. 
در نتيجه، کسانی که با بحران ميانسالی روبرو هستند به راحتی می توانند از کاری که جامعه آن را موفق می پندارد 

چشم پوشی کنند، تا به دنبال علاقه شان رفته و رويای خود را دنبال کنند.
چيزی که به آن علاقه داريد می تواند در شكل کاری غيرسنتی باشد، يك خيريه يا فعاليتی غير انتفاعی.

همه چیز شکل وظیفه به خود می گیرد
ما به نقطه ای در زندگی خود می رسيم که به کاری که انجام  می دهيم شناخته می شويم )يك قدرت( و مردم برای 
انجام آن به ما روی می آورند )يك نياز(، و برای اين ترکيب پاداش می گيريم. چرا بحران؟ در حال از دست دادن 
اين اشتياق هستيم. وقتی به اين ترکيب همراه با قدرت نياز داريد اما اشتياقی برای آن نداريد، نام وظيفه به خود 

می گيرد.
بر يافتن نقطه شيرينی که علاقه، قدرت و نياز با هم در يك راستا باشند تمرکز کنيد.
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موفق هستید اما خشنود نیستید
وقتی کار و زندگی روی خوشی نشان نمی دهند، نقاط قدرت و ارزش های خود را بررسی کنيد. اغلب اين حس، "آيا 
همه چيز همين است؟" زمانی رخ می دهد که ما از مرکز دور می شويم. شايد موفق باشيد اما خشنود نيستيد، و اين 

نشان می دهد که زمان تغيير رسيده است. 
آرامش خود را حفظ کنيد و نقاط قدرت خود را ارزيابی کنيد. از خودتان بپرسيد، "من واقعا در چه چيزی خوب 
هستم؟" و با ارزش هايتان ارتباطی دوباره برقرار کنيد"چه چيزی واقعا برای من مهم است؟" سپس، در هر سنی، 

دوباره شروع کنيد.

دیگر برای بردن بازی نمی کنید، بلکه برای نباختن بازی می کنید
اين نشان می دهد که آن حسی که زمانی داشته ايد را از دست داده ايد. تصميمات  خود را بر اساس ترس می گيريد، 

نه يقين. 
سريع ترين راه برای فرار از اين ذهنيت اين است که برای بازيافتن آن حس يقين تمرکز کنيد. ريسك های حساب 
شده بزرگ تری بكنيد. در ذهنتان ديگر جوان نيستيد، پس نگران نداشتن زمان هستيد، اما بدانيد که بيش از پيش 

تجربه  داريد، پس عاقل تر هستيد. برای برد بازی کنيد.

نگران گذران زمان هستید
در گذر زمان، گاهی اوقات ما نگران زمان باقی مانده ای می شويم که بايد به دنبال رويای خود رفته و بهترين زندگی 
را بسازيم. اين مسأله اغلب منجر به اشتياقی سوزان برای "ماشين بخر!" يا "خانه رابقروش!" می شود. معمولا، اين 

تصميم جديدی نيست، بلكه چيزيست که مدت ها در نظر داشته و در رويای آن بوده ايم. 
به خودتان اجازه دهيد که بدون برچسب زدن به خودتان تغيير کنيد.

در مسیر خود سردرگم و مبهم هستید
حس سردرگمی می تواند به اين معنی باشد که ديگر با چيزی که در حال حاضر هستيد يا در حال انجام آن هستيد 
يا در جايی که قرار داريد خشنود نيستيد. شايد همچنان در آن خوب باشيد، اما نمی دانيد که چگونه اين مسائل به 

شما برای رسيدن به جايی که می خواهيد برسيد کمك می کنند. 
زمان آن رسيده که قدمی به عقب برداشته و به جايی که وضوح و شفافيت داشتيد و شايد جايی که آن را از دست 

داديد بازگرديد. سپس برنامه ای ايجاد کنيد تا برای رسيدن به جايی که می خواهيد برسيد به شما کمك کند.

