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معایب و آسیب های تبلت
و موبایل برای کودکان

برخی از خانواده های برای فرزندان خــود تبلت می خرند به این امید که او را 
برای چند ساعتی بی صدا و سرگرم کرده اند ، غافل از اینکه از معایب و مضرات 

آن برای فرزندان خود اگاه نیستند.
اگرچه این تکنولوژی جدید در خیلی از مواقع بــه کمک افراد جامعه آمده و 
امروزه بسیاری از کارها را می توان به سادگی  به کمک تبلت و موبایل انجام داد 

، ولی باید والدین سعی کنند کمتر این وسیله را دست کودکان خود دهند.
در واقع یکی از علاقه مندی هایی که این روزهــا کودکان را درگیر خود کرده 
اســت بازی های رایانه ای و داشــتن تبلت، ایکس باکس، پلی استیشن و سایر 
بازی های رایانه ای است. بازی با این گونه وسایل ساعت ها زمان می برد و باعث 
می شــود که ارتباط کودک با دنیای اطراف قطع شود و کودک به گونه ای غرق  

این بازی ها می شود که گذر زمان را حس نمی کند.
این روزها کمتر پیش می آید گوشــی تلفن و یا تبلت دست کودکان نبینیم؛ 
بچه های 3 و 4 ساله حتی اگر خودشــان صاحب گوشی همراه و تبلت نباشند، 

تمام فوت و فن های تلفن همراه پدر و مادرشان را از حفظ هستند.
بعضی از والدین هم  از این که فرزندانشان با این وسایل آشنا هستند و توانایی 
استفاده از لوازم مربوط به فناوری را دارند، بسیار خوشحالند و این مساله را در 
واقع شاخصی بر باهوشی فرزند خود در نظر می گیرند، در صورتی که استفاده 
زودهنگام کــودکان از فنــاوری می تواند تبعاتی به همراه داشــته باشــد که 

جبران ناپذیر است
در واقع والدین با گذاشتن تبلت و تلفن همراه در اختیار کودکان، سلامت آنها 
را به خطر می اندازند. استفاده کودک از موبایل های هوشمند علاوه بر تاثیرات 
جســمانی بر خلق و رفتار کودکان نیز می تواند تاثیرات چشمگیری بگذارد. در 
ادامه مطلب برخی از آسیب ها و معایب استفاده از تلفن همراه توسط کودکان را 

بیان می کنیم:

آسیب  به چشم
یکی از آســیب های اســتفاده کودک از موبایل، اسیب به چشــم می باشد. 
پژوهشگران ثابت کرده اند اســتفاده کودک از موبایل و تبلت در طولانی مدت 

می تواند برای سیستم عصبی چشم کودک مضر باشد.
با توجه به اینکه استفاده از گوشی همراه و تبلت برای کودکان در مدت زمان 
کوتاه خلاصه نمی شود، و آنها حتی ممکن است چند ساعت با این وسیله بازی 

کنند ، قطعاً به بینایی آنها آسیب می زند .
ادامه دارد...
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روانشناس و استاد دانشگاه گفت: اگر فرزند اول 
تربیت  بهتر  بعدی هم  فرزندان  تربیت شود،  خوب 
خواهند شد و تربیت فرزندان بعدی با زحمت کمتر 
و لذت بیشتر خواهد بود و والدین از فرزندان دوم به 
بعد لذت بیشتری می برند؛ به این دلیل که اضطراب 
تجربیات  و  هست  کمتر  بعدی  فرزندان  در  آنها 

بیشتری دارند.
حسین گلرخی گفت: خیلی از خانواده ها معتقدند 
که بهتر است برای یک فرزند امکانات بیشتر فراهم 
شود تا امکانات بین چند فرزند تقسیم شود و این 
رفاه  خیلی ها  و  است  کرده  پیدا  رواج  اشتباه  باور 
مادی را می شناسند اما با رفاه روانی و سلامت روان 

آشنا نیستند. 
زمانی  در  و  داریم  را  روانی  آرامش  تجربه  همه 
که آرامش روانی باشد، حداقل رفاه هم مورد قبول 
است. اگر آرامش روانی نباشد، بالاترین رفاه مادی 
هم برای ما مفید نخواهد بود و هرچه تعداد فرزندان 
و  هست  بالاتر  خانواده  روان  سلامت  باشد،  بیشتر 
بیشتر  روانی  آرامش  از  بعدی  فرزندان  نتیجه  در 
برخوردار خواهند بود و خانواده با هر سطح رفاهی 

آرامش بیشتری تجربه می شود.
گلرخی اظهار داشت: شنیده ایم که یک ده آباد، 
به از صد شهر خراب هست اما درخصوص فرزندان 
اگر فرزند اول خوب تربیت شود، فرزندان بعدی هم 
بهتر تربیت خواهند شد و تربیت فرزندان بعدی با 

زحمت کمتر و لذت بیشتر خواهد بود.
بیشتری  لذت  بعد  به  دوم  فرزندان  در  والدین   
می برند؛ به این دلیل که اضطراب آنها در فرزندان 
بعدی کمتر هست و تجربیات بیشتری دارند و حتی 
تجربه ها نشان داده است که لذت دوران بارداری در 
فرزند دوم به واسطه کاهش اضطراب بیشتر هست. 
تعداد فرزندان بیشتر منجر به رفاه روانی و لذت از 
افزایش  وجود  با  ما  جامعه  در  و  می شود  داشته ها 
است.  کرده  پیدا  کاهش  روانی  رفاه  مادی،  رفاه 
مجازی  فضای  در  روزها  این  که  گذشته  تصاویر 
تصویر  و  می دهد  آرامش  ما  به  می شود،  منتشر 
منزل مادربزرگ و حضور فرزندان و نوه ها برای ما 
آرامش بخش هست؛ البته که در این تصاویر شاهد 

رفاه مالی بالا نیستیم.
باید  انسان  از رشد  نیازهای هر دوره  افزود:  وی 
در همان مرحله رفع شود. در خانواده های تک فرزند 
روبه رو  بزرگسالی  در  چالش هایی  با  فرزند  دو  یا 
می شویم و این چالش ها در دوران ازدواج فرزندان 
برای والدین هم ایجاد می شود و در دوران سالمندی 

پدر و مادر نیز چالش هایی شکل می گیرد. 
خانواده ای که تعداد فرزندان کمتری دارد، وقت 
برای  زمان  این  اما  می گذارد  فرزند  برای  بیشتری 
و خواهرشان  برادر  از  بچه ها  و  نیست  بهینه  فرزند 
مادر  و  پدر  از  یادگیری  دارند.  بهتری  یادگیری 
دیگر  نسل  یک  برای  آنها  چون  هست  سخت تر 

زحمت  باید  سنی  اختلاف  به  توجه  با  و  هستند 
بیشتری بکشند و یادگیری از پدر و مادر به صورت 
پرجمعیت  خانواده های  در  بود.  نخواهد  پایدار 
دوام تر  با  و  راحت تر  و رشدی  آموزشی  فرآیندهای 
هست و احساس کفایت اجتماعی تنها توسط پدر و 
مادر شکل نمی گیرد؛ خواهر و برادر نیز این احساس 

را برای یکدیگر ایجاد می کنند.
و  پدر  عملکرد  کرد:  تأکید  دانشگاه  استاد  این 
مادر در فرزند اول، در تمایل آنها برای فرزندآوری 

تعیین کننده هست.
 انسان تمایل به تکرار تجربه آزار را ندارد و در 
صورتی که تجربه فرزندآوری تلخ باشد، ناخودآگاه 
رغبت برای فرزندآوری کم می شود و لذت از فرزند 

در گرو حضور پدر و مادر کنار هم هست. 
الگودهی  نقش  رایج  اما  غلط  باور  یک  براساس 
پدر بیشتر از مادر هست و خیلی ها معتقدند مادر 
به دلیل زمان بیشتری که در کنار فرزندان هست، 
نقش اول تربیتی را به عهده دارد اما از نظر علمی 
دارد.  را  تربیت  اصلی  پدر نقش  آموزه های دینی  و 
دارد که در  و زن وجود  بین جنسیت مرد  تفاوتی 

نقش مادر و پدر بیشتر عیان می شود.
الگوپذیری  مراتب  به  مرد  شخصیتی  مدل   
دارند،  تمایل  فرزندان  و  می کند  ایجاد  را  بیشتری 
بخشی از ابعاد شخصیتی خود را از پدر بگیرند. بعد 
اجتماعی، آداب معاشرت و عقل معاش را ناخودآگاه 

از پدر می گیرند و این ابعاد پایه زندگی آنها می شود 
از  را  عواطف  انتقال  ارتباطی،  خرده  مهارت های  و 
مادر می گیرند. گلرخی خاطرنشان کرد: تک فرزندی 
خانواده  و  هست  آسیب زا  مادر  و  پدر  فرزند،  برای 
دو فرزند کمتر آسیب دارد و با دو فرزند تجربیات 
خوبی کسب نمی شود و از سه فرزند به بالا خانواده 

سالم تر خواهد بود. 
در صورتی که خانواده ها بیش از سه فرزند داشته 
باشند اما تربیت فرزند اول غنی نباشد، الگوپذیری 
بد شکل خواهد گرفت و فرزند اول با تربیت خوب 

منجر به رشد سایر فرزندان خواهد شد.
وی در پایان افزود: تأثیرپذیری فرزندان از یکدیگر 
به  تأثیرپذیری ها  تمام  هست.  پنهان  اما  گسترده 
و  استاندار شکل خواهد گرفت  فاصله گذاری  شرط 
اختلاف سنی 10 ساله استاندارد نیست. یک الگوی 
بهداشتی برای سلامت جسمی مادر و کودک وجود 
دارد که باید رعایت شود و الگوی روانی استاندارد بر 
این اساس است که فرزندان احساس کنند در یک 

نسل هستند.
 بچه ها باید نیازهای روانی مشترک داشته باشند 
افزایش  و  باشد  داشته  وجود  آنها  در  الگوپذیر  تا 
یادگیری، تعاملات اجتماعی، شراکت پذیری و حل 
برادرها شکل می گیرد و  و  از طریق خواهر  مسئله 
بلوغ  پرجمعیت  خانواده های  در  مشاجره  مدیریت 

اجتماعی را شکل می دهد

اهمیت تربیت فرزند اولاهمیت تربیت فرزند اول
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تئوری سندروم شوهر بازنشسته، 30 سال قبل به وسیله دکتر» چارلز کلیفورد 
جوهانسون« ارائه گردید که گفت و گو هایی با زنان خانه داری داشت که همسران 

شان بازنشسته شده و از در خانه بودن مردهای شان شاکی بودند.
این زنان حس بدی داشتند و دل شان می خواست فریاد بزنند، زیرا شوهران 
شان دائم جلوی دست و پای شان بودند و آنها را دیوانه کرده بودند! این سندروم 
بازنشستگی  حال  در  شان  همسران  که  شود  می  میانسالی  زنان  دامنگیر  اغلب 

هستند و با علائمی مانند بیماری افسردگی، خستگی و بیخوابی همراه است.
به نظر میرسد زنان ژاپنی بیشتر از بقیه ی زنان از سندرم شوهر بازنشسته رنج 
می برند. بیش از ۹0 درصد از خانم های ژاپنی که بالای ۶۵ سال دارند، هیچوقت 
خارج از منزل کار نکرده اند، بدین ترتیب هنگامی که یک دفعه با این مشکل رو به 
رو میشوند که شوهران شان، هفت روز هفته و بیست و چهار ساعت شبانه روز در 
خانه اند، اعتدال زندگی و امورشان به هم می خورد. امار طلاق در بین زوج های 

بازنشسته در ژاپن، طی ۲0 سال گذشته شدیداً افزایش یافته است.
آیا شما هم از پیامدهای بازنشستگی شوهرتان می ترسید؟ نگران هستید که او 
قرار است تمام روز ور دل شما بنشیند و نمی دانید با وی چه باید بکنید؟ آیا فکر 
می کنید بی کاری و این همه وقت ازاد، امکان دارد شوهرتان را عصبی و لج باز و 

ناسازگار کند؟ یا شاید هم تا حالا این اتفاق ها افتاده اند!

 نشانه های سندرم شوهربازنشسته 
افسردگی، تحریک و خارش پوستی که سرعت پیری پوست را افزایش می دهد، 
نفس تنگی ، زخم معده و بالارفتن فشارخون به مرور زمان و با شروع نخستین 
زنان میان سال هستند، آشکار می  حالت های این سندرم دربیمار، که معمولاً 

شود. این عکس العمل ها، جواب بدن دربرابرتغییرات مهم زندگی هستند.
بدن باید به گونه ای با این تغییرات، خودرا سازگاردهد.هماهنگی جسم وذهن، 
العمل  بیماربدینگونه عکس  بدن  که  بارنیست  اولین  واین  است  امرضروری  یک 
نشان داده است.آیا احساس بی اشتهایی، کم خوابی واضطراب درروزهای نخست 

ازدواج، بیادتان نمی آید؟

زنانی که از بازنشستگی همسر خویش ناراحت و عصبانی اند) دچار سندرم 
شوهر بازنشسته شده اند( اغلب علت را این چنین عنوان می کنند:

- شوهرم توقعاتش زیاد و غیرمنطقی شده، به عنوان مثال با این که خودش 
وقت ازاد دارد انتظار دارد من مدام برایش غذا درست کنم

- شوهرم حقیقتا اداب معاشرت را فراموش نموده و بی ادب شده
- شوهرم دست و پا چلفتی شده و بدون من هیچ کاری را نمی تواند درست 

انجام بدهد و من باید دائم به وی بگویم چه بکند و چه نکند
- شوهرم در مورد همه چیز غُر می زند و ایراد می گیرد.

- شوهرم در کار های مربوط به من مداخله می کند و سرک میکشد 
در همین زمینه روان شناسان در مورد سندرومی هشدار می دهند که همسران 

این اشخاص را درگیر می کند.

 زنان برای رهایی از سندروم شوهربازنشسته چه کنند؟
جلسات مشاوره و آگاهی یافتن از دوران بازنشستگی، اولین و بهترین قدم برای 
رویا رویی با وضعیت جدید در منزل است. به این ترتیب یاد میگیرید که چه طور 
با این تغییرات سازگار شوید، لذت ببرید و اختلافات را کاهش بدهید. با این حال، 

چند سفارش دیگر هم به شما داریم.
اولیه زندگی مشترک تان به دلیل کار  همه برنامه هایی را که در سال های 
زیاد همسر محقق نشدند مجدد فهرست برداری و برای عملی شدن آنها به اتفاق 
برنامه ریزی کنید و آ ن هایی را بیشتر مدنظر داشته باشید که هر دو از انجام 

شان لذت می برید.
اکنون که قرار است دوران بیشتری را در کنار هم باشید، در منزل برای یکدیگر 
فضا و حریم شخصی درنظر بگیرید و زمانی هر چند کوتاه برای علاقه مندی های 

فردی تان اختصاص بدهید.
بیش از پیش با هم بامحبت باشید. بازنشستگی، صرفا یک تغییر است و هر 
و  ارامش  حفظ  برای  ممکن  راههای  است.  همراه  نگرانی  و  اضطراب  با  تغییری 
رابطه بهتر را پیدا کنید و برای حرف زدن در مورد شان با همسرتان راحت باشید.

سندروم شوهر بازنشستهسندروم شوهر بازنشسته
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همه برنامه هایی را که در سال های ابتدایی زندگی مشترک تان به دلیل کار 
به  ها  برای عملی شدن آن  و  برداری  نشدند دوباره فهرست  زیاد همسر محقق 
اتفاق برنامه ریزی کنید و آ ن هایی را بیشتر مدنظر داشته باشید که هر دو از 

انجام شان لذت می برید.
اکنون که قرار است زمان بیشتری را در کنار هم باشید، در منزل برای یکدیگر 
فضا و حریم شخصی درنظر بگیرید و زمانی هر چند کوتاه برای علاقه مندی های 

فردی تان اختصاص بدهید.
بیش از پیش با هم بامحبت باشید. بازنشستگی، صرفا یک تغییر است و هر 
تغییری با اضطراب و نگرانی همراه است. راههای ممکن برای حفظ ارامش و رابطه 

بهتر را پیدا کنید و برای حرف زدن درباره شان با همسرتان راحت باشید.
درصورتی که همسرتان با مرحله جدید زندگی نتوانسته کنار بیاید و با افسردگی 

دست و پنجه نرم می کند، گوش شنوای احساسات وی باشید. 
حس ناکارآمدی، بی کاری و آغاز هرروز بی هیچ هدفی، علت اصلی مشکلات 
این اشخاص است. برای تجربه فعالیت های جدید روزانه، کار سبک و پاره وقت و... 
راهنما ی وی باشید و به او ایده بدهید، با اینکه از جنبه مالی ارضا کننده نیستند، 
ولی به ارامش روانی حاصل از آن می ارزد. فعالیت های دو نفره تان را زیاد کنید.

های  دیدار دوست  و  به خرید  کنید،  باغبانی  و  آشپزی  کنید،  ورزش  هم  با   
شدن  داوطلب  کنید.  شرکت  خیرخواهانه  های  فعالیت  در  بروید،  تان  قدیمی 
برای  ها  گزینه  ترین  بخش  ارامش  و  بهترین  از  یکی  های خیریه  کار  انجام  در 

بازنشستگانی است که وقت شان ازاد است و از تنهایی و بی برنامگی می نالند.
همسر بازنشسته شما تنبل نیست بلکه خیال وی از بازنشستگی، هیچ کاری 
نکردن است. با حوصله با وی صحبت کنید و وی را از لحظه ها و فرصت هایی که 

دیگر تکرار نمی شود آگاه کنید و از وی بخواهید 
که زمانش را برای بیشتر با هم بودن برنامه ریزی کند.

درباره جزئیات رفتاری همسرتان که آنقدر اهمیتی هم ندارد حساس نشوید. 
تذکر های بی اندازه به اینکه به چه دلیل لباس و وسایلش را در جای خود قرار 

نمی دهد، دائم در حال تماشای تلویزیون است، سرش توی تلفن همراه است و... 
رابطه شما را مخدوش می کند.

از تقویت اعتماد به نفس همسرتان غافل نشوید. حس سودمندبودن بهترین 
احساسی است که میتوانید به همسر بازنشسته خود هدیه کنید. در امور خانوادگی 

و تربیت فرزندان از او بعنوان فرد مجرب مشورت بگیرید.

نکته هایی برای نجات از سندرم شوهر بازنشسته
- فعالیت هایی انجام دهید که هر دوی شما از آن لذت می برید

- بازنشستگی ربطی به تنبلی ندارد
- سراغ رویاهای تان بروید و برایشان برنامه ریزی کنید

- در مورد احساسات و نگرانی ها و ترس های تان با همسرتان حرف بزنید 
- برای هر کدام تان یک فضای شخصی در منزل در نظر بگیرید

- نسبت به هم مهربان تر باشید
- برای گوش دادن به حرف های همسرتان وقت بگذارید

- نکته ای که نباید فراموش کنید این است که شما نمی توانید همسرتان را 
تغییر دهید

چنانچه احساس می کنید با همه برنامه های گفته شده هنوز هم میتوانید بیش 
از این از وقت خالی خود استفاده کنید، سراغ نوه های عزیزتان بروید و به اتفاق 
همسرتان بعضی روزها آن ها را به پارک یا باغ وحش ببرید و یا به قسمتی از 
درس های آنها رسیدگی کنید. ولی توجه داشته باشید که این کمک های شما در 

مسیری باشد که والدین آنها برای تربیت فرزندانشان درنظر گرفته اند.
به عهده  را  نوه ها  نکنید که شما همه کارهای  القا  نیز  را  این احساس  حتی 
میگیرید و پس از این میتوانند هروقت دلشان خواست آنها را به جای مهد کودک 

به شما تحویل دهند. 
باید به استراحت،  شما مسوول فرزندان آنها نیستید و در دوران بازنشستگی 

تفریح و علائق شخصی خویش توجه کنید.
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روش های پول گرفتن از همسر
پول گرفتن از شوهر همواره یکی از مهم ترین دغدغه های خانم ها در زندگی 
مشترک است. امکان دارد چند وقتی از ازدواج تان گذشته باشد، ولی هنوز در 

نحوه پول گرفتن از همسرتان مشکل داشته باشید.
بسیاري از زوجین قبل از ازدواج در مورد مسایل مالی صحبت نمی کنند و 
همین مسئله در آینده سبب دلخوری هایی می شود. شاید صحبت در مورد 

مسایل مالی را موضوعی پیش پا افتاده یا خجالت آور تصور می کردید،
و شیوه های  اصول  از  استفاده  با  میتوانید  نشده. شما  دیر  ولی هنوز هم   

درست از شوهرتان پول بگیرید.

بی اعتنایی شوهر برای پول دادن به چه علتی است؟
بی اعتنایی شوهر برای پول دادن صرفا به معنای خساست او نیست. گاهی امکان 
دارد هدف های شما برای هزینه کردن متفاوت باشد؛ به عنوان نمونه ممکن است 
شما پول فعلی خود را برای عوض کردن وسیله ای از منزل احتیاج داشته باشید در 

حالیکه همسرتان سرویس کردن ماشین و یا مورد دیگری را واجب بداند.
این به مفهوم خساست نیست. بلکه تفاوت بین اولویت بندی هزینه های شما 
است. اما موردهای زیادي هم وجود دارد که مرد زندگی نسبت به خرج و مخارج 
بی اهمیت است. به نیازهای خانواده رسیدگی نمیکند و بار این مسوولیت را بر 
دوش همسر خویش انداخته است. زنان هرچقدر هم استقلال مالی و شخصیتی 
داشته باشند بازهم دوست دارند مرد زندگیشان فردی توانمند و مسئولیت پذیر 

باشد. تا با ارامش به وی و محبّت هایش تکیه کنند.
پس این احتیاج هر زن و فرزندی است که از حمایت های مادی و معنوی 
مرد زندگی خویش برخوردار باشند. ولی گاهی به علت مواردی مثل بي پولي ، 

مشکلات اخلاقی، اعتیاد و یا خساست از این حق خود محروم میشوند.
 با استفاده از روش ها و رفتار درمانی هایی که مرکزهای مشاوره خانواده 
در اختیار زوجین قرار می دهند در موارد مختلفی می تواند مشکلات را ریشه 

یابی و حل کرد.
پس چنانچه حس میکنید مشکل شما به همسرتان علل زیاد و عمقی ندارد 

و تنها بر سر مسایل کوچکی مثل بی تفاوتی شوهر برای پول دادن اختلاف 
نظر دارید بهتر است با مراجعه به یک مشاوره خانواده اوضاع را بهبود ببخشید.

برای پول گرفتن از شوهر خویش شفاف باشید
مخارج خود را بطور شفاف ثبت کنید و چنانچه لازم بود با شوهرتان در میان 
بگذارید. با شوهرتان جلسه بگذارید و پس از چند ماه که مخارج خود را ثبت 

کردید میانگین هزینه ماهیانه خویش را بیان کنید.
چنانچه از وی انتظار دارید که احتیاج مالی شما را تامین کند؛ باید انتظار 
هم داشته باشید که وی بخواهد از کلیت مخارج شما آگاهی داشته باشد. در 
مقابل شما هم این انتظار را از او دارید. در این جلسات میتوانید خودتان به 

مدیریت مالی او کمک کنید.
طبق درآمدی که دارد هزینه های منزل، هزینه های شخصی همسرتان، پس 
اندازها و کمک هزینه خودتان را باهم محاسبه کنید تا مسایل مالی برای هر دو 
شما شفاف باشد. این شفافیت ها به صمیمیت و اعتماد شما دو نفر در نتیجه 

داشتن یک خانواده موفق کمک می کند.

شیوه رفتار درمقابل خساست همسر
است،  گران  بگوید:  همسرتان  و  بخریم  را  مبل  فلان  بگویید  شما  که  این 
علت بر خساست همسر نیست بلکه انسان خسیس امکانات و رفاه را بر خود و 
خانواده اش حرام نموده و هر چه کسب می کند برای روز مبادا می گذارد. در 

حقیقت چنین انسان هایی زندگی نمی کنند بلکه تنها پول جمع می کنند.
گاهی بعضی برای مخارج شان اولویت بندی می کنند، مثلًا ترجیح می دهند 
درآمدشان را در سفر خرج کنند تا خرید لباس! درصورتی که اولویت شما و 
همسرتان تفاوت کند، امکان دارد گمان کنید او خسیس است زیرا هنگامی که 
میخواهید پولی را هزینه کنید او مخالفت می کند ولی علت مخالفتش خرج 
کردن پول به نوعی دیگر است. اگر چنین باشد شما باید به دنبال رسیدن به 

تفاهم بر سر نوع خرج کردن باشید.
در بسیاري از مواقع که همسران از خساست همسر شکایت دارند، در حقیقت 

نحوه پول گرفتن از همسرنحوه پول گرفتن از همسر
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اختلاف آنها در اولویت بندی مخارج سبب شده است تا چنین فکری داشته باشند.
این مشکل، خساست همسر، بیشتر به وسیله خانم ها بیان می شود ودر خانم 
های خانه دار که محل تأمین کلیه نیازهای شان، همسرشان است، خیلي شدید 
تر به چشم می آید. ولی اگر شما هم از آن گروه افرادی هستیدکه همسرتان 
واقعاً خسیس است و این خصوصیت به صورت یک مشکل آزار دهنده ، ارامش 

زندگیتان را به هدر داده است، برایتان چند پیشنهاد داریم:

خساست های رفتاری اصولاً آموخته میشوند 
مثل هر مشکل دیگری در نخستین مرحله شما را دعوت به ارامش می کنیم. 
فراموش نکنید که برای حل مشکلات رفتاری باید صبور بود و توقع نداشت که 

طرف مقابل در یک شب یا یک ماه بتواند رفتار خویش را تغییر دهد. 
را  دلباز  و  رویای یک همسر دست  باید  باشید  بین  واقع  بخواهید  چنانچه 
فراموش کنید. یک همسر خسیس نمی تواند تبدیل به یک انسان دیگر شود. 

تنها باید تلاش کنید تا رفتار وی را تعدیل و ترمیم کنید.
تربیت زمان بچگی، شیوه رفتار والدین و حتی مشکلات زندگی امکان دارد 
نموده  را درک  او  باید  باشد پس  از همسر شما یک شخص خسیس ساخته 
و رفتار امروزش را یک رفتار عمدی برای آزار دادن خود به حساب نیاورید. 
درصورتی که به وی و خساستش از این دریچه نگاه کنید کم تر ناراحت شده 

و ارام تر خواهید بود.

خساست میتواند ضررهای جبران ناپذیری به زندگی برساند
تا پیش از ازدواج همسر شما متوجه اسیب های رفتارش نشده است، نهایتاً 
به خاطر خساستش از معاشرت درست با دوستان، گردش، لذت هدیه دادن و 
.... خویش را محروم نموده بود ولی در زمان متأهلی و زندگی مشترک باید به 
ناپذیری به زندگی اش  وی بفهمانید که خساستش میتواند ضررهای جبران 

برساند و بزرگترین زیان، ناخشنودی شماست.
البته هنر بیان و فهماندن این مطلب به او، چیزی است که ما نمی توانیم 
نسخه واحدی برای آن بپیچیم و به شما بگوییم این چنین عمل کنید یا این 
حرف ها را بگویید، این توانایی شماست که بر اساس شناختی که از شریک 

زندگیتان دارید، راه نفوذ به وی و بیان مشکل رفتاری اش را پیدا کنید.

هنگامی که از رفتار همسرتان غمگین و عصبی می شوید، ناراحتی تان 
را ابراز کنید

البته نه با دعوا و جنجال بلکه به او توضیح بدهید که از رفتارهای او ناراحت 

می شوید و خجالت می کشید. این توضیح و ابراز ناراحتی ما به صورت منطقی، 
تلنگری برای تجدیدنظر در رفتارهای نامناسب اوست.

خرج نکردن ها به معنی دوست نداشتن شما نبوده
از نظر یک فرد خسیس، هر خریدی غیر ضروری است حتی امکان دارد اگر 
قرار باشد هدیه ای برای سالگرد ازدواج و یا تولد شما برایتان تهیه کند، ترجیح 
بدهد آنرا به صورت نقدی پرداخت کند البته از شما هم بخواهد تا بجای خرج 
کردن، آن پول را پس انداز کنید برای این که یک شخص خسیس خرید هر 
چیز را غیرلازم می داند پس توقع نداشته باشید که دسته گل برایتان بخرد 
بلکه درک کنید این خرج نکردن ها به معنی دوست نداشتن شما نبوده بلکه 

یک عادت رفتاری است.

هنگامی که قصد دارید چیزی را بخرید، حتماً با او مشورت کنید.
اگر به صورت انتحاری خرید کنید و بعد به او خبر بدهید، چه بسا با رفتار 

بسیار نامناسب وی روبرو خواهید شد.
 فکر نکنید با تکرار این کار، عادت می کند .سعی کنید در مواقع ارامش، 

نیازتان را به داشتن و خرید آن وسیله با جملات منطقی بیان کنید.
توقع  هستید.  وسیله  آن  داشتن  نیازمند  واقعاً  که  کنید  راتوجیه  او  باید   
نداشته باشید درصورتی که به دنبال تغییر مبلمان خانه هستید تنها به این 
دلیل که رنگ آن تکراری شده و یا خواهرتان مبلمانش را عوض نموده، همسر 

شما بپذیرد.

برای خریدهای شخصی تنها بروید
برای خریدهای شخصی تنها بروید ولی پیش از خارج شدن از خانه، حتماً به 
همسرتان اطلاع بدهید تا حس کنارگذاشته شدن به او دست ندهد. توافق کنید 

که این تصمیم برای سلامت روحی- روانی هر دوی ما لازم است.
با یکدیگر همفکری کرده و  برای موضوعات گوناگون  اگر تمرین کنید که 

حرف بزنید ،دخل و خرج منزل تان هم میتواند مورد مشورت قرار بگیرد.
 مهم است که خود را انسانی بی فکر و بدون آینده نگری نشان ندهید بلکه 

کاری کنید تا همسرتان به مدیریت اقتصادی شما ایمان بیاورد.
قبول دارم که خسیس بودن طرف مقابل میتواند بسیار اذیت کننده باشد

اخلاق  با همین  را  وی  دهید  تغییر  را  توانید همسر خویش  نمی  اگر  ولی 
بپذیرید تا به این ترتیب کم تر از نظر روحی اذیت شده و با قبول کردن شرایط 

ارامش به زندگی شما باز خواهد گشت.
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واژه مراقبه )مدی تیشن( از ریشه لاتین و به معنای »التیام« است. مدیتیشن 
یا مراقبه به معنای تمرین برای رسیدن به حالتی است که در آن فرد با نادیده 
گرفتن محرک های پیرامون ، خودآگاهانه و به صورت ارادی ، ذهن خویش را وا 

می دارد که سکوت کند و نتیجه این سکوت رسیدن به آرامش است.

مدیتیشن چیست؟
مدیتیشن به معنای متمرکز کردن ذهن است. این تمرکز میتواند بر روی یک 
صدا، عبارت یا دعا، شئ، تصویر، آگاهی از خویشتن، نحوه تنفس، فرائض دینی و... 
صورت گیرد. هدف از این کار آگاهی از لحظه حال، رسیدن به آرامش، و کاهش 
استرس است. مدیتیشن موجب ارتقای شخصیت و رشد روحانی و معنوی می شود.

 هدف از مدیتیشن:
مدیتیشن می تواند به آرامش افراد در استرس، به حفظ سلامتی و به بهبودی 
بیماران کمک کند. کسانی که مدیتیشن را به صورت مرتب انجام می دهند، هم 
کمتر دچار اضطراب و افسردگی می شوند و هم شادمانی و رضایت بیشتری از 
زندگی دارند. مدیتیشن آرامش عمیقی ایجاد می کند که در آن احساس توازن 
و تعادل فکری خواهید کرد. دستاورد این تعادل فکری افزایش بصیرت، ارتقای 
افکار، و خونسردی در برخورد با مشکلات است. آرامش و خود شناسی بیشتر و 
پذیرش بهتر دیگران روابط اجتماعی را نیز دگرگون می کند. مدیتیشن با ایجاد 
شرایط رهایی از استرس می تواند به کاهش علائم بسیاری از بیماریها کمک کند.

فواید مدیتیشن:
ریلکس بودن و کمتر اضطراب داشتن

متمرکز بودن و کمتر پراکنده بودن
آرامتر بودن، فارغ از نگرانی های مداوم

کسب درک  بهتر از خودمان، زندگی مان و دیگران 
افزایش احساسات مثبتی مانند عشق و شفقت.

بیشتر ما خواهان ذهنی آرامتر، شفاف تر و شادتر هستیم. اگر مضطرب یا در 
بر  نامطلوب  امر به صورتی  این  ناراحت می کند.  این ما را   ، باشیم  حالتی منفی 
سلامت ما تأثیر می گذارد و می تواند بر موقعیت کاری، زندگی خانوادگی و روابط 
در  شاید  حوصله ایم،  کم  یا  اضطراب  از  سرشار  ما  بگذارد.اگر  تأثیر  ما  دوستانه 
جستجوی روشی ـ مثل مدیتیشن ـ باشیم تا به ما کمک کند. مدیتیشن به ما 
کمک می کند تا بر نقاط ضعف ناشی از احساساتمان غالب شویم بدون آنکه هیچ 
تأثیر منفی بر ما بگذارد. لازم است که رویکردی واقعی بر مدیتیشن داشته باشیم. 
این ابزاری است که با به کار گرفتن آن می توانیم به نتایج مثبت برسیم، البته این 
درمان سریع برای همه چیز نیست. هرگز با یک علت نمی توان به نتیجه رسید، 
لازم است که چندین علت و شرایط در کنار هم گرد آیند. مثلًا اگر فشار خون ما 
بالاست مدیتیشن می تواند به ما کمک کند، البته این نتیجه با تغییر رژیم غذایی 

، ورزش و دارو به دست خواهد آمد.

  سه نوع مختلف از ساده ترین و متداول ترین انواع حرکات در مدیتیشن 
پزشکي، بصورت زیر است:

سـتون  کنـیـد.  مخالفش جـمع  زانوي  زیر  را  پا  هر  و  نشسته،  زانو  چهار   -1
فــقراتتان را صاف نگه داشتـه و مهره هاي پائینیتان را کمي بـسمت جلو خم کنید.
۲-  نشـسته و پـاها را صاف به سمت بیرون بگذاریـد. یعني یک پا را زیر ران 
مخالفش گذاشته و پاي دیـگـر را روي قوزک پاي اول قرار دهید. با این کار پا درحالت 
استراحت قرار میگیرد. ستون فقراتتان را صاف کنید. این نیمي از حرکت لوتوس است.
3-  این نوع هم شبیه بنوع اول است اما پاي بالایي روي ماهیچه ساق پاي 
دیگر قرار  مي گیرد بــه جاي اینکه زیر ران گذاشته شود. حتماً دراین حرکت 

مهره هاي پائینیتان را به جلو متمایل کنید.

مدیتیشن چیست؟مدیتیشن چیست؟
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 تاریخچه مدیتیشن:

مدیتیشن سالهای سال است که انجام می شود. مذاهب مختلف در سر تا سر 
از جمله مراسم  اند.  ارائه داده  را  از تمرینات مدیتیشن  جهان روشهای متنوعی 

مذهبی مسیحی، تمرینات نشسته بودایی، حرکات چرخشی صوفیان، و....
گذشته از مراسمهای مذهبی متداول و زمینه های فرهنگی، مدیتیشن را می 

توان به صورت فردی برای غلبه بر استرس و درد به کار برد.

انواع مدیتیشن:
به طور کلی دو نوع مدیتیشن وجود دارد.

1- مدیتیشن از طریق تمرکز
۲- مدیتیشن از طریق تفکر

در مدیتیشن از طریق تمرکز فرد توجه خود را بر روی تنفس، تصویر واقعی 
یا خیالی، یک صدا، کلمه یا عبارتی که به آرامی یا با صدای بلند تکرار می شود 
)مانترا(، و یا بر حرکات مشخص مانند حرکات تای چی، یوگا ، چی کونگ متمرکز 
می کند. به دنبال تمرکز، نگرانی و اضطراب محو شده احساس آرامش جای آن را 

می گیرد. این آرامش اثرات فیزیولوژیک مفیدی بر بدن دارد. 
در مدیتیشن از طریق تفکر، فرد از تمامی توجه خود برای آگاهی استفاده می 
کند. تفکر درحالت آرامش و به منظور شناخت خویشتن صورت می گیرد و آگاهی 
از افکار ، احساسات طبیعی، قوه ادراک و احساس به دست می آید. از این طریق 

سکون و آرامش ذهن ، تسلط بر خویشتن و خونسردی حاصل می شود.
ولی  هستند  مذاهب  و  فرهنگها  از  ای  آمیزه  مدیتیشن  مختلف  روشهای   
توانید  می  مثال  برای  دهد.  می  تشکیل  روش  دو  این  را  آنها  همه  اساس 
ییگر  سلن  نوشته  روزانه  ای  دقیقه  پنج  مدیتیشن  ساده  روشهای  از  ازیکی 
شما  کافیست  فقط  ساده،  روش  این  در  نمائید.  استفاده   selen yeager
مکانی آرام وبدون مزاحمت پیدا کنید وبنشینید فراموش نکنید که پشت شما 
آرام  کاملا  حالتی  به  را  خود  دستان  خمیدگی)قوز(باشد  وبدون  مستقیم  باید 
و راحت در کنار خود قرار دهید، اجازه دهید تا چشمان شما به طرف پایین 
وعمیق  آرام  وبسیار  نمایید  خودداری  زمین  به  خیره شدن  از  البته  کند  نگاه 
یا  ازآفریدگار  گزاری  شکر  سرشاراز  احساس  تمرکزو  با  بکشید،  نفس  ومنظم 

قدرت بی انتها ادامه دهید.
چشم  سنگینی  احساس  ندارد،اگر  اشکالی  است  شناور  افکارشما  کمی  اگر   
ادامه  را هر روز  تمرین  واین  باشید  آرام  بسیار  ببندید،  را  داشتید چشمان خود 
به بیست دقیقه  آنرا  انجام دهید و زمان  را  این تمرین  بار در روز  اگر دو  دهید 
برسانید بسیار موثرتر خواهد بود.نگران نباشید به راحتی آنرا انجام خواهید داد و 

تاثیر شگفت انگیز آنرا خواهید دید.

مراحل مدیتیشن
آسودگی از شکایت های روان تنی

نوآموز در مرحله اول باید معتقد باشد که هدف او از این تمرینات چیست زیرا 
در صورت اعتقاد به این تمرینات نتیجه خوب حاصل می شود. همانطور که در 
بخش ورزش و تناسب اندام نمناک گفته ایم در یک مکان یا محیطی مناسب که 
نه زیاد نرم باشد و نه زیاد سخت و ناهموار تمرینات را انجام دهید . خود را در 
کانون انرژی های مثبت که رو به قبله است قراردهید و فضا را کاملًا روحانی و 

معنوی کنید.
قرار ملاقات و کارهای خود را در محل انجام تمریناتانجام ندهید. قبل از شروع 
تمرین در ذهن خود زمان خاصی را برای انجام مدیتیشن تعیین کنید. تمرین 

زمان 1۵ دقیقه تا 30 دقیقه را انتخاب و در ذهن خود آنرا تکرار نمایید.
 در صورت علاقه می توانید این زمان را تا یک ساعت افزایش دهید. با انجام این 
امور فکر و روح خود را تصفیه کنید و برای خود تصاویر تخیلی و خرافی نسازید تا 

بتوانید بر شادی ها و اندوه های گذرا وتعلقات پوچ غلبه نمایید.

مدیتیشن شمارش نفس ها
هدف اصلی مدیتیشین انجام کاری در زمانی، معین است . در این مرحله دم 
و بازدم خود را باید به شکل ریتم خاص در آورده و تعداد بازدم ها را بشمارید و 
کاملا به تنفس خود توجه کنید و اگر افکارتان پراکنده شد به آرامی به این فعالیت 
بازگردید.  اگر افکار و ادراک شما آگاهانه بود شما از دستورات اصلی این تمرین 

منحرف شده اید بنابراین شمارش را تا عدد چهار ادامه داده و دوباره از یک شروع 
کنید . زمانی که احساس نمودید به شمارش یا هر چیز دیگر می اندیشید از مسیر 

اصلی منحرف شده اید پس دوباره به شمارش بازگردید .
اصلی  مسیر  از  دوباره  یعنی  کرده  تغییر  تنفستان  نمودید  احساس  که  زمانی 
منحرف شده اید. فکر کنید آرام و راحت د رکف دریاچه ای با آبی زلال نشسته 

اید می دانید که حبابهای بزرگ چقدر آرام تاسطح آب بالا می آیند . 
احساس و درک خود را چون حبابی در فضای دریا تصور کنید که از این فضا 
عبور کرده و از آن خارج می شود برای کامل کردن این مرحله از پنج تا هفت یا 
هشت ثانیه زمان نیاز است زمانی که فکر یا احساسی در شما پدید می آید خیلی 
ساده آنرا می بینید تا وقتی از آب گذشته و از فضای دید شما خارج گردد سپس 

تصور حباب دوم را آغاز نمایید تا الی آخر.

راحتی خیال
در این روش تعمق و تامل بر حرکاتی که خود به خود در جسم ایجاد می شوند 
، است. در مکان یا وضعیتی راحت دستهای خود را روی سینه یا شکم بگذارید . 
این تمرین را می توانید به صورت نشسته روی زمین یا نشسته بر روی یک صندلی 
راحت انجام دهید و انگشتان خود را کاملا باز کنید تا انگشتانتان یکدیگر را لمس 
نکنند .حرکات سینه و شکم را بید با انگشتان خود کاملا حس کنید و با قدرت 
بررسی کنید هرگاه احساس نمودید با استفاده از کلمات در حال تفسیر ادراک خود 
هستید شما از اصول مدیتیشن منحرف شده و باید به آرامی دوباره خود را به جای 
اصلی بازگردانید یا اگر در حرکات تنفسی خود تغییری حس کردید یا فکرتان درگیر 

اتفاقاتی که در درونتان شد فوراً به جای اولیه برگردید .
تفاوت این مدیتیشن اینگونه است که به جای چشم از انگشتان و بجای شی 
طبیعی از حرکات منظم جسم خود استفاده می کنند.دو هفته اول به هر جلسه 
پانزده دقیقه زمان اختصاص دهید و برای هفته سوم و چهارم زمان را به بیست 
و پنج دقیقه افزایش دهید و پس از یک ماه در صورت مفید بودن این روشرا در 

برنامه خود قرار دهید.

مدتیشن مانترا ) یا ذکر گفتن (
بیشتر از انواع دیگر این مدتیشن مورد استفاده قرار می گیرد که در آن بصورت 
ذکر بارها عبارت یا جمله ای که مانترا می نامیم را به کار می بریم. در این مرحله 
نوآموز اینگونه تمرینات را باید زیر نظر استاد انجام دهد زیرا در صورتی که خود 

این کار را انجام دهد مشکلات فراوانی برای او ایجاد می شود.
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احساس آشفتگی و استرس بخاطر دستورات ضد و نقیض رئیستان یا سه 
کیلو افزایش وزنی که پیدا کرده اید، مشکلی را حل نمی کند.

جمله”نگران  گفتن  با  کنید،  کنترل  را  هوا  و  آب  نمی توانید  که  همانطور 
نباش” به خودتان نیز نمی توانید کار مفیدی انجام دهید. در عوض می توانید از 

نگرانی به نفع خودتان استفاده کنید.
نویسنده  و  کمبرلی مدلاک، سازمان دهنده حرفه ای، مربی مدیریت زمان 
“چه کارهای را نباید در محل کار انجام دهید: 44 عادت آزاردهنده، وقت گیر و 
بی حاصل در محل کار” می گوید: باید یاد بگیرید که چگونه نگرانی را تشخیص 

دهید و سپس آن را با تفکر، جایگزین کنید.
اما  افکار شما درگیر یک مشکل می شوند.  نگرانی وقتی بوجود می آید که 
تفکر زمانی است که شما برای پیدا کردن یک راه حل، تمرکز می کنید. نگرانی، 

بی فایده است اما تفکر باعث پیشرفت می شود.

این نکات را دنبال کنید تا نگرانی تان را به نتیجه مطلوبی برسانید:
1. هدفمند، نگران باشید

ادوارد هاوول می گوید: به احتمال زیاد، مشکل شما آن چیزی  روانپزشک 
نیست که بیش از حد نگرانش هستید بلکه چیزی است که برای مقابله با آن، 

استراتژی های معدودی دارید.
او توصیه می کند که بنشینید و یک ورق کاغذ را به سه ستون تقسیم کنید. 
در ستون اول، تمام نگرانی هایتان را بنویسید. در ستون دوم، بدترین چیزی که 
ممکن است در مورد نگرانی هایتان اتفاق بیفتند، بنویسید و در ستون سوم، سه 
یا چهار استراتژی برای مقابله با “بدترین اتفاق ممکن” بنویسید و دور یکی از 
آنها که فکر می کنید می توانید بکار ببرید، خط بکشید. سپس آن را انجام دهید. 

یک برنامه قابل اجرا تقریباً همیشه، پادزهری برای نگرانی است.

2. نگرانی هایتان را بزرگ نکنید
یکی از چیزهایی که نگران اتفاق افتادنشان هستیم، چیزهایی هستند که 
کنترل کمی روی آنها داریم یا اصلا نمی توانیم آنها را کنترل کنیم مانند اخراج 

از کار. از خودتان بپرسید که آیا این نگرانی، واقعا فایده ای دارد؟

استفان سلطانف، دکتر و استادیار روانشناسی در دانشگاه پپردین کالیفرنیا 
می گوید: هر چیزی که در موردش ناراحت هستید، به احتمال زیاد، آنقدری که 

فکر می کنید ترسناک نیست. 
هنگامیکه این ترس را بررسی کنید و بپذیرید که احتمالش کم است یا از 

کنترل شما خارج است، کمتر در موردش نگران می شوید.

3. بهترین سناریوی ممکن را تصور کنید
رالی مک آلیستر، پزشک و کارشناس ارشد بهداشت عمومی می گوید: تصور 
کنید در حال مقابله با یک مشکل هستید و آن را با موفقیت حل می کنید. 
اگر نمی دانید یا نمی توانید بفهمید که بهترین داستان ممکن چه چیزی است، 

رسیدن به آن، بسیار دشوارتر می شود.
هنگامیکه نگرانی ها یا چالش های جدید بوجود می آیند به دنبال یک قسمت 

مثبت و امیدوار کننده باشید.
از  بلافاصله  می آید،  پیش  موقعیت جدید  یک  هرگاه  میگوید:  آلیستر  مک 
خودتان بپرسید که قسمت مثبت ماجرا چیست؟ مثلا اگر در مورد نتیجه یک 
آزمایش نگرانید، به خودتان بگویید که به سلامتی تان اهمیت می دهید و مهم 

نیست که چه اتفاقی می افتد.
پس بهتر است به جای ۶ ماه بعد، همین حالا متوجه بیماری تان شوید.

4. کارهایتان را به بعد موکول نکنید
آیا عادت دارید کارهایتان را به تعویق بیندازید؟ اینکار بیشتر از آنچه که فکر 

می کنید، شما را مضطرب می کند.
می گوید:  ورزشی  علوم  المللی  بین  انجمن  در  خانواده  پزشک  راولی،  جان 
بسیاری از مردم عادت دارند که به مشکلاتشان رسیدگی نکنند تا زمانیکه آنها 

غیر قابل کنترل شوند.
اجرای  برای  اگر  دهید.  انجام  امروز  همین  دهید،  انجام  باید  که  را  کاری 
یک پروژه بزرگ کاری تا دقیقه آخر صبر کنید، انجام آن، غیر ممکن تر بنظر 
می رسد. در عوض آن را به کارهای کوچکی تقسیم کنید که می توانید در طول 

هفته، قبل از به پایان رسیدن مهلت پروژه انجام دهید.

چگونه بر نگرانی و اضطراب پیروز شویم؟چگونه بر نگرانی و اضطراب پیروز شویم؟



دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره 250250 - نیمــــه اول اسفند ماه  - نیمــــه اول اسفند ماه 14021402 1111

شاید تقسیم پروژه، نگران کننده بنظر برسد اما به محض اینکه اولین قدم را 
بردارید، احساس بسیار بهتری خواهید داشت.

