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مشاورهتوصيه

 چگونه همسري مناسب 
انتخاب كنيم 

 تصوير رويايي همسر آينده اكثر دختران، مردي با قد ��
بلند، موهاي پرپشت، خوش برخورد، جذاب، با فرهنگ و 
درآمدي بالا و البته چند سالي هم بزرگتر است. در مورد 
مردان جوان و تصوير همس��ر آينده انتظارات آنها كمي 
متفاوت ولي همين اندازه بالاست، البته عجيب نيست كه 
ما بايد س��اليان سال در جست‌وجوي چنين شاهزاده‌اي 
باشيم كه اغلب هم بي‌نتيجه است زيرا كسي كه چنين 
انتظارات بالايي دارد چه بس��ا ش��انس ديدن بسياري از 
كانديداهاي احتمالي را از دست مي‌دهد كه مي‌توانستند 
همس��ر و همراهي بي‌نظير باشند.  قبل از اينكه شما به 
دنبال همسر بگرديد، بهتر است كه به خوبي فكر كنيد و 
از خودتان بپرسيد كه در چه مواردي حاضريد از خواسته 
خودتان بگذريد؟ آيا مردي كه شما انتخاب مي‌كنيد بايد 
شغل خوبي داشته باشد؟ آيا زني كه شما انتخاب مي‌كنيد 
بايد ورزشكار باشد؟ آيا مي‌توانيد كسي را انتخاب كنيد كه 

اين مشخصات را نداشته باشد؟ 
 مرجان يك خانم 35 ساله است. او شغل بسيار خوب  
و با درآمد بالايي دارد و تصور خاصي از همسر آينده‌اش 
داشت. مرجان همه چيز دارد به جز يك زندگي زناشويي، 
يك آپارتمان زيبا، شغل عالي، دوستان خوب. او مي‌گويد: 
»خواستگاران زيادي داشتم ولي هيچ‌كدام آنها كسي كه 
من مي‌خواس��تم، نبود.« اين مسلم است كه با بالا رفتن 
سن و افزايش امكانات، توقع انسان‌ها هم بالا مي‌رود، چون 
كسي كه خيلي چيز‌ها با خودش مي‌آورد، انتظار دارد كه 
طرف مقابل هم در همان سطح باشد، اما اين يك اشتباه 
بزرگ است زيرا با اين توقع بالا تعداد كانديداها خيلي كم 

مي‌شوند و دايره انتخاب را تنگ‌تر مي‌كند. 
مشاوران روانشناسي همسريابي پيشنهاد مي‌كنند كه 
خودت��ان را از اين انتظارات آزاد كنيد. گروهي از جوانان 
مقررات بسيار سختي براي خودشان تعيين مي‌كنند و 
مي‌خواهن��د به هيچ‌وجه از آن چارچوب خارج نش��وند. 
مثلا مرجان خانم چون موس��يقي كلاس��يك را دوست 
دارد همه مرداني كه موس��يقي كلاسيك دوست ندارند 
و داراي تحصي�الت بالا نيس��تند را ح��ذف مي‌كند. اما 
پيشنهاد متخصصان اين است كه فهرستي براي خودتان 
تهيه كنيد و در اين فهرست بنويسيد چه نكاتي براي شما 
مهم هس��تند و بعد اين نكات را تك‌تك بررسي كنيد و 

ببينيد از چه نكاتي مي‌توانيد صرف‌نظركنيد. 
دخت�ران تحصيلك�رده در انتخ�اب همس�ر 

مشكل بيشتري دارند 
هر چه تحصيلات بالا مي‌رود، انتظارات هم به همان 
نسبت افزايش مي‌يابد، زيرا زنان تحصيلكرده توقع دارند 
كه همسرشان حداقل هم سطح آنها و احتمالا پنج سال 
بزرگتر باشد. ولي اين خانم‌ها بايد بدانند كه يك چنين 
مردي خواهان زيادي دارد و ضمنا نبايد فراموش كنند كه 
آزادي انتخاب براي مرد خيلي بيش��تر از يك زن است. 
مثلا يك مرد 40 ساله تحصيلكرده با شغل خوب و حتي 
با س��ني بالا‌تر به ندرت در انتخاب همسر دچار مشكل 
مي‌شود، او مي‌تواند همسري انتخاب كند كه نصف سن 
او را داش��ته و فاقد مدرك دانشگاهي باشد، در حالي‌كه 
براي خانم‌ها شرايط كاملا متفاوت است، زيرا جامعه هنوز 
ب��راي اين نوع ازدواج‌ها آمادگي ندارد و با ديد انتقادي به 
آن نگاه مي‌كند. ازدواج يك زن با يك مرد جوان‌تر براي 
اكثر خانم‌ها اصلا قابل قبول نيست و همين‌طور با مردي 
كه تحصيلات كمتري دارد. اما خانم‌هاي تحصيلكرده بايد 
بدانند كه مردان زيادي هس��تند كه با اينكه تحصيلات 
عال��ي ندارند ولي مردان با فرهنگي هس��تند و از طرفي 
داشتن تحصيلات بالا حتما به معني دانش و فهم بيشتر 
نيس��ت. خلاصه اينك��ه ميزان تحصيلات حتما نش��انه 
فرهنگ بالاتر نيست. جوانان بايد بدانند كه همسر چيزي 
نيس��ت كه آدم خودش را با آن تزيي��ن كند يا آن را به 
نمايش بگذارد، بلكه بايد به دنبال انساني بود كه در زندگي 
شما را همراهي كند و در شادي و غم شريك شما باشد. 

