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توصيه

ويژگي 
انسان هاى ماجراجو 

ــر  همس ــال  دنب ــر  اگ ــد  مى گوين
ــت  ايده آل تان مى گرديد، راهش اين اس
كه اول، شخصيت خودتان را بشناسيد 
و بعد براساس شخصيت خودتان، دنبال 
ــما سازگار  ــخصيتى بگرديد كه با ش ش
ــد. فكر مى كنيد زندگى با يك فرد  باش
ماجراجو چگونه خواهد بود؟ آيا سرشار 
ــا روحيه  ــت يا ب ــان و خطر اس از هيج
ــت و دلتان مى خواهد  شما سازگار نيس
ــر زندگى كنيد؟   ــا آرامش و عدم تغيي ب
ــك كردن  ــق ريس ــراد ماجراجو عاش اف
هستند. چنين شخصيتى، احتمالا بسيار 
كنجكاو، خلاق و پرانرژى است و معمولا 
فرد خودانگيخته اى است. علايق فراوانى 
دارند؛ از كوهنوردى و ماهى گيرى گرفته 
تا رفتن به سينما و تئاتر. اگر شخصيت 
ــا افراد  ــيد، ب ــته باش ــى داش ماجراجوي
ــت مانند خودتان  ماجراجويى كه درس
هستند، به خوبى رابطه برقرار مى كنيد. 
اگر دنبال همسر ايده آل خودتان هستيد، 
ــما  ــه نكنيد؛ چون ماجراجويى ش عجل
ــريع در عشق  ــود خيلى س باعث مى ش
گرفتار شويد و عاقلانه  عمل نكنيد. اگر 
ــى واقعا علاقه داريد، به خودتان  به كس
ــيد. در  فرصت دهيد تا بهتر او را بشناس
عين حال گاهى ماجراجويى بيش از اندازه 
ــما را وسوسه  كند كه  ــت ش ممكن اس
ــط جديد را امتحان كنيد، ولى بايد  رواب
با اين خصوصيت نادرست مبارزه كنيد. 
ــان و مردان ماجراجو، تن به خطراتى  زن
مى دهند كه سايرين از انجامش ابا دارند، 
آنها برخلاف اغلب ما، نگران و وحشت زده 
نمى شوند، با محدوديت ها مى ستيزند و 
جان خود را به مخاطره مى اندازند. آنها 
در لبه ها زندگى مى كنند، براى آنها تن 
ــت. در  به خطر دادن، معادل پاداش اس
ــتقلال دارند. آن قدرها نگران  زندگى اس
ديگران نيستند و معتقدند هر كس در 
قبال خود مسوول است. همچنين از هنر 
ــد و به راحتى  متقاعد كردن برخوردارن
ديگران را تحت تاثير قرار داده و دوستى 
آنها را براى خود مى خرند. به سياحت و 
ــفر علاقه بسيار دارند. در برابر  سير و س
هر كس كه بخواهد از آنها سوءاستفاده 
ــور و شجاعند.  ــتند، جس كند مى ايس
ــاى مهم آنها «در حال  يكى از ويژگى ه
ــت. به خاطر حوادث  زندگى كردن» اس
و رويدادهاى گذشته تاسف نمى خورند، 
برايشان زندگى چيزى است كه بايد آن 
را در لحظه و اكنون پيدا كرد. اشتياق به 

تجارب تازه شامل موارد زير است: 
ــه تجارب تازه  ــانى كه ب 1- تخيلات: كس
اشتياق بيشترى دارند تخيلات قوى ترى 
دارند. تخيل با خيال فرق مى كند. تخيل 
فعالانه و خلاقانه است. تصور كنيد فردى 
با تخيل بسيار قوى با كسى زندگى كند 
كه توى عمرش يك بار هم در مورد چيزى 

يك تخيل قوى نداشته باشد. 
ــه تجارب  ــه ب ــانى ك 2- زيبايى هـا: كس
ــت دارند هر روز  تازه اشتياق دارند، دوس
زيبايى هاى بيشترى را ببينند. آنها عاشق 
ديدن آثار هنرى هستند؛ از تئاتر و سينما 
گرفته تا نمايشگاه هاى نقاشى، نسبت به 
زيبايى حساسيت دارند. حالا تصور كنيد 
ــى كه اصلا اثر هنرى را نمى فهمد با  كس
ــى زندگى كند كه فكر و ذكرش فهم  كس

