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توصيهنكته

24 قانون طلايي آرامش
جامعه ما آكنده از بار اطلاعاتي س��نگين است ��

و اب��زاري چون تلويزيون، راديو، اينترنت، تبليغات، 
پس��ت الكتروني��ك و تلفن همراه همگ��ي بر اين 
سنگيني مي‌افزايند. از س��وي ديگر شكل زندگي 
در عص��ر حاضر به ويژه در جوامع ش��هري ناگزير 
توام با س��ر و صداها، ترافيك، ‌شلوغي‌ها و انبوهي 
از كارهاي الزام‌آور روزمره اس��ت كه قطعا تمام اين 
فاكتورها افزايش اس��ترس و سلب آرامش انسان‌ها 

را موجب مي‌شود. 
محققان و روان‌شناسان در سال‌هاي اخير تلاش 
كرده‌اند به شيوه‌هاي مختلف كه متداول‌‌ترين آنها 
انتشار اخبار، مقالات و توصيه‌هاي بهداشتي است 
ب��ه مردم در حفظ آرام��ش در ميان اين همهمه و 
آش��فتگي ياري برسانند. به اعتقاد آنها دسترسي و 
مطالعه اين منابع هرازگاهي مي‌تواند ما را به آرامش 
بين��دازد و حتي دقايقي از اين زندگي پرمش��غله 
جدا س��ازد. در اين رابطه استيو موريل، كارشناس 
و نويسنده مقاله‌اي در روزنامه »ديلي مديتيشن و 
ديلي لايف« روش‌هايي را براي كس��ب آرامش در 

زندگي عنوان كرده كه آنها را ذكر مي‌كنيم: 
1-حداقل روزي 15دقيقه را در سكوت بگذرانيد 
و به نيازهاي واقعي خود و چيزهايي كه داريد، فكر 
كنيد. س��كوت عصاره آرامش است. البته با اجبار 
نمي‌توان سكوت كرد. بلكه بايد زماني كه فرا رسيد 
آن را بپذيريد. روزي يك ساعت در اتاقي تنها بمانيد 

و حتي اگر لازم شد در را به‌روي خود ببنديد. 
2-هيچ‌گاه جلوي گريه خود را نگيريد و گه‌گاهي 
گريه كنيد، اين كار باعث تخليه تنش‌هايتان شده و 

به شما آرامش مي‌دهد. 
3-وقتي احس��اس مي‌كنيد كه س��رتان پر از 
فكرهاي جورواجور منفي اس��ت با قدم زدن آنها را 

پاك كنيد. 
4-اف��راد آرام به خود مي‌گويند كه براي تغيير 
گذشته كاري نمي‌توان كرد، آنگاه از تفكر به آينده و 

ادامه زندگي لذت مي‌برند. 
5-آرامش را از كودكان بياموزيد. آنها در همان 
لحظه‌اي هستند كه زندگي مي‌كنند و لذت مي‌برند. 
6-اگر نمي‌توانيد ديگران را ببخشيد، بدانيد كه 
افكار خش��مگين همواره شما را با اين افراد مرتبط 
خواهد كرد. اما ش��اد ك��ردن ديگران باعث آرامش 

مي‌شود. 
7-هر چه اكسيژن بيشتري به شما برسد، آرام‌تر 
خواهيد شد. بنابراين خوب است كه در محل كار يا 

خانه خود گياهاني را نگهداري كنيد. 
8-س��عي كنيد از چيزي كه هس��تيد راضي 
باش��يد، در اين صورت احساس آرامش بيشتري 

مي‌كنيد. 
9-با ح��ركات آرام و صحبت كردن ش��مرده 

احساس آرامش را به جمع منتقل كنيد. 
10-با شوخ طبعي به آرامش خود كمك كنيد. 
11-مهم نيس��ت كه با ش��ما مودبانه برخورد 
شود يا نه بلكه برخورد محترمانه شما باعث ايجاد 

آرامش و احساس خوبي در شما خواهد شد. 
12-سرعت حركت شما با احساس‌تان رابطه 
مستقيمي دارد. آرام راه برويد و حركات بدن خود 
را آرام كنيد. طولي نمي‌كشد كه آرام خواهيد شد. 
13-گاهي مي‌توانيد براي رس��يدن به آرامش 
دراز بكش��يد، عضلات خ��ود را ش��ل كنيد و به 

هيچ‌چيز فكر نكنيد. 
14-لحظه‌هاي زيباي زندگيتان را بنويسيد و از 
آنها عكس و فيلم بگيريد. سپس بيشتر وقت آنها 
را به ياد آوريد و درباره‌‌شان فكر كنيد و لذت ببريد. 
15-آهسته غذا خوردن و جويدن باعث تجديد 

