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بهداشت رواني چيست 

از ديدگاه برخي افراد، سللامت روحي يعني اهميت ��
دادن به ميزان فشار رواني و ايجاد تعادل مطلوب بين كار 
و خانه. به باور مبتايان به اختال هاي روحي، سللامت 
رواني احتمالا مفهوم فراگيري راهكارهاي رويارويي و از 
بين بللردن بيماري آنان را دربر دارد.  ولي شللما هر كه 
هستيد، بايد بدانيد كه معني بهداشت رواني خيلي فراتر 
از نبود بيماري رواني بوده و آن چيزي است كه ما به آن 

احتياج داريم. 
سامت رواني بستگي به عوامل زير دارد كه: 

شما راجع به خود چه احساسي داريد؟ 
درباره سايران چگونه مي انديشيد؟ 

نيازهاي زندگي روزانه را چگونه تامين مي كنيد؟ 
يكللي از راه هللاي بيان بهداشللت روحللي، توصيف 
ويژگي هاي كسللي اسللت كه از لحاظ رواني آدم سالمي 
باشد. سامت رواني، درجات بسيار متفاوتي دارد و هيچ 
خصوصيتي، بيانگر بهداشللت روحي مناسللب و فقدان 
حتي يك ويژگي، نشللانه بيماري رواني نيست. در واقع 
هيچ كس، پيوسللته از تمام خصيصه هاي سامت رواني 

برخوردار نيست. 
منبع:�نشريه�سلامت�ذهني

توهم واقعا چيست 

توهم حالتي از تغيير هوشياري است كه در آن فرد ��
موضوعاتي را احساس و ادراك مي كند كه واقعيت خارجي 
ندارنللد ولي فرد مبتا به توهم آنها را واقعي مي پندارد و 
بللر واقعي بودن آنها اصللرار دارد. توهم معمولا به عنوان 
يك نشانه اساسي در اختالات رواني محسوب مي شود 
و لازمه بررسي و علت يابي و تشخيص گذاري مفيد است. 

اشكال‌توهم
توهم�شنوايي:�توهم به اشكال مختلفي ممكن است 
در فرد ديده  شللود. برخللي از بيمللاران، مبتا به توهم 
شنوايي هسللتند يعني صداهايي را مي شنوند كه وجود 
خارجي ندارد و افراد ديگر قادر به شللنيدن آنها نيستند. 
محتواي اين نوع توهم در برخي اوقات ممكن است مهم 
و خطرناك باشللد، چون اغلب اين بيماران صداهايي را 
مي شللنوند كه دسللتورات انجام كارهاي خطرناك مثل 
ضرب و جرح و كشللتن ديگران، اقدامات خطرناك مثل 

آتش سوزي و خرابكاري را به آنها مي دهند. 
توهم�بينايي:�برخي اوقات توهم بينايي رخ مي دهد. 
توهم بينايي با ديدن تصاويري كه واقعيت عيني ندارند 
مشخص مي شوند. فرد ممكن است موجودات يا تصاوير 
ديگللر را رويت كند و آنها را واقعي بپندارد. ديدن چنين 
تصاويري به ويژه در مراحل اوليه شروع بيماري براي فرد 

ترسناك و وحشت آور است. 
ساير‌توهمات

توهمللات ديگري نيز وجود دارند كلله نادرتر از توهم 
بينايي و شنوايي هستند. مثل توهم بويايي، توهمات لمسي 
و.... در توهم بويايي فرد بوهايي را احساس مي كند كه اغلب 
بوهايي آزار دهنده هستند. در توهمات لمسي ممكن است 

فرد احساس كند حشراتي روي بدن او راه مي روند و ... 
علل‌بروز‌توهم

توهم با دلايل گوناگوني ممكن است بروز كند. اكثر 
توهم ها ناشللي از وجود برخللي از اختالات خاص رواني 
هستند و در واقع وجه مشخصه اين دسته از اختالات به 
شمار مي روند مثل اسكيزوفرني كه در آن فرد با مشكات 
شللديد رواني و كناره گيري شللديد از واقعيت گريبانگير 
است. مصرف برخي مواد و داروها نيز مي تواند توهم زا باشد. 
دسته اي از مواد مخدر با حالاتي از توهم همراه هستند و 
سوء مصرف آنها اختالات توام با توهم را موجب مي شود. 
برخي از گياهان نيز با توجه به نوع تركيباتي كه دارند در 

صورت مصرف ايجاد توهم مي كنند مثل مسكالين. 
تفاوت‌توهم‌با‌اختلالات‌ادراك

توهم حالتي اسللت كلله در آن فللرد چيزهايي را 
احسللاس مي كند كه وجود خارجللي ندارند ولي فرد 
وجللود آنها را واقعي مي داند و بر آن اصرار مي ورزد. اما 
اختالات ادراكي در حالتي اتفاق مي افتد كه فرد يك 
امر واقعي را به گونه ديگري درك مي كند. موضوعات 
خارجي در حالت اختالات ادراكي تحريف شده و تغيير 

