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 در گذر زندگی، مســیرها همیشه 
همــوار نیســتند. گاهــی بادهای 
ســهمگین حــوادث، ناامیدی‌ها 
و شکســت‌ها چنــان می‌وزند که 
تمام اراده ما را به لرزه در می‌آورند. گاهی احســاس 
خستگی، شکست یا بی‌انگیزگی سراسر وجودمان 
را فرا می‌گیرد. این لحظات، بخش طبیعی از مســیر 
رشد هر انسان هســتند. هیچ موفقیتی بدون تجربه 
ناامیدی شکل نمی‌گیرد؛ اما  تفاوت بین افراد موفق و 
کسانی که مسیر را نیمه راه رها می‌کنند، توانایی دیدن 
نشانه‌ها، برخاستن و انگیزه دادن دوباره به خویش 
است. ایستادگی در برابر ناامیدی و تلاش نه به معنای 
انکار مشکلات و اجبار به ادامه کورکورانه است، بلکه 
به معنای حفظ موقعیت است. هنگامی که زمین زیر 
پایتان می‌لغزد، مهم‌ترین کار این است که ریشه‌های 
خود را عمیق‌تر کنید و نگذارید سقوط کنید. در ادامه به 
صحبت‌های پربازدید »شبنم مقدمی« اشاره کوتاهی 
خواهیم کرد و از توصیه‌هایی خواهیم گفت که به شما 

کمک می‌کند تا در برابر مشکلات ایستادگی کنید.
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محوری

داشتم به تمام‌شدن فکر می‌کردم

این بازیگر در ویدئویی می‌گوید: »۲۴ ســال پیش روی یک تخته 
ســنگ بزرگ کنار ســد کرج ایســتاده بودم. در آن لحظه داشتم 
به تمام شــدن فکر می‌کــردم. مــن در اوج ناکامی، افســردگی و 
سرخوردگی قرار داشتم. ناگهان یک خانمی را دیدم، یک خانم 
روســتایی که چون ســرد بود چند تا لباس رنگی رنگــی روی هم 
پوشــیده بود و با دل خوش و سرخوشــی مــرغ و خروس‌هایش را 
راهی خانه می‌کرد و گویی با آن‌هــا حرف میزد. یک تابلوی بدیع 
و زیبا از زندگی بود برای من. همان لحظه فکر کردم که وای، اگر 
من رفته بودم ته آن آب‌هــا هرگز چنین منظــره‌ای را نمی‌دیدم و 
آن لحظه خط مابین مرگ و زندگــی یا امید و ناامیدی شــد و من 
توانســتم که از آن عبور کنم و از آن به بعد فقط روی خودم حساب 

کردم و خدای خودم.«
توصیه‌هایی برای ایستادگی در برابر مشکلات

پذیرفتن احساس ناامیدی نه جنگیدن با آن| اولین قدم 1
در بازیابی انگیزه، سرکوب نکردن احساسات منفی است. 
وقتــی ناامید می‌شــوید باید این حس را به رســمیت بشناســید. 

در یــک تحقیق جدیــد که اطلاعــات آن در ســایت 
دانشگاه ویرجینیا آمده، مشخص شد که نوجوانان 
۱۳ ســاله‌ای که با دوســتان خود خصومت دارند و 
به‌ویژه در برقراری ارتباط با پدرانشان دارای مشکل 
هستند، در ۳۰ ســالگی ظاهری مسن‌تر خواهند 
داشت. »جوزف آلن«، استاد روان‌شناسی دانشگاه 
ویرجینیا، رهبر این مطالعه بوده که در آن ۱۲۳ نفر 
به‌طور مکرر همراه با دوستان نزدیک و والدین‌شان 
به مدت ۱۷ ســال، از ســال ۱۹۹۸، مورد ارزیابی 
قرار گرفتند. او اشاره کرد: »درگیری با پدر ممکن 

است شدیدتر و با ریســک بالاتری همراه باشد. در 
بیشــتر خانواده‌ها، درگیری با مادر ممکن است به 
فریاد کشیدن منجر شود و در بدترین حالت به سیلی 
خوردن برسد، اما درگیری با پدر ظرفیت بیشتری 
برای پیامدهای فیزیکی جدی‌تــر دارد«. حتی اگر 
این برخورد فیزیکــی رخ ندهد، دکتر آلن می‌گوید 
پدری کــه فریــاد می‌زند، صــدای بلندتــری دارد و 
ترسناک‌تر از مادر به‌نظر می‌رسد؛ بنابراین ممکن 
اســت درگیری با پدر بــرای نوجوانــان پیامدهای 

شدیدتری داشته باشد.

