
هيچ فك��ر كرده ايد ك��ه بنيان و اس��اس اكثر 
خس��تگي ها و بي حوصلگي هايت��ان را باي��د در 
خودتان جس��ت وجو كنيد؟ آيا مي دانيد كه اگر 
احساس خوب، و حال و هواي دلچسب و گوارايي 
نداريد، قبل از هر چي��ز بايد آن را در نگاه و نگرش 
خود نسبت به خود، ديگران و زندگي، جست وجو 
كنيد؟ اگر بلي، پس نيم��ي از راه را پيموده ايد، و 
اگر نه، برخيزيد و از نو ش��روع كنيد، كه هيچ گاه 
براي خ��وب زندگي ك��ردن دير نيس��ت، در اين 
مقاله با گام هاي حركت به سمت شادابي و شادي 
و كسب احساس رضايت و سربلندي بيشتر آشنا 

مي شويم.
بحث و بررسي:

تلاش براي ش��ناخت رويكرد و نگرش خود از 
اين جا ش��روع مي ش��ود كه قرار بر اين نيست كه 
هيچ كس مثل هيچ كس باشد زيرا همه انسان ها 
منحصر به فرد هس��تند بنابراين چه كسي گفته 
اس��ت كه باي��د همانند ديگ��ران باش��يد؟ آنگاه 
كه اين مس��اله را درك كرديم كه نه قرار اس��ت 
كس��ي مثل من باش��د و نه من مثل كسي باشم، 
از اينجا س��ت كه بايد در راس��تاي تغيير نكات و 
نقاط مبه��م و تيره رويكرد و نگاه خود نس��بت به 
همه چيز، اقدام مصممانه به عم��ل آوريم، براي 
دستيابي به اين امر بس��يار مهم و مشكل ولي در 
عين حال امكان پذير، بايد الگوهاي تعريف شده 
خود را مورد بازبيني، بررسي و كنكاش قرار داده 
و در جهت ح��ذف و يا زير و رو ك��ردن آنهايي كه 
مانع خوش بيني، مثبت نگري و زندگي سرشار و 
شوق آفرين شما مي ش��وند، اقدام به عمل آوريد، 

براي انجام عمليات »بهبود و بازسازي« خود:

1- ب��ه ديگران احت��رام بگذاريد ول��ي از آنها 
تقليد نكنيد.

2- به خودتان احترام بگذاري��د ولي به غرور، 
خودبيني و خودخواهي كشيده نشويد.

3- براي اينكه به كسي اجازه ندهيد به حيطه 
شخصي- شخصيتي ش��ما تعرض كند، اصول و 

حدود تعريف شده و قانونمند را مراعات كنيد.
4- خود را در هيچ چارچوب و كليش��ه اي )به 
جز چارچوب هاي اخلاقي- انس��اني( قرار ندهيد 
تا اينكه بتوانيد خودتان باشيد، ابراز وجود كنيد و  

عظمت خود را دريابيد.
5- هميش��ه و در همه حال ب��ا »چرا« زندگي 
كنيد، چرا بايد چنين كنم و چرا بايد چنان نكنم، 
به عبارت ديگر خود را قانع كني��د تا اينكه با عزم 

راسخ تر و جدي تر حركت كنيد.
چون به مقدمات ذكر ش��ده، عم��ل كرديد به 
تدريج مي توانيد س��وراخ  هايي را در ديوار بلند و 
قطور دلتنگي و تيرگي ايجاد ك��رده و از هر كدام 
از س��وراخ هاي ايجاد ش��ده، جهاني ش��اداب تر 
و اصولي ت��ر را مناظ��ره كنيد، اينك ب��ا توجه به 
درك تفاوت ها و ش��ناخت اينكه براي دستيابي 
به زيبايي ها و ظرافت هاي زندگي، هر كوش��ش و 
تلاش��ي مي ارزد به اين نتيجه سرشار از پويايي و 

تغيير و تحول مي رسيد كه:
آنقدر‌زيباست‌اين‌بي‌بازگشت

كز‌برايش‌مي‌توان‌از‌جان‌گذشت
و اكن��ون ك��ه مي خواهيد كه خ��وب زندگي 
كنيد، ايده آل زندگي كني��د، به طوري كه حتي 

