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حتما ش��نيده ايد كه افراد متاهل از لحاظ جس��ماني 
و روحي س��الم تر از افراد مجرد هس��تند، اين مس��اله اي 
اس��ت كه تحقيقات متعدد ه��م آن را ثابت كرده اس��ت. 
اما نكته اي ك��ه باي��د آن را در نظر گرفت اين اس��ت كه 
افراد متاهلي ك��ه درگير يك ازدواج بد هس��تند از لحاظ 
جس��ماني و س��امت روحي – رواني وضعي��ت بدتري 
نس��بت به افراد متاهلي كه ازدواج مناسب دارند و حتي 
افراد مج��رد، دارن��د. در مطالعه اي كه در س��ال 2005 
در كانادا انجام گرفت مش��خص ش��د افرادي كه ازدواج 
نامناس��ب دارند بيش��تر از اف��راد مجرد اس��ترس دارند 
و وضعيت كلي س��امت آنها مناسب نيس��ت. در ضمن 
مطالعه اي ديگر در فرانس��ه نش��ان داده ك��ه افرادي كه 
در زندگي زناش��ويي خود درگيري دارند بيش��تر دچار 
بيماري هاي قلبي مي ش��وند. البته اين به آن معنا نيست 
كه يك ازدواج خوب باعث مي ش��ود فرد قطعا س��الم تر 
شود و يك ازدواج بد قطعا باعث بيمار شدن فرد مي شود 
اما چي��زي كه قطعي اس��ت اين اس��ت كه ي��ك ازدواج 
مشكل دار هم براي روح ش��ما و هم براي جسم شما مضر 

است.
آناستازيا )اين اسم مس��تعار است( يكي از زناني است 
كه تجربه زندگي بد را پش��ت س��ر گذاشته اس��ت. او كه 
يك هنرمند اس��ت پس از ازدواج متوجه ش��د همسرش 
به هي��چ وج��ه از او حماي��ت نمي كن��د و تم��ام مخارج 
زندگ��ي و كارهاي خان��ه را باي��د خودش انج��ام بدهد. 
وقتي آناس��تازيا به برخي از كارهاي خانه نمي رس��يد به  
پرخاش��گري مي پرداخت و حتي همسرش را به ضرب و 
ش��تم تهديد مي كرد. وقتي اين زن باردار شد همسرش 
حتي كمتر از قبل ب��ه او توجه كرد و اين باعث ش��د اين 
زن تمام مدت مضطرب باش��د. خ��ودش مي گويد: »من 
مجبور بودم هم بي��رون از خانه و ه��م در داخل خانه كار 
كنم، حتي يك روز هم نمي توانس��تم اس��تراحت كنم، 
تمام مدت مضطرب بودم و اي��ن روي خواب من هم تاثير 
گذاشت، كا وضعيت بسيار بدي داشتم و پزشك معالج 
من هم متوجه ش��د  اين وضعيت روي سامت من تاثير 
گذاشته است.« دكتر آنس��يا مارتين جي، پزشك معالج 
آناس��تازيا مي گويد: »متاس��فانه اس��ترس ها باعث شد 
اين زن هميش��ه مضطرب باش��د، اين موضوع هم روي 
خواب و هم روي تغذيه او تاثير گذاش��ت و باعث افزايش 
فش��ار خون او هم ش��د و اين روي س��امت او و سامت 
نوزادش تاثير گذاش��ت.«اين موردي اس��ت كه نبايد به 
سادگي از آن گذش��ت. ش��ارون ريوكين، فوق تخصص 
روانپزش��كي كه در كلينيك س��انتاروزا در كاليفرنيا كار 
مي كن��د، مي گويد: »اگر يك ازدواج نامناس��ب داش��ته 
باش��يد، نبايد تاثير اس��ترس ناش��ي از اين ازدواج روي 

بدن خودتان را دس��ت كم بگيريد. در چنين ازدواج هايي 
دوطرف اضطراب، عصبانيت، افسردگي و خشم را تجربه 
مي كنند. اين عوامل مي توانند هر روز روي س��امت فرد 
تاثير بگذارند.« اين متخصص مش��اوره ازدواج مي گويد: 
پس از س��ال ها كار در اي��ن حيطه به اين نتيجه رس��يده 
اس��ت كه بخش��ي از ازدواج ها كه در آن ي��ك يا دو طرف 
ديگر عاقه اي به ط��رف ديگر ندارد يا ي��ك طرف رفتار 
تهاجمي و عصبي دارد، بهتر اس��ت پايان داده ش��وند اما 
اكثريت ازدواج هاي پرمش��كل را مي توان بهبود بخشيد. 
اين پزشك و همكارانش اين توصيه ها را براي افرادي كه 
درگير روابط نامناسب زناشويي هستند ارايه مي دهند و 