توان فكري و احساس آرامش خواهد شد. 
16-هرچند وقت يك‌بار ساعت خود را باز كنيد 
تا خود را از فش��ار زمان نج��ات دهيد. همچنين 
درآوردن كفش‌ها به كاهش فش��ار عصبي كمك 

مي‌كند. 
17-براي تاثير بيش��تر و رسيدن به آرامش در 

خود متمركز شويد و آرام نفس بكشيد. 
18-تمرين كني��د كه آرام‌ت��ر از حد معمول 
صحبت كنيد. اين كار به خودي خود ضربان قلب 

و تنفس را آرام مي‌كند. 
19- احساسات و مشكلات خود را به ديگران 

بگوييد و آرامش بيشتري احساس كنيد. 
20- يكي از مهم‌ترين مهارت‌ها در آرام بودن، 
فكر نكردن به مسايل كوچك است. دومين مهارت، 

كوچك شمردن تمام مسايل است. 
21- ش��ادكردن ديگ��ران، ‌موج��ب آرام��ش 
مي‌ش��ود. نمي‌دانيد چه لذتي دارد پول رستوران 
امشب را با توافق سايرين به يك كارتن‌خواب هديه 
بدهيد. قدرداني كنيد. ديگران را براي لطف كردن 
به خود تحت فش��ار قرار ندهيد، لطف كه وظيفه 

نيست. 
22- اگر مي‌دانس��تيد كه:»سيگاركش��يدن و 
ورزش‌نك��ردن برابر اس��ترس، اضط��راب و حذف 
آرامش«، هرگز سيگار نمي‌كشيديد و ورزش كردن 

را به تعويق نمي‌انداختيد. 
23-راحتي يكي از عناصر مهم آرامش اس��ت. 
دماي مناس��ب، صندلي، لب��اس و كفش راحت 
اين امكان را براي ش��ما فراهم مي‌كند. پوشيدن 
لباس‌هاي گش��اد و راحت باع��ث ايجاد راحتي و 

احساس آرامش مي‌شود. 
24-اگر ب��ه عقايد مذهب��ي و معنوي پايبند 
باشيد، به يكي از باافتخارترين روش‌هاي رسيدن 
به آرامش خاطر رسيده‌ايد. اگر از خدا دور افتاده‌ايد، 
اكنون وقت آش��تي است. داش��تن يك تكيه‌گاه 

معنوي در موجب آرامش مي‌شود.

مهم‌ترين مسووليت‌هاي انساني
   اولي��ن مس��ووليتي كه هر انس��ان دارد در ��

قبال خود اس��ت. اگر نتواني��م در برابر خود، فرد 
مس��ووليت‌پذيري باش��يم در برابر هيچ فردي 
نمي‌توانيم مسووليت‌پذيري خود را ثابت كنيم. 
براي اينكه در قبال خود مسووليت‌پذير باشيد اول 
از همه بايد به روح و جسم خود رسيدگي كنيد، 

روح خود را بشناسيد و به آن اهميت دهيد. 
اول اگ��ر احس��اس مي‌كني��د ح��ال روحي 
مناسبي نداريد‌ يا گره‌هايي از زندگي‌تان در روح 
خ��ود مي‌بينيد حتما درص��دد كمك گرفتن از 
يك روانش��ناس بربياييد تا بتوانيد با مشورت او 
روح خود را س��الم و س��رحال كنيد. اكثر مردان 
از گفت‌وگو با يك روانش��ناس در هراس هستند 
و دايما نياز خ��ود را انكار مي‌كنند در حالي كه 
ش��ايد بيش از نيمي از مشكلات‌شان در زندگي 
با مراجعه به روانش��ناس حل شود. پس از روح، 
رس��يدگي به جس��م يكي از مهم‌ترين مظاهر 
مس��ووليت‌پذيري در برابر خود اس��ت. به گفته 
كارشناسان، مردان كمتر از زنان به سلامتي خود 
اهميت مي‌دهند و كمتر درخصوص مش��كلات 
جسمي به پزشك مراجعه مي‌كنند. شايد يكي 
از دلايل��ي كه ميانگين عمر مردان كمتر از زنان 

