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مشاورهنكته

ديگر عصباني نشويد
اغلب افراد در كنترل خشم و احساسات منفي ��

خود با مش��كل مواجه هستند. عصبانيت از جمله 
احساساتي است كه از نظر اكثر افراد »قابل قبول« 
اس��ت؛ اما اين به آن معنا نيست كه زماني كه فرد 
ديگ��ري در مقاب��ل آنها از خود عصبانيت نش��ان 
مي‌دهد، آنها برخورد مناس��بي را در برابر او از خود 
نشان دهند. از آنجايي كه عصبانيت يك احساس 
منفي قوي ب��وده و باعث ايجاد ناراحت��ي در افراد 
مي‌شود، معمولا اينطور گفته مي‌شود كه ايجاد آن 

هم درست نيست. 
نتيج��ه اين حالت اين اس��ت كه هيچكس ياد 
نمي‌گيرد كه چگونه به درس��تي مي‌تواند خش��م 
خود را كنترل و مديريت كند. گاهي اوقات زماني 
كه افراد عصباني مي‌شوند حتي نمي‌توانند متوجه 
ش��وند كه عصباني هستند. برخي ديگر هم آنقدر 
عصبانيت خود را پنهان مي‌كنند، تا سرانجام يك 
مرتبه از طريق لغات و كارهاي اهانت‌آميز آن را بروز 

مي‌دهند. 
تحقيقات، گوياي اين مطلب هستند كه توانايي 
تشخيص و نامگذاري صحيح احساسات و صحبت 
كردن رك و پوس��ت‌كنده در م��ورد آنها تا زماني 
كه آن احس��اس به‌طور كامل درك ش��ود، سبب 
مي‌شود كه احساسات منفي به خودي خود از هم 
پاشيده شوند و پيرو آن مطلب، برانگيختگي رواني 
نيز تا حد بسيار زيادي كاهش پيدا مي‌كند. گاهي 
اوقات در ميان گذاشتن اين مطلب كه چرا ناراحت 
هستيم، در ما آرامش ايجاد مي‌كند، به‌ويژه اگر دليل 
ناراحتي خود را به فرد مقابل بگوييم. روان‌شناسان 
بر اين باورند كه احساس آرامشي كه در يك چنين 
شرايطي به ما دست مي‌دهد، به دليل تخليه شدن 
نيست بلكه به اين خاطر است كه احساسات خود 
را شناسايي كرديم، آنها را مخاطب قرار داده و براي 

يافتن راه‌حل روي آنها كار كرده‌ايم. 
اين امر نكات مثبتي را كه عصبانيت مي‌تواند 
در بر داشته باشد، به وضوح براي ما روشن مي‌كند. 
همين مساله خود مي‌تواند به عنوان نوعي مشوق 
قوي براي تغيير نگرش‌هاي منفي ما به حس��اب 
آي��د. اين امر ما را تش��ويق مي‌كند ك��ه در مورد 
چيزهايي كه ما را اذيت مي‌كنند راحت‌تر بتوانيم 
صحبت كنيم. اما موفقي��ت اصلي زماني حاصل 
خواهد ش��د كه بدانيم چگونه مي‌توان اين كار را 
به شيوه صحيح انجام داد، چراكه خشونت ممكن 
است سبب شود كه ما عكس‌العمل بيش از اندازه 
تند از خود نشان دهيم. بنابراين اولين و مهم‌ترين 
كاري كه بايد انجام دهيد، اين است كه گنجايش 
فردي خود را افزايش دهيد تا هر مساله كوچك و 

جزيي نتواند شما را ناراحت كند و سپس به سمت 
يافتن راهي سازنده قدم برداريد. 

نفس عميق بكشيد
زماني كه عصباني مي‌ش��ويد، بدن شما منقبض 
مي‌شود. نفس عميق به شما كمك مي‌كند تا استرس 
از شما دور شده و فشار كمتري روي بدن وارد شده و 

احساس بهتري پيدا كنيد. 
فضا را تغيير دهيد

يك��ي از بهتري��ن ش��يوه‌هايي كه به واس��طه آن 
مي‌توانيد خش��م خ��ود را از ميان برداريد، اين اس��ت 
كه براي مدت پنج دقيق��ه در هواي آزاد راه برويد. در 
ترافيك‌گير كرده‌ايد؟ پس در ذهن خود اين كار را انجام 
دهي��د، صداي ضبط را زياد كرده و آهنگ را با صداي 

