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زندگی سلام 
چهارشنبه 
    10 مهر  1398   
 شماره 1433 

* من یک سالمندم و از سر بیکاری، تمام مطالب مرتبط 
با سالمندان را در زندگی سلام خواندم. خوب بود اما 
عجیب بود که در مطلب صفحه سمت راستی گفته اید 
که پــای تلویزیــون ننشــینید و در صفحه ســمت چپ، 
گفتید که بشین و فیلم های قدیمی رو ببین. عموجان، 

با خودت چندچندی؟
* گفت و گــو بــا چنــد نوجــوان دربــاره مطالــب کتاب 
درســی از این منظر برایم جالب بود که بچه ها این قدر 

کارشناسی شده نظر می دادند. 
جفایی، معلم دوره دبیرستان  
* یادداشــت روان شــناس در پرونــده مربــوط بــه 
زاردرمانی، خیلی تخصصی بود و بــه درد عموم مردم 
نمی خــورد. خیلــی از اصطلاحاتــش رو نفهمیــدم و 
آقایی 65 ساله کاربردی هم نبود. 
* برای پرونده  زندگی سلام، جو الکی دادین که زیر 16 

ساله ها نخونین! ترسناک نبود اصلا. 
* اون لحظــه ای که بــرای خروج جــن از بــدن، طرف 
رو بــا چوب مــی زدن خیلــی جالب بــوده! خــوب بوده 

که»با بازار« خنده اش نمی گرفته!
* پــوره برنــج و ســبزیجات، فقــط بــه درد ســالمندان 

می خوره یا بقیه هم می تونن بخورن؟
* عکس مطلب دکوراسیون های صمیمی، خیلی گرم 
و دوست داشتنی بود. واقعا تو خونه کوچیک شون، چه 

حس خوبی موج می زد.
* من خــودم یــک دوره ای دچار جن زدگــی در خواب 

می شدم ولی به مرور خوب شدم.
* من پدر ملیحه ام که 4 سالشــه و از مطلب خاله بازی 
راک با دختــرش خیلی خوشــم اومد. تــلاش می کنم 

هفته ای یک بار وقت بذارم و باهاش خاله بازی کنم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز گرفتن عکس پاییزی

حال و هوای کوچه هــا، خیابون ها، پارک ها و 
... حسابی پاییزی شــده. پیشنهاد می کنیم 
با بچه هاتون، دوست، همسر، پدر و مادر و ... 
یک عکس پاییزی بگیرید و قابش کنین روی 

دیوار خونه تون 
تا خاطره اش 
برای همیشه 

تــو ذهن تون 
بمونه

مادر محترم، کودکت سنگ 
صبورت نیست!

