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مشاورهنكته

 چرا بايد
 خوشبين و مثبت‌انديش باشيم؟ 

تفكر مثبت و خوشبيني سازنده مي‌تواند زندگي شما ��
را به طرز چشمگيري تغيير دهد اما در عين حال مجبور 
كردن خود براي انديش��يدن به يك س��بك خاص، ايده 
خوبي نيست. در اينجا اين سوال پيش مي‌آيد كه چطور 
ما مي‌توانيم تفكرات خود را به سوي يك موضوع مثبت و 

انرژي‌بخش سوق دهيم؟
در مقاله‌اي جديد مزاياي تفكر مثبت را براي ش��ما 
مي‌ش��ماريم كه به طور خودكار شما را براي پيدا كردن 
نگاهي مثبت به زندگي تشويق مي‌كند. در اين مقاله آمده 

است تفكر مثبت به شما كمك مي‌كند: 
1- با استرس مقابله كنيد: به خاطر داشته باشيد كه 
صاحبان تفكرات مثبت به جاي مش��كلات به راه‌حل‌ها 
ن��گاه مي‌كنند. وقتي روي راه‌حل‌ها متمركز مي‌ش��ويد 

بدون شك استرس‌تان كمتر مي‌شود. 
2- به آرامش ذهني برس��يد: مثبت‌انديشي موجب 
مي‌ش��ود به روی مثبت سكه زندگي توجه كنيد. وقتي 
ف��ردي به بخش مثبت زندگي فك��ر مي‌كند به آرامش 
ذهني مي‌رس��د. افكار مثبت شما را آرام مي‌كنند چون 
ديگر محدود نيستيد براي رسيدن به اهداف‌تان از روش 

حمله و خشونت استفاده كنيد. 
3- روابط عميق‌تر و س��الم‌تري داش��ته باش��يد: آيا 
شما هم جذب افرادي كه انديشه مثبت بيشتري دارند، 
نمي‌شويد؟ چرا انسان‌هايي كه صاحب تفكر مثبت هستند 
روابط عميق‌تري با ديگران ايجاد مي‌كنند و ارتباط گرفتن 

با آنها آسان‌تر است. 
4- برنامه‌ريزي بهتري براي زندگي داش��ته باش��يد: 
وقت��ي ذهن‌تان از افكار منفي و غيرضروري پاك ش��ود، 
بي‌ترديد افكارتان سازمان‌يافته‌تر مي‌شوند كه تاثير اين امر 
در فعاليت‌ها و كارهاي روزمره شما منعكس مي‌شود. در 
نهايت نيز حاصل مثبت‌انديشي شما سازمان‌يافتگي بهتر 
فضا و محيط زندگي‌تان است. وقتي مثبت مي‌انديشيد، 
انرژي بيش��تري داريد و كارهاي خود را بهتر و مرتب‌تر 
انجام مي‌دهيد. ف��ردي كه تفكر مثبت دارد كمتر دچار 

آشفتگي و بي‌برنامگي مي‌شود. 
5- بهتر به اهداف خود برس��يد: با تفكر مثبت شما 
روي راه‌حل متمركز مي‌ش��ويد و وق��ت و انرژي خود را 
صرف احساس��ات منفي نمي‌‌كنيد. حذف احساس��ات 
منفي انرژي تمركز ش��ما را روي كارهايتان افزايش داده 

و سريع‌تر به هدف‌تان مي‌رسيد.

 وقتي كودك‌مان دروغ گفت
 چه كنيم

وقتي كودكان دروغ مي‌گوين��د گروهي از والدين از ��
خشم بر افروخته مي‌ش��وند، به‌خصوص وقتي كه دروغ 
فرزندان خيلي آشكار است؛ مثلا شنيدن پافشاري كودك 
در اينكه به جعبه رنگ دست نزده است يا شكلات نخورده 
اس��ت، وقتي كه ص��ورت و پيراهنش خلاف گفته‌اش را 
مي‌رساند براي والدين بس��يار خشم‌آور و ناراحت‌كننده 
است. اما بايد بدانند كه دروغ‌ها بيان‌كننده حقايق مربوط 
به اميدها و دلهره‌ها هس��تند. دروغ‌ها آش��كار‌كننده آن 
چيزي هس��تند كه فرد مي‌خواهد انجام دهد يا باش��د. 
واكنش كامل و پخته نس��بت به يك دروغ بيش��تر بايد 
درك مفهوم آن دروغ را منعكس كند نه انكار مفهوم آن 

يا محكوميت فرد دروغگو را. 
ما از طريق اطلاعاتي كه از دروغ‌ها كس��ب مي‌كنيم 
مي‌تواني��م به كودك كمك كنيم تا واقعيت‌ها را از افكار 
پوچ و خيالي تش��خيص بدهد. وقتي پس��ر بچه‌اي به ما 
خب��ر مي‌دهد كه ب��راي عيد، فيل زن��ده‌اي را به عنوان 
هديه س��ال نو دريافت كرده، اگر پاس��خ دهيم »تو دلت 
مي‌خواس��ت اين‌طور بود يا تو دلت مي‌خواهد يك فيل 
داشتي« مفيدتر خواهد بود تا اينكه دروغگويي او را ثابت 
كنيم و دست به انكار گفته او بزنيم يا او را در خفا يا در 