چگونگي كمك به آنها را هم مي گويند.
  صحبت كنيد

دكتر س��وزان هايل��ر، فوق تخصص روانشناس��ي در 
دانش��گاه ونور كه متخصص زوج درماني است، مي گويد: 
»همه زوج ها دچار مش��كل مي شوند اما مساله اصلي اين 
است كه بايد در مورد مش��كات با طرف مقابل حرف زد، 
اگر اين كار را نكنيد اختاف بين ش��ما بيشتر و مشكات 

به جاي حل شدن چندبرابر مي شوند.«
جي )اين نام مستعار اس��ت( از همسر خود جدا شده 
است. او مي گويد: »ما اختافات زيادي داشتيم، من بارها 
و بارها از دست همس��رم ناراحت مي شدم اما مسايل را به 
او نمي گفتم ولي يك روز كه خش��مم فوق العاده شد با او 
به مش��اجره پرداختم و متاس��فانه اختاف ما به برخورد 
فيزيكي انجاميد، ش��ايد اگ��ر از روز اول ه��ر موقع كه به 
مش��كل برمي خوردم موض��وع را به همس��رم مي گفتم 
و س��عي مي كردي��م آن را حل كني��م آن وقت ب��ه نقطه 
انفجار خش��م و عصباني��ت نمي رس��يديم.«دكتر هايلر 
ادامه مي دهد: »افرادي ك��ه در خانواده هايي بار آمده اند 
ك��ه در آن والدين به خوبي ب��ا هم ارتباط برق��رار و با هم 
صحبت مي كنند بعدها در زندگي شخصي خودشان هم 
به خوبي مش��كات را با صحبت كردن حل مي كنند. اين 
يك مهارت است كه متاسفانه بسياري از افراد جوان اين 
مهارت را فرا نمي گيرند و اين باعث مي شود در زمان هاي 
بحراني نتوانن��د به خوبي ب��ا طرف مقابل خ��ود ارتباط 

برقرار كنند و مشكل آنها بيشتر از قبل شود.«
راه حل مشکل: بهتر اس��ت به كتاب هاي مخصوص 
روانشناسي در حيطه ارتباط برقرار كردن مراجعه كنيد 
يا به مشاوران امور ازدواج مراجعه كنيد، حتي مي توانيد 
از طريق اينترن��ت مطالب جالب را پي��دا و مطالعه كنيد. 
در برخي مناطق هم كاس ه��اي مخصوص آموزش اين 

مهارت ها داير است.
  گوش كنيد

همه ما دوس��ت داريم ش��نيده ش��ويم اما همه ما بلد 

نيس��تيم گوش كنيم. دكتر ريوكي��ن مي گويد: »يكي از 
مشكات اساس��ي زوجين مش��كل دار اين است كه آنها 
به حرف همديگر گ��وش نمي دهند. وقتي خوب به طرف 
مقابل گوش ندهيم، فق��ط چيزهايي را مي ش��نويم كه 
دوس��ت داريم، ممكن اس��ت از چند جمله طرف مقابل 
فقط يكي كه م��ا را عصباني مي كند بش��نويم و آن وقت 

دچار خشم بيشتر شويم و به آن واكنش نشان دهيم.«
در ضم��ن يادت��ان باش��د كس��ي كه خ��وب گوش 
نمي ده��د، نمي تواند ي��ك ارتباط صميم��ي برقرار كند 
چراك��ه مهم ترين ح��س براي برق��راري ارتب��اط يعني 

اعتماد را به طرف مقابل خود نمي  دهد.
راه حل مشکل: خيلي ساده مي توانيد اين مشكل را 
حل كنيد. كافي است تمرين گوش دادن بكنيد، چگونه؟ 
خيلي ساده، با همسرتان قرار بگذاريد هر بار يكي از شما 
حرف بزند و ديگري زماني بين س��ه تا پنج دقيقه را كامل 
با تمركز تمام ب��ه او گوش كند. روانشناس��ان مي گويند  
برخي افراد 10 س��ال پس از ش��روع زندگي مش��ترك، 
پس از چند س��اعت گوش دادن با تمرك��ز به حرف هاي 
همسرش��ان ب��ه درك جديد و ش��ناختي متف��اوت از او 