ريسك كنيد و دوبار نگاه كنيد
در بس��ياري از موارد تاريخ تولد فقط يك عدد در 
شناسنامه است. امروز خيلي‌ها حتي با 40 سال سن به 
نظر 25 ساله مي‌آيند و كساني هستند كه با 30 سال 
به نظر 50 ساله مي‌آيند، بنابراين به تاريخ شناسنامه 
نبايد زياد فكر كرد، نكته مهم در انتخاب همسر علايق 
و هدف‌هاي مش��ابه همراه با تصميم جدي براي يك 
زندگي مشترك است، با اينكه خيلي‌ها معتقد به نگاه 
اول هس��تند، ولي گاهي در نگاه دوم تازه آدم متوجه 
مي‌ش��ود كه طرف همان كسي است كه مدت‌هاست 
دنبالش بوده اس��ت. آقايان معمولا خيلي س��ريع در 
مورد همسر احتمالي خود قضاوت مي‌كنند ولي بهتر 
است كه آنها ريس��ك كنند و دوباره نگاه كنند. شايد 
در ن��گاه اول درس��ت نديده‌ايد و احتم��ال اين وجود 
دارد كه ش��خص مقابل شما همان كسي باشد كه در 
جست‌وجويش بوده‌ايد. بنابراين به خودتان وقت بدهيد 
و زود قض��اوت نكنيد. جواناني كه در چارچوب تعيين 
شده خود مي‌مانند، شانس كمي دارند كه همسر خوبي 
انتخاب كنند. مثلا مرجان خانم گ��زارش ما در مورد 
مشخصات همسر آينده‌اش تغييراتي داد و همين باعث 
ش��د با آقايي آشنا ش��ود كه مي‌تواند در آينده همسر 
مناسبي براي او باش��د. با اينكه پنج سال كوچكتر از 
اوس��ت و هنوز تحصيلاتش پايان نيافته است و اصلا 
از موس��يقي كلاسيك خوشش نمي‌آيد، اما آنها دارند 

برنامه زندگي آينده خودشان را مي‌ريزند. 
با اينكه تغيير فكر در ابتدا كمي مش��كل است ولي 
زندگي را هيجان‌انگيز مي‌كند. توصيه من به ش��ما اين 
است كه چارچوب‌ها را دور بيندازيد و راه نويي را انتخاب 
كنيد. راه نو شما را به محلي تازه هدايت مي‌كند، معمولا 
شما آنجايي همس��رتان را مي‌يابيد كه اصلا تصورش را 

هم نمي‌كرديد. 
*كارشناس ارشد روانشناسي

از خشم استفاده مثبت كنيد

اولين گام به منظور اداره و كنترل خشم اين است كه ��
باور كنيد، مي‌توانيد اين كار را انجام دهيد. با اينكه همه 
ما خش��م را در زندگي روزمره خود تجربه مي‌كنيم، ولي 
سعي مي‌كنيم آن را با شيوه‌اي سازنده ابراز كنيم. برخي 
افراد تا زماني كه فش��ار ناكامي و خش��م دروني، زندگي 
روزانه آنان را طاقت‌فرسا نكرده است، خشم را در خود نگه 
مي‌دارند. برخي ديگر اما در عصبي شدن، فرياد كشيدن، 
زدن و پرتاب كردن و گاهي بدتر از اين اعمال، متخصص 