جمع سرزنش كنيم. 
دروغ‌ها دو دسته‌اند: دس��ته اول دروغ‌هايي هستند 
ك��ه حقايق يا بخش��ي از آنها را بي��ان مي‌كنند، گاهي 
اوقات ك��ودكان به اين دلي��ل دروغ مي‌گويند كه اجازه 
ندارند حقيقت را بر زبان بياورند؛ وقتي كودك به مادرش 
مي‌گويد كه از برادرش متنفر اس��ت، مادر ش��ايد او را به 
دليل اين حقيقت‌گويي تنبيه كند. اگر همين كودك در 
آن لحظه برگردد و آشكارا به دروغ اعتراف كند و بگويد 
كه حالا ديگر برادرش را دوست دارد، مادرش شايد به او 
پاداش بدهد و او را محكم در آغوش بگيرد و ببوس��د. با 
اين تجربه كودك نتيجه مي‌گيرد كه انس��ان را به دليل 
حقيقت‌گويي تنبيه مي‌كنند و كتك مي‌زنند اما به دليل 

دروغگويي ستايش مي‌كنند.
دس��ته دوم دروغ‌هايي هس��تند كه محرك داشته 
باشند. والدين نبايد سوالاتي از كودكان بكنند كه كودك 
به منظور دفاع از خود پاسخ دروغ به آنها بدهد. كودكان از 
اينكه پدر و مادر از آنها سوال و پرس‌وجو كنند، متنفرند 
به‌خصوص هنگامي كه گمان مي‌كنند والدين‌شان از قبل 
پاس��خ‌ها را مي‌دانند. كودكان از سوالاتي كه نقش دام را 
دارند بيزارند. سوالاتي كه وادارشان مي‌كند دروغ بگويند 
ي��ا حقيقت را بر زبان بياورند و خجالت بكش��ند. در اين 
صورت كودك مي‌آموزد كه مثلا پدرش درك مي‌كند و 

او مي‌تواند مشكلاتش را به او بگويد. 
خط‌مش��ي ما در برابر دروغ‌گويي مشخص است؛ از 
يك طرف ما نبايد بازپرس‌ب��ازي در بياوريم و كودك را 
س��وال‌پيچ كنيم و موضوع را بزرگ جلوه دهيم، از طرف 
ديگر باي��د حتما و بدون ترديد، رك و پوس��ت كنده با 
كودك حرف بزنيم. ما نبايد كودكان‌مان را تحريك كنيم 
ت��ا براي دف��اع از خود دروغ بگويند و ني��ز آگاهانه براي 
كودك فرصت ايجاد نكنيم كه دروغ بگويد. وقتي كودك 
قطعا دروغ مي‌گويد، واكنش ما نبايد غيراخلاقي و داراي 
هيجان شديد بوده بلكه بايد واقعي و دور از احساس باشد 
چرا كه ما مي‌خواهيم كودك‌مان بداند كه نيازي ندارد به 

ما دروغ بگويد. 

وقتي كار باعث اضطراب مي‌شود

اس��ترس شغلي را مي‌توان روي هم جمع شدن ��
عامل‌هاي استرس‌زا و آن وضعيت‌هاي مرتبط با شغل 
دانست كه بيشتر افراد نسبت به استرس‌زا بودن آن 
اتفاق‌نظ��ر دارند. براي نمون��ه، يكي از وضعيت‌هاي 
پراسترس و مرتبط با شغل اين است كه از يك سو 
كارگر يا كارمند در معرض خواس��ت‌ها يا فشارهاي 
زي��اد در محي��ط كار ق��رار بگيرد و از س��وي ديگر 
براي برآورده كردن اين خواس��ت‌ها وقت محدودي 
در اختيار داش��ته باش��د و طبيعي اس��ت كه چون 
نمي‌تواند از پ��س انجام آنها برآيد با ايرادگيري‌هاي 
پي‌درپي افراد بالا س��ر خود روبه‌رو مي‌شود. به بيان 
ديگر، استرس ناشي از شغل، استرسي است كه فرد 
معيني بر سر شغل معيني دستخوش آن مي‌شود. 
در اين تعريف چند نكته نهفته است: شخص شاغل 
تا چه اندازه از تجربه كار برخوردار است )كارآزموده 
اس��ت يا تازه‌كار(، ميزان قدرت و ضعف او در مقابله 
با شرايط موجود چقدر است و چه نوع شخصيتي از 
خود در محيط كار نشان مي‌دهد. اين تعريف‌ها هر 
يك در نوع خود مناسب است، زيرا يكي به جنبه‌هاي 
معيني از محيط كار تاكيد دارد و ديگري به ويژگي‌ها 
و جنبه‌هاي معيني از شخصيت فرد توجه مي‌كند. با 
اين حال، در اين دو نوع تعريف يك نكته از قلم افتاده 
است و آن تاثير متقابلي است كه شخص بر محيط و 
محيط بر شخص دارد. از اين رو تعريف جديدي كه 
از استرس شغلي ارايه مي‌شود، چنين است: كنش 
متقابل بين ش��رايط كار و ويژگي‌هاي فردي شاغل 
به گونه‌اي اس��ت كه خواست‌هاي محيط كار )و در 
نتيجه، فشارهاي مرتبط با آن( بيش از آن است كه 

