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روانشناسی

رفتارشناسي توصیه

از رس��الت‌هاي مهم والدين، تربيت و نح��وه تعامل صحيح 
با كودك اس��ت. نوزاد انس��ان با كمترين توانايي‌ه��ا و امكانات 
و توانايي دفاع��ي به دنيا مي‌آي��د و به مراقبت زياد و ش��ديدي 
نسبت به س��اير موجودات نياز دارد. اين مراقبت توسط والدين 
در وهله اول و توس��ط اطرافي��ان و جامعه در وهل��ه دوم اعمال 
مي‌ش��ود. ولي اين مراقبت بدون آگاهي، دان��ش و برنامه‌ريزي 

امكان ندارد.
گاه ممكن اس��ت وجود برخي حالات خاص، مش��كلات يا 
حتي برخي از اس��تثناها مانند كودكان دوقلو يا چندقلو باعث 
ش��ود كه والدين توجه كاف��ي به تربيت صحي��ح فرزندان خود 

نشان ندهند.
زماني كه شما به جاي داش��تن يك فرزند، صاحب دو فرزند 
)دوقلو( مي‌شويد، بالطبع مشكلات و مس��ووليت شما در قبال 
فرزندان‌تان دوبرابر مي‌ش��ود، كه البته نمي‌توان به طور قاطع 
به آن، مش��كل گفت بلكه به مس��ايل بزرگي منجر مي‌شود كه 
والدين بدون آش��نايي با اصول رفتاري و تربيتي كودكان دوقلو 

نمي‌توانند به حل و فصل آن بپردازند.
قبل از آنكه بخواهي��م وارد بحث‌هاي اساس��ي‌تر در زمينه 
اصول رفتاري و تربيتي كودكان دوقلو ش��ويم، لازم اس��ت نگاه 

اجمالي به پديده دوقلوزايي داشته باشيم.
چگونه چندقلويي اتفاق مي‌افتد

در ه��ر زايم��ان، احتم��ال دوقلوزاي��ي يك درصد اس��ت. 
در چرخه طبيعي جنس��ي زنان��ه، هر ماه، تنها ي��ك تخمك از 
تخمدان زن آزاد مي‌ش��ود. يعني معمولا در ه��ر بارداري يك 
جنين وجود دارد اما گاه به علت نامعلومي در يك ماه دو تخمك 
از تخمدان زن آزاد مي‌ش��ود كه هر يك به طور مس��تقل با يك 
اس��پرم جداگانه بارور مي‌ش��ود. گاه نيز س��لول تخم حاصل از 
تركيب س��لول جنس��ي زن )تخمك( و س��لول جنس��ي مرد 
)اس��پرم( در مراحل ابتدايي تشكيل، به دو س��لول تخم شود، 
در حال��ت اول دوقل��و را دوتخمي يا غيرهمس��ان مي‌نامند كه 
ممكن است فرزندان حاصل همجنس يا غيرهمجنس باشند و 
شباهت دو خواهر يا برادر معمولي را داشته باشند با اين فرق كه 

فقط در يك زمان به دنيا مي‌آيند.
در حال��ت دوم ك��ه ب��ه آن لق��اح تك‌تخم��ي يا همس��ان 
مي‌گويند، هميش��ه فرزندان هم‌جنس هس��تند. خصوصيات 
جسمي يكس��ان و ويژگي‌هاي ژنتيكي مثل هم دارند. ساختار 
بدن، رنگ پوست، مو، چش��م و گروه خوني‌شان يكي است و در 

كل بسيار شبيه هم هستند.
دوقلوها، يك نفر با دو بدن نيستند

اولين چيزي كه والدين دوقلوها آن را تجربه مي‌كنند، فشار 
بيش از حدي است كه به آنها وارد مي‌شود، چرا كه مادر طبيعتا 
خود را ب��راي پرورش و تربي��ت يك كودك آماده ك��رده، نه دو 
كودك. بنابراي��ن اصول تربيتي و برآوردن نيازهاي جس��مي و 

روحي دو كودك به طور همزمان يك چالش جدي است.
مهسا مرعي نوتاش، مدرس و كارشناس ارشد روانشناسي 
تربيتي در زمينه رفتار با كودكان دوقلو معتقد است: »متاسفانه 
با توجه به باورهاي كليش��ه‌اي گذش��ته، تصور م��ا از كودكان 
دوقلو، يك شخص با دو بدن اس��ت. از آنجايي كه در نگاه اول با 
ظاهر يكسان و شبيه به هم )دوقلوي همسان( مواجه مي‌شويم 
به غلط تصور مي‌كنيم كه اين دو ف��رد از نظر روحي و رواني نيز 