و خبره هستند. 
كنترل يا حذف پرخاشگري؟ 

خشم مخرب از لحاظ فردي و اجتماعي به ما آسيب 
مي‌زن��د. اداره و كنترل خش��م لزوما به معني ابراز كمتر 
خش��م نيست، بلكه به معني فراگيري ش��يوه‌اي از ابراز 
خشم است كه براي ما و كساني كه پيرامون ما هستند، 
مفيد باش��د. هرچند ممكن اس��ت تصور ابراز خشم به 
شيوه‌اي سازنده، غريب به نظر برسد، ولي بايد گفت كه 
چنين امري ممكن اس��ت. براي مثال، برخي افراد وقتي 
درباره خشم خود مي‌نويسند، يا آن را نقاشي مي‌كنند، با 
دوستان يا اعضاي خانواده صحبت مي‌كنند، قدم مي‌زنند، 
ورزش مي‌كنند يا آميزه‌اي از اين رفتارها و ساير فعاليت‌ها 

را انجام مي‌دهند، به آرامش دست مي‌يابند. 
تشخيص خشم

هميش��ه ابتدا نشانه‌هاي اوليه و هشدار‌دهنده خشم 
بروز مي‌كند. بيش��تر ما انسان‌ها از نشانه‌ها و سرنخ‌هاي 
موقعيتي و بدني كه بر پاسخ‌هاي خشم ما مقدم هستند، 
ناآگاه هستيم. آگاهي از اين نشانه‌ها گامي بسيار اساسي 
در اداره خشم است، زيرا اين آگاهي خواهد توانست قبل 
از آنكه كنترل خش��م دشوار ش��ود، وقت زيادي را براي 
مداخل��ه در اختيار ما قرار دهد. براي كنترل اوليه، توجه 

زيادي به حالات زير داشته باشيد: 
 - موقعيت‌هاي��ي )اف��راد و مكان‌هايي( كه ش��ما را 

خشمگين مي‌كنند. 
 - تغييرات بدني كه قبل و در حين خش��م شما رخ 
مي‌دهند: براي مثال، افزايش ضربان قلب، احساس فشار 
در سر، احساس داغ شدن، مشت شدن دست‌ها، احساس 

گرفتگي و سفتي عضله در ناحيه شكم، سينه و غيره. 
 - نش��انه‌هاي شناختي يعني افكاري كه شما درباره 
گذش��ته، حال و آينده داريد و قبل از احساس��ات خشم 
و ناكامي پيدا مي‌ش��ود. داشتن فهرستي از اين نشانه‌ها 
در مديريت خش��م بسيار مفيد اس��ت. يك نفر ممكن 
اس��ت قبل از خشمگين شدن فكر كند كه ديگران به او 
و حرف‌هايش توجهي نمي‌كنند. يا ديگران قصد توهين يا 

بي‌توجهي عمدي به او را دارند.
همين شناسايي علايم هشدار دهنده، موجب كاهش 

شدت، مدت يا فراواني خشم شما مي‌شود. 
مهار خشم با وقفه‌اندازي

حال كه ش��ما نشانه‌ها و س��رنخ‌هاي خشم خود را 
شناخته‌ايد هرگاه متوجه اين علايم شديد، مكثي كنيد 
و نفس عميقي بكش��يد. يك وقفه چند ثانيه‌اي و نفس 
عميق مي‌تواند اثر پايداري بر ش��ما بگذارد. خشمي كه 
احساس مي‌كنيد، آنچه كه به خود مي‌گوييد و آنچه در 
اثر اين خشم انجام خواهيد داد، تحت تاثير اين وقفه شما 
قرار خواهد گرفت.  ش��يوه انديشه ما با شيوه احساس ما 
مرتبط است. برخي انديشه‌ها ما را مستعد خشم و ناكامي 
مي‌كنند. ش��يوه‌هاي رايجي كه مردم قبل از بروز خشم 
آن را ب��ه‌كار مي‌گيرن��د، عبارتند از: توق��ف كردن روي 
مساله مشكل آفرين، تمركز روي جنبه‌هاي منفي، ناچيز 
شمردن وجوه مثبت، داشتن نگرش انعطاف‌ناپذير و تفكر 
دو قطبي )سياه سياه يا سفيد سفيد(. شيوه‌هاي درماني 
ك��ه مي‌توانند به م��ا كمك كنند، عبارتند از: از چش��م 
ديگران به موقعيت و مشكل نگريستن، تامل در باب آنچه 
مايليد انجام دهيد، تامل درباره پيامدهاي احتمالي اعمال 
خود، قبول اين نكته كه همه خطاپذيرند و جست‌وجوي 
شيوه‌هايي كه به كمك آنها مي‌توان يك موقعيت مشكل‌زا 
را به نحو مثبت كنترل و اداره كرد.  هرگاه متوجه شديد 
كه توانسته‌ايد با يك موقعيت‌برانگيزنده خشم به خوبي 
مقابله كنيد، يا خشم خود را به شيوه مناسب ابراز داريد، 
از خود بپرسيد چگونه آن را انجام دادم؟ هر فردي نوعي 
توان و استعداد براي كنترل خشم دارد. توان شما چگونه 
است؟ روي اين مساله بسيار تمركز و تمرين كنيد و آن 
را تقويت كنيد. عفو هديه‌اي است كه شما مي‌توانيد به 
خود بدهيد. گاهي اوقات عفو كس��اني كه موجب درد و 
رنج ما شده‌اند، غيرقابل تصور است. هراس ما ممكن است 
اين باشد كه گذشت موجب مي‌شود رفتار شخص موجه 
شمرده شود. چرا من كسي را عفو كنم كه موجب خشم 
يا رنج شديدي در من شده است؟ پاسخ اين است كه ما 
ديگران را به خاطر خودمان مي‌بخش��يم. وقتي ما كسي 
را مي‌بخشيم، به كنترل او روي چگونگي احساس خود 
پايان مي‌دهيم. ما به خودمان شانس يك زندگي تازه را 
مي‌دهيم، زندگي‌اي ك��ه در آن تنفرهاي كهنه و مزمن 
جايي ندارند. بنابراين، عفو هديه به ديگران نيست، بلكه 