بلند بخوانيد. 
دليل عصبانيت خود را پيدا كنيد

در م��ورد اف��راد، موقعيت‌ها و حوادثي كه س��بب 
ايجاد ناراحتي در ش��ما مي‌شوند، فكر و آنها را رديابي 
كنيد. عصبانيت معمولا سبب ايجاد ترس‌هاي عمقي 
در وجود افراد مي‌شود. در زماني كه احساس مي‌كنيد 
به اوج عصبانيت نزديك ش��ده‌ايد، از خودتان بپرسيد 
چه ترس��ي در وجودتان نهفته كه س��بب مي‌ش��ود 

احساسات‌تان تحريك شود.
احساسات خود را ابراز كنيد

ابتدا فكر كنيد و از لغات و حركاتي استفاده كنيد 
كه روي آنها فكر كرده‌ايد. با حالت غيرتدافعي به طرف 
مقابل بقبولانيد كه عصباني هس��تيد، ش��رايط‌تان را 
به‌ط��ور كامل به او توضيح دهيد و نهايتا خيلي رك و 

راست به او بگوييد كه چه چيز عصباني‌تان مي‌كند. 
محتاط باشيد

ش��رايطي وجود دارند كه ب��روز عصبانيت در آنها 
ممكن اس��ت س��بب ايجاد خطر ش��ود. يكي از اين 
موارد داش��تن شريكي حسود و بد زبان است. به جاي 
اينك��ه حرف‌هاي خود را با او در ميان بگذاريد با يكي 
از دوستان‌تان در مورد اوضاع عصبانيت خود صحبت 
كنيد. ممكن است دوست‌تان راه‌حل‌هاي نابي را به شما 
پيشنهاد كند كه تاكنون به ذهن‌تان هم نرسيده باشد. 

جمله‌هاي مثبت به كار ببريد 
مي‌تواني��د چند جمل��ه مثبت را حف��ظ كنيد تا 
زماني‌كه عصباني ش��ديد، آنها را به خودتان بگوييد تا 
عصبانيت‌تان فروكش كند. اين كار به ش��ما يادآوري 
مي‌كند ك��ه خودتان حق انتخ��اب داريد و مي‌توانيد 

واكنش‌هاي‌تان را آگاهانه انتخاب كنيد.

اعتقادات غلط در مورد اعتياد

برخي از اعتق��ادات و باورهاي عمومي در مورد ��
سلامت و مسايل مرتبط با آن هستند و برخي ديگر 
نامطلوب و نادرستند و به طريقي بر سلامت مردم 
تاثير منفي مي‌گذارند. شايد اين آرزوي تمام فعالان 
حيطه بهداشت و س�المت عمومي باشد كه عامه 
مردم همواره با ديدي نقادانه به باورها و سنت‌هاي 
خ��ود بنگرند و از آنچه مضر اس��ت دوري گزيده و 
روش‌ه��اي مفيد را به كار ببندن��د. اين موضوع در 
مورد باورهاي عمومي در مورد مشكل بزرگ اعتياد 

به موادمخدر و روانگردان هم وجود دارد. 
باور غلط اول: مي‌توان يك‌بار موادمخدر مصرف كرد 

و معتاد نشد. 
تمام بررس��ي‌ها نش��ان داده‌اند مواد اعتيادآور 
ب��ه محض ورود به سيس��تم عصبي ب��دن )حتي 
در اولين‌ب��ار مص��رف( برخي مراكز ترش��ح‌كننده 
واسطه‌هاي شيميايي نظير دوپامين مغز را خاموش 
مي‌كنند و به اين ترتيب اولين تاثير خود را بر مغز 
انسان و شروع روند اعتياد به‌جا مي‌گذارند. اين افراد 
با يك‌بار مصرف مواد اعتيادآور، براي به‌دست‌آوردن 
همان واس��طه‌هاي ش��يميايي از دست رفته دچار 
وسوسه مي‌شوند و اين ميل به مصرف مواد، تا زمان 
مصرف بعدي ادام��ه مي‌يابد كه اين، همان زمينه 
ايجاد اعتياد است. در واقع بايد باور كنيم كه: حتي 

يك‌بار مصرف موادمخدر، اعتيادآور است. 
 باور غلط دوم: مي‌توان موادمخدر را تفنني مصرف 

