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نكته هاي كاربردي 
براي تربيت فرزندان تان

 وقتي تصميم مي گيريد صاحب فرزندي ش��ويد، در 
واقع مس��ووليت س��نگين تربيت او را هم  پذيرفته ايد. 
تربيت به معني تعليم دادن وپرورش دادن است . وقتي 
فرزن��دان خود را تربي��ت مي كنيد، به آنه��ا مي آموزيد 
چگونه رفتار نمايند. يعني شما با قانون گذاري و اعمال 
انضباط به آنها كمك مي كني��د تا تكليف خود را بدانند.

اين مس��اله احس��اس امني��ت و آرامش خاط��ر آنان را 
افزايش مي دهد و از آنجايي كه كودكان دوس��ت دارند 
حس كنند والدين ش��ان از آنان راضي هس��تند با ارايه 
توجه و محبت مناس��ب از س��وي خان��واده گام مهمي 
در ارتقا بهداش��ت روان ك��ودك و اطرافيان برداش��ته 

مي شود.
كودك ب��دون مش��كل وجود ن��دارد ولي مش��كلات 
ك��ودكان قابل درم��ان اس��ت.نكته مهم نح��وه انجام 
اصول تربيتي اس��ت. چنانچ��ه اصول تربيت اش��تباه 
باشد يا با خش��ونت و بي تفاوتي ارايه ش��ود ، كودك آن 
را نمي پذيرد . ي��ك خانواده خوب باي��د بتواند تربيت و 

انضباط را به نحوه شايسته اي برقرار نمايد .
در تربيت فرزندان مانند هر كار ديگر با مش��كلاتي 
روبه رو خواهيم ش��د . اگر والدي��ن از روش هاي صحيح 
تربيتي آگاه باش��ند ، باتمرين و به م��رور زمان تجربه و 
مهارت آنان افزايش خواهد يافت ودرتربيت فرزندشان 

موفق تر خواهند بود.
۱( دركوتاه مدت انتظار پيش�رفت زيادي نداشته 

باشيد:
موارد زي��ادي وج��ود دارد ك��ه دوس��ت داريد به 
فرزندان خ��ود بياموزيد ول��ي هيچ رفتاري ب��ا يك بار 
آموختن به دس��ت نمي آيد كودكان نيز هميش��ه براي 
فرا گرفتن آمادگي ندارند . آموزش نياز به وقت،حوصله 
و موقعيت شناس��ي دارد.اگر والدين در اي��ن كار صبر و 
پشتكار نداش��ته باشند، خس��ته مي ش��وند يا از كوره 
در مي روند، و احت��رام خ��ود را نزد فرزندان از دس��ت 
خواهن��د داد . در اين صورت فرزندان به خواس��ته هاي 
آنها بي توجه خواهند ش��د و خود را موظف به انجام آنها 
نخواهند دانست . تربيت مس��ووليتي يك روزه نيست، 

آرامش ، پايداري و مقاومت مي خواهد. 
۲( پيشرفت هاي كوچك را هم در نظر بگيريد:

كودكان و والدين��ي كه از هر نظر كام��ل و بي عيب 
باش��ند وجود ندارن��د. فرزن��دان هميش��ه آن گونه كه 
والدين توقع دارند عمل نمي كنند. مش��كلات كودكان 
معمولا يك شبه  حل نمي ش��ود و تغييرات در كودكان 
و بالغي��ن تدريج��ي ، آرام و مرحل��ه ب��ه مرحله صورت 
مي گيرد. برخ��ي والدي��ن وقت��ي در تغيير ع��ادات و 
رفتاره��اي فرزندش��ان به مش��كل برمي خورن��د ، به 
سرعت آشفته و نا اميد مي ش��وند و اعتماد به نفس خود 
را از دس��ت مي دهند . حال آنكه بايد به پيش��رفت هاي 
كوچك و تدريجي فرزندش��ان توجه نمايند زيرا كليد 
پيش��رفت هاي بزرگ ، تشويق پيش��رفت هاي كوچك 

است.
۳( در هر زمان تنها روي يك مشكل تمركز كنيد:

فرزند شما ممكن است مش��كلات متعددي داشته 
باشد ولي اگر ش��ما بخواهيد همه موارد را با هم اصلاح 
كنيد موفق نخواهيد ش��د.براي موفقيت بايد تنها يك 
مش��كل را در نظر بگيري��د و پس از حل آن ب��ه نوبت به 
مشكل ديگري بپردازيد . هدف تان را با كلمات ساده اي 
كه براي كودك قابل فهم باش��د برايش توضيح دهيد و 
به او بگوييد در اين مورد خ��اص دقيقاً چه انتظاري از او 
داريد سپس به پيشرفت هاي هرچند كوچك كودك در 
راه اصلاح رفتارش دقت نماييد و با واكنش هاي مثبت و 
تحسين آميز به او بفهمانيد كه رفتارش مناسب و مورد 

پسند است .
۴( هرگز از تحسين كودك غافل نباشيد:

