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اشتباهاتي كه دعواهاي كوچك 
زوج ها را بزرگ مي كند

تحقيقات نش��ان مي ده��د كه داش��تن ارتباط ��
خوب، روابط بين زوج ها را ارتقا مي بخشد، همچنين 
صميميت، اعتماد و حمايت بين طرفين را نيز بيشتر 
مي كند. عكس اين مساله نيز صادق است؛ ارتباط بد، 
صميميت را از بين برده، عدم اعتماد و اطمينان ايجاد 
مي كند و حتي موجب تحقير و اهانت بين دو طرف 
مي ش��ود. در زير به چند نمونه از رفتارها و الگوهاي 
ارتباطي ضعيف، منفي و حتي مخرب اشاره مي كنيم 

كه هر دعوا و مرافعه اي ميان زوج ها را بدتر مي كند. 
1- اجتن�اب از دعوا به طور كل: به جاي صحبت 
كردن در مورد مش��كلات در يك ج��و آرام و توام با 
احترام برخي افراد سعي مي كنند هيچ چيز در مورد 
مش��كلات و دليل ناراحتي خ��ود را به طرف مقابل 
نگوين��د و بع��د آن را يك باره به ص��ورت عصبانيتي 
وحش��تناك بروز مي دهن��د. اين به نظ��ر راهي كم 
اس��ترس تر مي آيد-كه بخواهيد به طور كل از بحث 
و مشاجره دوري كنيد- اما معمولا استرس بيشتري 
ب��راي هر دو طرف ايجاد مي كن��د چون با آن انفجار 
عصبانيت، تنش، خش��م و مشاجره بيشتري بين دو 
نفر ايجاد خواهد شد. پس بهتر اين است كه به راحتي 
و با آرامش خاطر در مورد مشكلات خود با هم بحث 

كنيد. 
2-هميشه حالت دفاعي گرفتن: بعضي ها به جاي 
اينكه شكايت هاي طرف مقابل را با ديدي منتقدانه و 
با ميل شخصي مورد توجه قرار دهند و نقطه نظرات او 
را درك كنند، سعي مي كنند هرگونه اشتباه و خطاي 
خود را انكار كنند و به هيچ طريق زير بار نمي روند كه 
ممكن است خودشان موجب بروز مشكل شده باشند. 
شايد به نظر برسد كه انكار مسووليت، استرس را در 
كوتاه زمان، كمتر مي كند اما در طولاني مدت موجب 

بروز مشكلات بسياري خواهد شد. 
3- تعميم افراطي: بعضي ها وقتي اتفاقي مي افتد 
كه چندان به مذاق ش��ان خوش نيس��ت با عموميت 
دادن آن مشكل را بيرون مي دهند. هيچ وقت جملات 
خود را با »تو هميشه... .« يا »تو هيچ وقت…« مثل 
»تو هميشه دير مياي خونه« يا »تو هيچ وقت كارايي 
كه من دوس��ت دارم رو انجام نميدي« شروع نكنيد. 
كمي مكث كنيد، فكر كنيد و ببينيد آيا اين جمله ها 
واقعا صحت دارد. همچنين هيچ وقت با پيش كشيدن 
مش��كلات قديمي سعي نكنيد كه مش��اجره را بدتر 

كنيد. 
4- هميش�ه حق را به خ�ود دادن: اگر بخواهيد 
فكر كنيد ك��ه براي ه��ر كاري روش »درس��ت« و 

»غلط« وجود دارد و روش ش��ما هميشه »درست« 
است، رابطه تان خراب خواهد شد. هرگز نخواهيد كه 
طرف تان هم مثل شما به قضايا نگاه كند و اگر ديدگاه 
او متفاوت بود، جنگ و جدال راه نيندازيد. هميشه به 
دنبال مصالحه باشيد و يادتان باشد كه هيچ وقت يك 
روش »درست« يا »غلط« محض وجود ندارد و ممكن 

است هر دو نقطه نظر كاملا صحيح باشند. 
5-تلاش براي روانكاوي طرف مقابل: بعضي ها 
به ج��اي اينكه در م��ورد افكار و احساس��ات طرف 
مقابل شان سوال كنند، فكر مي كنند كه مي دانند كه 
طرف ش��ان به چه چيز فكر مي كن��د يا در مورد يك 
مس��اله خاص چه احساس��ي دارد و معمولا هم اين 
تفسيرها منفي اس��ت. مثلا وقتي طرف شان دير سر 
قرار مي آيد، پيش خودشان فكر مي كنند كه براي او 
اهميت ندارند. اين كار دش��مني و سوءتفاهم بين دو 