فرد بتواند از عهده آنها برآيد. 
عوامل استرس شغلي در محيط كار

عوامل اس�ترس ش�غلي در محي�ط كار عبارتند از: 
ويژگي‌ه��اي نقش، ويژگي‌هاي ش��غل، روابط ميان 
فردي، ج��و و س��اختار س��ازماني، راه و روش‌هاي 
مديريت منابع انساني و فناوري و خصوصيات مادي. 
ش��ناخت عامل‌هاي روان‌شناختي محيط كار را 
روشي مي‌دانند كه از آن راه مي‌توان درك درستي از 
استرس شغلي به دست آورد. در اين‌باره، پژوهشگران 
به‌ويژه با استفاده از نظريه نقش سعي كرده‌اند مسايل 
مربوط به اس��ترس را شناسايي كنند و دريابند كه 
فش��ارهاي ناشي از نقش تا چه اندازه در پديد آمدن 
استرس شغلي تاثير دارند. بنابر نتيجه اين پژوهش‌ها، 
چهار نوع ويژگي براي نقش برشمرده‌اند: ابهام نقش، 

گرانباري نقش، كمباري نقش و ناسازگاري نقش. 
ابهام نق�ش: يكي از عامل‌ه��اي محيط كار كه 
ممكن اس��ت منجر به استرس ش��غلي شود، ابهام 
نقش ناميده شده است. ابهام نقش را به عنوان يكي 
از ويژگي‌هاي نقش چنين تعريف كرده‌اند: وضعيت 
ش��غلي معيني كه در آن پاره‌اي اطلاعات لازم براي 
انجام شغل به طور مطلوب، نارسا يا گمراه كننده‌اند 
در نتيج��ه فرد نمي‌دان��د كه چه انتظ��اري از وي 
براي انجام ش��غلش دارند. ابهام نقش در واقع زماني 
به اس��ترس منجر مي‌ش��ود كه فرد را از بهره‌وري و 

پيشرفت باز مي‌دارد. 
گرانباري نقش: يكي ديگر از ويژگي‌هاي نقش كه 
آن را منش��اء ديگري براي استرس شغلي مي‌دانند، 
گرانباري نقش است. به اين معنا كه اگر فرد نتواند 
از پس انجام كاري كه بخشي از شغل معيني است 

برآيد، دچار استرس خواهد شد. 
كمب�اري نقش: يكي ديگ��ر از ويژگي‌هاي نقش 
را ك��ه در ش��غل‌هاي معيني موجب اس��ترس در 
كاركنان مي‌ش��ود، كمباري نقش ناميده‌اند؛ يعني 
وضعيت��ي كه در آن از مهارت‌هاي ش��خص به طور 
تمام و كامل اس��تفاده نمي‌ش��ود. به بي��ان ديگر، 
مهارت‌ه��ا و توانايي‌هاي فرد كمت��ر از اندازه ممكن 
به كار گرفته مي‌ش��وند. درحالي كه گرانباري نقش 
گوياي خواس��ت‌هاي زيادي اس��ت )كه به ش��اغل 
تحميل مي‌شود(، كمباري نقش حكم محدوديت و 
بازدارندگ��ي را دارد. به طور كلي مي‌توان گفت كه 
كمباري نقش زماني پيامد ناخوشايند دارد كه توان 
كاركنان بيش از آن باش��د كه براي شغل محول به 

آنها لازم است. 
ناس�ازگاري نقش: طي بررس��ي‌هاي انجام شده، 
ع�الوه بر ابهام نقش، ناس��ازگاري نقش را نيز عامل 
ديگري شناخته‌اند كه ممكن است به استرس ناشي از 
كار منجر شود. مي‌توان گفت ناسازگاري نقش، زماني 
رخ مي‌ده��د كه تن دادن به مجموعه‌اي از الزام‌هاي 
شغلي با پذيرش مجموعه ديگري از الزام‌هاي شغلي، 
مغاير يا به كلي ناممكن است. مانند حسابدار شركتي 
كه از او خواسته شود حساب‌هاي خلاف واقع درست 
كند يا به اصطلاح حساب‌سازي كند تا مالياتي را كه 

به شركت تعلق مي‌گيرد، كاهش دهد. 
ويژگي‌هاي شغل

ويژگي‌هاي شغل نيز از جمله عوامل ديگري است 
كه ممكن است منجر به استرس شغلي شود. نتايج 
به دس��ت آمده از تحقيقات و بررس��ي‌ها گوياي آن 
است كه جنبه‌هاي معيني از محيط كار در استرس 
شغلي نقش دارند. اين ويژگي‌ها چهار دسته گوناگون 
را تش��كيل مي‌دهند كه به طور خلاصه عبارتند از: 
آهنگ كار، تك��رار كار، نوب��ت كاري و ويژگي‌هاي 

مربوط به وظيفه. 
روابط كار ميان‌فردي

كيفيت روابط كاركن��ان در محيط كار، همواره 
رابطه موثري با اس��ترس ش��غلي دارد، پژوهشگران 
اظهار داشته‌اند كه در بررسي‌ها سه نوع روابط ديده 
شده است: روابط با همكاران، روابط درون گروه‌هاي 