كرد و معتاد نشد. 
بس��ياري از جواناني ك��ه ام��روز در دام اعتياد 
اس��يرند، روزي ب��ر اين ب��اور بوده‌ان��د كه مصرف 
تفنن��ي موادمخدر منجر به اعتياد نمي‌ش��ود؛ آنها 
مي‌پنداش��تند مي‌توان سال‌هاي سال مواد مصرف 
كرد اما سرحال و سالم باقي ماند. در واقع اين افراد 
معتادند و در طول زمان، شدت اعتيادشان افزايش 
يافته، اما خود را معتاد نمي‌دانند. پس بايد باور كنيم 
كه مصرف تفنني موادمخدر، شكلي از اعتياد است. 
 باور غلط سوم: جوانان اعتقاد دارند بايد هرچيزي را 

در زندگي حداقل يك‌بار تجربه كرد. 
بس��ياري از معتادان امروز، كساني هستند كه 
مي‌پنداشتند هر خطري ارزش يك‌بار تجربه كردن 
را دارد. اگر از اين افراد بپرس��يم اگر س��وزني آلوده 
به ويروس ايدز داش��ته باش��يم آي��ا حاضرند آن را 
يك‌بار در بدن خ��ود فرو كنند؟ مطمئنا جواب نه 
خواهيم ش��نيد. پس عقل و منطق حكم مي‌كنند 
كه نبايد هر خطري را تجربه كرد بلكه بايد با توجه 
به شرايط و در نظر گرفتن خطر موجود، تعيين كرد 

كه آيا آن خطر، ارزش تجربه‌كردن دارد يا نه. خطر 
اعتيادآوري موادمخ��در نيز كمتر از فروكردن يك 
سوزن آلوده به ويروس ايدز در بدن نيست و عاقلانه 
نيست كه آن را حتي براي يك‌بار تجربه كنيم. پس 
بايد باور كنيم كه: موادمخدر از آن دسته چيزهايي 
نيست كه ارزش يك‌بار تجربه كردن را داشته باشد. 
 باور غلط چهارم: موادمخدر هميشه از سوي افرادي 
با ظاهر ناب��اب و مثلا يك آدم خلافكار با چهره‌اي 

شيطاني تعارف مي‌شود. 
در واقع داستان شروع اعتياد بسياري از معتادان 
اين‌گونه نيس��ت. بسياري از معتادان اولين‌بار، مواد 
اعتيادآور را از يك دوست صميمي، يكي از اعضاي 
خانواده، پسرخاله، پسرعمو يا يكي ديگر از بستگان 
خ��ود درياف��ت كرده‌اند. اين تصور كه دوس��تان و 
بس��تگان نزديك هيچ‌وقت بد م��ا را نمي‌خواهند، 
امروز بسياري از معتادان را به روز سياه نشانده است 
پس بايد باور كنيم كه: در مورد مصرف موادمخدر 
به هيچ‌كس نبايد اعتمادك��رد. هركس آن را به ما 
پيشنهاد كرد، دشمن ماس��ت حتي اگر از اعضاي 

خانواده‌مان باشد. 
 باور غلط پنجم: مواد اعتيادآور براي افراد مس��ن و 

مثلا بالاي 55سال ضرر ندارد و مفيد نيز هست. 
اين تصور غلط كه مصرف موادمخدر نظير ترياك 
توسط افراد مسن آنها را جوان نگه مي‌دارد، قندخون 
و فشارخونشان را تنظيم مي‌كند پايه علمي ندارد. 
اف��رادي ك��ه به‌دنبال مص��رف اين م��واد به‌دليل 
قندخ��ون بالا، فش��ارخون بالا و س��كته مغزي در 
بيمارستان‌ها بستري هستند بسيار فراوان هستند. 
از اين مواد نمي‌توان به‌عنوان مواد پيشگيري‌كننده 
يا درمان‌كننده بيماري استفاده كرد. پس بايد باور 
كنيم كه: موادمخدر براي هيچ دردي، درمان نيست. 
باور غلط ششم: آدم‌هايي هستند كه معتادند اما از 

نظر اقتصادي و اجتماعي جايگاه خوبي دارند. 
تقريبا به عنوان يك قانون مي‌ش��ود گفت كه 
افراد معتاد در هر جايگاه اجتماعي كه هستند اگر 
معتاد نبودند در جايگاهي بهتر از اين قرار داشتند. 
اگر كس��ي معتاد اس��ت و يك فروش��گاه دارد در 
صورتي كه معتاد نبود حداقل پنج فروشگاه موفق 
داش��ت. مواد اعتيادآور در زندگي هر انساني نقش 
ترمز و بازدارنده از موفقيت دارد. پس بايد باور كنيم 
كه: هيچ‌كس با مصرف موادمخدر يك پله هم بالاتر 