كاملا مشابه يكديگر هستند.«

حال اين اش��تباه زماني خطرناك‌تر مي‌ش��ود ك��ه والدين 
دوقلو چنين تص��وري را اصول و پايه تربيت ق��رار دهند و توقع 
داشته باشند دو فرزندشان كاملا مشابه هم رفتار كرده و  پاسخ 

يكساني به آنها نشان دهند.«
از ديگر مش��كلاتي كه نوت��اش در اين زمينه خاطرنش��ان 
مي‌كند: »مساله وابس��ته كردن كودكان كه شايد حتي در نوع 
صدا ك��ردن آنها پنهان باش��د، اكثر والدين، ك��ودكان دوقلو را 
به نام »دوقلوها« صدا مي‌زنند، در صورت��ي كه اين نوع خطاب 
كردن باعث مي‌ش��ود كه كودكان دوقلو، ش��خصيتي وابسته و 

غيرمستقل داشته باشند.«
وي معتقد اس��ت پدر و مادره��ا بايد چند اص��ل در تربيت 
كودكان دوقلو را بيش از س��اير والدين رعاي��ت كنند. در واقع 

چارچوب اصلي رفتار و تعامل كودك را چنين برمي‌شمارد.
1- كودكان را با يكديگر مقايسه نكنيد

 )مقايسه كردن ممنوع(
از رفتاره��اي غلطي ك��ه والدين انجام مي‌دهند، مقايس��ه 
فرزندان‌ش��ان با يكديگر اس��ت ك��ه اين مقايس��ه در خصوص 
دوقلوها، دوچندان مي‌ش��ود. به ط��وري كه والدي��ن با ديدن 
ش��باهت‌هاي فيزيكي ميان آنه��ا، كوچك‌ترين رفتارش��ان را 
حتي رفتارهاي غريزي )خوردن، آش��اميدن، خ��واب و...( را با 
هم مقايس��ه مي‌كنند. در حالي كه پدر و مادرها نمي‌دانند كه با 
مقايس��ه كردن خواهر و برادرها، هويت فرزندشان را زير سوال 
مي‌برند. هر فردي، س�اليق، علايق، دلبس��تگي‌ و توانايي‌هاي 
خاص خود را دارد، اين شيوه نادرست )مقايسه كردن( هرچند 
كه به نيت ايجاد ح��س رقابت براي بهبود فرزندش��ان صورت 
مي‌گيرد، حتي اگر باعث تغيير رفتار در آنها شود، در درازمدت، 
هويت شخصي‌شان را از آنها مي‌گيرد و به شخصيت آنها لطمه 

وارد مي‌كند.
پس در تربيت فرزندان به خصوص دوقلوها توجه كنيد كه 

در هيچ زمينه‌اي آنها را با يكديگر مقايسه نكنيد. 
2- ب�راي فرزندان‌ت�ان، هوي�ت مس�تقلي قايل ش�ويد 

)هويت مستقل تعريف كنيد(
هويت هر فرد، تعريفي اس��ت ك��ه او را از س��ايرين متمايز 
مي‌س��ازد. هويت فرد همان چيزي اس��ت كه او حقيقتا هست. 
از ديگر مس��ايلي كه پيش روي والدين دوقلوه��ا قرار دارد، اين 
است كه سعي مي‌كنند كودكان‌شان را با يك هويت ببينند و از 
همان اوان كودكي با شبيه‌س��ازي آنها با يكديگر در زمينه‌‌هاي 
گوناگون به طور ناخودآگاه، اس��تقلال ش��خصي آنها را از بين 
مي‌برند. اكث��ر والدين به حريم خصوصي فرزند دوقلوي‌ش��ان 

توجه چنداني ندارند. 
يكي از مراجعه‌كنن��دگان گلايه از اين موضوع داش��ت كه 
چون خواهر دوقل��وي او در نواختن پيانو مه��ارت دارد و به آن 
علاقه‌مند اس��ت، از او نيز انتظ��ار دارند كه نواخت��ن پيانو را ياد 

بگيرد.
همچنين مي‌ت��وان به اي��ن همسان‌س��ازي‌ها در انتخاب 
لباس، اس��باب‌بازي، كلاس‌هاي آموزش��ي و تفريحي حتي در 

موارد جزيي‌تري مانند سليقه غذايي اشاره كرد.
»فرزن��دان ما هر كدام ب��ه تنهايي، دنياي��ي منحصر به فرد 
مختص خود را دارند كه شايد بخشي از ويژگي‌هاي آن با خواهر 
يا برادرشان مشابهت داشته باش��د اما قطعا تفاوت‌هاي فردي 
بسياري خواهند داش��ت و نبايد با تعميم دادن آنها با يكديگر، 