شكل يافته به نظر مي رسند. 
تفاوت‌توهم‌با‌هذيان

هذيان عمدتا به باورها و ذهنياتي كه فرد در رابطه با 
مصنوعات مختلف دارد، اطاق مي شود. در حالت هذياني 
فرد باورهايي دارد كه خاف واقعيت هسللتند اما فرد بر 
صحت اين باورها و ذهنيات اعتماد راسخ دارد، مثا فردي 
كه در حالت هذياني به سللر مي برد، ممكن اسللت اين 
هذيان را داشته باشد كه افرادي قصد جان او را كرده اند و 
نقشه هايي براي از بين بردن او مي كشند. در حالت توهم 
ممكن اسللت فرد شخصي يا موجودي را ببيند كه به او 
حمله مي كند و قصد دارد او را نابود كند. هم توهم و هم 
هذيان از نشانه هاي اساسي در تشخيص اختالات رواني 

شديد مثل سايكوزها و از جمله اسكيزوفرني هستند. 
درمان‌توهم

توهللم خود به تنهايي به عنوان بيماري نيسللت 
بلكه به عنوان نشانه اي از برخي اختالات مورد توجه 
هسللتند، از اين رو از بين بردن توهم معمولا مدنظر 
متخصصان باليني نيست. آنها با عنوان نشانه شناسي 
بيماري هللاي رواني وجود يا نبود توهم را مدنظر قرار 
مي دهند و در صورت چنين موردی و با تشخيص نوع 
اختال به درمان اختال مبادرت مي ورزند كه كاهش 

حالات توهمي را به دنبال دارد.

 7 سد مهم نرسيدن
به آنچه آرزويش را داريد

اين موانع مي تواند ما را از مسللير موفقيت دور ��
كند: 

1-‌پشت‌گوش‌‌اندازي
 افرادي كه عامللت مزمن اين »بليلملاري« در آنها 
ديده مي شود، مايلند با اين جمات توجيه كننده كه 
»تمام كردنللش كاري نخواهد داشللت« و يا »نگران 
نباش، وقت براي انجام دادنش بسيار است«، كارها و 
وظايف شللان را براي هميشه از سر خود باز كرده و به 
تعويق بيندازند. اگر كاري در حد و اندازه قابليت هايتان 
بلله شللما روي آورد ولي بلله دليل عللذر و بهانه هاي 
ذكرشلللده از انجام آن ممانعت به عمل آورديد، قطعا 
پشت گوش اندازي مشكل اصللي بلوده و بايد مرتفع 
شود. احساس مي كنيد كه زمان در اختيار شماسلت، 
اما هنگامي كله وقلت موعود نزديك مي شللود، براي 
اتمام كار به سرعت هجوم مي آوريد و نتيجه آن خواهد 
شد كه آن طور كه در ابتدا مد نظرتان بود از انجام عمل 

مورد نظر بازخواهيد ماند. 
2-‌ترس‌از‌موفقيت‌

مانع اصلي ديگر برای رسلليدن به پيروزي واهمه 
داشتن از موفقيت است. با اينكه چنين افرادي دقيقا 
مي دانند كه براي موفق شدن به چه چيزي نياز دارنلد، 
املا به دليل داشتن ترس از موفقيت قادر به رسيدن 
به اهداف والاي خود نيسللتند. در نلظلر ايلشلان راه 
پليلش رو، ملخلوف و رعلب آور است. نگراني از آينده 
و همه مسايلي كه در نهايت گريبانگير او خواهد شد، 
منجللر به فقدان بصيللرت و بازماندن آنها مي شللود؛ 
ملخلاطللرات ذاتلي روند تجارت، رام نشللدني به نظر 
خواهد رسلليد. تشللخيص و حل اين مشكل آسان تر 
از برخورد با پشللت گوش انلدازي اسللت. فردي كه از 
پذيرش مسووليت هايي كلله موفقيلتلش را به همراه 
خواهد داشللت وحشللت دارد، بلا كمي هم محوري و 
اندكي صبر و شكيبايي مي تواند شرايط را به نفع خود 

تغيير دهد. 
3-‌وسواس‌

افراد موفق داراي خصوصيتي مشترك هستند و 
آن قابلليلت تمركز بر انديشه هاي بلزرگ است. براي 
بسياري اتخاذ چنين ديدگاهي مشكل است چراكه 
خود را كاما محدود و متعهد به انجام كارهاي جزيي 
و كوچك مي كنند. تاش زيللاد براي انجام كارهاي 
جزيللي زيان آور اسللت چراكه زاويه ديللد را محدود 
خواهد كرد. اگر براي اتمام هر كار كوچكي مصر باقي 
بمانيد، هرگز قادر نخواهيد بود به اهداف والاي خود 
دست پيدا كنيد. اين گونه افراد، سخت كوشي و تاش 
زياد را لازمه زندگي شان دانسته اما عزم و اراده خود را 

