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 همه ما کم‌و‌بیش بچه‌هایی را در کوچه و خیابان دیدیم که به دلیل بی‌توجهی والدین‌شان، شروع به سرو 
صدا کرده یا گریه می‌کنند. به تازگی یک ویدئو با این سوال که »به نظر شما کار کدوم خانم اشتباه بود؟« 
در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است. در این ویدئو یک مادر را می‌بینیم که دست بچه‌ گریانش را 
از جلوی یک گاری که خوراکی می‌فروشد، می‌کشد. خانم دیگری که این لحظه را می‌بیند، می‌گوید: »من 
می‌خواهم برایش بخرم چون خیلی گریه می‌کند«. مادر این بچه در ادامه می‌گوید: »به شما ربطی دارد؟ 
من صلاح بدانم، می‌خرم و گرنه نمی‌خرم«. این خانم هم می‌گوید: »بچه می‌گوید گرســنه‌ام، تو مادر هستی؟« و ... . به 

همین بهانه، نگاهی روان‌شناسانه به این ماجرا و واکنش‌های درست در چنین مواقعی انداختیم.
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دکتر ساحل گرامی    | روان‌شناس کودک

محوری

* پرونــده »حســرت‌های بــزرگ در آخریــن 
روزهای زندگــی« را خواندم. می‌خواســتم 
بگم که نمی شه یک نســخه واحد برای همه 
پیچید. هر فردی باید ببینه که با چه چیزهایی 

دلش خوشه.
* دربــاره زنان در صفحه ســامت، بیشــتر 
مطلب بزنیــن. خانم‌ها فقط بــه فکر زیبایی 

ظاهــری هســتن و از ســامت جســم غافل 
شدن.

* مطالب صفحــه اول زندگی ســام درباره 
هدیــه رو خوندم. دلم خیلی شکســت که در 
این همه سال، هیچ کسی رو نداشتم که بهش 
هدیه بدم یا اون به من هدیه بده. همیشه تنها 

بودم و انگار هیچ کسی من رو نمی‌بینه.
* دلنوشته همسر فوتسالیست روی کفشش 
خیلی قشــنگ و دل گرم‌کننده بــود. چقدر 
زیبا. قطعا این چنین زندگی، سرشار از عشق 

و محبت خواهد شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 گذاشتن قوانین برای کودک و پایبندی به آن‌ها

یکی از مهم‌تریــن موارد تربیتــی در فرزندپروری، گذاشــتن 
قوانین و مقررات و پایبندی به آن‌هاست. بنا بر ذات  کودک و 
سیستم تربیتی تعدادی از والدین، برخی بچه‌ها دچار زیاده 
خواهی شــده و هنگام بیرون رفتن و قــرار گرفتن در معرض 
وســایل مختلف، مکرر درخواســت خرید داشــته و والدین را 
کلافه می‌کنند. صرف نظــر از بار مالی که چنیــن رفتاری از 
کودک می‌تواند برای آن‌ها داشته باشد، این خصیصه رفتاری 
در سال‌های آتی می‌تواند دردسر ساز شده و همزمان با رشد 
کودک، تقاضاهای او را هم سنگین‌تر کند. علاوه بر این بیرون 
رفتن از خانــه را برای والدین ســخت و پر تنش کــرده و هر از 

گاهی والدین عطای خرید را به لقای آن می‌بخشند.

کوتاه‌آمدن به‌خاطر گریه کودک توصیه نمی‌شود
در بیشــتر مواقع بنــا بر تجارب ایــن چنینــی، والدین مصمم 
می‌شــوند که به خواســته‌های این چنینی کودک، دست رد 
زده و این رفتار را در او اصلاح کننــد. قطعا در اولین روزهای 
اجرای قانون کودکان مقاومت می کننــد و زیر بار این قانون 
نمی‌روند. بنابراین شــروع به اصرار، گریه و فریاد می کنند تا 
والدین را با این راهکار وادار به قبول خواسته خود کنند. در 
این مرحله هر نوع کوتاه آمدن و تسلیم‌شدن به منزله شکست 

والدین بوده و این خصیصه را در کودک شدت می‌دهد.