هديه به خودمان است. 
وقت و نيرويي كه تنفر از ش��ما مي‌گيرد، مي‌تواند به 
مردم و فعاليت‌هايي اختصاص يابد كه براي شما شادي و 
رضايت و براي آنها خدمت و محبت به دنبال دارد. انتخاب 
بخشش براي كنترل خشم به تدريج حاصل مي‌شود. شما 
نبايد مادامي كه احساس آمادگي در اين زمينه نكرده‌ايد، 
آن را انتخ��اب كنيد اگر م��وارد كوچك را عفو كنيد، به 
تدريج ي��اد خواهيد گرفت كه چگون��ه خطاهاي بزرگ 

ديگران را عفو كنيد. . 
انتخاب‌هاي سالم براي پيشگيري از خشم

خشم، فرصت‌طلب است و در بدني كه خسته، 
فرس��وده و بيمار است به آساني جان مي‌گيرد. در 
نتيجه به منظور اداره و كنترل خش��م به عبادت و 
معنويت، خواب منظم، غذاي خوب، لذت و اوقات 

فراغت و تفريح نياز داريد. 

زهرا خباز آشتياني*
محسن عزيزي

وقتي تابس�تان از راه مي‌رس�د، اوقات فراغت كودكان 
و دانش‌آم�وزان ب�راي والدي�ن تبديل ب�ه يك معضل 
جدي مي‌ش�ود و به اصطلاح ماتم مي‌گيرند كه چگونه 
فرزندان‌ش�ان را سرگرم كنند. متاس�فانه در جامعه ما، 
بازي فرزندان در كوچه و خيابان‌ها، تماش�اي تلويزيون 
مي‌ش�ود  باع�ث   )game( كامپيوت�ري  بازي‌ه�اي  و 
فرزندان‌م�ان را ب�ه كلاس‌ه�اي تفريح�ي و آموزش�ي 
نفرستيم، درحالي كه فرزند ما در حال گذر از سال‌هاي 
رش�د و بالندگي است و توجه به اين مساله بسيار مهم 
است تا آنجا كه اوقات فراغت از حقوق اساسي كودكان 
و دانش‌آموزان به ش�مار مي‌آيد. روانشناسان معتقدند 
اوقات فراغت براي بچه‌ها مانند يك شمشير دولبه است 
كه يك لبه آن باعث خلاقيت و تخليه هيجان و آرامش 
و لبه ديگر آن باعث بزهكاري و آسيب‌پذيري در اجتماع 
مي‌شود، چراكه والدين به اين مساله چندان توجه لازمي 
نمي‌كنند و اكثرا ديده ش�ده است كه فرزندان‌شان را با 
تحميل فعاليت‌هاي مورد علاقه خود، وقت‌شان را هدر 
مي‌دهند يا حتي امروزه مشكلات و فقر اقتصادي ديگر 
ب�ه خانواده‌ها اجازه نمي‌دهد ك�ه بتوانند براي گزينش 
كلاس‌ه�اي تفريحي و آموزش�ي انتخاب‌هاي متعددي 
داشته باشند.  در هر حال اوقات فراغت براي دانش‌آموز 
به اين معناس�ت كه بچه به ميل خود رفتار كند فارغ از 
هرگونه اجباري. همچنين بايد بدانيم تفريح بعد از 9 ماه 
تحصيل براي فرزندان‌مان به جبران كمبودهاي عاطفي و 
رواني كمك مي‌كند و فرد درصدد پرورش استعداد خود 
برمي‌آيد.  در رابطه با پركردن اوقات فراغت و روش‌هاي 
مناس�ب و نحوه تعامل والدين با فرزندان‌ش�ان در اين 
زمينه گفت‌وگويي با مهسا مرعي‌نوتاش، كارشناس ارشد 
روانشناس�ي تربيتي و مدرس انجام داده‌ايم كه در زير 

مي‌خوانيد. 
  

