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زندگی‌سلام 
دو شنبه 
    9 مهر 1397 
شماره 1150 

زن ها زنانه انتقام می گیرند!

چرا والدین باید با کودک شان زیاد 
صحبت کنند؟

این هفته مطالبی درباره دلایل پنهــان کاری های یک 
زوج، مادری که می خواهد معنــای مرگ را به فرزندش 
بیاموزد، زنی که با سکوت در حال انتقام گرفتن است و 
ظلم هایی که ظلم نمی دانیم ولــی در حق دیگران می 

کنیم، خواهید خواند.

   آدم همیشه آدم نیست!
یک کوه همیشه یک کوه اســت. یک سیب همیشه یک 
سیب است. یک دریا همیشه یک دریاســت اما یک آدم 
همیشه یک آدم نیســت. گاهی یک آدم هزار نفر است، 
یک دنیــا حرف نگفتــه، دریا دریا اشــک نریختــه و تمام 
ســرمایه یک آدم دیگر. نبودن این یک نفر با آن یکی آدم 

چه ها نمی کند.

   ظلم با گفتن »چاق شدی«!
اســم ظالم و ظلم که مــی آید، خیلــی از ما ذهــن مان به 
ســمت دیکتاتورهای تاریخ می رود، به نســل کشی ها، 
به تجاوزها، قتل ها و ... . بیایید این بار راه دوری نروید. 
هر کدام از مــا جایی از زندگی مان ظالم بــوده ایم. ظلم 
به همین سادگی است: چقدر چاق شدی! چرا ازدواج 
نمی کنی؟ شما بچه نمی خواین، به من اعتماد کن و ... .

   مُرده یعنی چه؟
چهار ساله اســت. مادرش از من خواســته تا به او بگویم 
فردی که مُرده یعنی چه؟ به او مــی گویم: »وقتی فردی 
مُرده، دیگر نمی تواند راه برود، حرف بزند، ببیند، بشنود 
و ... « اما اگر 40 ســاله بــود، به او می گفتم کــه مُرده ها 
همیشه هم این شکلی نیستند. مثلا همین امروز زنی را 
دیده ام که مرده بود اما راه مــی رفت، حرف می زد و تازه 

شعر هم می گفت ...

   الفبای رابطه ها را یاد بگیریم
از او می پرسم: این همه پنهان کاری در رابطه زوجین؟ 
چرا؟! می گوید: »خانم دکتر گیج بودم.« بیایید الفبای 
رابطه ها را یاد بگیریم. آدم های ساده زندگی ما، مسئول 
گیج بودن ها، ندانم کاری ها و به سنگ خوردن های سر 
ما نیســتند. شــما در قبال هر فردی که وابسته اش می 
کنید، مســئولید. دل ها از آن چه می بینید، شکننده تر 

هستند.

   انتقام به شیوه زنانه!
یکی از مراجعه کننده های من، خانمی است میان سال. 
یک ماه است که حرف نمی زند. با دخترش که صحبت 
می کنم، از یک بحث خانوادگی می گوید و مشــتی که 
پدرش به دهان مادرش زده. از آن روز به بعد... . انگار زن 
ها انتقام گرفتن شان هم فرق می کند. فریاد نمی کشند، 
کتک نمی زنند، نقشه قتل نمی کشــند و ... اما سکوت 
می کنند، بی تفاوت می شوند، نگاهت نمی کنند، شاید 
موهایشان را کوتاه کنند و جمله من هم »همین طور« را 
فراموش کنند. چه انتقام سختی.... زن ها زنانه انتقام 

می گیرند.

امروزه به دلیل شــاغل بودن پــدر و مادرها، بســیاری از 
والدین زمان و حوصله صحبت کردن بــا کودک خود را 
ندارند.  به گزارش جام نیوز، »مریم صابری پور« مشاور و 
روان شناس کودک در این باره چند نکته مهم را مطرح 

می کند که در ادامه خواهید خواند.