تحس��ين كودك بس��يار ارزشمند اس��ت.كودكان 
در هر س��ني كه باش��ند تمايل دارن��د والدي��ن آنها را 
بپسندند و از آنها راضي باش��ند .كودك نمي داند كدام 
رفتار مناس��ب و كدام نامناسب اس��ت.او هر رفتاري را 
كه با واكنش والدين روبه رو شود يا او را به هدف برساند 
مثبت تلقي ك��رده و تك��رار خواهد كرد. تص��ور نكنيد 
داش��تن رفتار مناس��ب امري بديهي و از وظايف فرزند 
شماست.اين طرز تفكر باعث مي ش��ود پرتوقع شويد، 
نسبت به رفتارهاي مناس��ب فرزندتان بي اعتنا شويد و 
تنها به رفتارهاي نامناسب و منفي او توجه كنيد. مسلما 
به جز رفتارهايي كه شما را ناراحت مي كند ، رفتارهاي 
مناس��ب و مثبت زيادي نيز در فرزند ش��ما وجود دارد. 
اگر با واكنشي تاييد كننده به فرزندتان نشان دهيد كه 
ازكدام رفتارش راضي هس��تيد ، كودك سعي مي كند 
با تكرار آن رضايت بيشتر ش��ما را به دست آورد . نشان 
دادن نارضايتي از رفتارهاي نامناس��ب تنها زماني موثر 
خواهد بود كه قبل از آن فرزندتان را به دليل رفتارهاي 

مناسبش تشويق كرده باشيد .
۵( اهداف را با شرايط كودك منطبق كنيد:

اهداف خود را متناسب با س��ن، شخصيت، توانايي، 
رشد عقلي و ش��رايط محيطي فرزندتان تعيين نماييد .

همه ك��ودكان در يك س��ن خاص وارد مرحله مش��ابه 
نمي شوند و ميزان آموزش پذيري آنها نيز به يك ميزان 
نيس��ت. با توجه به اينكه همه افراد يك جور نيس��تند 
و موقعيت ها نيز متفاوت اس��ت ، ي��ك راه حل قطعي و 

مستقل براي هر مشكلي وجود ندارند .
۶( هماهنگ باشيد:

موفقي��ت والدي��ن در تغيي��ر رفتاره��اي كودك 
نيازمن��د هماهنگي بين پ��در و مادر اس��ت.پيش از هر 
اقدام��ي ، رفتارهايي را ك��ه مي خواهيد اص��لاح كنيد ، 
دقيقا مشخص كنيد و براي رفع آن برنامه اي هماهنگ 
طراحي كنيد . شما و همسرتان بايد پيش از دست زدن 
به هر كاري در مورد كودك تان اتفاق نظر داشته باشيد . 
وقتي تصمي��م خود را گرفتي��د و روي برنام��ه اجرايي 

توافق كرديد ، هماهنگ و يكسان عمل نماييد.  
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مواد غذايي كه
جسم و روح شما را  آرام مي كند

 موقع اضط��راب و ناراحت��ي يك��ي از واكنش هايي 
كه خيلي ها ب��روز مي دهند پرخوري اس��ت. قطعا اين 
مواقع م��واد غذايي س��الم تأثيرات فوق الع��اده اي در 
آرام سازي شما خواهد داش��ت. در طول زمان استرس 
باعث افزاي��ش احتمال ابت��لا به افزايش فش��ارخون، 
بيماري هاي قلبي و چاقي مي ش��ود ام��ا در عوض اگر 
اين خوراكي ها را بخوريد مي توانيد اس��ترس خودتان 
را كاهش داده و از آسيب هاي حاصله از استرس مزمن 

جلوگيري مي كند:
نان و مربا

هرچه ميزان جذب كربوهيدرات ها در بدن كندتر 
باش��د، جريان س��روتونين ثابت تر و بدون بالا و پايين 
رفتن خواهد بود؛ نتيجه اين كار هم اين اس��ت: داشتن 

آرامش بيشتر. 
كربوهيدرات ها باعث توليد بيش��تر سروتونين در 
مغز مي ش��وند، اين ماده ش��يميايي آرام كننده مغزي 
شبيه هماني است كه با خوردن شكلات تلخ وارد بدن 
خود مي كنيد. بهتر است جودوسري كه سرشار از فيبر 
است را به ش��كل نان جو كه روي آن كمي  مربا ماليده 
شده استفاده كنيد تا آزاد شدن سروتونين نظم بهتري 

بگيريد. 
نسخه مادربزرگ

اين نسخه مادربزرگ هاس��ت كه امروزه تحقيقات 
علمي  ه��م اثر آن را نش��ان داده اس��ت: به ف��رد دچار 
اضط��راب و اس��ترس ش��ير گ��رم بدهي��د و در بهبود 
بي خوابي و بي ق��راري هم نقش دارد. كلس��يم موجود 
در ش��ير گرفتگي عض��لات را تس��كين داده و از تنش 
اعصاب مي كاهد. يك ليوان ش��ير )بدون چربي ( علائم 
اس��ترس زاي پيش از قاعدگ��ي مانند تغيي��ر روحيه، 
اضطراب و آس��يب پذيري را كاهش مي دهد. در ضمن 
مطالعات انجام شده نش��ان مي دهد  كه خانم هايي كه 
روزانه 4 وعده يا بيش��تر ش��ير بدون چربي يا كم چرب 
مي نوش��ند، 46 درص��د كمت��ر از مش��كلات پيش از 