است نيز همين امر باشد. 
دومين نكته، حفظ حريم شخصي خود است. 
هر فردي داراي يك حريم شخصي است كه در 
برابر هر يك از افرادي كه با آنها در ارتباط است، 
تعريف مشخصي دارد. مثلا حريم شخصي شما 
در برابر دوس��تان‌تان با حريم ش��خصي در برابر 
همسرتان متفاوت است. اما مهم اين است كه اين 
حريم شخصي وجود داشته باشد. گاهي افراد فكر 
مي‌كنند كه صميميت در روابط مختلف مي‌تواند 
اين حريم ش��خصي را تحت‌الش��عاع قرار دهد 
در حالي كه بايد بدانيد‌ حريم ش��خصي يكي از 
لازمه‌هاي يك زندگي درست است. درست است 
كه حريم شخصي ما ممكن است از سوي ديگران 
از بين برود، اما گاهي خود ما هس��تيم كه اجازه 
مي‌دهي��م افراد با ورود به اين حريم آن را از بين 
ببرند. پس به خود و حريم شخصي خود احترام 
بگذاري��د و مرزهاي دقيقي براي ديگران تعيين 
كنيد تا بتواني��د در حفظ روابط‌تان نيز موفق‌تر 

عمل كنيد. 
بزرگ‌تري��ن  از  يك��ي  و  نكت��ه  س��ومين 
مسووليت‌هاي زندگي شما اين است كه بتوانيد 
احساس��ات همس��ر خود را درك كرده و به آنها 
اهميت دهي��د. پذي��رش مس��ووليت در قبال 
احساسات همسرتان به اين معناست كه هميشه 
احساس��ات او را جدي گرفته و س��عي می‌كنيد 

احساساتش را جريحه‌دار نكنيد.
مسووليت در برابر همسر

وقتي ازدواج مي‌كنيد يعني مس��ووليت يك 
فرد ديگر را به عنوان همسر خود پذيرفته‌ايد، شما 
در برابر همسر خود مسوول هستيد؛ به اين معنا 
كه هر اتفاقي خوب يا بد و در هر زمينه‌اي براي 
همسرتان بيفتد به طور مستقيم يا غيرمستقيم 
به ش��ما مربوط است. وقتي سلامتي همسرتان 
به خطر مي‌افتد ش��ما مسوول هستيد كه تمام 
تلاش‌تان را بكنيد تا همس��رتان سلامتي‌اش را 
به دس��ت بياورد و اين مس��ووليت‌پذيري حتي 
هنگامي كه پاي همس��رتان پي��چ مي‌خورد نيز 
وجود دارد. مس��ووليت ديگر، در برابر احساسات 
همس��رتان اس��ت. مس��لما يكي از بزرگ‌ترين 
دلايلي كه همسرتان، شما را براي ازدواج انتخاب 
كرده اين بوده كه ش��ما توانس��تيد احساس��ات 
او را به دس��ت بياوريد. پ��س يكي از بزرگ‌ترين 
مسووليت‌هاي زندگي شما اين است كه بتوانيد 
همواره احساسات همس��ر خود را درك كرده و 
به آنها اهميت دهيد. پذيرش مسووليت در قبال 
احساسات همسرتان به اين معناست كه هميشه 
احساسات او را جدي گرفته و سعي می‌كنيد كه 
احساساتش را جريحه‌دار نكنيد. احترام گذاشتن 
يك��ي از بزرگ‌ترين مس��ووليت‌هاي زناش��ويي 
اس��ت. احترام به نظرات، رفتارها و حتي تنهايي 
و حريم خصوصي همسرتان و همچنين احترام 
به خانواده، فاميل، دوستان و آشنايان همسرتان 
نشانه مس��ووليت‌پذيري شماست، پس به خود 

واقعي همسرتان احترام بگذاريد. 
مسووليت در برابر فرزندان

وقتي صاحب فرزند مي‌ش��ويد در مقام پدر او، 
يكسري مسووليت‌هايي داريد كه اكثر آقايان آنها را 
نمي‌دانند و فكر مي‌كنند كه تمام مسووليت بزرگ 
كردن فرزندان با مادر است و پدر فقط وظيفه دارد 
كه گاهي از سر تفريح با فرزندش سرو‌كله بزند. از 
همان ابتدا كه همسرتان باردار مي‌شود شما وظيفه 
داريد كه آرامش جسمي و رواني را براي همسر و 
فرزندتان فراهم كنيد و در اين مسير طاقت‌فرسا در 
كنار همسرتان باشيد و سختي‌هايي كه او به عنوان 
مادر متحمل مي‌شود را درك كنيد. پس از به دنيا 
آمدن نوزاد نيز در نگهداري او به همسرتان كمك 
كنيد و به فرزندتان اجازه دهيد، هميش��ه شما را 
كنار خودش احس��اس كند و ش��ما را موجودي 
جداي از مادر نبيند. تماس جسمي با نوزاد از طرف 
پدر مي‌تواند در ارتقاي هوشياري نوزاد موثر باشد 
و از طرفي به همس��رتان در امر بزرگ كردن بچه، 
كمك كنيد تا او نيز بتواند آرامش نسبي به دست 
بياورد و در تربيت و پرورش فرزندتان كوش��اتر و 
مفيدتر عمل كند. هرچه فرزندتان بزرگ‌تر مي‌شود 
اگ��ر بتوانيد با او يك رابطه دوس��تانه و صميمانه 

برقرار كنيد، به شما نزديك‌تر خواهد شد. 