طرف ايجاد مي كند. 
6- گوش ندادن: بعضي افراد به جاي اينكه خوب 
به حرف هاي طرف مقابل ش��ان گوش و حرف هاي او 
را درك كنند، موقعي كه طرف شان مشغول صحبت 
كردن است، حرف او را قطع مي كنند، چشمان شان را 
اين طرف و آن طرف مي گردانند يا به آنچه خودش��ان 
مي خواهن��د در جواب بگويند فكر مي كنند. اين كار 
باعث مي شود نتوانيد به خوبي از نقطه نظرات طرف 
مقابل تان مطلع شويد. هيچ وقت اهميت گوش دادن 

به حرف هاي همديگر را دست كم نگيريد. 
7- تقصير را گردن ديگري انداختن: بعضي افراد 
با انتقاد از طرف مقابل و مقصر دانستن او براي موقعيت 
حاضر با مشكل برخورد مي كنند. هيچ وقت ضعف هاي 
خود را قبول نمي كنند و به هر قيمتي كه ش��ده در 
برابر آن ايستادگي مي كنند چون فكر مي كنند با قبول 
ضعف هايشان از اعتبارشان كم مي شود. به جاي اين 
رفتارها بايد سعي كنيد هر دعوا و مشاجره را فرصتي 
بدانيد براي بررسي منتقدانه وضعيت، ارزيابي نيازهاي 
هر دو طرف و رس��يدن به ي��ك راه حل كه به هر دو 

كمك كند. 
8-س�عي در برنده شدن در دعوا: هدف از بحث 
بين دو نفر بايد درك متقابل و رسيدن به توافق نظر يا 
راه حل باشد كه نيازهاي هر دو طرف در آن ملاحظه 
شود. اگر سعي داريد، نشان دهيد كه طرف مقابل تان 
چه اش��تباهاتي انجام داده اس��ت، احساس��ات او را 
دست كم بگيريد و محكم روي نظر خودتان بايستيد، 

بدانيد كه مسير اشتباهي را انتخاب كرده ايد. 

مشكلات كودكان بيش فعال

پژوهش هاي مختلف نش��ان داده كه كودكان ��
مبت��لا ب��ه اخت��لال بيش فعالي/كمب��ود توجه با 
مشكلات و اختلالات گوناگوني روبه رو هستند كه 
در زير به بررسي هر كدام از اين موارد و تاثيرشان 

بر اين اختلال خواهيم پرداخت.
مشكلات اجتماعي

ك��ودكان مبتلا ب��ه اين اختلال با مش��كلات 
اجتماعي فراواني روبه رو هستند. آنها با رفتارهاي 
تضادورزانه و برتري خواهانه س��عي در آزار و اذيت 
همسالان و اطرافيان دارند كه اين امر موجب طرد 
شدن آنها مي شود؛ طردش��دگي توسط اطرافيان 
ب��ه عزت نفس كودك لطمه مي زن��د و وي خود را 
فردي منفي تلقي مي كند كه بعدها باعث عدم رشد 

مناسب اجتماعي او مي شود. 
مشكلات شناختي و هوشي

كودكان مبت��لا به بيش فعالي/كمبود توجه در 
زمينه حافظه كوتاه م��دت، عملكردهاي اجرايي و 
زبان، مش��كلات بس��ياري دارند. منظور از حافظه 
كوتاه مدت، حافظه اي است كه بين 15 تا 30ثانيه 
كارب��رد دارد. منظور از عملكردهاي اجرايي يعني 
برنامه ري��زي، س��ازمان دادن، راهنماي��ي كردن، 
تجديدنظر كردن در موضوعي خاص و همچنين 
نظارت بر رفتار خود جهت رسيدن به اهداف تعيين 
شده است. همچنين نيمي از اين كودكان در زمينه 
زبان يعني فهم و ادراك زبان، يادگيري حرف زدن 
در طول رشد، كند هستند و در زمينه هاي خواندن 

و نوشتن نيز مشكلاتي را از خود بروز مي دهند.
مشكلات تحصيلي

موفقيت تحصيلي نيازمند عوامل گوناگوني است 
كه از جمله آنها توانايي هاي شناختي سالم است. اما 
اين دسته از كودكان دچار نواقص شناختي هستند 
و سه مش��كل حافظه كوتاه مدت، زبان و عملكرد 
اجرايي، آنها را از پيش��رفت تحصيلي بازمي دارد و 
در نتيجه شكست تحصيلي عايد كودك مي شود و 
بيشتر مشكلات تحصيلي آنها در خواندن، نوشتن 