حاضريد از جان خود مايه بگذاريد. 
ش��روع كنيد، براي دس��تيابي ب��ه خوبي ها و 
نيكي ها و ت��دارك يك زندگي دوست داش��تني 

براي خودتان:
الف: به دوردس��ت ها نگاه كنيد و ن��ه تنها به 
چيزهاي كوچ��ك و بي اهميت ن��گاه نكنيد بلكه 
سعي كنيد »اصلا آنها را نبينيد«، بدون كمترين 
ترديد، شادي را هس��ته مركزي زندگي خود قرار 

دهيد.
ب: گله نكنيد، نه از خودتان و نه از هيچ كس و 

هيچ چيز ديگر.
ج: از آنچه كه آرامش ش��ما را س��لب مي كند، 

دوري كنيد، هرچيز و هر كس كه باشد.
د: در محيطي كار كني��د و در فضايي زندگي 
كنيد و با كس��اني رفت وآمد كنيد ك��ه راحت تر 

هستيد.
ه: اگ��ر فكر مي كني��د بعضي از هم��كاران تان، 
يا خويش��اوندان تان و يا دوس��تان تان و يا هر كس 
ديگر س��بب آزار و رنجتان مي ش��ود، پس از تلاش 
براي كنار آمدن با آنان، اگر موفق نش��ديد، درنگ 
نكنيد و بدون كمترين شبهه و ترديدي با شهامت 
و قاطعيت نسبت به قطع رابطه )كاملا دوستانه( با 
آنها اقدام كرده و بلافاصله شروع به جانشين سازي 
كني��د و در پي كس��اني ديگ��ر باشيد.دوس��تان و 
همكاراني كه راحت ت��ر و عميق تر يكديگر را درك 
كرده و بتوانيد روراس��ت و صميمان��ه به همديگر 
احترام بگذاري��د، از همديگر انتق��اد كنيد، مهم تر 
از همه اينكه نس��بت به هم، از مزيت همپوشاني و 

مراقبت از همديگر برخوردار باشيد.
*استاد‌دانشگاه
ادامه‌دارد

11 ‌شماره‌1200 يکشنبه‌‌15اسفند‌1389سال‌پنجم‌
روانشناسی

یادداشت مشاور

سيدمسعود مدني*

چطور‌با‌استرس‌هاي‌بارداري‌كنار‌بياييد
تغيير حالت روحي در دوران حاملگي چيزي عادي 
تلقي مي ش��ود، به اين خاطر كه تغيي��رات هورموني 
اين دوره بر مي��زان انتقال دهنده ه��اي عصبي تاثير 
مي گذارد.بعضي از زنان حامله احساس��ات شديد،چه 
خ��وب و چ��ه بد،تجرب��ه مي كنن��د و برخ��ي ديگ��ر 
احس��اس افس��ردگي يا اضطراب مي كنند. اغلب آنها 
متوجه مي ش��وند كه بدخلقي در حدود هفته شش��م 
تا دهم به اوج مي رس��د، در س��ه ماه��ه دومِ حاملگي 
افت مي كند و س��پس در اواخر حاملگي مجدداً ظهور 
مي كند. حاملگي مي تواند دوران پر اس��ترس و آشفته 
كننده اي باش��د.ممكن اس��ت از فكر داشتن كودك 
خوشحال باش��يد و يا از اينكه در آس��تانه مادر شدن 