براي كاربرها و مصارف مفيد به كار نمي بندند. تنظيم 
دقيق مهارت هاي مديريلت زملانلي در برطرف كردن 

اين مشكل كمك فراواني خواهد كرد. 
4-‌احساس‌ناامني‌

افراد ضعيف و سست بنيان به علت داشتن احساس 
ناامني، در كارشان پيشرفتي حاصل نمي شود. شايد 
يكللي از دلايل عللدم موفقيت اين گونه انسللان ها در 
بي ميلي آنها براي نشان دادن برش از خودشان نهفته 
شده باشللد. علت ترس نيسللت؛ فقدان اطميلنان و 

اعلتلملاد باعث عقب ماندن آنها مي شود.
5-‌اطرافيان‌و‌دوستان‌نامناسب‌

ممكن اسللت شما همه شرايط لازم براي رسيدن 
به اهداف تان و ارايه انعكاس فردي موفق از خود را دارا 
باشيد، اما آيا دوستان تان شلما را در اين راه همراهي 
مي كنند؟ ممكن اسلللت آنها ديلدگلاه ملتلفلاوت و 
ملتلضلادي از ملوفلقيت نسللبت به  شلما داشلتله 
باشند )يا اصا ديلدگاهي نداشته باشند(. دوسلتلان 
به علت تاثيرات منفي راه رسلليدن بله موفلقيلت را 
برايتان سخت و دشللوار مي كنند. برخي از اطرافيان 
حتي ممكن است متوجه پلتلانلسيلل و استعدادهاي 
نهاني شما نشللده و باعث زمين خوردگي و ترديد در 

قابليت ها و توانايي ها شوند. 
6-‌فقدان‌منابع‌و‌امكانات‌

شايد هيچ چيزي ناراحت كننده تر و ناهنجارتر از 
اين ملوضلوع نليست كه انسان با وجود داشتن همه 
قابليلت هاي لازم جلهت رسليدن بله ملوفقيت، فقط 
به دليل عوامل خللارج از كنترل خود، از پيشللرفلت 
بللاز ماند. فقدان منابع مالي يللا كمبود زمان به دليل 
نگهداري از خانواده يا مسووليت هاي ديگر مي تواند يك 
قاتل واقعي باشد. رشد كلردن زيلر خلط فقر يا تامين 
كردن نزديكاني كه به شما نيازمند هستند، آينده را 
بسيار متفاوت از آن چليلزي كله در تصلورتلان بوده، 

ترسيم خواهد كرد. 
7-‌نياز‌به‌ديدگاهي‌درون‌نگر‌

يك معلم مدرسه، يك مهندس طراح، يك افسر 
ارتش و يك كارگر سللاده يا يك سرايدار مي تواند به 
طرق مختلفي ملوفق باشلد؛ با اينكه موفقيت در كار 
ممكن است جذاب تر از همه به نظر برسد، اگر در زمان 
ملورد انتلظار به آن دسللت نيافتيد، بيمناك نشويد. 
يلك قلدم بله علقلب بلرگرديد و علللت را بلررسلي 
كنيد. در نهايت خواه دوستان تان مقصر باشند و خواه 
اعتمادبه نفس تان، دقت كنيد كه به منظور بهينه كردن 
فرصت ها براي به دسللت آوردن موقعيتي موفق تر و 

راضي كننده تر، قدم های صحيحی  برداريد.

نكته‌

هيچ�گاه�از�درس�خواندن�به�عنوان�
وسيله�اي�براي�تهديد�استفاده�

نكنيد.�اين�مساله�چنين�پيامي�را�به�
دنبال�دارد�كه�درس�خواندن�ذاتا�يك�
موضوع�منفي�است�در�اين�حالت�
درس�خواندن�به�موضوعي�بسيار�
انزجارآور�براي�آنها�تبديل�مي�شود
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با شروع فصل مدرسه شايد مشكل خيلي از 
پدر و مادرها اين باشللد كه فرزندشان به خوبي 
روي درسش تمركز نمي كند و بيشتر وقتش را 
پاي تلويزيون يا بازي هاي كامپيوتري مي گذارند. 
اما چطور مي توان محيطي مناسب را براي درس 
خوانللدن فرزندان مهيا كرد يللا چگونه مي توان 
برنامه ريللزي دقيقللي از فعاليت هاي مدرسلله و 
در كنار آن تفريح و اسللتراحت كللودكان كرد؟ 
نسيم رضوي، دانشللجوي دكتراي روان شناسي 
راهكارهاي مناسب و مفيدي از چگونگي عملكرد 
صحيح والدين و برخورد با كودكان در اين مورد 