بي حالي و كس��ل بودن از مش��كلات ش��ايع مي��ان مردم 
به‌خصوص خانم‌هاس��ت در كل عدم تحرك جسمي و خوردن 
غذاي بيش��تر هم باعث تنبلي و كس��الت مي‌ش��ود. اما اگر فكر 
مي‌كنيد كه با امتحان هر روشي باز هم نشاط و شادابي خود را به 
دس��ت نمي‌آوريد )روش‌هايي مثل خواب خوب و راحت شبانه، 
نوش��يدن يك فنجان نوش��يدني محرك مثل قهوه يا نسكافه، 
آهس��ته دويدن در هواي آزاد و...( راه‌هاي بيشتري هم هستند 
كه متخصصان به ش��ما پيش��نهاد مي‌كنند، كه اينجا مختصر و 
مفيد به آنها اش��اره مي‌كنيم. حتما آنها را امتحان كنيد و نجات 

پيدا كنيد: 
1-  ب�ه صبحانه‌تان دق�ت كنيد. ب�راي صبحانه چه 

چيزي مي‌خوريد؟ 
نخوردن وعده غذايي صبحانه، باعث كند ش��دن متابوليسم 
بدن مي‌ش��ود و ذخي��ره ان��رژي بدن را ك��ه براي انج��ام دادن 
فعاليت‌هاي��ش در ط��ول روز لازم دارد، خالي مي‌كن��د. اين را 
جوي بوئ��ر متخصص تغذيه مي‌گويد. به ع�الوه چيزي كه ميل 
مي‌كنيد، بس��يار اهميت دارد. اين پزش��ك پيش��نهاد مي‌كند 
ك��ه روز را بايد با صبحانه‌اي ش��روع كنيد كه دس��ت‌كم حاوي 
پنج گرم پروتئين باش��د. با اين حس��اب وجود تخم مرغ در اين 
وعده غذايي بس��يار مفيد به نظ��ر مي‌آي��د. پروتئين‌ها موجب 
افزايش فعاليت م��اده‌اي به نام نوراپي نفرين مي‌ش��وند. نوراپي 
نفرين‌ها باعث افزايش س��رعت تپش قلب و ق��درت فكر كردن 
در مواقع اضطراري مي‌شوند. همچنين به دليل اينكه به آرامي 
هضم مي‌ش��ود، درنتيجه ميزان قند خون و س��طح انرژي ثابت 

مي‌مانند. 
 برخي از خوراكي‌هاي حاوي پروتئين عبارتند از: 

غلات تهيه شده با حداقل سه گرم ماده غذايي فيبر دار
به اندازه يك و دو ده��م فنجان، زغال اخت��ه بخوريد با يك 

قاشق گردوي خرد شده. 
يا املت خوشمزه‌اي ميل بفرماييد با چهار عدد سفيده تخم 
مرغ. اگر كلم بروكلي هم خواستيد خوب است، به اندازه حداقل 

يك و دو دهم فنجان. 

همين ط��ور حداقل يك و چهاردهم فنجان پياز خردش��ده 
و پنير كم چرب. 

2- آرامش داشته باشيد 
قرض‌هايتان يا مافوق‌تان كه بسيار سختگير و شديدالعمل 
است و چيزهايي از اين قبيل مي‌توانند موجب بروز استرس‌هاي 
طولاني مدت ش��ده و ش��ما را بي‌رمق و خس��ته و كوفته كنند. 
دكتر نيس��يا برگمون مدير دانش��گاه و مركز درماني لانگلون، 
مي‌گويد:»اس��ترس و مش��غله‌هاي فكري قديم��ي، باعث بروز 
تپش قلب و افزايش فش��ار خون مي‌ش��وند و مجبور مي‌شويد 
تا دير وقت كار كني��د و به تب��ع آن دچار خس��تگي و بي حالي 
شديدي شويد. وقتي ش��ما به مرز بي حالي برس��يد اما مجبور 
باش��يد كار كنيد، تمايل داريد كه ماهيچه‌هاي خود را س��فت 
كنيد كه باعث بروز ناراحتي و خس��تگي در شما مي‌شود و حتي 
احساس درد مي‌كنيد. افراد مضطرب معمولا درست و حسابي 
نفس نمي‌كش��ند، بلكه تند تند و س��ريع تنفس مي‌كنند. پس 

اكسيژن كافي را به درون ريه‌هايشان نمي‌رسانند.«
دكتر گلدبرگ در اين زمين��ه مي‌گويد:»اين گونه افراد فقط 
 در حال باد ك��ردن بيش از ح��د ريه‌هاي خود هس��تند و توليد 

دي اكسيد كربن در خون كه باعث مي‌شود احساس خستگي و 
تنبلي داشته باش��يد. وقتي هيجان و اضطراب به سراغ تان آمد، 
فورا س��ه نفس آرام و عميق بكش��يد تا به بدن تان مقدار زيادي 
اكس��يژن انرژي‌بخش هديه بديد، با اين كار خود، قلب ش��ما از 
فشار اس��ترس رها شده و از س��رعت زياد، به س��رعت عادي باز 
مي‌گردد. بعد اگر وقت داش��تيد كاري كنيد مثلا با يك دوست 
صحبت كنيد؛ خودتان را به چيزي در اطراف مشغول كنيد، يك 
فيلم بامزه تماش��ا كنيد و هزار تا كار ديگر... . چيزي كه اهميت 
دارد، اين است كه در آن موقعيت حس��اس، تصميمي نگيريد و 