دکتر عبدالوهاب سیمین - روانشناس
منبع

احدی، حسن. جمهری، فرهاد )1380( روانشناسی رشد. انتشارات پردیس. 
قراچه داغي، مهدي ) 1387( میان سالی و بعد از آن )راه هاي رسیدن به شادابي وسلامتي(

میلن، درك. ترجمه: حسین مسنن فارسي )1389(  مقابله با بحران میانسالي غلبه بر مشکلات

ديدگاه
چندين سال قبل براي تحصيل در دانشگاه سانتا کلارا کاليفرنيا، وارد ايالات متحده شده بودم، سه چهار ماه از شروع 
سال تحصيلي گذشته بود که يك کار گروهي براي دانشجويان تعيين شد که در گروه هاي پنج شش نفري با برنامه 
زماني مشخصي بايد انجام مي شد. دقيقا يادم است از همكلاسي آمريكايي که درست توي نيمكت بغليم مي نشست و 
اسمش کاترينا بود پرسيدم که براي اين کار گروهي تصميمش چيه؟ گفت اول بايد برنامه زماني رو ببينه، ظاهرا برنامه 

دست يكي از دانشجوها به اسم فيليپ بود. 
پرسيدم فيليپ رو مي شناسي؟ کاترينا گفت آره، همون پسري که موهاي بلوند قشنگي داره و رديف جلو ميشينه! 

گفتم نميدونم کيو ميگي! گفت همون پسر خوش تيپ که معمولا پيراهن و شلوار روشن شيكي تنش ميكنه! 
گفتم نميدونم منظورت کيه؟ گفت همون پسري که کيف وکفشش هميشه ست هست باهم! 

بازم نفهميدم منظورش کي بود! اونجا بود که کاترينا تنُ صداش رو يكم پايين آورد و گفت فيليپ ديگه، همون پسر 
مهربوني که روي ويلچير مي شينه... اين بار دقيقاً فهميدم کيو ميگه ولي به طرز غير قابل باوري رفتم تو فكر. آدم 
چقدر بايد نگاهش به اطراف مثبت باشه که بتونه از ويژگي هاي منفي و نقص ها چشم پوشي کنه... چقدر خوبه مثبت 
ديدن... يك لحظه خودم رو جاي کاترينا گذاشتم، اگر از من در مورد فيليپ مي پرسيدند و فيليپ رو مي شناختم، چي 
مي گفتم؟ حتماً سريع مي گفتم همون معلوله ديگه!! وقتي نگاه کاترينا رو با ديد خودم مقايسه کردم خيلي خجالت 

کشيدم... شما چي فكر مي کنيد؟ 
"چقدر عالي مي شه اگه ويژگي هاي مثبت افراد رو بيشتر ببينيم و بتونيم از نقص هاشون چشم پوشي کنيم"
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مان  اقتصادی  هستم...وضعيت  خانواده  اول  فرزند  هستم.  روانشناسی  رشته  دانشجوی  و  سالمه   2۰ من  سوال: 
متوسط و پدر شغل آزاد و مادرم کارمند. يك برادر کوچكتر دارم..برای انتخاب همسر معيار های زيادی دارم که از 
نظر خودم برای يك زندگی لازم است..حدود يك ماه پيش در يكی از کارگاه های روانشناسی با پسری 26 ساله 
بالينی هستند، سربازی رفتند و امسال کنكور ارشد شرکت کردند. آزمون  آشنا شدم که کارشناس روانشناسی 
اما استخدام  انجام می ده  اعتياد کار مشاوره  اند...در يك کمپ ترك  استخدامی چند شرکت و سازمان را داده 
نيست...محل زندگی من با اين آقا 3 ساعت فاصله داره..چون خودم نمی توانم بروم و از نزديك محل زندگيش را 
ببينم. به يكی از دوستانم گفتم يكم تحقيق کند. ايشان هم که پرسيدن بهشون گفتن نزديك محل اين آقا يه 
محله هست که اکثرا معتادند و مواد ميفروشند و محل خود ايشان هم از نظر فرهنگی سطح پايينی دارند...خود 
اين آقا از نظر اخلاقی در اين يك ماه که البته هنوز شناخت بوجود نيومده خوب بودند..خودشون گفتن که وضع 
مالی متوسط دارن! پدرشان تو. حراست يك شرکت و مادر خانه دار...خواهرشان خيلی زود ازدواج کرده و يه خواهر 
مجرد هم دارند که 14.15 سالشون است. مسئله من اين است که ميخواهم بيشتر با شرايط و فرهنگ خانوادگيش 
آشنا بشوم و نميدانم بايد چكار کنم! نميخواهم انقدر زود بگم که بيايند خواستگاری! ميخواهم بعد اينكه از فرهنگ 
خانواده اش مطلع شدم حدود يك سال رابطه دوستانه داشته باشيم، البته در يك چارچوب خاص و بعد اگر از نظر 
خودم خوب بود بگويم که جدی اقدام کند! حالا سوالم اين است که چطور می توانم از شرايط و فرهنگ خانواده 
اش آگاه بشوم؟ خيلی برايم مهم است که سالم و با شخصيت باشند، خوشنام باشند، اصالت و نجابت خانوادگی 
داشته باشد. نمی خواهم مستقيم اين ها را از او بپرسم. چون هيچكس در مورد خانواده اش بد نمی گويد، می 