قاعدگي رنج مي برند. 
حداقل هفته اي دو بار

طي بررس��ي هاي انجام گرفته رژيم غذايي سرشار 
از اس��يدهاي چ��رب ام��گا3 از ترش��ح هورمون هاي 
كورتيزول و آدرنالين به داخل خون جلوگيري مي كند 
)اين هورمون ها موجب احس��اس هيج��ان و اضطراب 
مي ش��وند(. امگا 3 در مقاب��ل بيماري ه��اي قلبي نيز 
مقاومت ايجاد مي كند. حداقل دوبار در هفته 85  گرم 
ماهي چرب مانند س��المون، ش��اه ماه��ي و ماهي تن 
ميل كنيد. اگر ماهي دوس��ت نداريد براي تأمين امگا 
3 بدن تان غذاهايي را بخريد كه با DHA غني شده اند 
)البته اين اسيد چرب به خصوص در تخم مرغ، ماست، 

شير و فرآورده هاي سويا يافت مي شود(. 
آب ميوه گيري را روشن كنيد

دچار هيجان ش��ده ايد؟ براي خودت��ان يك ليوان 
آب پرتقال طبيع��ي تهيه كنيد يا يك پرتقال پوس��ت 
بكنيد. واقعا در اين زمين��ه ويتامين C معجزه مي كند. 
طي يك بررس��ي كه در آلم��ان انجام ش��د از 120 نفر 
خواس��ته ش��د كه در يك جمع س��خنراني كنند و در 
نهايت مش��خص ش��د كه آن دس��ته كه روزانه 3هزار 
ميلي گرم ويتامي��ن C مصرف كرده بودند، اس��ترس 
بس��يار كمتري براي سخنراني داش��تند و سطح فشار 
خون و آنها س��ريع تر به حالت عادي برگشت. در ضمن 

ويتامين C سيستم ايمني بدن را تقويت مي كند. 
جانشيني كاهو

منيزيم موجود در اس��فناج آرام بخ��ش هيجانات 
است در ضمن اين ماده با استرس مقابله كرده، به بدن 
ش��ما آرامش مي دهد. عدم دريافت منيزي��م به مقدار 
كاف��ي باعث ب��روز س��ردردهاي ميگرني و احس��اس 
خس��تگي در عضلات مي ش��ود. جالب اينجاس��ت كه 
براس��اس آمار در آمريكا از هر 10 نف��ر، 7 نفر از كمبود 
منيزيم رنج مي برند. فقط يك بشقاب كوچك اسفناج 
50 درصد نياز روزانه ش��ما را تأمين مي كند. بنابراين 
اس��فناج را به جاي كاهو در انواع س��الاد و ساندويچ ها 

جايگزين كنيد.
يك مشت آجيل

زماني ك��ه حس كردي��د دنيا روي س��رتان خراب 
شده اس��ت؟ پس��ته يا گردو را امتحان كنيد. هر دوي 
آنها محافظ قلب در برابر اس��ترس هس��تند. پزشكان 
مي گويند عملكرد سريع اين دو ماده غذايي روي عروق 
خوني پس از اس��ترس جالب و منحصر به فرد اس��ت. 
هنگامي كه اس��ترس در بدن حاكم مي شود، هورمون 
آدرنالين فش��ارخون را بالا برده و ان��رژي زيادي توليد 
مي ش��ود تا بدن آماده عكس العمل هاي س��ريع باشد 
)اين وضعيت ب��ا عث مي ش��ود كه در ص��ورت لزوم با 
چنان س��رعتي بدويد كه قهرمانان دوي دنيا از ش��ما 
عقب بمانند(. تحقيقات نش��ان داده اس��ت كه مصرف 
روزانه يك مشت پس��ته فش��ار خون را كاهش داده و 
مانع از اضافه كاري قلب مي ش��ود. گردو هم فشار خون 
را چ��ه در زمان اس��تراحت چه در حال بروز اس��ترس 
پايين مي آورد. اگر هم باز اضطراب داش��تيد مش��تي 
بادام بخوريد. بادام سرش��ار از ويتامين E اس��ت، آنتي 
اكسيداني كه سيس��تم ايمني بدن را تقويت مي كند. 
ب��ادام داراي ويتامين ه��اي گروه B هم هس��ت كه در 
شرايط بس��يار س��خت روحي به بدن كمك مي كنند. 

نصف ليوان بادام نياز روزانه شما را تأمين مي كند.
جانشين موز

يادت��ان باش��د دفعه بعدي كه اس��ترس داش��تيد 
به ج��اي خوردن بس��تني، آووكادو نوش ج��ان كنيد. 
چربي هاي غيراش��باع و پتاس��يم موجود در آووكادو 
باعث كاهش فشار خون مي ش��ود. براساس تحقيقات 
بنياد ملي قلب آمريكا يك��ي از بهترين راه هاي كاهش 
فشارخون دريافت پتاسيم به ميزان كافي است- و اين 
يادتان باشد كه يك آووكادو 600 ميلي گرم پتاسيم به 

بدن مي رساند، يعني خيلي بيشتر از يك موز. 