و رياضيات است.
مشكلات هيجاني و عاطفي

اين دسته از كودكان خلق  نوساني دارند. به اين 
معنا كه مدتي شاد و مدتي ديگر غمگين  هستند. 
بعد از اينكه ش��ديدا به كاري علاقه  پيدا كرده و با 
تمام ان��رژي به انج��ام آن مي پردازند، بلافاصله از 
آن دست كش��يده و دلسرد مي شوند. اين مسايل 
باعث مي شود كه پيش بيني رفتار آنها مشكل شود. 
تغييرپذيري هيجاني و خلقي اين كودكان از لحاظ 
شدت متغير در بيشترين حد خود قرار دارد. يعني 
از لح��اظ فراواني در طي روز مكرر قابل مش��اهده 
اس��ت و از لحاظ مدت مي ت��وان در چندين ماه و 
حتي سال ها اين ويژگي را در آنها ببينيم. همچنين 
اين كودكان تحمل ناكامي  و سرخوردگي را ندارند. 
وقتي امور به دلخواه ش��ان پيش نمي رود، س��بب 
بدخلقي، طغيان خش��م و دلخوري آنها مي شود. 
اختلال اضطرابي و افس��ردگي نيز به وفور در آنها 

قابل مشاهده است.
اختلال نافرماني مقابله اي

در 40 ت��ا 60درصد از ك��ودكان مبتلا به اختلال 
بيش فعالي/ كمبود توجه اخت��لال نافرماني مقابله اي 
ديده مي ش��ود. اين اختلال، اختلالي ا ست كه در آن، 
كودك رفتارهايي همراه با لجبازي، دش��مني، منفي 
كاري دارد. مجم��وع اي��ن رفتارها باعث مي ش��ود كه 
ك��ودك در عملكردهاي تحصيلي و ش��غلي در آينده 

افت كند.
اختلال سلوك

در 30 ت��ا 50درصد از ك��ودكان مبتلا به اين 
اختلال، اختلال س��لوك، نمايان اس��ت. اختلال 
سلوك با الگوي رفتاري پيوسته و مداومي مشخص 
مي ش��ود ك��ه در آن حقوق اساس��ي ديگ��ران يا 
هنجارهاي اجتماعي و اصول عمده متناسب با سن 
زير پا گذاشته مي شود. كله شقي، خشونت جسمي 
يا كلامي، س��لطه جويي، مس��ووليت پذيري، فرار 
مكرر از خانه، پرخاش��گري و نقض جدي مقررات، 

مشخصه هاي كودكان مبتلا به اين اختلال است. 
اختلال يادگيري

همان طور كه گفته ش��د اين اختلال در س��ه 
دسته خواندن، نوش��تن و رياضيات تقسيم بندي 
مي شود كه برخي از كودكان ممكن است تنها به 
يكي از اين موارد يا دو و حتي هر س��ه مورد مبتلا 
باشند. اين دسته كودكان در هنگام خواندن مطلب، 
بخش��ي از كلمات را ح��ذف مي كنند يا به كلمه، 
جزيي مي افزايند و در واقع دست به دگرگون سازي 
متن مي زنند، منظور از اختلال در نوش��تن، يعني 
اينكه نوشته هاي آنها بدون سازمان، درهم برهم، به 
هم ريخته و بدون نظم و ترتيب و پر از اشتباهات 
دستوري و ساخت بندي جملات و پاراگراف است. 
اختلال در رياضي كه شامل نقايصي در محاسبات 
مي ش��ود و در فهم رابطه هايي مثل چپ- راست، 
كوچك- بزرگ، بيشتر- كمتر و ... مشكل دارند و 

اعداد را به ياد نمي آورند.
اختلال مصرف مواد

كودكان مبتلا ب��ه اختلال بيش فعالي/ كمبود 
توجه در آينده متاس��فانه به س��وي مصرف مواد 
روانگردان چون حش��يش، كراك، شيشه و... روي 
مي آورند. تحقيقات گوناگون حاكي از آن است كه 
25درصد نوجوانان بستري، مبتلا به اختلال مصرف 

مواد، در كودكي، بيش فعال بوده اند.
برگرفته�از�ارزيابي،�تشخيص�و�درمان�كودكان�
مبتلا�به�بيش�فعالی
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آریا شیروانی

شیوا بامداد

ترجمه: علي پیرا

همه پ��در و مادرها دوس��ت دارند 
فرزندشان خوب درس بخواند اما خيلي 
از آنها با نزديك شدن به فصل امتحانات 
ب��ا روش درس خواندن كودك ش��ان 
با مشكل مواجه مي ش��وند چون فكر 
مي كنند ك��ه فرزندش��ان روي درس 
تمركز كاف��ي ندارد و بيش��تر از آنكه 
به درس و تكاليف��ش اهميت دهد به 
مسايل ديگري مثل تماشاي تلويزيون، 
بازي و شيطنت مشغول است اما چطور 
مي ت��وان در ك��ودكان انگي��زه درس 