5. خودتان را تشویق کنید
اغلب اوقات، برای رهایی از نگرانی فقط کافی است کمی خودتان را تشویق 

کنید. گاهی اوقات، ما بدترین دشمنان خودمان هستیم.
دکتر ساندرا هاربر می گوید: برای اینکه با خودتان مهربان باشید، برای یک 
روز وانمود کنید که روی سرتان یک حباب کارتونی دارید و جملات مثبت به 

خودتان بگویید. آنها را یادداشت کنید و دوباره بخوانید. 
عوض،  در  می کند.  غرق  دردهایتان  در  را  شما  خودتان،  با  منفی  صحبت 
انرژی می دهید به  او  به  بهترین دوستتان حمایت می کنید و  از  همانطور که 

خودتان نیز انرژی و انگیزه دهید.
اما وقتی متوجه شدید در  ابتدا، مسخره و بچگانه بنظر می رسد  اینکار در 

حال گفتن حرف معنی داری هستید، صبر کنید و کمی به آن بها دهید.

6. کار بهتری برای انجام دادن پیدا کنید
یک راه دیگر برای نادیده گرفتن نگرانی این است که در ذهنتان، موضوع 

را عوض کنید.
مک آلیستر می گوید: فعالیتی انجام دهید که شما را شاد کند یا تمام توجه 

شما را جلب کند.
میزان  به  مردم،  شادترین  که  می دهد  نشان  مریلند  دانشگاه  تحقیقات 
30درصد کمتر در جلوی تلویزیون وقت می گذرانند. یک دلیل شاید این باشد 
مورد  در  و  شوید  افکارتان  در  غرق  که  می شود  باعث  تلویزیون  تماشای  که 

نگرانی هایتان، بیشتر فکر کنید.
برای  می کند  توصیه  افسردگی”  “درمان  نویسنده  لاردی،  استفان  دکتر 
مکالمه  یک  کنید.  صحبت  دوست  یک  با  نگرانی،  چرخه  این  کردن  متوقف 
مکالمه  وقتی در حال  بنابراین  زیادی می گیرد  انرژی ذهنی  دو طرفه خوب، 
هستید، فکر و خیال کردن دشوار است. یک راه دیگر برای پرت کردن حواس: 
یک کار نشاط آور انجام دهید مثلا با کنسول بازی کودکتان برقصید یا جلوی 
خانه بسکتبال بازی کنید. به گفته لاردی، هماهنگی حرکات شما به تمرکز 

زیادی نیاز دارد بنابراین نمی توانید به نگرانی هایتان فکر کنید.

۷. یك حرکت قدرتی را تمرین کنید
بار  سه  آزاد،  پرتاب  از  قبل  بسکتبال  بازیکن  یک  که  دیده اید  بحال  تا  آیا 
دریبل بزند یا یک بازیکن بیس بال قبل از اینکه توپ پرتاب شود، چند باز تب 

را بچرخاند و عقب و جلو کند!
راولی توصیه می کند دفعه بعدی که احساس استرس یا نگرانی کردید، یک 

حرکت قدرتی مشابه انجام دهید.
انگشت  دو  رساندن  مثلا  باشد  ساده  می تواند  شما  حرکت  می گوید:  او 

دستانتان به هم. مهم این است که خودتان را در یک نگرش ذهنی مثبت قرار 
تا ملکه ذهنتان شود سپس  انجام دهید  بارها  را  این حرکات  دهید و سپس 
هنگامیکه در یک وضعیت پر استرس هستید فقط کافی است دو انگشتتان را 
به هم برسانید. این کار به شما کمک می کند که احساس آرامش و تمرکز کنید.

۸. صاف تر بایستید
یک راه سریع برای بهبود خلق و خو این است که مراقب طرز ایستادن و 

نشستنتان باشید.
هنگامیکه محققان دانشگاه ایالتی اوهایو از شرکت کنندگان در یک مطالعه 
کنند،  ارزیابی  را  شغلی  فرصتهای  به  نسبت  مهارتشان  میزان  که  خواستند 
دریافتند آنهایی که این کار را با طرز نشستن مناسبی انجام داده بودند نسبت 
هایشان  توانایی  به  بودند،  به جلو خم شده  نشستن  هنگام  در  که  به کسانی 

مطمئن تر بودند.
در  مردم  می گوید:  تحقیق  این  مسئول  و  روانشناس  پتی،  ریچارد  دکتر 
زمانیکه بطور درست و مستقیم می نشینند، احساس اعتماد بنفس می کنند و 

می توانند آن اعتماد بنفس را به افکار فعلی شان ارتباط دهند.

۹. زودتر بخوابید
شاید غیر منطقی بنظر برسد که به یک فرد مضطرب بگوییم زودتر بخوابد 
اما نگرانی و اضطراب اواخر شب، یکی از دلایل بی خوابی است. به یاد داشته 
باشید که هیچ چیز مانند خستگی نمی تواند به اعصاب و توانایی شما برای فکر 

کردن آسیب برساند.
دکتر تام لوب می گوید: خستگی، هر نوع اضطراب را تشدید می کند. برای 
والسلبن، متخصص  نگران کننده تان، دکتر جوی  افکار  بخواب رفتن علی رغم 
خواب می گوید که یک دفتر نگرانی داشته باشید )دفتری که چند ساعت قبل 

از خواب در آن، افکاری که ممکن است شما را بیدار نگه دارد بنویسید(.
سپس وقتی آن افکار، دیرتر وارد ذهنتان شد به خوداضطتان بگویید: من 
نمی توانم امروز برای رفع آن، کاری انجام دهم پس در موردش فکر نمی کنم. 
کارشناسان دیگر توصیه می کنند که آن نگرانی ها را واقعا از اتاق خوابتان بیرون 

بیندازید. دفتر را به اتاق دیگری ببرید و تا صبح آنجا بگذارید.

1۰. خودتان را بخندانید
اینکه بخاطر فشار کاری و استرس، سه شب نتوانید شام بخورید اصلا چیز 
خنده داری نیست. اما تلاش برای خندیدن یا لبخند زدن می تواند این وضعیت 

را بهتر کند.
پزشکی  مرکز  در  زندگی  شیوه  برنامه  پزشکی  مدیر  رابین،  بروس  دکتر 
دانشگاه پیترزبورگ می گوید: سه یا چهار خاطره انتخاب کنید که همیشه شما 
را به خنده می اندازند و آنها را در ذهنتان نگه دارید. سپس وقتی چیزی شما را 

ناراحت می کند، به آنها فکر کنید و به خودتان بخندید.
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بعضی  برای  مسئله  این  به  کردن  اعتراف  شاید 
اشخاص سخت باشد، ولی این یک حقیقت است که 
همه ی ما انسانها به این که سایرین درباره ی ما چه 
فکری می کنند، اهمیت می دهیم و کم یا زیاد، همه 
از ما  یا حداقل  باشیم  ی ما تمایل داریم که جذاب 

خوش شان بیاید.
اشخاص اغلب در عرض چند ثانیه ی نخست دیدار 
با ما شروع به فکر و قضاوت درباره ی شخصیت مان 
می کنند و این ارزیابی ها و قضاوت ها امکان دارد 
روی این تصمیم که ما را استخدام کنند، یا با ما قرار 

بگذارند یا دوست شوند تأثیر بگذارد. 
پس باید قبل از آنکه خیلي دیر شود، بهترین تأثیر 

را روی اشخاص بگذاریم.

نخست خود را بشناسید
افرادی که شخصیت کاریزماتیک و جذاب دارند، 
بخوبی از توانایی ها و نقاط ضعف خود آگاهند و می 
دانند در چه موقعیتی چه رفتاری باید از خویش نشان 
دهند. خودشناسی نخستین قدم در تبدیل شدن به 
یک انسان محبوب است. در یک جمله خودشناسی 
به تمام کاراکترهای شخصیتی  یعنی آگاهی داشتن 

که شامل احساسات، تفکر، باورها و… می باشد.
برای این که بهتر بتوانید خود را بشناسید، سوالات 

زیر را در برگه ای بنویسید و به آن جواب دهید:
من کیستم؟) در یک جمله خود را تعریف کنید. 

به عنوان مثال من دلسوز هستم، من یک آدم موفق 
و پرتلاش هستم و…(

علائق من…..
نقاط قوت من ….

نقاط ضعف من ….
ترس های من در زندگی …..

عادت های من ……

لباس مناسب بر تن کنید
ذهنیت  بر  را  لباس  تأثیر  میتواند  کسی  تر  کم 
در  ظاهرتان  روی  از  مردم  بگیرد.  نادیده  اشخاص 
با  مناسب  را  لباس  خصوص شما قضاوت می کنند. 

شرایط و مکان انتخاب کنید.

خوش برخورد باشید
خوش  که  اینه  بودن  جذاب  برای  شیوه  بهترین 
به  رو  شادمانی  حس  بزنید،  لبخند  باشید،  برخورد 
تمجید  و  تعریف  ها  اون  از  و  بدید  انتقال  سایرین 
مشابهی  احساسات  بلافاصله  باشید  مطمئن  کنید. 

دریافت خواهید کرد.

به دیگران حس خوبی بدهید
کنند.  جلوه  مهم  که  دارند  دوست  انسانها  همه 
زمانی که بتوانید به آن ها احساس مهم بودن بدهید، 
در نظر آن ها محبوب و جذاب خواهید بود. درصورتی 

که با کار فرما یا حتی دوستان خود در رابطه هستید، 
تلاش کنید خود را بالاتر از آن ها نبینید و به آن ها 

فرصت اظهار نظر دهید. 

عزت نفس خود را بالا ببرید
تواند  نمی  نفس  عزت  ــدازه  ان به  چیزی  هیچ 
بالا ببرد. بطور  جذابیت شما را به ویژه در نگاه اول 
کلی اشخاص جذاب و کاریزماتیک، یک خصوصیت 
مشترک دارند و آن عزت نفسشان است. این مسئله 
بطور واضحی روی زبان بدن و شیوه حرف زدن شما 
تأثیر می گذارد، بدون آنکه خودتان بخواهید و تلاشی 
عزت  کنید  می  فکر  چنانچه  کنید.  آن  انجام  برای 
بر روی  توانید  تنهایی نمی  به  و  پایینی دارید  نفس 
آن کار کنید، بهتر است با یک روانشناس متخصص 

در ارتباط باشید.

ارتباط چشمی داشته باشید
چشم ها آیینه روح هستند، بهتره درهنگام گفت 
و گو ارتباط چشمی برقرار کنید. این کار سبب ایجاد 
مندی  ای علاقه  بگونه  و  میشه  دو طرف  در  اعتماد 

تون رو برای ادامه گفت و گو نشون میدید.

وقت شناس باشید
به  واقع  در  میرسید  قــراری  به  دیر  که  زمانی 
کنند.  قضاوت  شما  درباره  دهید  می  اجازه  اشخاص 

چگونه در نگاه اول جذاب باشیم؟چگونه در نگاه اول جذاب باشیم؟
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همین کافی است تا از جذابیت هایتان کم شود.

تلفن همراه خود را در جیب تان قرار دهید
تا هنگامی که مکالمه شما با طرف مقابل تان به 
پایان نرسید، تلفن همراه خویش را از کیف یا جیب 
این کار صحبت   ، اینصورت  نیاورید. در غیر  تان در 
های شما را قطع می کند و انگیزه حرف زدن بیشتر 

را از طرف مقابل تان می گیرد.

با اطمینان خاطر دست دهید
دست دادن یکی دیگر از راههای شناخت شخصیت 

طرف مقابل است. 
اگر شل و بی حال دست دهید، انرژی منفی را به 
طرف مقابل تان انتقال داده اید، از طرف دیگر خیلی 
محکم هم دست او را نفشارید که احساس ناراحتی 

و خفقان کند. 
درست دست دادن تاثیر مثبتی را در اولین لحظه 

دیدارتان بر جای خواهد گذاشت.

قلمروها را قاطی نکنید
از  عمومی  و  اجتماعی  شخصی،  صمیمی،  حریم 
خصوصی  یا  صمیمی  حریم  هستند.  قلمروها  اقسام 
فاصله ای کمتر از 4۵ سانتی متر بین دو نفر است. 
حریم  در  شوید،  صمیمی  طرف  با  اینکه  از  قبل 
صمیمی قرار نگیرید که حتما شما را پس خواهد زد. 
با رفتارش. ممکن است ناخودآگاه  با دست نه،  حالا 
به عقب برود یا ناگهان مضطرب شود. حریم شخصی 

حداقل 4۵ سانتی متری است.
صدای زیر و نازک در زنان، صدای بم در مردان

و  زیر  صدای  داشتن  که  داده  نشان  ها  پژوهش 
افزایش می دهد و  نازک در زنان جذابیت آن ها را 
بر عکس. مردانی هم که صدای بم دارند برای زنان 
که  اند  داده  نشان  قبلی  تحقیقات  هستند.   جذابتر 
اشخاص صدای نازک رابا جثه و اندام کوچک و صدای 

بم رابا جثه و اندام بزرگ مرتبط می دانند. 
ضمنا تفاوت بین اندام زن و مرد هم در جذابیت 
آن ها نقش ایفا میکند. در واقع تفاوت های جنسیتی، 

مانند زیر و بمی صدا جذابیت را افزایش می دهد.

اســترس نداشتن
همانگونه که لبخند زدن و مهربان بودن میتواند ما 
را جذابتر کند علامت های اســترس زیاد در زندگی 
مانند پوف کردن پای چشم ها، یا پوست کدر هم می 
تواند از جذابیت ما کم کند. عدم بازرسی استرس نه 
بلکه  نشان دهد  ما  میتواند خودرا در چهره ی  تنها 

علامتی از ضعف سیستم ایمنی بدن است.
طی مطالعه ای که به وسیله پژوهشگران اروپایی 
و آفریقای جنوبی انجام گردید زنان مردانی راکه کم 
ایمنی  سیستم  و  کورتیسلول  استرس،  هورمون  تر 

قدرتمند داشتند را جذابتر تلقی کردند.

همیشه از عطر استفاده کنید
عطرها و ادکلن ها یکی از گزینه های جذاب بودن 
می باشند که میتوان از آن ها برای جذب اشخاص 

زیادي به خود استفاده نمود.
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افسرده اید یا فقط ناراحت؟افسرده اید یا فقط ناراحت؟

از مرگ یک  ناراحتمان می کند،  چیزهای زیادی در زندگی وجود دارد که 
عزیز گرفته تا جدایی از کسی که دوستش داریم و حتی دیدن یک فیلم غمگین. 
این اتفاقات می تواند برای هر کسی رخ بدهد ) حتی خوش بین ترین آدم های 

دنیا هم همیشه شاد نیستند (.
احساساتی شدن چیزیست شایع و تحقیقات نشان داده برای انسان مفید هم 
هست. غمگین بودن قسمتی طبیعی از احساسات است که انسان ها معمولا آن را 
حس می کنند. این حس معمولا در کل زندگی و زمانی که اتفاقات غم انگیز رخ 
می دهد خود را نمایان می کند. اما اگر برای مدت زمانی طولانی درگیر ناراحتی 
بودید و نتوانستید خود را از آن رها کنید، ممکن است فکری به ذهنتان بیاید: 
افسرده شده ام؟ اگر می خواهید بدانید حالتتان چیزی بیشتر از یک ناراحتی ساده 

است  یا خیر با من در این مقاله همراه شوید.

ناراحت بودن به چه معناست
غم و اندوه را می توان به موقعیتی استناد داد، مثلا به این شکل: من ناراحتم چون 
با دوستم دعوا کردم، پدر بزرگم مرده، شغلم را از دست دادم. می بینید این می 

شود ناراحتی چون دلیلش مشخص است و می توان گفت چرا این حس را داریم.
تمام موقعیت هایی که گفته شد می تواند فرد را در شرایط سختی قرار دهد. 
به مرور حل  باشید مشکل  پیدا کنید و مطمئن  را  امید  بتوانید کم کم  اگر  اما 
خواهد شد، می توان گفت شما ناراحتی را تجربه می کنید، یکی از احساساتی که 
شما را تبدیل به یک انسان کرده. ) نکته جانبی: هیچ وقت از کمک خواستن به 
منظور بیرون آمدن از شرایط ناراحت کننده ای که می گذرانید خجالت نکشید، 

چه یک ناراحتی ساده باشد چه مشکلی بزرگتر (.
نشانه دیگر غم و اندوه؟ حتی در عمیق ترین نقط مشکلی که دارید می توانید 
گاهی از رنجی که می کشید غافل شوید و حواستان به چیزی دیگر برود. می 
توانید راهی پیدا کنید تا از ناراحتی جدا شوید، مثلا با دوست خود بیرون بروید، 

به ورزش مورد علاقه تان بپردازید و یا یک فیلم خنده دار تماشا کنید.

این بدان معنی نیست که ما به ناراحتی اعتقاد نداریم. ناراحتی مربوط به از 
دست دادن یک عزیز، بیکاری، برآورده نشدن نیازها، شکست عشقی، و  می توانند 

بسیار شدید باشند و بیش از یک هفته ادامه پیدا کند.
دارد.  نیز حقیقت  قاعدگی  از  با سندروم پیش  احساسات منفی همراه  بعلاوه 
خانم ها مخصوصا در سنین 1۸ تا 3۵ سالگی معمولا دچار اختلالاتی در خلق و 
خوی خود بر اثر این سندروم می شوند  احساس ناراحتی، خستگی، اضطراب و 
گاهی خشم  این حالات یک یا دو هفته پیش از قاعدگی خود را نشان می دهند، 
و وقتی عادت ماهیانه شروع می شود با خود می گویند: آها، به خاطر همین بود 
که حساس شده بودم. با همه این اوصاف ناراحتی بالاخره تمام می شود و دوباره 
ریکاوری می شوید، احساسات منفی کم کم محو شده و حس می کنید که بهتر، 

سبک تر، و حتی شادتر هستید.

وقتی بیش از یك ناراحتی عادی است
که  مدت  طولانی  روحی  مشکل  یک  است،  ماندگار  افسردگی  دیگر  سوی  از 
روی زندگی روزمره تاثیر می گذارد. هرکس این حالت را تجربه می کند بلافاصله 

تفاوت آن با یک ناراحتی عادی را متوجه می شود.
افسردگی جنبه های بیشتری از سلامت و عملکردمان را تحت تاثیر قرار می 
افسردگی  باعث شروع  تواند  اتفاق دردآور می  ناراحتی، یک  مانند  دهد. درست 
شود، اما بر خلاف ناراحتی عادی، افسردگی بیشتر بر روحیات تاثیر می گذارد و 

فرد را ناتوان می کند.

افرادی که به افسردگی مبتلا هستند ممکن است این موارد را تجربه کنند:
کم انرژی بودن
خستگی بدنی

مشکل در تمرکز
کاهش میل جنسی
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احساس پوچی، ناراحتی و گناه
فاصله گرفتن فردی از دیگران

تغییر در خواب و اشتها
فکر به خودکشی

کج خلقی
حرکت و صحبت کردن با کندی

وقتی احساس ناراحتی پخش می شود افسردگی خود را با این حالات نشان 
می دهد که در صورت مشاهده باید به فکر درمان بود. خیلی باید مراقب احساس 
نا امیدی و ناتوانی بود، چون در میان افراد افسرده بسیار شایع است. در چنین 
شد،  نخواهد  بهتر  حالش  کند  می  فکر  و  ندارد،  آینده  به  امیدی  فرد  وضعیتی 

خلاص شدن و نادیده گرفتن این افکار منفی نیز کار بسیار دشواری است.
اتفاق بیفتد، در حالت خفیف فرد  افسردگی ممکن است در سطوح مختلفی 
دائما احساسی منفی یا غمگین دارد. اگر متوسط رو به شدید باشد، شروع به تاثیر 
گذاشتن روی زندگی روزمره می کند. ممکن است سخت از رخت خواب بیرون 

بیایید، خانه را تمیز کنید، لباس بشویید، و به امور درسی یا کاری خود برسید.
با اینکه افراد ناراحت دوست ندارند از جای خود بلند شوند و به سرکار بروند، 
اما باز هم این کار را می کنند. اما یک فرد افسرده به هیچ وجه از جای خود بلند 
نمی شود مگر اینکه در خطر باشد ) مثلا ممکن باشد از کار اخراج شود (. وقتی 
ناراحتید همچنان با دوستان خود بیرون می روید، اما وقتی افسرده باشید ممکن 

است تماسها و پیامک های آنها را به کلی نادیده بگیرید.

درمان شامل چه چیزهایی می شود؟
بلافاصله بعد از احساس افسردگی لازم نیست به یک روانشناس مراجعه کنید. 
اگر حس کردید باید با چیزی بیش از یک ناراحتی ساده دست و پنجه نرم کنید 
ابتدا سعی کنید با نزدیک ترین دوستانتان که به شما اهمیت می دهند صحبت 
کنید. اگر این کار کمکی نکرد متوجه می شوید مشکلتان پیچیده است، پس بهتر 

است با یک متخصص مشورت کنید.
به عنوان یک  برای هر فرد متفاوت است.  نیاز به کمک یک متخصص  نقطه 
قانون اصلی وقتی فرد احساس کرد قادر به انجام کارها به تنهایی نیست و یا علائم 
افسردگی روی زندگی روزمره اش تاثیر گذاشت وقتش است که به دنبال درمان 

باشید. هرچه سریعتر وارد عمل شوید آسیب کمتری می بینید.
با روان درمانی ) صحبت درمانی ( شروع کنید. سعی کنید  توصیه می شود 
به دنبال فردی باشید که در روان درمانی متخصص باشد، چنین فردی می تواند 

داروهای درست را تجویز کند.
نیز  هایش  درمان  متغیر هستند،  و  پیچیده  افسردگی  های  نشانه  که  آنجا  از 

درمان  های  گام  اولین  از  یکی  درمانی  روان  داده  نشان  تحقیقات  است.  چنین 
تاثیر گذار افسردگی است. یکی از شایع ترین روش ها درمان شناختی رفتاری 
است، که می تواند فوق العاده تاثیر گذار باشد و به افراد در کنترل افسردگی شان 
کمک کند. این روش شامل کمک به بیمار برای استفاده از ذهن خود جهت تغییر 

رفتارها و کمک به او برای مثبت نگریستن به فضای اطرافش است.
به خاطر داشته باشید اگر به دنبال کمک هستید بدان معنا نیست که تا آخر عمر 
قرار است تحت درمان بمانید. به کار بردن ابزار مناسب در درمان کمک می کند 
بیمار بدون استفاده از دارو مشکل خود را شناسایی و آن را از بین ببرد. افسردگی 

هرچه حاد تر و پیچیده تر باشد نیاز به مشاوره با یک روانپزشک بیشتر می شود.

چگونه به خود کمك کنیم؟
است  اما حالتان گرفته  باشید،  افسرده  نمی کنید که  فکر  اگر  در عین حال، 
می خواهم در ادامه چند روش را به شما معرفی کنم که بتوانید دوباره به حالت 

عادی بازگردید.

1-  یك چیز را تغییر دهید
برای شروع آنچه در حال حاضر انجام می دهید را تغییر دهید. بلند شوید و 
با دست خود درست کنید، اگر بلدید یک آلت  کمی در اطراف بگردید، چیزی 
موسیقی بنوازید، یا مثلا چیزی بکشید، یک غذای سالم برای خود بپزید. بعد از 
حدود ۲0 دقیقه استراحت توام با خلاقیتی که به خود می دهید می توانید دوباره 

به مشکل که داشتید بازگردید و سعی کنید آن را حل کنید.

2- چیزی پیدا کنید که به آن بخندید
یک ویدئو با حال تماشا کنید. یا مثلا سری به بلگ فان مورد علاقه خود بزنید. 
اما از آنجا که بهترین روش برای شاد بودن ارتباط با دیگران است، با دوستان خود 

صحبت کنید و لحظاتی شاد برای خود بسازید.

3- چیزی بزرگتر را در نظر بگیرید
سعی کنید به کسی دیگر فکر کنید. با چیزی که از خودتان بزرگتر است رابطه 
برقرار کنید. از طریق نیایش یا مدیتیشن می توانید با چیزی که به آن اعتقاد 

دارید رابطه برقرار کنید.

4- با خود مهربان باشید
کمی به خود رحم کنید، با خودتان خوب صحبت کنید به خاطر کوچکترین مشکل 

به سرزنش خود نپردازید. راحت خود را ببخشید تا روحیه تان همیشه بالا باشد.
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آدم ها وقت حرف زدن با شما خودشان را سانسور می کنند و دست به عصا 
حرف می زنند، یا اینکه با اشتیاق زیر و بم زندگیشان را رو می کنند و به توصیه 

هایتان گوش می دهند؟
وقتی پایتان را به اتاق می گذارید، سکوت همه جای خانه را پر می کند یا 
اینکه چشم دوست که منتظرتان بوده برق می زند و سر درددلش باز می شود؟ 
آدم ها وقت حرف زدن با شما خودشان را سانسور می کنند و دست به عصا حرف 
می زنند، یا اینکه با اشتیاق زیر و بم زندگیشان را رو می کنند و به توصیه هایتان 
گوش می دهند؟ نکند شما هم بی آنکه بدانید یکی از آدم های آزاردهنده ای 
باشید که حضورشان در جمع، یا غایب شدن آرامش و همدلی همراه است؟ شاید 
خواندن این مطلب و آشنا شدن با عاداتی که گستاخ ها در رفتارهایشان نشان 
می دهند، بتواند تکلیفتان را با خودتان روشن کند. اگر شما هم هر روز بارها از 
مسیری که گستاخ ها می روند حرکت می کنید، بعید نیست که تا چند وقت 

دیگر، همه آدم های دور و برتان را فراری دهید.

قاطع، نه گستاخ
آدم های قاطع می گویند: »همان طور که قبلا هم اعلام کرده بودم، برای تمام 
کردن این کار فقط تا آخر هفته وقت داریم و کسانی که کارشان را تمام نکنند، 

طبق توافق های قبلی جریمه می شوند.«
آدم های گستاخ می گویند: »مگه نگفتم این کار باید تا آخر هفته تموم شه؟ تو 

همه چیز را شوخی می گیری و صلاحیت انجام این کارها را نداری!«
می ترسید حقوقتان را نادیده بگیرند و به نظراتتان احترام نگذارند؟ احتمالا 
راهی که برای محافظت از حق و حقوقتان را پیش می گیرید، برخورد تهاجمی 
و دست پیش گرفتن است؛ اما نه! راهی که انتخاب کرده اید شما را به هدفتان 
نمی رساند. آنچه برای محافظت از حقوقتان نیاز دارید، برخورد قاطعانه است، نه 
برخورد کردن با چاشنی بی ادبی. شاید بپرسید که برخورد قاطعانه، چه تفاوتی با 

اخم کردن، کلفت کردن صدا و بیان سرسختانه خواسته ها دارد؟
از حقوق  با جدیت  تنها  این است؛ آدم های قاطع  این دو برخورد در  تفاوت 
با چنین رفتاری به حقوق  اما آدم های بی ادب،  خودشان محافظت می کنند، 
دیگران حمله می کنند. درواقع گروه دوم به دنبال خلع سلاح فرد مقابل و حتی 
به دست آوردن امتیازهای بیشتر هستند، در حالی که گروه اول تنها بارها و بارها 
نظر خودشان را اعلام می کنند و برای رسیدن به خواسته شان، بدون تخریب 

دیگران تلاش می کنند.

رک، نه گستاخ
آدم های رک می گویند: »من اهل پوشیدن این رنگ نیستم. معمولا رنگ های 

تیره تر را برای انتخاب لباس می پسندم.«
و  باعث شده سیاه  لباس زشتی پوشیدی!  آدم های گستاخ می گویند: »چه 

خسته به نظر بیای!«
به نظرتان این دو جمله چه تفاوتی دارند؟ به نظرتان گوینده این دو، کاری جز 
اعلام نظرش کرده؟ پس چرا گوینده اولی را بی ادب معرفی نمی کنیم اما جمله 
دوم به نظرمان بی ادبانه و توهین آمیز می رسد. ماجرا از این قرار است که گوینده 
در جمله اول، بدون حاشیه رفتن و با صراحت، نظرش را در مورد علایق و خواسته 
های خودش اعلام کرده؛ اما گوینده جمله دوم، پایش را از گلیمش بیرون گذاشته 
و با همین صراحت در مورد فرد مقابل و علایقش نظر داده. اگر می خواهید به 
جمع  بی ادب ها وارد نشوید و به دیگران توهین نکنید، بهتر است با فاصله و با 
احتیاط بیشتری و تنها در زمانی که از شما خواسته شد در مورد چیزهایی که به 

آن ها مربوط است، نظر دهید.
آدم های رک، خودشان را قربانی خواسته دیگران نمی کنند. آن ها به راحتی 
می گویند: »من این غذا را نمی خورم!«، »نه! امروز وقت ندارم با تو بیرون بیایم!«، 
»متاسفم، من فعلا امکان پذیرایی از مهمان را ندارم!«؛ اما آدم های گستاخ به 
جای بیان مواضعشان، نظرها و خواسته های دیگران را تحلیل می کنند و بی آنکه 
از آن ها خواسته شود، در مورد دیگران و زندگی شان نظر می دهند. آن ها چنین 
جملاتی را به زبان می آورند: »از بس گوشت نخوردی رنگ به رخت نمونده.«، »از 
خریدن این کفش های ارزون قیمت دست بردار، پاهات آسیب می بینه.« یا »وای 

این چه خونه ایه! چطور تو این محیط به هم ریخته زندگی می کنی؟«

همدل، نه گستاخ
آدم های همدل می گویند: »میشه کمک کنی تا این اتاق را مرتب کنیم؟«

آدم های گستاخ می گویند: »تمام روز روی مبل لم دادی در حالی که من 
مشغول کار بودم! وقتشه دست از تنبلی برداری و تکونی به خودت بدی!«

کدام یک از ما می توانیم انکار کنیم که به کمک اطرافیانمان نیازی نداریم؟ 
می توانیم انکار کنیم که در خانه نیازی به همراهی همسرمان نداریم و در محیط 
کار هم از همراهی هسرمان نداریم و در محیط کار هم از همراهی همکارانمان بی 
نیازیم؟ همه ما خیلی وقت ها نیاز داریم که کسی دستمان را بگیرد و همراهی 
مان کند، اما چطور است که خیلی هایمان به این هدف نمی رسیم یا نمی توانیم 

چرا چشم دیدنتان را ندارند؟چرا چشم دیدنتان را ندارند؟
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دیگران را به داوطلب شدن در همراهی ترغیب کنیم؟
شاید تفاوت هایی که در مهارت های ارتباطی و نحوه استفاده از کلمات، زبان 
تا  اگر  کند.  می  ایجاد  را  ها  تفاوت  این  داریم؛  ها  بیان خواسته  زمان  یا  و  بدن 
امروز نتوانسته اید دیگران را به همراهی و همدلی کردن ترغیب کنید، نگاهی به 
رفتارهای خودتان بیندازید. شاید وقتش رسیده که روی مهارت های ارتباطیتان 
بیشتر کار کنید؛ وقت حرف زدن به صدا و لحنتان و حتی کلماتی که از دهانتان 
بیرون می آیند، توجه بیشتری کنید؛ آدم ها را بیشتر بشناسید تا بتوانید در زمان 
مناسب و با توجه به روحیاتشان خواسته هایتان را مطرح کنید و شاید هم لازم 
باشد که در انتخاب آدم هایی که با آن ها معاشرت می کنید و از آن ها درخواست 

کمک می کنید، دقت بیشتری به خرج دهید.

نکته سنج، نه گستاخ
آدم های همدل خوب به حرف ها گوش می کنند و بعد می گویند: »درسته! 

البته می تونی از یک زاویه دیگه هم به این موضوع نگاه کنی...«
آدم های گستاخ می گویند: »نه اصلا این طور نیست! چرا چنین فکری می 

کنی؟ واقعیت اینه که...«
ماهر نبودنتان در گوش کردن، نه تنها فرصت گوینده خوب و نکته سنج بودن 
را از شما می گیرد، بلکه به فردی گستاخ هم تبدیلتان می کند. آدم های گستاخ 
می خواهند تنها گوینده باشند و ارزشی برای حرف های دیگران قائل نیستند. آن 
ها از تک تک جملات آدم ها خرده می گیرند و بدون آن ها نکته های مثبت حرف 
هایشان را ببینند، تنها به مخالفت با حرف های دیگران می پردازند. آنکه علاقه 
زیادی دارند که اطلاعاتشان را به رخ بشکند و داناتر از دیگران جلوه کنند. حرف 
های گستاخ ها پر است از اطلاعات اضافی و بی ربط به بحث که تنها برای ارضای 

احساس خودبرتربینی شان به گوش های مخاطب تزریق می شود.

شوخ طبع، نه گستاخ
آدم های شوخ طبع می گویند: »دو شکارچی توی جنگل بودن که یکیشون روی زمین 
افتاد، نفسش بندآمد و چشمهاش وارونه شد. دومی گوشی تلفن را برداشت، با اورژانس 
تماس گرفت و به اپراتور گفت: »دوستم مرده! جه کار کنم؟« اپراتور گفت: »خونسردی 
خودت را حفظ کن و اول از مرگ دوستت مطمئن شو.« ناگهان صدای شلیک گلوله آمد؛ 

شکارچی دوباره گوشی را برداشت و گفت: »مطمئنم؛ حالا چه کار کنم؟«
آدم های گستاخ می گویند: »یه روز یه آمریکایی به یه استرالیایی گفت...«

هیچ کس از شوخ طبعی ها بدش نمی آید. آدم های شوخ طبع به هر جمعی 

که وارد می شوند، با خودشان شادی می آورند. حضور آن ها آن قدر انرژی به 
جمع تزریق می کند که همه همیشه منتظر آمدن آن ها هستند. حتی صحبت 
کردن در مورد این آدم ها، خنده را به لب دیگران می آورد؛ اما شاید بپرسید که 

شوخ طبع ها و گستاخ ها چه تفاوتی با هم دارند.
آدم های گستاخ، برای خنداندن دیگران از کلیشه های جنسیتی، قومیتی و 
نژادی استفاده می کنند. آن ها ابایی از توهین کردن به دیگران ندارند و برای 
خنداندن آدم ها مرزی را نمی شناسند. حرف های ناخوشایند و توهین آمیز هم 
می تواند به دستاویزی برای جوک های آن ها تبدیل شود و از اینکه در جریان 

این طنازی ها کسانی را برنجانند هم نمی ترسند.

سنگ صبور، نه گستاخ
سنگ صبورها می گویند: »می دونم توی موقعیت خوبی نیستی! رفتار نادرست 
همسرت هم ناراحتیت رو بیشتر کرده؛ اما شاید بهتر باشه کمی صبر کنی و لااقل 

فردا برای این موضوع تصمیم بگیری.«
آدم های گستاخ می گویند: »چطور شوهرت تونسته چنین حرفی بزنه؟ من اگه 

جای تو بودم همین حالا از اون خونه می رفتم!«
اگر به شما بگویند: »خودتان را جای دیگران بگذارید«، چه چیزی به ذهنتان می 
آید؟ از نظر ما آدم هایی که خودشان را جای دیگران می گذارند، سعی می کنند در 
کنار درک کردن احساسات آن ها، شرایط و محدودیت هایشان را هم درک کنند. 
آن ها با صادر کردن حکم های کلی، دیگران را مشوش نمی کنند و بیشتر از آنکه 
قاضی خوببی باشند، شنونده خوبی هستند؛ اما برای گستاخ ها، حکم دادن و قضاوت 
کردن از هر کاری راحت تر است. آن ها با شنیدن دردل  های آدم ها، نه تنها آن ها، 
بلکه اطرافیانشان را هم قضاوت می کنند و اگر راوی به توصیه ها و حکم هایی که 

می دهند عمل نکند، او را بی لیاقت و نادان ارزیابی می کنند.
هردوی این آدم ها حافظه خوبی دارند، اما وقتی که بار دیگر پای درددل یا 
حتی شادی های فرد مقابلشان می نشینند، گذشته را به رخش نمی کشند و 
حافظه خوبشان را به شمشیری برای آسیب زدن به گوینده تبدل نمی کنند؛ اما 
برای گستاخ ها، ارجاع دادن به گذشته، راهی برای تحقیر فرد مقابل است. آن 
ها مدام می خواهند ارزیابی ها و قضاوت های درستشان را به رخ دیگران بکشند 
و با نبش قبر کردن درددل های قدیمی، به دیگران زخم بزنند. آن ها شنونده 
خوبی هستند و همه چیز را با دقت به خاطر می سپارند، اما از شنیده هایشان 
برای همراهی فرد مقابل استفاده نمی کنند، بلکه شنیده ها را به اسلحه ای برای 

جنگیدن با دیگران تبدیل می کنند.
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در نظر گرفتن این توصیه های کوچک که از لحاظ علمی ثابت شده اند به 
شما کمک خواهد کرد که در روابط روزمره تان اعتماد همکاران، دوستان و 

حتی غریبه ها را به راحتی به دست بیاورید.
به دست آوردن اعتماد دیگران برای بیشتر ما از اهمیت ویژه ای برخوردار 
تواند  می  ما  اجتماعی  روابط  و  زندگی  در  توجهی  قابل  اثرات  که  چرا  است، 
داشته باشد. در نظر گرفتن این توصیه های کوچک که از لحاظ علمی ثابت 
شده اند به شما کمک خواهد کرد که در روابط روزمره تان اعتماد همکاران، 

دوستان و حتی غریبه ها را به راحتی به دست بیاورید.

از طریق عذرخواهی ابراز همدردی کنید
عذرخواهی کردن برای چیزی که به شما هیچ ارتباطی نداشته و از کنترلتان 
کاملا خارج است ممکن است غیرمنطقی به نظر برسد، ولی می تواند باعث شود 
قابل اعتماد تر به نظر برسید. محققان دانشگاه هاروارد از مرد جوانی خواستند 
که در روزهای بارانی در یک ایستگاه بزرگ قطار به ۶۵ فرد غریبه نزدیک شده 
از آنها بخواهد که تلفن همراهشان را به او قرض دهند. در نصف موارد او  و 
حرفش را با این عذرخواهی بی دلیل شروع کرد: »واقعا بابت باران متأسفم!« و 
بعد گفت: »می توانم تلفن همراهتان را قرض بگیرم«. تنها ۹ درصد از افرادی 
که از آنها عذرخواهی نشده بود تلفنشان را به او قرض دادند، در حالی که 47 
درصد از افرادی که مورد عذرخواهی قرار گرفته بودند این کار را با کمال میل 

انجام دادند. محققان معتقدند ابراز تأسف و ناراحتی برای شنونده نشان دهنده 
همدردی و نگرانی شما است که درنتیجه باعث افزایش اعتماد او به شما می 

شود.

زبان بدن آنها را تقلید کنید
می  رنگ عوض  پرست  آفتاب  یک  مثل  زنید  می  با کسی حرف  وقتی  آیا 
»آکادمی  مجله  توسط  که  ای  مطالعه  شود!  واقع  مفید  تواند  می  این  کنید؟ 
پیشرفت های مدیریتی« انجام شده است نشان داده که وقتی از دانشجویان 
رشته مدیریت بازرگانی خواسته می شد که در جلسات مذاکره تمرینی خود 
به طور نامحسوسی زبان بدن طرف مقابل خود را منعکس کنند، در ۶7 درصد 
موارد با او در معامله به توافق می رسیدند. البته نباید فرد مقابلشان متوجه این 
می شد که دارد مورد تقلید قرار می گیرد. دانش آموزانی که این کار را انجام 
نمی دادند تنها در 1۲.۵ درصد از موارد به توافق رسیدند. محققین این موفقیت 
در مذاکره را به ایجاد اعتماد نسبت می دهند و می گویند تقلید زبان بدن می 

تواند نقش موثری در به نتیجه رسیدن بحث ها داشته باشد.

از خجالت کشیدن نترسید
در  باشد.  داشته  روابط شما  مثبتی روی  اثرات  تواند  قرمز شدن می  کمی 
یکی از دانشگاه های کالیفرنیا تحقیقی صورت گرفته است که در آن به شرکت 

چگونه اعتماد دیگران را به دست بیاوریم؟چگونه اعتماد دیگران را به دست بیاوریم؟



دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره 250250 - نیمــــه اول اسفند ماه  - نیمــــه اول اسفند ماه 14021402 1919

کنندگان یک فیلم ضبط شده از مردی را نشان می دادند که در آن به او گفته 
می شد که در آزمونی بسیار مهم نمره فوق العاده ای را گرفته است. در فیلمی 
که به برخی از این شرکت کنندگان نشان داده می شد واکنش مرد با شرم و 
حیا همراه بود و برخی دیگر او را در حالی می دیدند که از خود کبر و غرور 
نشان می داد. زمانی که میزان اعتماد آنها به این مرد مورد سنجش قرار گرفت، 
آنهایی که واکنش همراه با خجالت او را دیده بودند اعتماد بیشتری نسبت به او 
داشتند. طبق نظر محققین داشتن شرم و حیا نشان دهنده اهمیت دادن فرد به 
اطرافیان است و باعث می شود آنها بخواهند با او تعامل بیشتری داشته باشند.

بوی خوب بدهید
همه ما این را به خوبی می دانیم که داشتن بوی خوب برای دیگران خوشایند 
است، ولی وقتی این عطر ملایم باشد و گیاهانی همچون اسطوخودوس جزء 
عناصر پایه آن باشند اثرگذاری آن بیشتر نیز خواهد شد. در مطالعه ای که به 
تازگی در کشور هلند انجام شده است ۹0 فرد بزرگسال به سه گروه مختلف 
آزمون  این  اند.  گرفته  قرار  اعتماد  سنجش  آزمون  مورد  و  اند  شده  تقسیم 
استاندارد به شکل یک بازی انجام می شود که در آن به فرد مبلغی پول داده 
یا به یک  باید تصمیم بگیرد که آن را پیش خودش نگه دارد  او  می شود و 
برابر خواهد  بدهد سودش سه  دیگری  به  را  پول  این  او  اگر  بدهد.  دیگر  نفر 
نکند.  یا  کند  اعتماد  مقابلش  به طرف  که  است  او  خود  با  تصمیم  ولی  شد، 

یک گروه  از این افراد با هیچ بویی ، یک گروه با عطر نعنا و گروهی دیگر با 
بوی اسطوخودوس مورد آزمایش قرار گرفتند. گروهی که طرف مقابلشان بوی 
اسطوخودوس می داد تمایل بیشتری به انتقال سرمایه خود به او نشان دادند. 
محققان می گویند که اعصاب حس بویای متصل به بخشی از مغز هستند که 
تعیین کننده اعتماد ما به دیگران است. در حالی که نعنا اثری محرک دارد، 
اسطوخودوس به دلیل خاصیت آرامش بخشی که دارد باعث ایجاد حس اعتماد 

در ما می شود.

دوستان مشترک پیدا کنید
نسبت  بیشتری  تمایل  او  باشید،  دوست  فردی  دیگر  دوستان  با  شما  اگر 
نفر  دو  که  است  این  مسئله  این  دلیل  داد.  خواهد  نشان  شما  به  اعتماد  به 
وقتی که دوست مشترکی دارند احساس نزدیکی بیشتری نسبت به هم دارند. 
دانشجویان دانشگاه بریتیش کلمبیا برنامه ای را طراحی کردند که در فیسبوک 
چقدر  هر  کرد،  می  اضافه  دوستانشان  لیست  به  را  افراد  تصادفی  صورت  به 
پذیرفتن  به  بیشتری  تمایل  افراد  بود  بیشتر  آنها  مشترک  دوستان  تعداد  که 
از  افراد زمانی که بیش  درخواست دوستی پیدا می کردند. حدود ۸0 درصد 
با وجود عدم شناخت فرد  11 دوست مشترک داشتند درخواست دوستی را 
که  کسانی  از  درصد   ۲0 تنها  که  حالی  در  پذیرفتند،  می  کننده  درخواست 

دوست مشترکی نداشتند این درخواست را می پذیرفتند.
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انرژی  وقتی با یک فرد شاد و خوش اخلاق صحبت می کنی، یکپارچه شور و 
می شوی و پس از جداشدن از او دعا می کنی به زودی بهانه ای پیش بیاید تا دوباره 
با او ملاقات کنی و مثل دفعه پیش، از روحیه فوق العاده اش جان بگیری، اما وای 
از آن روز که گذرت به فردی ترشرو و بدعنق بیفتد که ذره ای انعطاف پذیری در 

وجودش نیست و به هیچ وجه خیال کنار آمدن با دیگران را ندارد .
فرقی نمی کند نوجوان همسایه باشد، همکار اخمویت یا کسی که برای تعمیر 
یخچال به او مراجعه کرده ای ؛ دوست داری زودتر کارت به پایان برسد تا بتوانی 
فرار را بر قرار ترجیح دهی، زیرا این گونه افراد به راستی فضای دور و بر را مسموم 

می کنند و در درون اطرافیان شان، حس بدی باقی می گذارند.
و  می شویم  روبه رو  آنها  با  مواقع  برخی  در  نخواهیم،  چه  و  بخواهیم  چه  اما 
چاره ای جز تحمل نداریم. در هرصورت، آنها هم انسان هستند و مشکل جدی شان 
در نحوه ارتباط برقرارکردن با دیگران است.اگر آنها روش سلوک با ما را نمی دانند، 
ما باید چگونگی رفتار با آنها را بلد باشیم. در اینجا چهار روش به شما یاد می دهیم 
تا با به کارگیری آنها بتوانید به راحتی با مخاطبان سرسخت و یکدنده  تان ارتباط 

برقرارکنید:
واضح و روشن بگویید چه می خواهید: در پس هر مکالمه ای، هدفی نهفته است. 
اگر با فرد کم حوصله به نحوی صحبت کنید که شفاف نباشد، او برآشفته می شود 
و از شما می پرسد چرا چنین حرف هایی را می زنید و میل دارد مکالمه را قطع 
کند. شما باید دلیلی مشخص برای صحبت کردن با چنین فردی داشته باشید تا 

او را مایل به ادامه صحبت نگاه دارد.
خواسته او را دریابید: همان طور که شما دلیلی برای صحبت کردن با آن فرد 

عبوس و یکدنده دارید، او هم دلیلی برای رفتار ناخوشایندش قائل است. بدرفتاری 
او را ارضا می کند، اما چرا ؟ سعی کنید دلیلش را متوجه شوید. شاید آن نوجوان 
بداخلاق از سوی بزرگ ترها تحت فشار باشد و به همین دلیل رفتار بدی در مقابل 
شما از خود نشان می دهد، یا آن رئیس اخمو، ترس نزدیک شدن به کارمندش را 
دارد زیرا تجربه بدی در این مورد داشته است. اگر سعی کنید دلیل هرچیزی را 

متوجه شوید، تحمل آن برای شما آسان تر خواهد شد.
هر چیزی باید دوطرفه باشد: چرا با آن فرد صحبت می کنید؟ مطمئنا فایده ای 
برای خود شما دارد و گرنه این کار را نمی کردید. خب، این گفت وگو باید برای او 

هم مفید باشد وگرنه حق دارد از ادامه آن امتناع کند.
 شما به پسرعموی بدعنق تان زنگ می زنید تا در مورد مشکل خود از او سوال 
کنید. یک ساعت وقت او را می گیرید در حالی که فایده اش فقط برای شماست و 

او که اساسا کم حوصله است شما را به چشم یک مزاحم می بیند. 
همواره به نحوی با دیگران ارتباط برقرار کنید که خیری دوسویه داشته باشد 

وگرنه آن ارتباط محکوم به فناست.
برای حرف های  اندازه آن که یک شنونده خوب  به  گوش کنید: هیچ چیزی 
طرف مقابل تان باشید کارساز نیست. همه انسان ها کسانی را دوست دارند که 

برایشان وقت می گذارند و حرف هایشان را با جان و دل گوش می کنند.
 اتفاقا افراد عبوس به دلیل این که جذابیت کمتری برای دیگران دارند و کسی 
شنوای حرفشان نیست، بیشتر احتیاج دارند که شما به حرف های آنها گوش کنید. 
صحبت شان را قطع نکنید و اجازه بدهید هرچه دل تنگ شان می خواهد بگویند. 

این کار در تغییر رفتار آن در درازمدت بسیار موثر است.