بهتر اســت به خودتان اجــازه دهید اندکی اســتراحت کنید؛ به 
احساسات تان گوش دهید و بدانید که ناراحتی بخشی از فرایند 

رشد است، نه نشانه ضعف.

مرور دلایل شروع مسیر| هر زمان که ناامید می‌شوید به 2 
خاطر بیاورید که چرا این مســیر را آغاز کردید. هدف‌های 
اصیل و شخصی می‌توانند شعله انگیزه را روشن کنند. شاید برای 
ســاخت آینده‌ای بهتر، برای کمک به خانواده، برای رسیدن به 
رویایی که سال‌ها در دل دارید شروع کرده‌اید. مرور همان دلایل 

مثل یادآوری مقصد در میان طوفان است.

نبرد با وسوسه فرار| اولین دشــمن، وسوسه رها کردن، 3 
تسلیم شدن و گوشه گرفتن است. بنابراین در همان نقطه 

دردناک، محکم بمانید و اجازه ندهید اراده‌تان از هم بپاشد.

ترک کمال گرایی| تمرکز بر پیشرفت به جای کمال گرایی، 4 
انتظار بی نقص بودن باعث می‌شود، کوچک‌ترین خطا را 

نشانه شکست بدانیم. اما کسی که تمرکزش بر پیشرفت 
است، از هر شکســت برای یادگیری استفاده می‌کند. 
هر اشتباه در حقیقت یک قدم رو به جلوســت اگر از آن 

درس بگیریم.

تعهد به عمل| این بخش کلیدی است. ایستادگی 5 
واقعی زمانی رخ می‌دهد که شما علی رغم حضور 
احســاس ناامیــدی، اقداماتــی را انجــام دهیــد کــه با 
ارزش‌های عمیق شما همسو هســتند. اگر ارزش شما 
رشد شــخصی باشــد، حتی وقتی احســاس ناامیدی 
می‌کنید، ممکن است همچنان برای مطالعه یک کتاب 
یا تمرین یک مهــارت وقت بگذارید ،چــون این عمل با 
ارزش اصلی شما همخوانی دارد، نه لزوماً برای فرار از 

احساس ناامیدی.
ایستادن و جنگیدن، شجاعت را به تمرین تبدیل  سخن پایانی|
می‌کند. این وضعیت به ما می‌آموزد که لازم نیست نتایج بلند مدت 
را در لحظه طوفان ببینیم. کافی است به خودمان بگوییم: امروز را 
طاقت می‌آورم، امروز را با تمام سختی‌اش می‌ایستم و می‌جنگم، 

فردا وقتی باد کمی آرام‌تر شد گام بعدی مشخص خواهد شد.

تابلوی نجات‌بخش زندگی 
»شبنم مقدمی«
این بازیگر در ویدئویی پربازدید گفته که 24سال پیش در کنار سد کرج به 
پایان‌دادن زندگی‌اش فکر می‌کرده اما یک اتفاق نگاهش را به زندگی تغییر 
داده؛ از راهکارهای شکست دادن ناامیدی گفتیم

* از مشــکلات راننده تاکسی‌های مرد هم 
بنویسید. اونا هم خیلی مشکل دارن و کسی 

پای شنیدن مشکلات‌شون نمی نشینه.
 * من کــه بعــد از نوشــیدن انرژی‌زا خســته 

نمی شم. بقیه رو نمی‌دونم.
* ازدواج بــا اهــداف، مســخره‌کردن آییــن 
ازدواج هم هســت. یک نفر بایــد جلوی این 

بلاگرها رو بگیره.
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1. مشکلات گذشته و حل‌نشده

2. انتظارات غیرواقعی

3. نبود مکالمات معنادار

4. نبود همدلی و فهم متقابل

5. بی توجهی به نیازهای شخصی 

نکته ها�

5 دلیل احساس تنهایی زوج‌ها

 سعیده‌سادات اکبرزاده | ‌    
  دانشجوی دکتری تخصصی روان شناسی

مخاطب گرامی، اول 
ایــن کــه بهتــر اســت 
بدانید اگر در رابطه با 
کســی، کنار گذاشته 
شده‌اید قرار نیست 
احساس بی‌کفایتی 
داشــته  خــود  بــه 
باشید و عزت‌نفس 
خــود را خدشــه‌دار 
کنید.  ممکن است 
رابطــه را آن‌قدر که 
شــما جــدی گرفته 
علاقــه  و  بودیــد 
داشــته‌اید، طــرف 
مقابــل مثــل شــما 
فکر نکرده و بیشتر 
دنبــال تفریــح و ســرگرمی در ایــن باره 

بوده است.

