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 کودکان امروزی در مقایسه با چند دهه پیش، از رفاه بیشتری برخوردار هستند. کودکان امروز در دنیایی 
زندگی می‌کنند که به ظاهر پر از امکانات و رفاه است. گوشی‌های هوشمند، بازی‌های پیشرفته، کلاس‌های 
متنوع و والدینی که سخت تلاش می‌کنند تا زندگی بهتری برای فرزندانشان بسازند. اما چرا بسیاری از این 
کودکان احساس رضایت کمتری دارند، بیشتر گلایه می‌کنند و شاد نیستند؟ والدین معتقدند که فرزندانشان 
گستاخ شده‌اند و در مقابل پدر و مادر قد علم می‌کنند. موضوعی که دامنگیر شده و شامل قشر خاصی از جامعه هم نیست. چه 
در خانواده‌های ثروتمند و چه در خانواده‌های متوسط یا فقیر این مسائل دیده می‌شود. قدیمی‌ترها می‌گویند بچه‌ها بی‌حیا 

و پر توقع شده‌اند! خانواده‌های امروزی باید با این مسئله مبارزه کنند یا کنار بیایند؟

�

�

سمانه تعلیم‌دهنده   |   کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

* من ایــن روبرتــو باجیوی ایرانــی را یک 
زمانی که برنامه 90 پخش می‌شد، دیده 
بــودم. برایم جالب بــود که هنــوز ول کن 

ماجرا نیست.
* صحبت‌هــای ایــن بیلیونــر  ۹۴ ســاله 
خیلی به دلم نشست. کاش 50 سال پیش 
خونده بــودم و جدی می‌گرفتــم. دختر و 
پسرهای دم بخت، درگیر این عشق‌های 

یواشکی و خیابانی نشوید. عشق مقدس 
است.

* عاشقان فوتبال در ایتالیا، 50 تا عکس 
با بازیکن‌های تیم ملی کشورشان ندارند! 
الان من خودم یک عکس بــا بازیکن‌های 

تیم ملی کشور خودم ندارم.
* این‌که شــبیه روبرتو باجیو باشه، به جز 
جلب توجــه، چیز دیگه‌ای هــم برای این 
آقا داشــته؟ این ســوال ذهنم رو مشغول 

کرده.
* در زندگی‌سلام درباره شیرینی‌پزی هم 
بنویســید. به نظرم مخاطب زیادی داشته 

باشد. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 عوامل نارضایتی کودکان امروزی

از جمله عواملی که ممکن است منجر به این نارضایتی و شاد نبودن 
کودکان امروزی شده باشند، عبارتند از:

فشارهای اجتماعی و مقایسه‌ کردن کودکان| شبکه‌های 1 
اجتماعی، کودکان و نوجوانان را در معرض مقایسه‌های 
غیرواقعی قرار می‌دهند که باعث کاهش عزت‌نفس و احساس 

ناکافی بودن آن‌ها می‌شود.

کمبود ارتباطات واقعی| کودکان بیشــتر وقت خود را در 2 
فضــای مجــازی می‌گذراننــد و فرصت‌های کمتــری برای 
ارتباطات عمیق و معنــادار در زندگی واقعی  با خانــواده یا گروه 

همسال دارند.

فقدان مهارت‌های عاطفی| با وجود تمرکز بر آموزش‌های 3 
علمی و مهارتی، آموزش سواد عاطفی و مدیریت احساسات 
در خانواده‌ها و مدارس کم‌رنگ شــده و بیش از این که به مهارت 
های زندگی و عاطفی کودکان توجه شود به تحصیل و آموزش در 

سایر بخش‌ها توجه نشان داده می‌شود.

فرزندپروری بیش از حد حمایتی| والدین امروزی‌ باتوجه 4 
به تک فرزندی کودکشــان، به دلیل نگرانی زیاد، کودکان 
را از مواجهه با چالش‌ها و شکست‌ها دور می‌کنند. این امر باعث 
می‌شود که کودکان احســاس توانمندی و استقلال  و تاب آوری 

کمتری داشته باشند.