44 روش برای برخورد با افراد یکدنده روش برای برخورد با افراد یکدنده
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بـهار،  افسـردگی نـمی آوردبـهار،  افسـردگی نـمی آورد
نتایج بررسی محققان نشان می دهد یکی از بهترین  کارها برای درمان افسردگی 
یا پیشگیری از بروز آن، رفتن به فضای سبز، پرورش گل و گیاه در خانه، تشویق 
در  گرفتن  قرار  و  گیاهان  هرس  سبزیجات،  کاشتن  کردن،  باغبانی  به  بیماران 
معرض هوای تازه است که انجام این اقدامات موثر در فصل بهار و تابستان بیش 
از فصول دیگر امکانپذیر است. با این حال افراد زیادی معتقدند بهار نه تنها باعث 
شور و نشاط در آنها نمی شود، بلکه حالشان به واسطه افسردگی ناشی از فصل، 

بدتر هم می شود. به همین دلیل بهار را دوست ندارند.
مراجعانش  به  است  سال   ۲0 از  بیش  که  بالینی  روان شناس  روشن،  دکتر 
مشاوره می دهد در پاسخ به این پرسش که آیا بهار می تواند جزو عوامل اولیه بروز 
افسردگی باشد، می گوید: اصولا افراد به مسائل با دو محور مثبت و منفی توجه 

می کنند و توجه به بهار و مزایا و معایب آن نیز از این قاعده مستثنا نیست.
وی ادامه می دهد: افرادی که نگرش خود را بر  مثبت اندیشی متمرکز کرده اند، 

بدون شک هر بهار را آغازی برای رویش و حرکت در طبیعت می دانند.
زندگی شان  در  جدید  اقدامات  و  برنامه ها  سرآغاز  را  بهار  بسیاری،  همچنین 
در نظر می گیرند، اما از سوی دیگر برخی معتقدند در فصل بهار افکار منفی به 
باید  بلکه  نمی کنند،  طراوت  و  تازگی  احساس  نه تنها  اتفاقا  و  می آید  سراغشان 

افسردگی را هم تحمل کنند.

ضرورت کنترل تفکر
محققان می گویند خوشبختی یک احساس خوب درونی است؛ بنابراین نظام 
فکری بد می تواند باعث حال و احساس بد شود و برعکس افکار مثبت و سازنده، 
بسیاری  دلیل  همین  شود.به  خوب  احساس  باعث  می تواند  واقعیت  با  مطابق 

خوشبختی را کنترل لحظه به لحظه ضمیر و ذهن توصیف کرده اند.
افکار منفی معمولا در شرایطی که فرد به لحاظ روانی تحت فشار است، بیشتر 
ذهن را درگیر می کند و از آنجا که بسیاری از ما فاقد مهارت کنترل ذهن هستیم، 
افکار تصادفی و غیرارادی ذهن را جولانگاه خود قرار می دهند و آرامش را بیش 
از حد طبیعی به هم می ریزند.  دکتر روشن معتقد است شاید بخشی از حالات 
به  اعظم مسأله  اما بخش  باشد،  و جغرافیایی  اکولوژیکی  تغییرات  از  ناشی  فرد، 
نوع تفکر فرد برمی گردد. این روان شناس تأکید می کند: گاهی تفکرات منفی به 
صورت خودکار و غیرارادی ذهن فرد را تسخیر می کنند که این نشان دهنده عدم 
موفقیت فرد در ایجاد زندگی پویا و موردنظر است. این افراد می توانند با تمرکز 

روی توانمندی ها و دستاوردهای مثبت زندگی، ذهن را از افکار منفی دور کنند.

مهارت های زندگی را تمرین کنید
خودآگاهی، همدلی، ارتباط موثر، روابط بین فردی، تصمیم گیری، تفکر خلاق، 
مواردی  جمله  از  استرس  با  مقابله  توانایی  و  مسأله  حل  توانایی  انتقادی،  تفکر 
هستند که این روزها متخصصان سلامت روان بیش از سال های گذشته بر ضرورت 

آموزش و تقویت آنها تأکید می کنند.
استرس  می گوید:  استرس  با  مقابله  توانایی  اهمیت  بر  تأکید  با  روشن  دکتر 
انتظار حذف کامل آن منطقی نیست. آنچه  امروز است و  از ویژگی های زندگی 
اهمیت دارد، نحوه مقابله و مواجهه ما با شرایط است. علاوه بر این، خودآگاهی 
فرد نسبت به نوع واکنش خود در شرایط هیجانی بسیار قابل توجه است. متاسفانه 
یا  به راه های غیرموثر همچون مصرف دخانیات، مواد مخدر  پناه بردن  با  برخی 

حتی قطع ارتباط با اجتماع، امکان حل مسأله را دشوار می کنند.
وی با بیان این که بهتر است در مواجهه با مشکلات زندگی، مسأله مدار رفتار 
کنیم و برای هر کدام راه حل مرتبط با آن را بیابیم، ادامه می دهد: تعداد افرادی 

که متاثر از تغییرات اکولوژیکی دچار این عارضه می شوند محدود است.
با  مواجهه  شیوه های  اما  کنیم،  حذف  نمی توانیم  را  بهار  فصل  ما  مسلما   

افسردگی های احتمالی قابل تغییر است.
این فصل است.  افراد در  افسردگی  و  توجه، شدت حالات روحی  قابل  نکته   
برخی با این تغییرات،احساس ناراحتی می کنند که این وضعیت تاثیر مخربی در 
زوایای مختلف زندگی افراد ندارد. برخی احساس غم و اندوه شدید می کنند که 

این افراد به روان درمانی نیاز دارند.

غلبه بر افسردگی با تمرینات معنوی
نتایج تحقیقات نشان می دهد مذهب، معنویت و سلامت رابطه قوی ای با یکدیگر 
دارند. با توجه به ابعاد زیستی، روانی، اجتماعی و معنوی انسان و مشخص شدن 
نقش اصلی معنویت در سلامت افراد، سازمان بهداشت جهانی )WHO( از سال 
 ،)Well-being( 1۹۸3 معنویت را به عنوان یکی از ابعاد اصلی سلامت بهزیستی

کیفیت زندگی، سنجش و بررسی آن در کشورهای مختلف عنوان کرده است.
دکتر روشن نیز اصول مذهبی و معنوی را در کنار روان درمانی برای بهبود 
افسردگی بسیار مهم و موثر می داند و می گوید: توکل به خدا، دعا، نیایش و قرار 
است.  موثر  بسیار  افراد  این  حال  بهبود  در  معنوی  و  روحانی  فضای  در  گرفتن 
بسیار  دارند،  مذهبی  باورهای  که  افرادی  از طرف  بخصوص  این جنبه  به  توجه 

کمک کننده است.
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چگونه استرس روزانه مان را کم کنیم؟چگونه استرس روزانه مان را کم کنیم؟
استرس چیزی است که همه ی ما روزانه با آن سر و کار داریم. برای اداره ی 
یک کسب و کار موفق، باید نقش های زیادی بر عهده گرفت و کار های زیادی را 
به انجام رساند، این نقش ها و کار ها را باید در کسری از ثانیه عوض کرد و در هر 

زمان پتانسیل انجام چند کار با هم را داشت.

۷ استراتژی مؤثر روزانه برای غلبه بر استرس
که  است  گره خورده  ما  روزمره ی  زندگی  با  آنقدر  استرس  دلیل  به همین   
اصطلاح »مدیریت استرس«، این روزها به اصطلاح شناخته شده ای تبدیل شده 
است. به نقل از کلینیک Mayo، »استرس یک واکنش روانی و فیزیکی طبیعی 

نسبت به فشار های روزافزون زندگی است«. 
دهند  می  توضیح  نیز  استرس  کار  و  ساز  ی  درباره  کلینیک  این  مسئولین 
احساسی که ما هنگام تجربه ی این واکنش داریم ناشی از سیستم اخطاری است 

که در مغز ما شکل می گیرد و برای محافظت از ما طراحی شده است.
»وقتی مغز تهدیدی را شناسایی می کند برای ترشح انبوهی هورمون به بدن 
تا قابلیت شما برای واکنش نشان دادن به آن تهدید را به  سیگنال می فرستد 

حداکثر برساند. به این می گویند پاسخ جنگ یا گریز«.
 با اینکه استرس بخشی طبیعی از زندگی به شمار می رود، هیچ کس نمی تواند 
در درازمدت با آن به زندگی خود ادامه دهد، چرا که هم به سلامت جسمانی و هم 

به تمرکز فرد آسیب جدی وارد می کند. 
به همین دلیل است که باید برای کاهش تأثیر آن بر روی زندگی و کسب و کار 
خود راهی بیابید؛ در غیر این صورت با تبعات آن مواجه خواهید شد. دکتر جوئل 
لوی و میشل لوی، بنیانگذاران Wisdom at Work به 7 استراتژی رسیده اند 
که به افزایش انعطاف پذیری و مقاومت در برابر استرس کمک می کنند. این 7 

استراتژی را در ادامه خواهید خواند.

1- برقراری تعاملات سنجیده را تمرین کنید
درگیر  است ذهن شما  راحت ممکن  دیگران، خیلی  با  هنگام صحبت کردن 
هر  با  کردن  هنگام صحبت  یعنی  تعاملات سنجیده  درونی خودتان شود.  افکار 
کسی، قابلیت »ماندن در لحظه« را در خود پرورش دهید. روی شخصی که با او 

صحبت می کنید متمرکز شوید، این کار را تکرار و همان لحظه را تجربه کنید.

2- اجازه ندهید استرس شما انباشته شود
بدنتان به شما خواهد گفت به چه چیزی احتیاج دارد و تنها زمانی عملکرد 
صحیح خود را در پیش می گیرد که تسکین لازم را برای آن فراهم کرده باشید: 
هر کسی هنگام گرسنگی غذا می خورد و هنگام تشنگی آب می نوشد. اگر دردی 
به  نگیرید.  نادیده  را  آن  آزاردهنده ی  کنید، علامت  احساس می  بدن خود  در 
دنبال راهی برای تسکین دادن آزردگی حاصل از آن باشید. حین کار کمی به 
خود استراحت بدهید، یک چرت کوتاه بزنید، کمی نرمش کنید، و یا بدن خود را 
از لحاظ پزشکی چکاپ کنید. ببینید چه کاری بیشتر به تسکین شما می انجامد، 

سپس آن را به صورت مرتب انجام دهید.

3- به خودتان توجه کنید
در طول روز چند بار کار را متوقف و توجهتان را روی خودتان متمرکز کنید. 
از رایانه فاصله بگیرید و با تمرینی مثل مراقبه ای کوتاه، تمرکز خود را به زندگی 
روز  و  حال  جویای  همیشه  و  کنید  زندگی  لحظه  در  دارید.  معطوف  خودتان 

خودتان باشید.



دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره دوهفته نامه خانوادگی ، روانشناسی - شماره 250250 - نیمــــه اول اسفند ماه  - نیمــــه اول اسفند ماه 14021402 2323

4- تنفس عمیق را تمرین کنید
عادی  غیر  است حالتی  استرس ممکن  با  مواجهه  در  عادی هر کسی  تنفس 
در معرض  گرفتن  قرار  در حال  احساس کردید  وقتی  بگیرد.  به خود  نامنظم  و 
استرس هستید، نفس های عمیق بکشید. چشم های خود را ببندید، ریه های 
خود را تا جایی که جا دارد از هوا پر کنید و سپس این هوا را به آرامی بیرون 

بدهید. این کار را در طول روز چند بار تکرار کنید.

5- مهربان تر باشید
شما هم به احتمال زیاد مثل هر انسان نوع دوستی با دیگران مهربان هستید. 
اما آیا با خودتان هم مهربان هستید؟ به خودتان سخت نگیرید و اگر برای صرف 
ناهار به زمان بیشتری احتیاج دارید این فرصت را در اختیار خودتان قرار دهید. 
یا مثلًا اگر امکان دارد یک روز بیشتر مرخصی بگیرید. چند ساعت زودتر ترک 

کردن محل کار دنیا را به آخر نمی رساند.

6- محدوده ی تعادل خود را پیدا کنید
کار  از  و  از حد(  بیش  های  )چالش  فرسودگی  میان  که  باشید  این  دنبال  به 

افتادگی )بی انگیزگی مفرط( نقطه ی تعادل خود را پیدا کنید. اگر تنها با هدف 
کسب درآمد کار کنید، در نهایت انگیزه ی خود را از دست خواهید داد. از طرف 
دیگر اگر کارتان را دوست داشته باشید، اما نتوانید درآمد مورد نیاز خود را کسب 
کنید باز هم دچار بی انگیزگی خواهید شد. باید سعی کنید محدوده ی تعادلی در 

این بین برای خود بیابید که رضایت شما را نیز جلب کند.

۷- دقت کنید کار و زندگی تان هدفمند باشد
به محض آنکه متوجه شدید کجا می توانید بیشترین اثرگذاری را داشته باشید، 
تا به این هدف خود وفادار بمانید.  انجام دهید  از دستتان بر می آید  هر کاری 
مدیریت استرس محیط کار را یک شبه نمی توان فرا گرفت. باید فرصت بیشتری 

به خودتان بدهید و صبور باشید. 
فقط این را مد نظر داشته باشید که همیشه نمی توانید اتفاقاتی که برایتان 
می افتد را کنترل کنید، اما کنترل واکنش خود نسبت به این اتفاقات و چگونگی 
دست و پنجه نرم کردن با این موقعیت ها در دستان کسی جز خودتان نیست. 
از همه مهم تر این است که یاد بگیرید روی تنها چیزی که همیشه کنترلش را 

دارید متمرکز بمانید: خودتان.
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پایدار،  رابطه ای  داشتن  برای  آدم ها  مشترک  نیاز 
زندگی  تشکیل  به  را  آن ها  عشق  با  توام  و  صمیمی 
مشترک سوق می دهد. بنابراین بخش قابل توجهی از 
رضایت از زندگی، از یک زندگی مشترک رضایت بخش 
نشاءت می گیرد. اما متأسفانه زندگی مشترک آن قدر 
آسان نیست که همه بتوانند از عهده آن برآیند. در 
این مقاله با بعضی از دانستنیهای قبل از ازدواج آشنا 

می شوید.

نکات قبل از ازدواج
های شخصیتی  ویژگی  که  کنیم  ازدواج  کسی  با 

متفاوتی داشته باشد
از پیامدهای منفی این عقیده این است که افراد 
از  متفاوت  همسری  دنبال  به  شوند  می  تشویق 

خودشان باشند تا کسی که با آنها مشابهت دارد.
این  به  است.  بی مسئولیتی  تشویق  نوعی  به  این 
آراسته  و  فردی منظم  با  ای  آدم شلخته  ترتیب که 
به هم  امید که طرف مقابل  این  به  ازدواج می کند 

ریختگی های او را جمع خواهد کرد.
این امر می تواند انصراف از تغییر خاصی هم باشد 
کسی  با  دهم  تغییر  را  خودم  اینکه  جای  به  یعنی 
که نقطه مقابل ویژگی های من را دارد، ازدواج می 
را  خود  ضعف  نقاط  توانم  می  ترتیب  این  به  کنم. 
معناداری  طور  به  که  فردی  با  زندگی  کنم.  جبران 
متفاوت است، تنها منجر به بروز تعارض، نارضایتی و 

ناخشنودی در زندگی زناشویی می شود.

برای تفریح وقت بگذارید.
اما  است.  تلاش  و  کار  نیازمند  موفق  زندگی  یک 
گرفتن  یاد  بگذارید.  وقت  نیز  تفریح  برای  باید  شما 
دو  رابطه  یک  در  جدید  فرد  یک  با  زندگی  طریقه 
جانبه صمیمی، نیازمند تلاش هر دو نفر است. باید 
برقرار  ارتباط  هم  با  توانید  می  چگونه  بگیرید  یاد 
کرده و یکدیگر را درک کنید، در سمینارهای مربوط 
شرکت  مشترک  زندگی  و  ازدواج  های  دانستنی  به 
کنید، هم فال است و هم تماشا. تفریح و خوشحالی 
زمان مجردی  از  نامحسوس  ای  به خاطره  تبدیل  را 
هم  به  کنید.  خلق  را  جدید  خاطرات  هم  با  نکنید. 

توجه کنید و از بودن با هم لذت ببرید. 

هیچ گاه سازش نکنید.
درست است که هیچ انسان کاملی وجود ندارد، اما 
شما استحقاق بهترین همسر را دارید. برخی از افراد 
پیشنهاد ازدواج را فقط به دلایل زیر قبول می کنند: 
فکر می کنند شاید دیگر یک چنین اتفاقی در زندگی 
برایشان رخ ندهد، بچه دارند و شاید کسی حاضر به 
زندگی کردن با آنها نباشد، فکر می کنند که: من آدم 
خاصی نیستم به همین دلیل حق انتخاب ندارم، و یا 
دوستش ندارم ولی این فرد با ثبات است و می تواند 

حامی خوبی برای من باشد.
هیچ کدام از این موارد نمی توانند دلیل خوبی برای 
بله گفتن به شمار روند. از آنجایی که ازدواج را خداوند 
پایه ریزی کرده می تواند مکان امنی برای اجتماع دو 

انسان که پایبند ارزش های الهی هستند، باشد.
ابتدا  ها  انسان  که  است  این  ازدواج  اصلی  هدف 
بتوانند عشق را در روی زمین احساس کنند تا بعدها 
به جمع خانوادگی بزرگ خود در بهشت بپیوندند. از 
خداوند بخواهید که شریک مناسب زندگیتان را پیش 
رویتان قرار بدهد. منتظر نشانه خداوند باشید و جان 

فشانی نکنید. 
تا زمانی که فرد ایده آل خود را نیافته ایم نباید 
باعث  ای  گرایانه  کمال  تمایل  چنین  شویم  راضی 
کاهش توانایی فرد در یافتن راه حل هاست و منجر 
به نتایج معکوسی می شود چرا که ما در دنیای پر 
و  حقیقت  آرزوی  و  کنیم  می  زندگی  احتمالات  از 
اغراق آمیزی می شود  انتظارات  باعث  امنیت مطلق 
ایجاد  باعث  نهایت  در  و  داشت  نخواهد  سودی  که 

تردید و تنش در زندگی می شود.
توانند  تنها می  اینگونه فکر می کنند  افرادی که 
روابط کوتاه مدتی را با دیگران برقرار سازند و به جای 
اینکه به شناخت طرف مقابل بپردازند با ناپختگی به 

ارزیابی افراد و روابط خود روی می آورند.

یک زوج موفق باید همیشه با هم باشند
خود  برای  طرفین  از  یک  هر  زناشویی  رابطه  در 
هویت و شخصیت مستقل و جداگانه ای دارند و زمانی 
که دو نفر تصمیم به زندگی مشترک می گیرند، باید 
بتوانند همراه با حفظ فردیت خود، قسمتی از زندگی 

خود را به اشتراک بگذارند.

مهمترینمهمترین
 نکات  نکات 
قبل از قبل از 
ازدواجازدواج
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نیاز  به  توجه  با  و  نیست  اشتراک صددرصد  این 
افراد برای استقلال لازم است برخی از فعالیت های 

فردی مثل شغل یا برخی علایق حفظ شود. 
حریم  یک  نیازمند  افراد  مشترک،  زندگی  در 
شخصی و خصوصی هستند چرا که وجود این فضای 
شخصی، به اندازه در کنار یکدیگر بودن به همزیستی 

رابطه زناشویی کمک می کند.

از یکدیگر سؤال های مهم بپرسید.
زمان  گذارید  می  ملاقات  قرار  هم  با  که  زمانی 
مناسبی است که سؤال های مهم و کلیدی را مطرح 

کنید: در چه نوع خانواده ای بزرگ شدی؟ 
پدر و مادر در کنار هم زندگی می کردند یا از هم 
از  خود  اصلی  خانواده  به  توجه  با  بودند؟  شده  جدا 

زندگی مشترک خود چه انتظاراتی دارید؟
و  تعلیم  برای  زندگی  ابتدای  در  تصمیماتی  چه   
پرورش بچه خواهید گرفت؟ این جمله را کامل کند: 

زمانیکه ازدواج کنم و بچه دار شوم هیچ وقت.... 
در مورد رابطه خود با والدین جنس مخالف خود 
صحبت کنید به عنوان مثال پسر و مادر، دختر و پدر. 
ارتباط با والدین جنس مخالف می تواند اثر مهمی بر 

روی نحوه رفتار ما با همسرمان داشته باشد.
احتمال  به  کند  بدرفتاری  مادرش  با  او  پدر  اگر   

زیاد او نیز با خانمش بدرفتاری خواهد کرد. 

وفاداری به همسر در ازدواج بسیار مهم است
خیانت می تواند یک زندگی و یک ازدواج را ویران 
کند. درواقع خیانت به همسر یکی از مهم ترین دلایل 
طلاق در هر جای دنیا است و در برخی موارد فریب 
و  خانگی  خشونت  به  منجر  ازدواج  در  همسر  دادن 
مرگ می شود. به ویژه اگر شریک زندگی تان نتواند با 

این موضوع کنار بیاید.
اگر پیش از ازدواج نمی توانید به همسر خود متعهد 
که  باشید(  داشته  )اعتقاد  کنید  گمان  نباید  باشید، 

بعد از ازدواج به همسر خود متعهد بمانید. 
همسرتان  بــرای  که  چیزی  آخرین  درنهایت 
موضوع  با  که  ویدئویی  که  است  این  می خواهید 
را  است  گذاشته شده  اشتراک  به  یوتیوب  در  خیانت 

برای شوهرتان به نمایش بگذارید. 
کنید  ازدواج  می خواهید  او  با  که  زنی  یا  مرد  به 
را  نتیجه اش  و  بمانید  او صادق  با  و  بگذارید  احترام 
خواهید گرفت که درنتیجه ی آن وحدت شما بازهم 

به صورت یک امر شاد باقی می ماند.

آگاهی قبل از ازدواج ؟
باشد  جانبه  همه  باید  ازدواج  از  قبل  آگاهی 
زندگی  مختلف  جوانب  تمام  به  باید  فرد  یعنی 
 ، ها  ، محدودیت  وظایف  تقسیم  قبیل  از  مشترک 
مسائل و مهارت های رابطه زناشویی و … آگاهی 
به  نسبت  مسائل  این  بر  علم  با  و  باشد  داشته 

ازدواج راغب باشد .
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در این نوشتار قصد داریم تا به یک معضل فکری 
که ذهن بسیاری از نوجوانان را به خود درگیر کرده 
»نوجوان  سوال  به  پاسخ  مسئله  این  دهیم.  پاسخ 
شرح  به  نوشته  این  طول  در  است.  کیست؟«  سالم 
این موضوع می پردازیم. در همین اول کار ضروریست 
بیان کنیم: هدف و مقصود از نوجوان سالم، نوجوانی 

است که از نظر روانی فردی سالم باشد.

ویژگی های نوجوان سالم:
بسیاری از نوجوانان، تضادها و دگرگونی های زیادی 
اصلی  راه  از  نباید  اما  می کنند  تجربه  مدت  این  در 
خود، دور شوند و نباید تغییرات مانع هدف اصلی او 
شود. نوجوانی که به او نوجوان سالم می گویند، پیش 
از هر عملی خوب فکر می کند و در انجام آن کار تنها 
را  خود  عقل  یعنی  نمی کند،  پیروی  احساساتش  از 

فدای احساسش نمی کند.

ویژگی ها و صفات "نوجوان  سالم" چیست
1. ایمان و اعتقاد به خدا:

نوجوان سالم هیچگاه نباید ایمان و اعتقاد به خدا 
را از یاد ببرد، چرا که خدا، جهان نامتناهی را خلق و 

قدرت زندگی به انسان ها عطا کرده، او بسیار مهربان 
و رئوف است، مثل و مانند ندارد و در تمامی افعال 

روزانه، یاری دهنده ماست.

2. تکریم و احترام به والدین و کسانی که سن  
بالاتری دارند:

طبق حدیثی که از امام صادق )علیه السلام( نقل 
است  این  مادرت  اما حق  و  فرموده اند:  ایشان  شده، 
که آگاه باشی تو را چگونه حمل می  کرد در حالی که 
تو  مادرت  بله  نکرده،  اینگونه حمل  را  تو  هیچکسی 
را درون شکم خو حمل کرد و عصاره قلبش را به تو 
هدیه داد که هیچکس به دیگری نمی دهد ، او با تمام 
وجود از تو حفاظت کرد و از اینکه برهنه بماند ترسی 
نداشت، زیرا تمام دغدغه اش برهنه ماندن تو بود، او 
هیچ نگرانی از گرما نداشت، اما تمام تلاشش، ایجاد 

سایه برای تو بود.
از  را  تو  و  خواب خوش چشم  پوشید  از  تو  برای 
سرما و گرما در امان داشت، تمامی این زحمات برای 
توانت  در  چند  هر  باشی،  او  برای  تو  که  است  این 
نیست که حق او را شکرگزار باشی، فقط با کمک و 

لطف خدا می توانی شکرگزار او باشی.

3. اراده و کوشش برای رسیدن به موفقیت
عوامل حرکت صعودی یک کشور موارد مختلفی 
است و نمی توان تنها به ذکر یک مورد بسنده کرد و 

دیگر موارد را نادیده گرفت.
 ترقی و پیشرفتی که در زمان حال در جامعه ما 
یا دیگر جوامع بوجود آمده به  خاطر کوشش های بی  

وقفه تک  تک افراد آن جامعه است. 
اگر کشوری مثل ژاپن در علوم گوناگون پیشرفت 
برای  حرف هایی  مختلف،  زمینه های  در  و  می کند 
تمامی  زحمات  و  کوشش ها  علت  به   دارد،  گفتن 
افراد جامعه است. در توان هیچکس نیست که تمام 
تنها می تواند  و  کند  ثبت  نام خود  به   را  پیشرفت ها 

خود را جزئی از این موفقیت ها بداند.
برخی از مواقع برای رسیدن به پیشرفت، حرف از 

امکانات و منابع مالی به میان می آید.
موفقیت  ساز،  زمینه  می تواند  امکانات  و  ثروت   

باشند اما عامل اصلی محسوب نمی شود. 
بسیاری از کشورها، غنی از منابع زمینی نیستند 
فراون،  کوشش  و  عقل  نیروی  از  بردن  بهره  با  اما 
توانسته اند روز به  روز وضعیت کشور خود را بهبود 

بخشند و به نقطه اوج تکنولوژی برسند.

نوجوان سالم کیست؟نوجوان سالم کیست؟
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4. برگزیدن دوست و رفیق مناسب:

خدا،  با  و  سالم  دوستان  با  ارتباط  و  آمد  و  رفت 
و  ارزش   رفتن  بالا  و  جمعی  شخصیت  ارتقا  باعث 
اخلاق معنوی در فرد می شود. برگزیدن هم نشینانی 
قرار  خوبی  سطح  در  اخلاقی  و  درسی  لحاظ  از  که 
فرد  آینده  در  موفقیت  عوامل  مهمترین  از  دارند، 
می باشد. با رفیقان مناسب و قابل اطمینان می توان 
در بخش های گوناگون ارتباط گرفت و در زمینه های 

مختلف همکاری کرد.
البته دورهمی های دوستانه می تواند به نوجوان در 
راستای تقویت روحیه اجتماعی، اخلاقی و سطح نگاه 
به مسائل روزمره کمک کننده باشد. اما به شرطی که 
دوستان نوجوان مانند این حدیث باشند: مومن آینه 
عیب های  پوشاند  در  باید  و  است  دیگر  مومن  برادر 
در  تلاش  که،  چرا  کنند،  کوشش  و  سعی  همدیگر 
و  خلق  ارتقای  موجب  دیگران  عیوب  پوشاند  جهت 

خوی فرد نیز می شود.
مایه  درون  که  افرادی  با  همنشینی  جهتی  از   
ضعیفی دارند به  طور معمول باعث گرفتاری و انحراف 
فرد می گردد. رفیق منحرف آینده فرد را به  کلی به 
تباهی می کشاند و او را در راه کژی، خلاف و فساد 
اخلاقی سوق می دهد که انتهایی ندارد و روز به  روز 

پایین تر سقوط می کند.

5. رعایت بهداشت فردی و اجتماعی:
و  راه   از  شده  تشکیل  واقع،  در  فردی  بهداشت 
روش هایی برای جلوگیری از تولید یا انتشار بیماری ها 

و پاک نگهداشتن اعضای بدن.
شستن  بهداشت،  رعایت  برای  عمل  راحت ترین 
البته تمییز نگه  داشتن  دست ها و تمام بدن است. 
زمره  در  می تواند  هم  لباس ها  شستن  و  ناخن  مو، 
آسان ترین اعمال قرار بگیرد و سلامت و بهداشت فرد 

را تا حد زیادی حفظ کند.
بهداشت فردی از اصلی ترین موارد سلامت فرد و 
سلامت جامعه است. با رعایت موارد معمولی و آسان 
از بسیاری از مشکلات و  در زندگی روزمره می توان 

مسائل جلوگیری کرد. 
البسه  کردن  به  تن  مانند:  اجتماعی  بهداشت 

پاکیزه، کوتاه کردن مو و دیگر موارد است.

6. انجام تفریحات سالم
فرد نوجوان برای رشد و رسیدن به کمال روحی 
و جسمی هم به انجام کارهای بدنی نیاز دارد و هم 
به  بایست  تفریحات سالم می  به شور و نشاط روح. 
آنان را  نحوی برای جوانان مهیا شوند که هم زمان 
پر کرده و هم آن ها را از بیکاری و سرگردانی حفظ 
شود.  آنان  روح  و  ارتقا جسم  موجب  همچنین  کند 
طبق حدیثی که از حضرت علی علیه السلام روایت 
ّـِموا  شده ایشان دو نوع سرگرمی  را ذکر کرده اند: "عل

اولادکم ، السباحة و الرمایة."
که  ندارد، کسی  ریختن  اشک  لیاقت  " هیچکس 

این لیاقت را داشته باشد، باعث آن نخواهد شد" 

7. مسئولیت پذیری
مسئولیت  از  حال  همه  در  سالم  نوجوان  یک 
شانه  خود  مسئولیت های  زیر  از  و  می کند  استقبال 

سالم  نظر شخصیتی  از  که  نوجوانی  نمی کند.  خالی 
است، دارای ویژگی های خواستن/ دانستن/ توانستن 

است. هیچ گاه در انتظار چیزی نیست. 
های  شکست  مسبب  را  دیگران  هیچوقت  او 
را  دیدگاهش  نوع  و  خود  تنها  بلکه  داند.  نمی  خود 
از تمام  عامل شکست های خود دانسته و به  خوبی 
آینده  موفقیت های  برای  پلی  عنوان  به  شکست ها 

استفاده می کند.

ابزارهای توانایی نوجوان سالم
ابزار  جعبه  در  را  زیر  ابزار  حتما  سالم  نوجوان 

توانایی ها و مسئولیت های خود دارد:
با  اصل  در  و  دارد  آگاهی  و  اطلاعات  خود  از   •

تمامی نکات مثبت و منفی خود آشنایی دارد.

• وی دارای شخصیتی آراسته، با ادب و وجدان است.
• از یک نیروی تخیل قوی درونی استفاده می کند 

که اهداف دست  نیافتنی را، دست  یافتنی می  بیند.
• دارای اراده قوی است. مسائل و مشکلات نمی 

 توانند او را  از رسیدن به اهداف خود بازدارند.
دکمه کنترل یک "نوجوان سالم"

ممکن است نوجوانان بر اثر همنشینی با دیگران 
دچار شک و تردید شده و رفتارهای اشتباهی از خود 
نشان دهند. نوجوان سالم با آگاهی کامل مسئولیت 
برعهده می گیرد. نوجوان در  را  تمامی کارهای خود 
کنترل  اسم  به  بزرگ  دکمه  یک  پی  در  خود  ذهن 
آن  ادامه  از  غلط،  رفتار  یک  بروز  زمان  در  است 
پیشگیری می کند. به عبارت صحیح تر نوجوان سالم 

خود را کنترل می کند.
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به  فرزندانتان هنگامی که بسیار حساس هستند، 
درک احساسات افراد دیگر تمایل دارند درحالی که 

غالباً احساسات خودشان را نادیده می گیرند.

ویژگی های کودکان حساس
کودکانی که در مورد جزئیات ظریف مسائل غر می 
زنند و حساسیت به خرج میدهند غالباً دارای  مزاجی 
حساس هستند. کودکی که آستانه ی حسی او پائین 
است تفاوت های ظریف بین چیزهای گوناگون را با 
دیدن، گوش دادن، لمس کردن، بوئیدن و مزه کردن 
آن ها تشخیص می دهد. کودک حساس این جزئیات 
به  نسبت  هم  علت  همین  به  و  شود  می  متوجه  را 
العمل  عکس  بیشتر  ها  آن  دربرابر  دیگر  های  بچه 
نشان می دهد. از طرف دیگر کودکی که آستانه ی 
حسی او بالاست تفاوت غذاها و لباس هایش را کم 
تر تشخیص می دهد. او در تشخیص آدم ها و اشیا 
متوجه شود چیزی  است  ندارد.ممکن  دقتی  چندان 
برای وی مشکلی  تغییرات کوچک  ولی  کرده  تغییر 

پیش نمی آورد. 

سطح  توانید  می  زیر  ســوالات  به  پاسخ  با 
حساسیت فرزندتان را تشخیص دهید:

- اگر به غذاهایی که کودکم علاقمند است مقدار کمی 
غذایی که دوست ندارد اضافه کنم آیا متوجه میشود؟

و  میشود  دود  یا  عطر  بوی  متوجه  فرزندم  آیا   -

نسبت به آن ها واکنش نشان می دهد؟
را در تصاویر کتاب  تفاوتهای جزئی  آیا فرزندم   -

متوجه می شود؟
- درصورتی که نوع شیر یا آب میوه ای را که به 

فرزندم می دهم تغییر دهم آیا متوجه می شود؟
- آیا فرزندم دوست دارد زمانی که دست هایش 

کثیف میشود آن ها را بشوید؟
جنس  که  لباسی  پوشیدن  برابر  در  فرزندم  آیا   -

آن نرم نیست یا کمی تنگ است مخالفت می کند؟
پرسشها)  این  اکثر  به  شما  جواب  که  درصورتی 
بلی( بوده است احتمالا آستانه ی حساسیت فرزندتان 
پائین تر از کودکاندیگر است. درصورتی که جواب تان 
به اکثر این پرسشها)) نه(( بوده است احتمالا آستانه 
ی حساسیت فرزندتان بالاتر از کودکان دیگر هم سن 

و سال اوست.

علت حساس شدن کودکان
تربیتی،  غلط  های  شیوه  اثر  در  کودکان  بعضی 
بسیار زودرنج و حساس بوده و نسبت به هر مسئله 
بی ارزش و کوچک، بلافاصله اظهار ناراحتی می کنند 

که علت آن تنها ناشی از تربیت غلط فرزندان است.
نکته حائز اهمیت این است که چطور می شود با 
این کودکان کنار آمد و برخورد صحیح نمود. والدین 
باید قبول کنند که تخم این زودرنج و حساس بودن 
خود  فرزندان  کوچک  دل  در  غیراصولی  شیوه  با  را 

کاشته اند، بدین ترتیب پیش از هر کاری ابتدا باید 
درصورتی  تا  کنند  بررسی  را  خویش  روانی  سلامت 
به  سپس  کنندو  رفع  داشت  وجود  نابسامانی  که 
سراغ تربیت فرزند خود بروند، چرا که عواملی مثل 
جلوگیری از حضور کودک در جمع، تحقیر و سرزنش 
وی بابت مباحث کوچک و یا تنبیهات و تبعیضات در 
او حس طرد شدن و  لطیف  میان کودکان، در روح 

گناه را به وجود آورده اند.
بچه  والدین  که  هنگامی  است،  یادآوری  به  لازم 
می  محروم  کردن  کودکی  بزرگ  موهبت  از  را  خود 
والدین  رفتاری  اشتباهات  تاوان  باید  کودک  سازند، 
خود را پس بدهد، پس والدین نباید با تربیت غلط در 
حق کودک ظلم کنند، بلکه باید کودک را با محبّت 
سرکوب  امیال  و  کمبودها  تا  سازند  سیراب  خویش 
شده او که در اثر بی توجهی والدین خود ایجاد شده 

است، از بین برود.
فکر  ای  مسئله  بینند  می  وقتی  مــادران  و  پدر 
و  آرامش  با  است،  کرده  مغشوش  را  شان  فرزندان 
خونسردی با او رفتار کنند و اگر کودک در محیطی 
احساس ناامنی می کند، او را از محیط مذکور بیرون 
ببرند و هرگز برای رفع حساسیت کودک او را به زور 
و اجبار به انجام دادن کاری که دوست ندارد، مجبور 
نکنند و به این نکته نیز توجه داشته باشند که برای 
همیشه نمی توان موقعیت های حساس را که سبب 

ناراحتی کودک می شود، از او دور ساخت.

کودکان حساسکودکان حساس
 چه ویژگیهایی چه ویژگیهایی

 دارند؟ دارند؟
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نکاتی برای والدینی که کودک حساس دارند

- لطفاً به شهود خود اعتماد کنید و نه صرفاً آنچه 
کارشناسان عادی در مورد کودکان بسیار حساس می 
شما  فرزندِ  بگویند  کارشناسان  است  ممکن  گویند. 
یا  دوقطبی  دارد،  پزشکی  روان  یا  درمان  به  احتیاج 
اختلالِ کمبود توجه و تمرکز و یا نیاز به دارودرمانی 
دارد، در مورد کودکانِ بسیار حساس، اکثراً تشخیص 
های اشتباه داده می شود. مراقب باشید به فرزندتان 

برچسبی زده نشود.

- به بچه خود جملات آرامش بخش بیاموزید
هنگامی که شما درکنارش نباشید، کودکتان باید 
خودش خودش را آرام کند. یک راه، گفتن جملات» 
آرتمش بخش« پشت هم است. این کار در آینده هم 
بکار آن ها آمده و به آن ها یاد می دهد که میتوانند 

به تنهایی هم از پس ناراحتی شان برآیند.
به فرزندتان بگویید هنگامی که احساس اضطراب 
و یا ناراحتی کرد، چیزهایی مثل» من حالم خوبه!«» 
ممکن  همچنین  بگوید.  کنم!«  کنترلش  تونم  می 
است آواز خواندن و یا دعا کردن هم در این مواقع به 

کمک شان آمده و باعث آرامششان بشود. 

- مرزها را به فرزندتان آموزش دهید
به  فرزندانتان هنگامی که بسیار حساس هستند، 
درک احساسات افراد دیگر تمایل دارند درحالی که 

غالباً احساسات خودشان را نادیده می گیرند.
دیگر  افراد  درگیر  را  خود  توانشان  از  بیش  آنها   
می کنند. آنها احتیاج دارند تا بشنوند که خودشان 
را در اولویت قرار دهند و تنظیم مرزهایشان مصداقِ 

خودخواهی نیست. 

- کودکان حساس دیگری را برای هم بازی 
شدن با فرزند خودتان پیدا کنید

کودکانی که نسبت به سایرین با احساساتشان در 
ارتباط هستند، احتیاج دارند که احساس کنند تنها 
نیستند. همچنین آن ها با افردی که شبیه خودشان 
خوبی  ارتباط  و  آیند  می  کنار  خوبی  به  هستند 
برقرار می کنند، به دلیل آن که هر دوی آن ها به 
احساسات اهمیت داده و این مسئله سبب می شود 
که به احساسات و نیازهای یکدگیر اهمیت بیشتری 

هم بدهند. 
دادن اجازه و زمان به آنان برای بازی با کودکانی 
که شبیه خودشان هستند به آن ها کمک می کند 
بیایند  با خود کنار  را قبول کرده و  تا احساساتشان 
و به این نتیجه برسند که اینکه» خودشان« باشند، 

اشکالی ندارد.
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گاهی حرف ها و کلمات جزئی هم تأثیر شگفتی روی درک دیگران در محل 
هم  می کنید  استفاده  که  عباراتی  و  کلمات  شغلی تان،  عنوان  جز  به  دارد.  کار 
در شناخت دیگران از شما بسیار اهمیت دارند. هر آنچه به زبان می آورید برند 

شخصی، میزان اعتماد به نفس، قدرت و میزان دانشتان را نشان می دهد. 
در صحبت کردن باید به افعال توجه زیادی داشته باشید. بعضی افعال سبب 
می شود ضعیف به نظر برسید و از قدرت تأثیرگذاری تان روی کارفرما، همکاران 
و ... می کاهد. چرا که نشان دهنده ضعف شماست و با استفاده از آن ها گویی به 
خودتان اطمینان کافی ندارید. پس افعال نامناسب را از دامنه ی لغات خود حذف 

کنید و با استفاده از کلمات مؤثر به موفقیت بیشتری در محل کار برسید.

 اکنون قصد داریم به شما بگوییم استفاده از 6 فعل شما را در محل کار 
ضعیف نشان می دهد:

1. فکر کردن
کمتر کسی هست هر روز از این فعل در صحبت هایش استفاده نکند؛ مثلًا در 
محل کار به همکارتان می گویید: »فکر می کنم باید این پروژه را انجام دهیم.« یا 
رئیستان می گوید: »فکر می کنم ایده ی بسیار خوبی مطرح کردی«؛ اما حالا سؤال 

مطرح می شود چرا نباید از »فکرکردن« در صحبت ها استفاده شود؟
قدرت  از  و  نیست  همراه  قطعیت  با  »فکرکردن«  فعل  است  این  مسئله   
کلماتی که به دنبالش می آید، کم می کند. فکرکردن از واژه ی انگلیسی و قدیمی 
thencan گرفته شده است. این واژه به معنی دریافت، درک کردن و اندیشیدن 
است. در واقع، تفکر به معنای بررسی موقعیتی که در آن حضور دارید و هنوز به 

نتیجه ی قطعی نرسیده اید.
استفاده از واژه ی »فکرکردن« در مکالمات عادی بسیار متداول است و معنای 
چندان مهمی ندارد؛ مثلًا »فکر کنم امروز با دوستانم به پارک بروم«؛ اما در محل 
کار و موقعیت های رسمی باید از واژه هایی استفاده کنید که کمی اطمینان در آن 

بیشتر است. برای مثال »ایده ی بسیار خوبی مطرح کردی« یا »طرحی که ارائه 
از این  دادی عالی است«. اگر به دنبال فعلی مناسب برای »فکرکردن« هستید 

ساختار استفاده کنید: »مطمئنم برنامه ی تو نتایج خوبی در برخواهد داشت«.

2. نیاز داشتن
از  نیاز دارم«، کمی  این گزارش  به  رئیستان می گوید: »من خیلی زود  وقتی 

قدرت و تأکید خود کم می کند. 
استفاده از واژه ی »نیاز«، نوعی وابستگی را در کلام فرد نشان می دهد تا انتقال 
طوری  باید  رئیس  است  این  منظور  تیمی.  وظیفه  و  مسئولیت  مفاهیمی، چون 
صحبت کند که اعضای تیم در آن به ضرورت مفاهیمی، چون ارائه ی گزارش و 

قبول مسئولیت انجام آن در سریع ترین زمان ممکن پی ببرند.
برای مثال، مدیری به زیردست خود می گوید: »من به شما برای انجام این کار 
نیاز دارم«. این جمله بیش از اینکه قدرت مدیر را نشان دهد، با حالتی عاجزانه 
بیان می شود. استفاده از واژه ی »نیاز« شما را فردی نیازمند نشان می دهد. پس به 
جای گرفتار شدن در چنین موقعیتی بهتر است به دنبال شرایطی باشید که شما 
را بااعتماد به نفس تر و قوی تر نشان می دهد. البته ادب و احترام را از یاد نبرید و 
کلامی قاطعانه و محترمانه داشته باشید. بهتر است مدیر به کارمند خود بگوید: 

»لطفاً این گزارش را تا روز جمعه به من تحویل بدهید«.

3. خواستن
فرد  می دهد  نشان  فعل  دو  هر  دارند.  هم  به  زیادی  شباهت  نیاز  و  خواستن 
او هویداست.  گوینده در طلب چیزی است و فقدان چیزی در کلام و احساس 
برای مثال اگر مدیری به زیردست خود بگوید: »من می خواهم کیفیت کارت را 
بهبود دهی«، این جمله نشان از آن دارد مدیر در دریافت چیزی ناتوان است و 
به خواسته اش نرسیده است. به جای آن بهتر است از کلماتی استفاده کنید که 

این این ۶۶ فعل فعل
 را در مکالمات را در مکالمات

 کاری خود کاری خود
 استفاده نکنید استفاده نکنید
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مسئولیت را به گردن کارمند زیردست می اندازد؛ برای مثال: »عملکرد شما در 

تهیه این گزارش باید کیفیت بهتری داشته باشد«.
این رابطه در مورد کارمندان هم صادق است. برای مثال اگر کارمند هستید و 
تقاضای افزایش حقوق دارید، نباید مستقیماً بگویید: »من به دنبال افزایش حقوق 
می رسد  نظر  به  و  می دهد  نشان  را  نفستان  به  اعتماد  عدم  جمله  این  هستم«. 
درخواستی احساساتی دارید. پس بهتر است از جملاتی، چون »من معتقدم« یا 
»من مطمئنم« استفاده کنید که نظر قطعی شما را در مورد افزایش حقوق نشان 
می دهد؛ مثلًا بگویید: »من مطمئنم عملکرد من در یک سال گذشته استحقاق 
دریافت حقوق بیشتر را دارد.« این جمله تأثیرگذاری بیشتری دارد و در مذاکره 

برای عقد قرارداد جدید بسیار کاربردی است.

4. حدس زدن
حدس و گمان از عدم قطعیت خبر می دهد. وقتی از این فعل استفاده می شود، 
انگار به دنبال پیش بینی هستیم. البته پیش بینی که فاقد اطمینان است. برای 
مثال مدیرعاملی به کارشناس تحلیل اطلاعات خود می گوید: »حدس می زنیم و 
بر این گمان هستیم سود پایان سال از سال گذشته بهتر خواهد بود«. راه های 

زیادی وجود دارد تا این جمله به صورت قاطعانه تر بیان شود. 
برای مثال »ما توقع داریم سود امسال از سال گذشته بیشتر باشد یا از رقم سال 
گذشته پیشی بگیرد«. هیچ اشکالی ندارد، از نتیجه یا خروجی چیزی اطمینان 
جای  به  تنها  بروید.  مبالغه  یا  گفتن  دروغ  سراغ  به  نیست  نیاز  باشید.  نداشته 
استفاده از فعل »حدس زدن«، از افعالی استفاده کنید که اعتماد به نفس بیشتری 

را به شنونده انتقال می دهد.

5. امیدوار بودن
فروش  به  »امیدوارم  می گشایند:  سخن  به  لب  فعل  این  با  مدیران  معمولاً 
موردنظر دست یابیم« یا »امیدوارم بتوانی این وظیفه را به درستی انجام دهی«. 
باید توجه کنید امیدوار بودن، به جای نشان دادن حس قدرت و اعتماد به نفس، 

حالت دعاگونه دارد و نشان می دهد فرد گوینده کنترل و مدیریت ناچیزی روی 
شرایط موجود دارد.

با این حساب، از چه فعل جایگزینی باید استفاده کرد؟ برای مثال، به جای این 
که بگویید امیدوارم به فروش مطلوب برسیم، بگویید: »ما در پی دست یابی به 
فروش موردنظر هستیم« یا »من می دانم که می توانی به این وظیفه به درستی 
عمل کنی«. این جملات قدرت و توانمندی بالای شما را نشان می دهد و حاکی 
از آن است شما به توانایی تیمتان و دریافت نتیجه ی مطلوب آگاه هستید و به 

فلسفه ی »هر چه پیش آید خوش آید« اعتقاد ندارید.