پیچیده‌شدن اوضاع با دخالت دیگران
در ایــن میــان برخــی اقــوام و خویشــان، افــراد رهگــذر یــا 
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صابر| شاید برای شما هم پیش آمده باشد 
که گوشی را برداشتید تا کاری انجام دهید، 
به‌طــور مثال قبضــی پرداخــت کنیــد؛ اما 
ناگهــان به‌خودتــان آمدیــد و دیدیــد بعد از 
باز کردن یک اعلان، ساعت‌هاســت که در 
شبکه‌های اجتماعی هستید؛ بدون این‌که 
یادتان بیاید چرا گوشی را برداشته بودید؟ 
به این اتفاق اثــر »ماهی قرمــز« می‌گویند. 
ماجرا از این قرار است که این روزها به دلیل 
حجم بالای اطلاعاتــی که از منابع مختلف 
به دســت‌مان می‌رســد و در بیشــتر مواقع 
هم در اثر اســتفاده زیاد از فنــاوری و فضای 
مجازی، تمرکز و توجه کمی داریم، اما حالا 
این موضوع چه ربطی به ماهی قرمز دارد؟ 
فراموشی، نبود تمرکز، از این کار به آن کار 
پریــدن و تمام نکــردن کارها چیزی شــبیه 
حافظــه ۸ ثانیــه‌ای ماهــی قرمز اســت. بد 
نیست بدانید که برخی پژوهش‌ها می‌گوید 
توجــه و تمرکز مــا حتی زیــر ۸ ثانیــه آمده؛ 
یعنی کمتر از حافظه ماهــی قرمز. هرچند 
حافظه با تمرکز دو مقوله متفاوت هســتند 
اما گاهــی پیامد ماجــرا یکی اســت و ما که 

مدام در معرض اطلاعات هستیم یا نگرانیم 
از اخبــار و پیام‌هــا عقب مانده باشــیم مدام 
گوشی را بررســی می‌کنیم و وقتی هم نیاز 
به تمرکــز داریم باز ناخودآگاه همــان کار را 
می‌کنیم. در چنین شرایطی آن‌قدر ورودی 
زیاد اســت که مغزمان نمی‌توانــد پردازش 
لازم را داشته باشد. این علاقه به انجام چند 
کار و به ویژه بررسی همزمان فضای مجازی 
باعث نوعی چنــد وظیفگی یا بــه اصطلاح 
مولتی تسکینگ در ما شده که نتیجه‌اش اثر 
»ماهی قرمز« است یعنی اخلال در کارها، 
فراموشی، کاهش کیفیت یادگیری، ناتوانی 
در کار عمیــق و خلق ایده‌هــا و... پس دفعه 
بعدی که با بررسی شبکه‌های اجتماعی و 
لذت ناشی از آن نوعی دوپامین در مغزمان 
ترشــح می‌شــود و لذت را تجربه می‌کنیم، 
باید به‌خودمان یادآوری کنیم که این لذت 
به قیمت تثبیت اثــر »ماهی قرمــز« خواهد 
بود و نیاز به یک سم‌زدایی دوپامینی داریم؛ 
یعنی هورمون لذت را ارتقا دهیم؛ طوری که 
به موضوعات زودگذر و ســاده مثل بررسی 

شبکه‌های‌اجتماعی بی‌اعتنا باشد.

مواظب‌ باشیم گرفتار اثر »ماهی قرمز« نشویم

1- اضافه‌کاری مشکوک
2- اشاره مکرر به یک همکار خاص

3- تغییر ناگهانی در ظاهر
4- اشتیاق ناگهانی به کار

5- حمایت غیرمعمول از یک همکار
6- رفتار بیش‌ازحد دوستانه با یک همکار

نکته:  همه یا هر کدام از این نشانه ها دلالت بر یک رفتار قطعی نیست و در شرایطی 
کمک گرفتن از یک مشاور بهترین انتخاب است.

6 زنگ خطر احتمال خیانت مردان به همسرشان در محل کار
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نکته ها

مخاطــب گرامی، پیشــنهاد 
می‌کنیم به‌عنــوان پدر ابتدا 
با فرزند خود دوست شوید. 
او را قضاوت نکنید. قضاوت 
و سرزنش شما باعث رفتارهای سرکشانه در او 
می‌شود. سعی کنید اعتماد او را جلب کنید. 
اجازه دهید همان‌طور که با دوستان خودش 
راحت اســت در کنار شــما هم همــان حس را 

داشته باشد.