رسيده اند.
همسرتان را مقصر ندانيد

همه ما انس��ان ها به طور غريزي ح��ق را به خودمان 
مي دهيم اما اگر اين موضوع هميش��گي و دايمي باش��د 
و حس قضاوت ما را تهديد كن��د، مي تواند به يك فاجعه 
در زندگي مش��ترك بدل شود. بس��ياري از زوج ها صرفا 
اين مش��كل را دارند كه هر دو طرف سعي مي كنند تا هر 
جور كه ش��ده حقانيت خود را در اختاف ها نشان دهند. 
در واقع آنها گاهي بحث هاي اولي��ه را فراموش مي كنند 
و فق��ط به فكر گرفت��ن امتي��از از طرف خود هس��تند تا 
به او ثاب��ت كنند كه ح��ق دارند. دكتر يوجي س��اماكو از 
دانشگاه ايلينويز مي گويد: »مقصر دانستن طرف مقابل 
مش��كل را حل نمي كند، در واقع اينكه هميشه بخواهيد 
ديگري را در تمام مشكات و مس��ايل مقصر بدانيد روي 
رفتار خودتان هم تاثير منفي مي گذارد و باعث مي ش��ود 
نسبت به رفتارها و گفته هاي خود حس منطقي بودن را 
از دست بدهيد. مطمئن باشيد هيچ وقت هيچ مشكلي با 
متهم ش��ناختن همسرتان حل نخواهد ش��د. گاهي اين 
رفتار ناخودآگاه اس��ت اما اگر تكرار شود به صورت عادت 
درمي آيد و آن وقت ترك آن بس��يار مشكل مي شود. در 
آن زمان ديگر ف��رد حتي نمي تواند بفهم��د كه دارد يك 

رفتار تقليدي و تكراري از خودش نشان مي دهد.«
راه حل مشکل: دكتر ساماكو راه جالبي را پيشنهاد 
مي دهد: »اين بار كه با همسرتان به مشكل خورديد و در 
جريان بحث و مجادله س��عي كرديد ب��ه او بقبولانيد كه 

او مقصر اس��ت به ياد اين بيفتيد كه ش��ايد او تنها مقصر 
نيس��ت. در اين لحظه كمي ب��ه خودتان و او اس��تراحت 
بدهيد و س��پس بر اين تمرك��ز كنيد كه مش��كل از كجا 
شروع شد و چگونه بس��ط پيدا كرد، س��پس به اين فكر 
كنيد آيا تغيير شيوه شما نمي توانست به حل اين مشكل 
بينجامد. اگر جواب اين س��وال مثبت بود يعني شما هم 
در رابطه با اين بحران تا حدودي مقصر هس��تيد. در اين 
ش��رايط ديگر نمي توانيد تمام گناه را متوجه همسرتان 
بدانيد، مطمئن باشيد با اين روش، شيوه رفتار و عملكرد 

شما تغيير خواهد كرد.
يكي از بزرگ ترين مش��كاتي كه زوج ه��ا طي زمان 
با آن برخ��ورد مي كنند اين اس��ت كه حساس��يت خود 
به ط��رف مقاب��ل را از دس��ت مي دهند كه اين ناش��ي از 
اطمينان خاطري است كه مرد يا زن نسبت به همسرش 
يافته است و فكر مي كند هر رفتار يا گفتاري از او سر بزند 
طرف مقابل همراه او خواهد ماند. در اصل اين مس��اله را 
مي توان به »اطمينان از عدم ترك شدن توسط همسر« 
دانست. اين تلقي باعث مي شود رفتار مهمي از سوي فرد 
سر نزندو باعث دوري او از همسرش شود. دكتر ريوكين 
در اين مورد مي گويد: »همه انس��ان ها به توجه، مهرباني 
و محبت نياز دارند، بدون اين حس ها، انس��ان احس��اس 

تنهايي، طردشدگي و عدم مطلوب بودن مي كند.«
چگونه مش�کل را حل كنيم: با يك هديه كوچك، 
يك تش��كر، يا حتي يك يادآوري به همسرتان احساس 
نشان دهيد، شايد از او عصباني هس��تيد اما حتي در اين 
حالت هم مي توانيد به او توجه كنيد. با همين كار ساده و 
يك ابراز احساسات خشم دو طرف كاهش مي يابد و فضا 
براي بحث منطقي مساعد مي شود. پس از آن مي توانيد 
در زمان آ رامش با خونس��ردي به همس��رتان مش��كل را 

يادآوري و آن را حل كنيد.
 زمان بدهيد

مشكات ميان زوج ها گاه پيچيده و چند بعدي است 
براي همين نبايد انتظار داش��ت خيلي سريع حل شوند. 
بايد بدانيد يك مش��كل ممكن اس��ت در چند ثانيه رقم 
بخورد اما ح��ل آن به چند هفت��ه و چند ماه زم��ان نياز 

داشته باشد. 
چگونه مش�کل را ح�ل كني�م: به خودت��ان و به 
همس��رتان زمان بدهيد. اين جمله را با خود تكرار كنيد 
كه »زمان مي تواند ش��ديدترين عصبانيت ها را آرام كند. 
هيچ مش��كلي هم در كوتاه مدت حل نمي ش��ود. يك راه 
بسيار خوب اس��تفاده از مش��اوران و روانشناسان است 
اما فكر نكنيد آنها خيلي سريع مش��كل را حل مي كنند. 
حداقل براي حل مس��ايل يك ازدواج پر مس��اله بايد به 

مشاور خودتان سه ماه زمان بدهيد. 