شيوا بامداد

به‌طور كلي تحقيقات نشان داده 
كودكاني كه والدين‌شان طلاق 
گرفته‌اند نسبت به خانواده‌هاي 

معمولي داراي مشكلات بيشتري 
در مدرسه نظير مشكلات رفتاري 
ديدگاه‌هايي منفي نسبت به خود 

ناسازگاري با همسالان و 
والدين هستند

ÁÁ طلاق در دنياي كودكان به چه صورت است؟  
طلاق ب��راي ك��ودكان پراس��ترس، ناراحت‌كننده و 
گيج‌كننده است، ممكن است كودكان براي اينكه زندگي 
آنها به چه صورت درخواهد آمد دچار اضطراب و درگيري 
فكر شوند و به دليل نقطه‌نظرهاي والدين‌شان احساس 
عصبانيت نس��بت به آنها پيدا كنند. مساله طلاق امري 
مهم شمرده مي‌شود و از نظر هيچ‌كدام از اعضاي خانواده 
آسان نيس��ت، با اين حال والدين مي‌توانند در اين مورد 
به گونه‌اي رفتار كنند تا اين شرايط براي فرزندانش قابل 
تحمل‌تر ش��ود. كمك كردن به فرزندان براي كنار آمدن 
با مساله طلاق مي‌تواند به اين صورت باشد كه اول؛ ثبات 
را در خانه به وجود بياورند و در درجه بعد توجه بيشتري 
ب��ه نيازهاي بدني و روح��ي رواني فرزندان ش��ود. براي 
مثال والدين مي‌توانند ديدگاه مثبت و اطمينان‌بخش��ي 
را به فرزندان‌ش��ان القا كنند. براي رسيدن به اين هدف 
پدر يا مادر در درجه اول بايد مراقب وضعيت فعلي‌ش��ان 
باش��ند و سعي كنند با همسر قبلي خود رابطه خالي از 
جنجال و دعوا داش��ته باشند. والدين نبايد فرزندشان را 
نسبت به همسرش��ان بدبين كنند و ذهن فرزند خود را 
نسبت به طلاق به گونه‌اي صلح‌آميز و عاري از كينه آماده 
كنند. علاوه براين والدين بايد سعي كنند محبت كافي 
غيرشرطي به فرزندان‌شان عرضه كنند. به‌طور كلي صبر 
و حوصل��ه، اطمينان و گ��وش دادن مي‌تواند تنش را در 
ك��ودكان كاهش دهد و به آنها كمك كند تا با ش��رايط 

جديد كنار بيايند. 
ÁÁ قبل از جدايي، والدين بايد چگونه رفتار كنند؟  

ك��ودكان ذاتا به حالت ثب��ات در خانه تمايل دارند و 
والدين مي‌توانند با مراقبت و ايجاد روال خاص و ساختار 
به‌خصوص اين ثبات را ايجاد كنند. در اين شرايط ايجاد 
وضعيت مناسب براي كودكان بايد در اولويت قرار گيرد. 
والدين براي برقراري آرامش بايد به ش��دت از جروبحث 
در مقابل فرزندان اجتناب كنند. يادتان باش��د كودكان 
نياز دارند تا هم پدر هم مادر را در زندگي‌ش��ان احساس 
كنند البته اين كار با نوش��تن نامه و تلفن نيز امكان‌پذير 
است. پدر و مادر نبايد فضايي به‌وجود بياورند تا فرزندان 
مجبور به قضاوت در مورد والدين‌شان‌ شوند يا بخواهند 
جانبداري كنند، بلكه بايد محبت را در دل فرزندان نسبت 