خواهم خودم مطمئن بشم. 
پاسخ: هم سطح بودن طرفين در مسائل اقتصادي، سياسي،  اجتماعي، فرهنگي لازم و ضروري است. شايد افرادي 
باشند که در اين زمينه ها تفاوت دارند و زندگي خوبي دارند اما در اين صورت هر دو طرف مي بايست انعطاف و 
سازگاري بيشتري از خود به خرج دهند. بهتر است شما زمان آشنايي تان را بيشتر کنيد و حدود 3 تا 6 ماه فرصت 
بدهيد و در اين زمان سعي کنيد در زمينه هاي مختلف با هم صحبت کنيد. اينكه چگونه خرج مي کنيد، نحوه 
زندگي کردن تان چگونه است، چه مسائلي در زندگي برايتان مهم است، چه مسائلي خط قرمزتان است، اهداف و 
آرزوهايتان چيست،  سبك زندگي تان چگونه است، نحوه ارتباط با خانواده چگونه است و... . بعد از اينكه در اين 

مسائل به نتيجه مثبت رسيديد ارتباط با خانواده ها نيز لازم و ضروري است تا به نتيجه قطعي برسيد.   

سوال: سلام زنی 44 ساله هستم صاحب دودختر 
از  پسر3ساله.  يك  و  دختر11ساله  يك  دانشجو 
بيرون آمدن  و  ازدواج شوهرم روی پوششم  اول 
گير  سخت  بسيار  ديگران  با  ارتباط  و  منزل  از 
بود. طوری که در صحبت کردن دچارلكنت زبان 
شده بودم. امروزه به دخترانم نيز سخت می گيرد 
وغير از دانشگاه و مدرسه اجازه کار ديگری به آن 
ها نمی دهد وهر کاری وهر خريدی را برايشان 
خودش واگر وقت نكند من بايد انجام دهم. همه 
اجتماعی  وارتباط  ايم  مرده  دل  جوری  يه  مان 
مان دچار اختلال شده لطفا کمكمون کنيد قبلا 
پيش روانشناس رفتم که گفتند دچار افكار منفيه 
دوجلسه  يه  که  بگيره  قرار  مشاوره  تحت  بايد  و 

رفتيم اما نتيجه عكس داد و بدتر شد.
پاسخ: براي درمان چنين مشكلاتي مي بايست 
باشيد.  داشته  جلسه  باليني  روانشناس  يك  با 
جلسات درمان نيز به يكي دو جلسه محدود نمي 
شود. بايد صبور باشيد و در جلسات به طور منظم 
شرکت کنيد تا به نتيجه درست و منطقي برسيد. 
مشورت  روانشناسي  با  است  بهتر  اينكه  ضمن 

کنيد که در اين زمينه تجربه و تخصص دارد.   

سوال: سلام من 8 ماهه با پسری هم سن خودم )3۰ سال( که او هم کارشناسی ارشد دارد آشنا شده ام. ابتدای امر 3 ماه از 
آشنايی ما گذشت تا فهميديم واقعا بهم علاقه داريم از همه نظر بسيار با هم تفاهم داريم و شرايطمون مشابه هست و از اون به 
بعد راجع به ازدواج صحبت کرديم و ايشون از همون ابتدا به من گفت که در شرايط مالی بسيار سخت به سر می برد و نمی 
تواند ازدواج کند ولی بعدا که علاقش بيشتر شد گفت همه تلاشش را خواهد کرد اما نمی تواند بگويد چه زمانی و بسيار هم 
سختگير است که همه چيز ايده آل باشد. ما به شدت همديگر را دوست دارييم اما من بخاطر شرايط مالی ايشان در ابتدای 
آشنايی برای هيچ مناسبتی نمی گذاشتم کادويی برايم بخرد. ولی جديدا ديدم که اتفاقاتی افتاد که پول به صورت های ديگری 
خرج شد من ناراحتم که انگار خود او هم عادت کرده ديگه هيچی برای من نخرد. ولی از اونجايی که خيلی مغرورم و خودم 
شاغلم و اينكه بسيار حساس است و بهش بر می خورد نمی دانم به چه نحوی بهش اين مساله رو ابراز کنم؟؟؟؟ ی بار با خنده 
گفتم گفت باشه ولی بعدش دوبار فراموش کرده و پيگير نشد ولی اين قضيه جديدا من رو اذيت ميكنه به خصوص که مدام هم 