كار و روابط با مديران.
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امروزه سن ازدواج جوانان رو به 
افزايش گذاش��ته است و طبعا در 
چنين وضعيتي فاصله س��ني بين 
والدين و فرزندان هم زياد مي‌شود؛ 
نكته ديگري كه در اين ميان مطرح 
مي‌شود اين اس��ت كه با توجه به 
شرايط زندگي امروز خيلي از پدر 
و مادر‌ه��ا ترجي��ح مي‌دهند تنها 
يك فرزند داش��ته باشند، در اينجا 
جوانب ديگري هم مطرح مي‌شود 
كه والدين بايد قبل از تصميم‌شان 
ب��ه آن توج��ه كنند چ��را كه اين 
مس��ايل به ظاهر ساده زندگي آنها 
و فرزندان‌ش��ان را تحت‌تاثير قرار 
مي‌دهد. نس��يم رضوي كارشناس 
ارشد روان‌شناسي با ارايه اطلاعات 
مفيد دراين‌باره ش��ما را راهنمايي 

مي‌كنند. 
فاصله سني مناسب بين والدين 

و فرزندان
بهترين تفاوت سني بين والدين 
و فرزن��دان به بهترين س��ن براي 
بچه‌دار ش��دن از لحاظ بيولوژيكي 
برمي‌گردد. س��ن مناسب بچه‌دار 

ش��دن براي خانم‌ها حدود 23 تا 28 سالگي است و اين 
محدوده زماني مي‌تواند تا 35 سال هم ادامه داشته باشد، 
اين محدوديت بيولوژيكي براي زنان تعيين‌كننده بهترين 
اختلاف سني بين والدين و فرزندان است. از لحاظ زيستي 
و اجتماع��ي خارج از اين محدوده فرزندپروري ايده‌آ‌ل به 
نظر نمي‌رس��د. ام��روزه خانم‌ها معمولا بع��د از تكميل 
تحصيلات دانشگاهي ازدواج مي‌كنند و بچه‌دار مي‌شوند 
كه درس��ت به نظر مي‌رسد، چراكه آنها با آگاهي و بلوغ 
فكري خود به فرزندان‌شان كمك بيشتري مي‌كنند و در 

تربيت آنها موفق‌تر هستند. 
خطرات بارداري در سنين بالا

همانطور كه مي‌دانيد بارداري در سنين بالا، سلامت 
مادر و جنين را در خطر مي‌اندازد و اين مساله با تغييراتي 
در زندگي رواني مادر همراه است چون وي در دوره 30 تا 
40سال نياز به اين دارد كه از لحاظ شغلي، مالي و زندگي 
ش��خصي به ثبات رسيده باشد؛ بنابراين بچه‌دارشدن در 
اين شرايط ش��ايد با بي‌حوصلگي، انرژي ناكافي و ديگر 
عواقب بارداري در س��ن بالا همراه ش��ود. از آنجايي كه 
بچه‌دار ش��دن خود حاوي استرس اس��ت و نياز زياد به 
تلاش زياد و سازگاري با شرايط جديد دارد، بهتر است تا 
در سنين پايين‌تر از 35سال انجام شود، اما اگر به دلايلي 
اين كار به تاخير افتد، زن و مرد بايد مطمئن شوند كه از 
تمامي عواقب و مشكلات احتمالي آگاه هستند به علاوه 
والدين بايد با عشق و انرژي مثبت و انجام تمامي كارهاي 
لازم جهت جلوگيري از مشكلات بارداري در سنين بالا 
دست به اين كار بزنند و تمام جنبه‌ها را در نظر بگيرند تا 
آمادگي كامل براي پرورش يك فرزند را داشته باشند. به 
طور كلي فاصله سني زياد از لحاظ فكري هم بين والدين 
و فرزندان فاصله زيادي ايجاد مي‌كند و مشكلات موجود 
در مورد فاصله س��ني و تفكرات بين دو نس��ل شديدتر 

مي‌شود. 
فوايد تك‌فرزندي

بس��ياري فكر مي‌كنند ك��ه تك‌فرزند ب��ودن اثرات 
مخربي براي كودك دارد، ولي كودكان با هم تفاوت‌هاي 
زي��ادي دارن��د و چيزي ك��ه براي يك كودك مش��كل 
محسوب مي‌شود ممكن است براي كودك ديگر چنين 
نباش��د. چندي پيش داشتن خانواده پرجمعيت و بزرگ 
مزيت ش��مرده مي‌شد و خانواده‌ها شديدا با تك‌فرزندي 
مخال��ف بودند ولي امروزه با وجود مش��كلات محيطي، 
داشتن خانواده كوچك به عنوان مسووليتي كه بر عهده 
ماست، تلقي مي‌شود. تحقيقات اخير نشان مي‌دهد كه 

تك‌فرزندان با ديگر ك��ودكان در خانواده‌هاي بزرگ‌تر از 
لحاظ بخشندگي، رهبري، اس��تقلال يا ميزان اضطراب 
ش��بيه يكديگر هس��تند. كودك تك‌فرزند ممكن است 
رابطه با ديگر كودكان و كنترل عصبانيت را سخت بيابد 
ول��ي از تنهايي و س��كوت لذت مي‌ب��رد، در خانه آرام‌تر 
زندگ��ي مي‌كند، راه‌هاي ف��رار از تنهايي مثل خواندن و 