پنج راه حل براي زوج هاي پرمشكل

چگونه به دعواهاي زناشويي پايان دهيد
منبع: لايف اسنشيل/ ترجمه: سيما هاشمي

آيا هر زماني كه وسوس��ه مي ش��ويد ت��ا بخوريد، 
تسليم مي ش��ويد؟ اين برنامه به ش��ما كمك مي كند 
تا اراده تان را به كار بگيريد. ما چهار راه ش��گفت انگيز 
را به ش��ما ارايه مي كني��م! تنها چيزي كه بين ش��ما و 
اضافه وزن تان قرار دارد تصميم و اراده قوي است. اراده 
همان متوقف ك��ردن ميل به خ��وردن و جلوگيري از 
زياده روي اس��ت. اگر نمي توانيد ايستادگي كنيد، اين 
متن را بخوانيد: تحقيقات نشان داده كه تصميم جدي 
يكي از ان��واع نيروها و عضله هاي روحي، رواني اس��ت 
و مانند ماهيچه هاي ديگر بدن مس��تعد قوي ش��دن 
اس��ت. اين چهار تكنيك، مفيد خواهند بود و اگر آنها 
را به كار بگيريد، مطمئن باشيد به زودي قطعه پنير يا 

برش هاي نان با قدرت روحي شما سازگار مي شود. 
 كم اما به دفعات بخوريد

هدف از این كار: گرسنگي را از بين مي برد.
چرا اثر مي كن�د: نخوردن به مدت طولاني باعث 
افت فشار خون مي ش��ود. اين عامل باعث مي شود كه 
اشتهاي زيادي براي خوردن داشته باشيد. ليزا جونز 
استاد دانش��گاه مي گويد: اگر هر سه الي چهار ساعت 
وعده هاي غذاي��ي كوچكي بخوريد فش��ار خون تان 
ثابت مي ماند و از افت فش��ارخون ك��ه باعث خوردن 
زياد مي ش��ود، جلوگيري مي كند. ميزان فش��ارخون 
شما بيشتر از مقدار گرسنگي تان ش��ما را تحت تاثير 

قرار مي ده��د. گرس��نگي به 
طور مستقيم با تصميم و اراده 
ش��ما ارتب��اط دارد. غذاي كم 
كه با كربوهي��درات، پروتئين 
و چرب��ي مفيد و س��الم كمي 
)مانند آنچ��ه در آجيل، روغن 
زيتون و ماهي يافت مي شود( 
آميخته شده بخوريد تا سطح 
خون تان در حد متعادل باشد. 
خوراكي ه��اي ديگ��ري مانند 
ماست كم چرب با توت فرنگي 

يا يك مشت بادام با يك سيب بخوريد. 
اگر راست دست هستيد 

با دست چپ تان بخوريد و برعكس
هدف از این كار: حواستان پرت مي شود.

چرا اثر مي كند: برداش��تن يك چنگال با دستي 
كه ش��ما به طور خودكار كمتر از آن استفاده مي كنيد 
حركت خوردن را كندتر مي كند و باعث مي ش��ود كه 
توجه تان به غذاي تان متمركز ش��ود. اين دو مورد به 
كاهش وزن كمك فراواني مي كند. مطالعات نش��ان 
داده كه اگر اين كار را مرتب تمري��ن كنيد، اين عمل 
معك��وس اراده ش��ما را افزاي��ش مي دهد. باميس��تر 
دريافته كه اف��رادي كه اراده ش��ان را در يك تس��ت 

ب��ه كار مي گيرن��د )در براب��ر 
يك بش��قاب كلوچه ب��ا طعم 
سبزيجات مقاومت مي كنند( 
از تس��ت هاي پش��ت سرهم 
منصرف مي ش��وند مثل اينكه 
آنها س��عي كنن��د جدولي كه 
حل نشدني است را حل كنند. 
خودتان را مرتبا وزن كنيد