نرفته است.
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يكي از مواردي كه در اين روزها باعث نگراني بسياري از والدين 
شده، لوس بودن كودك‌شان است. روان‌شناسان از لوس بودن به 
عنوان يك اختلال رفتاري نام مي‌برند كه متاسفانه در جامعه ما 
در حال رش�د و فراگير شدن است. لوس بودن كودك به معناي 
ناتواني وي در ايجاد و برقراري رابطه سالم با همسالان، پدر، مادر 
و ساير اطرافيان است كه در اين حالت كودك نمي‌تواند از طريق 
رفتارهاي صحيح با ديگران تعامل داش�ته باشد. اما اينكه چرا 
كودك لوس مي‌ش�ود و چه عواملي باعث اين اختلال در فرزند 
مي‌ش�ود و آيا اين رفتار قابل اصلاح است از پرسش‌هايي است 
كه والدين در‌گير آن هستند. در زمينه چرايي و چگونگي لوس 
شدن، نحوه برخورد والدين و راهكارهاي صحيح براي بهبود اين 
رفتار با مهسا مرعي‌نوتاش، كارشناس ارشد روان‌شناسي تربيتي 

و مشاور كودك گفت‌وگو كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد: 
  

ÁÁ عوامل اصلي در لوس شدن كودك از ديد شما به عنوان‌
مشاور كودك چيست؟ 

دليل اصلي اين اختلال »نقض قوانين« در محيط خانواده 
است. هر خانه‌اي با توجه به شرايط فرهنگي، اجتماعي، مذهبي 
و اقتصادي خود قوانين و مقررات خاصي دارد. زماني كه فرزند 
مي‌بيند با اصرار و تكرار درخواست خود يا گريه سر دادن يا هر 
رفتار نادرست مي‌تواند قوانين را به دلخواه خود تغيير دهد، ياد 
مي‌گيرد تا همه جا از اين ترفندها استفاده كند. اكثر كودكان 
لوس، والدين تسليم‌ش��ونده دارند كه در مقابل خواسته‌هاي 
كودك‌شان فورا تسليم مي‌شوند و آنچه را كه كودك مي‌خواهد 
برايش فراهم مي‌كنند كه متاس��فانه اسم اين رفتار خود را به 
اش��تباه محبت مي‌گذارند، در حالي‌كه تس��ليم شدن والدين 
يكي از عوامل اصلي در لوس شدن كودك است. از ديگر علل 
مي‌توان به تناقض والدين در رفتارهايش��ان اشاره كرد. هر بار 
كه ك��ودك در زمان انجام يك رفتار با عكس‌العمل متفاوتي 
از پدر و مادرش روبه‌رو ش��ود، دچار دوگانگي خواهد شد. اگر 
زماني بتواند با گريه و زاري والدين را راضي كند تا اسباب بازي 
دلخواهش را تهيه كند، دفعه بعد اگر با اين روش نتواند والدين 
را راضي كن��د از راهكارهاي متفاوتي چون فرياد، خرابكاري، 
بددهني و... براي رس��يدن به اهدافش استفاده مي‌كند. يكي 
ديگر از علت شكل‌گيري اين اختلال در كودك اين است كه 
اطرافيان و نزديكان كودك مانند پدربزرگ، مادربزرگ، خاله، 
عمو و... براي برآورده كردن خواسته‌هاي كودك هر آنچه وي 

بخواهد در دسترسش مي‌گذارند. 

ÁÁ برخي از روان‌شناسان بر اين باورند كه محبت به كودك‌
باعث احساس خود‌دوستي و امنيت در كودك مي‌شود و از 
سوي ديگر بعضي معتقدند محبت رابطه مستقيمي با لوس 
شدن كودك دارد، شما مي‌توانيد حد و مرز محبت را در اين 

زمينه مشخص كنيد؟ 
محبت بجا و به اندازه نه تنها منجر به لوس شدن كودك 
نمي‌ش��ود بلكه باعث مي‌شود فرزند به اين آگاهي برسد كه 
والدين خود حقيقي‌ش��ان را بي‌قيد و شرط دوست دارند كه 
اين باعث احساس خود‌دوستي و امنيت براي فرزند مي‌شود 
ك��ه در آينده منج��ر به اعتمادبه‌نفس خواهد ش��د. والدين 
بايد بدانند كه محبت بجا به معن��اي برآورده كردن تمامي 
خواسته‌هاي كودك نيست، گاهي يك مادر مي‌تواند به جاي 
آنكه دست كودك خود را بگيرد، دست او را رها كند و عاشقانه 
شاهد زمين خوردن و برخاستن او باشد. محبت حقيقي به 

معناي درك و اجابت خواسته‌هاي بجا 
و ضروري كودك است. 