بازي‌هاي مختلف را ياد مي‌گيرد. 
كودكان متفاوت هستند

يكي از مواردي كه در مورد تك‌فرزندان گفته مي‌شود 
اين است كه با بقيه كودكان به خوبي كنار نمي‌آيند، لوس 
و خودخواه مي‌شوند، يا به خوبي از خود دفاع نمي‌كنند. 
ول��ي بايد بدانيد كه كودكان به حدي متفاوت هس��تند 
ك��ه نمي‌توان علت رفتاري‌ش��ان را ب��ه تك‌فرزند بودن 
آنها نسبت داد. تحقيقات نشان مي‌دهد كه تك‌فرزندان 
ب��راي خوب مطالعه كردن انگيزه بيش��تر و مهارت‌هاي 
زباني خوب و عزت نفس بالات��ري دارند. اين كودكان با 
والدين‌ش��ان رابطه بهتري دارند و با اعتماد بيشتري ياد 
مي‌گيرند كه خودشان كارهايشان را انجام دهند، بنابراين 
از اين طريق مي‌آموزند كه كارهايي را كه به تنهايي انجام 

مي‌دهند دوست داشته باشند. 
الگوي رفتاري والدين براي تك‌فرزندها

والدين بايد براي اجتماعي بار آوردن تك‌فرزندش��ان 
كارهايي انجام دهند: 

1- به كودكان خود براي شركت و تعامل با كودكان 
ديگ��ر آموزش دهيد و به او قبل از ش��روع مدرس��ه‌اش 
بفهماني��د كه چگونه مي‌تواند با كودكان ديگر به راحتي 

ارتباط برقرار كند. 
2- فرزندتان را به مهد كودك بفرستيد.

3- شما مي‌توانيد كودكان ديگر را به منزل‌تان دعوت 
كنيد تا فرزندتان با آنها تعامل داشته باشد. 

4- سعي كنيد تا به تك‌فرزند خود ياد دهيد كه چطور 
با دوس��ت خود و در مرحله بعدي با كودكان ديگر كنار 

بيايد. 

5- يكي ديگر از كارهاي مفيدي كه والدين مي‌توانند 
در مورد تك‌فرزندشان انجام دهند، شركت دادن كودك 
در گروه‌هاي ورزشي و فعاليت در كارهاي دسته جمعي 
مانند نواختن در گروه موس��يقي اس��ت؛ اين كار روش 
مناس��بي براي يادگيري كودك در م��ورد كنار آمدن با 

ديگران و ارتباط برقراركردن با گروه است. 
6- هميشه زمان مناسبي را براي تعامل با كودك‌تان 
اختصاص دهيد و دقت كني��د كه مقدار زمان نه خيلي 

زياد و نه كوتاه باشد.
7- به فرزندتان استقلال بيشتري دهيد. 

8- به اين مس��اله توجه كنيد كه براي دادن امكانات 
بيشتر نس��بت به تك‌فرزندتان او را متحمل بار اضافي و 

انتظارات بالا نكنيد. 
كودكان تك‌فرزند مستقل‌تر هستند

به ياد داشته باشيد كه كودكان با يكديگر متفاوت 
هستند و مش��كلات آنها به خانواده بزرگ يا كوچك 
ارتباطي ندارد، بنابراين ب��ه خاطر حرف‌هاي ديگران 
نس��بت به داشتن تك‌فرزند احس��اس عذاب وجدان 
نكني��د و از زندگي با تك‌فرزندتان لذت ببريد. يكي از 
مشكلات تك‌فرزندي اين است كه چون كودك مدت 
زيادي را با بزرگسالان مي‌گذراند از لحاظ فكري زودتر 
رشد مي‌كند كه البته با مداخله والدين اين زمان بايد 
به تعادل برسد. وابستگي احساسي در اين فرزندان از 
ديگر مشكلات تك‌فرزندي است كه باعث مي‌شود آنها 
خجالتي و ترسو بار آيند. كودكي كه اجازه ندارد اشتباه 
كن��د يا بر ترس‌هايش بدون كمك بزرگس��الان غلبه 
كند و در مقابل هر مس��اله نامطلوبي محافظت شود 
و به علاوه نظم و ترتيب را نپذيرد، قطعا دچار مشكل 

خواهد شد. 
در كنار بعضي معايب تك‌فرزندي مزايايي هم در اين 
كودكان وجود دارد كه مي‌توان به راحتي و امكانات بيشتر 
اشاره كرد. نتيجه تحقيقات به ما مي‌گويد كه تك‌فرزندان 
در مش��اغل خود در آينده بس��يار توانا هس��تند. آنها در 