در دنيايي كه هرچه بيش�تر پيش مي رويم لازم است چيزهايي 
را كه از گذشته به دوش گرفته ايم زمين بگذاريم و خود را مجهز 
به تحولات لحظه هاي بعد كنيم آيا عش�ق ني�ز جايگاه خود را به 
مرور از دست مي دهد؟عشقي كه با فشار دادن دكمه اي خاموش 
و با روش�ن كردن همان سيس�تم دوباره جريان مي يابد. زندگي 
روباتيك در حال ش�كل گيري اس�ت و م�ا در مي�ان اين فضاي 
ناخواسته ايس�تاده ايم.اگرچه در كش�وري زندگي مي كنيم كه 
عقايد س�نتي در برابر تحولات جامعه بش�ري مقاومت مي كند 
اما پيچيدگي موضوع عش�ق در عص�ر امروز مبحثي اس�ت كه 
نياز دارد بيش�تر و بيش�تر درباره آن ح�رف زد. در گفت وگويي 
درباره عش�ق و مصائ�ب آن با پوريا پاكرو كارش�ناس و مش�اور 
روانشناس�ي انجام دادي�م وي از تقس�يمات مختلف عش�ق و 

برگزيدن عشق سخن گفت كه در ادامه مي خوانيد:
  

- در ابتدا مي شود تعريف كلي از عشق ارايه دهيد؟
- عشق در زندگي ما انس��ان ها پديده اي متفاوت، معجزه آسا 
و معجزه آفرين اس��ت.از اين بابت كه خمير ماي��ه وجود همه ما 
از عشق اس��ت. همه آدم ها زماني كه از احس��اس و لذت زندگي 
محرومند اگر در اعماق وجودش��ان جست وجو كنند عشق را كم 
مي بينند. حال اين عش��ق ممكن است به خودش��ان، به ديگران 
يا به تمام هس��تي باش��د. اين عش��ق فقط مخصوص يك رابطه 
دونفره نيست بلكه حسي است نس��بت به همه چيز و همه افراد 
و جالب اين جاس��ت كه عش��ق به معناهاي مختلف به زندگي ما 
پا مي گذارد و معمولاً زندگي ما را متح��ول مي كند. مثال عيني 
آن، اين است كه همه كس��اني كه عاش��قانه در خدمت ديگران 
هستند پاس��خ هايي را از افراد مي گيرند كه زندگي آنها را تغيير 
مي دهد. در اينجا بايد تاكيد كنم هر كجا كه اين عشق پا گذاشته 
معجزه آفريده و شكي نيست كه اگر نگاه كمي عميق تر بيندازيم 
مي بينيم وقتي خداوند همه موجودات را مي آفريد اگر اين عشق 
همه آنچه كه خلق كرده نبود طبيعتا زندگي ما ديگر به اين شكل 
ديده نمي شد. اين عشق بدون قيد و شرط و بدون توقع است كه 
سالم و شدني اس��ت. در كودكي همه ما به مرور ياد مي گيريم كه 
عشق مان را با توقع ببخش��يم يعني اينكه من چيزي را مي دهم و 
در قبالش متوقعم كه چيز ديگري بگيرم و اين تبديل مي شود به 
يك معامله اما عشق اصلا يك معامله نيست. براي احساس عشق 
كودكان اس��تادان خوبي براي ما هس��تند به دليل اينكه بسيار 
پاك و بي آلايش اند و از همان كودكي عشق ش��ان را بي ش��رط و 
بي توقع مي بخش��ند. آنجايي ك��ه با همه وج��ودش چيزي را به 
كس��ي مي دهد انتظاري ندارد ك��ه او هم اي��ن كار را انجام دهد 
مگر اينكه ما آدم بزرگ ها به آنها ي��اد بدهيم كه اگر چيزي دادي 
بايد چيزي هم دريافت كني و ناخودآگاه ذهن به س��مت معامله 
كردن عشق مي رود. آدم ها معمولاً اين س��وال را زياد مي پرسند 
كه خوب حالا ما اين عشق را بخشيديم آيا سرمان كلاه نمي رود، 
آيا آدم ها توقع ش��ان زياد نمي ش��ود كه ما بايد هميشه بخشنده 
باشيم و پاس��خي كه معمولاً من براي اين آمدم ها دارم اين است 
كه در زندگي يك قانوني وجود دارد به ن��ام عمل و عكس العمل 
يعني اينكه وقتي من اقدام يا عملي در اين زندگي انجام مي دهم 
پاس��خش به من برمي گردد. وقتي كه من عش��ق را به كسي كه 
دوستش دارم اهدا مي كنم آنچه دريافت مي كنم در همان لحظه 
در درون من اس��ت ونه در بيرون من و در حقيقت عكس العملي 
كه من بايد دريافت كنم قرار نيس��ت چند وق��ت بعد خودش را 
نشان دهد و قرار نيست از جاي ديگري بيايد يا فرد ديگري آن را 
برايم جبران كند بلكه در آن لحظه آن عش��قي كه در حال خرج 
كردن آن هستم مثل چشمه اي كه هرچقدر مي بخشد عميق تر 
و عميق تر مي ش��ود و اگر من ظرف دروني ام كوچك باشد و فقط 
به همان اندازه به ديگران ببخش��م طبيعتا به همان اندازه هم از 