   اختصاص زمانی از روز برای صحبت با کودک
 بیشتر والدین با کودک خود به هنگام صحبت کردن 
از جملات دســتوری چون برو مســواک بــزن، بیا غذا 
بخور و ... اســتفاده می کنند یا ممکن است آن ها را با 
دیگر همسالان مقایسه کنند. به همین دلیل بسیاری 
از کودکان هنگامی که بزرگ می شــوند، نمی توانند 
خوب ارتباط برقرار و به درســتی صحبــت کنند و اگر 
مرتکب کار اشــتباهی شــوند، احســاس گناه بیش از 
حد می کنند. بنابراین در بسیاری از مواقع، کودکان 
اتفاقاتی را که برایشان رخ می دهد برای افراد دیگری 
همچون خاله، دایی، عمــو و ... تعریف مــی کنند زیرا 
آن ها را شــنونده بهتری نســبت بــه والدیــن خود می 
دانند. به والدین توصیه می شــود در طــول روز زمانی 
را اختصاص دهند تا با کودک خود صحبت کنند زیرا 
صحبت کردن با کــودک می تواند به رشــد اجتماعی 
او کمــک کنــد و همچنیــن در افزایش میــزان اعتماد 
به نفس او موثر باشــد. البته والدین باید دقت داشــته 
باشــند که از لفظ مثبت برای صحبت کردن با کودک 

خود استفاده کنند.

   اصول گوش دادن به حرف های کودک
همان طور کــه والدین بــرای صحبت کردن بــا کودک 
حوصلــه ندارند، به صحبت هــای فرزند خــود نیز توجه 
نمی کننــد. والدین به هیچ عنــوان هنگامی که کودک 
صحبت مــی کند، نباید بــه چیزهایی ماننــد تلویزیون، 
گوشی همراه، کتاب خواندن و ... توجه کنند بلکه باید 
سعی کنند از طریق تماس چشمی با کودک خود ارتباط 

برقرار کنند.

   نشان دادن درک شدن کودک توسط والدین
والدین باید بتوانند احساسات کودک را شناسایی و آن 
را منعکس کنند. به طور مثال وقتی که کودکی عصبی یا 
خوشحال است، والدین باید این احساسات را درک و آن 
را به کودک منعکس کنند، این باعث می شود که کودکان 
متوجه شــوند والدین آن ها را درک کرده اند. همچنین 
کودکان دوست ندارند هنگامی که صحبت می کنند، 
حرف شان قطع شود، بنابراین والدین حتما باید زمانی 
را بــرای صحبت کردن و گــوش دادن به کــودکان خود 
اختصاص دهند و با توجه به سن و شرایط عقلی کودک 

با او برخورد کنند.

   تنبیه زبانی باید قاطعانه باشد
هنگامی که کــودک مرتکب کار اشــتباهی می شــود، 
والدین بهتر است با یک لحن قاطعانه با او برخورد کنند و 
این لحن نباید همراه با خشونت و تهدید باشد. همچنین 
آنان باید از توضیح اضافی به کودک خودداری کنند، هر 
چقدر توضیح کوتاه تر باشد اثرگذاری آن مسئله بیشتر 

خواهد بود.

دکتر المیرا لایق
 روان پزشک

خاطرات یک مشاور 

تربیت فرزند
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 شرایط اقتصادی کشور باعث پربازدید شدن یکی از تحقیقات روان شناسی در شبکه های اجتماعی کشورمان شده 
است. پستی که در آن، عکسی از یک پیرمرد و پیرزن بسیار شاد وجود دارد و در توضیحات آن نوشته: »زندگی بعد از 50 ترجمه

سالگی شادتر می  شود! محققان معتقدند چرخه شادی U شکل است و شما بعد از گذراندن پیچ 50 سالگی به شادی 
می رسید و این احساسات در 70 سالگی به اوج می رسد! خلاصه که طاقت بیارین!«. شاید این پست یک شوخی به نظر 

برسد اما در این مطلب و به بهانه روز جهانی سالمندان می خواهیم از نظر علمی صحت و سقم آن را بررسی کنیم.