هستيد ناراحت باش��يد.ممكن است در 
مورد اينكه آيا م��ادر خوبي خواهيد بود، 
آيا نوزادتان س��الم خواهد بود و چگونه 
با هزينه ناش��ي از اضافه شدن يك بچه 
به خان��واده كنار بياييد، نگران باش��يد.
همچني��ن ممكن اس��ت در م��ورد اين 
نگران باش��يد ك��ه چگونه رابطه ش��ما 
ب��ا همس��ر و ديگ��ر فرزندانت��ان تحت 
تأثير ق��رار خواه��د گرفت. حت��ي اگر 
نوزادتان را بسيار دوست داشته باشيد، 
در مواقع��ي ممكن اس��ت احساس��ات 
متناقضي نس��بت به حاملگي خودتان 
داشته باشيد.ممكن اس��ت دائماً به فكر 
ف��رو رويد كه آي��ا كتابي ك��ه مي خوانم 
مفيد اس��ت؟ آيا هم��ان چيزهايي را كه 
لازم اس��ت، مي خ��رم؟ آي��ا مي توانم به 
درستي كودكم را پرورش دهم و اعتماد 
به نفس��ش را بس��ازم؟ در اين اثنا، بدن 
تان در حال تغيير اس��ت و ممكن است 
احساس كنيد كه ديگرجذاب نيستيد. 
ممكن اس��ت نگران اين باشيد كه وزن 
تان زياد شده اس��ت يا در حالي كه بدن 

تان به خاطر حاملگي حجيم مي ش��ود، چ��اق به نظر 
برسيد. 

همچني��ن ممكن اس��ت از اين ناراحت ش��ويد كه 
نمي توانيد به اندازه اي كه مي خواهيد يا عادت داشتيد، 
ورزش كنيد.  سرانجام اينكه علائم جسماني حاملگي، 
از قبيل س��وزش مع��ده، خس��تگي و ادرار مك��رر نيز 
مي توانند به فشارهاي ش��ما بيفزايند.  احساس اينكه 
در اين دوران كنت��رل خود را روي ب��دن و زندگي تان 
از دس��ت داده ايد، چندان غيرمعمول نيست.  اما بهتر 
است كه به خودتان ياد آوري كنيد كه تغييرات فاحش 
عاطفي در اين زمان طبيعي است. تلاش آگاهانه براي 
مراقبت از خ��ود مي تواند كمك تان كند ت��ا در دوران 

پريشاني استوار و مقاوم باقي بمانيد. 
سخت نگيريد

در برابر اين تفكر كه قبل از اينكه نوزاد به دنيا بيايد 
تا مي توانيد بايد كاره��اي لازم را انجام دهيد، مقاومت 
كنيد. ممكن اس��ت فك��ر كنيد ك��ه قب��ل از رفتن به 
مرخصي زايمان، لازم اس��ت به طور جدي تا دير وقت 
در س��ر كار خود بمانيد و اضافه كاري بكنيد. خود را بر 
تمامي  اين كارها ارجح بداني��د. مراقبت كردن از خود 
بخش��ي ضروري براي مراقبت از نوزادتان محس��وب 
 مي ش��ود. پيوند خود ب��ا همس��رتان را حف��ظ كنيد

صحبت كردن با همس��رتان در مورد احساس��ات خود 
و اطمينان بخش��يدن به او كه هنوز عاشقش هستيد، 

به او كمك مي كند ك��ه طغيان ه��اي عاطفي تان را به 
خود نگيرد. اطمينان حاصل كنيد ك��ه زمان زيادي را 
در كنار هم س��پري مي كنيد و به رابطه خود رسيدگي 
مي كنيد. اگر مي توانيد به مسافرت برويد. ارتباط خود 
با يكديگر را هم اكنون محكم كنيد تا پس از آنكه نوزاد 
به دنيا آمد، بتوانيد واقعاً تكيه گاه هم باش��يد. اگر تنها 
هستيد، كاري كنيد كه رابطه تان با دوستان و خانواده 
نزديك تر ش��ود. اي��ن كار در حال حاض��ر و همچنين 
پس از تولد نوزاد حمايتي ض��روري و حياتي را برايتان 

فراهم مي كند.
تفريح كنيد

چنين چيزي ممكن است به معناي كنار گذاشتن 
زمان مخصوصي براي خود و همسرتان 
باشد يا ممكن است به معناي اختصاص 
زماني ب��راي خودتان به تنهايي باش��د. 
مثلًا ش��ايد بخواهيد اس��تراحت كنيد، 
قدم بزنيد، ماس��اژ پي��ش از زايمان داده 