با پرخاشگری مشکل حل نمی‌شود
گفته‌اید دعوا هم کردم، فایده نداشــته. دقت 
کنید با پرخاشگری فرزند شما مطیع نمی‌شود. 
خونسردی خودتان را حفظ کنید. نوجوان به 
حرف‌ها و توصیه‌های کســی گــوش می‌دهد 
که برایش الگو باشــد و شــخصیت او را دوست 
داشــته‌ باشــد. ســعی کنید برای ارتباط بهتر 
با فرزنــد خود به علایــق او توجه کنیــد. او را به 
تفریــح مــورد علاقه‌اش دعــوت کنیــد. اگر در 
خانــواده تصمیم مهمــی می‌خواهیــد بگیرید 
حتما فرزند نوجوان خود را در این تصمیم‌گیری 
دخالت دهید. اگر سوالی از شما می‌پرسد که 
فکر می‌کنید مناســب ســن او نیســت به جای 
دلخوری و وحشت‌زدگی بهترین پاسخ ممکن 

را به اقتضای سنش به او بدهید.

یک روز هم دنیا را از چشم او ببینید
این مسئله بسیار مهم است. همدلی با فرزند 
نوجوان، احساســی از امنیت و درک شدن به 
او می‌دهد که وصف شدنی نیست. باور داشته 
باشید اگر نوجوان به درستی درک شود دیگر 
دلیلی بــرای لجبــازی و نافرمانی نــدارد پس 
حتی شــده یک روز هم با کفــش او راه بروید! 
حال و هوای احساســی خودتان را در دوران 
نوجوانی به یاد بیاورید. هرچه بیشتر خودتان 
را به جای فرزندتان بگذارید و دغدغه‌هایش را 
درک کنید در مدیریت استرس و تعارضات در 

ارتباط با او بهتر عمل خواهید کرد.

احترام متقابل را جدی بگیرید
به یاد داشــته باشید حرف شــنوی فرزند شما 
نیازمنــد رعایــت احتــرام متقابل اســت. اگر 
انتظــار داریــد فرزندتان به حرف شــما گوش 
کنــد ابتدا شــما به عنــوان پدر شــنونده فعال 
صحبت‌هایــش باشــید و مســئله را از نــگاه او 
ببینیــد. هرچــه بیشــتر بــا علــت رفتارهــا، 
مخالفت‌ها و حرف گوش نکردن‌های او آشنا 
شوید درک‌تان از شــرایط و موقعیت او بیشتر 
می‌شود. در ادامه درک بهتر نوجوان، آمادگی 
شــما برای مدیریت تعارض و نحــوه برخورد با 

اشتباهات نوجوان افزایش می‌یابد. 

دختری 16 ساله دارم. تا 15 سالگی از من حرف شنوی داشت اما الان خیلی پررو 
شده است. هر چه می‌گویم، سر بالا جواب می‌دهد. پدر هستم و نگرانم اشتباهی بکند 
که پشیمانی بعد از آن، فایده نداشته و غیرقابل جبران باشد. دعوا هم کردم، فایده 

نداشته. راهنمایی کنید.

 می‌ترسم اشتباهات دخترم 
غیرقابل جبران باشد

 تربیت 
فرزند

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌  روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

 بررسی 100هزار نفر از 7 کشور
به گفته نویسندگان این مطالعه، نرخ 
پایین‌تر افسردگی در افــراد متاهل 
احتمالا به این دلیل است که زوج‌ها 
از نظر اجتماعی از یکدیگر پشتیبانی 
می‌کنند، به لحاظ اقتصادی وضعیت 
بهتری دارند و بر ایجاد حس رضایت 
در یکدیگر تاثیر مثبتی می‌گذارند. 
محققان در این مطالعه، داده‌هــای 
بیش از ۱۰۰ هزار نفر از هفت کشور 

جهان را که هفت هزار نفرشان 
از بریتانیا بودند، تجزیه 

ــد.  ــردن ک تحلیل  و 
بـــــررســـــی  در 

روان  ــت  ــامـ سـ
ــالان  ــ بــــــزرگ س

سال  در  بریتانیا 
 ،)APMS( ۲۰۰۷

حـــدود ۲۲۲ نــفــر از 
شــرکــت‌کــنــنــدگــان علایم 

ــد. از  ــردن ــزارش ک ــ افــســردگــی را گ
میان این افراد، ۷۳ نفر متاهل، ۶۲ 
یا  طلاق‌گرفته  نفر   ۵۵ مجرد،  نفر 
جداشده و ۳۲ نفر بیوه بودند. »کفنگ 
لی« از دانشگاه پلی‌تکنیک ماکائو در 
چین و همکارانش در مجله »طبیعت 
رفتار انسان« نوشتند: »تحلیل ما در 
می‌دهد  نشان  مختلف  کشورهای 