6. گمان کردن
تصور کنید به همراه همکارتان در حال نوشیدن چای هستید و او می پرسد: 
»در جلسه ی هفته ی آینده شرکت می کنی؟« اگر پاسخ شما توأم با واژه گمان 
کردن باشد، عدم قطعیتتان را نشان می دهد و به طرف مقابل می فهمانید شرکت 

در این جلسه خیلی هم برایتان اهمیت ندارد. 
باید بدانید بی تفاوت بودن در محل کار درست نیست. انتقال چنین مضامینی 
در رفتار و کلام به ضررتان تمام می شود و از میزان تأثیرگذاری شما می کاهد. 
باید سعی کنید در ظاهر هم که شده، از خود شور و اشتیاق نشان دهید. برای 
مثال به همکارتان بگویید: »بله بله، حتماً حاضر خواهم شد. خیلی تمایل دارم نظر 
مدیران را درباره فلان موضوع بدانم«. شاید تصور کنید وقتی با همکارتان صحبت 
می کنید نیازی به این سیاست ها نیست، اما در اصل هست. حقیقت این است به 
سرعت منظور شما از کلام و رفتارتان مشخص می شود و اطرافیان با گفتگو های 

غیررسمی درباره ی شما سبب تخریب شهرت و اعتبارتان می شوند.
 زبان و کلام شما نقش مؤثری در گفتگو ها و ارتباطات شما دارند. اغلب ۶ فعل 
گفته شده، در کلام شما به کار می رود. پس باید نهایت دقت را به کار ببندید و 
با استفاده ی درست از افعال و واژه ها، فرصت های خود برای تأثیرگذاری بیشتر 
دامنه  از  را  افعال  این  توصیه می کنیم  تقویت کنید.  را  افزایش قدرت رهبری  و 

افعالتان بیرون بریزید تا با اعتماد به نفس بیشتری به نظر برسید.
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برای موفقیت در مدرسه و دانشگاه باید بتوانیم به طور منظم درس بخوانیم. 
با این وجود گاهی وقت برای درس خواندن کم می آوریم. یکی از روش های 
خوب درس خواندن، درس خواندن با برنامه ریزی است. البته برنامه ریزی درسی 
زمان  در  باید  تنها  نه  چون  می کنید.  را  فکرش  که  است  چیزی  از  سخت تر 
مشخصی درس هایتان را اولویت بندی کنید، بلکه لازم است با مسئولیت هایی 
که در قبال خانواده و دوستان تان دارید، دست و پنجه نرم کنید و وقتی هم 
برای تفریح و استراحت در نظر بگیرید. البته با کمی فکر و تلاش می توانید برای 

رسیدن به تمام اهداف درسیتان به خوبی برنامه ریزی کنید.

بخش اول: نحوه ی برنامه ریزی درسی
1. برای درس خواندن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت تعیین کنید

اگر بدانید هدف نهاییتان چیست، برنامه ریزی کردن بسیار آسان می شود. هم چنین 
به شما کمک می کند درس هایی را که نیاز بیشتری به تمرکز دارند پیدا کنید.

چند مثال از اهداف درسی کوتاه مدت:
قبول شدن در امتحانی که هفته ی بعد در پیش دارید

نوشتن یک تحقیق درسی طی دو هفته
ارائه ی کنفرانس درسی طی 10 روز

برای انجام چنین پروژه هایی، کار هایی که باید انجام دهید را طی چند روز 
تقسیم کنید.

چند مثال از اهداف درسی بلندمدت:
قبول شدن در دانشگاه

بورسیه شدن
کارآموزی

این نوع اهداف را باید طی هفته ها و ماه ها تقسیم بندی کنید تا قابل انجام شوند.
بهتر است به طور دقیق بدانید که برای هر کدام از اهداف تان چقدر وقت 
دارید. حساب کنید چند روز و چند هفته و چند ماه تا انجام هر کار فرصت 
امتحانات تان  یا  مانده است  باقی  تا کنکور  ماه  دارید. مثلًا حساب کنید چند 

کی شروع می شود؟

2. همه ی درس هایی را که باید بخوانید فهرست کنید
این که  برنامه ریزی درسی محسوب می شود.  برای  قدم  اولین  احتمالاً  این 
تکالیف تان را روی کاغذ بنویسید، باعث می شود دید بهتری از کار هایی که باید 

انجام دهید داشته باشید.

3. مشخص کنید که برای هر درس یا امتحان چه کار باید بکنید
حال که تمام درس هایی را که باید بخوانید نوشتید، باید معلوم کنید برای هر 
درس چه کاری لازم است. از آن جایی که ساعت کلاس و تکالیف تان برای هر 
درس در هفته فرق می کند، برای هر درس به مدت زمان مشخصی نیاز دارید. 
باید طوری برنامه ریزی کنید که برای درس خواندن و دوره کردن یادداشت های 

خود به طور مجزا وقت داشته باشید.

4. فهرست تان را اولویت بندی کنید
رده بندی دروس بر اساس میزان اهمیت شان باعث می شود بدانید برای چه 

درسی باید بیشتر از بقیه وقت بگذراید و برای چه درسی کمتر.
دروس یا امتحانات خود را شماره بندی کنید. مثلًا اگر برای ریاضی به وقت 
بیشتری نیاز دارید، به آن شماره ی 1 بدهید. اگر برای تاریخ، کم تر از 4 درس 

دیگر خود وقت می خواهید، عدد ۵ را به آن بدهید.
میزان سختی درس ها و امتحانات خود را حساب کنید.

حساب کنید هر درسی را باید چقدر بخوانید و چقدر دوره کنید.

5. وقت آزادتان در هفته را به نوبت هایی برای درس خواندن تقسیم 
کنید

بعد از این که این کار را انجام دادید، می توانید مشخص کنید هر نوبت چه 
درس هایی را بخوانید. فوت کوزه گری در برنامه ریزی درسی این است که هر 
روز زمان های مشخصی را به درس خواندن اختصاص دهید تا یادتان بماند و 
مجبور نباشید دائما برنامه ی خود را چک کنید. در ضمن حفظ روتین، باعث 

می شود درس خواندن برایتان عادت شود.
پیدا کنید که همیشه می توانید در آن ساعات  را در هفته  پس وقت هایی 
درس بخوانید. مثلًا ممکن است هر سه شنبه و پنچ شنبه ساعت 3 تا 4 بعد از 

چطور برای درس خوندن برنامه ریزی کنیم؟چطور برای درس خوندن برنامه ریزی کنیم؟
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ظهر آزاد باشید. پس اگر امکان دارد، این ساعات را به درس خواندن اختصاص 
زیرا  بگیرید،  نظر  الی 4۵ دقیقه ای در  را 30  نوبت های درس خواندن  دهید. 
نوبت های کوتاه راحت تر از نوبت های بلند یافت می شوند و برنامه ریزی راحت تر 
تقویم  دارید،  فرصت  محدودی  مدت  بعدی  امتحان  تا  اگر  ضمن  در  است. 

روزشمار بسازید نه برنامه ریزی هفتگی.

6. برای کار های خارج درسی وقت بگذارید
برای  هم  را  زمانی  می گذارید،  وقت  خواندن  درس  برای  که  طور  همان 
زندگی  بین  نتوانید  اگر  زیرا  بگذارید.  کنار  استراحت  و  دوستان  و  خانواده 
شخصی و تحصیلی خود تعادل برقرار کنید، نمی توانید خوب درس بخوانید. 
برای مراسم هایی که نمی توانید دوباره برایشان برنامه بریزید، وقت کنار بذارید. 
مراسم هایی مثل تولد مادربزرگ تان، دورهمی های خانوادگی یا نوبت دامپزشکی 
حیوان خانگیتان.  وقت زیادی را هم برای خواب و استراحت و ورزش اختصاص 
است  بهتر  دارید،  کوتاهی  فرصت  مهم  امتحانات  بعضی  برای  اگر  اما  دهید. 

فعالیت های اجتماعی معمول خود را کمی عقب بیندازید یا کنسل کنید.

۷. نوبت های درس خواندن تان را پر کنید
یادداشت کنید که در هر نوبت مطالعه چه درس هایی می خوانید. این باعث 
برنامه ریزی پیش بروید. یک  از  نیفتید و حتی جلوتر  برنامه عقب  از  می شود 
دفتر برنامه ریزی روزانه بخرید. می توانید از یک دفتر ساده هم استفاده کنید. 
اپلیکیشن  کنید.  یادداشت  نیز  تلفن همراهتان  در  را  برنامه ی خود  می توانید 
ابتدا برای  )Power Planner( برای برنامه ریزی کردن کارایی بالایی دارد. 
یک هفته برنامه ریزی کنید بعد ببینید برنامه ریزیتان چطور پیش رفته است. 
در ضمن بهتر است درس هایی را که در آن ها ضعیف هستید یا می خواهید در 

آن ها بهترین باشید در اولویت قرار دهید.

بخش دوم: نحوه ی شخصی سازی برنامه ریزی
1. برنامه ریزی فعلی خود را ارزیابی کنید

این اولین قدم برای برنامه ریزی دقیق است. ارزیابی برنامه ریزی فعلی باعث 
می شود ببینید چطور وقت تان را می گذرانید و کمک می کند تصمیم بگیرید 
را  ساعت هایی  چه  یا  کنید  خود حذف  برنامه ی  از  می توانید  را  کار هایی  چه 

می توانید هدر ندهید.
مشخص کنید در حال حاضر هر هفته چند ساعت درس می خوانید، چند 
با خانواده و دوستان تان می گذرانید.  را  تفریح می کنید و چند ساعت  ساعت 
سریعاً فعالیت هایی را که می توانید حذف کنید. اغلب افراد وقت زیادی را تفریح 

می کنند. از همین جا شروع کنید و از مدت زمان تفریح کردن خود بکاهید.

2. نحوه ی درس خواندن خود را در نظر بگیرید
لازم است بدانید چطور درس می خوانید یا مطالب را یاد می گیرید. چون به 
شما کمک می کند بدانید چطور می توانید از وقتی که به طور معمول استفاده 

نمی کنید، بهره ببرید. چند سوال ساده از خود بپرسید:
آیا یادگیری شما بیشتر از طریق شنیداری است؟ در این صورت بهتر است 
به فایل های صوتی تدریس اساتید خود رجوع کنید یا وقتی مشغول رانندگی 

هستید به فایل های صوتی آموزشی گوش دهید.
آیا یادگیری شما بیشتر از طریق بصری است؟ در این صورت بهتر نیست از 
عکس و فیلم برای یادگیری بیشتر استفاده کنید؟ با دیدن فیلم های آموزشی 

هم زمان درس یاد بگیرید و تفریح کنید.

3. به برنامه ریزی درسی خود متعهد باشید
تا  اما  باشید،  ریخته  خود  برای  فوق العاده ای  درسی  برنامه ی  است  ممکن 

زمانی که بهش عمل نکنید کوچک ترین ارزشی ندارد.
پس باید اراده ی خود را برای درس خواندن ارزیابی کنید. بعد از این کار 

برنامه ی خود را طبق عملکردی که از خود سراغ دارید، بنویسید.
اگر هنگام درس خواندن، زود تمرکزتان را از دست می دهید و زیاد استراحت 

می کنید، در برنامه ریزی خود وقت اضافه قرار دهید.

از هر موعد مقرری  امروز و فردا می کنید؛ قبل  از آن هایی هستید که  اگر 
که برای کارهایتان مشخص می کنید، کمی وقت اضافه نگه دارید. این باعث 

می شود دیگر از کارهایتان عقب نیفتید. 
اگر می دانید فرد کاری و مصممی هستید، سعی کنید کارهایتان را زودتر 
پرتاب  از سکو های  خود  برنامه ریزی  در  می توانید  دهید.  انجام  مقرر  موعد  از 

استفاده کنید تا در دروسی که می خواهید جلو بیفتید.

بخش سوم: نحوه ی عمل به برنامه ریزی
1. بخش زیادی از برنامه ریزی درسی خود را به وقت آزاد اختصاص دهید

یکی از چالش های بزرگ در عمل به برنامه ریزی درسی این است که وسوسه 
می شوید بی خیالش شوید و در عوض استراحت یا تفریح کنید. گرچه باید با این 
وسوسه مقابله کنید پس در عوض بیشتر برنامه ریزی درسی خود را به تفریح 
اختصاص دهید. در واقع زمان های آزاد را به عنوان پاداشی برای درس خواندن 
در نظر بگیرید و از آن برای تمدید قوا استفاده کنید. چرت زدن، قدم زدن یا 
انجام یوگا کمک می کند ریلکس شوید و وقتی دوباره درس خواندن را شروع 
بزنید و در  از خانه بیرون  باشید. سعی کنید  می کنید تمرکز بیشتری داشته 

وقت آزادتان از جایی که در آن درس می خوانید فاصله بگیرید.

2. استراحت های کوتاه داشته باشید
به  کنید  کنید. سعی  استراحت  بار  یک  فقط  خواندن  نوبت درس  هر  طی 
کنید.  استراحت  نیاز  حد  در  فقط  و  باشید  متعهد  خود  درسی  برنامه ریزی 
استراحت های زیاد و طولانی باعث می شود برنامه ریزی درسیتان بی ارزش به 

نظر برسد و نقشه هایتان برای موفقیت تحصیلی خراب شود.
در شروع هر استراحت، ساعت را برای ۵ الی 10 دقیقه ی دیگر زنگ بگذارید. 
از زمان استراحت تان عاقلانه استفاده کنید. حرکات کششی انجام دهید. کمی 
اما  بگیرید.  انرژی  با آهنگ گوش دادن  یا  بخورید.  و غذای سبک  بزنید  قدم 
تان  استراحت  زمان  می شوند  باعث  و  می آورند  پرتی  حواس  که  را  کار هایی 

طولانی شود انجام ندهید.

3. اطرافیان را در جریان برنامه ریزی درسی خود قرار دهید 
گاهی اوقات افراد مهمی که در زندگیمان هستند، حواس پرتی می آورند و 
مانع رسیدن به اهداف مان می شوند. البته این کار را عمداً انجام نمی دهند. در 
واقع افرادی که به شما اهمیت می دهند دوست دارند وقت بیشتری را با شما 
بگذرانند. برای رفع این مسئله، به افرادی که در زندگیتان هستند برنامه ریزی 
درسی خود را بگویید. برنامه ریزی درسیتان را روی یخچال بچسبانید تا اعضای 
خواندن  درس  زمان  در  دوستان تان  از  کسی  اگر  ببینند.  را  آن  هم  خانواده 
خواست با شما بیرون برود، محترمانه درخواستش را رد کنید و خوش گذرانی 

را به ساعات آزاد خود محول کنید.
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اندازه گیری هوش عاطفی به دلیل ماهیت غیر ملموس آن کمی دشوار است. 
اما فردی به نام تراویس بردبری اطلاعات حاصل از آزمایش هوش هیجانی بر روی 
میلیون ها نفر را تجزیه و تحلیل کرده تا رفتار هایی بیابد که مطمئناً نشان دهنده ی 
هوش هیجانی )EQ( بالا هستند. او این رفتار ها را در این مقاله که برگرفته از 

)LinkedIn Pulse( است، با ما به اشتراک می گذارد.
در 70 درصد مواقع افراد با آی کیوی )IQ( متوسط از افراد با بالاترین سطح 
آی کیو بهتر عمل می کنند. پارادوکس فوق، این فرض را که آی کیو پایه و اساس 
موفقیت است، زیر سوال می برد و باعث تعریف مفهومی به نام هوش هیجانی یا 

عاطفی )EQ( می شود.
نتیجه ی دهه ها تحقیق نشان می دهد هوش عاطفی، عامل اساسی تفاوت افراد 
 ۹0 می دانیم  امروزه  که  قویست  قدر  آن  ارتباط  این  می باشد.  سایرین  از  موفق 
درصد افراد موفق از هوش عاطفی بالایی برخوردارند. هوش عاطفی درون هر یک 
از ما چیز لمس ناپذیری است، اما خودش را در نوع رفتار، نحوه ی مدیریت مسائل 
اجتماعی و تصمیم گیری های شخصی برای رسیدن به نتایج مثبت نشان می دهد.
به  نتوانید  می شود  سبب  آن  لمس  قابل  غیر  ماهیت  ای کیو،  اهمیت  از  جدا 
راحتی تشخیص دهید هوش هیجانی شما چقدر است و اگر پایین است، چطور 
خواستید،  بار  هر  می توانید  مشکل  این  رفع  برای  داد؟  افزایش  را  آن  می توان 
تست های معتبر علمی بدهید یا این که می توانید این مقاله را تا آخر بخوانید و 
خصوصیات نام برده شده را با خودتان مقایسه کنید. این خصوصیات که در واقع 
نشانه های افراد با هوش عاطفی بالا هستند، از نتایج تست ای کیو بر روی بیشتر 
از یک میلیون نفر به دست آمده است. پس اگر این خصوصیات را داشته باشید، 

حتماً از ای کیوی بالایی برخوردارید.

1. به خوبی می توانید احساسات خود را با کلمات توصیف کنید
همه ی افراد احساسات مختلف را تجربه می کنند، اما تنها تعداد کمی از آن ها 
قادرند این احساسات را به درستی از هم تشخیص دهند. تحقیقات نشان می دهد 
تنها 3۶ درصد مردم در این دسته قرار دارند که مسئله ساز است، زیرا احساسات 
نامشخص اغلب اشتباه گرفته می شوند و به نوبه ی خود انتخاب های غیرمنطقی و 
اعمال غیر سودمند به بار می آورند. افراد با هوش عاطفی بالا، بر احساسات خود 
چیره اند، چون آن ها را درک می کنند و برای بیان شان از دامنه ی وسیعی از لغات 
استفاده می کنند. مثلًا برخلاف بسیاری از افراد که احساسات خود را به سادگی 
با کلمه ی »بد« بیان می کنند، افراد با هوش هیجانی بالا می توانند با دقت بگویند 
هر چه  دارند.  »نگرانی«  یا  و  »آزردگی«  »بیهودگی«،  »زودرنجی«،  احساس  آیا 
کلمه ای که انتخاب می کنید دقیق تر باشد، دید بهتری بر احساسات خود، دلایل 

ایجاد آن و این که چه کار باید کنید خواهید داشت.

2. در مورد مردم کنجکاوید
فرقی ندارد درون گرا باشند یا برون گرا، افراد با هوش عاطفی بالا در مورد تمام آدم های 
اطراف شان کنجکاوند. این کنجکاوی محصول همدلی است که یکی از مدخل های قابل 
توجه برای داشتن ای کیوی بالاست. هر چه بیشتر به آدم ها و اتفاقاتی که برایشان رخ 

می دهد اهمیت دهید، کنجکاوی بیشتری در موردشان به خرج می دهید.

3. پذیرای تغییرید
وفق  شرایط  با  را  خودشان  دائماً  و  انعطاف پذیرند  زیاد،  عاطفی  هوش  با  افراد 
می دهند. آن ها می دانند ترس از تغییر، مانع پیشرفت و تهدید بزرگی بر سر راه 

نشانه های هوش عاطفی بالا؛ نشانه های هوش عاطفی بالا؛ 

 از کنجکاوی تا کمال گرایی از کنجکاوی تا کمال گرایی
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شادی و موفقیت است. آن ها تغییراتی را که در گوشه ای کمین کردند، جست وجو 
می کنند و برای کار هایی که باید انجام دهند تا آن تغییرات رخ دهد، نقشه می کشند.

4. نقاط ضعف و قوت خود را می دانید
به  بلکه  می کنند،  را درک  احساسات خود  تنها  نه  بالا  عاطفی  با هوش  افراد 
خوبی می دانند در چه چیز خوب و در چه چیز بدند. هم چنین می دانند چه کسانی 
آن ها را به سمت موفقیت تشویق می کنند و چه افراد و چه موقعیت هایی آن ها 
را از رسیدن به موفقیت باز می دارند. داشتن ای کیوی بالا یعنی نقاط قوت خود 
را می شناسید و می دانید چطور بر آن ها تکیه کنید و این که چطور وقتی نقاط 

ضعف شما جلویتان را می گیرند، از نقاط قوت خود استفاده کنید.

5. آدم شناس خوبی هستید
بیشتر هوش عاطفی به آگاهی اجتماعی ختم می شود که یعنی توانایی شناخت 
سر  به  شرایطی  چه  در  که  این  درک  و  می خواهند  چه  که  این  دانستن  افراد، 
می برند. با گذر زمان، این توانایی شما را به آدم شناسی بی نظیر تبدیل می کند. 
انگیزشان را  برایتان مرموز نیستند. قصد و منظورشان را می دانید و  افراد دیگر 

درک می کنید. )حتی آن هایی که با دروغ پوشیده شده اند.(

6. به راحتی دلخور نمی شوید
اگر از شخصیت خود کاملًا مطلع باشید، به راحتی از گفته یا کرده ی دیگری عصبانی 
نمی شوید. افراد با هوش عاطفی بالا، روشن فکرند و اعتماد به نفس دارند که باعث 
می شود پوست کلفت شوند. حتی ممکن است به خودتان بخندید یا اجازه دهید دیگران 
در موردتان جک بگویند، زیرا از لحاظ ذهنی می توانید بین شوخی و خفت مرز بکشید.

7. می دانید چطور نه بگویید )هم به خودتان، هم به بقیه(
حس  کنید.  کنترل  را  خودتان  چطور  که  این  دانستن  یعنی  عاطفی  هوش 
تحقیقی که در  ناگهانی دوری کنید.  از تصمیم  و  بیاندازید  تاخیر  به  را  رضایت 
فرانسیسکوی کالیفرنیا صورت گرفت، نشان می دهد که هر چقدر  دانشگاه سن 
گفتن نه برایتان سخت تر باشد، بیشتر احتمال دارد دچار اضطراب، فسودگی روانی 
و حتی افسردگی شوید. در واقع نه گفتن یکی از چالش های بزرگ خود کنترلی 
کار  به  از  نباید  که  است  قدرت مندی  کلمه ی  »نه«  است.  افراد  از  بسیاری  در 
از عباراتی مثل  نه گفتن،  زیاد، در زمان  با هوش عاطفی  افراد  بترسید.  بردنش 
»فکر نمی کنم بتوانم« یا »مطمئن نیستم« استفاده نمی کنند. نه گفتن به تعهدی 
جدید، تعهدات قبلیتان را محترم می شمارد و به شما این فرصت را می دهد که با 

موفقیت آن ها را به انجام برسانید.

۸. اشتباهات تان را فراموش می کنید
افراد با هوش هیجانی بالا از اشتباهات شان فاصله می گیرند، اما آن ها را فراموش 
نمی کنند. با نگهداری اشتباهات شان در فاصله ی امن و با این حال قابل دسترسی، 
آماده ی استفاده از آن ها برای داشتن آینده ای موفق هستند. قدم زدن بر طناب 
میان گیر کردن در گذشته و یادآوری آن به خودآگاهی کاملی نیاز دارد. تمرکز 
زیاد روی اشتباهات باعث می شود مضطرب شوید و احساس پشیمانی کنید. از 
طرف دیگر فراموش کردن کامل آن ها باعث می شود دوباره تکرارشان کنید. کلید 
پیشرفت  از  مرحله ای  به  تبدیل شکست  در  شما  توانایی  به  دو  این  بین  تعادل 
و  شوق  شما  به  قضیه  این  خوردید،  شکست  وقت  هر  ضمن  در  دارد.  بستگی 

انگیزه ی لازم را برای ادامه ی راه می دهد.

۹. شما به دیگران کمک می کنید، اما انتظار ندارید برایتان جبران کنند
می دهد،  به شما چیزی  جبران،  برای  انتظار  بدون  و  وقتی کسی خود به خود 
تاثیر عمیقی می گذارد. فرض کنید با کسی در مورد یک کتاب صحبت های جالبی 
با کتاب در  ردوبدل می کنید. وقتی یک ماه بعد آن شخص را دوباره می بینید، 
دست تان ظاهر می شوید. افراد با هوش عاطفی بالا روابط محکمی با اطرافیان شان 

دارند، زیرا دائماً در مورد همه فکر می کنند.

1۰. کمال گرا نیستید
افراد با هوش عاطفی بالا، کامل بودن را به عنوان هدف خود در نظر نمی گیرند، 
طبیعت مان  طبق  انسان ها  ما  ندارد.  خارجی  وجود  چیزی  چنین  می دانند  زیرا 
احساس شکست  همیشه  باشد،  هدف تان  بودن  کامل  وقتی  هستیم.  جایز الخطا 
می کنید. طوری که می خواهید تسلیم شوید یا کمتر تلاش کنید. آخر سر وقت 
خود را با تاسف خوردن می گذرانید. تاسف برای کار هایی که نتوانستید انجام دهید 
و کار هایی که به جای ادامه دادن به همان وضعیت باید از راه دیگری امتحان شان 
می کردید و در مورد این که تا به حال چه چیزی به دست آورید و در آینده به چه 

می خواهید برسید، هیجان زده می شدید.

11. برای داشته هایتان شکرگزارید
وقت گذاشتن برای تفکر در مورد چیز هایی که به خاطرشان شکرگزارید، نه 
تنها کار درستی است، بلکه حال تان را بهتر می سازد، زیرا سطح هورمون استرسی 
کورتیزول را تا ۲3 درصد کاهش می دهد. تحقیقی که در دانشگاه کالیفرنیا انجام 
شد، نشان داد افرادی که روزانه برای ترویج روحیه ی قدردانی کار می کنند، حس 
و انرژی بهتر و سلامتی فیزیکی بیشتری را تجربه می کنند. احتمالاً سطوح پایین 

کورتیزول نقش بزرگی در ایجاد این عوامل دارد.
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می آید،  شما  سراغ  صاعقه  مثلِ  عشق  می گوید  ما  رمانتیک  فرهنگِ 
این  از دستتان ساخته نیست.  باشد، کاری  بنابراین وقتی پای عشق در میان 
که  زنانی  به  است،  زده  آسیب  زنان  به  بسیار  عشق،  دربارۀ  اسطوره پردازی ها 
وظیفة سنگین مراقب را بر عهده دارند و خیلی خوب می دانند که عشق و کار 

چقدر به هم پیوسته اند.
»پر از هراس و امیدم که هیچ حادثه ای/ شبیه آمدنِ عشق ناگهانی نیست« 
فرهنگِ  باشند.  اگر مرد  زیاد می زنند، مخصوصاً  این دست حرف ها  از  شاعرها 
بنابراین وقتی پای  رمانتیک ما می گوید عشق مثلِ صاعقه سراغ شما می آید، 
اسطوره پردازی ها  این  نیست.  ساخته  دستتان  از  کاری  باشد،  میان  در  عشق 
دربارۀ عشق، بسیار به زنان آسیب زده است، به زنانی که وظیفة سنگین مراقب 
را بر عهده دارند و خیلی خوب می دانند که عشق و کار چقدر به هم پیوسته اند.

بازدارنده،  عاملی  جای  به  می تواند  می شناسیمش(  ما  که  )آنطور  عشق  آیا 
نیرویی بنیادین باشد؟ آیا ایدۀ کنونی ما از عشق نیاز به بازنگری دارد؟ آیا شکل 
جدیدی از عشق در جنبش های اجتماعی در حال ظهور است؟ عشقی که علیه 
شکل محدود و ضعیف عشق که توسط سرمایه داری پرورش یافته است، عمل 
می کند؟ دربارۀ این موضوع و مسائل دیگر با »مویرا وایگل«، نویسندۀ کتاب رنج 

عشق: ابداع قرارهای عاشقانه1 صحبت کرده ام.

ناتاشا لنارد:
 از رومئو و ژولیت گرفته تا بلندی های بادگیر و داستان های عاشقانة هالیوود 
از  اقتباس  با  مثل دفترچه۲، برای مدت ها دیدگاه غربی غالب در مورد عشق، 
تفکرات قاضی سابق دیوان عالی »پاتر استوارت« درباب هرزگی، این بوده است 

که وقتی عشق را می بینیم آن را خواهیم شناخت. عشق واقعی. عشق حقیقی. 
عشق در نگاه اوّل. ما با عشق رمانتیک همچون یک ابژۀ تغییرناپذیر و متافیزیکی 
برخورد می کنیم که منتظر کشف شدن و به چنگ آورده شدن است، اگرچه این 
رسوم سنّتی معاشقه و پیوند در واقع نسبتاً تحوّلات جدیدی هستند. چرا عشق 

همچنان به عنوان چیزی بی زمان و ماورای طبیعی در نظر گرفته می شود؟

مویرا وایگل: 
اگرچه نوشتن فیلسوفان دربارۀ عشقْ سنتی دیرینه و غنی است، ما در زندگی 
خود  به خودی  عشق  گویی  که  می کنیم  و صحبت  رفتار  طوری  اغلب  روزانه 
نمی تواند مورد تحلیل قرار گیرد. شما اظهار نظر معروف قاضی استوارت دربارۀ 
هرزگی را مطرح می کنید. اغلب شنیده ام که مردم وقتی دوستانشان کسی را 
ندارند، به آنها می گویند: وقتی زمانش برسد خودت متوجّه خواهی شد. وقتی 
خود من با کسی قرار می گذاشتم عادت داشتم که )اغلب به طور غم انگیزی( 
به این جملة باب دیلن فکر کنم: اگر چیزی درست نیست، اشتباه است. این 
و  جنسی  رابطة  دربارۀ  گفتگوها  تمام  در  )این همان گویی ها(  توتولوژیها  قبیل 
را  تجربیاتی  و  احساسات  از  آن ها طیف وسیعی  عاشقانه دیده می شود.  روابط 

تحت الشعاع قرار می دهند که همگی به عشق معروف هستند.
اما اینکه عشق چیست و چه می تواند باشد، به هیچ وجه چیزی بدیهی نیست. 
گاهی طوری دربارۀ عشق صحبت می کنیم که گویی شکلی از غریزه است که 
مستقیماً ریشه در زیست شناسی ما دارد. گوته برای اینکه بگوید پیوندهای جاذبه 
و محبت تا چه حد می توانند بدون مقدّمه شکل بگیرند از یک اصطلاح شیمی 
استفاده می کند: قرابت گزینشی3. این نوع استعارات وسوسه برانگیزند، زیرا جاذبه 

آیا عشق فایده ای برای زنان داشته است؟آیا عشق فایده ای برای زنان داشته است؟
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و محبّت مطمئناً متضمن فرایندهای بدنی و بیولوژیکی هستند که ممکن است به 
طور واضح درک نشده یا از لحاظ عقلی فهم پذیر نباشند. بااین حال این استعاره ها 
ناقص هستند. آن تعریف های توتولوژیک از عشق که در بالا به آنها اشاره کردم، 
»وقتی عشقی حقیقی باشد متوجه خواهی شد«، »وقتی چیزی درست نباشد، 
اشتباه است« و غیره، همگی به خودانگیختگی عشق اشاره دارند. به عبارت دیگر، 
آن ها از تصدیق اینکه عشق می تواند شامل عنصری از تلاش یا نیّت قبلی باشد، 
سر باز می زنند. فکر می کنم که این جدایی بین زحمت و عشق نادرست است. 
علاوه برآن، این تعریف ها محافظه کارانه هستند، چون در شکل بخشیدن به جهان 

به مثابه خلق دوبارۀ آن، هیچ عاملیت و قدرتی برای ما قائل نمی شوند.

لنارد:
عشق  از  تلقی  طرز  این  می کنید  فکر  سیاسی،  تغییر  و  فمنیسم  منظر  از   

رمانتیک به مثابه امری لازمان چه خطرهایی دربردارد؟

وایگل: 
زنان  برای  رمانتیک، خصوصاً  رازآلوده کردن مفهوم عشق  تاریخی،  لحاظ  به 
زیان بار بوده است. دشوار است که مفهوم عشق رمانتیک را از وضع کاملًا بغرنجی 
تفکراتی  دارد. منظورم  به طبیعتِ جنس مؤنث  تفکراتِ مربوط  جدا کنیم که 
کرده اند  عمل  ما  کارِ  از  سوءاستفاده  و  بهره کشی  توجیه  خدمت  در  که  است 
-برای نمونه، اینکه ما ]زنان[ به طور غریزی احساساتی هستیم و فطرتاً خود را 
وقف می کنیم، خواه وقف عشّاقمان، خواه فرزندانمان یا همکارانمان. )چه راه حل 
دلچسبی، اینطور نیست؟ اینکه این گروه از انسان ها که قرن هاست بنا بر جبرِ 
برطرف  را  نیازهای عاطفی دیگران  و  بزنند  لبخند  مادی شان مجبورند  شرایط 

سازند، »بنا به طبیعت شان« در انجام این کار ماهرند؟
فمنیست های مارکسیست کارهای مهم زیادی انجام داده اند تا نشان دهند 
روابط رمانتیک و خانوادگی تا چه حد مانند روابط کاری و پرزحمت هستند. 
زنان حتی در نقش خانه دار یا مادر نیز سهم عظیمی در اقتصاد دارند. آن ها با 
مراقبت از اعضای خانواده که هرکدام به شغلی دستمزدی مشغولند، در حفظ 

دنیاآوردن کودکان  به  با  آن ها  کار سهیم هستند؛  نیروی  بازتولید  به  و کمک 
باشند، به شیوه های مستقیم و  برای آنکه اعضای مولد جامعه  آنها،  و پرورش 

مشهود تولید ناخالص داخلی را افزایش می دهند.
دوبارۀ  خلق  است.  نشده  پرداخت  ما  به  پولی  کارها  این  از  هیچکدام  برای 
جهان، کالایی اجتماعی را بازتولید می کند که مردم از هر جنسیتی درآن سهیم 
هستند. بااین حال گفتمان های عمومیِ نادری دربارۀ زن و خانواده وجود دارد 
که به این نکته اذعان کند که این فعالیت ها کاری بیش از برآورده ساختن یک 
تمایل شخصی است. این واقعیت که باردارشدن و بزرگ کردن کودک مزدی به 
همراه ندارد یا به آن یارانه تعلق نمی گیرد، باعث تقویت این تصور می شود که 

این فعالیت ها کارهایی ارزشمند نیست: آن ها از روی عشق است.
با قوانین جدیدِ ناظر بر مرخصی با حقوق برای امور خانوادگی در کالیفرنیا 
و نیویورک، ممکن است شاهد اولین قدم ها برای تغییر سیاست هایی باشیم که 
می توانند به اصلاح این ایراد کمک کنند، ایرادی که قرن ها قدمت دارد. بسیار 
حیاتی است که قوانینی از این دست برای والدین و پرستاران )مراقبان( خانگی 
از هر جنسیتی وضع شده و برای آنها مرخصی با حقوق درنظر گرفته شود؛ در 
غیر این صورت، در حالی که این قوانین از فشار بر روی زنان خواهد کاست، 
ممکن است همزمان موجب تقویت این پیش فرض شود که کارِ مراقبت کردن 

کارِ زن است. هنوز راه درازی در پیش داریم.

لنارد:
از  می تواند  رمانتیک  آیا عشق  که  پرسش  این  باب  در  فمنیست  متفکرانِ   
ارتباط با مردسالاری و سرمایه داری رها شود یا اینکه باید به کلی کنارش گذاشت، 
پاسخ های متفاوتی را در ذهن پرورانده اند: بل هوکس با هدف نجات دادن و تعالیِ 
عشق به مثابة عملی شفابخش و بنیادین، به بحث دربارۀ تعریف خاصی از عشق 
هم  و  فعل  به منزلة  -هم  زندگی  مؤیدِ  و  متقابل  عملِ  و  انتخاب  یک  به مثابة 
داشته  آزار همزیستی  و  با سوءاستفاده  نمی تواند  که  می پردازد  اسم-  به منزلة 
باشد. دیگران، مانند سیلویا فدریچی، مفهومِ عشق را به مثابة چیزی می فهمند 

که لاجرم محکوم و مردسالارانه است.
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وایگل: 

من تا حد بسیار زیادی مدیون کار فمنیست های مارکسیست نظیر سیلویا 
فدریچی، سِلما جیمز و ماریارُزا دالا کوستا یا نانسی هولم استروم و نانسی فریزِر 
هستم، کسانی که نشان دادند روابط جنسی و رمانتیک تا چه اندازه به مناسبات 
ایدئولوژیِ تنیده شده پیرامونِ طبیعت زنانه و نقش زن  اینکه  کار مربوطند، و 
از  بهره کشی و سوءاستفاده  توجیه  تا چه حد در خدمت  در خانوادۀ هسته ای 
همچون  آن  با  اما  می خواند،  گران بها  را  مادران  کارِ  ما  جامعة  است.  بوده  ما 
چیزی بی ارزش برخورد می کند. بدون شک تمام این قیل و قال ها دربارۀ عشقِ 
برای  نمی تواند  پول  اگر  است.  بهره کشی  رمانتیک کردن  برای  راهی  بی قیمت، 

شما عشق به همراه بیاورد، دستمزدی نیز در قبال عشق پرداخت نخواهد شد.
مرا  که  است  مدنی  فعال  و  فیلسوف  هوکسِ  بل  بینشِ  این  نهایت،  در  اما 
می کند  تأکید  نکته  این  بر  او  کردید،  اشاره  که  همانطور  است.  کرده  متقاعد 
که عشق یک فعل و همچنین یک اسم است؛ یعنی شکل فعالی از مراقبت که 
می توانیم آن را در جهانی که به دلیلِ بهره کشی و خشونت پاره پاره شده است، 
به خود و دیگران عرضه کنیم. به باور من، عشق زمانی که طرز تلقی ما از آن 

همچون فعالیتی غایتمند باشد، می تواند واقعیات را تغییر دهد.
چگونه  عشق  که  می نویسد  این  دربارۀ  بسیار  روشنی  با  نیز  دیویس  آنجلا 
می تواند برای جعل حوزه های جدیدی که ضدِ فضاهای همگانی هستند به کار 
به ویژه توصیف  واحدهای خانوادگی ضدنژادپرستانه. دیویس  مثلًا  گرفته شود، 
این خاطر که  به  فمنیست های سفیدپوستِ طبقة متوسط  می کند که چگونه 
محیط خانه برایشان به مثابة محلِ سرکوب بوده است، ترجیح دادند تا امکانات 
خلاقانة آن را کم اهمیت جلوه دهند؛ او معتقد است زنان افریقایی-امریکایی که 
در جهان خارج دائماً با خشونت و نژادپرستی دست به گریبان بودند خانواده را 

به مثابة فضایی رهایی بخش برای خلق امکانات دیگر می دیدند.
اجتماعی دلالت دارد،  بازتولید  بر  از کار که  به مثابة شکلی  تعریف عشق  از 
را  که جهان  نیستیم  مجبور  استنتاج می شود:  آن  امکان خلّاق بودن  مستقیماً 
به همان صورتی که اکنون هست بازتولید کنیم. از نظر من پرسش های اصلی 
چه  عشق  که  است  این  دربارۀ  بلکه  چیست،  عشق  که  نیست  این  مورد  در 

می کند. یا شاید به بیان دقیق تر، ما با آن قادر به انجام چه کاری هستیم. لزومی 
نداردآنچه می کنیم، تولید مجددِ مردسالاریِ )سرمایه دارِ سفیدپوستِ تفوق طلبِ 

دگرجنسگرا( باشد. واقعاً لزومی ندارد.

لنارد: 
دُمینیک پتمن، نظریه پردازِ فرهنگی، چنین نوشته است: »جا دارد دراین باره 
به تأمل بپردازیم که آیا عشق هنوز تنها گفتمانِ دردسترس برای نجات تکینگی 
به  تبدیل  اصلًا ’عشق‘  اینکه  یا  )فردیت( در دوران سرمایه داری متأخر است، 
دامی شده است )یا شاید همیشه بوده است( که ما را به سوی اقتصاد لیبیدویی 
که  می نگرد  بی تفاوتی ای  همان  با  افراد  رنج  به  که  اقتصادی  می دهد؟  سوق 
اقتصاد کلان نظارت می کنند.« نظر  بر  بانک جهانی  صندوق بین الملی پول و 

شما راجع به این سخن چیست؟

وایگل:
 »نجات تکینگی«! این تعبیر را دوست دارم. عشق احساسی است که نسبت 
به کسی دارید و اگر هم می توانستید آن را با هیچ چیز معاوضه نمی کردید. به 
نظرم لازم است تأکید کنم که تکینگیِ عشق هم مستلزم شکلی از مشارکت و 
جمع است، حتی اگر منظور فقط یک جور اشتراکِ ابتداییِ دونفره باشد. ما این 
را به خود و به یکدیگر مدیونیم، که این عشق را گرامی بداریم و اجازه ندهیم 

به کلی محصور و منزوی یا مصادره به مطلوب شود.
چگونه  عشق  زبان  اینکه  دربارۀ  باید  ما  می پسندم.  را  پتمن  گفتة  بنابراین 
می تواند ما را برای مصرف و کارکردن تربیت کند، نگران و مراقب باشیم. اما 
نسبت به رویکردها و شیوه های برخی از متفکران مخالف با نظام سرمایه داری 
نظیر آلن بدیو، ژان بودریار و اسلاوی ژیژک در مواجهه با عشق و تجربة اروتیک 
تردید دارم، از دید آنها عشق و تجربة اروتیک »دیگری« سرمایه داری یا  جداً 
لایة ظاهری آن است: آخرین پناهگاهِ اصالت در دنیایی فاسد. فکر می کنم در 

این نوع رمانتیسیم، اغلب نوعی زن ستیزیِ پنهان درکار است.
در فلسفة اروپایی، سنتی بسیار دیرین وجود دارد که با تعریف کردن از زن 
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و قراردادن او در تقابل با دنیای مردانه، به زنان یا به بیان دقیق تر مفهوم »زن« 
صورتی آرمانی می بخشد. این نوع معانی بلاغی مدعی ارتقا و تعالی »ما« است. 
باوجوداین، در جریانِ کار، ما را از صفات انسانی تهی می کند. ما به سایة آنچه 
نیچه چگونه  این فکر می کنم که  به  نمونه،  برای  وجود دارد تبدیل می شویم. 
از مفهوم »زنانگی ابدی« استفاده می کند، مفهومی که از رمانتیک های آلمانی 
پساساختارگرایان چگونه  دیگر  و  دریدا  ژاک  اینکه  و  است،  وام گرفته  پیشین 
این سخن نیچه را که »اگر حقیقت یک زن باشد چه؟ بعدش چه؟« مورد توجّه 
قرار دادند و همچنین به زیگموند فروید و سنت روان کاوی فکر می کنم که زن 
را بر حسبِ »کمبود« تعریف می کند. کمبود و فقدان یعنی فقدان آلت مردانه.

طنز بزرگ اینجاست که با رمانتیک کردن جنس زن و امر اروتیک، متفکرانِ 
به  سرانجام  ژیژک،  و  بوردیو  بودریار،  نظیر  سرمایه داری،  با  به ضدیت  معترف 
تداوم و استمرار یکی از دروغ های بنیادین سرمایه داری جدید کمک کردند. این 
ممکن است مهم ترین اسطورۀ سرمایه داری باشد: اینکه کار زنان در به دنیاآوردن 
و بزرگ کردنِ کودکان کار نیست. بلکه صرفاً بخشی از طبیعت است. و طبیعت 
آن  بابت  از  اینکه  بدون  کنیم،  فرض  رایگان  را  آن  می توانیم  که  است  چیزی 

احساس بدی داشته باشیم.
آن متفکران چپ که نظم کنونی جهان را فاسد می پندارند و از درک این نکته 
عاجز هستند که بارداری کار است و بزرگ کردن کودک هم کار است، این عاملِ 
کلیدی را در نظر نمی گیرند که بازتولید اجتماعی می تواند خلّاق باشد. مراقبت 
اموری منفعالانه هستند، اموری که بخشی از  و مادری کردن از دید آنها صرفاً 
بیولوژی اند، یا یک »ذخیرۀ همیشگیِ« خودجایگزین مانند جهان طبیعی. در 
نتیجه، از درک این عاجزند که مراقبت می تواند شرایط اجتماعی را زیر و رو 
کند. به همین خاطر است که در وجهِ منفیِ نقد گرفتار شده اند: چراکه آنها هیچ 
تصوری از این ندارند که چگونه به این دنیا می آییم و رشد می کنیم، در تخیل 
آنها تغییر، به مثابة یک مکاشفه، تنها از خارج می آید. به همین دلیل است که 

آنها از زن متنفرند، هرچند با کج خلقی بر خلاف آن اصرار می ورزند. 