كاري نكنيد.«
3- ميزتان مرتب و منظم باشد 

دكتر كارول لاندو كه در مدرسه پزشكي براون در رود آيلند 
پروفس��ور باليني و بيماري‌هاي رواني است، مي‌گويد:»گشتن 
ميان توده‌هاي زي��اد به هم ريخته كاغذ، به خودي خود بس��يار 
وقت گير و اعصاب خرد كن اس��ت! فقط نگاه كردن به پشته‌اي 
از كاغذ و كتاب‌هاي به هم ريخته استرس‌زاست، كارايي شما را 

پايين آورده و ذهن‌تان را ضعيف مي‌كند.«
لورا استاك نويس��نده كتاب » درمان خستگي زياد« هم در 

اين مورد ابراز مي‌دارد:»با اينكه اندكي به هم ريختگي اش��كالي 
ندارد و زياد هم مهم نيس��ت اما در كل فقط باي��د ابزاري را روي 
ميزتان قرار بدهيد كه ب��ه كرات از آنها اس��تفاده مي‌كنيد مثلا 
كامپيوترتان ي��ا كاغذهايتان كه فقط در آن روز مش��خص بايد 

روي آنها كار كنيد.«
ابزار غيرضروري مثل برچسب‌هاي بي مورد يا يك دستگاه 
پانچ را مي‌توانيد در يك كش��و قرار دهيد. ب��راي اينكه ميزتان 
مرتب و تميز باش��د، آخر ه��ر روز پنج دقيقه وق��ت بگذاريد كه 
كاغذ‌ه��ا و كتاب‌هايت��ان را در جاي مش��خص ق��رار دهيد، به 
كارهايتان سر و س��امان بدهيد و ميزتان را تا حد امكان، مرتب 

نگه داريد! 
4- به ويتامين C بدنتان توجه كنيد 

دكتر كارول جانستون پروفس��ور تغذيه در دانشگاه ايالتي 
 C آريزونا در مسا مي‌گويد:»تقريبا 30درصد خانم‌ها، ويتامين
را آنقدر كه بايد دريافت نمي‌كنند و مقدار خيلي كم آن در بدن 
هم در پايين آوردن س��طح انرژي بس��يار دخالت دارد. به دليل 
اينكه ويتامين C در ب��ه وجود آوردن ماده‌اي ب��ه نام كارنيتين 
خيلي نقش دارد، مولكولي كه در سلول‌ها باعث ايجاد تغييراتي 

روي اسيدهاي چرب شده و ايجاد انرژي مي‌كند«. 
كمبود كارنيتين باعث مي‌شود كه بدن از پروتئين به عنوان 
انرژي استفاده كند. كه باعث توليد لاكتيك اسيد مي‌شود ماده 
مضري كه در ماهيچه‌ها و بافت‌هاي خسته يافت مي‌شود. اما با 
خوردن روزانه حداقل 75 گ��رم مواد حاوي ويتامين C مي‌توان 
از بروز اين مش��كلات جلوگيري كرد: پرتقال، كيوي، بروكلي يا 

توت فرنگي. 
5- تيروييد شما در چه حالي است؟ 

اين غ��ده هورمون‌هاي��ي را ترش��ح مي‌كند كه ب��ه كنترل 
متابوليس��م و س��رعت تپ��ش قلب كم��ك مي‌كنند. اس��تفن 
ريچاردسون كه در مركز درماني انس��تيو ايلمن كار مي‌كند در 
اين مورد مي‌گويد:»هر چقدر كه تيروئيد شما كم كار‌تر باشد و 
كمتر توليد هورمون داشته باشد، متابوليسم بدن كند‌تر بوده و 

انرژي كمتري خواهيد داشت«

چگونه با صحبت كردن خود ديگران را 
تحت تاثير قرار دهيم

  در زندگي همه ما مواقعي وج��ود دارد كه بايد در 
حضور چند نف��ر راجع به مس��اله‌اي صحبت كنيم. 
ممكن اس��ت اين صحبت در جلس��ه يا كنفرانسي 
باشد كه رس��ميت داشته باش��د و ممكن هم هست 
كه در يك جم��ع خانوادگي يا در محيط كار باش��د. 
اگر مهارت‌هاي لازم را در اين زمينه داش��ته باشيم، 
قطعا روند كار با موفقيت بيش��تري انجام مي‌ش��ود 
و به نتايج بهتري مي‌رس��يم. يكي از مباحث مهمي 
كه اكثر صاحب‌نظران درباره آن اتف��اق نظر دارند، 
مقدمه‌اي اس��ت كه ما ب��راي گفتار خ��ود انتخاب 
مي‌كنيم. برخي مي‌گويند؛ اصل مطلب مهم اس��ت 
و مقدمه تاثير چنداني در روابط ن��دارد، در صورتي 
كه اگر مقدمه جالب و دلنشين نباشد، دنبال كردن 
بقيه صحبت از جانب ش��نوندگان چن��دان حتمي 
نيس��ت. پس س��عي كنيد صحبت خود را هميشه 
با ي��ك مقدمه آغ��از كنيد و س��پس ب��ه اصل بحث 