خواندن ايجاد كرد؟ 
نس��يم رضوي كارش��ناس ارش��د 
با معرف��ي راهكارهاي  روان شناس��ي 
مناس��ب به اين س��وال ش��ما پاس��خ 

مي دهد. 
فعاليت هاي كلاسي 

قس��مت بزرگي از ايجاد انگيزه در 
دانش آموزان برعهده معلم اس��ت و از 
جمله كارهايي كه معلم مي تواند براي 
تشويق كودكان به درس خواندن انجام 
دهد، اين اس��ت كه كارهاي كلاسي را 
طوري پيش ببرد كه انجام آنها حالت 

خودپاداشي را در دانش آموزان به وجود بياورد. مثلا كارهايي 
كه دانش آموزان مي توانند به خوبي از عهده آن برآيند. ايجاد 
فضاي رقابتي در كلاس از جمله كارهاي ديگري است كه 
معلم مي تواند براي تشويق دانش آموزان به درس خواندن 
انج��ام دهد البته اين فضاي رقابتي بايد طوري باش��د كه 
در دانش آموزان ايجاد اس��ترس و اضطراب نكند. معلمان 
مي توانند از كارهاي عملي نيز به عنوان تجربيات جديد براي 
دانش آموزان استفاده كنند، البته انجام كارهاي عملي بايد 
به گونه اي باشد كه تمام دانش آموزان در آن شركت فعال 
داشته باشند و به نوعي حس همكاري و در نهايت يادگيري 

در آنها قوي تر  شود. 
براي فرزندتان خرده هدف ايجاد كنيد

والدين مي توانند با انجام كارهايي به پيشرفت وضعيت 
درسي فرزندان شان كمك كنند. آنان بايد انتظارات بالا ولي 
واقع بينانه از فرزندان شان داشته باشند و به آنها كمك كنند 
تا خرده هدف هاي قابل انجام براي خود به وجود بياورند، 
در اين مورد پدر و مادرها بايد به فرزندان شان در رسيدن به 
اين خرده هدف ها كمك كنند. سعي كنيد تا حس انگيزه 
درون��ي را در فرزندتان قوي كني��د به گونه اي كه به خود 
اعتماد كند و خودش به تنهايي به دنبال راه حل مس��ايل 
بگردد. از جمل��ه كارهايي كه والدين و معلمان مي توانند 
براي افزايش انگيزش دروني دانش آموزان انجام دهند كم 
رنگ كردن اهميت نم��ره و پررنگ كردن اصل يادگيري 

است. 
وعده هاي كوتاه مدت

به طور كلي براي ايجاد رفتارهاي خاص بايد اين مساله 
را در نظر بگيريم كه رفتارهاي مطلوب را تش��ويق كنيم 
و رفتارهاي نامطلوب را نادي��ده بگيريم. اين گونه رفتارها 
براي كشيدن كودكان به سوي درس خواندن مي تواند به 
اين صورت باشد كه هرگونه رفتاري كه به درس خواندن 
كودكان كمك مي كند تشويق شود و در جواب، رفتارهاي 
مطلوب كودكان نياز به پاس��خ مثبت و ف��وري دارد. براي 

مثال اگر به فرزندتان بگوييد: »اگر امس��ال ش��اگرد اول 
شوي آن چيزي كه دوست داري را برايت مي خرم« قولي 
طولاني مدت اس��ت و ايجاد انگيزه بالا نمي كند، بنابراين 
به خاطر داشته باش��يد كه براي ايجاد انگيزه در كودكان 
ابتدا بايد خرده هدف ايجاد كنيد مثلا »اگر امروز درست را 
خ��وب بخواني اين كار را برايت انجام مي دهم.« اين روش 
تشويقي در كلاس هاي درس هم مي تواند انجام شود از اين 
رو والدين بايد ارتباطي فعال با معلمان داشته باشند چون 
حركت هم س��وي آنها تاثير بيش��تري روي دانش آموزان 
مي گذارد. يكي از نكات مهمي كه والدين بايد رعايت كنند 
اين است كه هيچ موقع از درس خواندن به عنوان وسيله اي 
براي تهديد استفاده نكنند چون اين پيام را به دنبال دارد 
كه درس خواندن ذاتا يك مساله منفي است و اگر كودك 
مرتب بخواهد درس خواندن را با كاري مثل كارتون تماشا 
كردن مقايس��ه كن��د درس خواندن به موضوعي بس��يار 
انزجارآور تبديل مي شود. بدين ترتيب درس خواندن بايد 
در بهترين شرايط انجام شود تا خود يادگيري درس باعث 
لذت بردن كودك شود و تنها به جهت رفع تكليف انجام 

