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مهارت دوست‌یابی
ــی از مــهــم‌تــریــن  ــک ــی ی ــابـ ــت‌یـ دوسـ

 کارشناس ارشد
 مشاوره

 معصومه 
وح وحید  صبور ر

به  که  مهارت‌های اجتماعی ‌اســت 
ــودک  ــد عــاطــفــی و اجــتــمــاعــی ک رشـ
کمک کرده  و در طول زندگی او  استمرار می‌یابد. عدم توانایی 
کــودک در این فرآیند منجر به احساس تنهایی،بی ارزشــی، 
او  افسردگی،کاهش عــزت نفس،  اضطراب و عملکرد منفی 
می‌شود .  دوست‌یابی را قبل از سنین مدرسه به کودک‌تان 
کــودک بتواند با  کنید تا  آمــوزش دهید. فرصت‌هایی فراهم 
همسالانش بازی و تفریح کند .گردش‌های خانوادگی ترتیب 
بتواند ضمن  کــودک‌تــان  تــا  و فرصت مناسبی دهید  دهید 
مشاهده تعاملات شما با دیگران، مهارت‌های اجتماعی لازم 

را یاد بگیرد.
کودک در برقراری و تــداوم روابــط دوستانه مشکل دارد،  گر  ا
کــودک خود بیاموزید  کنید. به  کشف  بکوشید تا علت آن را 
کــودکــان دیگر نزدیک  گــشــاده‌رویــی به  بــرای دوست‌یابی با 
شــود و با آنهاطرح دوستی بــریــزد. عــاوه بر ایــن می‌تواند با 
ظرافت بیشتری به کودکانی که مشغول بازی گروهی هستند، 
کــودک‌تــان  در فرآیند  نزدیک شود . در صــورت عدم توانایی 
با  را  او  عملکرد  نحوه  که  کنید  فراهم  شرایطی  دوست‌یابی 
همسالانش زیر نظر بگیرید. در همین ارتباط ممکن است 
نابردبار  یا  کودک‌تان خودخواه،ریاست‌طلب   متوجه شوید 
کودک ناراحت و عصبانی می‌شود  کنید وقتی  است. بررسی 
چطور رفتار می‌کند. به او یاد دهید با حفظ آرامش با دوستش 
کند، زیــرا ایــن مهارت بــرای حفظ دوستی‌ها بسیار  صحبت 
مهم است. خجالتی بودن، احساس ناامنی،متفاوت بودن 
بــا دیــگــران، خــودمــحــوری و پــیــروی نــکــردن از قوانین دایــره 
دوستی، کودکان را محدود می‌کند. در صورت مشاهده چنین 
گفت‌‌وگو در جهت  رفتارهایی بکوشید از طریق قصه‌گویی و 
بهبود مشکلات گام بردارید . به کودک یاد دهید به گروه‌هایی 
که  علاقه‌مندی‌های مشترکی با او دارند، نزدیک شود تا از این 

طریق حس صمیمیت بیشتری را تجربه کند .

یادداشت

کارگاه زندگی 

‌ادب، یک چاشنی 
‌خوب برای 
برقراری ارتباط

این  دلنشین‌اند.  واقــعــا  می‌کنند،  صحبت  مودبانه  کــه  ــرادی  افـ  
کلمات مناسب  کسی از  را بی‌شک همه ما تایید می‌کنیم. وقتی 
اثــرگــذاری‌اش  استفاده می‌کند هم بیشتر شنیده مــی‌شــود، هم 
کسی  افــزایــش می‌یابد، هــم طــرفــدارانــش بیشتر می‌شوند و هــم 
سوءاستفاده بــرای  موضوعی  حرف‌هایش  ــه‌لای  لاب از   نمی‌تواند 
پیدا کند. مسلما کسی هم از حرف‌های یک شخص مودب رنجیده 
ایــده‌آل  گر می‌خواهیم به این نقطه  خاطر نمی‌شود.  بنابراین ا

برسیم و ارتباطاتی سالم و موثر داشته باشیم یکی از بهترین روش‌ها 
استفاده از واژه‌های مودبانه و محترمانه است. البته لطفا مودبانه 
حرف زدن را با نقش بازی کردن اشتباه نگیرید، چون افراد مودب 
در فکر و ذهن خود نیز اشخاصی محترم هستند و قصد فریب دادن 
کسی را ندارند. مثلا وقتی قرار است از کسی قدردانی یا تشکر بکنند 
همه حواس آنها متمرکز بر این خواسته قلبی‌شان است و در نتیجه 
بهترین واژه‌ها از زبان‌شان جاری می‌شود؛ درست برخلاف کسانی 

که نقش بــازی می‌کنند و در بزنگاه‌ها دست‌شان رو می‌شود.  به 
این ترتیب برای مودب بودن لازم نیست خیلی به خودمان فشار 
بیاوریم بلکه کافی است در کمال سادگی اما صمیمت از کلمه‌های 
کنیم. نکته مهم برای داشتن  مناسب و با انــرژی مثبت استفاده 
رفتاری مودبانه این است که فراموش نکنیم لازمه ادب، شنونده 
خوب بودن است نه مثل برخی افراد که وقتی مخاطب قرار داده 

می‌شوند، مدام سرشان در کارهای خودشان است. 