را به طور كامل برايمان شرح مي دهند. 
فرزندتان‌را‌فعال‌كنيد

قسمت بزرگي از ايجاد انگيزه به دانش آموزان 
بر عهده معلم اسللت و از جمله كارهايي كه معلم 
مي تواند براي تشللويق كودكان به درس خواندن 
انجام دهد، اين است كه كارهاي كاسي را طوري 
طراحي كنند كه انجام آنها حالت خودپاداشي را 
در دانش آموزان به وجود بياورد. مثا كارهايي كه 
دانش آمللوزان به خوبي از عهللده آن برآيند يا در 
كاس رقابت را ايجللاد كنند البته رقابت بايد در 
حدي باشد كه باعث بروز استرس نشود. معلمان 

بايد از كارهاي عملي به عنوان تجارب جديد براي دانش آموزان 
اسللتفاده كنند و روش هايي را براي آنها در نظر بگيرند كه تمام 
دانش آموزان در امر يادگيري شركت فعال داشته باشند. از ديگر 
رفتارهايي كه مي تواند به پيشللرفت دانش آموزان كمك كند و 
توسط والدين قابل اجراست از اين قرار است: 1- انتظارات بالا ولي 
واقع بينانه از فرزندان تان داشته باشيد 2- به فرزندان كمك كنيد 
تا خرده هدف هاي قابل انجللام  براي خود به وجود بياورند 3- به 
فرزندتان براي رسيدن به هدف ها كمك كنيد 4- حس انگيزش 
درونللي را در فرزندان قوي كنيد بلله گونه اي كه به خود اعتماد 
كرده و خودشان به دنبال راه حل مسايل بگردند. از جمله كارهايي 
كه معلمان و والدين مي توانند براي افزايش انگيزش دروني انجام 
دهند، كمرنگ كردن نمره و پررنگ كردن خود يادگيري است. 

تشويق‌را‌از‌ياد‌نبريد
به طور كلي براي ايجاد رفتارهاي خاص بايد اين مسللاله را 
در نظر بگيريم كه رفتارهاي مطلوب و خواسته را تشويق كنيم 
و رفتارهاي نامطلوب را ناديده بگيريم. اين گونه شكل گيري رفتار 
براي تشللويق كودكان به درس خواندن مي تواند به اين صورت 
باشللد كه هرگونه رفتاري كه به درس خواندن كودكان كمك 
كند، مورد تشللويق قرار گيرد. ولي رفتارهاي مطلوب كودكان 
نياز به بازخورد مثبت و فوري دارد براي مثال اگر به فرزند خود 
بگوييم كه »اگر امسال شاگرد اول شوي هر چيزي كه دوست 
داشته باشي را برايت مي خرم« خيلي طولاني مدت است و ايجاد 
انگيزه بالا نمي كند. ابتدا بايد سللعي كنيم تا خرده هدف ايجاد 
كنيم، مثا بگوييم »اگر امروز درست را خوب بخواني...« و از اين 
قبيل جمله ها كه ايجاد انگيزه مي كند. اين تشويق مي تواند در 
كاس درس نيز انجام شود، والدين بايد ارتباطي فعال با معلم 
كاس داشته باشند كه حركتي همسوي آنها باعث اثر بيشتر در 
وضعيت درس خواندن كودكان شود. يك نكته مهمي كه بايد در 
اينجا روي آن تاكيد كنيم، اين است كه هيچگاه از درس خواندن 

به عنوان وسيله اي براي تهديد استفاده نكنيد. اين مساله چنين 
پيامي را به دنبال دارد كه درس خواندن ذاتا يك موضوع منفي 
است يا اگر كودك دايما بخواهد درس خواندن را با تماشا كردن 
كارتون مقايسه كند، در اين حالت درس خواندن به موضوعي 
بسيار انزجارآور براي آنها تبديل مي شود. بنابراين درس خواندن 
بايد در بهترين شللرايط انجام شللود، به طوري كه باعث لذت 
بردن كودكان شللود و تنها به جهت رفع تكليف انجام نشللود. 
سعي كنيد  به كودكان مديريت زمان را بياموزيد تا از طولاني 
شدن انجام تكاليف جلوگيري كنند و زمان هايي را در بين درس 

خواندن استراحت كنند تا از خستگي 
جلوگيري شود. والدين مي توانند با انجام 
كارهايي به اين مساله كمك كنند يعني 
زمان هايي را به اين اختصاص دهند كه 
به فرزندان شان در زمان استراحت انرژي 
دهند. مثا 10 دقيقه استراحت مابين 
درس خواندن از ايجاد خستگي و انزجار 