شويد يا با دوستي به سينما برويد. 
اضطراب خود را كنترل كنيد

به ج��اي اينكه اج��ازه دهي��د يأس 
و نا اميدي ب��ر زندگي تان چيره ش��ود، 
راه هايي را براي كاس��تن فش��ار موجود 
بيابيد. خوب بخوابيد،  خوب تغذيه كنيد 

و خود را سرگرم نگه داريد.
 منابع ايجاد اس��ترس در زندگي تان 
را شناس��ايي كني��د و چيزهاي��ي را كه 
مي تواني��د تغيير دهيد )مثلًا فهرس��ت 
كارهاي��ي را ك��ه باي��د انج��ام دهي��د( 
كم كني��د. اگر هن��وز هم اضط��راب به 
درونتان راه يافت، سعي كنيد به كلاس 
مخصوص زن��ان حامله بروي��د، يا ديگر 
تكنيك هاي تمدد اعصاب را انجام دهيد 
و يا اينكه با يك مشاور حرفه اي مشورت 

كنيد.

  همه‌ما‌دوس�ت‌داريم‌ب�اور‌كنيم‌ك�ه‌نزديکان‌مان‌
آدم‌هايي‌متعادل،‌شاد‌و‌داراي‌ذهني‌سالم‌هستند‌اما‌
بارها‌پيش‌آمده‌كه‌متوجه‌ش�ديم‌واقعيت‌غير‌از‌اين‌
اس�ت.‌تصور‌كنيد‌يکي‌از‌بهترين‌روزهاي‌زندگي‌تان‌
را‌آغ�از‌كرده‌اي�د‌و‌خ�دا‌را‌ب�راي‌هم�ه‌زيبايي‌ه�ا‌و‌
نعمت‌هاي�ش‌ش�کر‌مي‌كنيد‌ك�ه‌ناگه�ان‌رويارويي‌
با‌يکي‌از‌آش�نايان‌بلافاصله‌ش�ما‌را‌از‌ع�رش‌به‌زير‌
مي‌آورد.‌حتي‌اگر‌انس�اني‌خوش�بين‌و‌مثبت‌باشيد،‌
در‌كنار‌چنين‌اشخاصي‌منفي‌خواهيد‌شد.‌‌از‌بدترين‌
اين‌نوع‌شخصيت‌ها‌مي‌توان‌به‌موارد‌ذيل‌اشاره‌كرد:

‌‌‌ ‌‌‌
خودشيفته ها

اين افراد شديدا حس خودبزرگ بيني دارند و چنين 
مي پندارند ك��ه دنيا گرد آنها مي چرخد. اي��ن افراد مانند 
كنترل گرها موذي و حيله گر نيس��تند و تا حدي آش��كار 
خواسته هاي خود را بيان مي كنند. گاهي به نظر مي رسد 

بايد به آنها گفت: » فقط خودت مهم نيستي كه!«
* اي��ن اف��راد فق��ط خواس��ته هاي خ��ود را در نظر 
مي گيرند و نيازهاي شما به باد فراموشي گرفته مي شود. 
در اين رابطه ش��ما احس��اس ياس و س��رخوردگي پيدا 
مي كني��د. آنها چنان انرژي ش��ما را صرف خواس��ته ها و 
اميال خود مي كنند كه ديگر چي��زي براي خودتان باقي 

نمي ماند. 
منفي گراها

اين دس��ته قادر به درك خوبي ها و شادي ها نيستند. 
اگر به آنها بگوييد كه امروز روز بس��يار قش��نگي اس��ت 
حتما از اتفاق ناگوار قريب الوقوع��ي خبر مي دهند؛ اگر از 
موفقيت امتحان ميان ترم خود خبر دهي��د، در مقابل از 

سختي امتحانات نهايي به شما هشدار مي دهند. 
* آنها ش��ادي را ناب��ود مي كنند. ديد مثبت ش��ما به 
زندگي ج��اي خود را ب��ه بدبيني و منفي باف��ي مي دهد. 
قبل از آنكه متوجه ش��ويد، منفي گراي��ي در ذهن و روح 
شما جايگزين ش��ده و همه شادي ها پش��ت شيشه هاي 