زيبايى هاى هنرى است. 
3- احساسـات: كسانى كه به تجربه هاى 
ــان نمى آيد كه  ــتياق دارند، بدش تازه اش
احساسات جديد را هم تجربه كنند؛ مثلا 
ــادى بعد از طلوع آفتاب  دوست دارند ش

جنوب ايتاليا را هم تجربه كنند. 
4- اعمال: كسانى كه به تجربه هاى جديد 
ــد را هم  ــد، رفتارهاى جدي ــتياق دارن اش
دوست دارند. دلشان مى خواهد سبك هاى 
جديدى از زندگى روزمره را امتحان كنند. 
ــى كه به شدت به پايدار  تصور كنيد كس
بودن يك شيوه زندگى اعتقاد دارد با كسى 
زندگى كند كه هر روز شعارش اين باشد 
ــش را هم امتحان  ــب! اين جوري كه «خ

مى كنيم.» 
5- تفكرات: مشتاقان به تجارب تازه عاشق 
ــنيدن فكرهاى تازه اند. بدشان نمى آيد  ش
كه يك نفر در مورد فكرهاى متفاوتش با 
حرف بزند؛ براى همين است كه زياد كتاب 
ــد. در واقع مى خواهند فكرهاى  مى خوانن

تازه در كتاب ها را كشف كنند. 
ــتاقان به تجربه هاى  6- ارزش ها: مش
ــر ارزش هاى تازه هم از  تازه حتى در براب
خود مقاومت نشان نمى دهند؛ براى همين 
ــبند.  ــك نوع ارزش نمى چس خيلى به ي
ــا بايد خيلى  ــورد هم براى نامزده اين م
مهم باشد، وگرنه زندگى تبديل به مكان 

بحث هاى ايدئولوژيك خواهد شد. 

گفت وگو

گفت وگو با مهسا مرعى نوتاش كارشناس ارشد روانشناسى

رنگ به عنوان دارو

همه افـراد در رابطه با رنگ هـا اطلاعاتى كم و 
بيـش دارند و هر كسـى رنـگ به خصوصى را 
بيشـتر از سـاير رنگ ها دوسـت دارد و اين را 
مى دانيم كه اشخاص بيش از حد تصور از رنگ ها 
تاثير مى پذيرنـد. پژوهش هاى جديد حاكى از 
آن است كه اسـتفاده دقيق از رنگ هاى خاص 
مى تواند آثار مفيد در آرامش روحى و جسمى 
در دوران نقاهت داشـته باشـد چراكه واكنش 

اشـخاص به رنگ، واكنش عاطفى و حسى است. در زمينه تاثير رنگ ها بر 
روان و تفكر و رنگ درمانى به عنوان ابزارى جديد جهت درمان بيمارى  ها و 
اختلالات روحى با مهسا مرعى نوتاش، كارشناس ارشد روانشناسى تربيتى 

و روانكاو گفت وگو كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 

  تا چه حد رنگ ها مى توانند بيانگر احساسـات، عقايـد و نگرش افراد  �
باشند؟ 

انتخاب رنگ مورد علاقه در افراد بستگى بسيار زيادى به خاطرات، تجربيات 
ــان پيش آمده كه با كمك تست  هاى  و اتفاقاتى دارد كه در طول زندگى برايش
ترجيح رنگ، مى توان تا حدودى به ويژگى هاى عميق شخصيتى افراد پى برد. 
ترجيح يك رنگ بر رنگ ديگر براى استفاده در محيط پيرامون و پوشش ظاهرى 
غالبا براساس نيازهاى روحى افراد است و تمايلات درونى آنها را براى روانشناسان 

و درمانگران آشنا مى سازد. 
  آيا اسـتفاده از رنگ هاى خاص موجب تغيير روان انسـان ها به صورت  �

مستقيم مى شود؟ 
رنگ ها با توجه به فركانسى كه از خود ساطع مى كنند اثر عميق و موثرى 
ــر ذهن ما دارند. حتى نگاه كردن به رنگ ها حس هاى متفاوتى را در ما ايجاد  ب
مى كند و در صورت استفاده آگاهانه از رنگ ها در لباس و محيط پيرامون بعد از 

