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فینال جام باشگاه‌های جهان فردا بین چلسی و پاری‌سن‌ژرمن برگزار خواهد شد اما پدیده این دوره از مسابقات 
یک باشگاه برزیلی اســت. »فلومیننزه« با تکیه بر نظم دفاعی و دقت تاکتیکی یک شگفتی رقم زد و تا مرحله 
نیمه‌نهایی بالا آمد. دو ستون اصلی این تیم، دروازه‌بان »فابیو« و مدافع مرکزی، »تیاگو سیلوا« هستند؛ یکی 44 
ساله و دیگری ۴۰ ساله. جالب است عملکرد درخشان سیلوا در این سن و سال چنان چشم‌گیر بوده که برخی 
خواهان بازگشت او به تیم ‌ملی برزیل شده‌اند. اما چرا بعضی افراد در سن بالا دست از تلاش می‌کشند و باید چطور انگیزه برای 

پیشرفت را حفظ کرد؟
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زهرا فولادی |   روان‌شناس

محوری

چرایی ناامیدشدن انسان در میان‌سالی از پیشرفت
میان‌سالی، گذرگاهی‌است که در آن دیگر نمی‌توان همه‌ رؤیاها 
را به »آینده« حواله داد. دیگر وقت آن گذشته که آدم بگوید: »بعداً 
شروع می‌کنم«. این‌جا، فرد به خودش نگاه می‌کند و می‌پرسد: »من 
با این ‌همه سال زیستن، چه ساخته‌ام؟« اگر پاسخ این سؤال مبهم 
یا دردناک باشد، ناامیدی پنهان اما عمیقی در روان خانه می‌کند. 
ناامیدی از پیشــرفت در این سن، بیشــتر از آن‌که واقعیتِ بیرونی 
باشد، زاده‌ درونِ خســته و نادیده‌گرفته شده است. روان‌شناسی 
مثبت‌گرا و تحقیقات رشــد در بزرگسالی نشــان داده‌اند که رشد 

روانی، معنا، یادگیری و حتی تحول عمیق، در هر سنی ممکن است 
به شرطی که فرد دست از مقایسه با گذشته بردارد و جرئت دوباره‌ 
آغاز کردن را پیدا کند. میان‌سالی می‌تواند پایان نباشد؛ می‌تواند 
آغازی پخته‌تر و انسانی‌تر باشد، اگر به‌جای مرثیه، انتخاب شود که 

یک بار دیگر، این‌بار آگاهانه، زیسته شود.
برای حفظ انگیزه در سنین بالا چه باید کرد؟

بازتعریــف موفقیت شخصی| روان‌شناســی رشــد به ما 1 
می‌گوید که انسان در هر دوره‌ای از زندگی، نیاز به بازتعریف 
معنا دارد. چیزی که در ۲۵ ســالگی انگیزه‌بخش بوده، شــاید در 
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از دنیای روان شناسی�

۵۵ ســالگی دیگر کارایی نداشــته باشد. 
بازتعریف موفقیت یعنی این‌که فرد از خود 
بپرسد: اکنون چه چیزی برایم ارزش دارد؟ 

موفقیت اگر از درون بجوشــد، نه از مقایسه 
با دیگران یا قضاوت‌هــای بیرونی، می‌تواند 

انگیزه‌ای عمیق و پایدار ایجاد کند. درواقع، 
در میان‌سالی، انسان دعوت می‌شود تا برای 

اولین‌بار نه چیــزی را »به‌دســت آورد«، بلکه 
بفهمد »چه چیزی برایش کافی ا‌ست« و این، خودش نوعی بلوغ 

درونی و اوج‌گیری پنهان است.

یادگیــری مادام‌العمر | مطالعــات نشــان داده‌اند که 2
مغز انسان تا سالخوردگی هم قابلیت شکل‌دهی مجدد 
دارد. اما آن‌چه در این مســیر حیاتی اســت، حفظ کنجکاوی 
و یادگیری مداوم اســت. درواقع، ذهنی کــه درگیر یادگیری 
باشــد، نه‌تنها دیرتر فرســوده می‌شــود، بلکه خــود به‌تنهایی 

منبع انگیزه است.