گفت‌وگو و انجام كارهاي مدرس��ه 
قوي و در ورزش در حد متوس��ط 

هستند. 
ب�راي فرزن�د دوم برنامه‌ريزي 

كنيد
بسياري از پدر و مادرها در مورد 
اختلاف سني فرزندان‌شان نگران 
هستند ولي واقعيت اين است كه 
هي��چ زمان ايده آل��ي براي فاصله 
س��ني فرزندان وجود ندارد. زماني 
كه يك كودك پا به دنيا مي‌گذارد، 
ي��ك دوره زمان براي س��ازگاري 
فرزند ديگر در هر س��ني كه باشد 
نس��بت به ك��ودك جدي��د وجود 
دارد. رابطه دوس��تانه بين فرزندان 
بس��ته به جنس��يت، ش��خصيت 
و علاقه‌مندي‌ه��اي ف��ردي آنه��ا 
تشكيل مي‌شود. مزايايي كه براي 
فرزندان در فاصله سني كم وجود 
دارد، ش��امل موارد زير مي‌ش��ود: 
1- والدي��ن ب��ه دلي��ل س��روكار 
داش��تن با فرزند اول از نظر ذهني 
آمادگي كافي دارند. 2- فرزند شما 
مي‌تواند با كودك ديگري نزديك 
به سنش همبازي شود. در كنار اين مزايا اختلاف سني 
كم مش��كلاتي را هم به همراه دارد؛ براي مثال كودكان 
زير س��ه سال به رس��يدگي زيادي نياز دارند كه داشتن 
دو فرزند در اين س��ن مراقبت را بس��يار دشوار مي‌كند. 
بهترين زمان ب��راي آوردن فرزند ديگر به خانواده زماني 
اس��ت كه والدين آمادگي كافي پروراندن فرزند ديگر را 
داشته باشند و از عهده اداره خانواده بزرگتر از لحاظ زمان 
و مسايل اقتصادي برآيند. مساله تشكيل خانواده بزرگتر 
به زمان، انرژي و عواطف كافي براي همه اعضا بس��تگي 

دارد و اختلاف سني كودكان موضوع اصلي نيست. 
عدالت را رعايت كنيد

همانط��ور كه ما با هي��چ دو نفري ش��بيه هم رفتار 
نمي‌كنيم، اين مس��اله در م��ورد فرزندان‌مان نيز صادق 
اس��ت. براي اينكه با فرزندتان با احترام و منصفانه رفتار 
كنيد بايد از نيازهاي متفاوت‌شان آگاه شويد و با توجه به 
آن با آنها عادلانه رفتار كنيد اما اين معني تساوي در مورد 

فرزندان‌مان را نمي‌دهد. 
تفاوت‌هاي ش��خصيتي و خلق و خوي فرزندان نقش 
بزرگي در مورد تعامل با آنها دارد البته برداشت والدين از 

شخصيت فرزند هم نكته بااهميتي است. 
بدانيد كه دختر و پسر هيچ فرقي ندارند

از ديگ��ر مس��ايلي كه در تفاوت نوع ن��گاه والدين به 
فرزندان‌شان تاثير دارد جنس��يت آنهاست، امروزه همه 
مي‌دانند كه دختران و پسران با تفاوت‌هاي ذاتي به دنيا 
مي‌آين��د و اين موضوع روي چگونگ��ي ارتباط والدين با 
فرزندش��ان اثر مي‌گذارد. اما نكته مهم در مورد فرزندان 
دختر و پس��ر اين است كه نبايد توس��ط پدر و مارشان 
تقسيم شوند، مثلا اينكه پدر تنها با پسر و مادر با دخترش 

رابطه برقرار كند يا برعكس.
 اگ��ر والدين زمان بيش��تري را به يك��ي از كودكان 
اختصاص دهند، حس حس��ادت در فرزن��د ديگر ايجاد 
مي‌ش��ود، بنابراين رفتار والدين براي همه فرزندان بايد 
شبيه يكديگر باشد. قوانين و مقررات، انتظار از فرزندان، 
نح��وه برخورد با ديگران و در مدرس��ه نبايد با هم فرقي 

داشته باشد. 
ادتان باش��د كه مقايس��ه رفتار و كارهاي فرزندان با 
يكديگر در آنها تنفر ايجاد مي‌كند و اگر والدين مي‌خواهند 
مقايسه‌اي انجام دهند، بايد در ميان همه فرزندان به يك 
ميزان باش��د و در نهايت پدر و مادر مي‌توانند علت رفتار 
متفاوت را براي فرزندان‌ش��ان توضيح دهند تا به درك و 
احساسات آنها كمك كنند و با اين موضوع بهتر كنار آیند. 