ابراز می کند که شايد اصلا شرايطش برای ازدواج مهيا نشه!!
پاسخ: ازدواج نياز به آمادگي هايي دارد که لازم است از قبل به آن آگاه باشيم. زن و مرد هر دو نسبت به هم وظايفي دارند و 
مي بايست براي زندگي بهتر آنها را به نحو احسن انجام دهند. اگر طرف مقابل شما آمادگي مالي براي ازدواج را ندارد بهتر است 
زماني را مشخص کنند تا تكليف شما نيز تعيين گردد. اينكه من الان آمادگي ندارم و معلوم هم نيست چه زماني آمادگي پيدا 
مي کنم شما را در يك بلاتكليفي قرار مي دهد که نمي توانيد تصميم درست و منطقي بگيريد. به هر حال طرف مقابل نيز بايد 
بداند براي رسيدن به کسي که دوستش دارد لازم است سختي هايي را متحمل شود. در مورد کادو خريدن نيز مي توانيد در 
موقعيت هاي مختلف عنوان کنيد که دوست داريد در مناسبت هايي هديه اي هر چند با قيمت پايين دريافت کنيد و اين نوعي 
به ياد طرف مقابل بودن است. متاسفانه گاهي پيش مي آيد که افراد در اوايل رابطه از حداقل ها و نيازها و علائق طبيعي خود 
مي گذرند و پس از گذشت مدتي احساس بدي را تجربه مي کنند. بنابراين بهتر است در همين ابتدا با طرف مقابل روراست 
باشيد و نيازهاي خود را عنوان کنيد تا بعد پشيمان نشويد. اينكه من شرايط طرف مقابل را در نظر بگيرم درست است اما نه 

به اين معنا که از همه خواسته هاي خود بگذرم و خود را ناديده بگيرم.

سوال: هر جای زندگيم که يك هدف برای خودم انتخاب کردم بعد از کوتاهی انگيزه 

ی رسيدن به آن هدف را از دست دادم و بعد از گذشت زمان کوتاهی آن هدف کاملا 

برای من بی ارزش شده. لازم به ذکر است که در زمان های عود کردن افسردگی من 

انگيزه ام را از دست می دهم. در همه ی زندگيم احساس بيهودگی داشتم و همه می 

گويند به خاطر نداشتن هدف اينجوری هستم. چگونه می توانم هدف براي خودم پيدا 

کنم بدون اينكه اون هدف برای من بی ارزش بشه؟ توضيحاتی در مورد خودم: من 

از لحاظ خصوصيات فيزيكی سالم و بسيار خوب هستم.  ضريب هوشيم 158 هست. 

افسردگی خيلی شديد داشتم و الان با دارو تحت کنترلم.

پاسخ: يكي از دلايل بي انگيزگي شما مسأله افسردگي تان است. اختلال افسردگي 

چندين ويژگي دارد که يكي از آنها بي انگيزگي و بي هدفي است و تا وقتي اختلال 

درمان نشود به قوت خود باقي مي ماند. يكي ديگر از دلايل بي هدفي و بي انگيزگي 

عدم هدف گذاري مناسب است. هدف ما بايد متناسب با استعدادها و علايقمان باشد. 

همچنين براي هدف خود بايد برنامه ريزي مناسب و منطقي داشته باشيم. اينكه بي 

مقدمه هدفي را براي خود انتخاب کنيم اما ندانيم چگونه بايد به آن برسيم موجب 

انگيزه و سرخوردگي مي شود. در ضمن مسئوليت پذيري و تعهد نسبت به  کاهش 

اهداف را فراموش نكنيد. همه ي اين موارد در کنار هم موجب رسيدن به هدف مي 

شود و تا کامل نباشند در آن موفق نخواهيم بود.