لنارد: 
در  خصوصاً  مردسالاری  و  سرمایه داری  از  رمانتیک  عشق  ایدۀ  جداکردن 
فرهنگی که کار را امری اروتیک و رمانتیک می نمایاند، فوق العاده چالش برانگیز 
است. ما باید عاشق آنچه انجام می دهیم باشیم و شور و اشتیاق خود را در کار 
بیابیم. این پیامی است که سیاستمدارانِ زنی نظیر شریل سندبرگ بر آن تأکید 
داشته اند، و قطعاً آن نوع فمینیسمی است که به هیلاری کلینتون نسبت داده 
می شود، کسی که ازدواج و زندگی عاشقانة او نیز محل تفحصِ جدی بوده است. 
البته استفاده از زبان عشق دربارۀ کار پدیده ای قدیمی نیست، اما به نظر می رسد 
که چنین استفاده ای به جای آنکه باعثِ جداکردن عشق از نظام های سرکوبگر 
شود، مشخصاً باعث به هم آمیختن و گره خوردنِ مضاعف عشق با آنها شده است. 
نظر شما در این مورد چیست، و ضرورت و اهمیتِ این پدیدۀ »کارت را دوست 

داشته باش« و چهره هایی که آن را تجسم می بخشند چیست؟

وایگل: 
هیلاری موردِ جالبی است: او در کسانی که او را دوست دارند یا از او متنفرند، 
هم عقیده  این  در  می توانیم  قطعیت  با  برمی انگیزد.  شدیدی  بسیار  احساسات 
باشیم که اعضای دستِ راستیِ زن ستیز، زندگی حرفه ای او را به خاطر اینکه 
یک زن است، بدنام کرده اند. اما به نظر می رسد احساسات در قبال هیلاری، در 

میان لیبرال ها نیز اغلب مبتنی بر هویت او بوده است تا پیشینة سیاسی وی.
از  بسیاری  است.  نمایشگر4  فمنیسم  نوعی  مظهر  هیلاری  من  نظر  از 
سیاست هایی که او در سراسر دورۀ کاری اش از آنها حمایت کرده، برای زنان 
زیان بار بوده است. در مقام بانوی اول، او با حمایت از اصلاح تأمین اجتماعی 
جنایی  موضوعیتیِ  چندین  لایحة  یک  از  شد،  کودکان  و  مادران  فقر  موجب 
حمایت کرد که جرقة موج جدیدی شبیه به قوانین جیم کرو۵ را برای حبسِ 
کرد  حمایت  آموزشی ای  اصلاحات  از  همچنین  آورد،  به وجود  دسته جمعی 
زنانه  شغل  یک  عمدتاً  که  شغلی  برد،  سؤال  زیر  را  معلمان  اتحادیه های  که 
از سیاست های  است. وی در مقامِ سناتورِ نیویورک و وزیر امور خارجه، مرتباً 
خارجی جنگ طلبانه حمایت کرد، سیاست هایی که به مرگ زنان و کودکان در 

کشورهای دیگر منجر شده است.
فمینیسم  ترکیب  از  موجود  وقیحانه ترین شکل  به  بوش  دبلیو  جورج  دولت 
به  ببخشد؛  مشروعیت  را  تروریسم  علیه  تا جنگ  کرد  استفاده  اسلام هراسی  و 
صحبت های عمومیِ لورا بوش و کاندولیزا رایس دربارۀ ضرورت »آزاد ساختن« 
زنان در افغانستان و عراق می اندیشم. اما کلینتون در لفاظی هایش همواره از زنان 
و کودکان برای توجیه جنگ استفاده کرده است. وی به خاطر زن بودن، هنوز در 
نظر بسیاری از زنان الهام بخش احساساتی نظیر همذات پنداری و عشق است. 
به نظر می رسد دشمنان و دوستداران او از احزاب راست و چپ هر دو درگیرِ همان 
نوع تفکر همانگویانه ای هستند که پیش از این راجع به آن صحبت کردیم. زمانی 
که چیزی درست باشد، خواهی دانست. یا وقتی چیزی درست نباشد، اشتباه است.
در مورد باقی ما، قطعاً فکر می کنم می توانیم خم شویم و نگاهی انتقادی به 
کلِ ایدئولوژی ای بیاندازیم که حول »آنچه دوست داری انجام بده« شکل گرفته 
بیشتر  که  است  شده  کهنه  آنقدر  می خواند  سکس  که  شفابخشی  وِردِ  است. 
مردم می دانند چگونه با تردید به آن بنگرند. اگرچه در طی چند سال گذشته 
همچنان که کار و تفریح کمتر و کمتر از یکدیگر قابل تشخیص شده اند، شاهد 

نوعی اروتیک کردنِ کار و اوقات فراغت نیز بوده ایم.
معتقدم این زبان با تلفیق اشتیاق و شغل در حال تبدیل شدن به دستاویزی 
وقیحانه برای بهره کشی از کارگرانِ متزلزل است. چیزی که باعث می شود احساس 
کنیم اگر در قبال حقوق ناکافی نخواهیم تمام وقت کار کنیم، شخصاً شکست 
خورده ایم. شما نباید به خاطر متصدی بار شدن مجبور باشید راجع به »اشتیاقتان 
به ارائة خدماتِ غذا و نوشیدنی« صحبت کنید، همین طور نباید مجبور باشید برای 
استخدام در یک کارگاه بسته بندی و تاکردنِ لباس از »اشتیاقتان به خرده فروشی« 
حرف بزنید. وقتی زمان یا امکانات لازم برای خودِ عشق -یا زندگی- را نداریم نباید 

بیش از اندازه خود را متعهد به دوست داشتن کارمان بکنیم.
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مینو چوپانی گفت: اگر والدین در زمینه بلوغ آگاهی صحیحی نداشته باشند 
و یا با وجود آگاهی نتوانند اطلاعات را به  درستی به فرزندان خود منتقل کنند، 
کودکان آنان در نهایت دچار بلوغ زودرس می شود که عوارض خطرناکی به دنبال 

خواهد داشت.
گفته  هورمونی  و  بلوغ جسمی  علائم  زودهنگام  ظاهر شدن  به  زودرس  بلوغ 
هر  مانند  و  باشد  داشته  مختلفی  بسیار  دلایل  می تواند  اختلال  این  می شود. 
پدیده ی غیرطبیعی دیگری، پیامدهایی در پی خواهد داشت. اگر به عنوان والدین 
می خواهید از علائم زودرس بلوغ نوجوانی بیشتر بدانید باید اطلاعات خود درمورد 

روانشناسی نوجوانان را افزایش دهید.
مینو چوپانی، دکترای روانشناس تربیتی و مدیر مرکز مشاوره خانواده با اشاره به 
بلوغ زودرس در نوجوانان گفت: بلوغ زودرس دو نوع است؛ بلوغ زودرس مرکزی و 
بلوغ زودرس محیطی. بلوغ زودرس مرکزی شایع تر از بلوغ زودرس محیطی است. 
این روند برای بلوغ طبیعی نیز یکسان است اما زودتر از موعد اتفاق می افتد چون 
غده ی هیپوفیز هورمونی به نام گونادوتروپین تولید می کند، این هورمون  باعث 
تحریک بیضه ها و تخمدان ها می شود تا هورمون های دیگر یعنی تستوسترون یا 
تغییرات  باعث  که  هستند  جنسی  هورمون های  آنها  همه  شود  تولید  استروژن 

جنسی در دوران بلوغ )مانند رشد سینه ها در دختران( می شوند.
او افزود: بلوغ زودرس محیطی یا بلوغ زودرس کاذب، شرایط متفاوتی دارد که 
به ندرت اتفاق می افتد. هورمون های استروژن و تستوسترون باعث بروز علائم بلوغ 
می شوند اما مغز و غده ی هیپوفیز درگیر نمی شوند. بلوغ زودرس محیطی معمولا 
در اثر اختلالاتی در تخمدان ها، بیضه ها، غدد آدرنال یا غده ی تیروئید بسیار کم کار 

ایجاد می شود.
چوپانی از علائم بلوغ زودرس در دخترها و پسرها نام برد و تصریح کرد: بزرگ 
شدن سینه )که اغلب اولین نشانه است(، عادت ماهانه )که معمولا ۲ یا 3 سال 
بعد از شروع علائم اولیه دیده می شود( از علائم بلوغ زودرس در دخترها و رشد 
بیضه ها، آلت تناسلی و کیسه ی بیضه؛ بمَ شدن صدا )که معمولا آخرین نشانه ی 
بلوغ در پسران است( و جهش رشد یکی دیگر از علائم بلوغ زودرس هم در پسران 

و هم در دختران است.
پسرها  و  در دخترها  زودرس  بلوغ  آسیب های  به  اشاره  با  این مشاور خانواده 
و  پایین  سنین  در  جنسی  های  فعالیت  رفتاری،  مشکلات  قد،  کوتاهی  گفت: 

استرس از شایع ترین آسیب های بلوغ زودرس در نوجوانان است.
او از عوامل تشدیدکننده بلوغ زودرس نام برد و افزود: هر دوی این بلوغ ها به 

دلیل جستجو در اینترنت و فضای مجازی، دیدن سریال ها، فیلم ها و برنامه های 
مختلف که در فضای مجازی و ماهواره پخش می شود، تشدید خواهد شد چرا 
که بیشتر این سریال ها به ویژه سریال های ترکیه ای مسائل جنسی را به تصویر 
برای  را  جنسی  زودرس  بلوغ  که  می شوند  جنسی  تحریک  باعث  و  می کشند 

نوجوانان به وجود می آورد که در این چندسال اخیر با آن مواجه هستیم.
این روانشناس با تاکید بر اینکه والدین باید جهت تربیت مناسب فرزندان خود 
تربیت جنسی را مد نظر داشته باشند، تصریح کرد: برخی والدین تصور می کنند 
تربیت جنسی فرزندان یعنی صحبت کردن درباره رابطه جنسی با آنان این در 
را  تا 3 سالگی کودکان  از سنین ۲  حالی است که تربیت جنسی یعنی والدین 
تا حدودی با اندام خصوصی و حریم شخصی آشنا و آماده کنند تا از آسیب های 

آینده جلوگیری شود.
او افزود: اغلب کودکان در سنین 3 الی ۵ سالگی درباره اینکه چطور به وجود 
آمده اند، کنجکاوی دارند اما اغلب والدین در مواجهه با این سوال فرزندان خود 
را تنبیه می کنند، حال آنکه کودکان درنهایت به اشتباه و با کنجکاوی بیش از 
اندازه این موضوع را از همسالان خود می آموزند؛ لذا والدین باید با فرزندان خود 

به صورت دوستانه درباره این مسائل صحبت کنند.
چوپانی تصریح کرد: والدین می توانند جهت پیشگیری صحیح از بلوغ زودرس 
غذایی  رژیم  قرمز،  گوشت  از  استفاده  کاهش  مانند  برنامه هایی  کودکانشان  در 
مناسب، استفاده از پروتئین های مورد نیاز سن کودکان، استفاده نکردن از ظروف 
پلاستیکی و کنسروی، ایجاد محیط شاد، استحکام خانواده، تعدیل وزن و چک 

کردن میزان چربی کودکشان را مد نظر قرار دهند.
از  فرزندان  آوردن  بار  پذیر  مسئولیت  و  مدار  وظیفه  گفت:  پایان  در  چوپانی 
مهم ترین مسائلی است که می تواند آنان را نسبت به مسائل اطرافشان حساس 
کند در حقیقت کودکانی که مسئولیت پذیر هستند، کمتر در فضای مجازی به 
مسائلی می پردازند که در سن و سال خودشان نیست همچنین از دیگر مواردی 
که والدین باید رعایت کنند این است که خودشان الگوی خوبی باشند و سعی 
کنند حریم ها را در خانه رعایت کنند اما نباید از تاثیر گروه همسالان غافل ماند 
به همین دلیل والدین باید آنقدر با کودکان شان دوست باشند که فرزندانشان 
مسائل مطرح شده در گروه همسالان را با آنها در میان بگذارند از سوی دیگر باید 
به طور نامحسوس کودکان خود را کنترل کنند چرا که برخی از کودکان برای آن 
که از گروه همسالان خود عقب نمانند با هر مسئله ای کنار می آیند و والدین باید 

این حس را در فرزندان خود از بین ببرند.

شیوع بلوغ زودرس به دنبال سریال های شیوع بلوغ زودرس به دنبال سریال های 
حاوی مسائل جنسیحاوی مسائل جنسی
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اتفاقی  بیفتد  اتفاق  گاه  به  گاه  و  به ندرت  اگر  والدین  و کلافه شدن  عصبانی 
انجام  باید  از عصبانیت  و کارهایی که پس  این خشم  اما کنترل  طبیعی است. 
دهید تا کودک شما آسیب نبیند، امری مهم تر است. گاهی موقعیت هایی پیش 
می آید که بی خود و بی جهت عصبانیت خود را بر سر کودک خود خالی می کنیم و 
پس از دادوفریاد برای اینکه اقتدارمان آسیب نبیند عذرخواهی نمی کنیم یا حتی 
نمی دانیم چطور باید عذرخواهی کنیم. واقعیت این است که در درگیری هایی که با 
فرزندان پیش می آید همیشه حق با والدین نیست حتی اگر بچه شما یک بچه سه 
ساله باشد. این یک سؤال اساسی برای والدین است که چطور باید احساساتشان را 
کنترل کنند تا مبادا به خاطر عصبی شدن بی خود و بی جهت سر بچه داد بزنند و 

یا اگر به هر دلیلی این اتفاق افتاد چطور باید عذرخواهی کنند.
و  خواسته  مادرها  و  پدر  »همه  که  است  این  بدانید  باید  که  چیزی  اولین 
آسیب ها  این  از  بزنند.« طیفی  آسیب  فرزندان خود  به  است  ممکن  ناخواسته 
خشونت های کلامی و سوءرفتارهای جسمی قابل بحث هستند: مانند تمسخر 
کودک، تحقیر او، برخورد فیزیکی با او و سهل انگاری در قبال او. مسئلة ما این 
موارد نیستند. ما درباره آن دسته از والدین حرف می زنیم که در مجموع رفتار 
خوبی با فرزندان خود دارند اما گاهی خونسردی خود را از دست داده و رفتار 
ناشایستی در قبال فرزندشان انجام می دهند. در مورد رفتارهایی که ذیل سوء 
رفتار قرار می گیرند همینقدر بگوییم که اگر با فرزندتان برخورد فیزیکی دارید و 
یا او را مدام سرزنش و تحقیر می کنید در حال منهدم کردنِ روح و روان فرزند 
خود هستید و باید به سرعت باید این فرایند را متوقف کنید و با یک مشاور در 
این زمینه صحبت کنید. اما اگر گاهی از روی خستگی یا از دست دادن کنترل 

اعصاب رفتار نامناسبی با فرزند خود انجام می دهیم چه باید بکنیم؟

ضعف های خود را بشناسید
اولین گام این است که اضطراب های خودمان را بشناسیم. واقعیت این است 
که شرایط موجود و فشارهای مربوط به بیماری همه گیر و فشارهای اقتصادی 
باعث شده است که خیلی از آدم ها حال و روز خوبی نداشته باشند. اولین قدم 
این است که بدانیم حال خیلی ها از این بابت خوب نیست و داشتن اضطراب و 
ترس و احساساتی از این قبیل طبیعی است. اما این احساسات لزوماً قرار نیست 

روی دیگران خصوصاً فرزندان خالی شوند.

به اشتباهات خود اعتراف کنید
اگر وضعیتی پیش آمد که بی جهت فرزندتان را از خودتان ناراحت کردید اولین 
کار این است که به فرزندتان بگویید که اشتباه کردید و به اشتباهتان اعتراف کنید، 
مطمئن باشید چیزی از شما کم نمی شود و ارزش و احترامتان پیش فرزندتان 
خدشه دار نمی شود. این تصور غلط است که فکر می کنیم نباید پیش فرزندمان به 
اشتباه رفتاری خود در قبال او اعتراف کنیم. به او بگویید که از رفتارتان پشیمان 
هستید و از او عذرخواهی کنید. نگذارید فاصلة زمانی بین رفتار بد و عذرخواهی 
زیاد باشد. سعی کنید وقتی متوجه رفتار بدتان در قبال فرزندتان شدید به سرعت 
از او عذرخواهی کنید برای مثال به او بگویید: »ببخشید سرت داد زدم، میدونم 
تقصیر تو نبود من اعصاب از جای دیگه خرد بود.« سعی کنید رفتار بدتان را جبران 

کنید و حسن نیتتان را به فرزندتان نشان دهید.

محیط را ترک کنید
اگر انقدر عصبانی هستید که نمی توانید خودتان را کنترل کنید سعی کنید 
از خانه بیرون بروید نفسی بکشید تا اعصابتان سر جایش بیاید. اگر فرزندتان 
دوست  یک  از  کنید  رهایش  خانه  در  تنها  نمی توانید  که  است  کوچک  انقدر 
بخواهید چند ساعتی از او مراقبت کند تا شما بتوانید اعصابتان آرام کنید و به 
خانه برگردید. اگر نمی توانید بیرون بروید به یک اتاق بروید و در را ببندید ولی 
به فرزندتان بگویید که می خواهید کمی تنها باشید. می توانید روی در نمادهایی 
 30 تایمر  یک  او  برای  یا  شود  اتاق  وارد  نباید  دهید  نشان  او  به  که  بگذارید 
دقیقه ای تنظیم کنید. به او بگویید که نیم ساعت دیگر بیرون خواهید آمد یا 
بعد از نیم ساعت او را صدا خواهید زد. زمان در اتاق ماندتان نباید طولانی باشد.
اثرات  ما  رفتار  و  ما در حال رشد هستند  فرزندان کوچک  نرود که  یادمان 
عمیقی روی آن ها می گذارند. همة بچه ها تفاوت رفتار بد و خوب را می فهمند 
و برخلاف تصور رایج خوب می دانند که تنبیه شدنشان عادلانه بوده است یا نه 
همة اینها مشروط به این است که بتوانید زبان بچه ها را یاد بگیرید و برای این 

کار باید با فرزندتان حرف بزنید و از اعتراف به اشتباهاتتان نترسید.

چگونه از کودک خود عذرخواهی کنیم؟چگونه از کودک خود عذرخواهی کنیم؟
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به گفته یک روانشناس خانواده، ریشه بسیاری از مشکلات فردی و خانوادگی، 
عدم شناخت طرفین از یکدیگر و عدم دریافت آموزش های لازم در کودکی است.

لازمه یک زندگی مشترک همراه با آرامش و محبت است که می تواند از بروز 
بسیاری از مشکلات خانوادگی جلوگیری کند.

قاسم آزاد گفت:اختلافات خانوادگی یکی از علت های اصلی مراجعه افراد به مراکز 
مشاوره، روانشناسی و مددکاری اجتماعی است. اختلافات خانوادگی خاص جامعه 

ما نیست و همیشه در همه ادوار و جوامع مختلف وجود داشته و خواهد داشت.
موثر  عوامل  باید  است که  این  است  میان مهم  این  در  آنچه  اظهار کرد:  وی 
در بروز این اختلافات را شناسایی کنیم چرا که هر کدام از مسائل و موضوع ها 
قابل بررسی است. توجه داشته باشیم که چند نکته به صورت محوری در حوزه 
اختلافات خانوادگی قابل تامل است. بخش مهمی از اختلافات خانوادگی مربوط به 
حوزه اقتصادی خانواده ها است. مسکن، تجملات و هزینه های جانبی به مشکلات 
اقتصادی درون خانواده ها مربوط می شود. این مددکار بیان کرد: برخی از زوجین 
در خانواده ها، مشکلاتی دارند که مهم هستند، اما به انقدر وخیم نیستند که به 
طلاق ختم شود، بنابراین این افراد نیز برای حل مشکلات و جلوگیری از وخامت 

شرایط، باید به مشاور و روانشناس مراجعه کنند.
تعارضات  رفتاری،  مشکلات  عاطفی،  روابط  شامل  مشکلات  این  افزود:  وی 

زناشویی و ... است که باید با تغییر در رفتارها، حل شود.
حاضر  حال  در  داد:  ادامه  مشاور  خانواده هااین  در  اختلاف  علت  بیشترین 
آن،  تاثیرگذارترین  و  اولین  که  می شود  مشاهده  خانواده ها  در  عمده  مشکل   3

مشکلات مالی اعم از بیکاری است که بستری برای مشکلات بیشتر می شود.
آزاد گفت:دومین عامل اختلافات خانوادگی، اعتیاد است که متاسفانه گرفتاری 
همسر، پدر یا فرزندان در این دام، باعث بروز مشکلات جدی برای سایر اعضای 
از  خانواده می شود. وی اظهار کرد: همچنین خیانت زوجین در سنین مختلف، 
دیگر علل اختلافات خانوادگی است که در این موارد شاهد هستیم فرد خیانت 
کار، قصد جدایی دارد و بیشتر موارد، از کرده خود پشیمان است و تلاش می کند 

همسرش او را ببخشد.

تاثیر آموزش مهارت های زندگی
این مشاور و روانشناس خانواده گفت: در واقع زوجین، افرادی هستند که از دو 
فرهنگ مختلف و دو خانواده متفاوت با هم ازدواج کرده و زیر یک سقف می روند.

وی افزود:اما متاسفانه به دلیل عدم یادگیری و مهارت آموزی شاهد هستیم 
که زوجین نمی توانند نیاز های یکدیگر را رفع کنند و بلد نیستند خانواده خود را 

مدیریت کنند.
و  خواسته ها  باید  مشترک،  زندگی  در  مثال  عنوان  به  داد:  ادامه  مشاور  این 
نیاز های دو طرف پاسخ داده شود و شرایط را در نظر گرفت بنابراین نمی توان در 

زندگی، »من« بود و باید یاد گرفت »ما« شد.
وی با اشاره اهمیت آموزش در دوران کودکی افزود: بسیاری از مشکلات فردی، 
ریشه در کودکی افراد دارد. به عنوان مثال وقتی هنوز یک کودک و نوجوان شناخت 
دقیقی از خود و جامعه ندارد، با در دست گرفتن تلفن همراه، وارد فضای دیگری 
می شد که می تواند آسیب زیادی داشته باشد؛ بنابراین ابتدا باید آموزش و فرهنگ 

سازی مدنظر خانواد ها قرار گیرد و بعد تجهیز کردن کودکان به وسایل به روز.
این مشاور ادامه داد: در جامعه ما، مهارت های زندگی آنطور که باید آموزش 
داده نمی شود، بنابراین افراد بدون شناخت صحیح از خود و دیگران و بدون داشتن 
آمادگی های لازم، وارد زندگی مشترک می شود که ممکن است در آینده تبعات 

بسیاری داشته باشد.
آزاد گفت: مقایسه و چشم و هم چشمی، از دیگر مشکلات زوجین جوان است 
که به عنوان مثال در همین مناسبت اخیر که روز زن و روز مرد بود، پرونده هایی 
داشتیم که زن و شوهر از کادوی خود راضی نبودند و به خاطر مقایسه کادو های 

خود با کادو سایرین، با یکدیگر به مشکل برخورده اند.
وی اظهار کرد: در بسیاری از موارد، سطح توقعات برابر نیست و، چون آموزش 
روانشناس  و  مشاور  این  می شود.  ایجاد  مهم تر  مشکلات  بستر  اند،  ندیده  کافی 
شدت  نشود،  رفع  سریع تر  هرچه  زوجین،  کوچک  مشکلات  اگر  گفت:  خانواده 
درگیری ها افزایش پیدا کرده و حتی ممکن است درگیری فیزیکی بر اثر نوسانات 

خلقی ایجاد شود که رفع آن ها قطعا سخت تر خواهد بود.

ریشه اختلافات خانوادگی کجاست؟ریشه اختلافات خانوادگی کجاست؟
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شناخت علمی قبل از ازدواج
آزاد گفت: در گذشته تصور می شد همینکه پسر خداشناس باشد و اهل کار و 
دختر خانه دار خوبی باشد و باحیا رفتار کند برای ازدواج کافی به نظر می رسید، 

اما امروزه قبل از ازدواج باید معیار های مختلفی را سنجید.
با  و  علمی  کاملا  صورت  به  ازدواج،  از  پیش  مشاوره های  در  کرد:  اظهار  وی 
به شناخت  و.  انگیزه،  نگرش،  از تست شخصیت،  اعم  گرفتن تست های مختلف 
دختر و پسر از یکدیگر کمک می کنیم و در آخرجلسات با جمع بندی نتایج به 
آن ها توصیه میکنیم از ازدواج خودداری کنند یا ازدواج آن ها به صلاح آن هاست.

موافقت  جوانان  بیشتر  ازدواج  با  اگر  گفت:  خانواده  روانشناس  و  مشاور  این 
کنیم هم آن ها را رها نمی کنیم و توصیه میکنیم در دوره های آموزشی مشارکت 
داشته باشند. وی در پاسخ به این سوال که اگر ازدواج به صلاح نباشد، مشاوران از 
ازدواج جلوگیری می کنند، افزود: مشاوران و روانشناسان تنها به مراجعین توصیه 

می کنند و هیچ اجباری در کار نیست.

کرونا و مشکلات آن برای خانواده
این مشاور درباره اینکه در یک سال اخیر، چه مشکلی برای خانواده ها ایجادشده 
است، ادامه داد: شیوع ویروس کرونا در کشور باعث ایجاد اضطراب، استرس های 

شدید و وسواس های فکری شده است.
آزاد گفت: همچنین از آنجایی که بسیاری از مشاغل تعطیل شده یا آسیب دید، 

مشکلات مالی ناشی از آن ها باعث اختلافات خانوادگی شده است.
البته تعطیلی بسیاری از مراکز و توصیه به قرنطینه افراد در  وی اظهار کرد: 
خانه ها، باعث تشدید اختلافات و افزایش خشونت های خانگی نیز شده است که 

ما سعی می کنیم روش های حل مسئله و کنترل خشم را به افراد آموزش دهیم.

از مشاوره کمک بگیرید
وی بیان کرد: توجه داشته باشیم، حضور مشترک اعضای خانواده به صمیمیت 
در بین اعضای آن کمک می کند. اعضای خانواده باید در برنامه های گروهی مانند 
کوهنوردی، مهمانی و تفریحات سالم شرکت کنند، اما متاسفانه این برنامه ها بنا 
به دلایل متعددی کم شده است، ولی هرچه تعامل و برنامه های مشترک بیشتر 

باشد به ادبیات مشترک در زندگی خواهیم رسید.
خانوادگی  مسائل  اغلب  در  باشیم؛  داشته  توجه  حال  هر  در  کرد:  بیان  آزاد 
می توانیم با مراجعه به منابع اجتماعی مانند مراکز مشاوره ای، مددکاری اجتماعی 
یا از طریق تماس با خطوط تلفنی مانند 14۸0 کمک بگیریم یا اگر اختلافات 

حادتر شود می توانید با تماس با 1۲3 از اورژانس اجتماعی کمک بگیرید.

تضاد سنت و مدرنیته
گفت:  خانواده ها  بودن  سنتی  به  اشاره  با  خانواده  روانشناس  و  مشاور  این 
سنتی  کاملا  والدین  که  هستیم  این  شاهد  ما  کشور،  نقاط  بیشتر  در  متاسفانه 
هستند، اما فرزندان و جوانان با توجه به شرایط مدرن تر شده اند و در واقع افراد 

در این میان گیر افتاده اند.
مثال  عنوان  به  دیده می شود،  نیز  زوجین  میان  در  موضوع  این  افزود:  وی 
اما  باشد،  خوب  مادر  یک  تنها  زن  می دهد  ترجیح  و  است  سنتی  بسیار  مرد 
این  که  باشد  داشته  تاثیرگذاری  نقش  هم  خانه  از  خارج  در  می خواهند  زن 
تبعاتی  زوجین  آینده  در  که  است  نادرست  انتخاب های  از  ناشی  اختلافات 

خواهد داشت.
این مشاور در پاسخ به این سوال که اگر انتخاب ها اشتباه باشد، نظر مشاوران 
ازدواج هایی چالشی  قطعا  ها،  ازدواج  این  داد:  ادامه  یا خیر،  است  طلاق گرفتن 

خواهند بود، اما ما سعی میکنیم مشکلات را حل کنیم.
آزاد درباره اعتیاد گفت: با توجه به این که موادمخدر نیز عامل اصلی در حوزه 
اختلافات خانوادگی است خانواده ها می توانند با برقراری تماس با خط 0۹۶۲۸ از 

مددکاران و مشاوران یاری بگیرند.
وی ادامه داد: باید یاد بگیریم برای داشتن زندگی بهتر وقت بگذاریم تا بتوانیم 
خانواده ای با نشاط تر، باثبات تر و سالم تر داشته باشیم. تاثیرپذیری خانواده ها از 
حوزه رسانه ها به معنای عام و گسترش تکنولوژی مانند تلفن همراه، اینترنت و 

شبکه های ماهواره ای می تواند زمینه ساز اختلافات خانوادگی باشد.
با  تعامل  در  را  باید صداقت  که  این  آخر  نکته  کرد:  بیان  خانواده  مشاور  این 
اعضای خانواده سرلوحه اخلاق قرار دهیم، زیرا دروغگویی بزرگ ترین عامل تهدید 

خانواده و جامعه است.
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ترس از آینده؛ حسی که موجب می شود بسیاری از ما به ویژه در دوره نوجوانی 
و جوانی شبانه روز آن را با خود حمل کنیم و لذت زندگی در حال و اکنون را از 
برای زندگی و وجود  برنامه مشخص  دست بدهیم. احساس بلاتکلیفی، نداشتن 
می شوند  باعث  که  دلایلی هستند  از جمله  آینده  اتفاقات  درباره  بسیار  ابهامات 
افراد هم اکنون آرامش خود را از دست بدهند و دائماً نگران روز های آینده باشند.

گاهی این ترس تبدیل به یک خوره و بیماری ذهنی در ما می شود، تا جایی 
که دست و پای مان را می گیرد و مانع حرکتمان می شود و بعد از مدتی مشاهده 
و  داده ایم  دست  از  را  زندگی مان  طلایی  زمان های  راحتی  چه  به  که  می کنیم 
چگونه  اما  نیاورده ایم.  به دست  آینده  درباره  خیال  و  فکر  همه  این  از  محصولی 
می توان این ترس و اضطراب از آینده را تحت کنترل درآوریم تا بتوانیم در آرامش 
زندگی مان  پیشامد های  نظاره گر  خوش بینانه  دید  با  و  کنیم  دنبال  را  اهدافمان 
باشیم؟ در ادامه شهره بانو پرخو، روانشناس بالینی، به دلایل ترس و اضطراب از 

آینده اشاره می کند و راهکار های مقابله با آن را می گوید.

چرا از آینده می ترسیم؟
ترس، احساسی معمولاً ناخوشایند، اما طبیعی است که در واکنش به خطرات 
واقعی ایجاد می شود. اما دلشوره و اضطراب واکنشی است که معمولاً بدون وجود 
از هم جدا دانست. آنچه  را  این دو مقوله  باید  تهدید خارجی رخ می دهد، پس 
به اضطراب مربوط است این است که ناشی از تهدید هایی است که مهارناپذیر و 
غیرقابل اجتناب تلقی می شوند. اضطراب بخشی از زندگی هر انسان تلقی می شود 
بیماری  و  اختلال  معمول،  از حد  بیش  اما  است،  آن طبیعی  از  داشتن کمی  و 
تلقی می شود. به جرأت می توان گفت اگر اضطراب نبود، همه ما پشت میزهایمان 
به خواب می رفتیم. نبود اضطراب ممکن است ما را با مشکلات و خطرات قابل 
اضطراب طبیعی  گفت  می توان  به نوعی  کند. پس  مواجه  زندگی  در  ملاحظه ای 

عامل سازندگی و خلاقیت از ابتدای زندگی برای انسان هاست.
یک نوع از این ترس ها، ترس از آینده یا کرونوفوبیاست که نوعی ترس افراطی 
در  برمی انگیزد.  را  زیادی  اضطراب  که  است  زمان  گذر  به  نسبت  غیرمعمول  و 
طبقه بندی اختلالات روانی، این ترس یکی از انواع فوبیای خاص محسوب می شود 
تبدیل  اختلال  یک  به  زمانی  کرونوفوبیا  البته  است.  اضطرابی  اختلال  یک  که 

را تحت تأثیر قرار دهد و مشکلات و آسیب های  می شود که عملکرد روزانه فرد 
نوعی  به عنوان  غیراین صورت می تواند  در  بیاورد.  به همراه  فرد  برای  را  مختلفی 
تجربه اضطرابی گذرا درنظر گرفته شود. بعضی از نظریه پردازان بر این باورند که 
دلیل اضطراب از آینده و حتی کاهش حس ارزشمندی، زندگی در گذشته یا آینده 

و تمرکز بیش از حد بر وقایع آینده است.

پذیرش صد درصدی مسئولیت زندگی
یکی از راهکار های غلبه بر ترس از آینده این است که مسئولیت زندگی حال 
و آینده خود را به طور کامل و صددرصدی برعهده بگیریم. انسان موجودی است 
فعال، پس باید خود را فردی با اختیار، گشوده، جست وجوگر و طالب بدانیم، نه 
شخصی که رفتارش تماماً به دست رویداد های بیرونی تعیین می شود. این تغییر 
ساده در زبان و فکر، احساسات و رفتار ما را به جنبه هایی از وجود حقیقی مان 
روشن می کند. پس ما شخصا تعیین کننده آینده خود هستیم نه عوامل بیرونی، 

چون او، آن، دیگران و....

پذیرش پیامد مسئولیت ها
پس از پذیرش مسئولیت اعمال، پیامد های آن ها را نیز باید بپذیریم. اگر برای 
هریک از رفتارهایمان اعلام قبول مسئولیت کنیم این موضوع به استقلال، شهامت 
پیامد  ما کمک خواهد کرد. پذیرش  اعتمادبه نفس و کاهش اضطراب  افزایش  و 
مسئولیت هایمان نیز به ما کمک می کند تا ترس های وجودی مان کمرنگ تر شود 

و در مواجهه با مشکلات به وجود آمده در کمال آرامش به دنبال راهکار باشیم.

به درون متکی باش
تلاش کنیم به جای حمایت های بیرونی به حمایت های درونی متکی باشیم و از 
خدا و نیرو های الهی کمک بطلبیم. در این روش از دیگران هم کمک بخواهیم و 
به دیگران نیز یاری برسانیم. از طرف دیگر روی یادگیری مهارت هایی مانند یوگا 
بالا ببریم و آرامش را به وجودمان  انرژی مان را  و مدیتیشن کار کنیم تا سطح 
هدیه کنیم. یادمان باشد هرقدر از درون قوی باشیم و اعتمادبه نفس مان را افزایش 
دهیم اتفاقات و نگرانی های بیرونی را با سعه صدر بیشتری از سر خواهیم گذراند.

۱۰۱۰ راهکار برای این که از آینده،  راهکار برای این که از آینده، 
کمتر بترسیمکمتر بترسیم
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ریشه بیشتر اضطراب های ما ناآگاهی از بعضی چیز ها و نیز ناتوانی در پیش بینی 
آینده است. مسئله این است که هرجور به ماجرا بنگریم، بازهم فقط امروز و اکنون 
را داریم، چون فردا هنوز از راه نرسیده است! اگر در گذشته زندگی کنیم حسرت 
ناکامی های خود را خواهیم خورد و افسردگی پیامد آن است و اگر به آینده فکر 
کنیم از آن هراس خواهیم داشت، چون رازآلود است و پنهان؛ در این هیاهوی 
ذهنی تنها چیزی را که از دست می دهیم حال و اکنون است؛ و غافلیم از اینکه 

همین حال قرار است آینده ای که به انتظارش نشسته ایم را بسازد.

بدترین وضعیت چیست؟
بدترین حالت های ممکن را درنظر بگیرید. پس از اینکه پذیرفتید بزرگ ترین 
که  وضعیتی  بدترین  بپرسید:  خودتان  از  نمی پیوندند،  واقعیت  به  ترس های تان 
ممکن است رخ دهد چیست؟ با این کار متوجه می شویم که حتی اگر بدترین 
بدترین  درنظرگرفتن  با  نمی رسد.  آخر  به  دنیا  بیاید،  پیش  هم  ممکن  وضعیت 
احتمالات، درمی یابیم که ترس های ما آنچنان که گمان می کردیم بزرگ نیستند. 
واضح است که شاید بعضی از آن ها تأثیری چشمگیر بر زندگی مان داشته باشند، 

اما ما را از زندگی ساقط نمی کنند.

کار کن
هنگام نگرانی خودتان را مشغول کنید. این طور وقت ها بهترین کار این است 
که خودمان را مشغول کنیم. فرقی نمی کند تلاش هدفمند برای مقابله با ترسمان 
باشد یا فعالیت فیزیکی، چون درگیرکردن ذهن با فعالیتی خوشایند راهی مؤثر 

برای از بین بردن احساسات منفی است.

خوب فکر کن
به آخرین باری که از چیزی ترسیدید فکر کنید. آخرین باری که نگران چیزی 
خوشی  و  به خوبی  زیاد،  به احتمال  شد؟  چه  داشتید  اضطراب  آینده  از  و  بودید 
که  آن طور  کار ها  یا  نبوده اید  موفق  خودتان  به نظر  شاید  برآمده اید!  آن  پس  از 
می خواستید پیش نرفته. خوب فکر کنید. شکست همیشه به معنی ناکارآمدی و 

کمبود ما نیست. شاید باید مسیر دیگری را در پیش می گرفتیم.

مثبت اندیش باش
حس مثبت اندیشی را در خود تقویت کنیم. مثبت اندیشی در لحظه و در اکنون 
ممکن است دشوار باشد. اما می توانیم دستیابی به هدف و نتیجه دلخواه مان را تصور 
کنیم. تصویرسازی، چیزی فراتر از رؤیاپردازی است. در تصویرسازی باید تمرین کنیم 
واقعیت را به همان شکل و وضعیتی که می خواهیم با جزئیات کامل تجسم کنیم. 

به عبارتی، پیش از دستیابی به موفقیت، باید بتوانیم حس پیروزی را تجربه کنیم.

موقعیت های مشابه را مرور کن
در زمان بروز اضطراب، پیروزی های خود را در موقعیت های مشابهی که در آن 
اضطراب داشتیم مرور کنیم. این مهم باعث کاهش فشار روانی و استرس، تقویت 
مرور  با  که  است  این  مهم  نکته  شد.  خواهد  خودباوری  و  نفس  عزت  و  اعتماد 
موقعیت های مشابه و تکرار و تقویت عبارت »من می توانم از این موقعیت هم مثل 
گذشته پیروز بیرون بیایم« به ما کمک خواهد کرد علاوه بر کنترل بر احساسات 

و هیجانات خود، در کنترل عوامل بیرونی موفق تر ظاهر شویم.

به خدا توکل کن
به خدا و نیرویی های ماورا و بالاتر از توانایی های خود اعتماد کنیم. در عموم 
تعالیم الهی، اصلی ترین عامل برای رسیدن به آرامش، حفظ آن و غلبه بر اضطراب، 
»ایمان به خداوند« بیان شده است. حضرت علی )علیه السلام( در روایتی کوتاه 
می فرمایند: »آمِن تأَمَن«؛ ایمان بیاور تا در امان باشی. آن حضرت همچنین ایمان 
به خدا را مساوی با آرامش و امنیت می دانند و می فرمایند: »الایمانُ امان«؛ ایمان 
روانشناس   ،)Wihhiam Jemes( جیمز  ویلیام  است.  آرامش  و  امنیت  همان 
معروف قرن بیستم هم می گوید: »ایمان بدون شک، مؤثرترین درمان اضطراب 
است«. ایمان به خداوند آثار متعددی دارد و هر یک به شیوه ای خاص در رفع 
خوش بینی،  مؤمن،  انسان های  بارز  شاخصه  مؤثرند.  آرامش  ایجاد  و  اضطراب 
در  هرکدام  که  است  محیط  شرایط  به  اطمینان  و  تلاش  امیدواری،  روشندلی، 

کاهش اضطراب دخیل هستند.
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دعاوی خانواده از جمله دعاوی رایج مطرح در دادگاه های عمومی و یا دادگاه 
های خانواده می باشد. این دعاوی در خصوص موضوعات مختلفی از قبیل مهریه، 
نفقه، حضانت و ... با قبول وکالت از طرف وکیل خانواده طرح و وکالت می شوند. 
از این رو یکی از ضروری ترین نیاز های هر انسانی و به طور کلی تر هر خانواده 
ای نیاز به وکیل امور خانواده است. بنابراین شما می توانید هنگام مواجهه با این 
موضوعات و مسائل مربوط به خانواده از راهنمایی ها و اطلاعات حقوقی یک وکیل 

خانواده خوب بهره مند شوید.

درباره وکیل خانواده بیشتر بدانید
وکیل خانواده به وکیلی گفته می شود که علی الرغم دانش گسترده حقوقی 
در زمینه های مختلف، به طور اختصاصی به طرح و اقامه دعاوی مربوط به حوزه 
خانواده می پردازد. یک وکیل خانواده متخصص ابتدا تا حد امکان سعی در صلح 
و سازش بین زوجین خواهد نمود و در نهایت چنانچه امکان صلح و سازش وجود 
نداشته باشد به طرح دعوا اقدام می نماید و در تمام این مراحل با مشاوره ی دقیق 
و حساب شده پرونده ی شما را در کم ترین زمان با کسب بهترین نتیجه به پایان 
می رساند. بنابراین با انتخاب یک وکیل خانواده خوب و متخصص روند پیشرفت 

پرونده و احتمال موفقیت در پرونده را بیشتر نمایید.

ویژگی های بهترین وکیل خانواده
یک وکیل خانواده خوب برای دعاوی خانوادگی ضرورتا باید دانش و اطلاعات 
کافی در این خصوص را داشته باشد و تجربه پرونده های متعدد و موفق در مورد 
دعاوی خانواده نیز داشته است. یکی دیگر از نکات یک وکیل خانواده خوب و کار 

آزموده این است که با موکل خود صادق باشد و شفافیت بین وکیل و موکل برقرار 
اعتماد بین  بنابراین  این موضوع در حل پرونده بسیار موثر است.  باشد چرا که 
وکیل امور خانواده و موکل یک مزیت مهم می باشد. به عنوان مثال اگر در روند 
رسیدگی به پرونده وکیل تشخیص دهد که نتیجه به نفع موکل نیست بهتر است 
با او در میان بگذارد تا قبل از هر چیزی چاره ای اندیشیده و در آینده مشکلاتی 

به وجود نیاید.

مزایای استفاده از وکیل خانوادگی در ایران
این  از میان وکلای متخصص در  توانید  نیاز به وکیل خانواده می  در صورت 
زمینه وکیل خانواده مورد نظر خود را انتخاب و با او توافق نمایید. استفاده از وکیل 
خانواده متخصص، این امتیاز را به شما می دهد که علاوه بر اینکه وکیل انتخابی 
در قبال شما مسئول می باشد پرونده شما تحت نظارت و پیگیری مدیریت نیز 
می باشد. همچنین هنگام اخذ یک وکیل خانواده خوب، موجب کاهش رفت و 

آمد های شما به دادگاه خواهد شد.

مهمترین وظایف وکیل خانواده چیست؟
از جمله وظایف و خدماتی که توسط وکیل خانوادگی ارائه می شود می توان 

به شرح موارد زیر پرداخت:

طرح و اقامه دعاوی حوزه خانواده
بررسی و پیگیری پرونده در مراحل مختلف بدوی و تجدید نظر
ثبت اعتراض نسبت به احکام غیر قطعی دادگاه در مرحله بدوی

بررسی دعاوی و قبول پرونده های دادگاه خانواده بررسی دعاوی و قبول پرونده های دادگاه خانواده 
توسط وکیل خانوادهتوسط وکیل خانواده
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رعایت مصلحت موکل در تمام مراحل حل پرونده های دعاوی خانواده
داشتن دقت کافی در بررسی نکات موجود در پرونده موکل

حضور در دادگاه برای ارائه دفاع از موکل و یا ارسال لایحه به دادگاه خانواده 
از جانب وی

هزینه وکیل خانواده و چگونگی پرداخت آن
در خصوص هزینه وکیل خانواده به طور کلی نمی توان سخن گفت چرا که این 
مساله در پرونده های مختلف و بسته به نوع دعوای خانوادگی که مطرح است، 
متفاوت می باشد. وکیل خانواده با توجه به ماموریتی که جهت وکالت خانواده 
برای وی تعیین می شود، هزینه های مختلفی دارد و این هزینه می تواند برای 
هر وکیلی متفاوت باشد. اما با این وجود باید گفت که در خصوص هزینه های 
حقوقی خود در زمینه امور خانواده، نگرانی وجود ندارد و شما می توانید در این 
خصوص با بهترین وکیل خانواده تهران توافق نموده و در خصوص نحوه پرداخت 

حق الوکاله و میزان آن نیز به توافق برسید.

چگونه یك وکیل خانواده خوب در تهران پیدا کنیم؟
همانگونه که ذکر گردید، بسیاری از پرونده های موجود در دادگاه  ها را پرونده 
های مربوط به خانواده تشکیل می  دهند. پرونده  هایی که به دلیل نوع ماهیت 
خود معمولا طولانی و دارای ابعاد مختلف هستند و بسیاری از افراد تمایل دارند 

که برای کاهش مشکلات ناشی از پرونده های خانواده، کار را به وکیل خانواده 
بسپارند. در حال حاضر دادگاه های خانواده در تهران از جمله پر مراجعه کننده 
ترین مراجع قضائی است که پرونده های دعاوی خانواده در آن مطرح است. برای 
انتخاب وکیل خانواده در تهران می توانید با مراجعه به سامانه دادیاب از میان 
تمایل،  صورت  در  و  نموده  مشاوره  خانواده  وکیل  بهترین  با  متخصص،  وکلای 

پرونده خود را به وی بسپارید.

شرایط انتخاب وکیل خانواده متخصص در سامانه دادیاب
دعاوی خانواده از شایع ترین دعاوی مطروحه در محاکم قضائی است و با توجه 
با توجه  نیز  این دعاوی و  بر  به پیچیدگی و گستردگی قوانین و مقررات حاکم 
با در نظر گرفتن تغییر و تحولات  از خانواده و  به تصویب قانون جدید حمایت 
اجرای  در ضمانت  تغییر  قبیل  از  اخیرالذکر،  قانون  به موجب  داده  رخ  گسترده 
کیفری مطالبه مهریه، تغییرات صورت گرفته در خصوص بحث حضانت فرزندان 
و درخواست طلاق توسط زوج یا زوجه، اطلاع و آگاهی از قواعد و احکام مذکور 
و  لازم  حقوق،  تضییع  از  جلوگیری  و  منافع  تضمین  و  اهداف  برد  پیش  برای 
ضروری است. بنابراین توصیه می شود حتما از اشخاص متخصص و وکیل خانواده 
که دانش کافی برای طرح این دعاوی یا دفاع در برابر آن ها را دارد بهره گیری 
نمایید. زیرا عدم آگاهی و داشتن اطلاعات کافی در این زمینه می تواند سبب بروز 

خسارات جبران ناپذیری شود. 
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اختلالات گفتاری و شنوایی از آن دسته اختلالاتی هستند که به شدت در روحیه، 
اعتماد به نفس و آینده یک انسان تاثیرگذارند، اختلالاتی که می توانند از کودکی تا 

سالمندی فرد را گرفتار کرده و بر کیفیت زندگی او تاثیر مستقیم بگذارند.
گرچه این اختلالات از شایع ترین مشکلات مادرزادی هستند، اما در عین حال 
می توانند در برهه های مختلف زندگی و تحت تاثیر عوامل مختلف بروز کنند تا 
جایی که مشکلی جدی پیش روی سالمندان محسوب می شوند. این اختلالات 
می توانند بطور خفیف، متوسط، شدید یا عمیق از لحظه تولد تا دوران کهولت فرد 

را درگیر کنند و رفع هر کدام نیازمند مداخلات درمانی ویژه خود است.
در گفت و گو با رئیس هیات مدیره انجمن علمی گفتاردرمانی ایران به تشریح 
پرداخته ایم.  اختلالات  این  از  متاثر  آسیب های  و  شنوایی  و  گفتاری  اختلالات 

پیشنهاد می کنیم خواندن این گفت و گو را از دست ندهید.
علی قربانی اظهار کرد: گفتار زبان از یک ساختار معنایی ناشی از اندیشه و تفکر 
و یک ساختار ساختمانی که اجرای آن را تشکیل می دهد، ساخته شده است. اگر 
انسان در ذهن خود اندیشه و تفکری نداشته باشد، اصلا قادر به تکلم نیست و باید 

یک اندیشه ای در ذهن انسان وجود داشته باشد تا به گفتار تبدیل شود.
وی با اشاره به اینکه اندیشه ای که در ذهن انسان وجود دارد یا به صورت زبان 
اشاره، یا در قالب حالت های چهره یا در ساختار زبان و گفتار، بروز می کند، ادامه 
داد: انسان به نوعی از تجربیات، دریافت ها، شنیده ها و ایده های خود در ذهنش 
متجلی می شود و آن چیزی که در ذهن تشکیل شد باید به بیرون منتشر و با 
به  بدن  نوع حالت  یا  نگاه کردن  فرم  اشاره، حالت چهره،  زبان،  ابزار  از  استفاده 

دیگری منتقل شود.
در  کودک  اگر  افزود:  است،  یادگرفتنی  گفتاری  زبان  اینکه  به  اشاره  با  وی 
محیطی زبان فارسی قرار بگیرد، فارسی یاد می گیرد، اگر در محیط عربی، هندی، 
انگلیسی و ... قرار بگیرد همان زبان را یاد می گیرد. بنابراین انسان از محیط خود 

زبان مکالمه ای را فرا می گیرد.
عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران در ادامه به ساختار ساختمانی 

زبان شامل صرف، نحو، واژگان، جمله و عبارت اشاره کرد و افزود: ساختار اجرایی 
زبان نیز شامل تلفظ صداها، صدایی که می شنویم و ... می شود. از یک فرد تنومند 
یا یک مرد انتظار صدای قوی و مردانه، از یک فرد نحیف، کودک یا زن انتظار 

صدای ضعیف، کودکانه و زنانه داریم.
او در ادامه به روان بودن گفتار نیز اشاره کرد و افزود: روان بودن گفتار را عامه 
را  آن  می دهند  ترجیح  گفتاردرمان ها  اما  می شناسند  لکنت  عربی  واژه  با  مردم 
ناروانی گفتار بنامند. وقتی گفتار روان باشد فاقد مشکل در گفتار و مکث است و 

در صورت ناروان بودن گفتار، مشکلات در تکلم بوجود می آید.
وی با تاکید بر اینکه اختلالات گفتاری ممکن است زبان انسان را تحت تاثیر 
اختلالات گفتاری  واژه ها در صورت وجود  تعداد  و  نحو  قرار دهد، گفت: صرف، 
دچار اشکال می شود. هرگاه تولید صداها تحت تاثیر قرار گیرد تلفظ با چالش 
مواجه می شود مثلا فرد ممکن است به جای ک، ت بگوید یا بجای س، ش تلفظ 
کند که نشان از بدتلفظ کردن و نابجا گفتن واژه ها دارد و در برخی موارد واژه ها 
حذف می شوند که به ساختارهای درونی و اجرایی خاص تلفظ کننده برمی گردد.
به اشکالاتی که متوجه  ادامه  این مدرس دانشگاه در حوزه گفتار درمانی در 
صوت انسان می شود، اشاره کرد و افزود: ممکن است یک مرد جوان صدای زیر 
نامتناسبی داشته باشد یا در اثر مشکلاتی که در تارهای صوتی ایجاد می شود 

ممکن است صدای خشن، گرفته یا بی صدایی شنیده شود.
وی از ناروان بودن گفتار به عنوان یکی از پدیده هایی یاد کرد که جزو اختلالات 
شناخته شده است و حتی در یونان قدیم نیز این اختلالات گفتاری شناخته شده 
دوره  در  گفتار  بودن  ناروان  اختلالات  افزود:  و  دانستند  می  ناروایی  آنرا  و  بوده 
رشد انسان پیش می آید و معمولا در سنین دو تا پنج سالگی کودک یعنی زمانی 
که در جریان رشد گفتاری است شکل می گیرد که در اثر عوامل درونی، بیرونی 
بسیاری عوامل دیگری که کاملا شناخته شده  و  فامیلی و رشدی  و زمینه های 

نیست، بوجود می آید.
او افزود: برخی از این ناروانی ها در آن دوران، طبیعی تلقی می شود و بدیهی 

حتی اگر کودک شیرین زبانی دارید، بخوانید!حتی اگر کودک شیرین زبانی دارید، بخوانید!
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است که کودک پس از طی دوره ناروانی به حالت طبیعی در روان بودن گفتار 
و  و خانواده  برخی حساسیت های محیط  اما  نمی شود،  ایجاد  و مشکلی  برگشته 
سربسر گذاشتن کودک موجب می شود که این اختلالات گفتار به صورت عادتی 
در او نهادینه شده و ماندگار شود که نیازمند درمان است. البته این اختلالات بعضا 
قابل درمان نبوده و فرد در سنین بزرگسالی با مشکلات متعددی در ناروانی گفتار 
و برقراری ارتباط با دیگران مواجه می شود و حتی مشکلات تحصیلی و شغلی 

برای فرد در سنین بزرگسالی ایجاد خواهد شد.
قربانی در ادامه گفت: اگر بخواهیم اختلالات زبان، تولید صداهای گفتار، صوت 
و اختلالات روانی گفتار را تقسیم بندی کنیم اول باید ببینیم نقش شنوایی انسان 
چیست. باید گفت تمامی اختلالات گفتاری ممکن است از کودکی تا سالمندی 
اختلالات  ساله   ۵0 فرد  در  که  بگوییم  که  نیست  طور  این  یعنی  شوند.  ایجاد 
گفتاری ایجاد نخواهد شد که ممکن است در اثر سکته و یا آسیب مغزی متاثر از 
تصادف و سانحه و یا بسیاری عوامل دیگری که سیستم عصبی فرد را با مشکل 
سرطان  دچار  که  افراد  برخی  حتی  شود.  ایجاد  گفتاری  اختلالات  کند،  مواجه 
حنجره می شوند بواسطه عمل جراحی، حنجره خود را از دست می دهند و طبیعی 
است که نیاز به گفتار درمانی دارند، بنابراین طیف اختلالات گفتاری از کودکی 

تا سالمندی وجود دارد.
وی از شنوایی به عنوان اصلی ترین راه یادگیری فرآیند گفتار یاد کرد و افزود: 
اگر یک کودک ناشنوا باشد، گفتار را یاد نمی گیرد، اما یک کودک نابینا به خوبی 
گفتار را فرا می گیرد و شنوایی در واقع اصلی ترین راه یادگیری فرآیند گفتار است. 
حس شنوایی در کودک از دوره ای که در شکم مادر و در دوران جنینی است، 
زودتر از سایر حواس پنچگانه او فعال می شود و جنین تحت تاثیر صدای ناگهانی 
محیط، در شکم مادر حرکت و عکس العمل نشان می دهد و در اصطلاح رایج به 
شکم مادر لگد می زند که اینکار تحت تاثیر صدایی است که با فعال شدن شنوایی 

می شنود و از خود واکنش حرکتی نشان می دهد.
رئیس هیات مدیره انجمن علمی گفتار درمانی ایران افزود: در آموزه های دینی 
آمده است که مادران باردار برای کودکانی که در شکم خود هستند قرآن بخوانند 
و صدای خوب یا آهنگی به او منتقل کنند تا واکنش مثبت از همان دوران جنینی 
شکل گیرد که این آموزه ها بر مبنای شکل گیری قوه شنوایی در جنین توصیه 

شده است.
وی اظهار کرد: پس از تولد کودک، شنوایی از اهمیت خاصی برخوردار است، 

تا جایی که محققین گفته اند دو سال اول زندگی کودک دوران طلایی شنیداری 
است، چرا که پایه های گفتار پی ریزی می شود و کودک دو ساله با اطرافیان خود 
با گفتن عبارات تک  یا  با اشاره یا صدا  نیازهای خود را  ارتباط کلامی داشته و 
کلمه ای یا دو کلمه ای بیان کرده و دستوراتی که گفته می شود را اجرا می کند.