مدت كوتاهى متوجه تغيير رفتار و انديشه خواهيم شد. 
  مثلا اگر شـخصى را در يك محدوده زمانى خاص در معرض يك رنگ  �

خاص قرار دهيم، خلق وى تغيير مى كند؟ 
بله، البته اگر اين كار ناآگاهانه و ناگهانى باشد مى تواند آسيب زننده باشد. 
زمانى كه هدف ما تغيير و بهبود شرايط موجود است بايد گام به گام اين روند 
طى شود و انتظار معجزه ناگهانى يا تغيير آنى نداشته باشيم. همچنين استفاده 
ناگهانى و بيش از حد يك رنگ مى تواند فراتر از اثر درمانى شود و مشكلاتى را 

در فرد به وجود آورد. 
  براى درمان اختلالات روحى و روانى چگونه مى توان با استفاده از رنگ  �

به آنها كمك كرد؟ 
ــت. همانطور كه درونيات و  ــان ها متاثر از يكديگر اس درون و برون ما انس
ويژگى هاى شخصيتى ما روى نحوه تعامل با ديگران و محيط پيرامون اثرگذار 
است، تغييرات بيرونى نيز بر بعد روحى و روانى و حتى جسمى ما تاثير مستقيم 
خواهد داشت. استفاده از علم روانشناسى در دانش دكوراسيون يكى از تلفيق هاى 
بسيار موثر است چراكه مى توان با تغييرات بسيار ساده و كم هزينه تحول بزرگى 
ــناختى و  در افراد ايجاد كرد. اين موارد را مى توان با توجه به ويژگى هاى روانش
ــخصيتى موجود و تغييراتى كه مايل به ايجاد آن در افراد هستيم، به وجود  ش
ــوان مثال در محيط هاى كارى با توجه به نوع كار و ويژگى هايى كه  آورد. به عن
افراد شاغل بايد داشته باشند مى توان روى رنگ ها و نوع چيدمان آن به صورت 
تخصصى كار كرد و بهبود بخشيد يا اينكه رنگ هايى كه براى لباس پوشيدن 
انتخاب مى شود به صورت كاملا مستقيم بر رفتار و حتى رفتار افرادى كه با آنها 
در تعامل هستيم تاثير مى گذارد. رنگ قرمز در روانشناسى به مفهوم اعتماد به 
ــده  ــت و از آن براى درمان ترس و به جريان انداختن انرژى ذخيره ش نفس اس

بدن استفاده مى شود و در درمان سستى، بى حالى و بى اشتهايى موثر است. 
  تاثير رنگ ها روى همه افراد يكسان است؟  �

مطالعات نشان داده كه رنگ ها براى اكثريت افراد معانى خاصى را به دليل 
خاطرات و تجربيات شخصى تداعى مى كند. ممكن است شما به دليل خاطره يا 
تجربه اى خاص با استفاده از رنگى احساس ناخوشايندى بگيريد اما تاثيرى كه 
ــما ايجاد مى كند تقريبا مشابه ساير افراد است اما  فركانس اين رنگ بر بدن ش
عينا نيست البته سرعت تاثير گذارى بر هر شخصى مختلف است. زمانى كه ما 
ــتفاده كنيم بايد در ابتدا از تجربيات خوشايند و  مى خواهيم از رنگ درمانى اس
ناخوشايند افراد آگاه باشيم و ترجيحات و علايقش را نيز در زمينه رنگ ها بدانيم. 

  رنگ درمانى از چه زمانى به عنوان يكى از ابزارهاى درمان شناخته شد؟  �
ــكال درمان و تسكين بيمارى ها رنگ درمانى است چراكه  يكى از اولين اش
ــاهده كرد. طبيبان آن دوره  ــه آن را مى توان در يونان و مصر باستان مش ريش
ــدن آگاه بودند. همچنين  ــود در طبيعت ب ــر رنگ هاى موج ــى تاثي از چگونگ
نشانه هايى وجود دارد كه آن دوران از رنگ غذاهاى مصرفى راهى براى درمان 
پيدا كرده بودند. 2500سال گذشته فيثاغورث از شمع هايى كه نورهاى رنگى 
ساطع مى كرد براى اهداف درمانى استفاده مى كرد. همچنين «تالارهاى رنگى» 
براى درمان در مصر، چين و هندوستان باستان مورد استفاده قرار مى گرفت. اما 
پيشگام رنگ درمانى مدرن در عصر حاضر «نيز فينس» از كشور دانمارك است. 