اين زندگي دريافت مي كنم.
 عشق با اين تعريف چند بعد دارد؟

_  به طور كلي عش��ق داراي اتفاق��ات فيزيولوژيك واتفاقات 
دروني و رواني اس��ت. ما معمولاً به مرور زم��ان ياد مي گيريم كه 
چيزهايي را دوست داشته باش��يم و چيزهايي را دوست نداشته 
باش��يم. به طور كل��ي عش��ق چيزي اس��ت كه هي��چ ذهنيتي 
نمي شناسد. فرآيند عش��ق كاملا چيزي جدا از ذهنيات است و 
براي همين است كه معمولاً جايگاه عش��ق را به صورت نمادين 
در قلب جس��ت وجو مي كنند. اما اگر بخواهيم به صورت عيني تر 
به زندگي آدم ها نگاه كنيم اين عشق شكل هاي مختلفي دارد به 

خصوص در يك رابطه ابعادي را به خودش مي گيرد.
يك عش��ق كلي داريم يعني وقت��ي كه من نس��بت به همه 
موجودات حس خوبي دارم و مملو از وحدت و يگانگي هس��تم و 
اين به آن معناس��ت كه ما از اصل وجود با هم يكي هستيم و فقط 
قالب هايمان با هم متفاوت اس��ت.اين نگاه عميق يك كشش��ي 
ايج��اد مي كند كه من اين عش��ق را به صورت كل��ي و براي همه 
چيز و همه ف��رد تجربه كنم و اين عش��ق كل��ي از جايي مي آيد 
كه من خودم را دوس��ت داش��ته باش��م يعني آدم ها تا خودشان 
را دوست نداشته باش��ند، نمي توانند كس��ي يا چيزي را دوست 
داشته باشند پس عشق دوم كه زيربناي همه عشق هاست عشق 
به خود آدم اس��ت يعني خود را با همه وجود و با همه نقاط قوت و 

ضعف پذيرفته باشم.
مدل س��وم كه معمولاً آدم ها تجربه مي كنند عش��ق به يك 
نفر اس��ت كه اين نوع از عش��ق مدل هاي مختلفي دارد. مثلًا ما 
ممكن اس��ت عاش��ق فرزند، مادر، همس��ر يا يك دوست باشيم 
اما اگر بخواهيم به رابطه يك زوج اش��اره كنيم بايد به يك سري 

ملاك ها بپردازيم.
 سه عنصر طلايي عشق

در يك رابطه عاش��قانه و صميمانه معمولاً س��ه عنصر اصلي 
يا يك مثلث طلايي بايد وجود داش��ته باش��د. صميميت، تعهد 

و ميل.
 ما روانشناسان معمولاً عش��قي را يك عشق كامل مي دانيم 
كه اين س��ه عنصر در آن وجود داشته باش��د و اگر هريك از اين 
سه عنصر وجود نداشته باشد اين رابطه ش��كل درست خود را از 
دس��ت مي دهد. براي مثال اگر تعهد وجود نداش��ته باشد و فقط 
صميميت و ميل وجود داش��ته باش��د معمولاً رابطه ها به سمتي 
مي روند كه خيلي جدي نيس��ت و طرفين نس��بت به همديگر و 
زندگي و تصميمات شان مسووليت نمي پذيرند و فقط شايد يك 

احساس و كششي وجود داشته باش��د كه به مرور وقتي تعهدات 
خود را نش��ان مي دهند با مشكل مواجه مي ش��وند. ممكن است 
در يك رابطه تعهد وجود داش��ته باشد يعني اينكه مي خواهم در 
اين ارتباط و زندگي بمانم اما صميميت وجود نداشته باشد و در 
عين حال ميل و كشش هم وجود داش��ته باشد. نبود صميميت 
يعني اينكه من به مرور اعتمادم نس��بت به ط��رف مقابلم از بين 
رفته و طبيعتا اين ارتباط يك ارتباط خش��ك و دوست نداشتني 
اس��ت كه طرفين در حال تحم��ل يكديگرند و احس��اس خوبي 
نس��بت به اين ارتباط ندارند. ما معمولاً در ارتباط بين زوجين و 
حتي كس��اني كه مي خواهند ازدواج كنند اين فاكتورها را چك 
مي كنيم و جالب اينجاست كه ثابت ش��ده در اكثر ارتباطاتي كه 
موفق نبوده عدم وجود يكي از اين س��ه عنصر علت اصلي است. 
زوجين در ابتداي آش��نايي خود هميشه سعي مي كنند آن ميل 
و كش��ش را در طرف مقابل ايجاد كنند مثلًا هميش��ه لباس تازه 
مي پوش��ند، حرف تازه مي زنند اما بعد از اينكه اين ارتباط كهنه 