نمی‌توانید به شغلش اعتراض کنید
پســر مــورد علاقه‌تــان الزامــا بــا خانم‌ها در 
ارتباط است و شــما نمی‌توانید در آینده)در 
صــورت ازدواج( در ایــن بــاره، اعتــراض و 
گله‌ای داشته باشید چراکه به احتمال زیاد 
اظهار خواهد کرد باید برای جلب مشتری و 
بهبود کسب و کارم رابطه خوبی با مشتریان 

برقرار کنم و خوش‌اخلاق باشم.
انرژی خود را صرف این فرد نکنید

بــا عنایت بــه همــه نــکات مطــرح شــده در 
پیامک‌تان پیشــنهاد می‌کنم، انرژی خود را 
صرف این فرد نکنیــد. از جوانی و وقت خود 
در موارد و علاقه‌مندی‌هــای گوناگون بهره 
بگیریــد تا دچــار ســرزنش خود و احســاس 
افســردگی نشــوید و منتظر یک خواستگار 
بهتر باشــید. البته اگر این علاقه در شــما به 
حدی است که تصمیم‌گیری برای‌تان دشوار 
شــده، حتما با کمــک یک مشــاور قدم‌های 
بعدی را بردارید تا دوبــاره درگیر یک رابطه 

اشتباه نشوید.

دختری هستم که در دانشگاه با پسری آشنا شدم. یک مدتی با هم بودیم اما 
یکهو ترکم کردم و با دختر دیگری وارد رابطه شــد. اخیرا شنیدم که آن دختر 
رهایش کرده. به دیدنش در مغازه‌‌اش که فروشــگاه لباس زنانه است، رفتم و 

مشغول بگو و بخند با چند دختر بود. از من استقبال کرد اما برای ازدواج با او نگرانم.

می‌ترسم پسر مورد علاقه‌ام دوباره یکهو ترکم کند

 مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  |      مشاور‌ خانواده

�

تربیت فرزنداز دنیای روان شناسی

�

اتاق مشاوره

فتو نکته

جلسات تکراری و بدون برنامه 
دزد زمان شما و سازمان تان 

محسوب می شود
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تسریع روند پیری به خاطر درگیری با پدر

زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    9 آذر ۱۴۰4  
   9 جمادی الثانی 1447
   30 نوامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3146 

وقتی کــه نوبت بــه محــدود کــردن زمان 
صفحه‌نمایــش می‌رســد، بیشــتر والدین 
نیت خیــر دارند، اما چند اشــتباه رایج کار 
را ســخت‌تر از حــد لازم می‌کنــد. بیاییــد 

مهم‌ترین آن‌ها را ببینیم:
ــای نـــاگـــهـــانـــی و  ــ ــت‌ه ــ ــدودی ــ ــح ــ م
سختگیرانه| یک‌دفعه گفتن »دیگه حق 
نــداری از صفحه‌نمایش استفاده کنی«، 
تقریباً همیشه دعوا به دنبال دارد. کودکان 
با ثبات و به تدریج رشد می‌کنند و تغییرات 

ناگهانی برایشان مانند تنبیه است.
جذاب| فقــط  جایگزیــن  نداشــتن 
گرفتن صفحه‌نمایش بدون ارائه فعالیت 
سرگرم‌کننده دیگر، کودک را لغو می‌کند 

و احتمال مقاومتش را بالا می‌برد.
قوانیــن ناپایدار| اگــر قوانیــن زمــان 
صفحه‌نمایــش همیشــه یکســان اجــرا 
نشــوند، پیام‌های متناقض می‌فرســتد. 
این ســردرگمی باعــث مقاومت بیشــتر 

هنگام اجرای محدودیت می‌شود.

اشتباه والدین هنگام کاهش زمان صفحه‌ نمایش
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