سوال: دختری 27 ساله هستم، با پدر و مادر و برادرم زندگی می کنم، 
با مادرم که 5۰ ساله هست خيلی اختلاف دارم و همين جر و بحث ها 
باعث بالا رفتن اعصاب خوردی من شده به خصوص در اين يك سال 
اخير. مثلا بهش ميگم پدر چربی داره بايد غذای کم چرب درست کنی 
ماه رمضان  برای سحرهای  را مثلا  برادرم  يا ميگم  نميده،  ولی گوش 
بيدار کن باز گوش نميكنه و ... چند بار منطقی باهاش صحبت کردم 
روز  دو  کنه  نمی  فايده  ولی  گفتم  بهش  را  مسائل  علمی  های  حالت 
کنيد. با تشكرانجام می ده روز سوم دوباره همون آش و همون کاسه. لطفا راهنماييم 

پاسخ: در سنين بالا تغيير عادات سخت تر از سنين پايين است. وقتي 
والدين ما 5۰ سال به يك شيوه زندگي کرده اند برايشان سخت است 
در مدت کوتاهي عادات خود را تغيير دهند. اينكه مي فرماييد دو روز 
انجام مي دهد و دوباره به روال قبل بر مي گردد شايد به همين دليل 
باشد. ضمن اينكه نحوه بيان نيز در تأثيرگذاري کلام موثر است. ما نمي 
توانيم با والدينمان دستوري و امري برخورد کنيم و انتظار پاسخ مثبت 
انجام  بهتر  را در  او  به مادر  با کمك  باشيم. گاهي سعي کنيد  داشته 
کنيد. صبور باشيد تا به نتيجه برسيد.  دادن کارها ياري کنيد و چنانچه رفتار مبت ديديد از مادرتان تشكر 

سوال: من يك سال است ازدواج کردم. از همسرم خيلی راضيم. 
جدا از خانواده همسر زندگی می کنيم. ولی از روز اول ازدواج منو 
همسرم تحت کنترل پدر و مادرش بوديم. هر روز به شوهرم زنگ 
می زنند و آمار کارهايمان را می گيرند. اين موضوع خييييييلی 
به  را  اجازه  اين  آنها  اينكه ما مستقل شديم ولی  اذيتم می کنه. 
ما نمی دهند. به همسرم ميگم آمار درست بهشون نده تا ديگه 
نپرسن، ولی او می گويد خب نپرسند تا نگم! ما چيكار کنيم تا 
می  خواهش  بشنوند؟!  هايشان  کردن  کنكاشت  اين  بيخيال  آنها 

کنم يك راه چاره خوب به ما بگوييد.
پاسخ: با ازدواج خيلي از مسائل تغيير مي کند و تا خانواده ها کم 
کم با اين فضا آشنا شوند زمان مي برد. گاهي خانواده ها بسيار 
درهم تنيده اند و از همه مسائل زندگي فرزندشان خبردار هستند. 
اين دختر و پسر هستند که مي بايست بعد از ازدواج اين مرز را 
براي خانواده هايشان ايجاد کنند و مسائل خصوصي را در محيط 
خانه نگه دارند. گاهي کنجكاوي خانواده ها به دليل نگراني نسبت 
به سلامت و آرامش فرزندانشان است که موجب دلخوري عروس 
و داماد مي شود. در اينجا مديريت دست پسر و دختر است که 
را کم  اين فضاي خصوصي  با خانواده هاي خود صحبت کرده و 
کم شكل دهند. با گفتن جملاتي مانند "مي دونم که نگران من 
هستي اما اين موضوع خصوصي است" و "ممنون از پيشنهادتون 
حتما بهش فكر مي کنم" و يا عوض کردن موضوع، خانواده ها کم 
بهتر  اين مسأله مي شوند که در مورد برخي مسائل  کم متوجه 