گفت‌وگو با نسيم رضوي كارشناس ارشد روان‌شناسي

تك‌فرزندي خوب است يا بد؟ 
شيوا بامداد

يكي از ش��رايط‌ لازم‌ براي‌ پديدار ش��دن‌ افكار نو، وجود آرامش‌ براي‌ مغز اس��ت‌. 
اين‌ عضو اس��رارآميز در دري��اي‌ آرام‌بخش‌ درون‌ آدمي‌ مي‌توان��د با قلاب‌ خويش‌ به‌ 
جست‌وجوي‌ افكار نو پرداخته‌ و به‌ سوي‌ خلاقيت‌ حركت‌ كند. انسان‌ها در يك‌ محيط‌ 
به‌ دور از اضطراب‌ و تنش‌، فرصت‌ لازم‌ را مي‌يابند كه‌ بهتر تفكر كنند و برعكس‌، در 
يك‌ محيط‌ پرتنش‌ كه‌ ابرهاي‌ نگراني‌ و بدبيني‌ حضور دارند مغز، تمامي‌ انرژي‌ خويش‌ 
را براي‌ حفظ‌ و موجوديت‌ صاحب‌ خود به‌ كار مي‌برد و ديگر مجالي‌ براي‌ انديشيدن‌ 
نخواهد داشت‌. به‌ همين‌ خاطر لازم‌ است‌ انسان‌ها بكوشند در جامعه‌ شرايطي‌ پديد‌ 
آيد كه‌ در بستر آن مغز بينديشد و تكامل‌ يابد و سبب‌ساز افكار نو شده‌ و شرايط‌ براي‌ 
سازندگي‌ در جامعه‌ مهيا شود. با افزايش‌ سپرده‌گذاري‌هاي‌ اخلاقي‌ مي‌توان‌ شرايط‌ را 
براي‌ شكل‌گيري‌ يك‌ محيط‌ آرام‌بخش‌ در جامعه‌ فراهم‌ كرد. هنگامي‌ كه‌ در يك‌ بانك‌ 
سپرده‌گذاري‌ مالي‌ مي‌كنيد، پول‌ را از خود دور كرده‌ و آن را در جايي‌ مي‌گذاريد كه‌ 
به‌طور موقت‌ به‌ آن دسترس��ي‌ نداريد و چه‌ بسا، احتياجاتي‌ داشته‌ باشيد كه‌ نتوانيد 
آنها را برطرف‌ كنيد، اما با گذشت‌ زمان‌ اين‌ سپرده‌ها افزايش‌ مي‌يابد، به‌ گونه‌اي كه‌ 
متوجه‌ مي‌شويد با كمك‌ آن مي‌توانيد يك‌ احتياج‌ بسيار مهم‌ و ضروري‌ خود را برطرف‌ 
كنيد. اما اگر شما از سپرده‌هاي‌ خود به‌ مرور برداشت‌ كنيد، اگرچه‌ با خرج‌ كردن‌ پول‌ 
خود به‌ نيازهاي‌ خويش‌ پاس��خ‌ مي‌دهيد اما در يك‌ زمان‌ متوجه‌ مي‌شويد، ديگر در 
حساب‌ بانكي‌ خود پولي‌ نداريد و در صورت‌ وقوع‌ يك‌ مشكل‌ مهم‌، ممكن‌ است‌ دچار 
معضلات‌ عديده‌ شويد. در اين‌ دنيا ما علاوه‌‌بر حساب‌ بانكي‌ مالي‌، داراي‌ يك‌ حساب‌ 
بانكي‌ اخلاقي‌ نيز هستيم‌، اگرچه‌ سپرده‌هاي‌ آن به‌ صورت‌ عدد و رقم‌ قابل‌ مشاهده‌ 
نيست‌، اما اين‌ موجودي‌ وجود دارد و اثرات‌ اين‌ حساب‌ بانكي‌ به خوبي‌ روي‌ زندگي‌ ما 
و ديگران‌ مشهود است‌. انسان‌ زماني‌ كه‌ سپرده‌گذاري‌ اخلاقي‌ مي‌كند، در ابتدا ممكن‌ 
اس��ت‌ احساس‌ ضرر كند، زيرا مجبور اس��ت‌ به‌طور موقت‌ سود را از خود دور كند اما 
در اصل‌ او ضرر نكرده‌ است‌ بلكه‌ به‌ موجودي‌ سپرده‌هاي‌ اخلاقي‌ خويش‌ افزوده‌ است‌. 
براي‌ مثال‌ كسي‌ كه‌ دروغ‌ مي‌گويد، به‌طور موقت‌ چه‌ بسا به‌ سودش‌ تمام‌ شود، اما او 
در حال‌ برداش��ت‌ از سپرده‌هاي‌ اخلاقي‌ خود است‌. با گذشت‌ زمان‌ وقتي‌ سپرده‌هاي‌ 
اخلاقي‌ او از دست‌ رفت‌، تازه‌ مشكلات‌ او آغاز مي‌شود و سبب‌ خواهد شد رضايتمندي‌ 
دروني‌ خويش‌ را از دست‌ بدهد و درياي‌ آرامش‌ دروني‌ او دچار تلاطم‌ شود و آرام‌آرام‌ 
فاصله‌ شخصيت‌ دروني‌ او با آنچه در ظاهر به‌ نمايش‌ مي‌گذارد، بيشتر مي‌شود زيرا فرد 
در تلاش‌ اس��ت‌ تا نشان‌ دهد داراي‌ سپرده‌هاي‌ اخلاقي‌ فراوان‌ است‌ و همين‌ موضوع‌ 
باعث‌ مي‌شود كه‌ او براي‌ تطبيق‌ دادن‌ اين‌ دو شخصيت‌، انرژي‌ فراواني‌ را هدر دهد و 
بنابراين شرايط‌ دروني‌ انسان‌ براي‌ تفكر كردن‌ نامساعد شود. كاهش‌ سپرده‌گذاري‌هاي‌ 
اخلاقي‌ در جامعه‌ سبب‌ مي‌شود كه‌ زمينه‌ براي‌ گسسته‌‌شدن‌ روابط‌ اجتماعي‌ گسترش‌ 
يابد و با سست‌ شدن‌ پيوندهاي‌ اجتماعي‌، شرايط‌ لازم‌ براي‌ بروز خلاقيت‌ در جامعه‌ 