     زندانی شدن در قفس تنهایی

کــه تنها شدن  بــاورنــد  ایــن  بــر  کارشناسان  از  بسیاری 
با همسرش،  از یک عمر زندگی مشترک  سالمند پس 
آنها به شمار مـــی‌رود‌. این  بزرگ‌ترین ضربه روحــی به 
افراد بعد از فوت همسرشان دیگر انگیزه‌ای برای شادی 
ندارند، خودشان را در قفس تنهایی زندانی می‌کنند و 
این بچه‌ها و خانواده و اطرافیان هستند که باید شرایط 

را برای آشتی دوباره این سالمند با زندگی فراهم کنند‌. 

    احساس نزدیکی به مرگ 

محمد زمانی، متخصص طب‌سنتی به جام‌جم توضیح 
می‌دهد که مرگ، موضوعی طبیعی است اما وقتی فردی 
در سالمندی همسر خود را از دست می‌دهد، احساس 
ک  نزدیکی بیشتری به مرگ می‌کند و این برای او دردنا
که در سالمندی بــدن فرد  اســت‌. ایــن در حالی اســت 
میانسال نیز دچار افت در عملکرد می‌شود و این کاهش 
قــوه عملکرد و بــروز بیماری‌ها، ایــن احساس را در فرد 

ایجاد می‌کند که به مرگ نزدیک‌تر شده‌است‌. 
ایــــن پــزشــک بـــه ایــــن نــکــتــه اشـــــاره مــی‌کــنــد کـــه مــرگ 
ــرای سالمند اســتــرس بــالایــی ایــجــاد می‌کند و  همسر ب
آسیب‌پذیری را در او افزایش می‌دهد و در توضیح آن 
می‌گوید: »فرد سالمند به دلیل مشکل جسمی و کهولت 
سن نمی‌تواند پس از مرگ همسر برای خودش سرگرمی 
ایجاد کند و این سبب می‌شود او احساس کند با مرگ 

فاصله زیادی ندارد.« 

     سالمند را در غم تنهایی رها نکنید
زمانی با توضیح این‌که برخی سالمندان از شخصیت 
با ثبات‌تری برخوردارند و پس از مرگ همسر می‌توانند 
خــودشــان را تــا حـــدود زیـــادی مــدیــریــت کنند، ادامــه 
می‌دهد : »اما همه سالمندان این‌طور نیستند و شرایط 
روحی و جسمی‌شان سبب می‌شود نتوانند نقش خود 
را با تغییر شرایط، پیدا کنند‌‌. آنها افرادی متوقع‌تر نسبت 
به قبل می‌شوند و از فرزندان‌شان انتظار دارنــد وقت 

بیشتری را به ایشان اختصاص دهند.« 
ــراد بیشتر افــســرده می‌شوند و  کید می‌کند ایــن اف او تا
ایــن افــســردگــی سبب بــروز ســوء تغذیه در آنها شــده و 
آنها را در برابر بیماری‌ها ضعیف‌تر می‌کند‌. این ماجرا 
که  که شرایط مالی سالمندی  وقتی پررنگ‌تر می‌شود 
همسرش را از دست داده خیلی هم خوب نباشد و او 
گــذران زندگی یا تامین  مجبور شود از فرزندانش بــرای 

هزینه‌های زندگی کمک بگیرد‌‌. 

     بچه‌ها هوای والد تنها را بیشتر داشته‌باشند
زمــانــی بــه ایــن نکته اشـــاره می‌کند کــه خــانــواده‌هــا در 
ــوای پـــدر و  چنین مــــواردی بــیــش از گــذشــتــه بــایــد هـ
مــادر تنهای خــود را داشته‌باشند‌. »افــســردگــی یکی 
با  سالمند  تنهایی  کــه  ــت  اس عــوارضــی  مهم‌ترین  از 
خــود بــه هــمــراه مـــی‌آورد و در ایــن مــیــان ایــن بچه‌ها 
کــه می‌توانند مــانــع بـــروز ایــن عــارضــه روانــی  هستند 
شــونــد‌‌. هــر قــدر سالمند تنها بــا فــرزنــدان و خــانــواده 