نسبت به درس ها جلوگيري مي كند. 
مساله ديگري كه در درس خواندن 

كودكان اهميت دارد، اين اسللت كه بايد به انگيزه هاي دروني 
كودك توجه كنيم. اگر كودكي به صورت خودكار و خودجوش 
عاقه وافري به درس خواندن دارد، تشويق زياد والدين انگيزه 
درونللي فرزندشللان را كاهش مي دهللد و او را وابسللته به اين 
تشويق ها مي كند، ولي اگر كودك انگيزه دروني پاييني دارد، بايد 
انگيزه بيروني ايجاد كنيم كه همان تشويق و پاداش ها هستند 
و زماني كه كودك در مسير درست درس خواندن قرار گرفت، 
در اين حالت والدين سعي كنند انگيزه دروني وي را بالا ببرند 
تللا كودك از خوديادگيري و درس خواندن لذت ببرد. بنابراين، 
تشللويق و پاداش نمي تواند براي همه كودكان به يك شكل و 

اندازه باشد. 

محيطي‌آرام‌براي‌يادگيري
درگير بودن والدين در فرآيند آموزش كودكان مسللاله اي 
پيوسللته است و بايد هميشه برقرار باشد. با توجه به نياز ذاتي 
كودكان به نظم مسللاله درس خواندن نيز بايد با نظم و برنامه 
خاصي انجام شللود. اولين قدم براي ايجاد محيطي مناسللب، 
محيطللي اسللت كلله آرام و بدون سللروصدا و از هللر تنش و 
حواس پرتي به دور باشللد. دومين قدم ايجاد يك برنامه روزانه 
مطالعه و ديگر فعاليت هاسللت. درس خواندن، تلويزيون تماشا 
كردند ورزش كردن و ديگر فعاليت ها داراي نظم و روال خاص 
و همچنين سللاعت مشخص باشند. به 
فرزندان تان اجازه دهيد تا روي مسايل 
درسي مثا اينكه كدام درس را بخوانند، 
كنترل داشللته باشند و از آنها بخواهيد 
كه به عنوان معلم درس ها را به والدين 
آموزش دهند. اگر كودكان با مشللكل 
يادگيري روبه رو هستند، والدين بايد از 
برخورد عاطفي و هيجاني پرهيز كنند 
و با متخصص و البته معلم فرزندشللان 
در ارتباط باشند. كودكان كه به اختال يادگيري يا پيش فعال 
دچار هستند، حتما بايد با مراجعه به مراكز مشكل يادگيري را 
برطرف كنند. روان شناسان براي كودكان راهكارها و اصاحات 
رفتللاري را آموزش مي دهند كه اين كللودكان بتوانند در كنار 
ديگللر دانش آموزان به تحصيل ادامه دهند. اين راهكارها بعد از 
آموزش توسللط والدين نيز قابل اجراست، از جمله روش هايي 
كه كودكان بيش فعال بايللد در محل يادگيري و ايجاد تمركز 
احساس كنند، روش خودسخنوري است، به اين صورت كه ابتدا 
كودك با صداي بلند همراه متخصص نحوه بررسللي مسايل را 
تمرين مي كند و بعد اين راهكار را خودشللان به تنهايي ايجاد 
مي كنند. اين سخنوري به اين شكل است كه ابتدا در گام اول 

چنين مي كنيم. بعللد از اين مرحللله در گام دوم 
به اين شللكل و همين طور مرحله  به  مرحله جلو 
مي رويم. مراحل آنجا كار گام به گام صورت مي گيرد 
و كودكان اين راهكار را مي آموزند. مسللاله تنظيم 
فعاليت كودك از جمله مسايل قابل اهميت ديگر 
اسللت. تمام كودكان به يك زمان مشللخص براي 
درس خواندن نياز ندارند ولي همه كودكان به بازي 
كردن احتياج دارند همچنين به خواب و استراحت 