  از ديد شـما به عنوان يك درمانگر و روانشناس، رنگ درمانى اثر بخش  �
است؟ 

ــه نمى توان درمان كامل بيمار را تضمين كرد ولى در روند بهبودى  بله-البت
تاثيرگذار است. كروموتراپى يا رنگ درمانى شيوه درمان بيمارى توسط رنگ به 
همراه ساير شيوه هاى درمان طبيعى مانند رژيم غذايى صحيح، استراحت كافى و 
ورزش به عنوان يك درمان مفيد و موثر به كار گرفته مى شود. با كمك رنگ درمانى 
روند بهبود بيمارى هاى روانى و روحى بسيار بيشتر از بيمارى هاى جسمى است. 
ــش و لباس، وسايل رنگى مناسب با ويژگى هاى  ــتفاده از رنگ به عنوان پوش اس

شخصيتى و روحى به تغيير و بهبود شرايط بيمار روحى كمك مى كند. 
  با توجه به اظهارات شـما براى درمان بيمارى قرن بيست و يكم يعنى  �

افسردگى، ازچه رنگى به عنوان رنگ درمان كننده استفاده مى شود؟ 
نمى توان از يك رنگ واحد نام برد. اغلب افرادى كه دچار افسردگى هستند 
از رنگ هاى خاكسترى و قهوه اى بيشتر استفاده مى كنند. براى اثرگذارى و تغيير 
ــايندى در فرد ايجاد شود ابتدا با  حالت بايد آرام آرام و بدون اينكه حس ناخوش
ــتفاده از رنگ هاى ملايم و سپس وارد كردن رنگهاى گرم به محيط، تغيير  اس
روحيه را ايجاد كرد. به كاربردن نور طبيعى مناسب و رنگهاى شاد در محيط كار 
و زندگى و همچنين نوع لباس و پوشش فرد مى تواند به عنوان محركى خوشايند 

به طور غيرمستقيم در روحيه فرد افسرده تاثيرگذار باشد. 
  در مورد كاهش استرس چطور؟  �

ــترس، رنگ صورتى به عنوان  ــات پيرامون اثر رنگ ها بر اس در اولين تحقيق
موثرترين رنگ عنوان شده بود اما تحقيقات جديد تر نشان مى دهد استفاده از رنگ 
ــبز روشن تاثيرات بهترى دارد. رنگ سبز رنگ درمان و آرامش  سبز، خصوصا س
ــترس، آرام كردن ذهن و دوركردن نگرانى ها همراه با افزايش  ــت. كاهش اس اس
ــث افزايش تعادل و كاهش  ــبز باع ــت. رنگ س نيروى بدن از اثرات اين رنگ اس
اضطراب مى شود. از رنگ سبز در دكوراسيون به دليل اثر آرام بخشى آن استفاده 
مى شود به ويژه استفاده از گل ها و گياهان آپارتمانى هميشه سبز در منزل، فضاى 
هميشگى و آرام بخشى را جهت تسكين نگرانى و كاهش استرس به همراه دارد. 

ارزش هاى اساسى و معيارهاى رفتارى مورد نظر والدين، رفتارهاى كودك 
را تعيين مى كند. وقتى به رفتار خوب كودك پاداش دهيد و آن را تقويت 

كنيد و رفتار غيرقابل قبول او را با عدم پاداش دادن حذف مي كنيد، 
كودك رفتار صحيح را ياد مى گيرد. والدين بايد با كمك يكديگر قوانينى 
را كه مى خواهند كودك شان به آنها عمل كند، تعيين و در صورت امكان 

كودك خود را براى مشاركت در تعيين و تدوين قانون تشويق كنند

احمد نيكروح

امروزه يكى از مشـكلاتى كه اكثر خانواده ها با آن دسـت به گريبان هسـتند، 
ارتباطات ضعيفى است كه والدين با فرزندانشان دارند. متاسفانه در بسيارى از 
موارد والدين در زمينه رفتارهاى فرزندپرورى با يكديگر هماهنگى لازم را ندارند 
و كودك در مورد اينكه والدين چه رفتارى از او انتظار دارند، دچار سـردرگمى 
مى شـوند و در نهايت رفتار نامطلوبى از خود نشان مى دهند. ارتباطات روشن 
و مستمر ميان پدر و مادر در فرزندپرورى بسيار موثر است. ارتباطات صريح و 
شفاف مستلزم حرف زدن و گوش دادن از سوى تمام اعضاى خانواده است، چرا 
كه كودك شـما به ارتباط خوب، انضباط و عشق از سوى خانواده اش نياز دارد. 
در زمينه نحوه ارتباط برقرار كردن هماهنگ، مناسب و روشن والدين با كودك 
و آموختن انضباط به آنها با دكتر رضا رستمى، عضو هيات علمى دانشگاه تهران 