خاكستري پنهان مي شود. 
افرادي كه هميشه در مورد ديگران قضاوت مي كنند

مواردي كه ش��ما زيبا و دلفريب مي بينيد، به نظر اين 
افراد عجيب و غيرجذاب است. اگر ش��ما نظر جديدي را 
جالب بدانيد، اين افراد آن را به كل اش��تباه مي ش��مارند. 
اگر شما سليقه دوستي را س��تايش كنيد، آنها آن را بد يا 
مايه نگراني قلمداد مي كنند. افراد هميش��ه قاضي تقريبا 
مانند منفي گراها هس��تند. اگر قسمت اعظم وقت خود را 
با اينگونه افراد بگذرانيد، طولي نمي كش��د كه ش��ما هم 

يكي از آنها خواهيد شد.
خود راي ها

تخصص اين عده كنت��رل ديگران به نفع خودش��ان 
است؛ و ممكن اس��ت چنان مهارتي هم داشته باشند كه 
ش��ما اصلا متوجه كنترل آنها نش��ويد تا زماني كه ديگر 
دير ش��ده اس��ت. اين افراد نقطه ضعف هاي ش��ما را پيدا 

مي كنند و از اين طريق به خواسته هاي خود مي رسند. 
* اين افراد باورها و اعتماد به نفس ش��ما را هدف قرار 
مي دهند. اين افراد راهي براي اجبار ش��ما به انجام كاري 
پيدا مي كنند ك��ه لزوما انجام نمي دهي��د و به اين ترتيب 
شما احساس هويت، اولويت هاي شخصي و توانايي درك 
واقعيت مس��اله را ازدس��ت مي دهيد و به ناگاه دنيا حول 

محور خواسته ها و اولويت هاي آنها قرار مي گيرد. 
هميشه نااميدها

اگر ط��رح جديد و بكري داش��ته باش��يد، هميش��ه 
نااميدها به شما اطمينان مي دهند كه با شكست روبه رو 
خواهيد شد؛ و زماني كه موفق مي شويد، شما را دلتنگ و 
افسرده مي كنند. اگر رويايي در سر داشته باشيد، هشدار 

مي دهند كه دستيابي به آرزويتان غيرممكن است. 
* اين افراد »آنچه هس��ت« را باور دارند و نس��بت به 
»آنچه خواهد شد« مش��كوك و نااميد هستند. معاشرت 
با اين افراد موجب مي ش��ود خودباوري و اعتماد به نفس 
خود را به راحتي از دس��ت بدهيد. در حالي كه پيشرفت 
و تغيير فقط نتيجه نوآوري و بدعت گذاري اس��ت، روياي 

ناممكن ها و تلاش براي دستيابي به دوردست ها.
آنهايي كه نمي توانند صمميمي شوند

در كنار اين افراد هيچگاه ح��س صميميت و راحتي 
نخواهيد كرد؛ داستاني خنده دار تعريف مي كنيد اما آنها 
فقط لبخندي مودبانه تحويل مي دهند. در پي بي توجهي 
آنها، شما غمگين و افس��رده مي شويد. يكي از مهيج ترين 
اتفاقاتي را كه برايتان پيش آمده تعريف مي كنيد اما آنها 

فقط سرسري سر خود را تكان مي دهند. 
* رواب��ط اين دس��ته اف��راد مبتني ب��ر معيارهاي 
سطحي و بي معني اس��ت. زماني كه ش��ما واقعا به يك 
دوس��ت نياز داريد، آنها نيس��تند. زماني ك��ه نيازمند 
انتقادي سازنده هس��تيد، از هماني كه هستيد تعريف 
مي كنند و اگ��ر حماي��ت بخواهيد، ش��ما را محكوم به 