ÁÁ والدي�ن براي پرك�ردن اوقات فراغت بهتر اس�ت‌
فرزندان‌ش�ان را در كلاس‌هاي آموزشي ثبت‌نام كنند 

يا تفريحي؟ 
نكته مهمي كه بايد توجه داش��ت، اين اس��ت كه در 
تابس��تان برنامه‌ري��زي كلاس‌هاي آموزش��ي و تفريحي 
متعددي توصيه نمي‌شود البته اين به آن معنا نيست كه 
كودكان زمان خود را بي‌هدف و بيهوده س��پري كنند. در 
اين زمينه اكثر روانشناسان معتقدند بايد اعتدال رعايت 
ش��ود. با توجه به اينكه فرزن��دان ما طي 9 ماه تحصيلي 
بيش��تر اوقات خود را به يادگيري دروس آموزشي سپري 
مي‌كنند، توصيه مي‌شود در سه ماه تابستان حتي‌الامكان 
به فعاليت‌هاي جانبي بپردازند البته استثنا هم وجود دارد؛ 
ممكن است دانش‌آموزاني كه نتيجه مطلوبي در امتحانات 
كس��ب نكرده‌اند ي��ا فرزنداني را كه تمايل ب��ه گذراندن 

كلاس‌هاي آموزشي دارند درنظر گرفت. 
ÁÁ منظور شما از فعاليت‌هاي جانبي همان كلاس‌هاي‌

تفريحي است؟ 
تا حدودي بله. توجه به خصوصيات فردي و ويژگي‌هاي 
منحصربه‌فرد فرزندان‌مان مي‌تواند نشانگر اين باشد كه آنها 
لازم اس��ت به فعاليت‌هاي جانبي و كلاس‌هاي تفريحي 
بپردازن��د مانند كلاس‌هاي ورزش��ي و هن��ري كه جزو 
كلاس‌هاي تفريحي محسوب مي‌شود و موارد ديگري كه 
دربرگيرنده فعاليت‌هاي جانبي اس��ت مانند مطالعه آزاد، 

كتابخواني، بازي‌هاي فكري و تعامل با دوستان و اقوام. 
ÁÁ شما چه نوع برنامه‌ريزي مناسبي را در تابستان به‌

والدين توصيه مي‌كنيد؟ 
برنامه‌ري��زي براي اوقات فراغ��ت بايد با درنظرگرفتن 
خصوصيات فردي و ويژگي‌هاي ش��خصيتي فرزندانمان 
صورت گيرد و امكان پيچيدن يك نسخه كلي و همه‌پسند 
وجود ندارد. توصيه مي‌كن��م باتوجه به توان فرزندان‌تان 
نهايت انعطاف را در برنامه‌ريزي تعطيلات تابستاني داشته 

باشيد و نگران بدعادت‌شدن بچه‌هاي‌تان نباشيد. 
ÁÁ گاهي اوقات والدين س�عي دارند فرزندانشان را به‌

كلاس‌هاي موردعلاقه‌شان بفرستند از نظر شما اين امر 
صحيح است؟ 

متاسفانه اغلب والدين، آرزوهاي شخصي داشته‌اند كه 
به آن نرسيده‌اند و در كودكان‌شان مي‌خواهند آنها را شكل 
دهند بدون توجه به اينكه فرزندشان ممكن است توانايي 
و علاقه يكس��اني با والدش نداشته باشد. ما بايد به خاطر 
داشته باش��يم فرزندان ما انسان‌هاي مستقل و جدا از ما 
هستند و قرار نيست جبران كاستي‌هاي زندگي ما را كنند. 
از اين‌رو والدين وظيفه دارند كه آنها را در مسير مناسب با 

شخصيت خودشان هدايت كنند. 
ÁÁ در نهايت انتخاب فعالي�ت و نوع كلاس‌ها در ايام‌

تابستان بايد بر عهده چه كسي 
باشد؟ 

تصميم نهايي برعه��ده والدين 
است تا از بين گزينه‌ها و علايق بعضا 
متضاد فرزندان‌شان با در نظرگرفتن 
محدوديت‌ه��اي موجود )اقتصادي، 
خانوادگ��ي و...( انتخ��اب نهاي��ي را 