گفت وگو كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 

والدين بايد بر سر اهداف اتفاق نظر داشته باشند
والدين بايد تعيين كنند كه كداميك از رفتارهاى فرزندشان خوب و مطلوب 
ــتمى در اين باره معتقد است:  ــت. دكتر رس و كداميك از آنها بد و نامطلوب اس
ــورد نظر والدين، رفتارهاى  ــى، اهداف و معيارهاى رفتارى م «ارزش هاى اساس
كودك را تعيين مى كند. وقتى به رفتار خوب كودك پاداش دهيد و آن را تقويت 
ــا حداقل آن را  ــول او را با عدم پاداش دادن حذف ي ــد و رفتار غيرقابل قب كني
كم رنگ كنيد، كودك رفتار صحيح را ياد مى گيرد. والدين بايد با كمك يكديگر 
قوانينى را كه مى خواهند كودك شان به آنها عمل كند، تعيين و در صورت امكان 
ــاركت در تعيين و تدوين قانون تشويق كنند. چنانچه  كودك خود را براى مش
كودك در تعيين يك قانون مشاركت كند، احتمالا بيشتر از آن تبعيت مى كند. 
ــد والدين بايد از او انتظار تبعيت  با اين وجود، هنگامى كه يك قانون تعيين ش
داشته باشند و كودك بايد بداند كه شما كداميك از رفتارهايش را دوست داريد 
و كدام رفتارها ناپذيرفتنى هستند.» وى ادامه مى دهد: خانواده نبايد اين مساله 

ــتورى كه به كودكش مى دهد بايد روشن و صريح باشد  را فراموش كند كه دس
نه مبهم و نامفهوم كه كودك براى فهميدن آن به مشكل بخورد. اگر كودك تان 
اتاقش را به هم مى ريزد و جمع نمى كند شما بايد با قاطعيت به او بگوييد: «بيا 
ــباب بازى ها را يكى يكى در قفسه بگذار» آن وقت كودك شما با  اينجا و اين اس
احتمال بيشترى به دستور شما توجه خواهد كرد اما اگر به صورتى مبهم بگوييد: 
ــباب بازى ها بكن» احتمال اطاعت كودك از اين دستور شما  «يه كارى با اين اس
كمتر خواهد بود. شما بايد به اين نكته توجه داشته باشيد كه به هنگام دستور 

دادن از سوال كردن يا بيان اظهارى غيرمستقيم استفاده نكنيد. 
كودكان به انضباط و عشق نياز دارند

تربيت به معناى آموزش خودكنترلى و بهبود رفتار كودك به همراه آموزش 
ــق ورزى است. اين عضو هيات علمى دانشگاه در اين زمينه بيان  انضباط و عش
مى كند: «كودك با دريافت عشق و انضباط از سوى پدر و مادرش، احترام به خود 
و خودكنترلى را ياد مى گيرد. ما به كودكان خود انضباط ياد مى دهيم زيرا آنها 
را دوست داريم و مى خواهيم كه كودكان مان در بزرگسالى به افرادى مسوول و 
توانا تبديل شوند. والد موثر بودن مستلزم داشتن عشق، محبت، دانش، تلاش و 
زمان است و براى كمك واقعى به فرزندان تان بايد به طور مستمر اين مهارت ها را 

خودتان تمرين و تلاش كنيد و زمانى را به اين كار اختصاص دهيد. گاهى اوقات 
والدين به دلايل مختلفى از آموزش انضباط يا حتى عشق ورزى اجتناب مى كنند. 
در ابتدا پدر و مادر بايد از علت ترديد خود در مورد انضباط دادن كودك شان آگاه 
باشند و بر ترديد و مقاومت خود براى انجام اين كار غلبه كنند چون تا زمانى كه 
والدين خواهان تغيير رفتار خود نباشند نمى توانند از كودكان خود انتظار داشته 