   آیا زندگی بعد از 50 سالگی شادتر می شود؟
وقتی »جاناتان راش« نویســنده کتاب »پیچ شادی« به بحران 40 
سالگی دچار شد، دلیل آن را نمی دانست. او زندگی خوبی داشت: 
شغل موفق، زندگی مشترک محکم، ســامت جسمی و شرایط 
مالی خوب. با این حال، وقتی درباره منحنی شــادی آگاهی پیدا 
کرد همه چیز برایش روشن شد. مراکز علمی شواهد فزاینده ای به 
دست آورده اند که نشان می دهد شادی در بزرگ سالی U شکل 
است. طبق این ادعا، رضایت از زندگی در دهه دوم و سوم زندگی 
کاهش می یابد و سپس در اواخر دهه چهارم و تا قبل از رسیدن به 

دهه هشتم رو به افزایش می گذارد.

   پیچ شادی پس از بحران میان سالی
»راش« که روزنامه نگار و یک فعال اجتماعی نیز است، وقتی به 
یافته های محققان که افسردگی 40 سالگی اش را توضیح می 
دادند برخورد کرد بسیار خرسند شــد و چون بر این باور بود که 
بســیاری از افراد این افســردگی را تجربه می کنند، تلاش کرد 
یافته های محققان را به شکل گسترده ای منتشر کند. او کتابی 
با عنوان »پیچ شــادی: چرا زندگی بعد از 50 ســالگی بهتر می 
شود؟« نوشت که شامل داستان های شخصی، آخرین اطلاعات 
و نیز گفت و گوهای روشنگرانه ای با اقتصاددانان، روان شناسان 
و دانشمندان علوم اعصاب است. »راش« در این باره به گاردین 
می گوید: »عجیب این است که سن و ســال به نفع شادی عمل 
می کند و بحران میان سالی علت و عامل خاصی ندارد.« او می 
افزاید: »افسردگی که در میان سالی شاهد آن هستیم یک روند 
طبیعی اســت که صرفا به دلیل گذر زمان ایجاد می شــود. این 
مارپیچ خود خورنده نارضایتی، ناشــی از مشکلی نیست که در 

زندگی، ازدواج، ذهن یا سلامت ذهنی وجود دارد.«

   همه بعد از 50 سالگی شادتر نمی شوند
این نویسنده و روزنامه نگار خاطرنشــان می کند که همه افراد در 
50 سالگی و پس از آن، چشم انداز روشن تری را تجربه نمی کنند 
زیرا عواملی مانند طلاق، بیکاری یا بیماری می تواند مانع از داشتن 
چنین چشم اندازی باشد؛ با این حال در شرایط یکسان، این تغییر 
جهت U شکل وجود خواهد داشــت. وی می افزاید: »کسانی که 
بیشــتر از همه متوجه فلش زمان می شــوند، افرادی هســتند که 
تغییرات یا مشکلات زیادی در زندگی شان نداشته اند، همه چیز 
برای آن ها به خوبی پیش رفته است، به اهداف شان رسیده اند و 
شاهد تغییرات زیادی نبوده اند. این افراد با خودشان فکر می کنند 
چرا نسبت به آن چه که انتظار می رفت، رضایت کمتری دارم؟ چرا 
این شرایط، هر سال ادامه پیدا می کند؟ چرا به نظر می رسد شرایط 
بدتر می شود نه بهتر؟ باید مشکلی در زندگی ام وجود داشته باشد 
اما واقعیت این است که مشکلی در زندگی این افراد وجود ندارد 
بلکه آن ها فقط تاثیر گذشت زمان را که دیگران به دلیل مشکلات 