نشود. 
اهميت زمان را به كودك تان بياموزيد

سعي كنيد تا به كودك تان مديريت زمان را بياموزيد تا 
از طولاني شدن انجام تكاليف جلوگيري كند و زمان هايي 
را نيز در بين درس خواندن استراحت كند تا خسته نشود. 
والدين مي توانند زمان هايي در بين درس خواندن كودك 
و موقع استراحت به او انرژي دهند، براي مثال 10 دقيقه 
استراحت ما بين درس خواندن از ايجاد خستگي و انزجار 

كودك جلوگيري مي كند. 
انگيزه دروني و بيروني

ش��ما بايد بسته به انگيزه دروني فرزندتان او را تشويق 
كنيد، اگ��ر كودكي به صورت خودكار و خودجوش علاقه 
وافري به درس خواندن دارد تش��ويق زياد والدين انگيزه 
دروني فرزندش��ان را كم مي كند و او را وابس��ته به چنين 

تشويق هايي مي سازد ولي اگر كودك انگيزه دروني كمي 
دارد بايد در او انگيزه بيروني بيشتري ايجاد كنيد كه همان 
تش��ويق ها و پاداش ها هستند. زماني كه كودك در مسير 
درس��ت درس خواندن. قرار گرفت س��عي كنيد تا انگيزه 
درون��ي را افزايش دهيد تا كودك خ��ود از درس خواندن 
و يادگيري لذت ببرد بنابراين تشويق و پاداش براي همه 

كودكان به يك شكل و اندازه نيست. 
براي فرزندتان برنامه ريزي كنيد

درگير بودن والدين در فرآيند آموزش كودكان مساله اي 
پيوسته است و بايد هميش��ه برقرار باشد. با توجه به نياز 
ذاتي كودكان به نظم، مساله درس خواندن نيز بايد با برنامه 
خاصي انجام ش��ود. محيط آرام و بدون س��رو صدا اولين 
گام براي فراهم آوردن فضايي س��الم براي درس خواندن 
فرزندان است كه بايد از هرگونه تنش و مسايل كه تمركز 
كودك را به هم مي زند و حواسش را پرت مي كند به دور 
باش��د. دومين قدم ايجاد يك برنامه روزانه مطالعه و ديگر 
فعاليت هاس��ت. درس خواندن، تماشاي تلويزيون، ورزش 
ك��ردن و ديگر فعاليت ها باي��د داراي نظم و روال خاص و 
البته ساعت مشخص باشند. به فرزندتان اجازه دهيد تا در 
انتخاب خواندن درس ها كنترل داشته باشد و از او بخواهيد 

تا به عنوان معلم درس را به شما آموزش دهد. 
راهكارهاي وي ژه براي كودكان خاص

اگ��ر كودك تان با مش��كل يادگيري روبه رو اس��ت از 
برخورد عاطفي و هيجان��ي پرهيز كنيد و با متخصص و 
معلمش مشورت كنيد. والدين كودكاني كه دچار اختلال 
يادگيري يا پيش فعالي هس��تند بايد با مراجعه به مراكز 
اين مش��كلات را رفع كنند. روان شناس��ان براي كودكان 
راهكار ه��ا و اصلاحات رفت��اري را آموزش مي دهند تا اين 
ك��ودكان بتوانند در كنار ديگ��ر دانش آموزان به تحصيل 
ادامه دهند. اين راهكارها بعد از آموزش توسط والدين نيز 
قابل اجرا اس��ت. از جمله روش هايي كه به كودكان پيش 
فعال آموزش داده مي ش��ود روش خودسخنوري است به 

اين صورت كه كودكان با صداي بلند 
همراه با متخصص نحوه انجام كارها 
را تمرين مي كنن��د و بعد اين راهكار 
را خودشان به تنهايي اجرا مي كنند. 
روش خودس��خنوري به صورت گام 
به گام انجام مي ش��ود و كودكان اين 