ÁÁ آيا جنس�يت كودك )دختربچه‌
و پس�ربچه( ب�ا لوس ب�ودن ارتباط 

مستقيمي دارد؟ 
خي��ر، ب��ا توجه ب��ه افزاي��ش تك 
فرزن��دي در جامعه، ما ش��اهد اختلال 
»لوس ب��ودن« در پس��ر و دختربچه‌ها 
هس��تيم و تفاوت ب��ارزي در اين زمينه 
ديده نمي‌شود، چراكه ريشه اين مساله 
در رفتار نامناسب و عدم آگاهي والدين 

نسبت به اصول تربيتي است، خواه فرزندشان پسر باشد يا دختر. 
ÁÁ ت�ك فرزندي در لوس ش�دن كودك ت�ا چه حد دخيل‌

است؟ 
مي‌توان با جرات گفت كه تك فرزندي در لوس شدن فرزند 
خيلي موثر است. متاسفانه تك فرزندي در خانواده‌هاي ايراني به 
معناي توجه زياد و محبت نابجا تلقي مي‌شود. به اين معنا كه 
والدي��ن چون تمام اميال و آرزوهاي خود را در تك فرزندش��ان 
خلاصه كرده‌اند، مي‌خواهند تمام ناكامي‌ها و احتمالا كمبود‌هاي 
عاطفي و مادي خود را به وس��يله فرزندان‌ش��ان جبران كنند و 
به اين ترتيب ش��روع به توجه بيش از ان��دازه كرده و به تمامي 
خواس��ته‌هاي كودك تمام و كمال پاس��خ مثبت مي‌دهند كه 
توجه و محبت زيادي همان‌طور كه اش��اره كردم از علل اصلي 

شكل‌گيري اختلال لوس شدن است. 

ÁÁ ش�ما چه راهكارهايي را ب�راي والدين تك فرزند جهت‌
جلوگيري از لوس شدن فرزندشان ارايه مي‌دهيد؟ 

بهترين جمله‌اي كه مي‌توانم به اين دسته از والدين بگويم 
آن است كه فرزند ما قرار نيست برآورده‌كننده تمام آرزوهاي 
از دس��ت رفته ما باشد. اگر پدر و مادر به معناي دقيق اين 
جمله پي ببرند به كودك‌شان اجازه مي‌دهند تا همه گونه 
تجربه اعم از موفقيت و شكست داشته باشد و مورد ديگري 
كه بايد متذكر ش��وم آن اس��ت كه از آنجا ك��ه تك فرزند، 
خواهر و برادري در خانه ب��راي تمرين روابط ندارد، والدين 
بايد شرايط تعاملات اجتماعي را براي فرزندشان فراهم كنند. 
به عنوان مثال ساعاتي را در كلوب بچه‌ها، مهدكودك، بازي 
با بچه‌هاي دوستان، آشنايان و همسايه فراهم كنند و اينكه 
در زمان لازم به فرزندش��ان »ن��ه« بگويند و مهم‌تر از همه 
محروميت از مزايا را براي فرزندشان كه كار ناشايستي انجام 

مي‌دهد، فراهم كنند. 
   ‌يك نمونه از »محروميت از مزايا« را 

براي خوانندگان شرح مي‌دهيد؟ 
به عنوان نمونه، تص��ور كنيد در 
منزل شما براي استفاده از بازي‌هاي 
كامپيوتري زمان مش��خصي تعيين 
شده و بعد از اينكه زمان بازي به پايان 
رسيد، شما با اصرار و گريه فرزندتان 
مواجه مي‌ش��ويد، در اي��ن زمينه از 
»محروميت از مزايا« استفاده مي‌كنيد 
و فردا ش��ب به كودك‌تان اجازه بازي 

كامپيوتري نمي‌دهيد. 
ÁÁ عامل جدايي و طلاق در خانواده تا چه حد در لوس شدن‌

فرزند تاثيرگذار است؟ 
در خانواده‌هايي كه با طلاق روبه‌رو هستند يا اينكه كودك 
در خانه‌اي زندگي مي‌كن��د كه بين والدين عدم تفاهم ديده 
مي‌ش��ود، ش��دت لوس بودن كودك نسبت به ساير كودكان 
به مراتب بيش��تر است. از آنجا كه والدين هماهنگي لازم را با 
يكديگ��ر ندارند و از طرفي رقابت »والد خوب بودن« بين پدر 
و مادر وجود دارد، تناقض رفتاري آنان در همه موارد شديدتر 
خواهد ب��ود و گاهي هر يك از آنها براي نش��ان دادن برتري 
خود، محبت‌هاي نابجا و ش��روع به نقض قوانين مي‌كنند كه 
در نهايت قرباني چنين تناقضي فرزندش��ان است. پدر و مادر 
حتي اگر بنا به هر دليلي از هم جدا شده‌اند يا اينكه در خانه 