مي شود اين تازگي فراموش مي شود.
 يك ارتباط دونفره كه قرار اس�ت جدي ش�ود چ�ه ويژگي هايي 

دارد؟
_ يك رابطه دو نف��ره مي تواند به ش��كل هاي مختلفي اتفاق 
بيفتد و اين دو نفر ب��ه گونه هاي مختلف��ي مي توانند همديگر را 

ببينن��د و انتخاب كنن��د يكي از اين 
راه ها آش��نايي ب��ه روش س��نتي و 
خانوادگ��ي اس��ت. م��دل ديگر اين 
است كه دختر و پسر در محيط هاي 
اجتماعي يكديگ��ر را مي بينند. مثلًا 
در دانش��گاه، محي��ط كار، فض��اي 
اينترنت، مهماني ها، خيابان و پارك. 
طبيعتا بر اس��اس آنجايي كه با فرد 
ارتباط برق��رار مي كني��م و درواقع 
نحوه آش��نايي مي تواند تعيين كند 
كه م��ا در آينده ممكن اس��ت موفق 
باش��يم يا خير. خيلي مهم است كه 
زوجين ترجيحا كسي را براي ارتباط 
ي��ا ازدواج انتخاب كنند كه ش��بيه 
به خودش��ان و بر اس��اس يك سري 
معيارها باشد. متاس��فانه بسياري از 
زوج ها قبل از اينكه بخواهند آن فرد 
را انتخ��اب كنند يك كشش��ي براي 
آنها ايجاد مي ش��ود. مث��لًا از حرف 
زدن آن آدم، از قياف��ه ي��ا رفتارهاي 
آن آدم خوش شان مي آيد.  لزوما اگر 
ما از يك آدم در ن��گاه اول خوش مان 
بيايد به آن معني نيس��ت كه آن آدم 
مي تواند براي ما زوج مناسبي باشد 
و مي تواند در آينده تبعاتي داش��ته 
باش��د. متاس��فانه بس��ياري از اين 
ازدواج ها بعد از چند م��اه به جدايي 
منجر مي شود و اين به آن علت است 
كه ت��ازه بعد از اينكه زير يك س��قف 
رفتن��د همديگر را مي شناس��ند و با 
ابعاد پنهان يكديگر آش��نا مي شوند. 

اكث��ر آدم ها تكيه كلام ش��ان در توصيه به ديگران ب��راي ازدواج 
نكردن اين اس��ت كه وقتي مي روي زير يك س��قف تازه زندگي 
عوض مي ش��ود. اما آيا زير اين س��قف اتفاق��ي مي افتد. حقيقت 
اين است كه  بزرگترين اتفاق اين اس��ت كه دو من تبديل به يك 
ما مي شوند و ما در حال تقس��يم كردن زندگي و خود هستيم و تا 
زماني كه در ازدواج ش��ناخت وجود نداش��ته  باشد حتي زير يك 
سقف مشكلات و جدايي  ممكن اس��ت پيش  آيد.  در يك رابطه 
قبل از اينكه صميميت و احساس را بيشتر كنيم بايد سعي شود 
شناخت را بيش��تر كرد كه اين آدم فرد مناسبي براي من هست 
يا خير و اين نياز به ملاك هايي دارد كه اساسي ترينش اين است 
كه خود را بشناسيم اينكه مثلًا من آدم سختگير يا راحتي هستم 
يا آدم اجتماعي يا  براي ط��رف مقابلم چه انتظاري دارم. خيلي از 
آدم ها حتي خودشان را نمي شناس��ند چه برسد به طرف مقابل . 
ما براي شناخت ها ملاك هاي متفاوتي داريم. هفت عامل وجود 

دارد.
 هف�ت ملاك ب�راي انتخاب و ش�ناخت كس�ي ك�ه به او 

تمايل داريم 

-  اين هفت ملاك...
1- شخصيت آن آدم است يعني اينكه از نظر شخصيتي اين 
آدم را مي پسندم يا خير. اينكه با شخصيت آن آدم مي توانم 30، 
40 سال زندگي كنم يا خير. ممكن است اين فرد آدم شوخ طبع 
يا درون گرايي باش��د و خلاصه به لحاظ ش��خصيتي بايد ارزيابي 
كلي داشته باشيم مثل يك تصوير روشن و دقيق كه شبيه تصوير 
پس��ر و دختر روياها نيس��ت بلكه يك تصوي��ر معقولانه و واقعي 

است.
2-اينكه من از طرف مقابلم مي خواهم چه تحصيلاتي داشته 
باشد اينكه او بايد بيشتر از من تحصيل كرده باشد يا كمتر. چون 

نگاه ما در باور ماست كه در زندگي ما تاثيرگذار است.
3- آيا براي من مهم است كه او چه شغلي دارد يا اصلا شغلي 
نداش��ته باش��د مثلًا يك پزش��ك كه هر لحظه ممكن اس��ت به 
بيمارس��تان برود يا يك هنرمند كه كار موسيقي انجام مي دهد 

بايد دائم در استديو يا كنسرت باشد. آيا من اين را مي خواهم؟
4- اعتقادات و باورهاي مذهبي. او چه باورهايي دارد و آيا آن 