شان زیاد متوجه آن نمی شوند، بیشتر احساس می کنند.«

   اثبات منحنی شاد در 55 کشور دنیا
راش در کتابش به تحقیقاتی اشاره می کند که ادعای او را تایید می 
کنند. یک مطالعه که در سال 2008 توسط »دیوید بلانچ فلاور« 
 U و »اندرو اسوالد« انجام شد، نشان داد پایین ترین نقطه منحنی
شکل در 55 کشور از 80 کشور دنیا به طور متوسط در 46 سالگی 
است. این محققان به 20 تحقیق دیگر که در آن از منحنی U شکل 
یاد شده است اشاره کرده اند. این مرحله از زندگی درکشورهای 

ثروتمندتر که مردم عمرهای طولانی تر و زندگی های سالم تری 
دارند بیشتر خود را نشان می دهد.

   اختلافاتی که در این زمینه وجود دارد
با این حال همه اقتصاددانــان و روان شناســان روی این موضوع 
توافق ندارند. »پاول فریجترز« و »تونی بیتون« معتقدند این امکان 
وجود دارد که کســانی که در مطالعات بعد از 50 ســالگی شادتر 
بوده اند، همان کسانی باشند که در ابتدا نیز رضایتمندی بیشتری 
داشته اند. به طور مثال، شرایط زندگی به آن ها اجازه داده است 
شــغل مناســب تر و روابط موفق تری داشــته باشــند و این عوامل 
شادی بیشتر این افراد را به دنبال داشته است. با در نظر گرفتن این 

تاثیرات، منحنی U شکلی وجود نخواهد داشت.

   چگونه می توان پیچ شادی را توضیح داد؟
توضیحات متعددی برای این که چرا ما بعد از 50 سالگی شادی 
بیشتری احساس می کنیم، ارائه شده است. اولا به تحقیقاتی اشاره 
می شود که براســاس آن ها افراد میان ســال استرس و پشیمانی 
کمتری احساس می کنند؛ میان سالان همچنین زیاد روی خبرها و 
اطلاعات منفی متمرکز نمی شوند، بهتر می توانند احساسات شان 
را تنظیم کنند و در نهایت این که به رقابت های جایگاهی اهمیت 
زیادی نمی دهند. به نظر می رسد ما در جوانی برای جست و جوی 
بالاترین جایگاه برنامه ریزی شده ایم؛ جاه طلبی برای رسیدن به قله 
جهان، داشتن بهترین شغل، ازدواج با فوق العاده ترین فرد و کسب 
بالاترین درآمد. ما عموما در جوانی به دنبال نوعی بزرگی هستیم 
و وقتی به 30 یا 40 سالگی می رسیم، بسیاری از چیزهایی را که 
در نظر داشته ایم به دست آورده ایم اما در این سنین طوری برنامه 

ریزی نشده ایم که عقب بنشینیم و از جایگاهی که به دست آورده ایم 
لذت ببریم. بنابراین همان بلندپروازی که باعث می شود مشتاق 
یافتن یک جایگاه بالا باشیم ما را به دستیابی های بالاتر و بالاتر نیز 
ترغیب می کند. در واقع ما در این سنین، روی تِرِدمیل لذت قدم 
برمی داریم و مسلما هیچ وقت به رضایتی نمی رسیم که انتظارش 
را داریم. به همین دلیل فکر می کنیم مشکلی در زندگی مان وجود 
دارد. در این میان، با افزایش ســن، نگاه و ارزش های ما تغییر می 
کند. به عنوان مثال دیگر اهمیتی ندارد که دیگران درباره ما چگونه 
فکر می کنند. افراد میان سال همچنین احساس سبکی می کنند 
که باعث می شود پرداختن به خواسته های دیگر مثل صرف وقت 
با دیگران یا انجام کارهای داوطلبانه یا پرداختن به ســرگرمی ها 

برایشان آسان تر باشد.