كار:  ای�ن  از  ه�دف 
دس��ت  از  را  هدف ت��ان 

نمي دهيد.
چرا اثر مي كن�د: وزن كردن به ص��ورت مرتب 
باعث مي شود تا به وزن اضافي تان پي ببريد. بنابراين 
در كم كردن و س��وزاندن فوري كالري به شما كمك 
مي كن��د. درحقيقت، زمان��ي كه محققان دانش��گاه 
مينه سوتا بيش��تر از 1800 نفر را كه در كاهش وزن 
موفق بودند مورد بررس��ي قرار دادن��د، دريافتند كه 
40 درصد آنها روزانه يا به صورت هفتگي خودش��ان 
را وزن كردند و خيلي اوقات آنها كاهش وزن داشتند، 
هرچه بيشتر خودش��ان را مي كش��يدند بيشتر وزن 
كم مي كردند. كس��اني ك��ه روزانه خودش��ان را وزن 
مي كردند 12 پوند كاه��ش وزن داش��تند و افرادي 
كه به صورت هفتگي خود را مي كش��يدند شش پوند 

كاهش وزن داشتند. 
 روحيه تان را تقويت كنيد

هدف از این كار: خوردن همراه با هيجان.
چرا اث�ر مي كند: تخمي��ن زده ش��ده كه وقتي 
افراد زياد مي خورند، 75 درص��د مواقع به خاطر اين 
است كه احساس افس��ردگي مي كنند. تقويت كردن 
روحيه ب��ه اين خاطر اس��ت كه ش��ما فكرت��ان را از 
خوردن و مل��چ و ملوچ كردن پاك كني��د. مطالعه اي 
كه در نشريه روانشناس��ي اجتماعي تجربي در سال 
2007 منتشر شده بود اين موضوع را منعكس كرده 
بود. محققان ابتدا خ��ودداري افراد را با پرس��يدن از 
آنها براي خوردن تربچه تس��ت كردن��د درحالي كه 
در اتاقي قرار داش��تند كه با كلوچه و شكات پر شده 
بود. س��پس، بعضي از داوطلبان يك كمدي تصويري 
ديدند و بقيه افراد يك فيلم آموزش��ي ديدند. سپس 
از كل گروه خواس��تند تا فعاليت هاي روحي را انجام 
دهند. حدس بزنيد ك��دام بهتر انج��ام دادند. نتيجه 
نش��ان داد كه احساس خوش��ايند حتي به مقدار كم 
مي تواند خيلي س��ريع توانايي نه گفت��ن را بالا ببرد. 
بنابراين احساس��ات خوب و خوش��ايند ممكن است 
موقتي باش��د اما مهم اين اس��ت كه ش��ما را در برابر 
بس��تني گردويي و غذاه��اي خوش��مزه ايم��ن نگه 

مي دارد. 

راه های  غلبه بر ولع خوردن 
دكتر علي افتخار

   كمروي��ي، ي��ك پديده پيچي��ده روان��ي - اجتماعي 
اس��ت. كمرويي، يك صفت ي��ا ويژگي ارثي ي��ا ژنتيكي 
نيست، بلكه اساس��ا در نتيجه روابط نادرست بين فردي 
و س��ازش نايافتگي هاي اجتماعي در مراحل اوليه رشد، 
در خان��ه و مدرس��ه پديدار مي ش��ود. با اينك��ه برخي از 
روانشناس��ان بر اين عقيده اند كه بعضي افراد با زمينه يا 
س��ندرم كمرويي متولد مي ش��وند، اما بايد توجه داشت 
كه بحث درباره سندرم كمرويي و استعداد بيشتر بعضي 
از ك��ودكان در ابتا ب��ه كمرويي، به معن��اي ارثي بودن 
كمرويي مثل رنگ چشم و پوس��ت نيست. بديهي است 
كودكان كم��رو عموما متعل��ق به والديني هس��تند كه 
خودش��ان كمرويي دارند، ليكن اين به آن معنا نيس��ت 
كه اين قبيل كودكان كمرويي را از طريق ژن هاي ناقل از 
والدين خود به ارث برده اند، بلكه اساس��ا به اين معناست 