واژه کودکان والدگونه یا به تعبیر من »والدک« به بچه هایی 
تعلق می گیرد که کودکــی نکرده اند یا عمر دوره کودکی 
آنان کوتاه بوده اســت. علت چیســت؟ معمــولا تحمل بار 
مشکلات والدین. در این بین باید توجه داشت که کودکان 
محرم  اســرار و ســنگ صبور مــا نیســتند. مــا نمی توانیم 
)اجازه نداریم( مشــکلات مان را به آن ها بگوییم و مادری 
باشیم که در کشمکش های خود دنبال حمایت و قضاوت 
کودکــش اســت. هنگامی کــه والدیــن برای رســیدن به 
نیازهای برآورده نشــده خودشــان نیاز بــه عاطفه کودک 
خود دارند، این مشکل آغاز می شــود. والدین به گونه ای 
غیرتعمــدی از کودک بــرای برآورده شــدن نیازشــان به 
گرمی و عشق اســتفاده می کنند و این امر به خصوص در 
بین مادران بیشتر رواج دارد. این موضوع سبب می شود 
کودک خیلی زودتر از موعد لازم تبدیل به یک والد شود. 
کودکان بــا خوشــحالی وارد نقش والــدی خود بــا پدر یا 
مادرشان می شوند و این بدان  معنا نیست که این جایگاه 
را می خواهنــد، آنــان به ایــن رابطه کشــانده می شــوند. 
این موضوع نــه تنهــا باعث ایجــاد مشــکلاتی در زندگی 
آینده کودکان می شــود مثل تبدیل به یک مراقب شدن، 
افسردگی یا تکانشی شدن، بلکه پیش از آن، این وابستگی 
والدین به آن ها اغلب باعث شکست در حد و مرز گذاری با 
کودک خواهد شد چراکه به ندرت با او مخالفت می کنند 
و در صورت اشــتباه، برخورد مناســبی نخواهند داشت، 
به این دلیل که به عاطفه او نیــاز دارند. این گونه کودکان 
یاد می گیرند بــا دریغ کردن محبــت می توانند هر آن چه 
می خواهند به دســت آورند. با آن که کودک آگاه نیســت 
که چه می کند ولــی ناخودآگاه دارد از لحــاظ هیجانی از 
والدین خود رشوه می گیرد. واقعیت این است که کودکان 
باید کودکی کنند. آسیب های خود را به فرزندمان منتقل 
نکنیم، بزرگ ســال دیگری را بــرای برطرف کــردن این 
نیازها پیدا کنیم. کودکان حقوق بازنشســتگی، سیستم 
حمایتــی و کمک طبی برای ضعف جســمی ما نیســتند. 
کودکان برای رشــد خود فشــار کافی را تحمل می کنند، 

بار خود را به دوش کودک نیندازیم.
برگرفته از کتاب مرزهایی برای کودکان،  نویسنده: هنری 

کلود و جان تاون سند

بانوان

  نسبی نه، فقط کامل و بی نقص!

حتماافرادی را دور و برتان دیده اید که خودشان را آدم های 
صفر یا صدی )تفکر همه یا هیچ( توصیف می کنند؛ شاید هم 
خود شما جزو آن ها هستید که یا همه چیز را کامل و بی نقص 
می خواهند یا اصلا نمی خواهند. موفقیت نسبی، پیشرفت 
نسبی، درس خواندن نسبی، دوست داشتن نسبی و در کل 
هیچ چیز نسبی و معمولی، کمال گراها را راضی نمی کند. 
از نظر یک فرد کمال گرا همه امور، کارها و انتخاب ها باید 
به بهترین شکل، کامل و بی نقص باشد. بنابراین در تعریف 
کمال گرایی می گوییم: »کمال گرایی عبارت است از تعیین 
معیارهای بسیار سخت گیرانه و بی نقص برای خود )و گاهی 
دیگران( و تلاش شدید و بی رحمانه برای دست یابی به آن ها 
)هرچند گاهی برعکس اتفاق می افتد و افراد نه تنها تلاشی 
نمی کنند بلکه به شدت اهمال کار می شوند(.« همچنین 
کمال گراها اغلب احساس ارزشمندی خود را تنها بر اساس 

میزان دستیابی کامل به این معیارها تعیین می کنند.

  چرخه باطل بلندپروازی، شکست و ناامیدی

اغلــب کمال گراهــا، بــا وجــود داشــتن موفقیت های 
نسبی، از خودشان راضی نیستند و خودسرزنشی یکی 

از ویژگی های آن هاست.
چنیــن افــرادی بــا ایــن ویژگــی شــخصیتی  همیشــه 
بهترین ها را می خواهند؛ بهترین نمره، بهترین رشــته 
تحصیلــی، بهترین عملکــرد، بهترین نتیجــه، بهترین 
لباس، بهترین خانه، بهترین مهمانی، بهترین میز شام، 
بهترین فرزند، بهترین همسر و ... و هر چیزی غیر از این 
یعنی شکســت! برای آن ها نتیجه هر کاری یا شکست 
کامل است یا موفقیت کامل؛ حد وسطی وجود ندارد. 
آن ها از اشتباه کردن و شکست خوردن وحشت دارند و 
با توجه به این که معیارهایشان خیلی بالا و اغلب دست 
نیافتنی است، معمولا شکست را بارها تجربه می کنند 
و در چرخه باطل بلندپروازی-شکست-خودسرزنشی 

و ناامیدی می افتند.