شكست مي دانند. 
حرمت شكن ها

اي��ن اف��راد در بدترين زم��ان و به بدترين ش��كل 
ممكن حرف��ي مي زنند ي��ا كاري انج��ام مي دهند؛ در 
يك كلمه حرمت نگاه نمي دارند. ش��ايد اين فرد كسي 
باش��د كه به او اعتماد كرده بوديد ام��ا او از اين اعتماد 
سوءاستفاده كرده ورازتان را برملا مي كند. شايد يكي 
از نزديكان تان باش��د كه در كارهايي كه ب��ه او ارتباط 
ندارد دخال��ت مي كند، يا ش��ايد همكاري باش��د كه 

رفتاري تحقيرآميز پيشه كرده است. 
آنهايي كه هميشه متوقع هستند

هيچ وقت نمي ت��وان اين افراد را راضي و خوش��حال 
نگه داشت. آنها قدر ش��ما را نمي دانند و خواسته هايشان 
غيرواقعي و نامعمول اس��ت؛ هميش��ه دنبال مقصر جلوه 
دادن شما هستند و هرگز مسووليت چيزي را خود قبول 

نمي كنند.
منبع:‌سايکولوژي‌تودي

دوستي تان با اين آدم ها را به هم بزنيد

8 نوع شخصيت  كه بايد از آنها دوري كرد
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هيچ مي دانس��تيد هريك از فرزندان ش��ما به شيوه 
خاص خودش محبت و عشق شما را دريافت مي كنند؟ 
پس از خوان��دن اين مطل��ب متوجه خواهيد ش��د كه 
كودك شما با كدام زبان عش��ق صحبت مي كند و شما 
چطور مي توانيد به بهترين نحو عش��ق خ��ود را با زبان 

خاص او نثارش كنيد. 
مردي كه بيست و پنج سال اس��ت پدري مي كند و 
شخصيت هاي منحصر به فرد هر كدام از پنج فرزندش 
را در حين رش��د آنها تجربه كرده، عقيده دارد حداقل 
در خانواده او تك ت��ك فرزندانش تاكنون ش��خصيت 

منحصربه فرد و متمايز خودشان را داشته اند.
يكي از چيزهايي كه چند سال پيش توجه او را جلب 
كرد اين بود كه  به هر كدام از بچه هايش بايدبه شيوه اي 
كاملا فردي و متفاوت از ديگري عشق بورزد. مثلا يكي 
از دخترهايش وقتي از مامان يا بابا هديه خيلي شخصي 
مثل يك يادداشت، يك بسته خودكار رنگي يا تي شرت 
مي گرفت برايش به اين معنا بود كه او را خيلي دوس��ت 
دارن��د. او هديه گرفتن را نش��انه عش��ق و علاقه اي كه 
نثارش مي شد، مي دانس��ت. فرزند چهارم پسري است 
كه در سال دوم دبيرس��تان تحصيل مي كند. او زماني 
احس��اس مي كند پدر و مادرش دوس��تش دارند كه با 
او باش��ند، با او به كوه بروند، براي خوردن بس��تني با او 
بيرون بروند يا كنارش بنشينند و به حرف هايش گوش 
دهند. پس اگ��ر بخواهيم از تكنيك محب��ت كردن به 
يكي از فرزندانمان براي ديگري اس��تفاده كنيم قاعدتا 

جواب نمي گيريم.
چند سال پيش اين مرد كتابي خواند كه زندگي اش 
را تغيير داد. اس��م اين كت��اب بود »پنج زبان عش��ق« 
نوشته گري چپمن: »چپمن آنچه من نسبت به بچه ها 
و همسرم در طي سال ها احساس و تجربه كرده بودم را 
بيان كرده بود. آنچه در همه اين سال ها به آن فكر كرده 
بودم، چپمن توضيح داده بود كه هر فرد پيغام عش��ق را 
از طريق يكي از پنج زبان عشق دريافت مي كند. راه حل 
اين است كه به زبان عشق كس��اني كه دوستشان دارد، 
پي ببريد و بعد عش��ق تان را به زبان خاص خودشان به 

آنها ابراز كنيد.«
پنج زبان عشق چپمن از اين قرار است:

واژگان‌تاييد‌كننده:‌در اين زب��ان، فرد نياز دارد 
تصديق شود و ديگران او را با حرف هايشان تاييد كنند.