به همسرشان افزايش دهند. 
ÁÁ چطور والدين بايد فرزندان‌ش�ان را از طلاق خود  

مطلع كنند؟ 
اگر والدين مي‌خواهند فرزندان‌شان را از جدايي خود 
باخبر كنند بايد صادقانه و به زبان س��اده واقعيت را براي 
آنه��ا مطرح كنند. پ��در و مادر بع��د از بيان علت طلاق 
بايد به فرزندش��ان ابراز محبت كنند و به آنها بفهمانند 
كه طلاق‌ش��ان هيچ خدش��ه‌اي به علاقه آنها نسبت به 
فرزندشان وارد نمي‌كند، اين موضوع از اهميت بسياري 
برخوردار است. والدين بايد با فرزندان‌شان صادق باشند 
بدون اينكه در مورد مس��ايل قضاوتي روي همسرش��ان 
تاكيد كنند و كسي را براي چنين اتفاقي سرزنش نكنند. 
والدين قبل از طلاق، آمادگي‌هاي لازم را با كودكان انجام 
دهند و هنگام بيان توضيحات حتما در مورد همسرشان 
با احترام صحبت كنند. اين مساله را نيز بايد خاطرنشان 
شوم كه س��ن فرزندان هم در نظر گرفته شود، كودكان 
كم سن‌وس��ال نياز به توضيحات كمتر و ساده‌تري دارند 
ولي كودكان بزرگ‌تر احتياج به توضيحات بيشتري دارند. 
والدين بايد در مورد يك‌سري تغييرات احتمالي در زندگي 
آينده فرزندان‌ش��ان با آنها صحبت كنند، با توجه به اين 
شكل مسايلي كه مطرح مي‌كنند حتما واقعي باشد و از 
داستان‌سرايي پرهيز كنند. والدين مي‌توانند اتفاقاتي را كه 
پيش آمده به زبان ساده براي فرزندان‌شان‌ تعريف كنند 
و ب��ه آنها اجازه دهند تا احساسات‌ش��ان را در اين مورد 
بي��ان كنند و والدين بدون اينكه دفاعي برخورد كنند با 
دل‌وجان به حرف‌هاي آنها گوش كنند. اطمينان‌بخشي و 
از بين بردن ترس و سوءتفاهم در درجه بعدي از اهميت 
ش��اياني برخوردار است و البته محبت غيرشرطي را نيز 
نبايد فراموش كرد. والدين بايد به كودكان اطمينان دهند 

كه به هيچ عنوان آنها علت طلاق نيستند. 
ÁÁ چگونه مي‌توان حس اطمينان را در كودك ايجاد  

كرد؟ 
در مورد بيان احس��اس ك��ودكان بايد به آنها كمك 
ك��رد چون آنها نمي‌توانند از طريق كلمات، احساس��ات 
واقعي‌شان را ابراز كنند، بنابراين والدين بايد آنها را ياري 
كنند تا حرف‌هايشان را صادقانه و بدون ترس بيان كنند 
و از اينكه شما را با حرف‌هايشان برنجانند بيمي نداشته 
باشند. حمايت و محبت به فرزند، او را در مقابل اين‌گونه 
حوادث بيمه مي‌كند و اين اطمينان‌بخشي، استرس را از 

كودك دور مي‌كند. كودك بايد از ادامه يافتن ارتباط با پدر 
و مادر اطمينان خاطر داشته باشد و بداند كه هر دو والدين 
ب��ه همان اندازه قبل به او علاقه دارن��د و در صورت بروز 
مشكل همه خانواده با كمك هم از پس آن برخواهند آمد. 

ÁÁ آيا روند زندگي گذشته كودك پس از طلاق ادامه  
خواهد داشت؟ 

ايجاد نظم در زندگي فرزندان، عامل بسياري موثري 
اس��ت. اين نظ��م هم براي كودك كم س��ن و هم بزرگ 
ضروري اس��ت. وقتي كودك در زندگي احس��اس نظم 
مي‌كند، امنيت بيشتري را حس مي‌كند. زندگي نامنظم 
به احساس ناامني مي‌انجامد براي مثال والدين مي‌توانند 
هنگام خوردن غذا، انجام تكاليف فرزندان را مشخص كنند 

كه اين مس��اله موجب ايجاد نظم 
ذهني مي‌شود و از احساس آشوب 
و بي‌نظم��ي جلوگي��ري مي‌كند. 
قوانين منزل، تش��ويق، پ��اداش و 
نظم گذش��ته بايد ادامه پيدا كند. 
با شكستن قوانين تنها فرزندتان را 

لوس خواهيد كرد. 
ÁÁ چگونه س�ازگاري كودك با 

طلاق حاصل مي‌شود؟ 
ك��ودكان ب��راي رش��د س��الم 
احتياج به محيط آرام دارند. والدين 