  مگر بلندپروازی چیز بدی است؟

معمولا وقتی دربــاره کمال گرایی با مراجعانم صحبت 
می کنم، می پرسند: مگر بلندپروازی چیز بدی است؟ 
هرکســی دوســت دارد و بایــد تــلاش کنــد در زندگی 
بهترین باشد و ... . در روان شناسی آن چه برای ما مهم 
است، خوب یا بد بودن یک ویژگی نیست بلکه کارکرد 
و آثار آن اســت. کمال گرایی ناکارآمــد، اغلب در افراد 
مشکلات زیادی ایجاد می کند. کمال گرایی استفاده 
از بایدهــا بــه طــور انعطاف ناپذیــر اســت. عزت نفــس 
کمال گراهــا وابســته بــه موفقیت هــای کامل اســت. 
کمال گرایی اجازه نمی دهد افــراد از زندگی، تلاش، 

پیشرفت و دستاوردهایشان لذت ببرند.

  از اضطراب و افسردگی تا اجتناب و اهمال کاری

کمال گراها مدام در اضطراب، نگرانی، خشم، ناامیدی 
و افسردگی به سر می برند. از آن جا که معیارهای آن ها، 
فراتــر از منابع درونــی و بیرونــی و توانایی آن هاســت و 
از طرف دیگر احســاس ارزشــمندی و عزت نفس شــان 
وابســته به دســتیابی بــه ایــن اهــداف کمــال گرایانه 
اســت، مدام در این اضطراب و نگرانی به ســر می برند 

که بــه اهداف شــان نمی رســند و احســاس شکســت و 
خودسرزنشــی دارند. در ایــن بین، داشــتن معیارهای 

زیادی بســیار بــالا و ســخت گیرانه، تعییــن حجم 
از کار، احســاس فشــار بــرای انجــام 
صددرصدی و بی نقص کار، پیش بینی 

منفــی دربــاره نتیجــه و ترس از شکســت، 

افراد کمال گرا را به سمت اجتناب از انجام کار و اهمال 
کاری می کشــاند. حتما افــرادی را دیده اید )یا شــاید 
خودتان هم این جور باشــید( کــه اســتاد برنامه ریزی و 
هدف گذاری هستند اما در نهایت هیچ کاری نمی کنند. 
آن ها هرگز شــروع نمی کنند یا اگر شــروع کنند خیلی 
زود و با کوچک ترین مانع یا ناکامی از کار خسته و ناامید 
می شوند و دســت از تلاش بر می دارند. آن ها یا باید کار 
را بــه بهترین شــکل انجام دهند یــا اصلا انجــام ندهند 
)تفکر همه یا هیــچ(. مثلا یــا باید روزی یک ســاعت در 
باشــگاه ورزش کنند یا اصلا ورزش نکننــد )یک ورزش 
20 دقیقه ای در منزل از نظر آن ها بی فایده است!( یک 
خانم خانه دار کمال گرا معتقد است یا باید یک مهمانی 
بی نقص و کامــل تدارک ببینــد یا اصلا مهمــان دعوت 
نکند )یک مهمانی ساده عصرانه در حالی که ظرف های 
نشسته هنوز توی ظرف شویی است یا خانه 100 درصد 
مرتب نیســت از نظر او یک شکســت و آبروریزی است!(  
یک دانش آمــوز یا دانشــجوی کمال گرا یا بایــد از صبح 
شــروع به درس خواندن کند یا اگر چند ساعت مطالعه 
صبــح را از دســت داده باشــد تا شــب نمی توانــد درس 
بخواند )چون معتقد است این روش درس خواندن نصفه 
و نیمه بــه درد نمی خــورد!( بنابراین اجتنــاب و اهمال 
کاری در دراز مدت باعث تلنبار شــدن کارها، احساس 
شکست و ناکامی بیشتر، اضطراب و افسردگی بیشتر، 
ناامیدی و بی انگیزگی بیشــتر و در نتیجه اهمال کاری 
بیشــتر می شــود و این گونه چرخه باطل کمال گرایی-

شکست-خودسرزنشی تداوم پیدا می کند.