زم�ان‌كيفي: كس��اني كه عش��ق را از طريق زمان 
كيفي دريافت مي كنند عش��ق را در زماني كه ديگران 
با آنان مي گذرانند، مي بينند. مثلا زماني كه كس��ي به 
آنها گوش مي دهد، با آنها راه م��ي رود، حرف مي زند، يا 

به مسافرت مي رود.
تماس‌فيزيکي: افرادي كه عش��ق را از اين طريق 
دريافت مي كنند نياز به تم��اس فيزيكي دارند مثل در 
بغل گرفتن، نشستن در كنار يكديگر، نشستن پشت به 

پشت و از اين قبيل. 
هدي�ه‌گرفت�ن:‌چنين اف��رادي باي��د هديه هاي 
شخصي و هديه هايي كه با تامل تهيه شده اند، دريافت 
كنند كه البته اصلا لازم نيس��ت هديه حتما چيز خاص 

يا گران قيمتي باشد.
خدمت‌كردن: اين افراد نداي عشق را از طريق كار 
يا خدمتي كه ديگري برايش��ان انجام مي دهد، دريافت 

پنج  زبان محبت به كودكان
راه هايي براي آنكه فرزندتان احساس كند دوستش داريد

منبع:پرنتينگ/ترجمه:نازنين موفق

مي كنند. مث��ل مرتب ك��ردن رخت خوابش��ان، تميز 
كردن دستشويي يا حمام و انجام كاري كه آنها دوست 

ندارند خودش��ان انج��ام دهند يا 
حتي از طريق انجام تمام كارهاي 

شخصي كسي كه دوستش دارند.
احتمالا شما و همسرتان پس از 
خواندن اين جملات به راحتي پي 
خواهيد برد كه جزو كدام دس��ته 
هستيد اما ممكن است بچه ها قادر 
نباش��ند مش��خص كنند كه زبان 
عشق شان چيست. با اينهمه زبان 

عشق مفهومي انتزاعي دارد. 
حال ش��ما چگونه پ��ي به زبان 
عش��ق ك��ودك خ��ود مي بريد و 

چطور از آن براي ايجاد رابطه بهتر با فرزند خود استفاده 
مي كنيد؟ مي توانيد هر پنج راه را انتخاب كنيد و ببينيد 
كداميك  بيشتر از بقيه در مورد او صدق مي كند. همين 
طور مي توانيد ببينيد كودك ش��ما چط��ور به ديگران 
ابراز علاقه مي كند. مثلا اگر دائما براي ديگران كارهاي 
كوچك انجام مي دهد، نش��ان دهنده اين است كه زبان 
عشق او خدمت كردن است. اگر كودك تان دوست دارد 
خ��ودش را روي زانو يا بغل ش��ما رها كند ب��ه احتمال 
زياد قاع��ده زبان عش��ق او تماس فيزيكي اس��ت. پس 
خوب به او دقت كنيد و س��عي كنيد در اي��ن رابطه زير 
نظرش داشته باش��يد تا ببينيد بهترين شيوه اي كه به 

آن واكنش مثبت نشان مي دهد، كدام است.
با اس��تناد بر اين پنج زبان عش��ق، ي��ك پدر چطور 

مي تواند به زبان عشق فرزندش حرف بزند؟

1- اگر زبان اول كودك شما واژگان تاييد كننده 
اس��ت، اصلا از او انتقاد نكنيد! اگر لازم شد رفتارش 
را اصلاح كنيد  دقيقا مش��خص 
كنيد ك��ه چه چيزي باي��د در او 
ع��وض ش��ود، آن وقت ب��ا كلام 
مثبت و محبت آميز با او صحبت 
كني��د. گاه و بي��گاه از او تعريف 
كنيد. از ه��ر فرصتي اس��تفاده 
كنيد ت��ا به او ي��ا در م��ورد او به 

ديگران حرف هاي مثبت بزنيد.
2- هيچ چي��ز بهت��ر از وقت 
گذران��دن ب��راي بچه هايي كه 
عش��ق را از طريق زم��ان كيفي 
نيس��ت.  مي كنن��د،  درياف��ت 
با فرزند خود ب��ه پياده روي بروي��د، رانندگي كنيد. 
وقتي از ش��ما مي خواهد او را به جايي ببريد يا بياييد 