كافي و فعاليت هاي مفرح. 
زمان‌بندي‌كنيد

تعيين زمللان كليدي فعاليت هللاي كودكان 
مساله اي است كه به دقت كافي نياز دارد، كودكان 
در سنين مختلف احتياج به زمان خواب متفاوتي 
دارنللد ولي در همللان محدوده سللني نيز برخي 
از كللودكان به خواب بيشللتر و بعضللي به خواب 
كمتللر نياز دارنللد؛ عاوه بر نياز به خللواب كه در 
همه كودكان بلله يك اندازه نيسللت، مدت زمان 
درس خواندن در تمام كودكان يكسللان نيسللت. 
هر كودكي بسته به خلقيات، شخصيت، هوش و 
ديگر فاكتورها زمان خاصللي براي درس خواندن 
لازم دارد كه بايد در نظر گرفته شود. اگر كودكي 
به اندازه زمان خاص درس خواندن داراي عملكرد 
خوبي اسللت، اين زمان نياز به اصللاح ندارد ولي اگر عملكرد 
خوبي ندارد، اين زمان بايد اصاح شود. ديگر فعاليت ها بسته 
به عاقه  كودك مي توانند تنظيم شللوند ولي بايد اين مساله  
را در نظللر بگيريم كه به انللدازه كافي فعاليت بدني هم در اين 
فعاليت ها گنجانده شود. تمامي زمان استراحت نبايد به تماشاي 
تلويزيون اختصاص داده شللود، چللون در اين صورت كودكان 
فعاليت بدني كافي نخواهند داشللت و در رشللد بدني و رواني 
دچار مشكل خواهند شد. يكي از اصاحات رفتاري كودكان كه 
توسط والدين قابل اجراست، اصاح برنامه تغذيه كودك است. 
هرگونه اصاح رفتاري از تشويق و پاداش مجزا نيست، در مورد 
تغذيلله چون والدين خوراكي منزل را تهيه مي كنند، بايد اين 
مساله را در نظر بگيرند كه كودكان از چيزهايي تغذيه مي كنند 
كلله در دسترس شللان وجود دارد - به هميللن دليل از خريد 
موادغذايي كلله ارزش غذايي ندارند و باعث چاقي در كودكان 
مي شود، جدا جلوگيري كنيد. نحوه تغذيه يك عادت است كه 
والدين از ابتداي تولد كودك بايد به آن توجه داشته باشند. اگر 
كودكان را عادت دهيم كه تغذيه صحيح و سالم داشته باشند، 
كودكان اين عادت را دروني مي كنند و احتياج به اصاح تغذيه 
و رژيم هاي غذايي پيدا نمي كنند. الگوبرداري كودكان از نحوه 
تغذيه والدين اهميت بسلليار دارد، در اين مورد بهتر است در 
مورد مضرات تنقات غيرسالم با فرزندان شان صحبت كنيد و 
عواقب تغذيه ناسالم را برايشان توضيح دهيد. شكل دهي رفتار 
يك مساله علمي در زمينه روان شناسي است كه با تكنيك هاي 
موجود فقط رفتار مورد نظر مطلوب را تعريف و در امر به دست 
آوردن آن سعي و تاش كنيم و رفتارهايي كه مورد نظر شما 
نيست، با ناديده انگاري برخورد كنيد و در مواقعي تنبيهاتي نظير 
محروميت از فعاليت مورد عاقه براي مدت زماني خاص و عدم 

تماس چشمي با فرزند تاثيرگذار هستند. 
*فوق�ليسانس�و�دانشجوي�دكتراي�روان�شناسي

گفت‌وگو‌با‌نسيم‌رضوي*‌

چه محيطي براي درس خواندن كودكان مناسب است؟ 
شيوا بامداد

ترجمه: ا. اميرديواني

ترجمه: علي پيرا

آمارها در دهه اخير نشللان از سير صعودي طاق و نرخ 
كاهللش ازدواج دارد هرچنللد كه رييس مركز امللور زنان و 
خانواده، مريم مجتهدي معتقد است كه رشد طاق از سال 
1355 تاكنون در كشللور ثابت بوده و تغيير چنداني در نرخ 
طاق نداشته ايم. با اين تفاسير، مجتهدي براي جلوگيري از 
طاق هاي بي رويه خبر از تشكيل ستادي براي پيشگيري از 
طاق مي دهد. جديدترين آمار طاق كه مربوط به شش ماه 
اول سال است نشان مي دهد، طاق 5/4درصد رشد داشته و 
ازدواج در همين دوره شللاهد كاهش دودرصدي بوده و از هر 
چهار ازدواج، يك ازدواج منجر به طاق شده است. مسوولان، 
مهم ترين عوامل وقوع طاق و افزايش آن را اعتياد صنعتي و 
مشكات اقتصادي مطرح كرده اند اما در مقابل روان شناسان و 
جامعه شناسان علل طاق را در معيارها و ماك هاي نادرست 
انتخاب همسللر مي دانند كه منجر به بروز سللاير معلول ها 
مي شود. در اين زمينه با مهدي ملك محمد، كارشناس ارشد 
روان شناسي و مشاور گفت وگو كرده ايم كه در زير مي خوانيد:

ملك محمللد در زمينه افزايش آمار طللاق در نيمه اول 
سللال 1390 معتقد است: »متاسللفانه ما با افزايش شديد و 
وحشتناك آمار طاق در جامعه مان روبه رو هستيم و براساس 
بررسي هايي كه انجام شده، ازدواج هايي كه كمتر از پنج سال 
سابقه دارند، 50درصد از آنها داراي زندگي آشفته، 30درصد 
با طاق مواجهه اند و 20درصد داراي زندگي موفق هستند و 
آيا اينكه اين زندگي در آينده ادامه داشللته باشد يا نه، قابل 

پيش بيني نيست«. 
عل�ل‌اصلي‌ط�لاق:‌آموزش‌هاي‌پي�ش‌از‌ازدواج‌را‌

جدي‌بگيريد
ملك محمد معتقد اسللت، دو عامل انتخاب نامناسللب 
همسللر و ناتواني در حل مسللاله بين خود و همسللر آينده 
باعث مشللكات و در آينده زندگي آشفته و طاق مي شود. 
وي اظهار كرد: »از يك مثال كوچك شللروع مي كنم؛ وقتي 
ما مي خواهيم يك موبايل بخريم به 10 مغازه سللر مي زنيم، 
به سايت ها و بروشورها مراجعه مي كنيم. نقاط ضعف و قوتش 
را پيدا مي كنيم و سللاعات زيادي را زمان صرفش مي كنيم. 