   میان سالی دوره ای بسیار سودمند است
مقدار زیادی عقل و دانش دســت نخورده و ظرفیت های 

بالقوه به کار گرفته نشده در میان سالان وجود دارد 
و بعد ازعبور از پیچ شادی، آن ها برای به کارگیری 

این ظرفیت ها تمایل پیدا می کنند. آن ها می 
خواهند نصیحت کنند، زیر پر و بال دیگران 

را بگیرند، به کارهای داوطلبانه یا کارهای 
نه چندان دشــواری بپردازند که به آن ها 
اجازه می دهد از مهارت های خود استفاده 
کنند. اما بیش از هر چیز میان سالان باید 
بدانند و از اطرافیان شــان نیز بشنوند که 
در حال گذار از یک تغییر طبیعی و بســیار 

سودمند هستند.

شاید راه حل خاصی 
برای علاقه مند شدن 
به خدمت سربازی 
وجود نداشته باشد 
اما راه های زیادی 
برای سازگار شدن 
با چنین موقعیت 

هایی وجود دارد. اولا 
باید بدانید که این 
شرایط موقتی است 
و قرار نیست تا پایان 
عمر مشغول خدمت 

باشید

مراکز علمی شواهد 
فزاینده ای به دست 
آورده اند که نشان 

می دهد شادی 
 U در بزرگ سالی
شکل است. طبق 

این ادعا، رضایت از 
زندگی در دهه دوم 

و سوم زندگی کاهش 
می یابد و سپس در 
اواخر دهه چهارم 
و تا قبل از رسیدن 
به دهه هشتم رو به 
افزایش می گذارد

بعد از ترک اعتیاد شوهرم به او هیچ حسی ندارم!
چهار سال پیش ازدواج کردم. بعد از دو ماه فهمیدم شوهرم هم معتاد است و هم با یک زن رابطه دارد. تصمیم گرفتم 
زندگی کنم و او را بسازم. بعد از دو سال هم اعتیادش را ترک کرد و هم رابطه های نامناسبش را. بعد از یک سال دوباره 
معتاد شد و بازهم با تلاش من ترک کرد. این روزها خیلی رفتارهایش خوب شده اما تقریبا از شش ماه پیش هیچ حسی 

به او ندارم و می خواهم جدا شوم. با این حال می ترسم در آینده پشیمان شوم. چه کنم؟

پسری هستم ۱۹ ساله با مدرک دیپلم. به سربازی آمدم ولی سربازی خیلی چیزها را از من گرفت از جمله 
نزدیکی به خانواده و دوســتانم. انگار به حالت کما رفته ام. نمی دانم چه کار کنم؟ اخلاقم، رفتارم و همه 
چیزم فرق کرده. مدام فکر فرار به ســرم می زند ولی باز می گویم که آخرش چه؟ چه کار می شود کرد 

برای آرام شدن ذهنم و علاقه مندی به ادامه خدمت؟

شما دوران ســختی را پشت سر گذاشته اید.  مشاوره 
زندگی مشــترک با امیدهــا و آرزوهایی آغاز زوجین

می شود و هنگامی که فرد با چیزی متفاوت 
از آن چه تصور کرده اســت، روبه رو می شود 
به لحاظ درونی احساسات متناقضی را تجربه خواهد کرد. شما 
توانســته اید به دلایل مختلف که ممکن است شــخصیت شما و 
ویژگی هــای آن، تربیــت دوران کودکی تــان یا باورهــا و عقاید 
 شــخصی تــان باشــد در مواجــه شــدن بــا مشــکلات زندگــی 
مشــترک تان که جدی و بغرنج نیز بوده اندبا اقتدار و استقامت 

رفتار کنید و این مسئله ای قابل تقدیر است.

   دلیل این همه ایستادگی تان چیست؟
پیش از هر چیز این مسئله را که چه چیز باعث شده در برابر این 
مشکلات ایستادگی کنید، شناسایی کنید. انگیزه ابتدایی شما 
از انجام این کارها)ترک دادن دوباره شــوهرتان از بند اعتیاد و 
روابط نامناســب( چه بوده اســت؟ رفتارهایی که هر کدام شان 
مــی تواند یک زندگی مشــترک معمولــی را با دردســرهای غیر 
قابل جبرانی مواجــه کند. با بررســی این مطلب قــادر خواهید 
بود به درک روشن تری از این موضوع برسید که چه چیز اکنون 
باعث شــده به رغم از بین رفتن مشــکلات ابتدایــی، انگیزه ای 

برای ادامه زندگی نداشته باشید.