بپردازيد. 
چهارنكته در مورد مقدمه چيني صحيح

بس��ياري افراد حت��ي در دوران تحصيل و براي 
نوش��تن انش��ا نيز براي پرداختن ب��ه مقدمه دچار 
مش��كل مي‌ش��وند. با توجه به نكات زي��ر حداقل از 

اصول كلي مقدمه آگاه خواهيد شد: 
1- مقدمه بايد مختصر باش��د اما در عين حال هدف 
از بيان آن را مشخص كند تا ش��نونده بداند كه قرار 

است به چه موضوعي پرداخته شود. 
2- مقدمه نبايد تنها اطلاعات خاصي را به ش��نونده 
منتقل كند، بلكه بايد ش��نونده را جذب كند و براي 

پيگيري كلام، انگيزه لازم را در او به وجود آورد. 
3- مطالب بيان ش��ده بايد مرتبط با يكديگر باشند، 
نه اينكه در مقدمه ب��ه نكاتي پرداخته ش��ود كه در 

آخر بحث، هيچ نتيجه‌اي از آنها گرفته نشود. 
4- در نهايت با نوع كلام خود س��عي كنيد ارتباطي 
ميان خود و ش��نونده ايجاد كنيد كه م��وج مثبتي 
ايجاد شود و فضاي دلنشين و مطلوبي به بحث شما 

بدهد.
هشت  نكته در مورد كليت صحبت كردن

1- از كلمات قابل درك و با معني استفاده كنيد. 
2- القاب، عناوين و اصطلاحات تخصصي، كمكي به 
درك بهتر موضوع نمي‌كند. البته هنگام نياز بايد به 
آنها اش��اره كرد اما موضوع اصلي نبايد تحت‌الشعاع 

اين مساله قرار گيرد، زيرا شنونده خسته مي‌شود. 
3- ب��راي پرداختن ب��ه موضوع، در ص��ورت امكان 
مي‌توانيد از داس��تان‌هاي كوت��اه، ضرب‌المثل‌ها و 
اطلاعات جالب ديگر براي حمايت از موضوع اصلي 
اس��تفاده كنيد و بر جذابي��ت كلام و درك بهتر آن 

بيفزاييد. 
4- سعي كنيد حتما از موضوع مورد نظر به اندازه كافي 
اطلاع و آگاهي داشته باشيد تا با تسلط كامل درباره آن 

صحبت كنيد. وقتي از جنبه‌هاي گوناگون يك مس��اله 
آگاه باش��يد، با اعتماد به نفس بيش��تري راج��ع به آن 
صحبت مي‌كنيد و اين حس مثبت خود را به شنونده نيز 
منتقل خواهيد كرد. به ياد داش��ته باشيد هرچه بيشتر 
مطالعه كنيد، بيش��تر خواهيد دانس��ت و هرچه بيشتر 
بدانيد و بياموزيد، به جاهاي بهتري مي‌رس��يد. وقتي از 
جنبه‌هاي گوناگون يك مس��اله آگاه باشيد، با اعتماد به 
نفس بيشتري راجع به آن صحبت مي‌كنيد و اين حس 

مثبت خود را به شنونده نيز منتقل خواهيد كرد. 
5- با اشاره به ارزش و اهميت موضوع، علت انتخاب 
خود را در پرداخت��ن به آن بيان كني��د و در صورت 
لزوم جزيياتي ك��ه مرتبط با مس��اله باش��ند را نيز 

تشريح كنيد. 
6- ديگ��ران را در بحث خود وارد كني��د و از نظرات 
آنها نيز مطلع ش��ويد، چ��را كه اگر ت��ا انتهاي بحث 
پيش برويد، ام��كان دارد نقاط ك��ور و مبهمي براي 
شنوندگان ايجاد شده باشد و آنها فرصت ابراز عقيده 
يا س��وال در آن موارد را نداشته باش��ند. فكر نكنيد 
س��كوت حضار دقيقا به معناي تايي��د و همراهي با 
گفته‌هاي شماست. حتي اگر سكوتي نيز حكمفرما 
شد، سعي كنيد با طرح برخي س��والات در ارتباط با 