كه كمرويي را از آنها ياد گرفته اند. 
 كمرويي ناشي از ترس

كمرويي ناش��ي از ترس، عموما از س��ال اول زندگي 
نوزاد مش��اهده مي ش��ود. مطالع��ات انجام ش��ده روي 
ن��وزادان، حاكي از اين اس��ت كه در اواس��ط س��ال اول 
زندگي )غالبا در ش��ش م��اه دوم آن(، كمرويي به عنوان 
يك پديده همگاني در همه نوزادان، نس��بت به غريبه ها 
و افراد آش��نايي كه به خاطر تغيير لب��اس و آرايش ظاهر 
متفاوت ب��ه نظر مي آين��د، ديده مي ش��ود. ب��ه عبارت 
ديگر در اين ش��رايط اضطراب ناش��ي از روبه رو شدن با 
بيگانه ها و ناآش��ناها، وج��ود كودك را ف��را مي گيرد. در 
حقيقت كودك خردس��ال، از اين رو كمروست كه مردم 
برايش ناآشنا هستند، از او بزرگ تر، قوي تر، قدرتمندتر 
و مقتدرترند و كودك نمي داند كه در ش��رايط گوناگون 
چگونه با وي برخورد خواهند كرد. بعد از ش��ش ماهگي، 
كودكان خردس��ال ب��ه تدريج ب��ه لحاظ رش��د ذهني و 
عاطف��ي، مي توانند افراد آش��نا را از غريبه ها تش��خيص 
دهند. همراه با افزايش دامنه ارتباطات كودك با ديگران، 
كم كم بر تجارب خوشايند و دوست داشتني وي افزوده 
مي ش��ود و ك��ودك از ارتباط و همنش��يني ب��ا ديگران 
به خصوص آش��نايان لذت مي برد، ترسش فرو مي ريزد و 
اين حالت مقدمه لازم و مطلوبي براي اجتماعي تر شدن 

كودك است. 
خانواده و فرزندان كمرو

در بررس��ي علل كمروي��ي به طور مش��خص بايد به 
ش��رايط و عوام��ل خانوادگ��ي، ويژگي هاي ش��خصي و 
شخصيتي، نظام باورها و رفتارهاي فردي و موقعيت هاي 
رواني و اجتماعي اش��اره كرد. محيط خان��واده و تجارب 
اوليه ك��ودك به خص��وص در س��نين پيش دبس��تاني 
و س��ال هاي آغازي��ن مدرس��ه، اصلي ترين نق��ش را در 
ش��كل گيري ش��خصيت ك��ودك دارد. در اي��ن دوران 
الگوهاي رفتاري بزرگسال، برنامه هاي تلويزيوني، نحوه 
و ميزان ارتباطات عاطفي، كامي و اجتماعي خردسالان 
با والدين و بزرگسالان خانواده بيشترين تاثير را در رشد 
مطلوب اجتماعي يا به وج��ود آمدن اضطراب و كمرويي 
ك��ودكان مي تواند داش��ته باش��د. زماني ك��ه الگوهاي 
بزرگسال مثل والدين، خودش��ان عموما مضطرب بوده، 
از مهارت برق��راري روابط عاطف��ي - اجتماعي مطلوب 
و خوش��ايند با ديگران، به ويژه با فرزن��دان خود بي بهره 
باشند، بدون شك طبيعي است كه فرزندان اين خانواده 
نيز بياموزند كه كمرو باش��ند. به همي��ن دليل بعضي از 
روانشناس��ان كمرويي ك��ودكان را در نتيجه يادگيري و 
تقوي��ت آن در خانه و مدرس��ه مي دانن��د. كمال جويي 
و آرمانگراي��ي فوق الع��اده والدين و انتظ��ارات نامعقول 
آنان از فرزندان در ش��رايط گوناگ��ون و وادار كردن آنها 
به رفتاره��اي كليش��ه اي و قالب��ي و عكس العمل هاي 
تصنعي در موقعيت هاي مختل��ف اجتماعي، )در حضور 
ميهمانان، هن��گام ميهماني رفتن، حض��ور در مجالس 
جشن و مراس��م عمومي، در كوچه و خيابان، در اتومبيل 
و اتوبوس، هن��گام لباس پوش��يدن، غذاخ��وردن، نگاه 
كردن، صحبت كردن، راه رفتن و...(، س��ختگيري بيش 
از حد بر كودكان و نوجوانان و داشتن توقعات زياد، رفتار 
خصمانه و عصب��ي با آنها، تهديده��ا و تنبيه ها، تحقيرها 
و تهديدهاي ناروا يا حمايت ه��اي افراطي و غيرضروري 
از فرزن��دان، از اصلي تري��ن زمينه ه��اي رش��د معيوب 