باشد،  یا افت شنوایی داشته  ناشنوا بوده  ادامه داد: اگر کودک مادرزادی  وی 
این نقیصه به نسبت ملایم یا شدید بودن افت شنوایی، نقش های متفاوتی را در 
یا دیرتر رخ دهد به  ایفا می کند، هر چقدر ناشنوایی کمتر باشد  گفتار کودک 
نظر می رسد در گفتار خللی ایجاد نمی کند، هرچند برخی صدمات جزئی ایجاد 
می شود. وقتی صدا به درستی شنیده نشود دریافت ها کامل نخواهد بود. البته باید 
گفت شنوایی مطلق وجود ندارد و صدا هرچقدر ضعیف که باشد، برای فرد ناشنوا 

قابل دریافت است.
او همچنین از عفونت گوش میانی به عنوان یکی از عارضه هایی یاد کرد که 
و وقتی کودک دچار سرماخوردگی می شود  بدان مبتلا می شوند  نوزادان  برخی 
بواسطه ارتباط حفره بینی با مجرای گوش که بدان شیپور استاش گوش گفته می 

شود، عفونت به گوش میانی منتقل می شود که نیازمند درمان است. 
شنوایی  درمان،  از  پس  و  شده  شنوایی  افت  به  منجر  میانی  گوش  عفونت 
افت  تا  باشند  خود  کودکان  سرماخوردگی  مراقب  باید  خانواده  ولی  برمی گردد 

شنوایی در آنها ایجاد نشود.
قربانی، به آسیب دیدن گفتار در نتیجه افت شنوایی اشاره کرد و گفت: آسیب 
دیدن گوش موجب می شود که وضوح دریافت صدا در فرد کاهش پیدا کند و 
گفته  او  به  مثلا  نکند.  دریافت  را  کنند  می  دریافت  دیگران  که  واضحی  صدای 
می شود توپ ولی صدای سوپ دریافت می کند. بنابراین واژه ها دچار مشکل شده 
و خزانه واژگان دچار محدودیت می شود. در این حالت، فرد همه واژه های شبیه 
به هم را بطور یکسان دریافت می کند و دچار یک نابهنجاری فکری و ذهنی در 
به  و  داشت  نخواهند  گفتاری  وضوح  می شود،  هم  به  نزدیک  واژه های  خصوص 

مشکلات جمله بندی نیز دچار خواهد شد.
او افزود: وقتی فرد صدای واضحی را دریافت نکند، طبیعتا پاسخ او نیز ناواضح 
خواهد بود. معمولا کودکان ناشنوا، ناروان نیستند و در واقع جنبه های تولید صدا 
و گفتار در این کودکان آسیب می بیند. اما اگر شنوایی سالمندان در اثر کهولت و 
بیماری های شنوایی آسیب ببیند، صرفا دریافت آنها مختل می شود، اما در گفتار 

با دیگران مشکلی نخواهند داشت.
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اختلالات  درمان  در خصوص  ایران  پزشکی  علوم  دانشگاه  علمی  هیات  عضو 
کاشت  تجویز سمعک،  جراحی،  شامل  پزشکی  درمان  گفت:  شنوایی  و  گفتاری 
حلزون و ... کمک می کند تا کودک هر آنچه را که از نظر مهارت های شنوایی نیاز 
دارد بدست آورد. البته به محض بدست آوردن شنوایی، گفتار فرد روان نخواهد 
شد، بلکه باید کودک بعد از جراحی، کاشت حلزون یا سمعک در معرض گفتار 
قرار بگیرد تا گفتار را فرا گیرد و چون در معرض گفتار قرار گرفتن محرک کافی 
را نمی دهد، حتما نیاز به گفتاردرمانی هست و علاوه بر آن باید تکنیک های خاصی 
را در قالب آموزش یاد بگیرد تا صدای طبیعی را دریافت کند و وضوح گفتاری بالا 

رفته و درک از گفتار با تمرکز بر صداها افزایش یابد.
و  گفتاری  اختلالات  درمانی  هزینه  برآورد  که  پرسش  این  به  پاسخ  در  وی 
این اختلالات  برای درمان  ایران  امکانات زیرساختی در  شنوایی و جوابگو بودن 
گفتاری  اختلالات  دچار  کودکان  برای  دنیا  در  که  درمانی  هرگونه  داد:  توضیح 
موجود  زیرساخت های  و  است  انجام  قابل  نیز  ایران  در  انجام می شود  درمانی  و 

جوابگوی نیازهای درمانی بوده و مشکلی وجود ندارد.
او به برخورداری پزشکان از مهارت های پزشکی برای درمان اختلالات گفتاری 
و شنوایی در ایران اشاره کرد و افزود: آنچه در درمان اختلالات حائز اهمیت است 
نقاط  از  ابزارها و زیرساخت های درمانی است. یکی  از  توانمندی استفاده  هنر و 
تولید دستگاه کاشت حلزون گوش است و هم  ما عدم  ضعف موجود در کشور 
اکنون این ابزار از خارج از کشور خریداری می شود و توسط متخصصان، جراحی 

و مورد استفاده قرار می گیرد.
قربانی در ادامه، عدم تولید سمعک در کشور را از دیگر نقایص زیرساختی و 
دانش  روی شرکت های  پیش  موانع  برخی  افزود:  و  برشمرد  ایران  در  تجهیزاتی 
بنیان باعث شده است که تاکنون نتوانند موفق به ساخت سمعک شوند، از این 
رو ایران در ساخت و خدمات سمعک و کاشت حلزون وابستگی به خارج از کشور 
به خرید  ناگزیر  بیفتد  از کار  و  این دستگاه بسوزد  از متعلقات  اگر یکی  و  دارد 

متعلقات نظیر برد، میکروفن، بلندگو و ... خواهیم بود.
پیشرفته ترین  بر  منطبق  توانبخشی  خدمات  تمامی  اینکه  بر  تاکید  با  وی 
پروتکل های درمانی دنیا در شنوایی شناسی و گفتار درمانی در ایران اجرا می شود، 

گفت: خوشبختانه دانشجویان و متخصصان این امر همگام با پیشرفت های علمی 
دنیا در این حوزه فعالیت دارند و نگرانی در این خصوص وجود ندارد.

او به هزینه بالای خرید سمعک و کاشت حلزون با توجه به نوسانات ارزی در 
کشور اشاره کرد و گفت: در اوایل دهه 70 خانواده هایی وجود داشتند که با فروش 
آپارتمان شخصی خود اقدام به خرید و کاشت حلزون برای کودکان می کردند، اما 
اخیرا قیمت آن تا حدودی معقول شده و با حمایت های بیمه ای و کمک برخی 

بیمارستان های دولتی خدمات درمانی در این خصوص تسهیل یافته است.
نظام  از  ادامه  در  ایران،  درمانی  گفتار  علمی  انجمن  مدیره  هیات  رئیس 
برای  بیمه ای  نظام  و  انجام سازوکارهای حمایتی  با  تا  سلامت کشور خواست 
کودکان، زمینه بهره گیری از خدمات گفتار درمانی را تا هفت سالگی رایگان 
کرده یا به حداقل برسانند تا نگرانی خانواده ها از بین برود. بسیاری از خانواده 
تا کودک  مانند  بالای درمان، منتظر می  تامین هزینه  ناتوانی در  به دلیل  ها 
آنها بدون درمان بهبودی پیدا کند ولی از دست دادن زمان منجر به کاهش 
انگیزه کودک برای درمان شده و تبعات منفی بر جای خواهد گذاشت و زمانی 
تصمیم به درمان کودک می گیرند که دیر شده و هزینه ای به مراتب بیشتر از 

باید پرداخت شود. گذشته 
وی حمایت نظام بیمه ای و سلامت کشور از کودکان دچار اختلالات گفتاری 
گفت  باید  افزود:  و  دانست  جامعه  سلامت  ارتقای  به  ساز  زمینه  را  شنوایی  و 
گفتاردرمانی به نسبت خیلی از ارزانتر از خدماتی نظیر کاشت و ترمیم ناخن و ... 

است، اما با این حال نیازمند حمایت نظام بیمه ای و سلامت است.
او با اشاره به اینکه تعرفه گفتار درمانی در ایران یک دهم تعرفه جهانی است، 
اظهار کرد: به نسبت هزینه هایی که برای گفتار درمانی انجام می شود با توجه به 
مشکلاتی که کودک در حوزه گفتاری و شنوایی با آنها مواجه است یا مشکلاتی 
که بعضا کودکان دچار فلج مغزی یا اوتیسم و ... به آنها گرفتار می شوند، معقول 
و منطقی است. این تعرفه تا بهمن ماه سال ۹۹ مانند تعرفه سال ۹۸ و بدون هیچ 
افزایشی دریافت شد و بسیاری از همکاران فعال در حوزه گفتار درمانی با وجود 
کار بسیار سختی که انجام می دهند، بهره مندی لازم را ندارند که این شرایط به 

دور از انصاف است.
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سازمان جهانی بهداشت WHO تاکید کرد خطر مرگ نوزادانی که از جانب مادر 
در آغوش کشیده نمی شوند ۶۵ بار بیشتر از خطر ابتلای آنها به ویروس کروناست و 

این سازمان نسبت به اعمال مقررات سختگیرانه برای نوزادان هشدار می دهد.
 سازمان جهانی بهداشت از کادر درمان درخواست کرد تا اجازه دهند تماس 

فیزیکی بین مادر و نوزاد که برای کودک حیات بخش است، برقرار شود.
در حالی که تماس بدنی برای نوزادان بسیار مهم است در آغوش کشیدن و 
نوازش کردن آنها توسط مادر و پدر به دلیل ترس از ابتلا به کرونا در بسیاری از 

کشورها، مانند گذشته نیست.
نوازش مادر در  تاثیر مثبتِ آغوش و  تاکید دارد که  سازمان جهانی بهداشت 

رشد کودک از نظر پزشکی بسیار بالاتر از خطر ابتلا به کروناست.
بر  شدت  به  کووید-1۹  بیماری  داشتند:  اظهار  جهانی  بهداشت  متخصصان 
مراقبت از نوزادان تازه متولد شده بیمار یا نارس تاثیر گذاشته و بسیاری از آنان 
بی دلیل از مادر خود جدا شده و در معرض خطر مرگ یا بیماری های جسمی 

طولانی مدت قرار می گیرند.
در دو مطالعه جدید به نقل از سازمان جهانی بهداشت نشان داده شد که هزاران 

نفر از اعضای کادر درمان که در بخش نوزادان فعالیت دارند به مادران مبتلا یا 
مشکوک به کروناویروس اجازه نمی دهند که با نوزادان خود تماس پوستی داشته 
باشند و حدود یک چهارم از افراد شرکت کننده در این نظرسنجی ها اعلام کرده 

اند که به آنها اجازه شیردهی نیز داده نمی شود.
بررسی ها نشان می دهد: با این وجود حضور مادر و نوزاد در کنار یکدیگر و 

تماس فیزیکی آن دو می تواند زندگی بیش از 1۲۵ هزار انسان را نجات دهد.
در  شده  متولد  تازه  نوزادان  بهداشت،  جهانی  سازمان  کارشناسان  اعلام  بنابر 
سراسر جهان از این حق برخوردارند که با والدین خود ارتباط داشته باشند و این 

حق نباید به دلیل همه گیری کووید-1۹ نادیده گرفته شود.
کارشناسان سازمان جهانی بهداشت تاکید کرده اند که این اقدام چندین دهه 

پیشرفت در کاهش مرگ و میر کودکان را به خطر خواهد انداخت.
برهمین اساس سازمان جهانی بهداشت اعلام کرده است: مادران باید پس از 
تولد در یک اتاق با فرزند خود باشند،  او را در آغوش بگیرند، به نوزاد خود شیر 
دهند و با او تماس پوستی برقرار کنند حتی در مواقعی که مبتلا یا مشکوک به 

کروناویروس هستند.

فقدان آغوش مادر برای نوزادفقدان آغوش مادر برای نوزاد
 خطرناکتر از کروناست خطرناکتر از کروناست
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با قرمز شدن بسیاری از شهرهای کشور، محدودیت های کرونایی از ابتدای 
هفته گذشته افزایش یافت و قرار شد که مشاغل گروه دو، سه و چهار حداقل به 
مدت 10 روز تعطیل شود و اگر شرایط بهبود نیافت، ممکن است این تعطیلات 

دوباره تمدید شود.
در ایام قرنطینه با حضور برخی آقایان در خانه، میزان تنش ها و اختلافات 
خانوادگی بیشتر شده و میزان مراجعان تلفنی و آنلاین کلینیک های مشاوره هم 
افزایش می یابد. در همین خصوص به یکی از پیامک هایی که چند روز پیش 
به دست ما رسید، توجه کنید: »در زندگی سلام از درد دل های ما مغازه دارها 
هم بنویسید. الان باز 10 روز باید تعطیل کنیم. آیا دولت اجاره ما را می دهد؟ 
در ضمن در خانه حوصله نداریم، همسرمان هم از دست مان شاکی می شود. 
این چه وضعی است؟«. در ادامه در همین باره نکاتی را خواهیم گفت که چنین 
شوهرهایی در چنین وضعیتی باید چه کنند و همسرشان باید به چه نکاتی 

توجه کند تا در زندگی مشترک شان به مشکل نخورند.

دلایل افزایش اختلافات بین زوج ها در قرنطینه خانگی
و  باشند  خانه  در  قبل  از  بیشتر  باید  شوهرها  که  روزهایی  چنین  در 
از قبل وجود  بعضی هایشان هم سر کار نمی روند، اختلافاتی که بین زوج ها 
داشته، پررنگ خواهد شد. در ضمن، دلایل زیادی می تواند منجر به افزایش این 

اختلافات شود که در ادامه به چند مورد از آن ها اشاره خواهیم کرد.
از بین رفتن فرصت های خودآرام بخشی زوج ها مثل کار، دوردور کردن، 
مغازه گردی، خرید یا دیگر سرگرمی های هیجانی و عاطفی که حالا باید تمام 
کنار  در  روز  طول  در  خانواده  اعضای  اجباری  حضور  بمانند.  خانه  در  مدت 
یکدیگر و زیر سوال رفتن استقلال فردی در انجام کارها و تصمیمات هم عامل 

دیگر افزایش اختلافات زوج هاست.

حتی  و  فرزندان  درسی  و  تربیتی  روزانه،  امور  تصمیم گیری  و  مدیریت 
سرگرمی و بازی آن ها با یکدیگر که حضور همزمان خانم و آقا در منزل تداخل 

مدیریتی پیش می آورد.

شوهرها چه کنند؟
در ادامه توصیه هایی برای حضور به دور از تنش چنین شوهرهایی در خانه 

دارم که امیدوارم مورد توجه قرار دهند.

برنامه روزنامه داشته باشید
بگیرید که شامل چند  برنامه روزانه در نظر  برای خود  آقایان عزیز، لطفا   
باشد مثل استراحت خودتان، رسیدگی به تعمیرات و خرید منزل، وقت  بعد 
گذاشتن با بچه ها، همراهی با خانواده در سر سفره، دیدن تلویزیون و گفت وگو 

با اعضای خانواده و شنیدن نظرات آن ها به خصوص همسرتان.

کسب و کارتان را به روز کنید
 بهتر است کمی به روز شوید و با موج تغییرات تحمیلی به وجود آمده در 
موقعیت قرنطینه به فکر تحول در کسب و کار و راه انداختن پیج یا کانال برای 
معرفی محصولات و اجناس مغازه خود به صورت اینترنتی باشید و اگر تا به 
حال در این خصوص اقدامی نکرده اید، در ایام قرنطینه تحقیق کنید و به فکر 

راه اندازی کسب و کار اینترنتی باشید.

با دیگر اعضا گفت وگو کنید
 شما در این روزها وقت زیادی برای گفت وگو، خواندن کتاب، دیدن فیلم، 
انجام بازی های فکری، بازگو کردن خاطرات کودکی برای دیگر اعضای خانواده 

شوهرهای بی حوصله زن های شاکیشوهرهای بی حوصله زن های شاکی
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قرنطینه  از  که  درس هایی  و  خود  آینده  اهداف  درباره  داشت.  خواهید   ... و 
گرفته اید و هر چیز دیگری که ممکن است بخواهید در آینده تغییر دهید، با 

دیگر اعضای خانواده گفت وگو کنید.

در انجام کارهای خانه مشارکت کنید
انجام برخی  برای  با همسرتان آمادگی خود را   بهتر است در گفت وگویی 
کارها به او اعلام کنید و نظرش را جویا شوید. به عهده گرفتن بخش کوچکی از 
وظایف همسرتان، مثلا در آشپزخانه برای پخت نان در فر با همراهی همسرتان 
یا رسیدگی به مسائل درسی فرزندان در این مدت، پیشنهادهای خوبی می تواند 
در  من  که  مدت  این  در  مایلم  که  بگویید  همسرتان  به  شفاف  خیلی  باشد. 
خانه ام، با شما بیشتر وقت بگذرانم. این همراهی و مشارکت قلب خانه را به 
تپش می آورد و همسرتان از این همراهی که مورد توافق وی بوده، حسابی بر 
سر ذوق می آید و فرزندان شما هم از این مشارکت و دیدن همراهی شما با 

مادرشان احساس امنیت و شادی می کنند.

خانم ها چه کنند؟
شرایط  از  بهتری  درک  مدت  این  در  تا  خانم ها  برای  توصیه هایی  اما  و 
افراد هم  این  از  به خصوص که شرایط مالی بعضی  باشند،  شوهرشان داشته 

خیلی مناسب نیست.

شرایط مالی شوهرتان را درک کنید
ایشان  نگرانی های  با همسر خود همدلی کنید و  بهتر است   خانم محترم 

را راجع به اجاره خانه و مغازه و خرج و مخارج خانه در نظر بگیرید و تا جای 
خاطر  به  درآمد  منبع  و  است  محدود  بودجه  نکنید چون  ممکن خرج تراشی 
قرنطینه دیگر مثل قبل نیست و این چیزی جز شرمندگی و استرس بیشتر 

برای شوهرتان ندارد.

مشارکت و حس شادی را به خانه بیاورید
 زنان علاوه بر وظایفی که در خانه و خانه داری دارند، مسئول بهداشت 
زنان  هستند.  هم  بحران ها  در  ویژه  به  زمان  هر  در  خانواده  اعضای  روانی 
هرگونه  از  عاری  و  مفرح  شاد،  خانواده  اعضای  برای  را  خانه  محیط  باید 
استرس و اضطراب کنند و با برنامه ریزی و مدیریت صحیح جمع خانوادگی 
با نشاط تری به وجود آورند. از هر کار مشترک که بتواند مشارکت و حس 
مواد  با  عصرانه  کیک  پخت  مثل  نکنید  دریغ  دهد  رواج  خانه  در  را  شادی 
در دسترس و ساده چرا که خود بوی شیرینی حس نشاط می آورد و خود 

بهانه ای برای دور هم بودن است.

زمانی را به خودتان اختصاص دهید
از  بنابراین زمانی  از قبل خسته شوید  بیشتر  این روزها   طبیعی است که 
روز را فقط و فقط به خود اختصاص دهید حتی اگر فقط چند دقیقه باشد. 
همچنین با نوسان هیجانات همسر و فرزندان همراهی و همدلی کنید؛ لبخندی 
یا  صادقانه  تمجیدی  شنوا،  گوشی  محبت آمیز،  حرفی  ملایم،  نوازشی  ساده، 
توجهی کوچک در هر شرایطی می تواند ضمن تلطیف فضا، سوخت شیرین تر 

شدن زندگی شما را تامین کند.
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متخصصان روانشناسی، دلایلی را برای بی توجهی همسران به یکدیگر کشف 
کرده اند. اگر شریک زندگیتان به شما توجه نمی کند، می تواند به خاطر یکی از 

شش علت زیر باشد.
 وقتی احساس می کنید شریک زندگیتان آن طور که باید و لیاقتش را دارید 
به شما توجهی نمی  کند، می  تواند موضوع بسیار ناامید کننده، گیج کننده و 
آزاردهنده  ای باشد و اگر این اتفاق به طور مکرر بیفتد، می  تواند بر روابط و عزت 
نفس شما آسیب وارد کند، زیرا همسرتان به شما توجه نمی  کند؛ به طوری که 

حتی وقتی با هم هستید، از نظر ذهنی، حواسش جای دیگری است.
این مسائل دست به دست هم می  دهند و شما به این درک می  رسید که 
شریک زندگیتان دیگر از نظر احساسی روی تعهد شما سرمایه گذاری نمی کند 

و قطعا این مسئله آنقدر مهم است که نمی  توانید از آن چشم پوشی کنید.
با این وجود، حقیقت این است که دلایل زیادی وجود دارد که می  تواند باعث 

شود همسرتان از نظر احساسی دچار مشکل شود.
 بنابراین، چه تازه متوجه شده اید که شریک زندگیتان به شما بی توجهی می  
کند چه هفته ها، ماه  ها و سال  ها شاهد چنین بی توجهی از طرف همسرتان 
هستید، اکنون زمان آن فرا رسیده است که به روابط خود نگاهی دقیق بیندازید 
این رابطه ارزش  آیا  نارضایتی را تشخیص دهید و مشخص کنید که  تا دلیل 

اصلاح دارد یا خیر. 

اگر شریک زندگیتان به شما توجه نمی کند، می تواند به خاطر یکی از شش 
علت زیر باشد.

از دست دادن علاقه
یک دلیل ناراحت کننده ای که می تواند باعث شود یکی از زوجین توجهی به 
همسرش نکند، این است که وی علاقه خود به رابطه شان را از دست داده است 

و دیگر نمی خواهد این رابطه را ادامه دهد.
ازدواج و خانواده می گوید: »ممکن است که شریک  لینزی سیلی، درمانگر 
زندگی شما علاقه خود را از دست داده باشد و نمی داند چگونه با شما ارتباط 
برقرار کند.« به جای اینکه زود نتیجه گیری کنید، با شریک زندگی خود حرف 
بزنید و از او بپرسید که چه چیزی در ذهن او بوده است و علت عمده از دست 

دادن علاقه چیست؟
وقتی شریک زندگی شما دیگر به آن چه می گویید اهمیت نمی دهد، بدین 
معناست که دیگر برای حضور شما ارزشی قائل نیست و به نظر می رسد، در آن 
چه که در زندگی شما اتفاق می افتد سرمایه گذاری نمی کند و ممکن است این 
احساس را داشته باشد که در جهت زندگی بدون شما گامی برداشته است و اگر 
آن طور که باید توجه موردنیاز و شایسته خود را جلب نمی کنید، ممکن است 

زمان آن باشد که رابطه را تمام کنید.

66 دلیل برای این که همسرتان دلیل برای این که همسرتان
 به شما توجه نمی  کند! به شما توجه نمی  کند!
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حواس پرتی
دلیل ساده تر اینکه همسر شما ممکن است تحت فشار مسائل دیگری مانند 
یک پروژه کاری یا مسائل شخصی و خانوادگی باشد که در آن لحظه نمی تواند 

به شما توجه کند و حواسش پرت شده است.
استرس،  ایجاد  باعث  که  است  دیگری  مسائل  درگیر  همسرتان  وقتی 
و  باشد  برایش سخت  کردن  توجه  است  ممکن  و هیجان می شود  اضطراب 
برای لحظه ای تمرکز  باشد که  پیچیده  آنقدر  این مسئله  حتی ممکن است 
خود را از دست بدهید و در این شرایط به خودتان یادآوری کنید که شما 
تمرکز  مسیر  تغییر  به  می تواند  که  هستید  رابطه  این  از  برابر  عضو  یک 

کند. کمک  آن ها 

شنیده نشدن
شریک  حرف  می کنید،  صحبت  توقف  بدون  که  هستید  فردی  شما  اگر 
زندگیتان را قطع می کنید و شنونده خوبی نیستید، همسرتان هم از به اشتراک 
کسی  می کند  احساس  چون  می کِشد،  دست  افکارش  و  احساسات  گذاشتن 
حرف او را نمی شنود. اگر در زندگی مشترک و در ارتباط با همسرتان با چنین 
هایش گوش  به حرف  بگذارید،  بیشتری  وقت  او  برای  روبرو شدید،  مسئله ای 
کنید و برایش زمان بگذارید، از بحث کردن نترسید و به این توجه کنید که چه 

حرفی را با چه احساسی بازگو می کند.

تمایل نداشتن به اولویت بندی
استفاده بیش از حد از تلفن همراه، رایانه، رسانه های اجتماعی و بازی های 
ویدیویی یکی دیگر از دلایلی هستند که می توانند نشانه ای باشند که شریک 
باعث  و همین موضوع  ندارد  روابط شما  بندی  اولویت  به  تمایلی  زندگی شما 

کمرنگ تر شدن ارتباطات عاطفی می شود.

اتفاق  زندگی  می گوید:  دوست یابی  مشاور  و  کارشناس  راپاپورت،  داویدا 
می افتد و اتفاقات معمولاً مانع برنامه ریزی های شما و همسرتان می شوند. 

رخ دادن این اتفاقات در برخی از مواقع در زندگی امری طبیعی است، اما اگر 
دائماً چنین اتفاقاتی رخ دهد، یک پرچم قرمز بین شما برافراشته شده است.

پاسخ ندادن متقابل
شاید شما کسی باشید که علاقه خود نسبت به همسرتان را از دست داده اید. 
هستید  تلفن  با  مکالمه  حال  در  و  است  پرت  حواستان  همیشه  اگر  بنابراین، 
فرستادن  حال  در  و  نمی کنید  گذاری  سرمایه  خود  همسر  با  زندگی  برای  و 
سیگنال هایی هستید که نشان می دهد شریک زندگیتان برایتان مهم نیست، به 

صورت متقابل همین رفتار را از همسرتان خواهید دید.
به  را  ایده های خود  برقرار کند،  ارتباط  با شما  بتواند  اینکه همسرتان  برای 
اشتراک بگذارید تا او احساس نزدیکی با شما داشته باشد و باید توجه او نسبت 
به خود را جبران کنید، چرا که یک رابطه سالم، یک خیابان یک طرفه نیست.

احساسات آسیب  دیده
اظهارات  یا  انتقاد  توهین،  می آید،  بیرون  دهان شما  از  که  تنها کلامی  اگر 
باید گفت که رفتار شما سمی و منفی است و هیچ کسی  باشد،  ناامیدکننده 
حتی همسرتان نمی تواند شما را تحمل کند، اما حتی انتقادات به ظاهر بی خطر 

و اظهارنظر های حمایت کننده نیز می تواند به روحیه فرد آسیب وارد کند.
در حالی که همیشه باید احساس آزادی بیان و هر آن چه که در ذهنتان 
است را داشته باشید، امّا به نحوه برقراری ارتباط خوب نیز دقت کنید، چرا که 
اگر همیشه شریک زندگی خود را ناراحت کنید، به طور مداوم به احساسات 
او آسیب می زنید، در نتیجه شریک زندگی خود را را آزرده می کنید و باعث 

دور شدن او از خود می شوید.
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بلوغ جنسی، به خصوص در دختران اغلب زودتر 
والدین  آغاز می شود.  فکر می کنند  والدین  آنچه  از 
می توانند با یادگیری این تغییرات و شروع صحبت 
تغییرات  این  مسیر  در  فرزند خود،  با  آن  مورد  در 
به آنها کمک کنند. راه دیگر این است که با دکتر 

متخصص زنان مشورت کنند.

موی بدن
موهای درشت در ناحیه تناسلی، زیر بازوها و پاها 
شروع به رشد می کنند. در بعضی از دختران ممکن 
از  قبل  که  باشد  بلوغ  نشانه  اولین  عانه  موی  است 

شروع جوانه  زدن پستان ظاهر می شود.

ترشحات واژن
در برخی از دختران حدود ۶ الی 1۲ ماه قبل از 
اولین قاعدگی، ممکن است ترشحات واژن شفاف یا 
به  پاسخی طبیعی  این ترشحات  سفید دیده شود. 

افزایش سطح هورمون استروژن در بدن است.

رشد پستان
معمولاً بلوغ دختران از سن ۸ تا 13 سالگی آغاز 

می شود. اولین نشانه بلوغ در بیشتر دختران، جوانه 
زدن پستان است. اگر رشد پستان از یک طرف قبل 
از دیگری شروع شود غیرطبیعی نبوده و همچنین 
معمول است که جوانه های سینه تا حدی حساس 
ناموزون و درد پستان کاملًا  و یا زخم شوند. رشد 
طبیعی است و معمولاً با گذشت زمان بهبود می یابد.

دوره قاعدگی
از رشد  تا 3 سال پس  اکثر دختران در طی ۲ 
تجربه  را  خود  قاعدگی  اولین  پستان،  جوانه های 
قاعدگی  دوره  که  است  تأکید  به  لازم  می کنند. 
باید  جوان  دختران  و  است  رشد  از  طبیعی  جزئی 
بدانند که لازم است در مورد آن با فردی مطمئن 
به  با توجه  صحبت کنند و درباره آن سوال کنند. 
غیر  طور  به  است  ممکن  قاعدگی  خونریزی  اینکه 
ممکن  دختران  برخی  بی افتد؛  اتفاق  منتظره ای 
است در مورد چگونگی کنترل اولین قاعدگی خود 
)پد،  مربوطه  وسایل  تهیه  باشند.  داشته  اضطراب 
و  خانگی  استفاده  برای  بهداشتی(  کاپ  و  تامپون 
همچنین قرار دادن آن در کوله پشتی مدرسه و در 
جریان گذاشتن مسئول بهداشت مدرسه، می تواند 

این نگرانی را برطرف کند.
قرمز  خون  قاعدگی  اولین  در  دختران  برخی 
که  قهوه ای؛  ترشحات  دیگر  برخی  و  دارند  روشن 
اول  در چند سال  قاعدگی  دو طبیعی هستند.  هر 
ممکن است نامنظم باشد. همچنین دوره های عادی 
قاعدگی بین ۲1 الی 3۵ روز بوده و حتی افرادی که 
سیکل منظم دارند ممکن است هر ماه پریود نشوند.
گرفتگی شکم یا درد همراه با پریود نیز معمولا 
لزوم،  صورت  در  افراد  اکثر  برای  می افتد.  اتفاق 
کمک  برای  دارو  بهترین  ناپروکسن  یا  ایبوپروفن 
دردهای  اگر  است.  قاعدگی  کرامپ های  و  درد  به 
قاعدگی شدید است بهتر است والدین برای درمان 

از مشاوره تلفنی با دکتر زنان استفاده کنند.

افزایش قد و وزن
شروع  پسران  از  زودتر  دختران  اکثر  قدی  رشد 
دختران  قدی  رشد  سرعت  سریعترین  می شود. 
پستان شروع  جوانه های  که  زمانی  بین  در  معمولاً 
پریود  از  قبل  ماه   ۶ حدود  و  می کنند  رشد  به 
صورت می گیرد و هنگامی که دختری اولین عادت 
ماهانه خود را تجربه کرد؛ رشد قدی رو به کاهش 

رشد جسمی دختران در دوران بلوغرشد جسمی دختران در دوران بلوغ
 با چه نشانه هایی همراه است؟ با چه نشانه هایی همراه است؟
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می رود. بیشتر دختران پس از پریود شدن حدود ۵ 
سانتی متر دیگر رشد می کنند؛  اما افزایش قد فراتر 

از این معمولا اتفاق نمی افتد.
نیز طبیعی  افزایش وزن  افزایش قد،  به  با توجه 
بدن  در  استروژن  مقادیر  افزایش  همچنین  است. 
و  می شود  پستان ها  و  لگن  در  چربی  رسوب  باعث 
درصد کلی چربی بدن در دختران با افزایش سن، 
شاخص  اندازه گیری  مورد  این  در  می یابد.  افزایش 
طبیعی  نشان دهنده  میتواند   )  BMI  ( بدنی  توده 

بودن یا نبودن وزن باشد.

پهن شدن باسن 
باسن پهن تر و کمر ممکن است باریک تر شود.

سایر تغییرات مشترک
آکنه  دچار  بلوغ  دوران  در  جوانان  از  بسیاری 
سطح  در  تغییر  به  مربوط  می تواند  که  می شوند 

هورمون ها در طی این مدت باشد. 
از  نیز  بدن  بوی  افزایش  و  بغل  زیر  در  تعریق 

تغییرات طبیعی است.
در  بلوغ  تغییرات  شاهد  سالگی   ۸ از  قبل  اگر 
نشانه  هیچ گونه  سالگی   13 تا  یا  هستید  دخترتان 

با  حتما  نکرده اید؛  مشاهده  وی  در  بلوغ  و  تغییر 
را  زودرس  بلوغ  بگیرید.  تماس  متخصص  پزشک 
می توان در کودکانی مشاهده کرد که در بدو تولد 
بسیار کوچک به دنیا آمده اند. چاقی همچنین یک 

عامل خطر برای بلوغ زودرس است.

نکته ای در مورد اصلاح موهای زائد
به  شروع  بلوغ  هنگام  به  دختران  از  بسیاری 
تراشیدن موی پا و زیر بغل  خود می کنند که یک 
برای  پزشکی  دلیل  هیچ  و  است  شخصی  انتخاب 

تراشیدن موی زیر بغل یا پا وجود ندارد.
 قبل از دادن تیغ به آنها، نحوه استفاده صحیح 
از آن را نشان دهید و آنها را از تحریکات پوستی و 
بریدگی ها و شخصی بودن وسیله اصلاح، آگاه کنید.

بار صحبت در  باشید؛ فقط یك  یاد داشته  به 
مورد بلوغ با فرزندتان کافی نیست

مکالمات می تواند در مورد سایر موضوعات مهم 
جنسی  رضایت  جنسی،  رابطه  سالم،  روابط  مانند 
عفونت،  از  جلوگیری  چگونگی  )مانند  ایمنی  و 
بیماری های مقاربتی و حاملگی و راه های پیشگیری 

از حاملگی( باشد.

و  بلوغ  ــاره  درب تا  دهید  فرصت  دخترتان  به 
تغییراتی که در او ایجاد شده با شما صحبت کند.

با دخترتان درباره این موارد صحبت کنید
قاعدگی  به  مربوط  مباحث  از  مواردی  ادامه  در 
آورده شده است که پیشنهاد می شود راجع به آن با 

دخترتان صحبت کنید.
نامنظم  او  ذکر کنید که ممکن است پریودهای 

باشد؛ خصوصاً در دفعات ابتدایی.
به او بگویید که چند ماه قبل از اولین قاعدگی، 
ممکن است مایعاتی توسط غدد داخل واژن ترشح 
شود. این ماده ممکن است شفاف یا سفید، و دارای 
نگران  بگویید  او  به  باشد.  کشسان  یا  آبکی  قوام 

نباشد و این امری طبیعی است.
توضیح دهید که ممکن است قبل از قاعدگی یا 
در طول دوره قاعدگی درد داشته باشد. اگر درد یا 
پزشک  است  ممکن  باشد  شدید  عضلات  گرفتگی 
برای تسکین آنها پیشنهادهایی داشته باشد؛ مانند 

تمرینات بدنی یا دارو.
درباره بهداشت مربوط به چرخه قاعدگی صحبت 
نیاز  مورد  وسایل  دخترتان  باشید  مطمئن  کنید. 

برای اولین قاعدگی خود را تهیه کرده است.
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زوج ها برای مستحکم کردن ازدواج خود راهکارهایی دارند که در این مطلب 
با ۸ مورد آن آشنا می شوید.  رفتن یک دختر و پسر در کنار هم می تواند یکی از 
تصمیمات سختی باشد که هر انسانی در زندگی خود می گیرد. چرا که تاکنون 
آن ها در کنار خانواده خود زندگی می کرده اند و اکنون باید در کنار فردی زندگی 

کنند که لااقل در اوایل زندگی، او را به طور کامل نمی شناسند.
 چه بخواهیم چه نخواهیم اوایل زندگی سختی های خود را دارد و این مرحله از 
زندگی با تحمل کردن همدیگر، عشق ورزیدن و چشم پوشی از اشتباهات یکدیگر 

می تواند به راحتی طی شود.

1. آن ها در مورد برنامه هایشان توافق می کنند
برای ساختن یک تقویم و برنامه ای از کارها زوجین باید با یکدیگر برنامه ریزی 
کنند و با هم این برنامه را پیش ببرند. طبق یک نظر سنجی، عادت های بد در 
استفاده از توالت می تواند منجر به ایجاد مشکل بین زوجین شود. پس بحث در 
مورد توالت، این که چه کسی در صبح اولویت استفاده از آن را دارد؟ یا چه کسی 

باید آن را بشوید؟ از بحث های معمول بین زوجین است.

2. آن ها کارها را بین خودشان تقسیم می کنند
با  که  داشتند  اذعان  زوجین  از  درصد   ۵۶ که  شد  مشخص  تحقیق  یک  در 
کار  این  می کند.  تبدیل  موفق  ازدواج  یک  به  را  ازدواج  کارها  دادن  انجام  هم 
باعث می شود تا زوجین به خوبی و خوشی در کنار یکدیگر زندگی کنند. زوجین 
می توانند سیستم خود را برای محول کردن کارها بر اساس توانایی ها و موارد دیگر 

به یکدیگر داشته باشند.

3. آن ها در مورد دخل و خرج خود صحبت می کنند
باید مسئولیت  نیز  با یکدیگر، هزینه های خانواده  انجام دادن کارها  همانند 
مشترک در نظر گرفته شود. زوجین نیاز دارند تا در مورد تقسیم صورتحساب ها 
بر اساس حقوقشان صحبت هایی را انجام دهند. صحبت در مورد پول می تواند 
باید  و شوهر  نظر گرفته شود. زن  مالی خانواده در  اهداف  و  اقساط  مورد  در 
بین  اعتماد  تا مشکلات  باشند  یکدیگر صادق  با  پول هایشان  مورد  در  همیشه 

این دو به وجود نیاید.

4. آن ها یاد می گیرند چگونه با عادات بد یکدیگر کنار بیایند
وقتی زوجین تصمیم می گیرند با یکدیگر زندگی کنند، آن وقت است که آن ها 
متوجه عادت های بدشان می شوند. گذاشتن جوراب روی مبل، جویدن غذا با صدای 
بلند، زمان طولانی حاضر شدن از جمله این عادات بد شایع هستند. یکی از راه هایی 
که زوجین انتخاب می کنند تا این مشکل را حل کنند، کنار آمدن با این مسئله است.

5. آن ها برخی از کارهای خاص خود را انجام می دهند
یک مقاله نشان می داد که زن و شوهرهایی که کارهای خاصی را با هم انجام 
می دهند احساسات مثبت تری نسبت به هم داشته و رابطه بهتری را در کنار هم 
حس می کنند. این کار می تواند کار کردن در بیرون از خانه با یکدیگر باشد، یا 

حتی می تواند لم دادن بر روی یک کاناپه و تماشا کردن یک فیلم باشد.

6. آن ها وقت هایی را به تنهایی می گذرانند
زندگی مشترک به این معنی نیست که زن و شوهر هر لحظه در کنار یکدیگر 
باشند. گفته می شود تنهایی در بعضی از مواقع در طول زندگی مشترک می تواند بر 
روی کیفیت آن اثر مثبتی را بگذارد. تنهایی این امکان را می دهد تا بر روی بسیاری 

از موارد مانند خودمان تامل کنیم و سعی کنیم به آدم بهتری تبدیل شویم.

7. آن ها قوانینی را برای مهمانان شان در نظر می گیرند
وقتی صحبت از خانواده و دوستان همسران می شود، زوجین سطح و احساس 
برای  را  این بسیار مهم است که قوانینی  با یکدیگر دارند. پس  راحتی متفاوتی 
مهمانان بتوان در نظر گرفت. آن ها باید در مورد این که چه کسی و چه زمانی 

می تواند به خانه آن ها بیاید اتفاق نظر داشته باشند.

۸. آن ها سعی می کنند درگیری های بین شان را با یکدیگر حل کنند
فضای  یک  اگر  کنند،  تبدیل  امن  مکانی  به  را  خود  خانه  می توانند  زوجین 
مثبتی را برای خانه درست کرده و مشکلات و درگیری های یکدیگر را با هم پشت 
نباید  این باره می گوید زن و شوهر  از روان شناسان مجرب در  سر بگذارند. یکی 
عصبانیت خود را به تخت خواب ببرند و باید قبل از این که در حالت عصبانی کنار 

هم بخوابند مشکلات شان را حل کنند.

۸۸ کاری که زوجین برای ماندگاری  کاری که زوجین برای ماندگاری 
ازدواج شان انجام می دهندازدواج شان انجام می دهند
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کارهای منزل چگونه باعثکارهای منزل چگونه باعث
 سلامت مغز می شود؟ سلامت مغز می شود؟

انجام  را  منزل  کارهای  که  سالمندانی  دریافتند،  کانادا  تورنتو  نیوز:محققان 
شناختی  برای سلامت  اصلی  معیار  مورد،  این  و  دارند  بزرگ تری  مغز  می دهند 
خوب است.  نوآ کوبلینسکی، فیزیولوژیست ورزشی و محقق ارشد این تحقیق از 
موسسه تحقیقات روتمن )RRI( اظهار کرد: »دانشمندان می دانند که ورزش تاثیر 
مثبتی بر روی مغز دارد اما این تحقیق، اولین مطالعه ای است که نشان می دهد 

این نتایج برای کار منزل نیز صادق است.«
به گزارش به نقل از نیوز،وی ادامه داد: »درک چگونگی تاثیر انواع فعالیت های 
بدنی بر سلامت مغز برای ایجاد راهبردهایی برای کم کردن خطر کاهش شناختی 

و زوال عقل در بزرگسالان بسیار مهم است.«
بیمارستان  در  را  ذهنی  نظر  از  سالم  فرد مسن   ۶۶ محققان  تحقیق،  این  در 
سلامت،  ارزیابی  سه  در  شرکت کننده  هر  دادند.  قرار  بررسی  مورد  بایکرست 

تصویربرداری ساختاری از مغز و آزمایش شناختی شرکت کرد.
نتایج نشان داد،سالمندانی که زمان بیشتری را صرف کارهای روزمره می کنند، 
بدون توجه به میزان ورزش، حجم مغز بیشتری دارند. این کارها شامل نظافت، 

پخت وپز، بیرون رفتن و کار در حیاط منزل بود.

کارهای منزل چگونه باعث سلامت مغز می شود؟
گروه  این  اما  ندارند  کارها  این  انجام  به  علاقه ای  افراد  اکثر  احتمالا  اگرچه 

دریافت که به احتمال زیاد کار منزل از چند طریق به مغز کمک می کند.
 آنان معتقدند که کار منزل تاثیر مشابه ورزش هوازی با شدت کم دارد که برای 

قلب و عروق مفید است.
سوق  سازماندهی  و  برنامه ریزی  سمت  به  را  ذهن  روزمره  کارهای  همچنین 

می دهد و باعث شکل گیری اتصالات عصبی جدید با گذشت زمان می شود.
محققان اظهار کردند: کار منزل به سالمندان کمک می کند تا تحرک داشته 
کم تحرکی  و  نشستن  چگونه  که  است  داده  نشان  قبلی  مطالعات  نتایج  باشند. 