   احساسات و دلایل خود را بررسی کنید
پیش از هر تصمیمی لازم اســت شــما از دلایل خود برای اتخاذ 
آن آگاه شــوید. چه موضوعی باعث می شــود دلیلی برای ادامه 
زندگی مشترک تان نداشته باشید؟ از آن جایی که مدت زیادی 
به لحاظ روانی تحت فشــار بســیار قــرار گرفته اید، این مســئله 
دور از انتظار نیســت که پس از آن که شرایط بحرانی فرونشسته 

اســت، احساســات ســرکوب شــده که در دوران بحران مجالی 
برای بروز آن ها وجود نداشته، خود را نشان دهند. شما ممکن 
است اکنون در حال تجربه احساساتی باشــید که در زمان بروز 
مشکلات به خود اجازه تجربه آن ها را نداده اید. در این صورت 
می توان با بررســی و حل و فصل احساســات تان، تصمیم واقع 
بینانه تری برای ادامه زندگی مشــترک یا جدایــی تان بگیرید. 
این مســئله بســیار حائز اهمیت اســت کــه دلایل خــود را برای 
گرفتن تصمیم به صورت شــفاف و روشــن بدانید. هر چند بهتر 
اســت در این زمینه با یــک متخصص نیــز پیــش از عملی کردن 

تصمیم تان مشورت کنید.

   احتمالا دچار کرختی روان شناختی شدید
به طور طبیعی پس از دوران ناخوشــایندی که تجربه کرده اید، 
احساس کسالت و کرختی روان شناختی دور از انتظار نیست. 
برای آن کــه بتوانید به روحیه ســابق تان باز گردیــد، نیاز دارید 
مدتی را به فعالیت هایی که به شــما انرژی می دهد و خوشحال 
تان می کند روی آورید. سعی کنید علایق شخصی تان را دنبال 
کنید و بــرای خودتان وقت بگذارید. اگــر تمایل دارید حتی می 
توانید فعالیت های دو نفره با همســرتان تنظیــم کنید که باعث 
شود اوقات خوشــی را ســپری کنید. این کار باعث می شود که 
بتوانید این رابطه را به صــورت تعاملی و دونفره بازســازی و نیز 
احســاس کنید تنها کسی نیســتید که در این رابطه تلاش کرده 
اید. فراموش نکنید که شوهرتان هم قدم های بزرگی برداشته 
است و بالاخره علاوه بر ترک روابط نامناسب، دو بار از پس غول 
اعتیاد هم برآمده اســت که به احتمال زیاد به خاطر شما و البته 
با کمک شما این موفقیت ها به دست آمده است. بدین ترتیب و 
با توجه به این نکات، شــما به همراه همسرتان قادر خواهید بود 

رابطه خود را نیز بازسازی کنید.

گفتید که سربازی خیلی چیزها را از شما  مشاوره 
گرفته است از جمله خانواده و دوستان! فردی

شاید واقعا این طور نباشد. شما فقط 
برای مدتی از آن ها فاصله گرفته اید. 
ــرای رشــد شما و کسب  ایــن فاصله مــی تــوانــد فرصتی ب
استقلال باشد. به یاد بیاورید )هرچند چنین چیزی ممکن 
نیست!( زمانی که در کودکی از شیر مادر گرفته شدید، هر 
چند این اتفاق برای هیچ کودکی خوشایند نیست اما لازم 
ــدارم که در این مطلب به مزایا و معایب  اســت. تصمیم ن
سربازی اشــاره کنم اما اگر به دلیل دوری از خانواده و 
دوستان تحمل خدمت را ندارید، نشانه خوبی از شخصیت 
شما نیست. با این حال، امیدوارم راه حل هایی که در ادامه 

مطرح می شود، به شما کمک کند.