موضوع آنها را به شركت در بحث تشويق كنيد. 
7- از مكث‌هاي طولاني و تپ��ق زدن جدا بپرهيزيد 
زيرا اي��ن گونه موارد ن��ه تنها حاكي از عدم تس��لط 
و آگاهي كافي ش��ما نس��بت به موضوع است، بلكه 
هماهنگي و ارتباط ميان موارد را از ميان مي‌برد و در 
ضمن موجب حواس پرتي شنوندگان و خارج شدن 
رشته گفتار از دست شما مي‌شود. البته اين كار نياز 

به تمرين دارد اما ضروري و ممكن است. 
8- توجه داش��ته باش��يد حتي عامي‌ترين مردم نيز 
قادر به درك ميزان توانايي ش��ما در بي��ان، كلام و 
نحوه گفتار هس��تند. مردم هميش��ه به خ��ود افراد 
توجه دارند نه به مدرك و درجه تحصيلي‌شان. پس 
اگر عالي‌ترين مدارك تحصيلي را نيز داش��ته باشيد 
اما در انتقال مفاهي��م و مقاصد مورد نظر خود ناتوان 

باشيد، موفقيتي كسب نخواهيد كرد. 
موارد ف��وق، نكاتي س��اده ام��ا مهم را به ش��ما 
يادآوري مي‌كنند كه با وجود س��اده ب��ودن، نياز به 
تمرين و صرف وقت دارند كه ما اميدواريم ش��ما نيز 
با رعايت آنها در زندگي اجتماعي و كارهاي خود به 

موفقيت‌هاي روزافزون دست يابيد.

وقتي نه گفتن اهميت دارد
   چرا بايد گاهي نه بگوييم؟  آيا نه گفتن يك مهارت 

است؟ چگونه مي‌توان اين مهارت را ياد گرفت؟ 
اينها سوالاتي هس��تند كه ش��ايد براي برخي از 
ش��ما هم مطرح ش��ده باش��ند. از آنجايي كه زندگي 
اجتماعي مس��تلزم رعايت م��واردي اس��ت كه هم 
حقوق ديگران و هم حقوق فرد در آن بايد مورد توجه 
قرار گيرد، مهارت نه گفتن يكي از لازمه‌هاي آرامش 
فرد در زندگي شخصي و اجتماعي‌اش است. هر فرد، 
براي خود اف��كار، ايده‌ها و اهدافي دارد و يك ش��يوه 
زندگي را براي خود انتخاب كرده است. انسان اراده، 
اختيار و آگاهي دارد و بر اس��اس اراده خود مي‌تواند 
تصميم‌هاي��ي براي زندگي خود داش��ته باش��د. اين 
تصميم‌ها از م��وارد بس��يار جزيي تا م��وارد بزرگ و 
پراهميت را شامل مي‌شود، آنچه كه به عنوان مانعي 
او را از عملي س��اختن تصميمات خود ب��از دارد، بايد 
به نحوي از گذر مسير او برداش��ته شود. براي چنين 
اقدام��ي، قاطعيت، قدرت و به عبارت��ي مهارت‌هايي 

چون نه گفتن مورد نياز است. 
كودكان در س��نين خاصي ويژگي‌هاي��ي دارند 
كه اندكي متف��اوت از ويژگي‌هاي آنها در س��ال‌هاي 
ديگر زندگي است. در حدود سنين چهار، پنج سالگي 
تمايل دارند، استقلال بيشتري داشته باشند. مقابل 
خواس��ته‌هاي ديگران مخالفت و به عبارتي با والدين 
لجبازي مي‌كنند. اين دوره س��ني، به س��ن نه گفتن 
معروف اس��ت. به طوري كه رفتار معكوس به نحوي 
در اكثر عملكردهاي ك��ودك ديده مي‌ش��ود و او به 
نحوي مي‌خواهد خلاف خواس��ته والدين خود عمل 
بكند. اين ويژگي‌ها ب��ه طور طبيعي در اين س��نين 
آغاز مي‌شوند و مي‌توان گفت تمرينات اوليه‌اي براي 
پيدا كردن مهارت‌هاي مرتبط در س��نين بزرگسالي 
هستند. مش��ابه اين حالت را ما يك‌بار ديگر در دوره 
نوجواني مشاهده مي‌كنيم. در اين دوره سني نيز فرد 
به ويژه نسبت به خواسته‌هاي والدين فرد حالت عناد 
و منفي‌كاري به خود مي‌گيرد و تلاش مي‌كند بيشتر 
مطابق با خواسته‌ها و نظرات خود عمل كند. اين كار 
روش��ي براي نشان دادن حس اس��تقلال در نوجوان 
اس��ت. با وجود اينكه اين دوره‌ها به عنوان دوره‌هاي 
اختصاصي نه گفتن معروفن��د، اما يادگيري نه گفتن 