تفاهم كافي ندارند بايد درخصوص مسايل تربيت فرزندشان 
با يكديگر هماهنگ و همسو رفتار كنند تا آسيب كمتري به 

كودك‌شان وارد شود. 
ÁÁ آيا لوس بودن كودك قابل اصلاح است؟‌

بله قطعا. لوس بودن يك اختلال رواني و رفتاري است كه با 
اصلاح الگوهاي تربيتي والدين قابل درمان است. ناآگاهي والدين 
در تربيت منجر به لوس شدن فرزند مي‌شود كه مسلما با تغيير 
الگوهاي س��ابق و اصلاح آن و البته زمان دادن به اين پروس��ه، 
بهبودي حاصل خواهد شد و شاهد اين هستيم كه كودك‌مان 

قادر خواهد بود با سايرين تعامل صحيح داشته باشد. 
ÁÁ ب�راي اصلاح اين رفتار ش�ما چه ن�وع روش تربيتي به‌

والدين پيشنهاد مي‌دهيد؟ تنبيه يا تشويق؟ 
من معتقدم كه به هيچ عنوان نبايد از واژه تنبيه اس��تفاده 
كنيم. در اصول تربيتي كودك، ما يا از تشويق استفاده مي‌كنيم 
يا محروميت از مزايا، به اين معنا كه كودك در قبال انجام وظايف 
و كارهايي كه متناس��ب و صحيح است تش��ويق مي‌شود و در 
مقابل كارهاي ناشايست مانند بهانه‌گيري، بدخلقي و... محروميت 

از مزايا را دريافت مي‌كند. 
ÁÁ در ط�ول زمان درمان اي�ن اختلال، رفت�ار والدين بايد‌

چگونه باشد؟ 
تا بهبود كامل اين رفتار در فرزندمان بايد صبور باشيم و به 
كودك براي تغيير رفتار از درون فرصت دهيم و از س��وي ديگر 
در رفتار جديد خودمان بايد ثابت قدم باشیم و قاطعيت داشته 
باش��يم، چراكه هرگونه عدم تعادل ما باعث ايجاد تزلزل و حس 

ناامني در كودك و بازگشت وي به حالت قبل مي‌شود. 
ÁÁ در نهايت ش�ما به عنوان يك مشاور چه راهكارهايي را‌

براي جلوگيري از لوس شدن كودك ارايه مي‌دهيد؟ 
- در مقابل خواس��ته‌هاي نابج��اي كودك‌تان به موقع به او 

»نه« بگوييد.
- محبت امنيت‌بخش را هرگز از كودك دريغ نكنيد

- دلايل رفتار خود را با زبان ساده توضيح دهيد
- با زبان داستاني و قابل فهم، آگاهي‌هاي لازم را درخصوص 

موارد مختلف به فرزندتان بدهيد
- به او عذرخواهي كردن را ياد دهيد

- قوانين واضح، مش��خص و متناسب با س��ن كودك را در 
نظر بگيريد

- در رابط��ه با اصول رفتاري با اطرافي��ان مانند مادربزرگ، 
پدربزرگ، عمه، خاله و... هماهنگ باشيد

لوس شدن كودكان در گفت‌وگو  با 
»مهسا مرعي‌نوتاش« مشاوركودك 

 اهميت 
»نه« گفتن

زهرا خالقي‌صفا

ترجمه: شيوا نفيسي

اگرچ��ه ه��وش از موضوعاتي اس��ت ك��ه در حوزه 
روان‌شناسي بسيار مورد بحث قرار گرفته است، تعريف 
استانداردي درباره آن وجود ندارد. شايد بتوان به صورت 
كلي ه��وش را توانايي آموخت��ن و كاربرد مهارت‌هايي 
تعريف كرد كه براي س��ازگاري موفقيت‌آميز با نيازهاي 
فرهنگ و محيط فرد لازم اس��ت. وجه اشتراك بيشتر 
آزمون‌هاي هوش��ي آن است كه ضريب هوش )آي‌كيو( 
انسان را اندازه‌گيري مي‌كند. ضريب هوشي )آي‌كيو( به 
تنهايي نمي‌تواند هوش كلي افراد را اندازه‌گيري كند. زيرا 
آي‌كيو اساسا استعداد تحصيلي را اندازه‌گيري مي‌كند. به 
گفته هاوارد گاردنر، روان‌شناس مشهور دانشگاه هاروارد، 
هوش يك توانايي يك‌بعدي نيست. هوش‌هاي چندگانه 
وجود دارند. نظريه هوش چندگانه گاردنر توجه بسياري 
را جلب كرده اس��ت. او هفت نوع اصلي هوش را معرفي 
كرد. توني بوزان، نويس��نده و محقق مش��هور انگليسي 