  چرا باید تغییر کنیم؟

همان طور کــه دیدیم، بلندپروازی مرضــی نه تنها منجر 
به پیشــرفت نمی شــود بلکــه با توجــه به مشــکلاتی که 
ایجاد می کند منجر بــه درجا زدن، هیــچ کاری نکردن و 
شکست های متعدد می شود. بنابراین اگر شما یک کمال 
گرا هستید با بازبینی مجدد اهداف و معیارهای سخت 
گیرانه خود، هدف گذاری واقع بینانــه، انعطاف پذیری 
فکری به جای تفکر باید اندیشی و همه یا هیچ، تشویق خود 
و لذت بردن از تلاش و پیشرفت خود )نسبت به نقطه ای که 
الان در آن قرار دارید و نه نسبت به دیگران(، 
با کمال گرایی خود مبارزه کنید. همچنین 
در زمینه کمال گرایی کتاب های خودیاری 
وجود دارند که می توانید از آن ها کمک بگیرید 
از جمله کتاب »غلبه بر کمال خواهی« نوشــته شــافران 
و همکاران. اما فراموش نکنید که معمــولا افراد، تنها از 
مطالعــه کتاب های خودیاری ســود چندانــی نمی برند 
بنابراین با توجه به ماهیت مزمن و مقاوم کمال گرایی، 
بهترین راه غلبه بر آن، کمک گرفتن از یک 

روان شناس است.

بلندپروازی چطور طعم 
زندگی  را تلخ می کند؟

 افرادی که همه اهداف شان دست نیافتنی است
  معمولا شکست را بارها تجربه می کنند و در چرخه

 باطل بلندپروازی، شکست و ناامیدی می افتند

این اتفاق بســیار تلخ و غم انگیز بوده و 
 مشاوره 

احساسی که شما دارید، کاملًا طبیعی فردی
اســت و کنار آمدن با این شرایط قطعا 
کار ساده ای نیست. در چنین شرایطی 
نمی توان انتظار داشت شما خونسرد باشید و تحمل این 
شرایط برای تان ساده باشد. با وجود این، برای این که با 
این واقعیت راحت تر کنار بیایید و شرایط را تحمل کنید، 

چند نکته را خدمت تان عرض می کنم.

  فرصت سوگواری به خودتان بدهید

این اتفاقی که برای شما افتاده، یک سوگ حل نشده 
اســت یعنی دچار غمی شــده اید کــه هنــوز گرفتار آن 
هســتید. با توجه به این که فقط دو ماه از این اتفاق تلخ 
و ناگوار گذشته، طبیعی است که پذیرش این واقعیت 
برای شما سخت باشــد و برای کنار آمدن با آن، نیاز به 
زمان بیشــتری دارید و در این مدت نباید احساس غم 
خود را در سینه نگه دارید. انجام تشریفات سوگواری 

و گریه کردن به شــما کمک می کند تا با این غم بزرگ 
کنــار بیاییــد و بتوانید به ســلامت از این بحــران عبور 

کنید.

  غم تان نباید به ناامیدی تبدیل شود

حضور افرادی که دلسوز شما باشند و عمیقا بتوانند با 
شما همدلی کنند و در چنین شــرایط سختی در کنار 
شما باشند، بسیار مهم است. اما مراقب باشید که این 
غم تبدیل به افسردگی و ناامیدی در شما نشود چراکه 
در صورت ناامیدی، دیگر تلاشی برای بهبود وضعیت 
خود و دختر چهارســاله تان نخواهید کرد. به خودتان 
حق غمگین بودن و سوگواری بدهید اما امیدتان را از 

دست ندهید.