است سوال نكنند.
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داشتن دوستان صميمي با حافظه بهتر ارتباط دارند
براي کند شدن زوال  اعتماد عاملي کليدي  بر اساس يك مطالعه جديد، داشتن دوستي هاي گرم و مثبت و قابل 
حافظه و عملكرد شناختي است. سن داران برتر - افرادي که 8۰ سال و بالاتر از آن سن ولي توانايي شناختي به 
اندازه ي افراد 5۰ تا 6۰ سال دارند- نشان دادند که در مقايسه با همسالانشان ارتباطات رضايتبخش و با کيفيت تري 
دارند. مطالعه قبلي بر روي اين افراد در مرکز مغز و اعصاب شناختي و بيماري آلزايمر در دانشكده پزشكي دانشگاه 
فاينبرگ در شمال غرب امريكا بر روي تفاوت هاي بيولوژيكي سن داران برتر از جمله کشف اينكه قشر مغز آنها بزرگتر 
از همسالانشان است متمرکز بود. شرکت کنندگان در اين تحقيق به يك پرسشنامه 42 آيتمي که مقياس بهزيستي 
روانشناختي ريف نام دارد را تكميل کردند. اين مقياس 6 جنبه بهزيستي رواني شامل خودمختاري، ارتباطات مثبت 
با ديگران، رشد شخصي،  رهبري محيط پيراموني، هدف در زندگي و پذيرش خود را مورد بررسي قرار مي دهد. سن 
داران برتر در ارتباط مثبت با ديگران نمره 4۰ و گروه کنترل نمره 36 – که تفاوت معناداري با هم دارند- گرفتند.

اين نتايج گامي رو به جلو براي درك عواملي که موجب حفظ توانايي هاي شناختي مخصوصاً آنهايي که قابل تغيير 
هستند است. مطالعات قبلي کاهش شبكه هاي ارنباطي در افراد مبتلاء به آلزايمر و  آسيب شناختي متوسط را گزارش 
داده بودند. البته اين به اين معنا نيست که اگر ارتباطات قوي داشته باشيد هرگز دچار آلزايمر نخواهيد شد، بلكه اگر 
ليستي از انتخاب ها مانند رژيم غذايي خاص و عدم استعمال سيگار وجود داشته باشد، شبكه هاي ارتباطي يكي از 

مهمترين عوامل در اين ليست است. 
Amanda Cook Maher, Stephanie Kielb, EmmaleighLoyer, Maureen Connelley, 
Alfred Rademaker, M.-MarselMesulam, Sandra Weintraub, Dan McAdams, 
Regina Logan, Emily Rogalski. Psychological well-being in elderly adults with 
extraordinary episodic memory. PLOS ONE, 2017;

بوييدن گلها و افزايش شادي
طبق پژوهشهاي گذشته گذراندن زمان در خارج از خانه، با شادماني ارتباط مستقيمي دارد. جديدترين تحقيق در 
اين زمينه نشان مي دهد اگر افراد زماني را براي توجه به طبيعت اطرافشان داشته باشند، ميزان شادماني و بهزيستي 
شان افزايش مي يابد. پاسمور دانشجوي دکتري روانشناسي دانشكده UBC اوکاناگان اخيراً به بررسي ارتباط بين نگاه 
به طبيعت و بهزيستي فردي پرداخته است. اين مطالعه شامل دو هفته مداخله بود که در آن از شرکت کنندگان 
خواسته شد بگويند طبيعتي که هر روز با آن مواجه مي شوند چه احساسي در آنها بوجود مي آورد. آنها از آيتم هايي 
که توجهشان را جلب مي کرد عكس گرفته و يادداشت کوچكي راجع به احساسشان در مواجهه با آن موارد نوشتند. 
ديگر شرکت کنندگان واکنششان به اشياي ساخته دست انسان را بيان، از آنها عكس گرفته و احساسشان را يادداشت 
نمودند. گروه سوم هيچ فعاليتي را انجام ندادند. منظور از طبيعت هر موردي بود که انسان در ساخت آن دخالت نداشته 

است مانند يك گياه، يك قاصدك، پرنده، خورشيد و يا نوري که از خورشيده به داخل مي تابد و..
بنابراين منظور فقط گذراندن زمان خارج از خانه نيست بلكه مي تواند يك درخت در ايستگاه اتوبوس و تأثير مثبت 
آن بر افراد باشد. نتايج نشان دادتفاوت در سطح بهزيستي شرکت کنندگان – شادي، حس بهتر بودن و ميزان ارتباط 
با ديگران و نه فقط طبيعت- به شكل معناداري بالاتر از شرکت کنندگان در گروهي که به موارد ساخته دست انسان 