حال همين افراد وقتي وارد فرآيند انتخاب همسللر مي شوند 
چگونه  عمل مي كنند؟ سريع مي خواهند به نتيجه برسند و 
فكر مي كنند فورا شخص موردنظر يونيك است در صورتي كه 
ممكن است همه شواهد نشان دهنده عدم تناسب بين خود و 
طرف باشد اما ناديده مي گيرند و همه اينها به خاطر آموزش 
نديدن است.« او جدي نگرفتن دو مساله را از عوامل اصلي و 

زمينه ساز طاق مي داند و آنها را اين گونه برمي شمارد: 
1-�مش�اوره�پيش�از�ازدواج: متاسفانه در ايران مشاوره پيش 
از ازدواج برخاف بسللياري از كشورها جدي گرفته نمي شود 
و اينكه اگر به دنبال مشللاور مي روند بايللد بدانند كه آيا اين 
روان شللناس تخصصش ازدواج اسللت يا نه. بررسي ها نشان 
داده كلله تعداد روان شناسللان متخصللص در اين زمينه كم 
اسللت. همان طور كه ما نسبت به ساير كشورهاي صنعتي با 
كمبود روان شللناس مواجه هستيم و دوطرف به صرف اينكه 
آن شخص روان شناس است به سراغ او مي روند و از او مشاوره 
مي گيرند كه ممكن است به دليل عدم مهارت وي، به نتيجه 
مطلوب نرسند يا در مشاوره هاي پيش از ازدواج مشاهده شده 
كه زوج ها قبل از اينكه مشاوره بگيرند، تصميم شان را از پيش 
براي ازدواج گرفته اند كه يا به دليل قوت قلب يا فشار يكي از 
دو طرف يا خانواده ها به سراغ مشاوره پيش از ازدواج مي روند. 
در جامعه ما، مشاوره ازدواج كاما حالت تزييني و تشريفاتي 
دارد و به صورت معيار و يك مرحله از فرآيند ازدواج به شمار 
نمي رود و خود دوطرف نتيجه را از قبل مشخص كرده اند و در 
نهايت با هم ازدواج مي كنند. مثا در بحث مشاوره هاي ژنتيكي 
مللا با زوج هايي روبه رو بوديم كه حتي كارت عروسي شللان را 
پخش كرده اند و بعد به سراغ مشاوره ژنتيك رفته اند حال فكر 

كنيد كه اگر به مشكل برخورند، چه نتايجي به بار مي آيد. 
2-�عدم�آموزش�فرد�براي�توانايي�حل�مساله�و�انتخاب�همسر: 
فردي كه به سن ازدواج مي رسد و مي خواهد تشكيل زندگي 
مشترك دهد با توجه به اينكه يك دوره 12ساله آموزشي را در 
مدارس طي كرده يا اينكه چهار، پنج سال در دانشگاه مشغول 
تحصيل بوده نه از سللوي خانواده و نه نهادهاي آموزشي چه 
وزارت آموزش وپرورش چه وزارت علوم و تحقيقات هيچ گونه 

آموزشللي براي ماك و معيار انتخاب همسللر نديللده و تازه 
مي خواهد وارد اين وادي شود و چون اولين تجربه اش است و 
دست به آزمون و خطا مي زند، ممكن است با اشتباهات عديده 
مواجه شللود و هنگامي كه تشكيل زندگي مي دهد به دليل 
نديدن آموزش نحوه رفتار و برخورد با همسر، سر كوچك ترين 
مسللايل جزيي، اختاف به وجللود مي آيد و چون نمي توانند 