می تواند منجر به ضعف سلامتی و کاهش شناختی شود.
علاوه  یافته ها  »این  می گوید:  اندرسون  نیکول  موسسه  این  ارشد  دانشمند 
به فعالیت بدنی، می توانند  ارائه توصیه های مربوط  برای  به راهنمایی  بر کمک 
و  منزل جنبه طبیعی  کار  زیرا  کنند  فراهم  را  سالمندان  بیشتر  فعالیت  انگیزه 
اغلب ضروری از زندگی روزمره بسیاری از افراد است، بنابراین دستیابی به این 

مورد امکان پذیر است.
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افزایش سن باعث از دست  دادن توده و قدرت عضلانی می  شود که در برخی 
موارد تحرک را مختل می  کند، مانع راه رفتن یا انجام کارهای روزمره می  شود و 

افراد مسن را در معرض خطر زمین  خوردن و بستری  شدن قرار می  دهد.
 در حالت بالینی، سنجش قدرت دست، پرکاربردترین روش برای شناسایی از 
دست دادن قدرت کلی عضلانی در افراد مسن است. مدتی است که مقادیر زیر ۲۶ 
کیلوگرم برای مردان و 1۶ کیلوگرم برای زنان به عنوان نشانه ای از ضعف مرتبط 

با خطر در نظر گرفته شده است، اما این پارامترها در حال تجدیدنظر هستند.
به گزارش یورکالرت،محققان دانشگاه فدرال سائو کارلوس )UFSCar( در ایالت 
سائو پائولو، برزیل، با همکاری همکاران خود در سایر موسسات همان ایالت مانند 
دانشکده   ،)FMRP-USP( سائوپائولو  دانشگاه  پرتو  ریبیرائو  پزشکی  دانشکده 
همچنین  و   )FSP-USP( عمومی  بهداشت  دانشکده   ،)EE-USP  ( پرستاری 
دانشگاه کالج لندن )UCL( مقادیر حدآستانه بالاتر قدرت دست را از آنچه به  طور 
معمول توسط پزشکان، فیزیوتراپیست  ها و متخصصان تغذیه استفاده می  شود را 
پیشنهاد کردند. حدآستانه بالاتر اجازه می  دهد تا تشخیص و مداخله به موقع برای 

جلوگیری از پیشرفت بالینی انجام شود.
تیاگو داسیلوا الکساندر، استاد گروه طب سالمندان گفت: »مطالعه ما بر خلاف 
جمعیت  داده  های  تجزیه وتحلیل  اساس  بر  است.  تحرک  کاهش  معمول  نظریه 
و  آزمایش کردیم  را  معمول  ما حدآستانه  مناسب،  آماری  و روش  های  شناختی 
مقادیر بالاتر مانند 3۲ کیلوگرم برای مردان و ۲1 کیلوگرم برای زنان را نشانگرهای 

اختلال تحرک دقیق  تری یافتیم.«
در مطالعه اخیر که توسط بنیاد تحقیقات سائو پائولو پشتیبانی شد، محققان 
داده های مربوط به پنج هزار و 7۸3 نفر از افراد ۶0 ساله و بزرگ تر را تجزیه وتحلیل 
انگلیس )ELSA( و  کردند، همه شرکت کنندگان مربوط به مطالعه طولی پیری 

مطالعه رفاه، سلامت و پیری )SABE( در شهر سائو پائولو بودند.
سبک  اقتصادی،  اجتماعی  شرایط  از  صرف نظر  که  کردند  گزارش  محققان 
با  مسن  مردان  در  پیکرسنجی،  گیری  های  اندازه  و  موجود  بیماری  های  زندگی، 
قدرت دست کمتر از 3۲ کیلوگرم، ۸۸ درصد و در زنان با قدرت دست کمتر از 

۲1 کیلوگرم، ۸۹ درصد احتمال اختلال تحرک، بیشتر است.
حدآستانه ها  پرکاربردترین  است.  ملاحظه  قابل  افزایش  »این  گفت:  الکساندر 
شامل ۲۶ کیلوگرم برای مردان و 1۶ کیلوگرم برای زنان است، اگرچه مقادیر بین 

مطالعات و کشورها متفاوت است.«
این مطالعه همچنین در مورد تحقیقات قبلی بحث می  کند که در آن قدرت 

دست اندازه گیری شده با دینامومتر با سرعت راه رفتن در بین بیش از ۵000 نفر 
از افراد مسن شرکت کننده در مطالعه طولی پیری انگلیس )ELSA( و مطالعه رفاه، 

سلامت و پیری )SABE( در شهر سائو پائولو ارتباط دارد.
الکساندر گفت: »ما این حد آستانه را بسیار زیاد کردیم تا افرادی که به احتمال 
زیاد دارای اختلال در تحرک هستند، شناسایی شوند و برای درمان زودتر اقدام 
شود. علت این مشکل را می  توان بررسی کرد و برای جلوگیری از پیامد های ضعف 
عضلانی و اختلال حرکتی، درمان را برنامه  ریزی کرد. این کار توانایی عملکردی 
فرد را حفظ و تعامل اجتماعی را تسهیل می  کند و کیفیت زندگی را در دوران 
کاهش  به  بالاتر  حدآستانه  از  استفاده  جامعه،  کل  برای  می  دهد.  افزایش  پیری 

هزینه  های مراقبت  های بهداشتی کمک می  کند.«

پیشگیری بهتر از درمان است
قدرت عضله برای تحرک بسیار مهم است. یک مثال خوب، ضعف عضلات اندام 
توده  از دست دادن  این حال،  با  افراد می  شود.  راه رفتن  مانع  تحتانی است که 
عضلانی و ضعف هم از روند طبیعی مرتبط با افزایش سن هستند و فقط وقتی از 

آستانه خاصی عبور می  کنند به یک مشکل جدی تبدیل می  شوند.
به گفته محققان، در حالی که شناخته شده است از دست دادن توده عضلانی 
و قدرت، به طور قابل توجهی در اختلال تحرک موثر هستند، اما نقطه دقیقی که 
در آن توده عضلانی کم، منجر به از دست دادن قدرت و تحرک شود، به  طور کامل 
مشخص نیست. مایکون دلینوسنته، محقق و نویسنده این مقاله گفت: »از دست 
دادن قدرت به از دست دادن توده عضلانی بستگی دارد، اما سایر عوامل این روند 
شامل فاکتورهای عصبی، هورمون ها و کمبود ویتامین ها هستند. از طرف دیگر، 
قدرت عضلانی را می  توان دوباره به دست آورد، بنابراین داشتن معیاری که به ما 
بگوید چه زمانی برای شروع یک درمان پیشگیرانه که از کاهش تحرک جلوگیری 

کند، بسیار مهم است.«
به گفته دلینوسنته، هنگامی که این مشکل تشخیص داده شود، باید علت آن 
را به  عنوان مثال با تمرین مقاومتی و یک رژیم غذایی مناسب سرشار از پروتئین و 

کالری بالا شناسایی و درمان کرد.

بهبود حرکت سالمندانبهبود حرکت سالمندان
 با اصلاح شاخص  با اصلاح شاخص 
محدودیت تحرکمحدودیت تحرک
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دارند،  سراغ  ما  از  دیگران  که  آشکاری  شخصیت  بر  علاوه  ما  از  یک  هر 
زندگی  به  متعلق  که  خودمان  خلوت  در  شخصیتی  داریم؛  پنهان  شخصیتی 
شخصی ماست.  از آنجایی که این وجه از ماشامل ابعاد تاریک وجودمان نیز 
سوی  از  گرفتن  قرار  قضاوت  مورد  از  ترس  واسطه ی  به  طرفی  از  و  می شود 

دیگران، ترجیح می دهیم این بخش از خود را به آنها ارائه ندهیم.
می توان اعتراف کرد که هیچ یک از ما آنگونه که دیگران تصور می کنند محترم، 
موقر، متعادل و متعارف نیستیم. بلکه در بسیاری مواقع حریص، حسود، منفی باف 
تحمل  که  می کنیم  رفتار  بی منطق  و  کودکانه  آنچنان  و  آسیب پذیر هستیم  و 
کردنمان برای دیگران سخت است. با این حال به فردی نیاز داریم که در حضور او 
خود واقعیمان باشیم، کسی که نیازی به خودسانسوری در برابرش نداشته باشیم.

ابعاد  انتظار داریم با خیالی آسوده و بی دغدغه تمام  معمولا اولین نفری که 
وجودی خود را به او نشان دهیم همسرمان است. نیاز داریم او کسی باشد که علاوه 
بر بهره مندی از ویژگیها و رفتارهای مثبت مان،کج خلقی ها و بدرفتاری هایمان را 
نیز بپذیرد. انتظار داریم چنین فضای امنی را برای ما ایجاد کند، زیرا با او صمیمی 
هستیم و یکی از مهمترین نشانه های صمیمیت با دیگری، این است که خود 

اصیلمان باشیم بی آنکه از قضاوت شدن از جانب او بترسیم.
به میزانی می توانیم این خود واقعی را ارائه دهیم که توسط طرف مقابل درک 
و فهمیده شویم. یکی از نقاطی که عشق در رابطه  عاطفی میان زوجین به اوج 
خود می رسد همان لحظه ای است که آنها بتوانند تاریکترین ابعاد وجودی خود 

را به یکدیگر بروز داده و از جانب همسر خود فهمیده شوند.
مثلا مردی را در نظر بگیریم که ارتقای شغلی یکی از همکارانش موجب شده 
حسادت او برانگیخته شود، این مرد قطعاً نمی خواهد این حال درونی خود را به 
دیگران ارائه دهد، اما نیاز دارد این احساس را با یک منبع امن در میان بگذارد. در 
چنین شرایطی همسرش بهترین گزینه اوست؛ اگر همسرش بدون هیچ قضاوتی 
صحبت های او را بشنود و به او اجازه ابراز بدهد، موجب آرامش او خواهد شد و 

چنین درکی می تواند تجربه عاطفی جذابی را میان زوجین ایجاد کند.

دو نکته که به درک متقابل زوجین کمک می کند:
درک  کردن به معنای تأییدکردن نیست

درک کردن دیگری در اولین گام به معنای رسمیت دادن به احساس و هیجانی 
است که در آن لحظه تجربه می کند. این که به احساس همسرمان رسمیت می دهیم 
به این معنا نیست که رفتار او را نیز تأیید کرده ایم. در بسیاری مواقع این باور غلط در 
میان زوجین وجود دارد که درک کردن همسرشان موجب تکرار رفتار ناخوشایند او 

می شود. کلید ماجرا در جدا کردن هیجانات از رفتار است. یک فرد می تواند دلخوری 
همسرش را درک کرده و احساس حقارتی که او تجربه کرده را به رسمیت بشناسد 
بی آنکه رفتارهای او را مورد تأیید قرار دهد. مثلًا زنی از رفتار دوستش عصبانی است 
و موضوع را برای همسرش می گوید، همچنین در مورد دوستش نزد همسر خود 
بدگویی می کند. این مرد می تواند به همسرش بگوید حق دارد از دوستش خشمگین 
باشد و از این طریق به احساس همسرش رسمیت بدهد، اما حرف او به این معنی 
نیست که بدگویی های همسرش در مورد آن دوست را تأیید کرده است، و در زمان 

مناسب بعدی می تواند این رفتار نامناسب همسرش را به او گوشزد کند.

شناخت  تفاوت زنان و مردان در نیاز به درک شدن
دومین نکته ای که به زوجین کمک می کند، شناخت تفاوت های بین زن و 
رابطه  احساسات طرفین  ابراز  نحوه    به  تفاوت هامربوط  این  از  است.یکی  مرد 
است. زمانی که خانم ها از مسئله ای ناراحت هستند، تمایل بیشتری دارند در 
ابراز هیجان کنند، این کار به آنها در کاهش  مورد آن موضوع حرف بزنند و 
درکردن  مورد  در  توجه  قابل  مسئله  می کند.   کمک  ناراحتی شان  و  استرس 
خانم ها این است که نیازی به دریافت راه حل در زمان ابراز هیجان ندارند، فقط 
کافی است که آنها را بشنویم تا احساس کنند که از جانب ما درک شده اند.
اگر مدام دنبال ارائه راه حل باشیم، هرگز احساس فهمیده شدن نخواهند کرد. 

در مقابل مردها در شرایط مشابه تمایلی به صحبت کردن در مورد مسائلی 
که باعث ناراحتی آنها شده نشان نمی دهند و ترجیح آنها خلوت و تنهایی است. 
نکته قابل توجه این است که اگر خانم ها در این مسئله آگاهی کافی را نداشته 
ناراحتی شان می پرسند، در حالی که مهمترین  او درباره علت  از  باشند، مدام 

چیزی که همسرشان در آن لحظه نیاز دارد تنهایی خودش است. 
مثلًا یک آقا اگر در محیط کار مشاجره ای را تجربه کرده باشد احتمالاً ترجیح 
می دهد در موردش سکوت کند و زمانی را در آرامش بگذراند، و بهترین پاسخ 

همسرش می تواند دادن این فضای امن به او باشد. 
در مقابل اگر همین اتفاق برای یک خانوم پیش آید احتمالاً ترجیح می دهد 
موضوع را در خانه با همسرش مطرح کند، بهترین پاسخ همسرش هم شنیدن و 

همدلی با اوست بدون این که برای حل آن مسئله راه حلی را ارائه دهد.
بنابراین به عنوان یک زن بهتر است در مواقع ناراحتی همسرمان به خلوت 
و  نشان دهیم که درکش می کنیم  اون  به  این طریق  از  و  بگذاریم  احترام  او 
ارائه دادن  ناراحتی همسرمان بدون  بهتر است در هنگام  در جایگاه یک مرد 

هیچگونه راه حلی، از طریق گوش شنوا بودن او را بفهمیم .

همسران و راه های رسیدن به درک متقابلهمسران و راه های رسیدن به درک متقابل
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سوشال مدیا امروز تبدیل به یه بخش جداناپذیر از زندگی های ما شده. برای 
خیلی از ما ها امکان محدود کردنش هست، اما به صفر رسوندن استفاده ازش 
شاید به نحوی غیر قابل اجرا باشه. توی این مطلب قرار نیست حرفای تکراری 
روی  اجتماعی  شبکه های  تاثیرات  مورد  در  میخوام  و  بخونید  رو  تیپیکال  یا 

زندگیمون و تئوری هایی که توی این زمینه وجود داره بنویسم.
تا آخر مطلب این تو ذهنتون باشه که اصلی ترین هدف شبکه های اجتماعی 
جلب توجه شماست. هر شبکه اجتماعی که بتونه بیشتر این توجه و زمان رو 

از شما بگیره، موفق تر محسوب میشه.

پارادوکس شبکه های اجتماعی چیه؟
یکی از اصل هایی که توی شبکه های اجتماعی مطرحه، پارادوکس شبکه های 
توی  شما  که  میشه  تعریف  شکل  این  به  پارادوکس  این  هست.  اجتماعی 
که  واقع  در  اما  دارید.  رو  زیاد  گزینه های  داشتن  توهم  اجتماعی  شبکه های 
میخواین انتخاب کنید متوجه میشید انتخاب براتون سخت و سخت تر شده. 
اصلی  مشکلات  از  یکی  میگه  )روانشناس(   Jennifer Rhodes پروفسور 
مراجعه کننده های من عدم توانایی تو درست ارتباط برقرار کردن و عدم وجود 
امنیتشون هست. Text دادن، ایموجی یا گیف فرستادن، استوری گرفتن و ... 

باعث میشن آدم ها خیلی از اصول اولیه ارتباطات رو فراموش کنند.

تا حالا فکر کردید شما در روز چند درصد احساساتون رو توی سوشال 
مدیا ها به صورت مجازی و چند درصدشو به صورت واقعی ابراز میکنید؟

یکی دیگه از موضوعاتی که در قالب این پارادوکس مطرح هست اینه که 
آدم ها با شبکه های اجتماعی، حس مشهور بودن و مهم بودن به صورت واهی 
به وجود  از  بعد  بده که  این موضوع شاید وقتی خودشو نشون  پیدا میکنند. 
اومدن هر اتفاقی )سیاسی، ورزشی، جامعه شناسی و ...( آدم هایی که تخصص 

ندارن شروع میکنن راجع به اون صحبت کردن و شبکه های اجتماعی بستری 
رو برای این آدما فراهم میکنه که اگر حرفشون جذاب تر باشه حتی اگر بدون 
علم یا سند باشه، خیلی بیشتر از اظهار نظر آدم های متخصص دیده بشه. این 

اتفاق این روز ها بیشتر خودش رو داره نشون میده.
همه  نظرات  یا  ندارن  دادن  نظر  حق  آدم ها  که  نیست  معنی  این  به  این 
اشتباهه. به این معنیه که شما یه بلندگوی بزرگ به یه راننده تاکسی بدید 
و شروع کنه توی خیابون بلند راجع به مسائل سیاسی صحبت کردن. ممکنه 

صحبت های اون آدم درست باشه، اما کانسپت این عمل مشکل داره.

ترس از دست دادن یا FFFF چیست؟
یکی دیگه از مسئله هایی که شبکه های اجتماعی توی زندگی ما به وجود 

آوردن، FOMO هست.
 FOMO به این معنیه که شما وقتی عکس یا فیلم دوستانتون در شرایط 
مختلف )سفر، بیرون و ...( میبینید حس کنید اون ها بدون شما داره بهشون 
کنه.  تشدید  شما  وجود  توی  رو  حسادت  حس  حدی  تا  و  میگذره  خوش 

FOMO شکل های دیگه ای هم میتونه داشته باشه.
تعداد پیام های خونده نشده توی شبکه های اجتماعی که خیلی وقت ها به 
از دست  FOMO هست. ترس  از شکل های  ما احساس اضطراب میده یکی 
دادن پست ها، ترند ها یا اتفاقاتی که میفته و باعث میشه به صورت مداوم این 

اپلیکیشن هارو چک کنید هم یکی دیگه از شکل های FOMO هست.
یه نمونه دیگه از FOMO ترس از نادیده گرفته شدن پیام ها یا پست ها از 
سمت فرد مقابل شما توی شبکه های اجتماعی هست که این موضوع هم خیلی 
وقت ها ذهن شما رو مشغول میکنه و حتی باعث ایجاد اضطراب میشه. پس دو 
تا از عارضه های FOMO در شبکه های اجتماعی به وجود اومدن اضطراب و 

استرس توی آدم هاست.

اعتیاد به اینستاگرام کُشنده تر استاعتیاد به اینستاگرام کُشنده تر است
 یا کوکائین؟ یا کوکائین؟
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حریم خصوصی در شبکه های اجتماعی
الان که من دارم این مقاله رو مینویسم، تقریبا با این موضوع کنار اومدم که 
تمام شبکه های اجتماعی  یا پلتفرم هایی که دارم ازشون استفاده میکنم دارن 
از دیتا های من به روش های مختلف )که بیشتر در راستای تبلیغاته( استفاده 
میکنن. شاید اصلی ترین دلیل کنار اومدنم اینه که تنها گزینه ای که جز این 

دارم اینه که کلا صورت مساله رو پاک کنم و ازشون استفاده نکنم.

یه نقل قولی در همین راستا هست که میگه:
اون  اما  اجرا شد.  اروپا  اتحادیه  توی کشور های عضو   GDPR سال ۲01۸ 
اتفاقاتی که روی دیتا های یوزر ها توی شبکه های  از  نتونست مانع خیلی  هم 
با  نتونستن  دنیا  مختلف  کشور های  توی  قوانین  هنوز  بشه.  میفته،  اجتماعی 

سرعت رشد شبکه های اجتماعی همراه بشن.

حالا چطور شبکه های اجتماعی طرز تفکر ما رو تغییر میدن؟
اینه که  از موضوعاتی که چند سال هست ذهن من رو درگیر کرده  یکی 
حرفی که میزنم، تصمیمی که میگیرم یا برداشتی که از یه موضوع میکنم واقعا 
جوانب  و  Deep شدم  موضوع  اون  توی  تفکر خودم هست؟ چقدر  از  ناشی 
از طرز  باشم خیلی  روراست  با خودم  بخوام  اگر  کردم؟  بررسی  رو  مختلفش 
تفکر های من ناشی از چیزاییه که توی سوشال مدیا ها میبینم و واقعیت اینه 

که خیلی از اون ها بدون این که من متوجه باشم Fake News هست.

یه نقل قولی در همین راستا هست که میگه:
من سوشال مدیا ها رو به چشم یه تست میبینم. تستی که وسیلش موبایل 
ماست و هر روز از صبح تا شب ما دیتا واردش میکنیم. دیتا هایی که خیلی وقتا 
خودمونم نمیفهمیم داریم به اون کمپانی ها میدیم. دیتا هایی که، چون ناشی از 
ناخودآگاه ماست، درصد درستی خیلی بالایی داره و به شناخت شخصیت ما و 
پیشبینی رفتار ها یا تصمیماتمون توسط اون کمپانی ها کمک میکنه. این یعنی 
باشه که به نظر من ساده ترین روش  از تبلیغات  بحث ما میتونه خیلی فراتر 

فروش این دیتا ها توسط این کمپانی هاست.

اینستاگرام یا کوکائین؟
تا حالا به این فکر کردین که چرا is typing... توی مسنجر ها وجود داره؟ 
میره  کار  به  اجتماعی  توی شبکه های  و گیمیفیکیشن هایی که  المان ها  تمام 
هدفشون نگه داشتن شما داخل اپلیکیشن هست. یعنی گرفتن زمان و توجه 

شما و در نتیجه گرفتن دیتای بیشتر و کاملتر از شما.
از  ساعت  و  رفتید   ... یا  یوتیوب/اینستاگرام/توییتر  توی  بار  چند  حالا  تا 
دستتون در رفته؟ چند بار شده برای چک کردن ساعت گوشیتون رو آنلاک 
کردید و تنها کاری که نکردید چک کردن ساعت بوده؟ چند بار شده بخواین 
روی یه موضوعی تمرکز کنید و عمیقا فکر کنید، ولی FOMO جلوی شما رو 
گرفته؟ شاید بگید که شبکه های اجتماعی هم مثل چاقو یه وسیلن و لزوما بد 

نیستن، اما یه سوالی میپرسم ازتون، تفاوت اینستاگرام با کوکائین چیه؟

جواب من رو میخواید بدونید؟
 ۲ تا تفاوت اصلی وجود داره. یکی این که از کودکی کوکائین به روش های 
مختلف تقبیح شده و توی ذهنمون دید بدی داریم نسبت بهش. تفاوت دوم 

اینه که دسترسی بهش سخت تره. همین!
شبکه های  و  میکنم  کار  مارکتینگ  دیجیتال  زمینه  توی  که  این  با  من 
اجتماعی یه بخش خیلی بزرگی از کارم هست، یه موضوعی رو بهش اعتقاد 
دارم، این که به صورت کلی سوشال مدیا ها یه جور ترمز برای پیشرفت بشر 
از چیزی که الان هستیم جلوتر  نبودن ما سال ها  اگر  حساب میشن و شاید 
مراتب  به سلسله  اینه که من  میزنم  رو  این حرف  از دلایلی که  یکی  بودیم. 
اعتقاد دارم. معتقدم دموکراسی این نیست که هر کسی بدون چارچوب بتونه 

نظرات خودش رو بیان کنه. 
قرار  برای  که  آدمی  بتونه  محدودیت  بدون  کسی  هر  که  اینه  دموکراسی 
گرفتن توی راس کار مناسبه رو انتخاب کنه؛ و سوشال مدیا در حال از بین 

بردن دموکراسی هست.
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اگر شما هم از گروه والدینی هستید که برای بردن خردسالتان به مطب پزشک، 
دندان پزشک یا حتی گرفتن خون خاطرات پرتنش و درد آوری دارید شاید بهتر 
باشد این فرآیند را با هم مرور کنیم.  اگر هم از گروه والدینی هستید که نوزاد 
دارید و هنوز سن کودکتان به خردسالی و این تنش ها نرسیده باز هم این نکات 
را در حوزه تربیتی نشانه گذاری کنید. قبل از هر چیز به سراغ خودتان به عنوان 

والد بروید و ببینید با شنیدن نام دکتر و رفتن به مطب چه حسی دارید؟
را  فوبیا  این  که  باشید  مراقب  بسیار  شناسید  می  در خود  هراس  نوعی  اگر   

کنترل کرده به فرزند خود منتقل نکنید. پس گام به گام پیش می رویم.
عبوس،  و  خشک  ناظر،  »دیگری«  یک  عنوان  به  را  »دکتر«  نام  هرگز   -  1
کنترلگر در کنار مفهوم »درد« طرح نکنید. درد به خودی خود پر از رنج است و 
اسامی که در کنار این مفهوم ضمیمه ذهنی می شوند هم همان بار را خواهند 
داشت. پس از نوزادی با خواندن اشعاری که در آنها »دکتر« یک دوست و همراه 
خانوادگی است و دلتنگ دیدارش می شویم و کتابهایی که در آنها شخصیت دکتر 
بسیار مهربان، همراه و دوست داشتنی ترسیم می شود تلاش کنید یک مفهوم 

مقتدر اما دوست داشتنی را درونی کنید.
»دکتر  نظر  هایی  بازی  اسباب  تهیه  با  شد  بزرگتر  کمی  کودک  وقتی   -  2
کوچولو« بارها و بارها مناسک مراجعه به پزشک را به سان یک مانور با کودک 
بیمار را مدام عوض و موقعیت های مختلف را  تمرین کنید. نقشهای پزشک و 

ترسیم کنید و رفتار نادرست را اصلاح کنید.
3 - هرگز قبل از ورود به مطب کودک را از اینکه »درد« ندارد مطمئن نکنید. 
برای درک موقعیت بعدی نمی کند فقط  چنین هشدارهایی هیچ کمک ذهنی 
آستانه تحمل کودک را می شکند. یادمان باشد تجربه حضور کودک در مطب و 

آزمایشگاه بسیار کم است و هشدارهای ما می توانند ویرانگر شوند.
اتاق معاینه شدید طوری رفتار کنید که گویی دکتر دوست  وقتی وارد   - 4
نگویید.  به جای کودک سخنی  او اطمینان دارید.  به  صمیمی شماست و کاملا 
را  لبخند  و  باشید  ناظر  صبورانه  فقط  نپرید  دکتر  های  پرسش  و  حرف  میان 

فراموش نکنید. قربان صدقه های شما، وعده ها و هشدارهای شما هیچ کمکی به 
ایجاد رابطه بهتر بین فرزند بیمار و دکترش نخواهد کرد فرصت بدهید تا خودشان 

مسیر ارتباطی را بسازند.
بابت عدم همکاری تحقیر و  را  به هیچ وجه در مقابل پزشک،کودکتان   - 5
تهدید نکنید. »اگر دهنت را باز نکنی باید همین جا بمونی نمی بریمت خونه... 

اگر نگذاری خون بگیرند همینجا می گذاریم و میرویم... «
6 - هرگز برای کنترل کودک در خانه او را به دکتر و آمپول حواله ندهید.

۷ - به کودک هر بار که برای رفتن به مطب و ازمایشگاه بی قراری می کند 
وعده جایزه بزرگ از سمت خودتان یا پزشک ندهید.

کنترل  برای  است  اشتباه  تربیتی  وجوه  سایر  در  سازی  که شرطی  همانگونه 
بیقراری کودک هم او را با پاداش دادن شرطی نکنید. اگر پزشک تشخیص داد 
برای صبوری کودک به او جایزه کوچکی مثل استیکر بدهد مداخله نکنیدو اجازه 

بدهید پزشک با شیوه و تشخیص خود ادامه دهد.
۸ - تاب آوری و تحمل کودک خود را در تمام حوزه ها توسعه دهید تا حین 

بیماری و تحمل درد و پروسه درمان هم رفتارهای ملایم تری داشته باشد.
 درد، ناامنی و پریشانی کودک را به رسمیت بشناسید اما با قربان صدقه های 
جانسوز مانند »مادر بمیره که تب داری، الهی من بمیرم دندان دردت را نبینم 

و...« تحمل وضعیت را برایش پیچیده تر نکنید.
۹ - انتخاب پزشک صبور، امن، ملایم و توانمند در ارتباط گیری با کودکان 
بسیار مهم است لزوما سراغ پزشکانی که شهرت و ویترین دارند نروید شلوغی زیاد 

مطب با عدم صبوری آنها رابطه مستقیم دارد. 
کودکانشان  دردناک  های  موقعیت  با  مواجهه  در  والدین  خودکنترلی   -  1۰
کودک  استفراغ  خون،  دیدن  از  اگر  است  وضعیت  این  مدیریت  اهرم  مهمترین 
از کودک فاصله  او بی تاب شده رفتارهای هیجانی شدید دارید  و درد کشیدن 
موثر بگیرید از پدر/مادر یا مادربزرگ و بستگان خیلی نزدیک هم کمک بگیرید تا 

بتوانید بر شرایط مسلط شوید.

چگونه خردسالان را برایچگونه خردسالان را برای
 رفتن به مطب پزشک آماده کنیم؟ رفتن به مطب پزشک آماده کنیم؟
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وجود  کووید-1۹،  گیری  همه  آشفته  اوضاع  در 
و حتی تشدید استرس در میان اعضای خانواده ها 
محسوس است و والدین و کودکان به طور یکسان 

نسبت به آینده خود مضطرب و نگران هستند.
 طبق اعلام موسسه ملی بهداشت روان آمریکا، 
های  نگرانی  ترین  شایع ترین  از  یکی  اضطراب 
آنجا  از  و  است  متحده  ایالات  در  روان  بهداشت 
در  زا  استرس  حوادث  معرض  در  گرفتن  قرار  که 
طولانی مدت منجر به خطر ابتلا به اختلال اضطراب 
در  به خصوص  اضطراب  تا  دارد  اهمیت  شود،  می 

کودکان کنترل شود.
از  توانند  می  ها  خانواده  از  بسیاری  خوشبختانه 
طریق روشهای علمی میزان اضطراب را کاهش دهند 

و احساس ارتباط و شادی را در خانه برقرار کنند.
هنگامیکه اعضای خانواده، زمان مشخصی را در 
طول روز در کنار هم سپری می کنند و درگیر انجام 
شوند،  می  اضطراب  دهنده  تسکین  های  فعالیت 
ارتباطات خانوادگی خود را تقویت و فرصت هایی 
را برای گفتگو ایجاد می کنند و همچنین احساس 
سازگاری  احساس  و  دهند  می  افزایش  را  شادی 
ایجاد می کنند که تمامی این مزایا در این دوران 
و  استرس  از  بیشتری  میزان  افراد  که  گیری  همه 

عدم اطمینان را تجربه می کنند، ضروری است.

به  گزارشی  در  ان"  ان  "سی  خبری  شبکه 
برخی از این راهکارهای تنش زدا در جمع های 

خانوادگی اشاره کرده است:
قدردانی کردن را در طول روز تمرین کنید

و  شکرگذاری  مزایای  بر  بسیاری  مطالعات  در 
روحیه  تقویت  استرس،  کاهش  در  کردن  قدردانی 

و حتی بهبود خواب تاکید شده است. 
فعالیت  در  افرادی که  نشان می دهد  تحقیقات 
احساس  ایجاد  باعث  که  دارنــد  مشارکت  هایی 
و  بیشتر  خوشبختی  احساس  شود،  می  قدردانی 
کاهش احساسات منفی را تجربه می کنند. با این 
وجود عدم تداوم این تمرین ممکن است با گذشت 

زمان، اثرات مثبت آن را از بین ببرد.

از کار کردن با مداد رنگی و وسایل هنری غافل 
نباشید

را  کودکان  روانشناسان،  که  دارد  وجود  دلایلی 
ترغیب  نقاشی  طریق  از  خود  احساسات  ابراز  به 
رنگ  همچون  هایی  فعالیت  از  معلمان  کنند،  می 
آزمون  از  قبل  های  ناراحتی  بر  غلبه  برای  آمیزی 
برای  دندانپزشکان  برخی  و  کنند  می  استفاده 
نقاشی  و  آمیزی  رنگ  بیمار،  به  اضطراب  کاهش 
تنها  روش  این  اما  کنند.  می  توصیه  را  کردن 

مختص به کودکان نیست و در طول دهه گذشته 
فوائد  از  حاکی  تحقیقات  از  آمده  بدست  نتایج 
می  که  چرا  است  سنین  تمامی  برای  هنردرمانی 
تواند به طور قابل توجهی سطح هورمون استرس 

را کاهش دهد.

نمایش بازی کنید
نمایش بازی کردن، یک تمایل طبیعی در دوران 
از  تا  کند  می  کمک  کودکان  به  که  است  کودکی 
تنش خارج شده و استرس خود را کاهش دهند و به 
همین دلیل ایجاد محیطی در خانه که باعث تقویت 

بازی شود، مهم است. 
بازی دراماتیک می تواند به کودکان کمک کند تا 
اضطراب خود را برطرف کنند چرا که به آنان اجازه 
ای  گونه  به  واقعی  دنیای  رویدادهای  در  دهد  می 
عمل کنند که به آنها حس کنترل دهد، به عنوان 
مثال، بازی نمایش حضور در بیمارستان یا فروشگاه 

که همه ماسک به صورت دارند.

ورزش را در اولویت اعضای خانواده قرار دهید
که  کنید  مشخص  کردن  ورزش  برای  را  زمانی 
در  خانوادگی  ارتباطات  تقویت  برای  موثر  روشی 

کنار از بین بردن استرس و اضطراب است.

44 راهکار مفید برای کاهش اضطراب در خانواده راهکار مفید برای کاهش اضطراب در خانواده
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به  متمایزی  شمایل  و  شکل  ایران  در  فرزندخواندگی  اخیر،  سال های  در 
خودش گرفته است. حالا مادران مجرد زیادی هستند که فرزندانشان را به خانه 
را  فرزندخواندگی  روند  کرده اند  تلاش  می گویند  بهزیستی  مسئولان  می برند، 
تسهیل کنند. خانواده های مشتاق، با هدیه های در دست برای بردن دخترکان 
کودکان  نگهداری  مراکز  به  می گردند،  تکیه گاه  دنبال  به  که  پسرکانی  و 
بی سرپرست می روند و برایشان مادر می شوند و پدر. اما در این میان بچه هایی 
هم هستند که شانس کمتری برای خانواده دار شدن دارند؛ بچه هایی که گاهی 
تا ابد پشت پنجره شیرخوارگاه و بعد ها مراکز نگهداری نوجوانان منتظر کسی 
می مانند که دوستشان داشته باشد. در میان این دسته، کودکان معلول یا دارای 

بیماری خاص بیشتر دیده می شوند.
میوه  به عنوان  بچه ها  به  قول خودشان  به  که  هرچند خانواده هایی هستند 
نگاه نمی کنند که درشت تر و بهترش را جدا کنند. 17 اردیبهشت روز حمایت 
دارند  مثبت  اچ آی وی  که  بچه هایی  است؛  )ایدز(  اچ آی وی  از  متأثر  کودکان 
در  یا  داده اند  از دست  اچ آی وی  از  ناشی  بیماری  اثر  بر  یا  را  خانواده خود  و 

بیمارستان درست پس از تولد رها شده اند. 
در روز 17 اردیبهشت میهمان سازمان احیای ارزش ها بودیم؛ مرکزی که به 
زنان اچ آی وی مثبت خدمات ارائه می کند و اولین هات لاین مشاوره اچ آی وی 
در کشور را راه اندازی کرده است. حالا هشت کودک تحت پوشش این مرکز 
و مبتلا به اچ آی وی هستند؛ بچه هایی که اگر داروی مورد نیاز این ویروس را 

مصرف کنند، می توانند تا ابد شبیه بچه های عادی برای پدر و مادرخوانده شان 
فرزندی کنند. این گزارش روایتی از سه خانواده است که بچه های مثبت را به 
سرپرستی گرفته اند؛ بچه هایی که حالا جزئی از خانواده هستند و در خانه ای 

زندگی می کنند که خبری از انگ و تبعیض در آنجا نیست.

روایت اول؛ مریم و مامان نیاز
نیاز 1۲ ساله است. 1۲ سال پیش، در یک روز زمستانی، تلفن مریم زنگ 
می خورد. آن زمان ۲۵ ساله بود و به یک مرکز خیریه حمایتی مشاوره می داد. از 
مریم می خواهند اگر برایش مقدور است، سری به بیمارستان کودکان بزند و از 
کودکی یک ماهه که نیاز به همراه دارد، نگهداری کند؛ کودکی که اعتیاد دارد 

و مادر و پدرش هم اعتیاد دارند و فرزند را نمی خواهند.
»به  می گوید:  می دهد،  نشانمان  را  نیاز  تولد  همان طورکه عکس های  مریم 
بیمارستان که رفتم با یک بچه تپل و بامزه که تندتند نفس می کشید، مواجه 
شدم. توی دستگاه بود و مدام خواب. شیشه شیر را که در دهانش می گذاشتند، 
می بلعید و دوباره به خواب می رفت. یک ماه تمام من و مادرم یک شب در میان 
مراقبش بودیم. دختر کوچولو خواهان زیادی داشت و خانواده های زیادی برای 

بردنش داوطلب شده بودند. 
من  می گفتیم.  آرزوهایمان  از  و  می کردیم  نگاه  هم  به  مدام  مادرم  و  من 
تک فرزند بودم و خانه ما همیشه خلوت بود و پدر و مادرم از اینکه فرزند دیگری 

بچه هایی که تا ابد پشت پنجرهبچه هایی که تا ابد پشت پنجره
 منتظر می مانند منتظر می مانند
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ندارند، گله می کردند«. مریم می گوید وقتی اعتیاد از جان نیاز کنده شد، روی 
یکی از انگشتانش زخمی پدید آمد که خوب نمی شد.

عفونی بودن زخم احتمال ابتلای کودک به اچ آی وی را زیاد کرد، اما آن قدر 
کوچک بود که آزمایش ها مثبت نمی شد و صرفا مشکوک بود. آرام آرام خانواده 
داوطلبان از دور و بر نیاز رفتند و ابتلایش به ویروس قطعی شد. حالا خانواده 
سه نفره ما مانده بود و نیاز کوچولو. مادرم گریه می کرد که دلش نمی خواهد 

نوزادی را که آن قدر برایش زحمت کشیده، به شیرخوارگاه بفرستد. 
پزشکان بیمارستان به پدرم گفتند از چند پزشک عفونی مشاوره بگیرد و 
اگر مطمئن شد نیاز را به خانه ببریم. پدرم با خانم دکتر مینو محرز صحبت 
کرد و محرز به ما اطمینان داد نیاز خطری برای ما ندارد و در صورتی که دارو را 
به صورت منظم بگیرد، دیگر ناقل نخواهد بود. کمتر از یک ماه طول کشید که 

نیاز را به خانه آوردند و شد خواهر کوچک مریم.
زیستی  فرزند  که  گفته اند  او  به  پنج سالگی  در  است.  1۲ ساله  نیاز  حالا 
خانواده نیست. به آن ها نگاه کرده و تا چند روز در بهت به سر برده است. حالا 
اما هنوز نمی داند حمل کننده  از دنیا رفته،  اثر اعتیاد  نیاز می داند مادرش بر 
ویروسی است که آدم ها از آن می ترسند. مریم می گوید: »دارویی که مبتلایان 
اختیار  در  رایگان  صورت  به  و  دارد  نام   PEP می کنند،  مصرف  اچ آی وی  به 
خانواده ها قرار می گیرد. حالا بدن نیاز به شدت قوی است و شمارش ویروس در 
بدنش صفر شده. این یعنی وقتی نیاز آزمایش می دهد، اچ آی وی منفی است و 

دیگر ناقل نیست و تنها حمل کننده این ویروس است«.
مریم  است؟  ویروس  نیاز می داند که حمل کننده  آیا  مریم می پرسم که  از 
پاسخ می دهد: »ما حالا در مرحله ای هستیم که در تلاشیم او را با این واقعیت 
روبه رو کنیم. بزرگ تر که شد، مدام می گفت چرا دارو می خورم؟، چون داروی 
PEP چربی خون را بالا می برد، به او گفتیم چربی خون دارد. اما بزرگ تر که 
شد، دیگر زیر بار این داستان نمی رفت. کم کم به او گفتیم که یک ویروسی در 

بدنش هست که به کسی آسیب نمی رساند«.
ارتباط مریم و نیاز با مؤسسه احیای ارزش ها از جایی شکل گرفت که به 
پزشکان  گفته  »به  می گوید:  مریم  می گشتند.  نیاز  برای  دندان پزشکی  دنبال 

هیچ کس به جز خانواده لزومی ندارد که از ماجرای نیاز باخبر باشند. چون نیاز 
خطری برای کسی ندارد و مراجعه اش به دندان پزشکی هم خطرناک نیست. اما 
ما به خاطر مسئولیت اجتماعی، به دندان پزشکان دراین باره می گفتیم و آن ها 
از پذیرش نیاز سر باز می زدند. کم کم از طریق پزشکان به این مؤسسه رسیدیم 
تا بتوانیم یک دندان پزشک برای دخترمان پیدا کنیم. دختری که اگر یک روز 

نباشد نفس کشیدن برایمان سخت می شود«.

روایت دوم؛ رادین و سروین و مامان و بابا
نام پدر رضاست، او کارمند بانک است و ساکن تهران. دو فرزند چهار ساله به 
نام های سروین و رادین دارد. سروین فرزند زیستی است و رادین فرزندخوانده. 
در  و  ایستاده اند  هم  روبه روی  می دهد.  نشانم  را  سروین  و  رادین  فیلم های 
اچ.  حمل کننده  فقط  حالا  نیاز  مثل  درست  رادین  می خوانند.  آواز  بلندگو ها 
آی. وی است و وایرال لود ویروس در بدنش صفر است. داستان فرزندخواندگی 
از آن داستان های شنیدنی است. رضا می گوید: »سروین هفت ماهش  رادین 
بود. یک دوست هم گروهی تلگرامی داشتیم که درباره اچ آی وی مشاوره می داد. 
گفت  برایم  کرد.  صحبت  اچ آی وی  از  متأثر  بچه های  درباره  برایم  بار  یک  او 
کودکی هفت ماهه که تفاوت زادروزش با سروین سه هفته بود، در شیرخوارگاه 
کرمان است. آن زمان وضعیت نگهداری کودکان مبتلا به ایدز به گونه ای بود 
به مددکاران، در  تبعیض و عدم مشاوره صحیح  و  انگ  به خاطر ماجرای  که 
قرنطینه ای جدا از سایر کودکان نگهداری می شدند. برای همین بود که آن ها 

دنبال خانواده ای می گشتند که رادین را بپذیرد.
من همان شب فقط از دهانم در رفت و به همسرم گفتم، چه خوب می شد 
رها  دیگر  بود که همسرم  کافی  را خودمان می آوردیم. همین جمله  بچه  که 
نکند. تا چهار شب مداوم نیمه های شب بیدار می شد و با گریه می گفت: الان 
پسرم در چه وضعیتی است، نکند به او شیر ندهند«. رضا و همسرش یک هفته 
بعد سوار هواپیما می شوند و ساعت 10 صبح به کرمان می رسند. فاصله گرفتن 
کفالت درمانی رادین تا رسیدن به آغوش مهربان مادر تنها پنج ساعت طول 
می کشد و همان شب رادین به خانه و پیش خواهرش می آید. حالا چهار سال 
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از رضا می پرسم که می خواهند درباره این فرزندخواندگی به رادین بگویند؟ 
از  اینکه بعضی  رضا می گوید: »قطعا و حالا مقدمه چینی هم کرده ایم. درباره 
بچه ها از قلب پدر و مادر ها می آیند و در شکم مادر بزرگ نمی شوند. از وقتی 
این را گفته ایم بچه ها رهایمان نمی کنند که یک بچه دیگر از قلبمان برایشان 
بیاوریم«. از رضا درباره این می پرسم که بین بچه ها فرق نمی گذارد؟ او می گوید: 
»واقعیتش این است که کار سختی است. گاهی به من می گویند که تو رادین را 
بیشتر دوست داری. بالاخره مسئولیت رادین برای ما سنگین تر است. اما مسئله 
این است که مادر زیستی رادین در هنگام بارداری شیشه و هروئین را با هم 
استفاده می کرده و رادین بیش فعال است. اما به هرحال فرزند من است. هر وقت 
بخواهد می تواند به شیراز برود و پرونده مادرش را هم بخواند. ما چیزی را از او 

پنهان نمی کنیم. اما این بچه از قلب ما آمده و عزیزترین عزیز ماست«.

روایت سوم؛ یوسف و مامان و عرشیا
یوسف ۲0 سال پیش، به دلیل تزریق مشترک اچ آی وی مثبت شد. همان 
زمان ترک کرد و حالا در تبریز قالیباف است. 1۸ سال از ترک یوسف می گذرد 
و همان زمان عاشق صفورا شد. صفورا هم با علم به بیماری یوسف، با اینکه 
خودش سالم بود، با او ازدواج کرد. در مشاوره های پیش از ازدواج فهمید که 
ندارد.  زندگی شان  برای  نیست و خطری  ناقل  دارو ها  با مصرف مرتب  یوسف 

یوسف می گوید: »خدا نخواست و ما بچه دار نشدیم.
 برای آی وی اف اقدام کردیم، گفتند که به دلیل مشکل من شدنی نیست. 
همان زمان نوزادی سه ماهه را به خانه آوردیم که علاوه بر مثبت بودن، توده ای 
سرطانی هم داشت. بچه در هفت ماهگی از دست رفت و بعد از آن ما عرشیا را 
به خانه آوردیم که آن زمان یک ماهه بود. حالا پنج ساله است و به زودی صاحب 
خواهر می شود. خواهری مثل خودش اچ آی وی مثبت که چهار ماهه است و در 

بهزیستی نگه داری می شود«.

بدن  در  ویروس  شمارش  که  می گوید  پیشین  روایت های  مثل  هم  یوسف 
خودش و پسرش به صفر رسیده. صدای خنده های عرشیا از پشت تلفن شنیده 
فرزندش  به  نیستند  زیستی  او،  خانواده  اینکه  درباره  به زودی  او هم  می شود. 
آمده.  کجا  از  بداند  که  عرشیاست  حق  »این  می گوید:  یوسف  گفت.  خواهد 
مادرش او را در بیمارستان رها کرده و حالا او فرزند ماست. فرزندی که از همه 

دنیا بیشتر دوستش داریم«.

اچ آی وی با ایدز فرق می کند
الهه شعبانی، مدیرعامل مؤسسه احیای ارزش ها، در گفتگو با »شرق«، درباره 
مسیری که کودکان متأثر از اچ آی وی-ایدز طی می کنند، می گوید: »کودکانی 
داشتن  و  به موقع  درمان  در صورت  می کنند،  زندگی  اچ آی وی  ویروس  با  که 
خانواده ای امن می توانند طول عمر طبیعی داشته باشند، می توانند ازدواج کنند 

و حتی فرزندی بدون ابتلا به این ویروس به دنیا بیاورند!
 بازی این کودکان با بقیه بچه ها، هیچ مشکلی را به وجود نمی آورد و باعث 
میزان  امروزی،  درمان های  با  چون  نمی شود؛  دیگران  به  ویروس  این  انتقال 
که  ندارد  ویروسی وجود  واقع  در  و  به صفر می رسد  بدن شان  در  ویروس  بارِ 
انتقال پیدا کند! کودکان اچ آی وی مثبت، اغلب مواقع در شیرخوارگاه ها و مراکز 
نگهداری در شرایط بسیار دشواری به سر می برند و کیفیت زندگی آن ها در 

شرایط بسیار نامناسب است.
 فرزندخواندگی کودکان اچ آی وی مثبت شرایط ساده ای دارد و بسیاری از 
خانواده ها و افراد در صورت تمایل می توانند اقدام کنند. اساسا فرزندخواندگی 

این کودکان بسیار ساده است و می شود به آن ها یک زندگی واقعی بخشید«.
 شعبانی همچنین درباره تفاوت اچ آی وی و ایدز می گوید: »اول باید بدانیم که 
اچ آی وی و ایدز با هم متفاوت هستند. اچ آی وی معادل با ایدز نیست و خیلی ها 
ممکن است ویروس اچ آی وی را داشته باشند و هیچ وقت به خاطر سبک زندگی 

سالم، و مصرف به موقع دارو وارد مرحله ایدز نشوند. 
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خیلی وقت ها می گویند طرف ایدز دارد؛ ولی ایدز اصلا معنایش چیز دیگری 
است«. او در ادامه گفت: »تلاش ما این است که بگوییم افرادی که با ویروس 

اچ آی وی زندگی می کنند نه مبتلا به اچ آی وی!
 چون به دلیل مصرف دارو بار ویروسی پایین و سیستم ایمنی قوی دارند، 

بیمار تلقی نمی شوند و تنها ویروس در بدن شان وجود دارد.
حالا ۲1 سال است که هدف مؤسسه احیای ارزش ها حمایت از خانواده های 
و  اچ آی وی  دارای  خانواده های  موضوع  اهمیت  دلیل  به  اما  است؛  آسیب دیده 
برای پیشگیری از اچ آی وی علاوه بر حمایت از زنان و کودکان اچ آی وی مثبت، 
در این زمینه به نهاد های مختلف هم آموزش می دهیم و این آموزش ها کاملا 
رایگان است. همچنین ما در مرکز به صورت رایگان آزمایش اچ آی وی با راپید 
نیاز  احساس  دلیلی  هر  به  که  کسانی  و  می دهیم  انجام  سریع(  )تست  تست 
این خدمات  از  این تست می کنند، می توانند به صورت رایگان و محرمانه  به 

بهره مند شوند«.