باي��د اهميت اين موض��وع را در نظر بگيرن��د و با وجود 
ناسازگاري‌هايشان تصميم بگيرند تا محيطي آرام و بدون 
تنش براي فرزندان‌شان ايجاد كنند و بر سر اين موضوع 
به توافق دو نفره برسند. كودك در محيط درگيري والدين 
آس��يب مي‌بيند البته طلاق نيز راه‌حل درستي نيست و 
مشكلي را حل نمي‌كند اما مي‌تواند بين پدر و مادر توافقي 
باش��د. كودكان به دو سال يا بيش��تر زمان احتياج دارند 
تا بتوانند با اين مس��اله سازگاري پيدا كنند. اين تصميم 
به ميزان درگيري و حمايت‌هاي بعد از طلاق بس��تگي 
دارد. بعضي از كودكان با طلاق پدر و مادر سازگاري پيدا 
مي‌كنند و برخي نيز مشكل بيشتري در دوران بزرگسالي 

پيدا مي‌كنند. 
ÁÁ واكنش كودك به جدايي چيست؟ 

از آنج��ا كه كودكان پيش‌دبس��تان مهارت‌هاي لازم 
كنار آمدن با تغييرات را ندارند، احتمال بروز مش��كلات 
سازگاري در آنها نسبت به كودكان بزرگ‌تر بيشتر است 
و خودشان را به شدت گناهكار مي‌دانند. در سن شش تا 
هشت‌سالگي اين احساس گناه كمتر ديده مي‌شود ولي 
احساس غمگيني بسياري را به‌ دليل از دست دادن يكي 

از والدين تجربه مي‌كنند. كودكان بين 9 تا ‌12س��ال به 
نحوي بهتر طلاق والدين را درك مي‌كنند و نوجوانان كه 
قدرت درك بالاتري دارند، هم علت طلاق را درك و هم 
آن را مفهوم‌سازي مي‌كنند، بنابراين مي‌توانند سازگاري 
بهتري داش��ته باش��ند. عكس‌العمل دختران و پس��ران 
متفاوت اس��ت. دختران معمولا گوش��ه‌گير و مضطرب 
مي‌شوند ولي پسران پرخاشگر مي‌شوند و سعي مي‌كنند 

تا از اطاعت سر باز زنند. 
ÁÁ پ�در و مادر بعد از طلاق بايد چه رفتاري با كودك 

داشته باشند؟ 
ب��ا توجه ب��ه نوع برخ��ورد و رفتار والدي��ن، كودكان 
دچار مس��ايل متفاوتي مي‌ش��وند، مهم‌ترين مساله در 
طلاق، س��ازگاري والدي��ن و ادامه 
داش��تن ديدارها به يك اندازه با هر 
دو آنهاس��ت. كودكاني ك��ه داراي 
خلق‌وخ��وي خاص هس��تند دچار 
پيامدهاي بيش��تري بع��د از طلاق 
مي‌ش��وند. پدر و مادر بعد از طلاق 
نبايد وظايف اصلي خود را فراموش 
کنند و انتظار نداش��ته باش��ند كه 
كودكان نيازهاي احساس��ي آنها را 
برآورده كنند. ديدار كودك با ديگر 
والدي��ن بايد منظم و قابل پيگيري 
باشد و بعد از ديدار ديگر والدين از كودك بازجويي نكنند 

و نسبت به نيازهاي فرزندشان حساس باشند. 
ÁÁ طلاق چه پيامدي روي رفتار كودكان دارد؟ 

به‌ط��ور كل��ي تحقيق��ات نش��ان داده كودكاني كه 
والدين‌شان طلاق گرفته‌اند نسبت به خانواده‌هاي معمولي 
داراي مش��كلات بيش��تري در مدرس��ه نظير مشكلات 
رفتاري، ديدگاه‌هايي منفي نس��بت به خود، ناسازگاري 
با همس��الان و والدين هستند. البته همه كودكان طلاق 
دچار اين مش��كلات نمي‌ش��وند ولي تعداد بالايي از آنها 
با معضلات��ي اين‌چنيني درگير مي‌ش��وند. در حقيقت 
يافته‌هاي تحقيقاتي در اين مورد دوپهلو است. از سويي 
اكثر كودكان طلاق مشكلات جدي كه احتياج به كمك 
حرفه‌اي داش��ته باش��ند، ندارند و از ط��رف ديگر تعداد 
بس��ياري از بچه‌هاي طلاق دچار مش��كل مي‌شوند. اين 
كودكان احساس ناراحتي بيشتري مي‌كنند و حتي چنين 
مشكلاتي تا پايان دوره نوجواني با آنها همراه خواهد بود. 
طلاق حتي در دوران جواني هم مي‌تواند اثرات گذش��ته 
را زنده نگه دارد. براي مثال يادآوري دوري از پدر يا مادر 
تا 10س��ال بعد هم مي‌تواند دردآور و غمناك باش��د. از 