اجتماعي كودك و بروز كمرويي به شمار مي آيند. 
مش��اهده دوگانگ��ي و تع��ارض در رفت��ار الگوهاي 
بزرگس��ال و ايج��اد ناهماهنگ��ي در مفاهيم اساس��ي 
ش��خصيت كودك، موجب كش��مكش هاي دروني و در 
نتيجه اختال در رشد طبيعي مي شود، اضطراب شديد 
و كمرويي ك��ودك را به همراه خواهد داش��ت. كمرويي 
در ميان فرزن��دان اول خان��واده و تك فرزنده��ا بيش از 
س��اير فرزندان خانواده ديده مي شود، به خصوص زماني 
كه والدين قادر نباش��ند زمينه تربيت و رش��د اجتماعي 
مطلوب و هماهنگ ايشان را مطابق با نيازهاي عاطفي و 
اجتماعي آنان فراهم آورند. به طور كلي در بيشتر موارد، 
فرزندان اول خانواده و تك فرزندها با بزرگ ترها بيش��تر 
همانند سازي مي كنند و تمايل ايشان در برقراري ارتباط 
با بزرگس��الان بيش از همسالان شان اس��ت. مدرسه به 
عنوان اولين جايگاه رس��مي تجربه اجتماعي كودكان، 
مي تواند نق��ش تعيين كننده اي در تقوي��ت كمرويي يا 
پرورش مهارت هاي اجتماعي آنان ايفا كند. متاس��فانه 
در بسياري از موارد، كمرويي كودكان در محيط مدرسه 
و فضاي كاس درس تقوي��ت مي گ��ردد و چنين رفتار 
ناخوش��ايندي در ش��خصيت كودك تثبيت مي ش��ود. 
در غالب م��وارد، اولياي مدرس��ه رفتار انفعال��ي و آرام و 
س��كوت مضطربانه كودك يا كودكان كم��رو و ناتوان را 
به عنوان يك صفت پس��نديده و ويژگي رفتاري مطلوب 
تلقي مي كنند، بعضا با تاييد و تش��ويق هاي خود، به طور 
مس��تقيم و غيرمس��تقيم س��عي مي كنند آن را تقويت 
كنن��د. واقعا جاي بس��ي تعجب و تاس��ف اس��ت كه در 
بس��ياري از مدارس ما گاه��ي بالاترين نم��ره انضباط از 

آن كمروست! 

براي مقابله با  خجالت  چه كنيم؟ 
   كنت�رل خش�م تکني�ك مهم�ي ب�راي كاه�ش دكتر فرخ افتخار

اضط�راب اس�ت. خش�م مي توان�د در صورت�ي كه 
ش�ما براي یك م�دت طولان�ي عصبان�ي بمانيد، به 
ش�کل قابل توجهي اضطراب را افزایش داده و آن را 
طولاني تر كند. عصبانيت حتي مي تواند باعث حمله 
قلبي شود. نحوه كنترل خشم تا حدود زیادي شبيه 
كنترل اضطراب است. در این جا به چند نکته اشاره 

مي شود كه شما را در این مسير یاري مي دهد: 
       

علت ه�اي عصبانيت خود را شناس�ایي كنيد: 
هنگامي كه دانس��تيد كه چ��ه چيزي ش��ما را از كوره در 
مي برد، پيش��اپيش برنامه اي تنظيم كنيد راجع به اينكه 
چگونه خش��م خود را چنانچه در يك موقعيت مشابه قرار 
گرفتي��د، كنترل كنيد. يك��ي از مهم تري��ن كارهايي كه 
بايد در آن مهارت پيدا كنيد، اين اس��ت كه نش��انه هاي 
خشم قريب الوقوع خود را شناس��ايي كنيد. به طور مثال 
آيا وقتي داريد عصباني مي ش��ويد دندان هايتان را به هم 
فش��ار مي دهيد؟ آيا ش��انه هاي ش��ما جمع مي شود؟ آيا 
دچار تپ��ش قلب مي ش��ويد؟ آيا رنگ صورت تان س��رخ 
مي شود؟ اين عايم و نش��انه ها را مثل يك چراغ خطر به 
ذهن بس��پاريد و اگر ديديد كه اين حالت ها رخ داد يعني 

هشدار براي اينكه داريد عصباني مي شويد. 
به نش�انه هاي خش�م تان پاس�خ بدهيد: وقتي 
متوجه ش��ديد كه داريد عصباني مي ش��ويد، كمي تعلل 
كنيد. مثا تا ده بش��ماريد. چند تا نفس عميق بكش��يد. 
از پنجره بي��رون را تماش��ا كني��د و هر كاري ك��ه به آن 
وسيله بتوان وقت را خريد تا مغز ش��ما فرصت دريافت و 
رسيدگي به پيام هاي هيجاني شما را پيدا كند و شما هم 

بتوانيد قبل از هر چيز اقدامي بينديشيد. 
 زماني را به آرام س�ازي اختصاص دهيد: قبل از 
مقابله با ش��خص يا وضعيتي كه ش��ما را عصباني ساخته 
است راهي پيدا كنيد تا كمي از انرژي احساسي و هيجاني 
خود را تخليه كنيد. مثا برويد كمي ق��دم بزنيد. خانه را 
تميز كنيد يا اگر پشت كامپيوتر نشسته ايد از فشار دادن 
تكمه ارس��ال براي ارس��ال نامه الكترونيكي غضب آلوده 