در هر سني امكان‌پذير است. 
انواع نه گفتن

اگر بخواهيم انواع مواردي كه م��ا در آنها ناچار به 
استفاده از اين مهارت هستيم را دسته‌بندي كنيم، به 
دو طبقه كلي مي‌رس��يم؛ نه گفتن به خود و نه گفتن 

به ديگران. 
نه گفتن به خود

هر فرد براي خود اهدافي در نظر مي‌گيرد و بر اين 
اساس تصميماتي اتخاذ مي‌كند. بر اين اساس و براي 
عملي س��اختن تصميمات خود لازم است با هر آنچه 
كه در ارتب��اط با خود و مانع عملي ش��دن تصميمات 
او مي‌ش��ود، مبارزه كند. در چنين حالت��ي فرد بايد 
به خواس��ته‌هاي خود ن��ه بگويد تا بتوان��د به اهداف 
خود برس��د. تصور كنيد فردي كه تصمي��م گرفته با 
اجراي يك رژيم غذايي مناس��ب، وزن خود را كاهش 
دهد. كاهش دادن وزن، هدف اساسي اوست كه براي 
رسيدن به آن بايد دس��ت از برخي رفتارهاي خوردن 
ب��ردارد. مثلا از خ��وردن، ش��يريني‌جات خودداري 
كنيد. زمان��ي كه فرد مقابل وسوس��ه خ��وردن يك 
تكه شيريني خوش��مزه مقاومت مي‌كند، در واقع به 
خواس��ته‌هاي خود جواب نه مي‌دهد. خواسته‌هايي 

كه با خواسته‌هاي اساسي‌تر او منافات دارد. 
نه گفتن به ديگران

زماني كه خواس��ته‌هاي ف��رد و تماي�الت فرد با 
خواس��ته‌هاي ديگران منافات پي��دا مي‌كند، فردي 
كه تمايلات و خواس��ته‌هاي خود را ترجيح مي‌دهد، 
ناچار است مقابل خواسته‌هاي ديگران مقاومت كند. 
چگونه مي‌توان��د اين كار را انجام ده��د؟ تصور كنيد 
دانش‌آموزي كه كتاب درس��ي خ��ود را براي مطالعه 
خودش لازم دارد مقابل درخواس��ت دوس��تش كه 
كتاب او را ش��ب امتحان ب��ه امان��ت مي‌خواهد، چه 
عكس‌العملي بايد داش��ته باش��د؟ در چنين مواردي 

معمولا مهارت نه گفتن احساس مي‌شود. 
در چه مواردي نه مي‌گوييم؟ 

آيا در همه م��وارد بايد از اين مهارت اس��تفاده 
كرد؟ آي��ا هميش��ه باي��د مقاب��ل خواس��ته‌هاي 
ديگران مقاومت كرد و جواب رد ب��ه آنها داد؟ بايد 
طبقه‌بندي مناس��بي روي موارد و موضوعاتي كه 
نه گفتن در آنها لازم به نظر مي‌رسد، داشته باشيم. 
زماني كه قبول درخواست‌ها، خطرات و مشكلات 
جدي براي فرد به هم��راه دارد، لازم اس��ت فرد با 
قاطعيت رفتار كند. اينها مواردي هستند كه نتايج 
وخيم و جدي براي فرد به بار مي‌آورند و لازم است 
فرد، حتما مهارت لازم براي اب��راز قاطعيت در اين 

موارد را داشته باشد. 
براي آنكه بتوانيد نه بگوييد

 مشخص كردن اهداف و برنامه‌ها، گام اول در اين 
راه است. اهداف مشخصي داشته باشيد و مسيرهاي 

خود را براي رسيدن به اين اهداف معين كنيد. 
اعتماد به نفس خود را تقويت كنيد. 

 نه گفتن را ب��ا تمرين در مس��ايل جزيي‌تر تكرار 
كنيد. 

به افرادي كه قاطعيت دارند و مهارت‌هاي خوبي 
در اين زمينه دارند، دقت كني��د و ويژگي‌هاي آنها را 

مورد توجه قرار دهيد. 
 خ��ود را تقوي��ت كني��د و مطمئن باش��يد كه نه 
گفتن، روابط اجتماعي ش��ما را مختل نخواهد كرد. 
در مواردي هم كه نه گفتن به مس��ايل جدي مربوط 
مي‌شود، از دست رفتن رابطه به نفع شما خواهد بود. 
با برقراري روابط س��الم‌تر اجتماعي جايگزيني براي 

رابطه از دست رفته، خواهيد داشت.