و كاري كه انجام داده را تماشا كنيد معطل نكنيد.
3- بچه هايي كه عشق را تماس فيزيكي مي دانند 
از ناز و نوازش لذت مي برند. براي اين گروه كودكان 
قصه بگوييد، ب��ا هم ش��عر بخواني��د، همراهش به 
تماش��اي فيلم��ي بنش��ينيد يا ب��ا او ب��ازي كنيد. 
پسرهايي كه علاقه ش��ان را از طريق تماس فيزيكي 
ابراز مي كنند از اينكه با ش��ما كش��تي بگيرند لذت 
مي برند. وقت��ي كمي بزرگتر شوند ش��ايد با اين نوع 
تماس هاي فيزيكي احس��اس راحتي نكنند اما يك 
در آغوش كش��يدن گاه و بيگاه ، نوازش شانه ، بازو يا 
پشت از س��وي پدر يا مادر مي تواند جايگزين خوبي 

باشد.

4- اگر فرزند ش��ما هديه گرفتن را مساوي عشق 
و علاقه مي دان��د، به مناس��بت هاي مختل��ف به او 
كارت هديه بدهي��د، يا يك دس��ته بادكنك براي او  
بخريد يا در كيف مدرس��ه اش جايزه بگذاريد. حتما 
علاقه  تان به او را به زب��ان بياوريد يا روي هديه اي كه 
به او مي دهيد يادداشتي بنويس��يد. مي توانيد بارها 
به فرزند خ��ود هديه دهيد و مطمئن باش��يد كه اين 
كار هيچ وقت بي معنا نيست بلكه به يادآوردن زبان 
عش��ق او همراه با هداياي گاه و بيگاه تجربه هايي به 

ياد ماندني و دوست داشتني مي سازد. 
5- انجام دادن كارهاي كوچ��ك براي بچه هايي 
كه زبان عشق ش��ان خدمت كردن است بزرگ ترين 
قدرشناسي محسوب مي ش��ود. اگر فرزند شما اصلا 
دوس��ت ندارد ميز غذا را جمع كند ش��ما اين كار را 
انجام دهيد و به او يادآور ش��ويد كه دوستش داريد. 
اگر علاقه خاصي ب��ه انج��ام كاري دارد در مورد آن 
اطلاعاتي كس��ب كني��د ت��ا بتوانيد با او مش��اركت 
كنيد. تمام اوقاتي كه از س��وي ش��ما وقف گذراندن 
با فرزندتان و انجام كاري براي او  بش��ود پيغام عشق 

است.  
در نهايت يادتان باش��د كه كشف و آموختن زبان 
اصلي و منحصر به فرد عش��ق فرزندتان به او كمك 
مي كند تا احس��اس كن��د پدريا م��ادرش او را واقعا 
دوس��ت دارند، به او اهميت مي دهند و حتي او را به 

بقيه امور زندگي ترجيح مي دهند. 
شما بايد آنچه را كه به بچه شما احساس دوست 
داشته شدن و محبت و عش��ق مي دهد ياد بگيريد و 

بعد شاهد رشد رابطه  تان باشيد.

كشف‌و‌آموختن‌زبان‌اصلي‌و‌
منحصر‌به‌فرد‌عشق‌فرزندتان‌به‌او‌
كمك‌مي‌كند‌تا‌احساس‌كند‌پدريا‌
مادرش‌او‌را‌واقعا‌دوست‌دارند،‌به‌
او‌اهميت‌مي‌دهند‌و‌حتي‌او‌را‌به‌
بقيه‌امور‌زندگي‌ترجيح‌مي‌دهند.‌
شما‌بايد‌آنچه‌را‌كه‌به‌بچه‌شما‌
احساس‌دوست‌داشته‌شدن‌و‌

محبت‌و‌عشق‌مي‌دهد‌ياد‌بگيريد‌و‌
بعد‌شاهد‌رشد‌رابطه‌‌تان‌باشيد