توجه کرده و گروه کنترل بود. 
اين تحقيق مدرکي علمي دال بر اين است که افرادي که در مكان هاي سرسبز زندگي مي کنند شادتر هستند و ممكن 

است حتي طولاني تر از ديگران عمر کنند. 
Holli-Anne Passmore, Mark D. Holder. Noticing nature: Individual and social 
benefits of a two-week intervention. The Journal of Positive Psychology, 2016

مهارت هاي اجتماعي ضعيف براي سلامت انسان مضر است
اگرچه نقص در مهارت هاي اجتماعي با مشكلات در سلامت روان مانند افسردگي و اضطراب ارتباط دارد، يك مطالعه جديد نشان داد مهارتهاي اجتماعي ضعيف با سلامت جسم نيز مرتبط است. افرادي که در موقعيت هاي اجتماعي دچار مشكل هستند، استرس و 
تنهايي بيشتري را تجربه مي کنند که مي تواند به بدن آسيب برساند. دو متغير تنهايي و استرس مهارتهاي اجتماعي ضعيف را به سلامت ارتباط مي دهد. افراد با مهارتهاي اجتماعي ضعيف ميزان بالايي از استرس و تنهايي را در زندگي تجربه مي کنند. برای اين 
مطالعه از 775 فرد سنين 18 تا 91 سال خواسته شد به پرسشنامه آنلاينی که مهارتهای اجتماعی، استرس، تنهايی و سلامت جسمی و روانی را می سنجد پاسخ دهند. مهارتهای اجتماعی به مهارتهای ارتباطی اشاره دارد که به افراد اجازه می دهد به شكلی موثر 
و مناسب با ديگران ارتباط برقرار کند. سرگرين روی چهار مولفه مهارت اجتماعی تأکيد داشت: توانايی حمايت عاطفی ديگران، خود افشايی يا توانايی به اشتراك گذاشتن اطلاعات شخصی، توانايی ايستادگی در مقابل خواسته های غيرمنطقی ديگران و مهارتهای 
شروع ارتباط. آزمودنی هايی که در اين مهارتها ضعيف بودند، استرس و تنهايی بيشتر و سلامت جسمی و روانی کمتری را گزارش دادند. محققان 15 سال قبل به اين نتيجه رسيده بودند که تنهايی به اندازه سيگار کشيدن، چاقی يا رژيم غذايی پرچرب و ورزش 
نكردن، برای سلامت مضر است. مهارتهای اجتماعی عمدتاً در طول زمان آموخته می شوند و خواستگاه آنها خانواده است. با اين حال شواهد علمی نشان می دهد که برخی ويژگی های خاص مانند جامعه پذيری يا اضطراب اجتماعی تا حدی ارثی است. تحقيقات 

آينده می بايست بررسی کند جنبه های ديگر مهارتهای اجتماعی چگونه ممكن است بر سلامت تأثير بگذارد.
Chris Segrin. Indirect Effects of Social Skills on Health Through Stress and Loneliness. Health Communication, 2017; 
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1314 9 روش خود مراقبتي براي بازگرداندن 
تعادل به زندگي

آیا احساس خستگي و فرسودگي مي کنيد؟ آيا دائم نيازهاي ديگران را نسبت به نيازهاي خود در اولويت قرار مي 
دهيد؟ آيا احساس مي کنيد زندگي تان از تعادل خارج شده؟ اگر جوابتان به اين سوالات "بله" است روي مراقبت از 
خود سرمايه گذاري کنيد. خود مراقبتي اشاره به فعاليتهايي دارد که جهت کاهش استرس و افزايش سطح بهزيستي 
به کار مي رود. اين تمرين ها از فردي به فرد ديگر متفاوت است اما نتايج يكساني دارد: افزايش سطح شادماني، تعادل، 
بهره وري،  کاهش استرس و احساس کنترل بيشتر روي خود. در اينجا به چندين روش خود مراقبتي که روزانه مي 

توانيد آنها را به کار بگيريد اشاره مي شود:
1. نوشتن: نوشتن تمريني ساده با تأثير فوق العاده است. در حاليكه چاي يا قهوه ي صبحتان را مي نوشيد، افكار و 
احساساتتان را يادداشت کنيد. چند دقيقه براي آنچه به ذهنتان مي رسد وقت بگذاريد. هيچ فكري را هر چند ساده 