معتقد است كه 10نوع هوش اوليه وجود دارد: 
- هوش كلامي يا زباني: به درك معناي واژه‌ها و استدلال 
از طريق كلمات اش��اره دارد. ش��اعران، نويس��ندگان و 
س��خنوران چيره‌دس��ت به ميزان زيادي اين توانايي را 
دارند. موفقيت تحصيلي به اين هوش بس��تگي دارد و 
بخش اعظم آزمون‌هاي پيش��رفت و آي‌كيو اين توانايي 
را مي‌سنجيدند. در جوامع امروزي اين هوش محور توجه 

است. 
- هوش عددي: نوعي توانايي رياضي - منطقي اس��ت. 
دانشمندان، حسابداران و فيزيكدانان بيش از ديگران از 
اين توانايي بهره‌مندند و موفقيت تحصيلي به آن بستگي 
دارد. بخش اعظم آزمون‌هاي آي‌كيو و پيشرفت براساس 
اين توانايي بوده اس��ت. در جامعه تحسين‌برانگيز است، 

ولي دور از دسترس پنداشته مي‌شود. 
-هوش فضايي: نوعي توانايي تجس��م و عمليات فضايي 
اس��ت. بدون آن نمي‌توان اشكال پيچيده را دستكاري يا 
خلق كرد. صفحه‌آرايي‌ها، س��اخت نمونه‌ها، ساختارها و 
طرح‌هاي گرافيكي به اين هوش وابسته است. از طريق اين 
هوش مي‌توان نقشه را خواند و به مقصد رسيد. مهندسان، 
ملوانان، معماران، مجسمه‌س��ازان، نقاش��ان، باغبانان و 

جراحان برجسته به وفور از اين هوش بهره مي‌برند. 
- ه�وش ميان‌فردي: توانايي مربوط ب��ه ارتباط با افراد 
و درك آنه��ا. اي��ن هوش، ب��ه درك بهتر احس��اس و 
افكار ديگران منجر مي‌ش��ود. هوش بين‌فردي ش��ايد 
پيچيده‌ترين توانايي و ضروري‌ترين ابزار براي موفقيت 
در زندگي باش��د، مگ��ر اينكه موفقيت صرفا كس��ب 
مدال‌هاي جهاني المپياد ارزيابي ش��ود. فروش��ندگان 
موفق، سياستمداران، معلمان، مشاوران، رهبران مذهبي 
و رهب��ران ديگر گروه‌ها بايد ه��وش ميان‌فردي بالايي 

داشته باشند. 
- ه�وش درون‌ف�ردي: هوش ميان‌ف��ردي توانايي درك 
و س��روكار داش��تن با ديگ��ران اس��ت، بنابراين هوش 
درون‌فردي توانايي درك و سروكارداشتن با خود است. نام 

ديگر اين هوش، بينش شخصي 
اس��ت. درك خود ب��راي همه ما 
بسيار مهم اس��ت. افرادي كه با 
خود س��ازگارند هوش بين‌فردي 
زي��ادي دارن��د و كس��اني كه با 
خ��ود در جنگ‌اند، در اين بخش 
كاستي دارند. اين هوش ضرورتا 
توام ب��ا ديگر هوش‌ها نيس��ت. 
براي مثال برخ��ي از افراد هوش 
ع��ددي و كلامي بالاي��ي دارند، 
اما رفتارهاي خودتخريبي زيادي 
از خود نش��ان مي‌دهن��د. هيچ 
يك از اس��تعدادها و توانايي‌هاي 
ممتازش��ان در ديگر حيطه‌ها به 
ش��ادي آنان نمي‌انجامد. زيرا يا 
هوش بين فردي آنان نقص دارد 
يا اينكه كاملا كاربردي )عملياتي( 
نيس��ت. به منظ��ور موفقيت در 

زندگ��ي، باي��د از خطاهاي خود آگاه ش��ويم و آرزوها و 
ويژگي‌هاي شخصي خود را ارزيابي كنيم. البته مشاوره 
با افراد متخصص به رشد هوش ميان‌فردي و بين فردي 