باشند و رفتارشان را تغيير دهند.»
ــد به كودكان خود انضباط و  ــتمى دلايلى را كه والدين نمى توانن دكتر رس

عشق ورزى را ياد دهند در موارد زير خلاصه مى كند: 
- والد نااميد: چنين پدر و مادرى احساس مى كنند كه كودك شان از تغيير 
رفتار خود ناتوان است و هميشه رفتار ضعيفى خواهد داشت به اين صورت اين 
دسته از والدين به راحتى تسليم كودك مى شوند و از آموزش او غفلت مى كنند. 
-والد غيرمواجهه اى: چنين والدى از مواجهه با كودك خود اجتناب مى كند، 
ــودك هم اين را درك  ــار ندارد كه به او توجه كند و ك ــودك خود انتظ او از ك
ــند اگر درخواستى از كودك  مى كند. گاهى اوقات پدر و مادرها از اين مى ترس
ــت ندارم»، «تو  ــت بدهند. عباراتى چون «من تو را دوس خود كنند او را از دس
ــتى»، «اى كاش مادر جديدى پيدا مى كردم» و... از زبان  پدر وحشتناكى هس
كودك اين دسته از والدين را مبهوت مى كند و اراده آنها را براى انضباط دادن 

به كودك خنثى مى كند. 
ــتند كه به  ــن، مادر يا پدرهايى هس ــته از والدي -والـد كم انـرژى: اين دس
ــووليت كودك را برعهده دارند و به دليل داشتن شغل تمام وقت و  تنهايى مس
درگيرى هاى ديگر به تنهايى قادر نيستند به تربيت صحيح بپردازند. اكثر اوقات 

اين والدين كم انرژى از افسردگى كوتاه مدت يا حاد رنج مى برند. 
ــان، خود را  ــكلات كودك ش -والـد گناهكار: چنين پدر و مادرى براى مش
ــرزنش مى كنند و به طور دايم احساس گناه دارند. سرزنش خود و احساس  س
گناه، آنها را از آموزش اصلاح رفتار به فرزندشان باز مى دارد. چنين والدينى در 

واقع سهل گير يا منفعل هستند. 
-والد عصبانى: بسيارى از والدين هميشه در حين آموزش انضباط به كودك 
خود به لحاظ هيجانى ناراحت و عصبانى مى شوند. از آنجايى كه آموزش انضباط، 
ــادگى  ــت، به راحتى و س بدون عصبانيت و ناراحتى براى آنها امكان پذير نيس

سوءفتار كودك خود را ناديده مى گيرند. 
-والد ناراحت: مشكلات و مسايل مادى و ساير موقعيت هاى دشوار زندگى 
گاهى اوقات تبديل به بارى سنگين بر دوش والدين مى شوند و اغلب اوقات زمان 

و انگيزه كافى براى تربيت كودك شان را ندارند. 
-والد بازدارى شده: گاهى اوقات يكى از والدين به هنگام تلاش براى آموزش 
ــنايان خود بازدارى و ممانعت  ــط همسر يا اقوام و آش انضباط به كودك، توس
ــود. چنانچه اين اتفاق براى يكى از والد ها رخ دهد، بايد آن والد با همسر  مى ش
خود در مورد اهداف مطلوب در مورد كودك شان گفت وگو كند و پس از توافق 
بر سر اهداف پذيرفتنى و قابل دسترس روى حصول توافق در مورد روش هاى 
مناسب انضباط دادن كار كند. گاهى اوقات بستگان و آشنايان در زمانى كه شما 
به كودك خود انضباط مى دهيد در كارتان دخالت مى كنند و حتى برخى از افراد 
خاص به طور مكرر در صورتى كه شما به كودك خود انضباط را ياد مى دهيد از 
كار شما ناراحت مى شوند و همين افراد در زمانى كه شما اين كار را انجام ندهيد 
ــد. شما بهتر است اجازه ندهيد كه ديگران شما را از  باز هم ناراحت خواهند ش

اينكه والدى موثر و با اعتماد به نفس باشيد، نااميد سازند. 
دكتر رضا رستمى در نهايت حرف هايش را اين گونه پايان مى دهد: «تربيت يك 
كودك و در عين حال اداره كردن يك خانواده وظيفه اى دشوار و چالش برانگيز است. 
ــاوران و متخصصان كودك بهترين راهنماى اين دسته از والدين  در اين زمينه مش
ــتند كه در نهايت پدر و  ــان و نحوه تربيت صحيح هس براى افزايش درك از خودش
مادرها مى توانند در جهت بهبود مهارت هاى فرزندپرورى شان از آنها كمك بگيرند.»