خود دست نگه داريد و كمي به آن بينديشيد. 
خشم تان را سركوب نکنيد: اگر خشم شما ناشي 
از چيزي اس��ت كه كس��ي گفته يا انج��ام داده، برويد و با 
همان ش��خص رو در رو صحبت كنيد البت��ه او را به رگبار 
اتهامات لفظ��ي نبنديد. فق��ط راجع به همي��ن واقعه با 
او ح��رف بزنيد و از زاويه احس��اس خود، ب��ه اين موضوع 

بپردازيد نه آنچه وي انجام داده است. 
نصيحت پذیر باش�يد: اگر احس��اس مي كنيد اغلب 
اوقات عصبي هستيد، به افرادي كه نگران شما هستند مثل 
اعضاي خانواده يا دوستان اعتماد كنيد و از آنها بخواهيد تا 
ش��ما را در يافتن راه حلي مناسب براي برخورد با اين مقوله 

ياري كنند يا با يك روان شناس مشورت كنيد.

چگونه خشم خود را كنترل كنيد

    فرزندتان را تشویق كنيد تا به دیگران كمك 
كند و به رشد او به عنوان انس�اني كه مي تواند 
شجاعانه با چالش ها روبه رو شود، كمك كنيد.

براي این كار باید این قدم ها را بردارید: 
        

گام اول: با دق��ت در اتفاقاتي ك��ه در اطراف تان 
رخ مي دهد، براي فرزندتان يك الگو باشيد،هميش��ه 
نيك��وكار باش��يد و س��عي كني��د ب��ه كس��اني كه 
نيازمندهس��تند، كمك كنيد. بهترين آموزش براي 
بچه ها تماش��ا كردن و تقليد از چيزه��ا و رفتارهايي 
اس��ت كه در اطرافش��ان مي گذرد و رفتارهايي است 

كه مي بينند.
گام دوم: ب��ه فرزندت��ان آم��وزش كمك كردن 
و در عين حال اس��تقال را از زودتري��ن زمان ممكن 
ش��روع كني��د، حتي اگ��ر از خان��ه خودتان ش��روع 
ش��ود.او مي تواند صندلي را س��رجايش بگ��ذارد، به 
مادربزرگش كمك كند، از صندلي خودش بلند شود 

يا براي خواهر يا برادر كوچك ترش كتابي بخواند. 
گام س�وم: ب��ه فرزندت��ان مس��تقيماً درب��اره 
مس��ووليت اجتماعي اش آموزش دهيد و اين ايده را 
به او بدهيد كه »تو مي تواني ب��ه آنهايي كه كمتر از تو 

فرصت و شانس داشته اند كمك كني.«
گام چهارم: از ه��ر فرصتي اس��تفاده كنيد تا با 
فرزندتان درباره آنچ��ه كه درجهان اتف��اق مي افتد 
صحبت كنيد.مي تواني��د به او بگوييد ك��ه چگونه او 
مي تواند كمك كند ت��ا به خاطر ايج��اد زندگي بهتر 
براي بقيه چه چيزهاي��ي بايد تغيير كن��د و توضيح 
دهيد كه حت��ي صرف زماني اندك يا كمي  كوش��ش 

مي تواند تغييرات بزرگي ايجاد كند.
گام پنجم: اس��تعداد و عاقه هاي كودك تان را 
پيدا كنيد و يك جايي يا س��ازماني را پيدا كنيد كه در 
آن فعاليت كند. مثاً اگر كودك شما آشپزي دوست 
دارد، مي تواند داوطلبانه در يك آش��پزخانه عمومي 
 يا خيريه كمك كند يا اگر ب��ه حيوانات عاقه دارد در 
يك سازمان حمايت از حيوانات داوطلب كمك شود.

گام شش�م: س��عي كنيد گروه هايي از بچه ها را 
پي��دا كنيد ك��ه عاقه هايي مث��ل ش��ما و فرزندتان 
دارند و او مي توان��د دركارهاي خيري��ه و نيكوكارانه 
با آنها مش��اركت كنند.يا يك فعاليت داوطلبانه پيدا 
كنيد كه هم خودت��ان و هم فرزندت��ان و حتي تمام 
خانواده تان بتوانند در آن شركت كنند و اين كار را به 

يك واقعه سرگرم كننده تبديل كنيد.
گام هفتم: به  كودك ت��ان اجازه دهيد تا لباس ها 
يا اس��باب بازي هايي را كه ديگر به سنش نمي خورند 

را به ديگري ببخشد.

هفت گام نيكوكاري