راهكار را مي آموزند. 
همه كودكان مثل هم نيستند

مس��اله تنظيم فعاليت كودك از 
جمله مس��ايل مورد اهمي��ت ديگر 
اس��ت، تمام ك��ودكان به ي��ك زمان 
مش��خص براي درس خوان��دن نياز 
ندارن��د ولي همه ك��ودكان به بازي، 
خواب، استراحت كافي و فعاليت هاي 
مفرح نياز دارن��د. تعيين زمان كليه 
فعاليت هاي كودكان موضوعي است 
كه به دقت كافي ني��از دارد. كودكان 
در س��نين مختلف به زم��ان خواب 
متفاوت احتياج دارند ولي معمولا در 
يك محدوده سني بعضي از كودكان 
ب��ه خواب بيش��تر يا كمت��ر احتياج 
دارند. علاوه بر نياز خواب كه در همه 
كودكان به يك اندازه نيس��ت مدت 
زمان درس خواندن هم در همه كودكان يكس��ان نيست. 
هر كودكي با توجه به خلقيات، ش��خصيت، هوش و ديگر 
فاكتورها زمان خاصي براي درس خواندن لازم دارد كه بايد 
در نظر گرفته شود. اگر كودكي به اندازه خاص زمان درس 
خواندن داراي عملكرد خوبي است، اين زمان نياز به اصلاح 
ندارد ولي اگر عملكرد خوبي ندارد اين زمان بايد تغيير كند. 

فعاليت بدني را فراموش نكنيد
والدين مي توانند فعاليت هاي ديگر را بس��ته به علاقه 
ك��ودك تنظيم كنند ولي بايد ب��ه اين نكته توجه كنند 
كه زمان كاف��ي از فعاليت هاي بدني در برنامه كودك در 
نظر گرفته شود. تمامي وقت استراحت نبايد به تماشاي 
تلويزيون اختصاص داده شود چون كودكان فعاليت بدني 
كافي نخواهند داشت بنابراين در رشد بدني دچار مشكل 
خواهند شد. از جمله اصلاحات رفتاري كودكان كه توسط 
والدين قابل اجرا است اصلاح تغذيه كودك است. هرگونه 
اصلاح رفتاري از تش��ويق و پاداش مجزا نيست، در مورد 
تغذيه چون والدين آن را تهيه مي كنند بايد اين مس��اله 
را در نظر بگيرند كه كودكان از چيزهايي تغذيه مي كنند 
كه در دسترس ش��ان وج��ود دارد به همين دليل توصيه 
مي كنيم تا از خريد خوراكي هايي كه ارزش غذايي ندارند 
و باعث بروز چاقي در كودكان مي ش��ود جلوگيري كنند. 
نحوه تغذيه يك عادت اس��ت كه از ابت��داي تولد بايد به 
آن توجه داش��ت، اگر ك��ودكان را عادت دهيد كه تغذيه 
س��الم و درست داش��ته باش��ند آنها اين عادت را دروني 
مي كنن��د و احتياجي به اصلاح تغذيه و رژيم هاي غذايي 
پيدا نمي كنند. الگوبرداري كودكان از نحوه تغذيه والدين 
اهميت بس��ياري دارد. در مورد مضرات تنقلات غيرسالم 
ب��ا فرزندان تان صحبت كنيد و عواقب تغذيه ناس��الم را 
برايشان توضيح دهيد. رفتارهاي فرزندتان را كه مورد نظر 
شما نيس��ت ناديده بگيريد و در مواقعي كه لازم است با 
محروميت فرزندتان از انج��ام فعاليت مورد علاقه اش در 

مدت زماني خاص او را تنبيه كنيد. 

گفت وگو با نسيم رضوي كارشناس ارشد روان شناسي

چگونه فرزندتان را به درس خواندن تشويق كنيد؟ 

تفكر مثبت، موجب آرام��ش دروني، موفقيت، روابط 
بهتر و سلامتي بيشتر مي شود. امور روزمره زندگي با تفكر 
مثبت به آس��اني سپري مي شوند. زندگي، اميدوارانه تر و 
مس��رت بخش تر مي شود و خوش��بختي و رضايت خاطر 

بيشتري بر زندگی حاكم خواهد شد. 
تفكر مثبت مس��ري است. افراد پيرامون شما افكار 
ش��ما را مي گيرند و به همان ترتي��ب تحت تاثير قرار 
مي گيرند. به عبارتي احساسات شما به ديگران سرايت 
مي كند. به خوشبختي، سلامتي و موفقيت بينديشيد. 
در آن صورت مردم هم شما را دوست خواهند داشت و 
به شما كمك مي كنند، چراكه از نوسانات و احساساتي 
كه از ذهن و فكر مثبت ساطع مي شود، لذت مي برند. 
براي اينكه تفكر مثبت نتايج خوبي را به بار آورد، يك 
س��ري كارهاي دروني لازم اس��ت. بايد ابت��دا ديدگاه 
مثبتي به زندگي داش��ته باشيد و در هر كاري، منتظر 
نتايج موفقيت آميز باشيد. در اين راستا هر نوع عملكرد 

ضروري را براي اطمينان بخش��يدن به موفقيت خود 
اتخاذ كنيد. 