آنهايى كه به زندگى مجردى علاقه دارند بعد از خواندن اين مطلب احتمالا 
ــاس تحقيقات جديد  ــان تجديدنظر خواهند كرد چرا كه بر اس در تصميم ش
مشخص شده افرادى كه تنها زندگى مى كنند بيشتر از سايرين مستعد ابتلا 
به افسردگى هستند. يكى از نشانه هاى زندگى مدرن تعداد زياد افرادى است 
ــى را ندارند كه با او هم صحبت شوند. طى 30 سال  كه در خانه شان هيچ كس
گذشته در جهان غرب آمار افرادى كه تنها زندگى مى كنند دو برابر قبل شده 
و از هر سه انگليسى يك نفر مجبور است در خانه اش با دروديوار صحبت كند! 
برگرديم اما به داستان جالب يك تحقيق كه بعد از بررسى زندگى حدود شش 
هزار فنلاندى 30 تا 65 ساله به نتيجه رسيده است. افراد شركت كننده در اين 
تحقيق بايد به سوالات مختلفى پاسخ مى دادند. مثلا اينكه شرايط زندگى آنها 
ــردگى مصرف كرده اند يا  ــت و آيا تا امروز داروهاى ضد افس به چه صورت اس
نه. نتايج اين تحقيق حاكى از اين است كه 25 درصد افرادى كه تنها زندگى 
مى كنند حداقل يك  بار سراغ داروهاى ضد افسردگى رفته اند. اين آمار در مورد 
ــان تنها نيستند، حدود 15 درصد است. اين ارتباط بين  افرادى كه در خانه ش
زندگى مجردى و استفاده از داروهاى ضد افسردگى در شرايطى به دست آمد 
ــان فاكتورهاى ديگرى را هم در اين تحقيق مدنظر قرار داده بودند.  كه محقق

ملاك هايى مثل درآمد، ميزان ورزش و سطح تحصيلات جامعه آمارى شان. 
چقدر مى توان به اين تحقيق اعتماد كرد؟ 

ــى مجردى و  ــى مى توان بين زندگ ــت كه با چنين تحقيقات ــت اس درس
افسردگى، ارتباطى مستقيم پيدا كرد اما نمى توان با قطعيت حكم صادر كرد كه 
تنها زندگى كردن باعث به وجود آمدن غم و غصه و در نهايت باعث افسردگى 
مى شود. در مورد افرادى كه در اين تحقيق به سوالات پاسخ داده اند، بحث هاى 
مختلفى مطرح است چراكه افراد افسرده كلا گوشه گيرند و طبيعى است كه 
سعى مى كنند تا حد امكان در چنين تحقيقاتى شركت نكنند و به همين دليل 
نمى توان با خيال راحت به آمار منتشر شده اطمينان كرد. اين احتمال وجود 
ــما را به سمت استفاده از داروهاى ضدافسردگى  دارد كه تنهازندگى كردن ش
ــت به دست هم مى دهند تا يك فرد  ــوق دهد اما مجموعه اى از عوامل دس س
ــردگى كنند و محققان هنوز به طور صد درصد نمى دانند كه  را مبتلا به افس
ملاك هاى روانى و اجتماعى چه تاثيرى روى زندگى افراد افسرده دارند. اما به 
هر حال وجود ارتباطى ميان اين دو مقوله مشخص است و اين زنگ خطر را 

براى كسانى كه تنها زندگى مى كنند به صدا درآورده است.
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گفت وگو با دكتر «رضا رستمى» پيرامون فرزندپرورى

والدين بايد بر سر تربيت كودك اتفاق نظر داشته باشند
ترجمه: بنفشه نجفى زاده

ــما و حالت فيزيكى شما غيرطبيعى است؟  آيا فكر مى كنيد كه ظاهر ش
جسم خود را معيوب و داراى نقص ارزيابى مى كنيد؟ يعنى در نهايت با آينه 
ــما به اين سوالات مثبت است، توصيه  ارتباط بدى داريد؟ اگر جواب هاى ش