بگيرند. 
اي��ن برنامه‌ري��زي در درجه اول 
در چند گام خلاصه مي‌ش��ود: 1 – 
مرحله اول: از راه گفت‌وگو و باتوجه 
به تجربيات گذشته، علايق و سلايق، 
نيازهاي كودكان را شناسايي كنيم 
2 – مرحله دوم: باتوجه به ش��رايط 
اقتص��ادي و محدوديت خانوادگي، 
هدف‌گ��ذاري نمايي��م. 3 – مرحله 
و  هوش��مند  برنامه‌ري��زي  س��وم: 

منعطف‌بودن اهداف. 
ÁÁ مش�كلات و فق�ر اقتصادي‌

مس�لما در زمينه اوقات فراغت 
فرزندان تاثير مستقيم دارد، شما 
براي خانواده‌هايي كه درگير اين 
معضل هس�تند چ�ه راه‌حلي را 

پيشنهاد مي‌دهيد؟ 
خان��واده باي��د در اينج��ا اي��ن 
هنرمن��دي را داش��ته باش��د كه با 

امكاناتي كه دارد، متنوع‌‌ترين و لذت‌بخش‌ترين انتخاب را 
براي فرزندش فراهم كند. همراهي والدين با كودكان‌شان 
در اوقات فراغت بس��يار س��اده و كم‌هزينه اس��ت كه تنها 
نيازمند صبر و حوصله والدين اس��ت. اگر امكان اين باشد 
كه پس��رها گاهي اوقات با پدران خود به س��ر كار بروند و 
دختران نيز در كنار مادرش��ان به انجام فعاليت‌هايي مثل 
آش��پزي و... بپردازند در عين كم‌هزينه‌بودن، مهارت‌هاي 
زي��ادي را به فرزندان‌مان منتقل كرده‌ايم كه باعث افزايش 
اعتماد به نفس و رابطه مستحكم‌تري بين والدين و فرزندان 

خواهد شد. 
ÁÁ برخي از فرزندان باتوجه به هزينه‌نمودن خانواده‌ها‌

براي اوقات فراغت‌ش�ان، تمايل به 
رفتن كلاس‌ه�اي تفريحي ندارند و 
بيشتر اوقات خود را پاي تلويزيون 
س�پري  كامپيوت�ري  بازي‌ه�اي  و 
مي‌كنن�د، ش�ما در اي�ن زمينه چه 

راه‌حلي را ميسر مي‌دانيد؟ 
تماش��اي بي‌ان��دازه برنامه‌هاي 
تلويزيون��ي ك��ه بعض��ا محت��واي 
نامناس��بي دارد، يك��ي از مس��ايل 
پي��ش‌رو والدين اس��ت، همچنين 
پرداختن بي��ش از حد به بازي‌هاي 
كامپيوتري كه علاوه بر آسيب‌هاي 
جسمي )بينايي، اضافه وزن( ذهن 
فرزن��د را آش��فته و ممل��و از افكار 
بي‌ثم��ر خواه��د كرد. بهتر اس��ت 
والدين در اين اوقات زمان بيشتري 
را با فرزندان‌شان سپري كنند. آنها 
را به طبيعت ببرند. حتي اگر شده 
به نزديك‌ترين پ��ارك منزل ببرند 
و نكت��ه مهم اين اس��ت كه والدين 
تحت هيچ ش��رايطي اجازه ندهند 
فرزندان‌شان مدت طولاني در كوچه 
و خيابان‌هاي اطراف خانه بازي كنند 
كه از لحاظ تربيت��ي و هم امنيتي 

نامناسب است. 
ÁÁ باتوجه به پايين‌بودن سرانه‌

كتابخوان�ي و مطالعه در جامعه ما، والدين چگونه بايد 
فرزندان‌ش�ان را در اين ايام به سمت كتابخواني سوق 

دهند؟ 
80 درصد از يادگيري كودكان زير 10 س��ال از طريق 
يادگيري مش��اهده‌اي است. اگر مي‌خواهيم فرزندمان به 
مطالعه علاقه‌مند ش��ود و زماني را به آن اختصاص دهد، 
بايد خودمان طي روز، ساعاتي را به مطالعه كتاب و روزنامه 
اختصاص دهيم. نكته مهمي كه والدين بايد به آن توجه 
كنند، اين است كه در انتخاب كتاب البته باتوجه به سن 

فرزندمان، سليقه بچه‌ها در اولويت قرار دارد. 
ÁÁ وجود نگرش‌ه�اي تبعيض‌آميز چقدر مي‌تواند در‌

اوقات فراغت پسران و دختران نقش داشته باشد؟ 
متاسفانه در جامعه ما بسيار زياد ديده مي‌شود. پسران 
دسترسي بيش��تري به كلاس‌ها و تفريحات جانبي دارند. 
همچنين والدين آزادي عملي بيش��تري براي پسران قايل 
هستند. اين مس��اله در اجتماع ما تاكنون حل نشده است 
فقط اينكه خانواده‌ها بايد آگاه باش��ند كه دختران‌شان نيز 
به اندازه پسران‌شان نيازمند تعاملات اجتماعي و تفريحات 
خارج از منزل هس��تند و اگ��ر داراي دو فرزند از دو جنس 
مخالف هستند، در اين زمينه تبعيض و تمايز قايل نشوند 
چرا كه اين دوران از حساس‌ترين مراحل زندگي فرزندان‌مان 
است كه ممكن است در آينده‌شان باعث لطمه روحي شود. 