فرزانه نيكروح متين

مصاحبه با دكتر مهسا مرعي نوتاش در موردكودكان دوقلو

آنها دو هستند، نه يك

پنج توصيه براي آنكه كمبود انرژي‌تان را درمان كنيد

خسته‌ايد؟ افسرده‌ايد؟ شايد حل مشكل شما اينجا باشد
ترجمه: بهنود صفوي

هويت‌شان را از بين ببريم، بلكه بايد ويژگي‌ها و توانمندي‌هاي 
منحصر به فرد آنها را شناس��ايي كنيم تا با رش��د و تقويت آنها، 
كودكان‌مان قادر باش��ند، زندگي بهتري براي خود بسازند و از 

همان دوران خردسالي آماده داشتن هويت مستقل شوند.«
3- از وابس�ته ش�دن فرزندان‌تان به يكديگر جلوگيري 

كنيد
از ديگر مواردي ك��ه پدر و مادرها بايد ب��ه آن توجه كنند 
اين اس��ت كه از دوران خردس��الي مانع از وابس��تگي شديد 
فرزندان‌ش��ان به هم ش��وند در حالي كه برخ��ي از والدين به 
اشتباه بر اين عقيده‌اند كه چون دوقلوها در زمان بارداري در 
كنار هم بوده‌اند، از همان آغاز تولدشان نيز بايد كنار يكديگر 
باشند، چس��بندگي آنها را در تمام مراحل مي‌توان مشاهده 
كرد. اينكه دوقلوها در يك تخ��ت مي‌خوابند، در يك كلاس 
درس هستند، در يك تيم ورزشي يا كلاس تفريحي ثبت‌نام 
مي‌كنند؛ نش��ان از آن دارد كه بدون يكديگ��ر نمي‌توانند يا 
نمي‌خواهند به زندگي روزمره بپردازند. اين وابس��تگي‌هاي 
شديد ناشي از عدم اس��تقلال و ناآشنايي با هويت فردي‌شان 
است و تا زماني كه كودكان تعريف مستقلي از خود به عنوان 
انسان مستقل ندارند، همواره خود را وابسته به خواهر يا برادر 
دوقلوي خ��ود مي‌دانند. ب��راي جلوگيري از اين وابس��تگي، 
والدين بايد قابليت‌ها و نقاط ضعف هر يك از آنها را شناسايي 
كنند و سپس با تقويت نقاط قوت، آنها را تبديل به توانمندي 
كرده و نقاط ضع��ف را نيز برطرف نمايند تا ه��ر يك از آنها به 
تنهايي قادر باش��ند، زندگي خود را اداره كنند. بدين ترتيب، 
حتي اگر بنا به هر دليلي با نبود قل خود روبه‌رو شدند، ناتوان 

و عاجز نباشند.

4- ب�ه كودكان خ�ود توجه ب�ه ان�دازه در زمان مناس�ب 
داشته باشيد

توجه به اندازه به معناي رفتار يكس��ان با فرزندان نيس��ت، 
بلكه به فراخور تفاوت‌هاي فردي و خصوصيات ش��خصيتي هر 
كدام لازم اس��ت در زمان مناس��ب به آنها توجه ش��ود. مثلا اگر 
مي‌خواهيد فرزندان‌تان را تش��ويق كني��د، مي‌توانيد يكي را در 
كلاس تفريحي ثبت‌نام كني��د و براي ديگري هدي��ه بخريد يا  
براي جريمه رفتار ناپسندش��ان مي‌توانيد براي يكي محروميت 
از تماش��اي تلويزيون و ب��راي ديگ��ري محرومي��ت از بازي با 
دوس��تش را در نظر بگيريد. منظور از زمان مناس��ب نيز اشاره 
به اين مطلب است كه تش��ويق بايد بلافاصله بعد از رفتار كودك 
انجام گيرد و تنبيه نيز ب��ا فاصله. نكته ظريفي ك��ه بايد مدنظر 
داشته باش��يم، هماهنگي كامل والدين در لحظه‌لحظه فرآيند 
تربيت است. چرا كه لازمه هدايت صحيح فرزندان، داشتن بستر 
مناسب و نبود تفاوت بارز تربيتي در بين والدين است. همراهي 
و همگام ب��ودن والدي��ن در تمامي امور تربيت��ي امري ضروري 

است.
هر كدام از دوقلوها بايد به مثابه يك فرد و ش��خص مستقل 
كه فقط از نظر ژنتيكي ش��بيه به يكديگرند، انگاش��ته ش��وند. 
پدرها و مادره��ا بايد بدانند ك��ه دوقلوها به هي��چ عنوان حتي 
دوقلوهاي همس��ان قابل مقايسه با هم نيس��تند و اگر اين اصل 
را س��رخط اصول تعليم و تربيت بگذارند، س��اير موارد ديگر به 
خودي خود قابل حل است. لازم اس��ت والدين در همان آغاز، با 
آگاه ش��دن از اينكه دوقلويي در راه دارند از مشاوره يا متخصص 
اطفال مش��ورت بگيرند و موضوع تربيتي فرزندان‌شان را جدي 

تلقي كنند. 