تفكر مثب��ت تاثيرگذار، فقط تك��رار واژه هاي مثبت 
يا اينكه مرتب به خودتان بگوييد كه همه چيز درس��ت 
مي شود، نيس��ت. كافي اس��ت براي چند لحظه مثبت 
بينديشيد و بعد بگذاريد ترس و بي اعتمادي به ذهن تان 
خط��ور كند. اگر مي خواهيد يك تحول دروني واقعي در 
خود ايجاد كنيد، اگر مي خواهيد طرز فكر خود را تغيير 
دهي��د، اگر مي خواهيد مالك نيرويي ذهني ش��ويد كه 
مي تواند به طور س��ازنده و مثبت بر شما، محيط و افراد 
پيرامون تان تاثير بگذارد، به دستورالعمل هاي زير توجه 

كنيد تا قدرت تفكر مثبت خود را بهبود بخشيد: 
1-هم��واره از واژه ه��اي مثب��ت در گفت وگوه��اي 
دروني تان استفاده كنيد. استفاده از واژه هايي مثل »من 
مي توانم، من قادرم، اين كار ممكن است، اين كار مي تواند 

صورت گيرد.« 

احساس��ات  ب��ا  را  دروني ت��ان  2- گفت وگوه��اي 
خوشبختي، قدرت و موفقيت همراه كنيد. 

3- به افكار منفي اعتنا نكنيد. به آرامي با كار كردن از 
اين نوع افكار اجتناب ورزيد و آنها را با افكار شادي بخش 

و سازنده جايگزين كنيد. 
4- در مكالمه ه��اي خود با افراد ديگر از واژه هايي كه 
حس توانايي، قدرت خوشحالي و موفقيت را در ذهن آنان 

برمي انگيزاند، استفاده كنيد. 
5- قبل از ش��روع ه��ر كاري، به طور مش��خصي در 
ذهن تان نتايج موفقيت آميز آن را تجسم كنيد. اگر با ايمان 

تمركز كنيد، مسلما با نتايج شگرفي روبه رو مي شويد. 
6- هر روز حداقل يك صفحه نوش��ته روحيه بخش 

بخوانيد. 
7- فيلم هايي تماشا كنيد كه شما را خوشحال مي كنند. 
به اخبار گوش دهيد و روزنامه بخوانيد، اما به ميزان كم و 

بدون اينكه بگذاريد بر احساسات تان تاثير بگذارد. 

8-با افرادي معاشرت كنيد كه مثبت مي انديشند. 
9- همواره پش��ت خود را هنگام نشستن و راه رفتن 
صاف نگه داريد، اين كار اعتمادبه نفس و نيروي دروني شما 

را تقويت مي كند. 
10- قدم بزنيد، شنا كرده و در فعاليت هاي گوناگون 
شركت كنيد. اين كار به توسعه و بهبود نگرش مثبت تر 

كمك مي كند. 
در نهايت اينكه مثبت بينديش��يد و انتظار داش��ته 
باش��يد كه به نتايج و موقعيت هاي مطلوب دست يابيد، 
حتي اگر اكنون زندگي شما آنطور كه مي خواهيد نباشد، 
بعد از گذشت مدتي مش��خص، ديدگاه ذهني و شرايط 
زندگي تان تغيير خواهد كرد. وقتي مي گوييد: مي توانم و 
انتظار موفقيت را داشته باشيد، خود را با اعتمادبه نفس تر 
و مسرورتر مي كنيد. ذهن خود را با روشنايي، خوشبختي، 
اميد، احس��اس امني��ت و قدرت پر كنيد ت��ا خيلي زود 

زندگي تان اين مشخصات را منعكس كند.

�زندگي�با�فكري�كه�مثبت�است

شايد همه انسان ها در طول زندگي مشترك، اشتباهاتي را 
مرتكب  شوند كه گاهي براي چند لحظه يا گاه چند روز سبب 
بروز دلخوري زن و شوهر ها مي شود؛ ولي بعضي از اين اشتباهات 
و مهم ت��ر از آن، تك��رار آنها آنقدر زندگي مش��ترك را به خطر 