آنجايي كه جواني هم دوره‌اي است كه براي ايجاد روابط 
جديد با والدين به س��ختي مي‌گذرد، مي‌تواند براي اين 
افراد ايجاد اشكال كند. سوال مهم اين نيست كه كودكان 
طلاق مشكلات بيشتري دارند يا نه، بلكه اين است كه چه 
چيزي باعث ايجاد تغيير بين كودكان معمولي و كودكان 

طلاق مي‌شود؟ 
جواب اين س��وال فقدان والده مورد علاقه، مشكلات 
اقتصادي، اس��ترس، تضاده��اي والدين و چيزهاي ديگر 
اس��ت. يافته‌هاي جدي��د، توجه ما را از اث��رات طلاق به 
خاط��رات تلخ و احس��اس درماندگي ناش��ي از طلاق بر 
ك��ودكان جلب مي‌كن��د. بايد به اين مطلب اش��اره كرد كه 
چگونه مي‌توان به كودكان طلاق از همان ابتدا كمك كرد تا 
خاطرات‌شان را از حالت تلخ و احساس درماندگي خارج كنند. 

ÁÁ آيا فرزند طلاق افسرده مي‌شود؟ 
همه كودكان در زمان‌هايي احس��اس غم و ناراحتي 
مي‌كنند. توجه داش��ته باش��يد اگر وقفه‌اي در فعاليت 
كودك ايجاد شود، مي‌تواند اثرات افسردگي در آنها داشته 
باشد. طلاق والدين و از دست دادن يكي از آنها مي‌تواند 
علت بروز افسردگي در كودكان باشد، البته تمام بچه‌هاي 

طلاق از افسردگي رنج نمي‌برند. 
ÁÁ والدي�ن براي جلوگيري از صدمات روحي و حفظ 

روابط سالم چه كاري باید انجام دهند؟ 
اگر والدين آرامش خود را حفظ كنند و از نظر احساسي 
متعادل باشند، كودكان نيز احساس بهتري پيدا مي‌كنند. 
والدين مي‌توانند براي جلوگيري از مشكلات رواني، ورزش 
كنند و غذاي س��الم بخورند، چون به‌طور معمول ورزش 
مي‌تواند اس��ترس‌ ناشي از طلاق را كاهش دهد و خوردن 
غذاهاي سالم باعث احس��اس دروني بهتر مي‌شود. بهتر 
است والدين ارتباط‌ش��ان با دوستان خود را حفظ كنند، 
ممكن است با جدايي زن و مرد برخي از روابط خانوادگي 
قطع ش��ود ولي ديدار با دوس��تان، ذهن والدين از محيط 
ط�الق را آزاد مي‌كند و باعث می‌ش��ود ب��ر این موضوع 
ناراحتک‌ننده تمرکز نکنند. كار ديگري كه به والدين كمك 
مي‌كند، نوشتن احساسات افكار و خلقيات‌شان است كه 
مي‌تواند تنش را آزاد كند و عصبانيت و ناراحتي را از بين 
مي‌برد. والدين مي‌توانند با دوستان‌ش��ان در مورد تلخي 
عصبانيت خود صحبت كنند. والدين بايد مراقب باش��ند 
تا احساس��ات منفي خود را با كودكان شريك نشوند. آنها 
مي‌توانند لبخند را وارد زندگي كنند و طنز و شوخ‌طبعي 
را به خود و فرزندان‌ش��ان هديه دهند، اين مساله باعث 
از بين بردن اس��ترس مي‌شود و در نهايت استفاده از 

راهنمايي مشاوران را فراموش نكنند. 

گفت‌وگو با نسيم رضوي، كارشناس‌ارشد روان‌شناسي

چگونه به كودكان طلاق كمك كنيم؟ 

خواندن بدون نوشتن: روش نادرست مطالعه است. ۱ 
مطالعه فرآيندي فعال و پوياست و براي نيل به اين 
ه��دف بايد از تمام حواس خود براي درك صحيح مطالب 
استفاده كرد. بايد با چشمان خود مطالب را خواند، بايد در 
زمان م��ورد نياز مطالب را بلندبلند ادا كرد و نكات مهم را 
يادداش��ت كرد تا هم با مطالب مورد مطالعه درگير ش��ده 
و حض��وري فعال و همه جانبه در يادگيري داش��ت و هم 
در هنگام مورد نياز، خصوصا قبل از امتحان، بتوان از روي 
نوشته‌ها مرور كرد و خيلي سريع مطالب مهم را مجددا به 

خط كشيدن زير نكات مهم: اين روش شايد نسبت به ۲ خاطر سپرد. 
روش قبلي بهتر است ولي روش كاملي براي مطالعه 
نيس��ت چراكه در اين روش بعضي از اف��راد به جاي آنكه 

تمركز و توجه روي يادگيري و درك مطالب داشته باشند 
ذهن‌شان معطوف به خط كشيدن زير نكات مهم مي‌شود. 
حداقل روش صحيح خط كش��يدن زير نكات مهم به اين 
صورت اس��ت كه ابتدا مطالب را بخوانند و مفهوم را كاملا 
درك كنند و سپس زير نكات مهم خط بكشند نه آنكه در 
حاشيه‌نويس�ي: اين روش نسبت به دو روش قبلي ۳ كتاب به دنبال نكات مهم بگردند تا زير آن را خط بكشند. 