دوری از محیط‌هــای فرسایشــی| هیچ‌چیز به‌انــدازه‌ 3 
محیــط اطــراف در انگیــزه‌ی فــرد مؤثــر نیســت. اگــر در 
میان‌سالی در جمعی باشید که همه چیز را تمام‌شده می‌دانند، 
یا مدام از ناامیدی و ناتوانی حرف می‌زنند، به‌زودی این الگو در 
ذهن شــما هم تثبیت می‌شــود. برعکس، بودن با افرادی که در 
سنین بالا هم پویا هســتند، کار می‌کنند، یاد می‌گیرند یا تغییر 
ایجاد می‌کنند، ذهن را تحریک کرده و الگوهای رفتاری مثبت 

را تقویت می‌کند.

شــروع دوباره از نقطه‌ ضعف| دعوت به شروع دوباره از 4 
نقطه‌ ضعف شاید در ظاهر ساده به‌نظر برسد، اما در باطن، 
حرکتی‌ است ژرف و جسورانه. وقتی انسانی در 50، 60 یا حتی 
70 ســالگی، برخلاف تمــام تردیدها و حــرف مــردم، دوباره به 
سراغ یاد گرفتن یک مهارت تازه، ترمیم یک ویژگی آسیب‌دیده 
یا ایســتادن در برابر ترس دیرینه‌اش مــی‌رود، درواقع دارد پیام 
مهمی به روان خود می‌فرســتد: »من هنوز زنده‌ام، هنوز در من 
نیروی رشــد هســت.« همین پیام، انگیزه‌ای پنهان اما ماندگار 

برای تلاش می‌سازد.

موفقیت در وقت‌ اضافه به‌شیوه »تیاگو« و »فابیو«
پدیده این دوره از جام باشگاه‌های جهان یک تیم برزیلی بود که بدون ستاره و با کمک دو ستون 44 و 

40 ساله تیمش تا مرحله نیمه‌نهایی پیش رفت؛ از حفظ انگیزه برای پیشرفت در سن بالا گفتیم
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1- هیچ‌گاه از داشته‌هایش راضی نیست
2- درخواست‌های فوری و بی‌صبرانه دارد

3- پذیرش باخت و ناکامی ندارد
4- تنها در قبال پاداش کار می‌کند
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نکته ها

اتاق مشاوره

4 نشانه که فرزندتان لوس است
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ننوشتید رابطه شما قبل از 
تماشــای این برنامه، چقدر 
صمیمانه و رضایتمند بوده 
کــه اکنــون در ایــن مرحله 
اســت. معمولًا مشــکلات عمیق و جدی در 
رابطه، یک‌دفعه و فقــط به‌خاطر یک برنامه 
یا یک اتفــاق تازه بــه وجود نمی‌آینــد. البته 
برنامه‌هایی مثل »عشق ابدی« ممکن است 
به عنوان یک محرک یا جرقه مشکلات قبلی 

عمل کنند. اما چند توصیه به شما:
احساستان را بگویید

چون مشکلات عمیق‌تر از چیزی هست که 
بتوان در چند جمله حل  کرد، بهتراست در 
اولین فرصت با یک متخصص صحبت کنید. 
زوج‌درمانــی می‌توانــد به شــما کمک کند 
که بهتر همدیگر را بشناسید و راه‌حل‌های 

درســت و مناســب خودتــان پیــدا کنیــد. 
همچنین یــک گفت‌وگــوی صادقانــه و آرام 
درباره احساســات‌تان داشته باشید. بگوید 
چقدر این رفتارها، شــما را ناراحت و امنیت 
رابطه را متزلزل می‌کند و از تصمیم بگیرید 

که دیگر این برنامه را تماشا نکنید.
جلوگیری از حدس و گمان‌های منفی

حــدس و گمان‌هــای منفــی گاهــی بیــش 
از خود اتفــاق به رابطــه آســیب می‌زنند. به 
جــای حــدس، روی واقعیت و ترمیــم رابطه 
تمرکز کنید. به‌جای تمرکز بــر چیزی که از 
همسرتان می‌شــنوید یا برنامه‌ای که مقصر 
اتفاقات می‌دانید، روی رشد شخصی و تقویت 
رابطه زناشــویی‌تان تمرکز کنید. در ضمن، 
تغییر رفتارها نیازمند صرف زمان و انرژی و 
هزینه است مخصوصاً اگر ریشه در چیزهای 
عمیق‌تری داشته باشد. سعی کنید در کنار 

خودتان، به همسرت هم فرصت بدهید.