  هیجانات تان  را مدیریت کنید

 همچنین سعی کنید افرادی همچون اعضای خانواده 
یا دوســتان در کنار شــما باشــند تــا احســاس تنهایی 
نکنید. از همســرتان بخواهید در چنین شــرایطی در 
کنار شما باقی بماند و از شــما حمایت کند. حتی اگر 
او نیز دچار ناامیدی و افسردگی اســت، به او یادآوری 
کنید که در چنین شرایطی باید از یکدیگر حمایت کنید 
و هوای همدیگر را داشــته باشــید. حتی هم اکنون به 
خاطر احساس ناراحتی شــدیدی که دارید لازم است 

حضوری با روان شناس گفت وگو کنید تا او با استفاده 
از تکنیک های درمانــی، هیجانات شــما را تنظیم و از 

مشکلات بعدی پیشگیری کند.
 با توجه به شــرایط ســخت فعلی تــان و در صورتی که 
امیدتان را بــه زندگــی از دســت داده اید، بایــد دارو 
مصرف کنید. اگر فکر می کنید زندگــی برایتان پوچ 
و بی معنا شــده و انگیزه چندانــی در زندگی ندارید، 
با مراجعه به روان پزشــک در صــورت صلاحدید وی، 
اقدام بــه مصــرف دارو کنید تا از شــدت احساســات 

ناخوشایندتان کاسته شود.

  حواس تان به دخترتان هم باشد

خودتان را همچــون فردی در نظر بگیریــد که از اتفاق 
ناگواری جان سالم به در برده و با این که آسیب زیادی 
دیده اید، به عنوان کســی که آسیب جســمی کمتری 
دیده باید به آینده امیدوار باشید و از کسانی که آسیب 
بیشــتری دیده اند از جملــه دخترتــان، حمایت کنید 
تا بتوانند با این ضایعــه کنار آینــد و آن را تحمل کنند. 
شما موقعی می توانید از خانواده تان حمایت کنید که 
خودتان در وضعیت سالمی قرار داشته باشید. در این 
حادثه یک معنا پیدا کنید. این کــه دنیا گاهی همراه با 
اتفاقاتی است که ممکن است ناعادلانه به نظر برسد و 
تحمل این اتفاقات سخت است ولی غیرممکن نیست.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   

متن: الهام یوسفیبه جای اعلام ناگهانی برنامه تان به کودک زمان بدهیدوالدین و کودکان
تصویر ساز :  حسین نقیب

بعد از فوت پسر و نابینا شدن دخترم در تصادف  
یک لحظه آرامش ندارم

خانمی 23 ساله ام، تا 2 ماه پیش، دختری 4 ساله و پسری 11 ماهه داشتم. در زمان عبور از خیابان، با یک 
موتوری تصادف کردم و پسرم در جا فوت کرد. دخترم هم سرش ضربه شدیدی خورد و هر دو چشمش 
را خالی کردیم. بعد از آن روز، یک لحظه آرام و قرار ندارم. کاش خودم هم با پسرم می مردم و این زندگی 
برایم تمام می شد. روز و شبم شده گریه و جیغ و داد. شوهرم که عاشقش هستم، بعد از دو ماه هنوز نپرسیده که آن 

روز چه شده تا اذیت نشوم ولی دیگر تحمل این روزها برایم غیر ممکن شده است. چه کنم؟
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پسر یا دخترتان بهترین اسباب بازی های دنیا را ندارد؟ فرزند دانش آموز یا دانشجوی تان 
موفقیت

 
به بهترین مدرسه یا دانشگاه نمی رود؟ خودتان بهترین گوشی را ندارید و بهترین خودرو 
را سوار نمی شوید؟ همسرتان بهترین همسر دنیا نیست و خانه تان، نه بزرگ است و نه در 
موقعیت مکانی ویژه ای قرار دارد؟ اگر پاسخ تان به همه این سوال ها بله است، پس احتمالاً 
طعم زندگی را برای خودتــان تلخ و تلخ تر کرده اید. اما به نظرتان دلیلش ،  نداشــتن 
این هاست یا تصور این که باید بهترین چیزها را برای زندگی فراهم کنیم؟ در ادامه خواهیم گفت که بلندپروازی 

چیست، چه آسیب هایی دارد و چطور باید مدیریت شود.
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