   به دنبال کسب تجربه باشید
از این فرصت به عنوان یک تجربه استفاده کنید. خدمت با 
تمام مشکلاتی که دارد سرشار از تجربه هایی است که بعدها 
همه خاطرات شیرین زندگی شما می شود. برخی از این 
تجربه های شیرین پیدا کردن دوستان جدید است که باعث 
استفاده از تجربه های آنان می شود و به شما مهارت های 
تازه ای مانند ارتباط موثر، همدلی و ... را می آموزد. فراموش 
نکنید این اتفاق فقط برای شما نیست. تقریبا بیشتر همسن 
و سالان شما با این سختی ها و مشکلات مواجه می شوند. 
به فکر یافتن دوستانی در محل خدمت باشید. ببینید بقیه 
دوستان تان در محل خدمت چگونه با این مشکل روبه رو می 
شوند. با آن ها حرف بزنید و احساسات تان را با آن ها درمیان 
بگذارید. این درددل باعث برانگیختن همدلی در دوستان 
شما می شود و شما را از تنهایی نجات می دهد. معمولا افراد 
وقتی در شرایط یکسان قرار دارند، بهتر یکدیگر را درک می 
کنند و تجربه های مشابه دارند به همین دلیل بهتر می توانند 

به یکدیگر کمک کنند.

   با فرار کردن وضع تان بدتر می شود
همان طور که در پایان جمله  تمایل تان به فرار اشاره کردید 
»که آخرش چه؟« پس بهتر است به جای فرار کردن با این 
واقعیت روبه رو شوید و از این امتحان سربلند بیرون بیایید. 
شاید راه حل خاصی برای علاقه مند شدن به خدمت وجود 
نداشته باشد اما راه های زیادی برای سازگار شدن با چنین 
موقعیت هایی وجود دارد. اولا باید بدانید که این شرایط 
موقتی است و قــرار نیست تا پایان عمر مشغول خدمت 
باشید. ثانیا هر چقدر از خدمت شما می گذرد، اعتبار و 
ارزش و احترام بیشتری بین سربازان به دست می آورید 
و سختی کار کمتر می شود و به مرور بهتر یاد می گیرید 
چگونه با شرایط سازگار شوید. این موارد برای آرام شدن 

ذهن تان کارآمد است.

   از اوقات فراغت تان بهره ببرید
از فرصت های حین خدمت استفاده کنید. امروزه خدمت 
سربازی مانند گذشته نیست که 24 ساعته در خدمت نظام 
باشید. معمولا نصف روز در اختیار خودتان هستید و می 

توانید از این فرصت ها استفاده کنید. 
هر چند بسیاری از سربازان قدر این فرصت را نمی دانند 
ولی شما می توانید یک فعالیت مفید یا کار پاره وقت برای 
خودتان در نظر بگیرید یا حتی مطالعه کنید یا کارورزی 

بروید.

   تلقین نکنید که »تحملش را ندارم«
تکرار این جمله را به حداقل برسانید حتی اگر دردسرها و 
مشکلات سربازی را دوست ندارید، بدخلقی کردن پاسخ 
مناسبی نیست. مگر آن که خیلی کم طاقت و بی حوصله 
باشید! از خود بپرسید آیا می توانم کمی بیشتر در مقابل 
این مشکل مقاومت کنم؟ و آیا این واکنش های بیش از حد 

به من کمکی خواهد کرد؟

تینا امیری|  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

رضا یعقوبی|  روان شناس سلامت

مدام فکر فرار از سربازی به سرم می زند!

دوشنبه ها

 نکاتی درباره ادعای شادتر شدن زندگی با گذر از 50 سالگی 
به مناسبت روز جهانی سالمندان

پیچ شادی در انتهای جاده 
میان سالی!