را من او را در اين زمينه مي پسندم يا نه.
5- موقعي��ت اجتماع��ي و فرهنگ��ي خان��واده كس��ي كه 
مي خواهم با او باش��م. آيا او با ملاك هاي خانوادگي ما جور است. 
ما معمولاً با كساني راحت هستيم و دوست شان داريم كه بيشتر 
شبيه به ماس��ت. اينكه در رفتارهاي 
خانوادگي ش��بيه به علايق من رفتار 
مي كند ي��ا خير ي��ا اينكه آي��ا ما در 
گفت وگو با او حرف مشتركي داريم. 
ش��باهت محيط فرهنگي دو طرف 

بسيار مهم است.
6- سن. اينكه س��ن اين فرد بايد 
چه اندازه باش��د بهتر اس��ت معمولاً 
براي خانم ها پيش��نهاد  شود آقايان 
چن��د س��الي بزرگتر باش��ند. چون 
س��ني عقلي خانم ها كمي بيش��تر 
است و البته نه بس��يار زياد كه منجر 
به تفاوت نس��ل و باور ش��ود چراكه 
تف��اوت نس��ل هم منج��ر ب��ه بروز 

مشكلاتي مي شود.
7- كش��ش و جذابي��ت. آيا من 
اصلا از ظاهر اين آدم خوشم مي آيد 
يا ن��ه. چون اگ��ر اين م��لاك وجود 
نداش��ته باش��د در اكثري��ت موارد 
افراد ب��ه س��راغ آدم هايي كش��ش 
پيدا مي كنند كه از آنها خوش ش��ان 
مي آي��د و اين تعهد را دچار مش��كل 
مي كند. عكس اين قضيه هم صادق 
اس��ت و اگر فقط به خاطر جذابيت و 
ميل ب��ه زيبايي اي��ن آدم را انتخاب 
كنم اين در ابتدا خوب اس��ت اما بعد 
از مدت��ي تبديل به عادت مي ش��ود. 
كس��اني كه ملاك جذابيت برايشان 
در اولويت اس��ت توجه داشته باشند 
كه براي چند وق��ت بعد ملاك هاي 
ديگر برايشان اهميت پيدا مي كند؛ 
اينكه اصلا من با اين آدم مي توانم حرف بزنم يا مسائل  مشتركي 
با هم داريم. متاس��فانه بس��ياري از ارتباطات خارج از زناشويي و 

خيانت ها به همين دليل است.
 ازدواج هاي عجيب اما شدني

 امروزه ش�اهد ازدواج ه�اي جدي�د و در واقع عجي�ب و غير 
منطقي هس�تيم مثلًا اينكه يك پسر 20 س�اله با دختر يا زني 
كه بيش از 20 س�ال يا 10 س�ال با او تفاوت س�ني دارد ازدواج 
مي كند ي�ا برعك�س، آيا لزوم�ا اي�ن ازدواج ها به شكس�ت 

مي انجامد؟
_ البته اي��ن اتفاق ب��ه چند دلي��ل مي افتد كه يك��ي از آنها 
عدم آگاهي از عواقب تفاوت س��ني  اس��ت يا اينك��ه يك دختر 
20 س��اله يك مرد50 س��اله را انتخاب مي كند كه ممكن است 
اين تصمي��م  به خاطر موقعيت اقتصادي مرد باش��د ي��ا اينكه او 
مي خواهد اين فرد را جايگزين پدرخود كند كه اين موضوع بارها 
در گروه درماني ها عنوان ش��ده است. اين موضوع به همان عشق 
بي توقع و بي شرط بر مي گردد كه ممكن است مادر و پدر آن را از 

بچه شان دريغ كرده باشند.

البته هميش��ه اين موضوع نمي تواند منجر به اختلاف باشد 
به خصوص اگر با يك شناخت مناسب اتفاق افتاده باشد. به طور 
اصولي و منطقي در يك روابط زناش��ويي يك پسر 20 ساله با زن 
50 ساله شايد نتواند حرف مشتركي داشته باشند البته هميشه 
استثناهايي هم هس��ت اما در ابعاد مختلف روابط زناشويي، نگاه 
ديگران و احساس ديگران بسيار مهم تر اس��ت ولي موارد موفق 
هم بوده اما ما نمي توانيم اين نوع از ازدواج ها را ملاك قرار بدهيم 

و توصيه كنيم.
در موارد ديگري هم كه دختر دو چند سال بزرگتر است بايد 
نكاتي مورد توجه باشد اينكه اختلاف سن خيلي است يا خير كه 
در غير اين صورت اگر نتيجه ارزيابي   ملاك هاي ديگرمثبت بود 
از ملاك س��ن مي توان عبور كرد اما س��ن زياد ما را به حساسيت 
بيش��تري وا مي دارد و ش��ديدا توصيه مي ش��ود  در اين موارد با 
مشاورين در ارتباط باشند تا به شناخت آيتم ها بپردازند. چراكه 
زوج باي��د از حوادث بعدي اي��ن تصميم آگاه باش��ند. اينكه آنها 
مي خواهند ديگ��ران از اين موضوع باخبر ش��وند  ي��ا اينكه مثلًا 