شوهرم بعد از دیدن »عشق ابدی« می‌گوید 
تو »تایپ« من نیستی

زندگی‌سلام 
شنبه  
    21 تیر ۱۴۰4  
   16 محرم 1447
   12 جولای  ۲۰۲5 
  شماره 3032 

از وقتى اين برنامه »عشق ابدى« آمده، من هر روز دعوا دارم 
با شوهرم. یک چیزی یاد گرفته از این برنامه   و هر روز به من 
می‌گوید تو تايپ من نيســتی. زندگی‌ام دارد از هم می‌پاشد. 
شوهرم ٣٣ ساله و من ٢٤ ساله هستم. تازه ازدواج كرديم و بچه نداريم. 

چه کنم؟

 ،)WHO( بر پایه گــزارش تازه‌ای از ســازمان جهانی بهداشــت
نوجوانــان به‌ویژه دختــران بیش از هر گــروه دیگــری در جهان 
احساس تنهایی می‌کنند. این گزارش نشــان می‌دهد که از هر 
شــش نفر در جهان، یک نفر دچار تنهایی اســت؛ احساسی که 
سالانه به مرگ صدها هزار نفر منجر می‌شود. این گزارش نشان 
می‌‌دهد میزان تنهایی میان زنان و مردان تقریبا یکسان است اما 

دختران نوجوان در این میان بیشترین آسیب را دیده‌اند. به طوری 
که ۲۴.۳ درصد از دختران نوجوان گفته‌اند که تنها هستند؛ این 
آمار بالاتر از دیگر گروه‌های ســنی است.  براســاس این گزارش 
حدود ۲۰.۹ درصد از نوجوانان و ۱۷.۴ درصد از بزرگ سالان 
زیر ۳۰ ســال احســاس تنهایی دارنــد، در حالی‌که ایــن رقم در 
میان افراد بالای ۶۰ سال به ۱۱.۸ درصد می‌رسد. دکتر ویوک 
مورتی، یکی از روسای کمیسیون ارتباطات اجتماعی سازمان 
جهانی بهداشت، در یک نشست خبری گفت: »عوامل گوناگونی 
باعث افزایش تنهایی و انزوای اجتماعی شــده‌اند«. او »سلامت 
جسمی و روانی ضعیف، که می‌تواند افراد را بیشتر منزوی کند« 

و همچنین »به حاشیه رانده شدن اجتماعی« و »استفاده فزاینده 
مضر یــا بیش از حــد از رســانه‌های دیجیتــال، به ویــژه در میان 
جوانان« را به عنوان مشکلات کلیدی ذکر کرد. سازمان جهانی 
بهداشت می‌گوید تنهایی با انزوای اجتماعی فرق دارد. کسی 
که ارتباطات اجتماعی کافی ندارد، منزوی شــمرده می‌شــود 
اما تنهایی، احساسی دردناک است که وقتی فرد نتواند روابط 
دلخواه خود را شکل دهد، پدید می‌آید. هرچند داده‌های مربوط 
به انزوای اجتماعی محدودتر است اما کمیسیون سازمان جهانی 
بهداشت بر این باور است که تا یک‌سوم سالمندان و یک‌چهارم 

جوانان با این مشکل روبه‌رو هستند.

 دختران نوجوان 
تنها‌ترین گروه در جهان

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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زهرا متقی‌شکیب |  مدرس دانشگاه

 مشاوره 
زوجین

* مــن دهــه شــصتی هســتم. هرچنــد 
والدیــن امــروزی بــه دلایــل مختلــف از 
جملــه نگرانی‌های اجتماعــی، تمایلی به 
شاغل‌شــدن پاره‌وقــت نوجوان‌شــان در 

تابســتان ندارند، اما این تجربه‌ها در آینده 
بسیار به دردشان خواهد خورد.

* دلم برای کنکوری‌های امسال می‌سوزد. 
حفظ تمرکز برای‌شان سخت بود.

* دربــاره خــروج افغانســتانی‌ها از ایران، 
سوالم این است که کشورهای دیگر با اتباع 

خارجی غیرمجاز چه می‌کنند؟

 مقدمه موفقیت، 
درست فکر کردن است