ــراد مجرد ممکن اســت بیشتر  که اف
در معرض خطر افسردگی باشند و 
هرگونه تلاشی برای کاهش این خطر 
باید نقش زمینه‌ فرهنگی، جنسیت، 
سطح تحصیلات و مصرف مواد را هم 

در نظر گرفت.«
 مروری بر نتایج این پژوهش

طبق نتایج ایــن مطالعه که افرادی در 
ایالات متحده، مکزیــک، ایرلند، کره 
جنوبــی، چیــن و اندونــزی را هم طی 
یک دوره پیگیری 4 تا ۱۸ ساله 
بررسی کرد، خطر ابتلا 
به علایم افســردگی 
مجــرد  افــراد  در 
۷۹ درصد بیشتر 
از افــراد متاهــل 
بــود. افــرادی هم 
که طــاق گرفته‌ یا 
از یکدیگــر جــدا شــده‌ 
بودنــد، ۹۹ درصــد بیشــتر 
در معــرض بــروز علایــم افســردگی‌ 
بودنــد. در همین حــال، افــرادی که 
بیوه بودند، ۶۴ درصد بیشتر از افراد 
متاهــل در معــرض ایــن مشــکل قرار 
داشتند. ​​بر اســاس این مطالعه، افراد 
مجرد در کشورهای غربی در مقایسه 
با کشــورهای شــرقی بیشــتر با خطر 

افسردگی مواجه‌اند. 

از دنیای روان شناسی

بیشتربودن 80درصدی احتمال افسردگی مجردها
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بنابر مطالعه‌ای جدید، افراد مجرد ۸۰ درصد بیشتر از افراد متاهل در معرض خطر 
ابتلا به افســردگی قرار دارند. طبق نتایج به دست‌آمده، احتمال بروز افسردگی در 
مردان مجرد و افرادی که تحصیلات بالاتری دارند و ازدواج نکرده‌اند، بیشتر است. 
اسکای‌نیوز به نقل از دانشمندان می‌نویسد که این نتایج می‌تواند به شناسایی افرادی 

که بیشتر با خطر ابتلا به این اختلال مواجه‌‌اند، کمک کند.

شبکه های اجتماعی

گریه بچه دیگران به 
ما ربطی دارد؟
پربازدیدشدن ویدئویی از یک بچه‌ که چون 
مادرش برایش خوراکی نمی‌خرد، در خیابان 
زیر گریه زده و خانم دیگری از سر دلسوزی با 
مادر این بچه دعوا می‌کند، بهانه‌ای شد تا از 
واکنش اصولی در این مواقع بگوییم

فروشنده‌ها به دلیل دلسوزی یا با نیت کمک مالی به والدین، 
اصــرار بــه خریــد آن کالا را دارند و خــود را به میــان چالش و 
درگیــری والــد و فرزنــد می‌اندازند. بــا در نظــر گرفتن نیت 
خیر این افــراد، والدیــن به دو دلیل دچار خشــم می‌شــوند؛ 
یک: شکست راهکار فرزندپروری خود توســط افراد دیگر با 
زیر ســوال بردن تصمیم والدیــن و حمایت از کــودک و دوم: 
به دلیل مــورد قضاوت قرار گرفتن توســط افــراد دیگر مانند 
بی‌پول بودن، خسیس بودن یا قســی‌القلب بودن. در حالی 
که هیچ فردی بیشتر از والدین دلســوز فرزند خود نبوده و از 
شکل‌گیری رفتارهای منفی در او احساس نگرانی نمی‌کند. 
پس هر گونه مداخله دیگــران در امور تربیتــی والدین، فقط 
می‌تواند اوضاع را پیچیده کند. در نظر داشــته باشــید بحث 
تنبیه بدنــی و هر گونه شــکنجه کودک توســط والدین امری 

جداست و نیاز به مداخله مشاهده کنندگان دارد.