دختر مايل است مرد با وجود كمي سنش او را كنترل كند.
دررابطه اي كه س��ن خانم خيلي بيش��تر اس��ت و قرار است 
اين رابطه به ازدواج بينجامد حتماً بايد خانواده ها موافق باش��ند 
حتي اگر يكي از دو طرف موافق اين موضوع نباش��ند باعث بروز 
مشكلات جدي مي ش��ود  چراكه ما در كشوري زندگي مي كنيم  
كه افراد در ازدواج در واقع با يك قوم يا يك نسل ازدواج مي كنند 

و نه مثل زندگي هايي به سبك  اروپايي.
  عشق در نگاه اول را چگونه انتخاب كنيم

يكي از زيباترين تصاويري كه شايد همه افراد از عشق در خاطر 
خود دارند عش�ق اول يا عشق در نگاه اول اس�ت، آيا اين عشق 
هميش�ه خوب، دوس�ت داش�تني و براي س�اختن يك زندگي 

مشترك شدني است؟
- عشقي كه در نگاه اول به وجود مي آيد واقعاً زيباست و واقعاً 
لذت احساس كردن چنين تجربه اي را نمي توان كتمان كرد كه 
براي تمام آدم ها حتماً اين اتفاق مي افتد ي��ا در دوران جواني يا 
بزرگسالي. اما واقعيت اين اس��ت كه اگر اين عشق هم با آگاهي 
و شناخت همراه نباشد آسيب زاس��ت. من مي فهمم كه هركس 
بعد از تجربه عش��ق اول چنان ش��يفته طرف مقابل مي شود كه 
براي رس��يدن به او مي خواهد همه را راضي به اين انتخاب كند 
اما اگر اين فرد بتواند به اين مفهوم فكر كند كه قرار نيست آن دو 
فقط چند روز در كنار هم باشند بلكه حرف يك عمر مطرح است 
خيلي از مش��كلات پيش نمي آيد.ما هرلحظه در زندگي مان در 
حال انتخاب هس��تيم كه هريك از آنها براي م��ا تبعاتي دارند. 
قبول دارم كه برخي آدم ها در برخورد با ديگران حتي كسي كه 
دوست شان دارد صادق نيس��تند  كه اين يك عشق نيست بلكه 
نياز اس��ت. خيلي از زوجين مي گويند من بدون تو مي ميرم اين 
جمله خود نشان دهنده اين اس��ت كه اين فقط  نياز است چون 
عشق آزادانه است و ما نمي توانيم به آن چنگ بزنيم يا مالك آن 
باش��يم و آن را براي خودمان بخواهيم بلكه بايد  در لانه عشق را 
بازبگذاريم تا هر لحظه اين پرنده به پرواز درآيد و اين عشق نبايد 
به خاطر ترحم و نيازباش��د بلكه بايد براي خود عشق باشد. من 
معتقدم ما يك نيمه گمش��ده اي در اين زندگي داريم و هميشه 
كسي هست كه اين نيمه را پر مي كند. زندگي مشترك هم يك 
پرنده با دو بال اس��ت، يك بال از س��وي من و بال ديگر كسي كه 

قرار است با او زندگي كنيم.
چند درص�د افراد در زندگي ه�اي امروز خود چنين احساس�ي 

دارند و با نيمه گمشده خود زندگي مي كنند؟
متاس��فانه خيلي كم است ش��ايد در نس��ل قديم زندگي ها 
خيلي پايدار بود و نه لزوما موفق اما به خاطر تعهدي كه داش��تند 
هميش��ه پايدار بود. البت��ه پدربزرگ ه��ا و مادربزرگ هايي هم 
وجود داشته اند كه با عشق بي توقع زندگي رويايي داشته اند. اما 
امروز معمولاً همه به ازدواج س��طحي نگاه مي كنند و به نيازهاي 
فعلي خود فك��ر مي كنند. به دليل اينكه آمار دقيق و مش��خصي 
از ازدواج ه��ا موفق نداريم چراك��ه خيلي ها در زندگي هس��تند 
اما راضي نيس��تند، به اين دليل ش��ايد از ه��ر 10 زوجي كه الان 
براي مش��اوره مراجعه مي كنند تنها يك زوج احس��اس رضايت 
داشته باش��ند كه آمار خوبي نيس��ت چون اين موضوع هم براي 
خود تبعات��ي دارد و روي بچه هايي ك��ه در اين زندگ��ي به دنيا 
مي آيند،زندگي، ش��غل و انتخاب آنها تاثيرگذار است چراكه ما 
بدو ن احس��اس رضايت نمي توانيم خوب تلاش كنيم و درواقع 
س��لامت رواني آدم ها به محيطي ك��ه در آن زندگ��ي مي كنند 

وابسته است.

در يك رابطه قبل از اينكه 
صميميت و احساس را بيشتر 
كنيم بايد سعي شود شناخت 
را بيشتر كرد كه اين آدم فرد 

مناسبي براي من هست يا خير 
و اين نياز به ملاك هايي دارد كه 

اساسي ترينش اين است كه خود 
را بشناسيم.

كودكان رژيم غذايي
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