ÁÁ امروزه در برخي از مناطق پايتخت به‌ويژه در منطقه‌
ش�مال تهران، Play House )خانه‌ب�ازي( راه‌اندازي 
شده است. شما به‌عنوان يك روانشناس عقيده‌تان در 

اين‌باره چيست؟ 
در واق��ع اين Play Houseها يك مهدكودك ايده‌ال 
براي فرزندان زير 8، 9 س��اله است كه دنياي اجتماعي را 
به ص��ورت واقعي براي بچه‌ها فراهم كرده و به بچه‌ها اين 
فرصت را داده است كه تجربه‌هاي جديدي را كشف كنند. 
خانواده‌هاي��ي ك��ه از موقعيت اقتصادي خوب��ي برخوردار 
هس��تند، حداقل هفته‌اي يك‌ب��ار تا دوبار فرزندان‌ش��ان 
را ب��ه اين مكان‌ها ببرند. درنهايت معتق��دم در كنار همه 
فعاليت‌هايي كه گفته ش��د، والدين حتما به فعاليت‌هاي 
بدني كودكان‌شان توجه كنند و اينكه فعاليت‌ها را برايشان 
اجباري نكنند تا اينكه فرزندان از اين اوقات، نهايت لذت را 

ببرند و با انرژي كافي سال تحصيلي آينده را آغاز نمايند. 

پژوهشگران اس��تراليايي مي‌گويند تحقيقات آنها 
نشان مي‌دهد كه افراد چاق بيش از ديگران به مشكلات 
سلامت رواني دچار مي‌شوند.   اين مطالعه گسترده طي 
چند سال در موسسه تحقيقات سلامت و علوم اجتماعي 
راكيمتون در دانشگاه كويينزيلند مركزي استراليا انجام 
شده اس��ت. محققان در اين مطالعه داده‌هاي سلامت 
جس��مي و رواني بيش از هزار و ۲۰۰ داوطلب را مورد 

بررسي قرار دادند. 
 اين تحقيقات نش��ان داد، شركت‌كنندگان چاق‌تر 
و مس��ن‌تر كه س��ن آنها بين ۴۵ تا ۵۴ س��اله بود در 
مقايس��ه با افراد بدون اضافه وزن هم سن خود بيشتر 
دچار مش��كلات عاطفي مي‌ش��وند و اين مشكلات بر 
فعاليت‌هاي شغلي و اجتماعي آنها تاثيرگذار است.  اگر 
چه مش��خص نبود كه چاقي عامل يا معلول مشكلات 
س�المت روان آنها هس��ت، اما اين افراد يك ماه پيش 
از انجام مطالعه كمتر احس��اس آرامش مي‌كردند. اين 
پژوهش��گران مي‌گويند: افراد چاق در زمينه س�المت 
جسمي خود به مشكل برمي‌خورند و مشكل سلامت 
جس��مي مي‌تواند بر عزت نفس افراد تاثير بگذارد و به 
اضطراب و افسردگي بينجامد. از طرف ديگر، مبتلاياني 
كه اضطراب و افسردگي دارند، توانايي آنها در توجه به 
س�المت، ورزش و غذاي س��الم كمتر مي‌شود. در اين 

موارد مشكلات رواني زودتر بروز مي‌كند. 
پژوهش��گران بر اين باورند كه بسياري از افراد چاق 

گرفتار چرخه‌اي مي‌ش��وند ك��ه در اين چرخه، چاقي 
اضطراب را افزايش مي‌دهد و باعث مي‌شود فرد شيوه 

زندگي ناسالمي را در پيش بگيرد. 
تحقيقاتي كه پيش از اين صورت گرفته بود نشان 
مي‌داد افرادي كه از افسردگي يا اضطراب رنج مي‌برند، 
احتمال بيش��تري وجود دارد كه مبتلا به چاقي بوده و 
نيز سيگار بكشند، كه اين هر دو جزو عوامل خطر اصلي 
بيماري‌هاي مزمن هس��تند.  مطالع��ات قبلي را دكتر 
تارا اس��ترين و همكارانش از مركز كنترل و پيشگيري 
بيماري‌هاي آمريكا روي ۲۰ هزار بزرگسال از ۳۸ ايالت 