بچه های منتظر
سعید بابایی، مسئول دفتر امور کودکان و نوجوانان سازمان بهزیستی کشور 
کودکان  به سرپرستی گرفتن  روند  درباره  »شرق«،  با  گفت وگویی  در  او  است. 
»بچه های  می گوید:  آن ها  از  نگهداری  نحوه  همچنین  و  ایدز  از  متأثر  یتیم 
اچ آی وی مثبت در بین کودکان تحت سرپرستی بهزیستی در تهران و شهر های 
دیگر وجود دارند و ترجیح می دهم درباره تعداد این کودکان نگویم؛ اما محدوده 

سنی آن ها در حال حاضر بین دو تا 14 سال است. 
کارکنان  انجام می شود.  بچه ها  دیگر  مثل  بچه ها  این  فرزندخواندگی  بحث 

از این کودکان نگهداری کنند،  شیرخوارگاه ها و دیگر مراکز ما که قرار است 
نسبت به شرایط این کودکان آگاه هستند و می دانند چگونه باید به این کودکان 

در کنترل بیماری کمک کنند. 
در حال حاضر این بچه ها در کنار سایر کودکان ما زندگی می کنند و شرایط 

خاص آن ها به دیگر کودکان توضیح داده می شود«.
مسئله  ویژه  نیاز های  با  بچه های  فرزندخواندگی  »بحث  افزود:  ادامه  در  او 
مهمی است. در سال های گذشته خانواده هایی داشته ایم که این فرزندان را به 
سرپرستی پذیرفته اند؛ اما به پررنگ شدن این مسئله در جامعه نیاز داریم. درباره 
در  حالا  همین  دارد،  وجود  زیادی  متقاضیان  عادی،  شرایط  دارای  بچه های 
سامانه فرزندخواندگی، بیش از 14 هزار خانواده متقاضی هستند که همه حائز 
شرایط فرزندخواندگی نیستند و نهایتا دو هزار فرزند در سال به فرزندخواندگی 

پذیرفته می شوند؛ 
ولی بچه هایی هستند که می توانند بحث فرزندخواندگی را تسهیل کنند. یکی 
از این جامعه هدف ها، بچه های اچ آی وی مثبت هستند که اگر فرهنگ سازی در 

زمینه آن ها صورت بگیرد، می توانند صاحب خانواده باشند«.
زیادی  نظر خانواده های  اچ آی وی مثبت هنوز در  بچه های  پذیرش  هرچند 
کودکان  این  زندگی  درباره  ساده  جست وجویی  اما  می رسد؛  نظر  به  سخت 

می تواند زندگی کودکان زیادی را تغییر بدهد.
 بچه هایی که گناهی در سرنوشتشان ندارند و نیازمند آغوشی هستند که از 

آن ها نترسد. این بچه ها ترسناک نیستند، آن ها را در جامعه بپذیریم.
پ. ن: در این گزارش برای حفظ امنیت روانی خانواده هایی که روایت های خود 

را در اختیار »شرق« قرار دادند، نام و محل زندگی آن ها تغییر داده شده است.
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بعضی زن و شوهر ها تلاش می کنند تا یک سری از 
تغییر  مرور  به  را  همسرشان  شخصیتی  ویژگی های 

دهند کاری که باید و نباید های زیادی دارد.
نقاط  همسر  انتخاب  هنگام  افــراد  از  بسیاری 
منفی و اختلاف نظر های بارزی را در اخلاق و رفتار 
طرف مقابل می بینند، اما به دلیل حس و علاقه ای که 
طرف مقابل  که  خوبی  شرایط  یا  کرده اند  پیدا  او  به 

دارد و ...، این اختلافات را نادیده می گیرند.
 وقتی ازدواج صورت می گیرد و در ادامه رابطه این 
آن ها  دیدن  از  همسر  می شوند،  دیده  اختلاف نظر ها 
تغییر دادن  برای  به تلاش  ناراحت می شود و شروع 
طرف مقابل می کند و معمولا ناکام می شود. اولین و 
شده  باورش  که  است  این  ناکامی  دلیل  اصلی ترین 
می تواند به راحتی همسرش را تغییر دهد و همه چیز 
را  آدم سازی  کارخانه  ازدواج  با  گویی  اوست!  دست 
پروژه می کنند.  این  روی  فعالیت  به  و شروع  روشن 
حداقل در فرهنگ ما به ویژه در گذشته، این مسئله 
مرد  برای  را  سن  کم  دختر  است.  پررنگ  خیلی 
بزرگ سال در نظر می گرفتند که طبق نظر خودش 
تربیتش کند. امروزه هم بعضی زن و شوهر ها با خشم 

و خشونت زیاد سعی در تغییر دیگری دارند. 
گاهی زن از راه قهر یا درخواست مهریه می خواهد 
شوهر خود را تغییر دهد و مرد هم از راه های دیگر. 

آیا به راستی این کار ها در دراز مدت جواب می دهد؟ 
این  به  ادامه  آیا اصلا تغییر همسر ممکن است؟ در 

مسئله می پردازیم.

تحمل تفاوت ها سخت است، اما ...

قبل از هر کاری لازم است یادآوری شود که حتما 
نظر  در  را  تشابه های لازم  و  تناسب ها  ازدواج،  موقع 
بگیرید. هر قدر تناسب ها بیشتر باشد، اختلاف نظر ها 

در زندگی مشترک با یکدیگر کمتر خواهد شد.
هر کسی  ایده آل  در شرایط  باید گفت  ادامه  در   
و  فکر ها  با  منطبق  کاملا  همسرش  دارد  دوست 

خواسته های خودش باشد.
 اما آیا واقعا این قضیه ممکن است؟ مسلما خیر! 
تمام ما انسان ها با یکدیگر متفاوت هستیم و اصلا قرار 
ابعاد فکر کند و  نیست همسرمان مانند ما در تمام 
تصمیم بگیرد و اجرا کند؛ بنابراین سعی کنید تا حد 
امکان او را با تفاوت هایی که با شما دارد، بپذیرید. بله، 

تحملش سخت است، اما باید واقع بین باشید.

همسرتان را وادار نکنید که همه چیز را مانند 
شما ببیند

برای واقع بین شدن در وهله اول از حیطه رویا ها 

و تخیلات بیرون بیایید و در واقعیت موجود زندگی 
بین  فاصله  و  شکاف  قدر  هر  نکنید  فراموش  کنید. 
دنیای آرمانی و دنیای واقعی بیشتر باشد، شما رنجش 

بیشتری را در خود تجربه می کنید. 
به جای آن که سعی کنید همسرتان را وادار کنید 
همه چیز را مانند شما ببیند و مانند شما عمل کند، 
در  اگر  البته  نگرش ها،  بودن  متفاوت  این  می توانید 
مسائل کوچک باشد را با هم ترکیب کنید تا به دید 

دقیق تر و جامع تری برسید. 
شخصی  رفتار های  برخی  که  است  درک  قابل 
درخواست  و  می شود  خانواده  بنیان  فروپاشی  باعث 
شما برای تغییر می تواند منطقی باشد، رفتار هایی از 
قبیل اعتیاد، منفی بافی و بدبینی، تغییر مداوم شغل، 
خیانت های مکرر و. حالا سوال این است که در این 

مواقع چه باید کرد؟

اجبار برای تغییر ثمربخش نیست
تغییر اجباری نمی تواند در درازمدت، پایدار باشد. 
بود.  خواهد  پردردسر  هم  کوتاه مدت  در  هرچند 
طرف مقابل باید خودش بخواهد که تغییر کند. مسلما 
راه هایی وجود دارد که با استفاده از آن ها بتوانید روی 
او اثر بگذارید و تشویقش کنید که رفتارش را تغییر 
دهد. در بعضی مواقع برای تغییر رفتار همسرمان، به 

تغییر دادن همسر بعد از ازدواج تغییر دادن همسر بعد از ازدواج 
امکان پذیر است؟امکان پذیر است؟
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تکرار بیش از حد متوسل می شویم یعنی سوزن ما 
گیر می کند و مرتب رفتار فرد را به رویش می آوریم 

و از او می خواهیم آن را تغییر دهد. 
جایگاه  شود،  تکرار  حد  از  بیش  مسئله ای  وقتی 
واهمیت خود را از دست می دهد و به مسئله ای پیش 
پاافتاده تبدیل می شود، ضمن این که ما با راه رفتن 
روی اعصاب طرف مقابل، امکان موفقیت را از دست 

می دهیم.

تغییر صددرصدی را فراموش کنید
فراموش نکنید که قرار نیست از صفر تا صد او را 
به  که  رفتار  یک  روی  است  قرار  فقط  دهید،  تغییر 
شدت خانواده خراب کن است، مانور بدهید. در ادامه، 
می توانید دلیل تمایل نداشتن همسر به تغییر را هم 
تشخیص دهید، مثلا اگر شب ها دیر به خانه می آید، 

علت این رفتار را ریشه یابی کنید.

خودتان الگو شوید
الگوی رفتاری شوید که می خواهید در همسرتان 
ببینید. در ضمن، نصیحت کردن، تکراری ترین و غیر 
در  پس  است.  دیگری  تغییر  برای  رفتار  موثرترین 
عمل با رفتار های درست و موثر الگوی مناسبی شوید 
را منتقل می کند: »ببین من می توانم،  پیام  این  که 

پس تو هم می توانی.«

گروکشی ممنوع
برای گفتگو در این باره با همسر حتما اصول لازم 
مناسب  مکان  و  زمان  گرفتن  نظر  در  کنید.  اجرا  را 
نگرفتن  جبهه  صمیمانه،  و  گرم  گفت وگوی  برای 
مطمئنا  است.  مهم  نشدن،  دور  اصلی  موضوع  از  و 
جمله هایی مانند »اگر من را دوست داری، پس ...« یا 
»با این کارت نشان دادی که مرا دوست نداری«، به 

گوش شما هم آشناست.

در این شیوه، همسران سعی می کنند با گروکشی 
به غلیان در آوردن دیگ احساسات یکدیگر روی  و 

هم تأثیر بگذارند. 
ممکن است این روش برای مدت کوتاهی جواب 
دنبال  به  را  ناراحت کننده ای  موارد ضمنی  اما  دهد، 
دارد: اگر یک بار دیگر آن رفتار تکرار شود، آیا به این 

معناست که همسرتان دوست تان ندارد؟
تغییر  را  رفتارش  خاطر  طیب  با  همسرتان  آیا   
احساس  روی خود  را  ناخوشایند  فشاری  یا  می دهد 
زیبای  عشق  که  نیست  انصاف  از  دور  آیا  می کند؟ 
همسری را منوط به مواردی این چنین و گاه پیش 

پا افتاده کنیم؟
 این تغییر رفتار چقدر دوام خواهد داشت؟ پاسخ 
در  می گذاریم.  خودتان  عهده  به  را  پرسش ها  این 
و  متعهد  از یک مشاور  نیاز، حتما می توانید  صورت 

متخصص کمک بگیرید.
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به احتمال قوی احساس گناه و عذاب وجدان هم مانند عشق، زشتی، نیکی 
و... مفهومی کارکردی بوده است که بشر برای کنترل برخی رفتار های خود ایجاد 

کرده، یا به آن بار ارزشی داده تا نظم عمومی تقویت شود. 
تا به عنوان کنترل گری خودکار، بدون هزینه های مالی برای اصلاح رفتار شخص 
به کار بسته شود؛ و چنان که پیداست گویا روزگاری جایگاه مهمی داشته است. 
تا جایی که به باور مسیحیان، انسان گناهکار بالفطره ای است که می بایست از این 

موضوع شرمسار باشد و این گناه تا پایان زندگی با او همراه خواهد بود. 
حتی مسیح می آید که گناه بشر را بشوید؛ و پذیرفتن چنین باور هایی که در 
سایر ایدئولوژی های مذهبی نیز نمونه دارد، یعنی تمام عمر را احساس گناه کردن.

این روزها، ولی، فضای مجازی و به تبع آن جامعه را )رابطه  ای عکس معمول( 
جملاتی عمیقاً در تضاد با باور های گفته شده پر کرده اند.

 تو اشتباه نکرده ای، تو حق داری اشتباه کنی، اشتباه کردی تمام شد، برای 
اشتباهت ناراحت نباش و...، گزاره هایی که در تلاش اند تا انسان را از احساس گناه 
راحت کنند؛ که هیچ عذاب وجدانی به جای نگذارند و حتی آن را احمقانه نمایش 
دهند. تلاشی که روزی از سوی روانشناسان و مشاوران انگیزشی ایجاد شده بود تا 
برای افرادی که به مدت طولانی و حتی بعد از اصلاح رفتارشان هنوز با گذشته  ای 

خجالت آور درگیر بودند، به عنوان یک روش درمان استفاده شود.
برای  معیاری  و  فراگرفت  را  بشر  زندگی  گناه  احساس  روزگاری  چنانکه  اما 
تعریف معنای زیست به کار رفت و از کارکرد رسالتی خود یعنی کنترل اخلاقی-

شخصی به دور افتاد، احساس بی گناهی نیز اکنون تمام زندگی بشر را فرا گرفته 
است و دیگر روشی درمانی نیست و به تمام حوزه ها، حتی موارد مربوط به حقوق 

دیگران تسری یافته. 

تا  دیگر کمتر کسی می ایستد و شجاعانه می  گوید من مقصرم. کمتر کسی 
مدتی عذاب وجدان و احساس گناه می کند. به جز استثنائاتی که آن هم با چنان 
لحن گستاخانه ای می  گویند من اشتباه کردم، که انگار گوینده دارد سر بقیه داد 

می زند که »بله همین ام و باز هم اشتباه می کنم، کسی حق ندارد بگوید چرا«.
واقعیت این است که اشتباه )آنچه مربوط به حقوق دیگران است( بی الذاته 
یا  اصلاح  برای  ابزاری  خود  آن  از  پس  عذاب  و  نیست،  افتخاری  قابل  مفهوم 
ما  که  است  انکاری  قابل  غیر  واقعیت  هم  این  که  البته  و  است؛  تکرار  عدم 
جامعه  ای شدیداً از هم گسیخته ایم، مردمانی که از همه جا یقه  مان گرفته 
شده، درست هامان اشتباه خوانده شده و مجازات شده ایم بدون این که قانع 
با تلقین احساس گناه اشباع شده ایم، که در یک جامعه  شویم، مردمانی که 
و  بیمار  پیرامونی  و  آموزشی  سیستم  با  که  ایم،  شده  پذیر  جامعه  بسته   ی 
بیمار کننده، به همراه کلی رسوبات روانی رشد کرده ایم، پر از عقده های فرو 
خورده ایم، پر از خشونتی که یاد گرفته ایم، دیگر نه می  خواهیم فرق اشتباه 
و درست را بدانیم و نه توان تحمل این همه احساس گناه را داریم. این است 
که یکهو علیه خود و تمام این احساسات مصلحانه می  شوریم. ما دیگر توانی 

برای تحمل احساس گناه نداریم.

هرچند این احساس بی گناهی مختص به جامعه ما نیست.
وجود چنین وضعیتی چه اشکالی خواهد داشت؟

ممکن است پرسیده شود که اساساً وجود چنین وضعیتی چه اشکالی خواهد 
با  رویارویی  و آن  نیز دارد  واقعیت روی دیگری  این است که  داشت؟ و مشکل 
مردمی است که هیچ احساس گناهی نمی  کنند، و این یعنی هیچ ابزاری برای 

هیولایهیولای
 خودکامل پنداری،  خودکامل پنداری، 

ایرانی هاایرانی ها
 را می بلعد را می بلعد
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خودکنترلی در خصوص حقوق دیگران وجود نخواهد داشت. 

وقتی درست و غلطی نباشد، وقتی همه حق دارند که اشتباه کنند، دیگر این 
روشی برای سلامت روان نیست، بلکه ابزاری است که پیش از اشتباه مجوز انجام 

آن را صادر کرده است.
تا پیش از وضعیت امروز، احساس گناه و فکر این که »من آدم خوبی نبوده ام«، 
این شانس را باقی می گذاشت که بالاخره از یک جایی به بعد خودمان را مواخذه 
به  بزنیم،  مان دست  پیرامون  افراد  و  اصلاح خود  به  کم  اینگونه دست  و  کنیم 
بازنگری در مورد خودمان و نقد مفاهیم نهادینه شده طی روند رشدمان در فضایی 
مسموم بپردازیم، دیکتاتور درون مان را، متوحش درون مان را کنترل بکنیم و 
نگذاریم روند جامعه پذیری مان تا آخر عمر همراه مان باشد و چرخه ی بیماری و 

آسیب را باز تولید کند و از نسلی به نسل دیگر منتقل کند.
حالا با رفع احساس گناه و عذاب وجدان، این شانس هم تا حد قابل توجهی از 

ما ربوده شده است. شانس تغییر کردن و تغییر دادن.
فرد  آنکه  مگر  باشد  عذرخواه  قلباً  خطایش  بابت  کسی  دیگر  که  است  بعید 
عذرخواه برای رعایت آنچه آداب اجتماعی خوانده می شود دست به این عمل بزند.

از این زاویه که به مسئله می  نگریم ما با مردمانی مواجه هستیم که همه حق 

دارند اشتباه کنند، حق دارند حتی اگر با اشتباه شان انسانی نابود شود، شخصیتی 
له شود، لابد »آدم است و اشتباهاتش دیگر«.

»ما آدم های خوبی نیستیم، ما خودخواهی لجام گسیخته ای داریم، ما هزاران 
نفر را نابود کرده ایم و سال ها است دیگر عذاب وجدانی نداریم، احساس گناه نمی  
کنیم و باور کرده ایم که خطا و گناه گذشته را به کلی باید فراموش کرد. باور کرده 
ایم که عذاب وجدان و احساس گناه بی نتیجه است، اما... آدم بی عذاب، آدم بی 

وجدان است و آدم بی وجدان موجود خطرناکی خواهد بود«.
به  هم  اجتماعی مان  مسئولیت های  به  دیگر  که  است  وقت  خیلی  ما  حتی 
برابر حقوق مان  نه تکالیفی که در  نگاه می کنیم و  عنوان »لطف به دیگران« 

بر عهده داریم.
این فردیت غیر مسئولانه و خودخواهانه، که مجوز هر اشتباهی را از پیش صادر 
کرده، نه تنها کمک کننده نبوده که از ما هیولا هایی شبیه به داستان های تخیلی 

ساخته است. همانقدر نامحدود، همانقدر بی  عاطفه. 
شاید کلید واژه ها همین اند: »حقیقت این است که ما آدم های بدی بوده ایم 
و کمی باید به خودمان سخت بگیریم، احساس گناه کنیم، بدیهیات مان را بی 

رحمانه نقد کنیم تا تغییر کنیم.«
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علت و راههای بهبود خستگی از زندگی
امروزه بسیاری از افراد هستند که در گفتگوهای خود اشاره هایی به خستگی از 
زندگی دارند که می تواند نشانه کمبود انرژی جسمی و روحی یا عاطفی، نداشتن 
اراده برای زنده ماندن یا دلیلی برای زندگی و... باشد. به عبارتی می توان خستگی 

از زندگی را افسردگی یا نشانه هایی از آن دانست.

مفهوم خسته شدن از زندگی
مسلما برای شما هم اتفاق افتاده است که از روند تکراری و خسته کننده یا 
مشکلات بی شماری در زندگی خسته شده باشید یا در مکالمات خود جملاتی 

مانند »از این زندگی خسته شدم« را شنیده باشید؛
 این عبارت در واقع ممکن است نشانه ای از افسردگی باشد که افراد برای بیان 

غیر مستقیم غم و افسردگی خود از آن استفاده می کنند.

آیا خستگی از زندگی عادی است؟
اگر خستگی و بی حوصلگی موردی است که ممکن است بسیاری از ما با آن 
روبرو شویم و در شرایط عاطفی و احساسی نامناسب رایج است اما خستگی از 
زندگی به معنی توقف یا کاهش میل به ادامه زندگی را در نظر گرفته و مشابه 

وضعیتی است که افراد به خودکشی فکر می کنند. 
در چنین شرایطی معمولا چشم انداز افراد از آینده چندان خوشایند نیست و 
ممکن است با گذر زمان با ایجاد احساساتی مانند نا امیدی و شدید شدن فکر به 

خودکشی خطرهای زیادی افراد را تهدید کند.

چرا از زندگی خسته می شویم؟
دلایل مختلف و متنوعی وجود دارند که در کنار یکدیگر می توانند باعث بروز 
چنین احساساتی شوند. شرایط فردی و دیدگاه او به زندگی، خانواده و اجتماع، 

محیط و بسیاری از موارد دیگر می توانند در این موضوع تاثیر گذار باشند.
کند  می  خستگی  احساس  بیشتر  مدرن  جامعه  رسد  می  نظر  به  طرفی  از   

مخصوصا اگر شرایط کشور نامناسب باشد

 )مشکلات اقتصادی، راه و روش های نادرست مدیریتی و ناتوانی در تامین رفاه 
و...( این خستگی مزمن در افراد زیادی دیده می شود. 

البته انسان ها نیز به طور غریزی و به دلیل بقا کمی منفی گرا و ناشاد هستند 
)که ممکن است در بسیاری از مواقع نیز مفید واقع شود( و با بروز وقایع مختلف 

تحت تاثیر زیادی قرار می گیرند.

علت های خسته شدن از زندگی
زندگی می تواند از لحاظ مختلفی خسته کننده شده باشد. ممکن است شغل 
خود را دوست نداشته باشید و از این که در یک روتین نامناسب گیر کرده اید 
عصبانی باشید. یا در روابط خود با اطرافیان )مانند شریک عاطفی یا والدین( دچار 

مشکلاتی شوید و خودتان را به خاطر آنها تغییر دهید و از خود دور شوید.
 در چنین شرایطی شاید مجبور به تلاش زیادی باشید اما شرایط قابل تغییر 
است اما این وضعیت در صورت وخیم تر شدن می تواند به افسردگی تبدیل شود. 
پس بهتر است هرچه سریع تر علت های این مشکل را پیدا کرده و در جهت تغییر 

و تدوین استراتژی و حل کردن آنها اقدام کنید.

در ادامه نیز برخی از مشکلات اساسی که ممکن است بسیاری از افراد 
جامعه با آن روبرو شوند را معرفی می کنیم.

• روتین نامناسب
از حد شود  ایجاد احساس خستگی بیش  باعث  تواند  از دلایلی که می  یکی 
داشتن روتین نامناسب و بدون تفریح یا علاقه می باشد. برای مثال ممکن است 
هر روز با یک روش به محل کار خود که به آن علاقه ای نداریم برویم یا مدت 
زیادی را در خانه سپری کنیم. در هر صورت اگر تنوع و تفریح به اندازه کافی در 

روند زندگی وجود نداشته باشد خسته کننده خواهد بود.

• تغذیه نادرست و استراحت کم
احتمالا شما نیز جمله »عقل سالم در بدن سالم« را شنیده اید؛ مسائل روانی و 
جسمی روی یکدیگر تاثیر گذار هستند و در صورتی که تغذیه ای نامناسب داشته 

خسته شدن از زندگی به چه معناستخسته شدن از زندگی به چه معناست
 و چه تاثیری دارد؟ و چه تاثیری دارد؟
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باشیم ممکن است با بیماری های بسیاری مواجه شویم یا دائما بی حال و کسل 

باشیم که به تدریج بر خستگی و فرسودگی ذهنی نیز تاثیر می گذارد.
از طرفی کم شدن درامد، بالا رفتن هزینه های مواد غذایی ارگانیک و تبلیغات 
بی شمار مواد غذایی صنعتی و مضر مانند روغن های نامناسب، فست فود ها و 

بسیاری از خوراکی های دیگر باعث ایجاد سبک تغذیه ای نا سالم شده است.
همچنین کار بیش از حد یا زیاده روی در تفریح باعث کم شدن زمان استراحت 
می شوند و احساس خستگی جسمی پس از مدتی احساسات دیگر و ذهن را نیز 
تواند  نیز می  یا سایر دراگ ها  الکل  این مصرف  بر  درگیر خود می کند. علاوه 

تاثیراتی منفی در این رابطه داشته باشد.

• تاثیر زندگی مدرن در خسته شدن از زندگی
منتقدان بسیاری وجود دارند که از زندگی مدرن و صنعتی شدن دنیا نوشته اند 
یا آثاری در این باره ارائه کرده اند. آنها معتقند که زندگی صنعتی برای انسان ها 
نامناسب و تکراری است که با تاثیر بر روحیه انسان به احساس ملال و خستگی 
ختم می شود. برای مثال چارلی چاپلین در فیلم عصر جدید نقش کارگری را 
بازی می کند که کارش سفت کردن پیچ هاست اما سرعت عبور بالای وسایل 

باعث می شود گاهی جا بماند.
او در این فیلم نشان می دهد چطور انسان می تواند تمام ادراکش را از دست 
بدهد و به یک روبات تبدیل شود. بسیاری از آثار دیگر نیز وجود دارند که توسط 
نویسندگان، فیلسوف ها و سایر افراد ارائه شده اند و نقدی بر تکراری بودن روند 
کارها دارند چرا که عدم وجود تنوع و چالش در شغل نمی تواند هیچ گاه باعث 

رشد فردی و ارتقای شخص شود و ارضا کننده نیاز روح او نخواهد بود.

• مشکلات مالی
مطالعاتی در آمریکا نشان می دهد حقوق کارمندان و کارگران در چند دهه 
اخیر افزایش چندانی نداشته است این درحالی است که درامد شرکت ها و سرمایه 

داران هر ساله بیشتر می شود.
گرچه در کشورهایی با نرخ تورم کم، عدم افزایش حقوق مشکل حادی به نظر 
نمی رسد اما افراد مجبورند سال های بسیاری را جهت رسیدن به اهداف بزرگ 
خود که نیاز به سرمایه دارد )مانند تاسیس شرکت یا خریدهای بزرگ( و... صرف 
اما در  بیافتد.  اتفاق  این پروسه می تواند در زمان کوتاه تری  کنند درحالی که 
اقتصاد ضعیف قدرت خرید مردم عادی هر روز کمتر می شود و  با  کشورهایی 
از  باعث خستگی  آنها شکل می گیرد که  امیدی در  نا  و  ناتوانی  نوعی احساس 

زندگی و افسردگی می شود.
زندگی  و سبک  ها  و روش  راه  است  بهتر  این مشکلات شاید  با  مقابله  برای 

جدیدی را امتحان کنید و برای اوج گرفتن بارهای اضافه را از دوش خود بردارید! 
مطمئنا شما نیز بسیاری از افراد را دیده اید که تنها با یک کوله پوشتی به سفر 
و جهان گردی می پردازند؛ پس ما نیز می توانیم بدون وابستگی و با کمترین 
امکانات نیز بر روی رشد متمرکز شویم و از این دوره های سخت نیز عبور کنیم.

همچنین می توانید روش های مدیریت مالی را آموخته و از روش هایی که 
برای مدیریت مالی در زمان های سخت استفاده می شوند کمک بگیرید.

خسته شدن از زندگی مشترک در زوج ها
بسیاری از افراد هستند که پس از گذشت مدتی از رابطه های خود در زندگی 
خسته می شوند اما بسیاری از افراد ترجیح می دهند به روابط خود ادامه دهند. در 
این صورت یک رابطه ناسالم پس از مدتی باعث ایجاد احساس خستگی از زندگی 
و نا امید شدن می شود که ممکن است با جدایی زوج ها یا رفتارهای خطرناک 
همراه باشد. از جمله دلایلی که باعث می شوند این مشکلات به وجود بیایند عدم 
وجود ارتباط نامناسب میان افراد است. ممکن است آنها به جای گفتگوی منطقی 
به بحث یا دعوا بپردازند یا قصد تغییر اساسی شخصیت خود یا فرد مقابل خود را 
داشته باشند. چنین مواردی باعث می شود فرد ضعیف تر آسیب دیده و احساس 

ناراحتی کند.
دوست داشتن در یک رابطه باید بدون قید و شرط باشد و هر فردی آزادی 
عمل برای انجام کارهای دلخواهش را داشته باشد. اگرچه ممکن است نتوانید در 
همه موارد شریک زندگی تان را همراهی کنید اما مدتی دور بودن نیز می تواند در 
بهبود کیفیت روابط موثر باشد. همچنین می توانید موارد دلخواهتان را با یکدیگر 
انجام دهید و از همراهی هم لذت ببرید و ببینید که چگونه می توانید با تفاوت 

هایتان یکدیگر را کامل کرده و شناخت بهتری از دنیای اطرافتان پیدا کنید.

راه های بهبود احساس خستگی از زندگی
همانطور که متوجه شدید این مشکل می تواند با علت های مختلفی از جمله 
عدم وجود ارتباطات مناسب، بیماری های جسمی یا روانی و موضوعات بی شمار 
دیگری در کنار یکدیگر رخ دهد. بدین ترتیب بهتر است حتما برای بهبودی خود 
به مشاور یا روانشناس مراجعه کرده و با مشورت او اقدام به ایجاد تغییراتی کنید.
اگر از یک رابطه نا سالم رنج می برید گام هایی برای درست کردن آن بردارید 

و در صورت ناکارآمدی می توانید دیگر روش ها را امتحان کنید.
است عدالتی در  بپذیرید، گرچه ممکن  را  واقعیت  و  نگویید  به خودتان دروغ 
این دنیا وجود نداشته باشد اما این نوع نگاه و درک شما از زندگی است سرچشمه 
بسیاری از احساسات و رفتارها می شود بدین ترتیب شما خود می توانید به هرچیزی 

که لایق آن هستید دست یابید چرا که جهان هیچ چیز به ما بدهکار نیست!
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ارتباط بین گرما و پرخاشگری
بسیاری از افرادی که بیماری زمینه ای من جمله فشارخون، دیابت و یا چاقی 
دارند، در فصل گرما هنگام کاهش تاب آوری و عدم کنترل بر اعصاب و روان، 

پرخاشگری آنان دوچندان می شود.
با گرم شدن هوا بیشتر عرق می کنیم، حس بی حالی می کنیم و ترجیح می 
دهیم از جلوی کولر تکان نخوریم. در خیابان معمولاً از مسیرهایی که سایه افتاده 
تردد می کنیم و تلاش می کنیم با تند راه رفتن سریعتر به مقصد برسیم که سبب 

می شود دمای بدن مان بالاتر برود و بیشتر عرق کنیم.
در چنین شرایطی، خدا نکند موضوعی اعصاب ما را تحریک کند که گاهی وقت 
از کوره در می رویم و رفتارهای پرخاشگرانه شدیدی خواهیم داشت! سوال  ها 

اینجاست که آیا گرمای هوا عصبانیت اشخاص را تشدید می کند؟

آیا گرمای هوا آدم ها را عصبی و پرخاشگر می کند؟
گرما میتواند بر سلامتی هم اثر منفی بگذارد و این حالت در شهر هایی که 
گرمای ناشی از وسایل نقلیه و کارخانجات و ... دمای محیط را بالاتر می برد) بیش 

از ده درجه گرم تر از سایر شهرها( بیشتر دیده می شود.
اثرات استرس های گرمایی طولانی مدت میتواند از سر درد و حس ناتوانی تا 
هذیان گویی و پریشانی و حمله قلبی و حتی مرگ را در بربگیرد. به عبارت دیگر، 

گرما نه تنها ما را عصبانی می کند بلکه مریض مان هم میتواند بکند.

خلاصه این که عکس العمل منفی نسبت به گرمای هوا در بین آدم ها بسیار 
تندخو و عصبی دیدید،  را  تابستان خودتان  امسال  بنابراین چنانچه  است،  رایج 
تعجب نکنید، خیال تان راحت؛ این تنها شما نیستید که تابستان ها پرخاشجو 

می شوید، تنها خونسردی خود را حفظ کنید!

تأثیر گرما بر پرخاشگری به چه طریقی اتفاق می افتد؟
محققان در زمینة رابطه گرما با رفتار پرخاشگرانه به این نتیجه رسیده اند که 
گرما مستقیما بر رفتار انسان تأثیر نمی گذارد؛ بلکه تاثیرات خویش را از طریق 
یک سری عوامل بر شخص اعمال می کند. در واقع گرما به صورت غیر مستقیم 
در پرخاشگری شما نقش دارد. در ادامه بطور دقیق تری نحوۀ اثر گرمای هوا بر 

رفتار انسان را توضیح خواهیم داد:

تحریك عواطف منفی با تأثیر گرما بر پرخاشگری
بر اساس بعضی نظریه ها و مدل های رفتاری، متخصصان گرما را عاملی مؤثر 
در تحریک عواطف منفی می دانند. پس هنگامی که عواطف منفی بیشتری حس 

می کنید، احتمال پرخاشگری و خشونت هم بیشتر می شود.
اذیت  های  تجربه  بدن،  برانگیختگی  افزایش سطح  با  هوا  گرمای  در حقیقت 
کننده ای مانند حس ناکامی و تحریک پذیری را بیشتر می کند. مسلما هنگامی 
که شما حساسیت و تحریک پذیری بالاتری) تاب تحمل کمتری( دارید، حس 

تاثیر گرما بر خلق و خو و پرخاشگریتاثیر گرما بر خلق و خو و پرخاشگری
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ناکامی و سرخوردگی می کنید، پس به احتمال زیاد توان تان برای واکنش های 
سالم پائین می آید.

افزایش فعالیت های خطرناک در فصل های گرم سال
و  فراغت  اوقات  دنبال  به  بیشتر  دنیا مردم  تابستان در همه جای  در  معمولاً 
تفریح می روند. در زمان تفریح هم استفاده از موادی مانند مشروبات الکلی بیشتر 
هم  آن  تحت تأثیر  مخرب  رفتارهای  الکل،  مصرف  میزان  رفتن  بالا  با  شود.  می 

افزایش می یابد که پرخاشگری یکی از مهم ترین آن هاست. 

تأثیر گرمای هوا بر نحوۀ ادراک حوادث
بعضی از متخصصان معتقد هستند که دمای هوا ادراک ما را از جهان اطراف 
تحت تأثیر قرار می دهد. یعنی افردی که بیش از گرما رنج می برند و در دمای 

بالاتری قرار دارند جهان اطراف خویش را خشن تر درک می کنند.
آنها رفتارهای دیگران را خشونت آمیزتر می بیند. مسلما هنگامی که شما حس 
کنید سایرین در رفتار با شما انگیزه های خشونت آمیز دارند، به احتمال زیاد شما 

هم در واکنش به آنها پرخاشگرانه رفتار می کنید.
از  ارادی  غیر  های  العمل  عکس  و  رفتار  بر  مستقیم  بطور  و  تنهایی  به  گرما 
جمله پرخاشگری و عصبانیت اشخاص مؤثر نیست بلکه یک سری عوامل از جمله 
باعث می شود ضمن  استرس  پر  فعالیت های  افزایش  و  منفی  عواطف  تحریک 

برانگیختگی بدن، شخص حس ناکامی، سرخوردگی و تحریک پذیری بیشتر کند.
افزایش اگاهی در زمینه تأثیر آب و هوا بر بدن، انجام تمرین هایی در زمینه 
اعصاب،  مدیریت هیجان و کنترل خشم مثل روش های تنفسی، تمرکز، تمدد 
ریلکسیشن، پرهیز از رویارویی با تابش مستقیم نورخورشید و مصرف آب به مقدار 
کافی، در کنترل خشم و جلوگیری از رفتار پرخاشگرانه و گرما زدگی تأثیر زیادي 

خواهد داشت.

چطور از پیدایش رفتارهای تهاجمی ناشی از گرما جلوگیری کنیم؟
به  نسبت  باید  گرما  از  ناشی  پرخاشگرایانه  رفتارهای  بروز  از  جلوگیری  برای 

جسم و ذهن خود و لحظه ای که بر ما حاکم است، هوشیار باشیم.
یکی از توصیه ها در گرما این است که باید آب زیاد نوشید. استرس، موسیقی 

متن زندگی انسانها است بنابراین باید آن ها را کنترل کنیم.
برای جلوگیری از تبعات منفی روحی و روانی ناشی از گرما، هنگام نشستن، 
قرار دهند؛ همینطور  استراحت  در وضعیت  ها  آن  و  را شل کرده  بدن  عضلات 

تنفس عمیق میتواند به ایجاد احساس ارامش کمک کند.
بهتر است مردم در همه موقعیت ها خصوصاً در گرما به سراغ خاطرات منفی، 

آزاردهنده و برانگیزاننده نروند و به آن ها نپردازند.
بررسی تأثیر وضعیت آب و هوا و دما بر خلق و خوی انسانها در زمره روانشناسی 

محیطی قرار می گیرد.
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مبدل پوشی، به عمل پوشیدن لباس جنس مخالف، بدون توجه به علت آن 
و با هر علت ممکن، گفته می شود. برعکس نظر فراگیر در افکار عمومی و پیش 
داوریها در خصوص مبدل پوشی، بسیاري از افرادی که لباس جنس مخالف را می 

پوشند، این کار را برای دلایل جنسی یا یادگارخواهانه انجام نمی دهند.
مبدل پوش ها گاها از این شیوه، برای جلب توجه استفاده می کنند و علل و 
انگیزه های فراوانی را برای مبدل پوشی مطرح می کنند که موضوعات جالب و 
جذابی برای تحقیقات کیفی و کمی روانشناسان و روانپزشکان و محققان علوم 

میان رشته ای شمرده می شود. مبدل پوشی، نوعی انحراف جنسی است.
تخیلات یا امیال جنسی برای پوشیدن لباس جنس مخالف برای ابراز عقیده و 
نگرش و شیوه به صورت بلند مدت که البته راهکارهای درمانی مختلفی هم برای 
آن عرضه شده است. چنانچه به تعویق بیفند، مشکلات فراوانی را برای اشخاص 

مبتلا به این اختلال بوجود می آورد.
اختلال مبدل پوشی) DSM- IV( در بلند مدت، اعتیاد ایجاد می کند و گاها 
برخی از علاقمندان به مبدل پوشی، به علت لذت و جلب توجهی که در این کار 

میبینند، قادر به ترک عادت نیستند. 
انحراف جنسی مبدل پوشی) TRANSVESTISM( هم در زنان مشاهده می 
که  دهد  می  نشان  مطالعات  و  روانشناسان  از  برخی  البته  و  مردان  هم  و  شود 

اختلال مبدل پوشی در مردان بیشتر رایج است.

معیارهای تشخیصی
1. ظرف مدت حداقل ۶ ماه، تحریک مکرر و شدید در اثر مبدل پوشی، همراه 

با تخیل ها و امیال و رفتارها اشکار می شود.
۲. این امیال باعث ناراحتی یا اختلال قابل ملاحضه بالینی در عملکرد اجتماعی، 

شغلی، یا زمینه های مهم دیگر در زندگی شخص می شود.

سازمان بهداشت جهانی معیار های زیر را برای اختلال مبدل پوشی دارد:
1- شخص لباس های جنس مخالف را میپوشد تا ظاهر جنس مخالف را پیدا 

کند و حس کند متعلق به آن جنس است
۲- مبدل پوشی رابطه نزدیکی با انگیختگی جنسی دارد. هنگامی که ارگاسم 

روی میدهد و انگیختگی جنسی فروکش می کند شخص تمایل قوی برای تعویض 
لباسهای نامتناسبش پیدا می کند.

 3- معیار های کلی اختلال رجحان جنسی باید موجود باشند:
- شخص بطور مکرر دچار امیال یا تخیلات جنسی عمیق مربوط به فعالیت ها 

با اشیاء غیر عادی میشود.
- شخص طبق این امیال غیرعادی عمل می کند یا بر اثر آن ها به میزان زیادي 

دچار ناراحتی می شود.
- رجحان غیرعادی شخص حداقل ۶ ماه دوام یافته است.

علایم و نشانه های اختلال مبدل پوشی
حس نیاز به لباس جنس مخالف برای برانگیختگی جنسی

پوشیدن لباس جنس مخالف برای کاهش استرس
اکسسوری جنس  یا  لباس  که شخص  مواقعی  در  مگر  تحریک جنسی،  عدم 

مخالف را به تن کند.
احساسات جنسی مستمر و قوی ناشی از تصور یا پوشیدن حتی یک آیتم از 
لباس جنس مخالف) این آیتم میتواند جوراب، کفش پاشنه بلند، پیراهن یا لباس 

زیر زنانه باشد.(
آنگاه  و  آنها  پوشیدن  مخالف،  جنس  به  مربوط  دیگر  اقلام  و  لباس  خرید 

دورانداختن آنها در تلاش برای پایان دادن به این رفتار
به  اعمالی که دست کم به مدت ۶ ماه مشهود است و هرروز منجر  یا  علائق 
پریشانی جدّي در ارتباطات دوستانه، عاطفی و حتی حیطه کاری شخص می گردد.
بسیاري از اشخاص مبتلا به این اختلال به دلیل پریشانی شدید، اغلب قادر به 

فعالیت در محل کار نخواهند بود.
رضایت  باعث  دارد  امکان  دِرِس  کراس  عمل  باشد،  تر  جوان  چنانچه شخص 

جنسی وی از خود شود.
اشخاص مسن معمولاً برای آنکه مدت زمان بیشتری لذت ببرند، اقداماتی مثل 

استمناء را انجام می دهند.
مبتلایان متأهل، در طول روابط جنسی لباس جنس مخالف را به تن می نمایند.

دلایل مبدل پوشی
اینصورت یک  باشد در  استرس  به  وابسته  و  دارد موقتی  امکان  مبدل پوشی 
نباشد  استرس  به  وابسته  چنانچه   ، آید  می  حساب  به  جنسی  هویت  اختلال 
شخص مبدل پوش مبتلا به یادگارخواهی با مبدل پوشی که نوعی انحراف جنسی 
است شناخته میشود و خصوصیت اصلی این نوع اختلال تحریک جنسی است، 
در مبدل پوشی امکان دارد مبدل پوشی سبب تحریک جنسی شود ولی سبب 
کاهش استرس هم میشود، گاهی هم شخص افکار مبدل پوشی دارد ولی تنها در 
زمان استرس به انجام آن میپردازد، مبدل پوشی امکان دارد همراه با اختلال های 

دیگری مانند آزارگری جنسی) سادیسم( و آزارخواهی جنسی و بچه بازي باشد

مواردی که بیمار مراجعه می کند:
تحت  و  بپوشد  را  مخالف  جنس  لباس  تواند  نمی  دلایلی  به  که  هنگامی   -

دسترس قرار گرفته باشد.
- مواردی که پوشیدن لباس جنس مخالف باعث اختلال در زندگی روزانه اش 

شده باشد.
- گاهی شخص مبتلا به دلیل اختلال های همراه) افسردگی، اضطراب، مصرف 

مواد، بیقراری جنسیتی( مراجعه میکند.

درمان اختلال مبدل پوشی جنسی
خدمات  از  میتوانند  کنند  رجوع  درمان  برای  اشخاص  این  که  صورتی  در 
روانشناسان متخصص در حیطه جنسی بهره برده و از انواع درمانهای شناختی- 

رفتاری، رفتار درمانی، روانکاوی، روان پویشی و ... بهره ببرند.

اختلال مبدل پوشیاختلال مبدل پوشی
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فن آوری تلفن همراه هم خوب و هم بد است، مهم ترین مسئله استفاده درست 
از تلفن همراه است، تنها با استفاده درست از آن زندگی مردم به زندگی راحت 

و سودمند تبدیل خواهد شد.
سیستم دیجیتالی نه تنها رفتار پرداخت ما را تحت تاثیر قرار می دهد. بلکه 
تکامل  است،  و شرکت ها شده  مردم  با  ارتباط  برقراری  در  ما  راه  تفییر  سبب 
نمی توان  بنابراین  است.  انسان  زندگی  تغییر  دهنده  نشان  اطلاعات  فن آوری 
گرفت.  نادیده  اطلاعات  فن آوری  توسعه  زمینه  در  را  همراه  تلفن  تکنولوژی 

دستگاه های تلفن همراه تقریبا جایگرین رایانه های شخصی شده   اند.
همچنین امروزه تکنولوژی تلفن همراه جایگزین موارد دیگر هم شده است به 
عنوان مثال جایگزین دوربین عکاسی برای عکس گرفتن و دستگاه های پخش 
فیلم برای پخش فیلم شده، در حال حاضر تلفن همراه در زندگی روزمره مردم 
نفوذ پیدا کرده است، اولین چیزی که شما در صبح از آن استفاده می کنید تلفن 
همراه است، تحلیلگران معتقدند تلفن همراه تاثیرات مثبت و منفی بر زندگی 

انسان دارد.

تاثیرات منفی تلفن همراه در زندگی انسان
اگر چه تکنولوژی تلفن همراه زندگی راحت تری برای انسان به ارمغان آورده 
است اما سلامت جسمی و روانی کاربرانی که بیش  از حد از فن آوری تلفن همراه 

استفاده می کنند را به خطر می اندازد.
گرفتگی  دچار  می کنند  استفاده  همراه  تلفن  از  حد  از  بیش  که  کاربرانی 
عضلات انگشت و درد در اثر تایپ پیام کوتاه، بازی کردن و شایع ترین عارضه 
التهاب تاندون ها می شوند، همچنین دچار گرفتگی گردن می شوند که گرفتگی 
به  بدن می شود، خیره شدن  به عضلات پشت  وارد شدن  گردن سبب آسیب 
دید، گیجی و خشکی چشم  تاری  اندازه کوچک متون سبب خستگی چشم، 
می شود درد عضلات چشم به همراه گردن موجب سر درد می شود، و همچنین 
ممکن است دچار سندروم توهم لرزش و زنگ تلفن همراه شوند که سبب ایجاد 
اضطراب در افراد می شود، کاربرانی که بیش ازحد در دنیای مجازی با دیگران 
ارتباط برقرار می کنند ارتباطات چهره به چهره رافراموش کرده اند و با جستجو 

کردن پاسخ هر سوال در اینترنت دچار طوفان مغزی می شوند.
از دیگر تاثیرات منفی تلفن همراه بر روی زندگی زناشویی می باشد. همسر 
شما دوست ندارد زمانی که کنارش هستید با تلفن تماس بگیرید و یا پیامک 
دوست  هستند  عاشقانه  رابطه  در  که  افرادی  اند  داده  نشان  ها  بررسی  دهید 
ندارند طرف مقابلشان هنگام گذراندن وقت با ان ها زمان زیادی را با تلفن همراه 
خود بگذراند .این رفتار می تواند عوارضی برای زندگی عشقی شما داشته باشد.

محققان به این کار بی اعتنایی ناشی از موبایل می گویند و زمانی است که 
افراد توسط تلفن های همراه خود از توجه به شریک خود منحرف می شوند.

زمانی که کسی می فهمد طرف مقابلش به تلفن اش بیش از حد توجه می 
کند ،معمولا درگیری ایجاد شده و سبب نا رضایتی از رابطه می شود.

این کاهش رضایت از رابطه، به نوبه خود، منجر به کم شدن رضایت از زندگی 
و، در نهایت و در سطوح بالاتر منجر به افسردگی، می شود.

را پرت  تلفن همراه خیلی کم حواس شان  اغلب فرض می کنند که  مردم 
می کند و هیچ اتفاق بزرگی نمی افتد اما بررسی ها نشان می دهد که در اغلب 
موارد وقتی یک زن و شوهر در حال صرف وقت با هم هستند اگر این ارتباط 
توسط یک فرد مراجعه کننده یا تلفن همراه قطع شود کمتر احتمال دارد که 

فرد در رابطه راضی بماند.
هنگامی که صرف وقت با فرد دیگری از شما مهم تر شود دیگر ا شوقی برای 
ادامه گفتگو نداریم و بیشتر تمایل داریم بدانیم تلفن در مورد چه موضوعی و 

چه کسی بوده و این ممکن است برای رابطه شما مضر باشد.
مطالعات محققان نشان داده است امروزه در تمامی روابط چیز مشترکی در 
این خصوص وجود دارد نقطه مشترک در مورد استفاده از تلفن همراه و تضعیف 

بنیاد شادی ما در رابطه.

تاثیرات مثبت تلفن همراه در زندگی انسان
آیا امروزه زندگی بدون تلفن هوشمند را می توانید تصور کنید؟ آیا می توانید 
در زمان تعطیلات به مقصد مورد نظرتان پنج تن کتاب همراه خود حمل کنید؟ 
از  را  دی  تصاویر، سی  کردن  آپلود  جای  به  تصاویر  ارسال  برای  می توانید  آیا 
قبل شده  از  آسان تر  ویدیو  اجاره یک  امروزه  ارسال کنید؟ حتی  طریق پست 
است. تنها یک کلیک کردن جایگزین رفتن به فروشگاه دی وی دی شده است. 
بنابراین تکنولوژی تلفن همراه سبب بهبود زندگی مردم از جهات مختلف شده 
است، مردم از طریق پیام کوتاه، برنامه های شبکه های اجتماعی، تماس تصویری، 
تماس صوتی، هر گونه فعالیت های اجتماعی به یکدیگربسیار نزدیک شده اند، 
در نتیجه آن به حفظ سلامت جسمی و روانی زمانی که اعضای خانواده دور از 
خانه هستند کمک می کند. مردم می توانند در اوقات فراغت خود از طریق تلفن 
همراه خود را سرگرم کنند، به عنوان مثال کتاب الکترونیکی بخوانند، بازی کنند 

دراینترنت گشت و گذار کنند.
برای  مناسبی  فرصت های  کاربردی  برنامه های  جدید،  خدمات  همراه  تلفن 
است  برنامه ای  اینستا گرام  برنامه  مثال  به عنوان  ایجاد کرده،  و درآمد  کسب 
که اکثریت کاربران آن در ایران جهت تبلیغات شغلی از آن استفاده می کنند. 
ازطریق تلفن همراه می توانید بیش از یک تماس تلفنی انجام دهید در صورتی 
که در محل کار خود حضور نداشته باشید می توانید از طریق تلفن همراه دور 
کاری انجام دهید. بنابراین تکنولوژی تلفن همراه زندگی راحت تری برای انسان 
فراهم کرده است. امروزه مردم از طریق تلفن همراه به جای روزنامه، رادیو و 
تلویزیون در هر زمان از وضعیت آب و هوا مطلع می شوند وهمچنین با استفاده 

از جی  پی  اس )GPS( از آب و هوا مطلع می شوند.
به طور خلاصه فن آوری تلفن همراه هم خوب و هم بد است، مهم ترین مسئله 
استفاده درست از تلفن همراه است، تنها با استفاده درست از آن زندگی مردم 

به زندگی راحت و سودمند تبدیل خواهد شد.

آسیب هایی که تلفن همراه شما میتواندآسیب هایی که تلفن همراه شما میتواند
 به زندگیتان بزند به زندگیتان بزند