خود بیشتر رفت و آمد داشته‌باشد، افسردگی کمتر و 
حال روحی بهتری خواهدداشت‌. این رفت و آمدها 
سبب می‌شود سالمند تنها فکر نکند عمرش را صرف 
کرده‌اند.  کرده و حالا بچه‌ها تنها رهایش  بچه‌هایش 
شاید جــوان‌تــر‌هــا ایــن مــوضــوع را خیلی درک نکنند 
اما همین تماس‌های تلفنی یا چند دقیقه سر زدن 
، تاثیری شگرف در روحیه پــدر و مادر ــادر  به پــدر و م

 تنها دارد‌.« 

کاوی چالش‌های پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌هایی که همسرشان را از دست داده‌اند  وا

سالمندان تنها را دریابید
 از زمانی که شوهرش از دنیا رفته، گوشه‌گیر شده‌است‌. این را اطرافیانش هم متوجه 

 گروه جامعه

ملیحه 
شــده‌انــد‌. احساس می‌کرد از زمانی که تنها شــده دیگر بچه‌ها آن طــور که باید او را محمودخواه 

تحویل نمی‌گیرند‌. توقعش از بچه‌ها بیشتر شده‌بود و مدام تصور می‌کرد باری به 
دوش بچه‌هایش شده‌است‌. گاهی در تنهایی خودش اشک می‌ریخت اما جلوی بچه‌ها سعی می‌کرد محکم 

ی می‌کردند، روی مخ او راه می‌رفتند . باشد‌. دیگر حوصله نوه‌هایش را نداشت‌. انگار هر بار که آنها باز

سال‌ها زندگی مشترک مثل فیلم از جلوی چشمانش رد می‌شد‌. دلــش می‌خواست زمــان برمی‌گشت و او 
دوباره دست‌های پیرمرد را در دستش لمس می‌کرد‌‌. تازه یادگرفته‌بود چطور با تلفن همراهش تاکسی بگیرد‌. 
هر وقت فرصت داشت، مسیر بهشت‌زهرا را می‌رفت و خودش را به مزار او می‌رساند‌‌. گریه می‌کرد و حسرت 
ن‌ها و پیرمردها وقتی تنها می‌شوند، شرایط زندگی‌شان کاملا تغییر می‌کند، نسبت به دیگران  ز می‌خورد‌‌.  پیر

وز هم به آنها سر بزنند. حساس‌تر می‌شوند و احساس می‌کنند بچه‌ها آنها را فراموش کرده‌اند؛ حتی اگر هر ر

ارتباط با دوستان‌تان را 
قطع نکنید 

ــمــنــدی تــاکــیــد  ــب ســال ــن مــتــخــصــص طـ ــ ای
مــی‌کــنــد: »ســالــمــنــدان یــک راه دیــگــر هم 
ــد و آن  ــ وحــیــه خـــود دارن بـــرای افــزایــش ر
هم ارتباط با دوستان‌شان اســت. اصولا 
ــــد و  ز تفکر مشترکی دارن ســالــمــنــدان طـــر
ــد که  خــاطــرات یــا دردهـــای مشترکی دارنـ
آنها  میان  گفت‌وگوی  باب  می‌تواند  این 
را بـــاز کــنــد‌‌. ایــن‌گــونــه فـــرد سالمند ایــن 
احساس را در خود ایجاد می‌کند که تنها 
را  او  درد  کــه  هستند  افــــرادی  و  نیست 
مــتــوجــه مــی‌شــونــد‌. ایـــن مــاجــرا احــســاس 
ی به آنها می‌دهد‌‌. این رفت و آمد‌ها  بهتر
و گـــفـــت‌وگـــوی ســالــمــنــد بـــا دوســتــانــش 
زندان را نیز کم کند  می‌تواند بار فشار فر
ی از آنها  و پدر یا مادر سالمند توقع کمتر

داشته‌باشد.« 
در بــرخــورد بــا سالمند باید یــک موضوع 
ــن‌کــه سالمند  ــد، ای ــد نــظــر قـــرار دهــی را م
ــی از مــا  ــ ــرخ ــ ــی ب ــ ــاه ــ ــت‌‌. گ ــسـ ــیـ کـــــــودک نـ
ــادر  ــا مـ ــدر یـ ــ ــن پ ــ ــم ای ــ ــرده‌ای ــ ــرامــــوش ک فــ
ــأن خــاصــی دارنـــــد کـــه در رفـــتـــار بــایــد  شــ
مـــواظـــب بــاشــیــم ایــــن مــنــزلــت بـــه خطر 
ــهــا را  ــرخـــورد نــکــنــیــم آن ی بـ ــور ــ  نــیــفــتــد و ط

رنجیده خاطر کنیم. 

مکث

 برای خواندن  
متن کامل یادداشت 
و را  وبه‌ر کیوآرکد ر
اسکن کنید 