مديريت كنند، منجر به زندگي آشفته و طاق مي شود. 
نگاه‌درماني‌به‌ازدواج‌اشتباه‌است

امروزه به ازدواج يك نوع نگاه  درماني مي شللود و اگر فرد 
دچار مشللكات عديده اي باشد، از سللوي جامعه و خانواده 
تشللويق مي شللود كه ازدواج كنللد، در صورتي كه اگر يكي 
از زوجيللن در زندگي مشللترك دچار آسلليب هاي روحي و 
رواني شللود، اين نگاه درماني به طاق از سوي جامعه ديده 
نمي شود. ملك محمد در رابطه با اين موضوع توضيح مي دهد: 
»در جامعلله ما با افرادي روبه رو بوديم كه به دليل تنهايي يا 
اينكه فرد دچار شكسللت هاي عاطفي شده، تشويق مي شود 
كه تشللكيل زندگي بدهد. در صورتي كه اين نوع ازدواج ها با 
موفقيت روبه رو نمي شود و در قبال آن طاق يك تابو است. 
ما در جامعه اي دوساختي زندگي مي كنيم. از يك سو جامعه 
ما سنتي است و نسبت به زن يك رويكرد سنتي دارد و انگ 
طاق بر يك زن به سللادگي زده مي شللود و از يك سو ما با 
ابزارهاي مدرن در جامعه چون تاثير ماهواره، رسانه، و افزايش 
آگاهي هاي مللردم مواجهيم كه افراد با سللاده انگاري طاق 
روبه رو مي شللوند كه اين امر باعث مي شود جامعه دچار يك 

ناهماهنگي شناختي شود«. 
ستاد‌پيشگيري‌از‌طلاق

مهدي ملك محمد در پاسللخ به اينكه سللتاد پيشگيري 
از طللاق كه توسللط رييللس مركز امللور زنللان و خانواده 
رياست جمهوري براي كاهش رشد طاق تشكيل شده است، 
مي گويد: »اينكه چقدر در اين زمينه مطالعه و بررسي شده را 
بايد از دسللت اندركاران اين ستاد پرسيد و جزييات طرح هم 
همچنان مسكوت مانده است، اما سابقه و تجربه نشان داده 
كه چنين ستادهايي كه فرآيندهاي مهندسي و سخت افزاري 

دارند، در رسلليدن به اهداف شللان موفق نبوده و من شخصا 
بلله هر نوع مواجهه با پديده طاق كه از بالا به پايين باشللد 
خوشبين نيستم. مانند طرح ازدواج پايدار يا طرح ازدواج هاي 
دانشجويي كه ما بعد از يكي، دو سال با افزايش حجم طاق 
ازدواج هاي دانشللجويي روبه رو شديم. آنچه كه ما را از پديده 
طاق دور مي كند، دسللت برداشللتن نهادهاي آموزشللي از 
بي اعتنايي نسللبت به آموزش قبل از ازدواج و آموزش نحوه 

برخورد با همسران جوان است.«
سال‌چهارم‌بحراني‌ترين‌سال‌زندگي‌زناشويي

آمارها حاكي از آن اسللت كه طاق در ايران در پنج سال 
اول ازدواج رخ مي دهد، ملك محمد در اين رابطه مي افزايد: »در 
روان شناسي ازدواج و طاق، ما با يك منحني رضايت زناشويي 
مواجه هستيم كه نشان مي دهد سال چهارم زندگي يك سال 
بحراني است كه تنها مختص به ايران نيست، بلكه مربوط به 
همه جوامع است. افراد تا سال چهارم زندگي شان حجمي از 
اختافات را تحمل مي كنند و آستانه تحملشان تا اين مدت 
اسللت و اگر توانستند بر اختافات شان غلبه كنند كه هيچ و 
اگر نتوانند به سمت طاق پيش مي روند. در واقع سال چهارم 
زندگي، موفقيت يا ناموفق بودن يك ازدواج را نشان مي دهد. 

اين كارشللناس ارشللد در اداملله اظهار داشللت: »نكته 
حايزاهميت كه امروزه در بسياري از محافل داغ است، بحث 
تاثير سريال هاي ماهواره اي مخصوصا شبكه فارسي1 )فارسي 
وان( بر افزايش طاق اسللت كه از سوي مسوولان، آمارهاي 
عجيللب و غريبللي از درصد طاق داده مي شللود. اينكه اين 
فيلم ها درصدهاي بزرگ طاق را به خود اختصاص مي دهند 
يا مقصد اصلي شمرده مي شللوند، پاك كردن صورت مساله 
است. هيچ كس منكر تاثيرات اين سريال ها بر زندگي و سبك 
زندگي افراد نمي شللود و به تبع آسللان گيري خيانت در اين 
سريال ها باعث تغيير نگرش در  درازمدت مي شود. اگر مردي 
به زنش خيانت مي كند يا برعكس، نبايد زندگي آشللفته اي 
را كه آنها دارند ناديده بگيريم در واقع اين نوع سللريال ها به 
نظر من تسللهيل كننده امر طاق اسللت و علل اصلی آن به 

شمار نمی رود.«

مهدي‌ملك‌محمد،‌كارشناس‌ارشد‌و‌مشاور:‌

جدي�نگرفتن�آموزش�هاي�پيش�از�ازدواج�منجر�به�طلاق�مي�شود
فرزانه  نيكروح متين
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