مى شود به مطلب ذيل توجه كنيد و آن را با دقت بخوانيد. 
ــيار متداول است،  امروزه نارضايتى از وضع ظاهر و فيزيك خود امرى بس
ــتند تا حدى كه  ــمارى از افراد از قيافه و ظاهر خود گله مند هس تعداد بيش
ــت رفتن اعتماد به نفس،گوشه گيرى و  اين مساله منجر به افسردگى،از دس
ساير اختلالاتى چون مشكلات خوردن، بى اشتهايى عصبى و بدشكلى بدن 
شده است كه تمامى اين موارد منجر به توليد مشغله ذهنى فراوان و اضطراب 
مى شود. البته بايد اشاره كرد كه برخى از افكار و انديشه هاى غالب سبب اين 
تصوير جسمانى ناسالم مى شود. بعضى از اين افكار عبارتند از: توقع سختگيرانه 
از ديگران كه چگونه بايد وضع ظاهرى شما را داورى كنند، ارتباط ارزشمند 
ــدازه به ظاهر فيزيكى و  ــه جذابيت ظاهرى، اهميت بيش از ان ــودن خود ب ب

بى توجهى به عواملى از قبيل شخصيت، برآورد مبالغه آميز نظر ديگران كه در 
مورد شما چگونه قضاوت مى كنند، داشتن معيارهاى غيرواقع بينانه درباره ظاهر 
فيزيكى خود منجر به يكسرى از رفتارهاى نامناسب و ناسالم مى شود و ازجمله 
آنكه فرد دايما در حال مقايسه كردن ظاهر خود با ديگران است، قبل از آنكه 
از منزل خارج شود مدت زيادى را صرف آماده كردن خود مى كند، رژيم هاى 
ــد و فرد  ــختى مى گيرد. براى آنكه بتوان از اين حال و هوا خارج ش غذايى س
خود را فارغ از هر زيبايى و زشتى بپذيرد، از ديد روانكاوان بايد خودپذيرى را 
تمرين كند. منظور از خودپذيرى اين است؛ به جاى آنكه بر شدت نارضايتى 
ــمند ببينيد و  ــعى كنيد خودتان را ارزش خودتان از وضع ظاهرى بيفزايد س
اينكه توجه داشته باشيد شخصيت و هويت يك انسان تنها در چهره و بدن او 
خلاصه نمى شود چون انسانى كامل در قالب شما حضور دارد كه مجموعه اى 
از استعداد و توانمندى ها، تجارب گذشته، ارزش ها و علايق و باورهاى معنوى و 
هويت هاى فرهنگى است. براى تمرين خود پذيرى بهترين شيوه ارتباط داشتن 

مثبت با آينه است. در ارتباط با استفاده از آينه بايد به سه مورد زير توجه كنيد: 
1-خود را در آينه نگاه كنيد اما از ارزيابى و داورى خود اجتناب كنيد: سعى 
كنيد اصلا به جذابيت و زشتى ظاهر خود توجه نكنيد از آينه به عنوان وسيله 
كاربردى كه همه روزه از آن استفاده مى كنيد مثلا مسواك زدن يا شانه كردن 

مو استفاده كنيد. 
2-مشخص كنيد كه همه روزه چه مدت زمانى در برابر آينه قرار مى گيريد: 
اگر بيش از اندازه روبه روى آينه قرار مى گيريد امكانش هست كه بيش از حد از 

خود انتقاد مى كنيد. پس زمان زيادى را صرف استفاده از آينه نكنيد. 
3-به اجزاى چهره خود نگاه نكنيد و درصدد مو شكافى نباشيد بلكه به كل 
صورت خود نگاه بيندازيد: وقتى كه به تك تك اجزاى صورتتان خيره مى شويد 
اين امكان وجود دارد كه در صدد ايرادگيرى و حتى تحقير خود بر آييد پس تا 
جاى امكان درباره خود قضاوت و داورى نكنيد و كل چهره را در آينه ببينيد. 
برگرفته از كتاب رفتاردرماني شناختي

مشاوره

با آينه دوست شويد

زندگى مجردى براى سلامت روانى خوب است يا بد؟

رابطه «تنها ماندن در خانه» و اختلال افسردگى
ترجمه: رامين طبرسى
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