قرار نیست بچه‌ها به همه خواسته‌های‌شان برسند
حــال چگونــه بچه‌هــا را راضــی کنیم تــا به صــورت محدود 
خرید کننــد؟ از همــان دو ســالگی هنــگام بیــرون آمدن از 
خانه با بچه‌ها اتمام حجت کنید که آیا آن روز خرید وسیله یا 
خوراکی خواهند داشــت یا نه؟ اگر نه، اعلام کنید که امروز 
به فلان جا خواهیــم رفت ولی قرار نیســت خرید بیشــتری 
داشته باشیم و فقط طبق فهرســت وسیله‌ها را برمی‌داریم. 
یا امروز روز خرید بستنی یا خوراکی است، می‌توانی بستنی 
یا فقط یک خوراکی بخری. تعداد را شــما بایــد تعیین کنید 
و در فروشــگاه پای حرف خــود بمانید. یا بــرای خرید لوازم 
تحریر، اســباب بازی و اشــیای گران‌تــر یک یــا دو روز را در 
ماه انتخاب کنید و تحت عنوان روز اســباب‌بازی به او اعلام 
کنید. برای بچــه های بالای پنج ســال می‌توانید این روزها 
را در تقویم علامت بزنیــد تا خود او بتوانــد پیش‌بینی کند و 
برای این روزها صبر کند. دقت کنید قاطعیت شما، توضیح 
کوتاه قانون به کودک و پرهیز از هر گونه عصبانیت می‌تواند 
پشت سر گذاشتن این چالش را برای شما راحت‌تر کند. به 
یاد داشته باشــید که کودک می‌تواند هر خواسته‌ای از شما 
داشته باشد ولی قرار نیســت همیشه به خواسته خود برسد 
و این شما هســتید که در جایگاه والدین تشخیص می‌دهید 

که چه چیزی را برای او می‌توانید بخرید.

چیدمان�

هرقــدر هم کــه کتابخانــه کوچکی داشــته 
باشیم، این کتاب‌ها شخصیت و حال و هوای 
دکوراســیون خانه ما را تغییــر می‌دهند، به 
شرطی که شــلوغ و به هم ریخته نباشند. به 
گزارش »راهنماتو«، برای ایجاد یک قفســه 
کتاب  منســجم که مکمل اتاق باشــد، تنها 

کمی زمان و توجه لازم است.
دسته‌بندی براســاس ژانر| اگر کتابخانه 
شما در طول زمان به میزان قابل توجهی پر 
از کتاب‌های متفاوت شده است، پیدا کردن 
کتاب مــد نظر در زمانی که شــما بــه آن نیاز 
دارید، ممکن است کمی دشوار باشد. برای  
این که به خودتان کمک کنید، ســعی کنید 
ژانر کتاب‌ها را بررســی کنید. یک راه عالی 
برای ارائه ســاختار و جذابیت برای طراحی 
قفسه کتاب، مرتب کردن کتاب‌ها در دسته 
بندی‌هایی براســاس ژانر مانند ترســناک، 

رمانتیک یا روان شناسی است.
اســتفاده از لــوازم دکوری| یکــی دیگر از 
راه‌هــای کمک به ایــن که قفســه کتاب‌تان 

بــدون شــلوغی و از نظــر زیبایی‌شــناختی 
دلپذیر باشــد، ادغام عناصر تزیینی اســت. 
این نه تنها ظاهری متعادل‌تر در قفسه شما 
ایجاد می‌کند، بلکه کمک می‌کند در نهایت 
دکوراســیون خانه شــما یکدســت و خاص 
باشــد. دکور قفســه کتاب می تواند شــامل 
عکس‌ها، آثار هنــری، گیاهان، شــمع‌ها یا 
حتی مجسمه‌های کوچک باشد. هر آن چه 
را که برای اضافه کــردن انتخاب می‌کنید، 
مهم اســت که تعداد مــواردی را که نمایش 
می‌دهید، محدود کنید تا قفســه کتاب را با 

قطعات بی‌رویه پر نکنید.
از  نظم‌دهنده‌ها| برخــی  از  اســتفاده 
دوســتداران کتــاب ،  ظاهــری التقاطــی را 
ترجیح می‌دهند، در حالی که برخی از این که 
کتابخانه ساختار منظمی داشته باشد، لذت 
می‌برند. برای کســانی که دومی را دوست 
دارند، استفاده از سبدها و نظم‌دهنده‌هایی 
که برچســب دارند، می‌تواند باعث شود که 

قفسه کتاب منظم‌تر دیده شود. 
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