از قلم نيندازيد. اين فرآيند به شما اجازه مي دهد آگاه شويد در ذهنتان چه مي گذرد. 
2. ذهن آگاهي: با توجه به ماهيت پر جنب و جوش زندگي، ما اغلب به شكل اتوماتيك و خودکار کار مي کنيم. 
تمرين آگاهي نسبت به زمان حال مي تواند ذهنتان را به وضعيت فعلي بازگرداند. سعي کنيد هنگام انجام کارهاي 
ساده مانند شستن ظرفها ذهن آگاه باشيد و به لحظه ي حال و اکنون توجه کنيد. به دماي آب، حرکت اسكاچ، بوي 
مايع ظرفشويي، ظروف چيني و... توجه کنيد. وقتي به آنچه در حال تجربه اش هستيد توجه مي کنيد، در زمان حال 

و اکنون ريشه مي دوانيد.
3. استفاده از تکنولوژي را محدود کنید: با توجه به محبوبيت گوشي هاي هوشمند متصل به اينترنت، هر کسي 
ممكن است حواسپرتي را تجربه کند. ارتباط دائم با اين گوشي ها منجر به آشفتگي و پرت شدن حواس از حال حاضر 
مي شود. تغيير عادات استفاده از اين تكنولوژي ها تأثير مهمي در کاهش اضطراب دارد. سعي کنيد از نگاه و چك 

کردن گوشي تان در اول صبح خودداري کنيد و زمان محدودي را در شبانه روز به آن اختصاص دهيد. 
4. خواب: برنامه خواب منظم را در اولويت قرار دهيد. حداقل يك ساعت قبل از خواب وسايل الكترونيكي )مانند 
تلويزيون، موبايل، تبلت و کامپيوتر( را خاموش کنيد. براي داشتن يك خواب سالم ملحفه ها را به طور مرتب بشوييد، 

دماي محيط را خنك نگه داريد، نور را کم کنيد و اجازه ندهيد حيوانات خانگي در محل خوابتان باشند. 
5. رژیم غذایي و ورزش: يك رژيم غذايي سالم انرژي طبيعي را تقويت و سطح اعتماد به نفس و عزت نفس را 
افزايش مي دهد. ورزش آندورفين ترشح مي کند که موجب مي شود احساس خوبي داشته باشيم. با يك متخصص 

تغذيه در مورد چگونگي بهبود رژيم غذايي و فعاليت بدني صحبت کنيد زيرا در بهزيستي تان نقش اساسي دارد.
6. مدیتیشن: مراقبه فشار خون را کاهش، تمرکز و حافظه را افزايش مي دهد. خلق را تنظيم، اضطراب را کاهش 

مي دهد.
7. تحرك و بازي: زماني را براي تحرك و بازي اختصاص دهيد. به دنبال فرصت هايي که خلاقيت را تحريك مي 

کنند )مانند نقاشي( باشيد. 
8. مرز بگذارید: نسبت به افراد، فعاليت ها و مسئوليت هايي که به دردتان نمي خورد آگاه باشيد. زمان، انرژي و 
سرمايه هاي عاطفي تان ارزشمند هستند و مي بايست در جاي مناسب استفاده شوند. وقتي مرزهاي درست ايجاد مي 

کنيد سطح عزت نفستان را بهبود مي بخشيد.
9. تنفس: تنفس مي تواند در هر زمان و مكاني به کمك ما بيايد. وقتي بيش از اندازه مشغول مي شويد کنترل تنفس 
خود را از دست مي دهيد. براي انجام يك نفس عميق پاي خود را زمين بگذاريد، دستتان را روي شكم گذاشته، نفس 
را از بيني به داخل هدايت کرده و از دهان خارج کنيد. اين کار استرس و تنش را کاهش داده و حالت هيجاني را 

تنظيم مي کند.        
يك يا دو تمرين بالا را براي امروز انتخاب کرده و براي يك دوره خود را به انجام آن متعهد کنيد. ببينيد چه احساسي 
در شما ايجاد مي شود. گنجاندن تمرين هاي مراقبت از خود در برنامه روزانه اولين گام مثبت در ايجاد و حفظ تعادل 

است.  
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