كمك مي‌كند. 
-هوش فيزيكي: هوش فيزيكي توانايي استفاده درست 
از ب��دن و حركات بدن اس��ت. برخي ب��ر اين باورند كه 
ورزش��كاران افراد باهوشي نيستند و بايد از طريق بازي 
كردن در گروه ورزش��ي پيشرفت كنند. اما در حقيقت، 
ورزش��كاران ماهر، هوش فوق‌العاده‌اي دارند. ورزشكاران 
المپيك باهوش‌اند. هوش بدني توانايي بالا و پيچيده‌اي 
محسوب مي‌شود، زيرا نيازمند محاسبات زياد، حركات 
هماهن��گ، تع��ادل ظري��ف، وضعيت مناس��ب اندام و 

فضاسازي در جهت هماهنگي با بدن شخص است. 

-هوش حس�ي: منظور از اين هوش، توانايي استفاده از 
حواسي مانند بينايي، شنوايي و بويايي است. بسياري از 
ما توانايي استفاده كامل از حس خود را نداريم. مي‌بينيم، 
ولي مشاهده نمي‌كنيم؛ مي‌شنويم، ولي گوش نمي‌دهيم؛ 
و لمس مي‌كنيم، اما احس��اس نمي‌كنيم. ما در فضايي 
مه‌آلود زندگ��ي مي‌كنيم. براي آزم��ون اين گفته يك 
چش��م خود را ببنديد. ملاحظه كنيد با يك چشم چه 
ميزان كمتر مي‌بينيد. در واقع ما براي مديريت محيط از 

حس‌هاي خود به طور كامل بهره نمي‌گيريم. 
-هوش معنوي: اين هوش توانايي به وجود آوردن زندگي 
متعادل با جهان، طبيعت و محيط اطراف‌مان است. يعني 
توانايي زندگي هماهنگ با همه انس��ان‌ها و موجودات 
ديگر. ه��وش معنوي يعني باوركردن ق��درت خداوند، 
علاقه به انسانيت و پذيرش حضور يك قدرت والاتر. ثمره 
اين هوش، عشق عالمگير، مهرباني و ملاطفت به عنوان 

بخشي از ويژگي شخص است. 
-هوش خلاقان�ه: توانايي توجه به موضوعات، اتفاقات و 
مس��ايل به شيوه‌اي كاملا تازه و بديع حاصل اين هوش 
است. افكار خلاق در مقابل افكار متعارف قرار مي‌گيرند. 
گاهي بعضي از راه‌حل‌ها تنها مي‌تواند از يك ذهن خلاق 
نشات بگيرد. وقتي مي‌گوييم مشكلي قابل حل نيست، 
منظورمان اين است كه مشكل از طريق منطق متعارف 
قابل حل نيست، اما شايد اين مشكلات با رويكرد متفاوت 
به مشكل قابل حل باش��د. مثالي از قانون جاذبه زمين 
مي‌زنيم. همه مردم مي‌بينند كه سيب از درخت مي‌افتد، 
اما نيوتن افتادن سيب از درخت را از دريچه ديگري ديد 

و نيروي جاذبه را كشف كرد. 
-آزمون‌ه�اي آي‌كيو و كلامي براس��اس تفكر و منطق 
متعارف است. در تفكر و منطق متعارف براي هر پرسش 
تنها يك پاس��خ وجود دارد. اگر شما آن پاسخ خاص را 
بدهيد، نمره مي‌گيريد. تفكر خلاق يعني دادن پاسخ‌هاي 
متفاوت؛ پاسخ‌هايي كه از روي عادت به ذهن ما نمي‌آيند. 
به همين دليل معمولا افراد خ�الق در دوران تحصيل 
مش��كلاتي دارند. آنها اغلب به پاسخ‌هايي فكر مي‌كنند 

كه براي ديگران نامعقول و عجيب است.

هوش تنها در عدد آي‌كيو خلاصه نمي‌شود
ترجمه: علي‌رضا سردشتي

تك فرزندي در لوس شدن فرزند 
خيلي موثر است. متاسفانه تك فرزندي 
در خانواده‌هاي ايراني به معناي توجه 
زياد و محبت نابجا تلقي مي‌شود. به 
اين معنا كه والدين چون تمام اميال 
و آرزوهاي خود را در تك فرزندشان 
خلاصه كرده‌اند، مي‌خواهند تمام 

ناكامي‌ها و كمبود‌هاي عاطفي خود را به 
وسيله فرزندان‌شان جبران كنند