بهتر است ولي باز هم روشي كامل براي درك عميق 
مطالب و خواندن كتب درس��ي نيس��ت اما مي‌تواند براي 
يادگيري مطالبي كه از اهميتي چندان برخوردار نيستند، 

خلاصه‌نويس�ي: در اي��ن روش ش��ما مطال��ب را ۴ مورد استفاده قرار گيرد. 
مي‌خوانيد و آنچ��ه را كه درك كرده‌ايد به صورت 

خلاصه در دفتري يادداشت مي‌كنيد كه اين روش براي 
مطالعه مناسب است و از روش‌هاي قبلي بهتر است چراكه 
در اي��ن روش ابتدا مطالب را درك كرده س��پس آنها را 
يادداشت مي‌كنيد اما باز هم بهترين روش براي خواندن 

كليدبرداري: كليد‌برداري روشي بسيار مناسب براي ۵ نيست. 
خواندن و نوش��تن نكات مهم اس��ت. در اين روش 
ش��ما بعد از درك مطالب، ب��ه صورت كليدي نكات مهم 
را يادداش��ت مي‌كنيد و در واقع كلمه كليدي كوتاه‌ترين، 
راحت‌ترين، بهترين و پرمعنا‌ترين كلمه‌اي است كه با ديدن 

خلاقيت و طرح ش�بكه‌اي مغز: اين روش بهترين ۶ آن، مفهوم جمله تداعي شده و به خاطر آورده مي‌شود. 
ش��يوه براي يادگيري خصوص��ا فراگيري مطالب 

درسي است. در اين روش شما مطالب را مي‌خوانيد و 
بعد از درك حقيقي آنها نكات مهم را به زبان خودتان 
و ب��ه ص��ورت كليدي يادداش��ت مي‌كنيد و س��پس 
كلمات كليدي را روي طرح ش��بكه‌اي مغز مي‌نويسد 
)در واقع نوشته‌هاي خود را به بهترين شكل ممكن 
سازماندهي مي‌كنيد و نكات اصلي و فرعي را مشخص 
مي‌كنيد( تا در دفعات بعد به جاي دوباره‌خواني كتاب، 
فقط به طرح شبكه‌اي مراجعه كرده و با ديدن كلمات 
كليدي نوشته ش��ده روي طرح شبكه‌اي مغز، آنها را 
خيلي س��ريع مرور كنيد. اين روش درصد موفقيت 
تحصيلي شما را تا حدود بسيار زيادي افزايش مي‌دهد 
و درس خواندن را بسيار آسان مي‌كند و بازده مطالعه 

را افزايش مي‌دهد.

روان‌شناسي در خدمت خوب درس خواندن

وقتي اس�تحكام روابط زناش�ويي از بين مي‌رود و زن و مرد دچار ناس�ازگاري‌هاي 
همه‌جانبه مي‌ش�وند، راهي ‌جز جدايي باقي نمي‌ماند اما بايد بدانيد طلاق علاوه بر 
اينكه اثرات منفي براي زوج‌ها به همراه دارد، صدمات روحي جدي را نيز به فرزندان 
وارد مي‌كند و در جس�م و روح آنها آثار زيان‌باري به‌ج�ا مي‌گذارد. فرزندان بدون 
اينكه تقصيري در جدايي والدين داشته باشند شاهد تشنج و درگيري در خانواده 
خواهند بود. طلاق براي كودك به معناي وارد ش�دن به دو دنياي متفاوت است كه 

بايد هر كدام را به‌طور جداگانه‌اي درك كند و خود را با شرايط جديد تطبيق دهد. 
ك�ودكان طلاق در برابر كودكان عادي احس�اس تنهايي، اس�ترس و بي‌پناه بودن 
مي‌كنند اما والدين بايد در اين ش�رايط دشوار،امنيت عاطفي و احساس اطمينان 
را به كودك‌شان منتقل كنند. نسيم رضوي، كارشناس ارشد روان‌شناسي چگونگي 
رفتار والدين و جلوگيري از آثار مخرب طلاق بر فرزندان را از نگاهي كارشناس�انه 

شرح مي‌دهد. 
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