مي اندازد كه ممكن است حتي به طلاق منجر شود. 
حتما زوج هايي را ديده ايد كه به طور ناگهاني و بدون اينكه 
مش��كلات حاد و بزرگي در زندگي ش��ان داشته باشند، ناگهان 
تصمي��م به جدايي و طلاق مي گيرند و جالب اينكه آنها ممكن 
است حتي تا سال ها بعد از خود بپرسند كجاي كارشان اشتباه 
بوده كه منجر به طلاق شده است و معمولا هم هر كدام ديگري 
را مقصر اين امر مي داند، غافل از اينكه در بيشتر موارد هر دو آنها 
به يك اندازه مقصرند و اشتباهات ريز و درشت زيادي را مرتكب 
شده اند كه ادامه زندگي مشترك را براي آنها مشكل كرده است. 
شايد بزرگ ترين مش��كل زوج ها مخصوصا زوج هاي جوان، 
ت��لاش براي عوض كردن خلقيات و نوع رفتار همس��ر باش��د. 
 بدون ش��ك، افراد بالغ نمي توانند خيلي عوض ش��وند و به طرز 

چشمگيري تغيير نمي كنند، پس بهتر است فرد، همسر خود را 
قب��ول كرده و او را به خاطر منحصربه فرد بودنش و تفاوت هايي 
كه  با ديگران دارد، دوست بدارد. تلاش براي عوض كردن همسر، 
فقط احساسات او را جريحه دار كرده و  زندگي مشترك را خراب 

مي كند و اشتباهي است كه نبايد بر انجام آن اصرار كرد.
يكي ديگر از اين موارد مشكل زا در ميان زوج ها به خصوص 
در زوج ه��اي ج��وان صحبت با نيش و كنايه اس��ت كه اگر در 
طولاني مدت ادامه پيدا كند، سبب دلخوري هاي جبران ناپذيري 
مي ش��ود. مورد ديگر نداشتن وقت كافي و عدم اختصاص دادن 
وقت لازم براي يكديگر است. در نتيجه اين مساله بعضي از زوج ها 
آنقدر از يكديگر فاصله گرفته اند كه ديگر علاقه اي نسبت به هم 
احساس نمي كنند. پذيرش اشتباهات خود و عذرخواهي به موقع 
نيز از مواردي است كه گاه زوج ها فراموش مي كنند به آن عمل 

كنند. حسادت هم از مواردي است كه مي تواند يك زندگي را به 
جهنم تبديل كن��د. اگر دو نفر همديگر را براي زندگي انتخاب 
كرده اند، حس��ادت باعث اتلاف وقت و انرژي آنها شده و موجب 
اهانت به  همس��ر مي ش��ود و اين تصور را به وجود مي آورد كه 
طرف مقابل به او اعتماد ندارد و اين كار مي تواند سمي در رابطه 
زوج ها باش��د. توقع بيش از حد زوج ها از يكديگر، مخصوصا در 
تنگنا قرار دادن همسر از نظر اقتصادي هم ناخودآگاه به همديگر 
آزاررس��اندن است. نكته ديگر اينكه اگر زوج هايي هستند كه از 
مشاجره به  جاي گفت وگو استفاده مي كنند يا در زندگي مشترك 
غرور دارند يا در كل قدر همسرش��ان را نمي دانند، بايد منتظر 

تبعات خطرناك اين اشتباهات نيز باشند. 
ش��ايد در برخي از زندگي ها و در صورتي كه واقعا هيچ راه 
ديگري باقي نمانده باش��د، طلاق آخرين و بهترين راه باشد؛ اما 

راه ه��اي متفاوتي وجود دارد كه مي تواند پايه هاي سس��ت يك 
زندگي مش��ترك را تنومند كرده و طول عمر آن را به سال هاي 
متمادي افزايش دهد. اما اغلب مشكلات زندگي زوج هاي جوان 
به علت ع��دم تجربه و اطلاعات كاف��ي از نحوه كنترل زندگي 
مشترك اس��ت و اينكه دختر و پسر جوان نياموخته اند چگونه 
همسرداري كنند و چگونه بر مشكلات پيش آمده غالب شوند يا 

چگونه ايجاد علاقه كنند.
براي هر كاري، داش��تن تجربه و راهنمايي شدن، مهم ترين 
ملزوماتي اس��ت كه موجب رسيدن به نتايج مطلوب در آن كار 
مي ش��ود و عدم آگاهي و نداشتن راهنماي مناسب هم متقابلا 
بزرگ تري��ن ضربه اي اس��ت كه مي توان بر پيك��ره اهداف خود 
وارد ك��رد. در اين موارد بهترين راه مش��اوره و كمك گرفتن از 
متخصصان داراي اين علم اس��ت. مشاور باتجربه و متخصص، 
حك��م يك راهنماي مناس��ب و كوله باري از تجرب��ه را دارد كه 
مش��كلات پيش آمده را چنان ن��رم و كمرنگ مي كند كه ديگر 

جاي هيچ اختلافي باقي نمي ماند. 

اين�اشتباهات�زندگي�مشترك�را�خراب�مي�كند
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