سخت‌تر مي‌شود. زيرا فرصتي‌ براي‌ تفكر كردن‌ وجود نخواهدداشت‌. حال‌ اين‌ سوال‌ در 
ذهن‌ ما ايجاد مي‌شود كه‌ در چه‌ شرايطي‌، ما در حال‌ سپرده‌گذاري‌ اخلاقي‌ هستيم‌ و 
در چه‌ شرايطي‌ در حال‌ برداشت‌ از حساب‌ بانكي‌ اخلاقي‌ خود هستيم‌. توجه‌ به‌ موارد 

زير مي‌تواند در اين‌ خصوص‌ به‌ ما كمك‌ كند. 

سپرده‌گذاري ‌اخلاقي 
عبارت‌ است‌ از: 

1-راستگويي‌
2-عطوفت‌ و مهرباني‌ و احترام‌ به‌ ديگران‌ و رعايت‌ ادب‌ در برخورد با ديگران

3-وفاداري‌ به‌ دوستان‌ و آشنايان‌ و حفظ‌ آبروي‌ آنان‌
4-رعايت‌ حقوق‌ ديگران‌

5-قبول‌ مسووليت‌ همراه‌ با توانايي
6-در برابر خطاي‌ ديگران‌ گذشت‌ كردن‌

7-امانت‌داري، پايبندي‌ به‌ عهد و وفا، پذيرش‌ اشتباه‌ خود، رازداري‌، نظم‌ و انضباط‌ در امور
برداشت‌ از سپرده‌گذاري‌ اخلاقي‌

1-دروغگويي
2-بداخلاقي‌ و انجام‌ رفتارهاي‌ بي‌ادبانه‌ و گستاخانه‌ و تحقير ديگران

3-غيبت‌، تهمت‌، بدگويي‌ درباره‌ دوستان‌ و آشنايان
4-پايمال‌ كردن‌ حقوق‌ ديگران‌

5-بدون‌ توانايي‌ قبول‌ مسووليت‌ كردن
6-انتقام‌جويي‌كردن‌، اشتباه‌ گذشته‌ سايرين‌ را به‌ رخ‌شان‌ كشيدن‌ و موجبات‌ رنجش‌ 

آنان را فراهم‌ آوردن
7-خيانت‌ در امانت، شكستن‌ قول‌ و زير پا گذاشتن‌ عهد و وفا، افشاي‌ راز، بي‌نظمي‌ و 

درهم‌ ريختگي‌ در امور
اگر سپرده‌گذاري‌هاي‌ اخلاقي‌ در يك‌ جامعه‌ افزايش‌ يابد به‌ مرور، آرامش‌، محبت‌، 
خوش‌بيني‌ و احساس‌ رضايتمندي‌ دروني‌ به‌ همراه‌ امنيت‌ در جامعه‌ توسعه‌ مي‌يابد. 
همدلي‌ و همبس��تگي‌هاي‌ اجتماعي‌ در بين‌ اعضاي‌ جامعه‌ رشد مي‌يابد و انسان‌ها 
با ديدن‌ يكديگر، به‌ آرامش‌ و ش��ادماني‌ دروني‌ مي‌رسند و زمينه‌ براي‌ تفكر كردن‌ 
مهيا مي‌شود. زيرا انسان‌ها در آرامش‌ فرصت‌ مي‌يابند تفكر كنند و برعكس‌ هنگامي‌ 
كه‌ سپرده‌گذاري‌هاي‌ اخلاقي‌ كاهش‌ يافته‌ و در عوض‌ برداشت‌هاي‌ اخلاقي‌ افزايش‌ 
مي‌يابد، روز به‌ روز آس��يب‌هاي‌ اجتماعي‌ گسترش‌ يافته‌ و شرايط‌ جامعه‌ به‌ سوي‌ 
نابساماني‌هاي‌ اجتماعي‌ و عدم‌‌امنيت‌ فراهم‌ مي‌شود و بدبيني‌ و نارضايتي‌ همچون‌ 
ابرهاي‌ سياه‌ بر بالاي‌ سر مردمان‌ سايه‌ مي‌افكند و مرغان‌ غم‌ بر سر انسان‌ها آشيانه‌ 
مي‌كنند. آنچنان‌ كه‌ هيچ‌ شادي‌ای‌، دل‌ آنان را شاد نمي‌كند. انسان‌ها از كنار يكديگر 
بودن‌ به‌ آرامش‌ نمي‌رسند و رفتارها، رياكارانه‌ و غيرصادقانه‌ مي‌شود و شرايط‌ براي‌ 
آسيب‌هاي‌ اجتماعي‌ نظير جرم‌ و جنايت‌، اعتياد، فحشا و خودكشي‌، متلاشي‌ شدن‌ 
خانواده‌ها و نظير اينها مهيا مي‌شود. در چنين‌ جامعه‌اي ديگر نمي‌توان‌ شاهد بروز 

خلاقيت‌ها بود و انسان‌ها در گرداب‌ بدبختي‌ فرو مي‌روند. 

مهم‌ترين سپرده اجتماعي
محمدعلي حسين‌پور

مسعود نواييان