آمريكا انجام دادند. در اين بررس��ي از 
شركت‌كنندگان پرسيده شده بود كه 
آيا اخيرا دچار افس��ردگي بوده‌اند؟ آيا 
تا به حال پزش��ك برايشان تشخيص 
افس��ردگي يا اضطراب را داده است؟ 
سوالات ديگر مربوط به عادت سيگار 
كشيدن، وزن و فعاليت جسماني بود.  
نتايج اين مطالعه مش��خص مي‌كند 
ك��ه 7/8 درصد پاس��خ‌دهندگان در 
حال حاضر از افس��ردگي رنج مي‌برند 
همچنين 7/15 درصد سابقه تشخيص 
افسردگي در گذشته را داشته و 3/11 
درص��د ني��ز در زماني با تش��خيص 
اضطراب، درمان مي‌شده‌اند. بر اساس 

نتايج اين مطالعه، افراد افس��رده يا كس��اني كه سابقه 
افسردگي داشته‌اند، ۶۰ درصد بيشتر مستعد چاقي بوده 
و نسبت به افراد غيرافس��رده دو برابر بيشتر اعتياد به 

سيگار داشته‌اند.
 افراد مضطرب نيز نس��بت به اف��راد غيرمضطرب، 
۳۰ درص��د بيش��تر احتمال چاقي و نيز ب��ه ميزان دو 
برابر بيشتر مستعد سيگاري شدن بوده‌اند. اين مطالعه 
همچنان نشان داد، افراد مبتلا به افسردگي و اضطراب 
توأمان، بيش��تر مستعد عدم فعاليت فيزيكي و ابتلا به 

الكليسم شديد هستند. 

در تحليل نتايج اين مطالعه به نظر مي‌آيد، ارتباط 
بين چاقي و افس��ردگي به چند دليل پذيرفتني است. 
ابتدا، به دليل اينكه برخ��ي از بيماراني كه اضافه وزن 
دارند به دلي��ل طرز برخورد اجتماع با مس��اله چاقي 
بيشتر مستعد افسردگي هس��تند. اين افراد از حضور 
در جوامع نيز به همين دليل خودداري كرده و اعتماد 
به نفس خود را از دس��ت داده كه اين مساله نيز خود 
روند افس��ردگي را تشديد مي‌كند. از طرف ديگر، عدم 
حضور اين افراد در جامعه معمولا منجر به عدم تحرك 
بيش��تر و افزايش احتمال ابتلا به چاقي خواهد بود. در 
ضمن، ارتباط افسردگي و اضطراب با اشتها ارتباطي گاه 
متناقض و عجيب اس��ت، به اين صورت كه افسردگي 
مي‌تواند موجب كاهش اشتها و كاهش وزن در برخي 
افراد شود، در حالي كه برخي ديگر، به ويژه افراد چاق، 
در هنگام افس��ردگي يا اضطراب، بيشتر غذا خورده و 
اضافه وزن بيشتري پيدا مي‌كنند.  نتايج مطالعات ديگر 
تاكيد دارد كه بيماري‌هاي مزمن از قبيل ديابت و چاقي 
نيز خ��ود از فاكتورهاي خطر در مورد افزايش احتمال 
ابتلا به افسردگي محسوب مي‌شوند. بنابراين، بايد تاكيد 
كرد كه اختلالات خلقي، اضطراب و بيماري‌هاي مزمن 
متابوليك از قبيل چاقي و نيز عادات ناصحيح زندگي از 
قبيل كم‌تحركي و مصرف سيگار در يك سيكل معيوب 
دو طرفه قرار دارند كه در درمان هر كدام از آنها بايد به 

طرف ديگر نيز توجه كافي كرد. 

مهسا مرعي‌نوتاش، كارشناس ارشد روانشناسي تربيتي:

بين فرزندان‌تان براي اوقات فراغت، تبعيض نگذاريد
فرزانه نيكروح‌متين

چاق‌ها بيشتر در خطر افسردگي هستند
ترجمه: عليرضا سردشتي
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در واقع اين Play Houseها )خانه 
كودك( يك مهدكودك ايده‌آل براي 

فرزندان زير 8، 9 ساله است كه دنياي 
اجتماعي را به صورت واقعي براي 
بچه‌ها فراهم كرده و به بچه‌ها اين 
فرصت را داده است كه تجربه‌هاي 

جديدي را كشف كنند. خانواده‌هايي 
كه از موقعيت اقتصادي خوبي برخوردار 
هستند، حداقل هفته‌اي يك‌بار تا دوبار 
فرزندان‌شان را به اين مكان‌ها ببرند  