انتظارات بالا و رقابــت زیاد| جامعه و والدیــن از کودکان 5 
انتظار دارند که در همه زمینه‌ها موفق باشند، رقابت سنگین 

در مدرســه و انتظار موفقیت در همه زمینه‌ها استرس زیادی به 
کودکان تحمیل می‌کند.

فرهنگ مصرف‌گرایی| کودکان امروز به‌جای لذت بردن 6 
از چیزهایی که دارند، مدام به دنبال چیزهای جدید هستند. 

این طرز فکر باعث نارضایتی می‌شود.
راهکارهای ایجاد احســاس رضایتمنــدی در کودکان 

امروزی
اما چطور می‌شود احساس رضایتمندی را در کودکان با توجه به 
شرایط امروز جامعه شکل داد؟ از جمله کارهایی که برای کاهش 
این ناشــادی‌ها و توقعات زیاد کودکان و ایجاد احساس رضایت 

پیشنهاد می‌شود، عبارتند از:

ایجاد تعادل بین نیازهای مادی و عاطفی1 
توجه بــه نیازهای عاطفی و تقویت احســاس ارزشــمندی 

)عزت نفس(کودک مهم‌تر از فراهم کردن امکانات مادی است.

آموزش قدردانی و شکرگزاری2 
والدیــن می‌تواننــد کــودکان را بــه درک و قدردانــی از 
داشته‌هایشان تشویق کنند. تمرین شــکرگزاری، مثل نوشتن 
چیزهایی که از آن‌ها خوشــحال هســتند تأثیر مثبتی  بر تقویت 

رضایت آن ها دارد.

ترویج ارتباطات واقعی3 
زمانــی را بــرای گفــت و گوهــای خانوادگــی، بازی‌هــای 
دســته‌جمعی و فعالیت‌های بدون فناوری اختصــاص دهید تا 

کودکان طعم شیرین روابط واقعی را تجربه کنند.

تشویق به حل مسائل4 
والدیــن بایــد بــه کــودکان فرصت تجربــه شکســت و حل 
مشکلات را بدهند تا احساس موفقیت و استقلال در آن‌ها تقویت 

شده و اعتماد به نفس واقعی پیدا کنند.

آموزش سواد عاطفی5 
مهارت‌هایی مثل خودآگاهی، همدلی و مدیریت احساسات  

را باید  از کودکی به آن ها آموزش دهیم.

کاهش رقابت و فشار6 
به جای تأکید صرف بر نمرات یا موفقیت‌های آکادمیک، باید 
تلاش و پیشرفت فردی کودک خارج از مقایسه او با دیگران مورد 

تحسین قرار گیرد.
نکته پایانی

به یاد داشــته باشــیم تربیت فرزند در دوران مــدرن چالش‌های 
متعددی برای والدین امروزی ایجاد کرده است. عوامل مختلفی 
مانند گسترش سریع رسانه‌های اجتماعی، ظهور تکنولوژی‌های 
پیشرفته و تغییرات عمده در سبک زندگی و فرهنگ، این فرایند 
را پیچیده‌تر از گذشته کرده اســت. والدین برای همگام‌شدن با 
دنیای مدرن باید رویکردهای نوین فرزندپروری را یاد بگیرند تا 
بتوانند در مواجهه با این چالش‌ها، فرزندانی سالم، شاد و موفق 

تربیت کنند.
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1- کمال‌گرایی در همه کارها
2- به‌دنبال جلب توجه

3- حالت تدافعی در گفت‌وگوها
4- مراقبت نکردن از خود

5- مقایسه مداوم خود با دیگران
6- عذرخواهی بیش‌ازحد

6 نشانه رفتاری افرادی با عزت‌نفس پایین

نکته ها�

مخاطب گرامی، بدون 
شــک فرزنددار شــدن 
زوجین نقش مهمی در 
شادی زندگی مشترک 
آن‌هــا دارد و بایــد بپذیریم کــه ناباروری 
می‌تواند اســترس زیادی به زندگی زن و 
شوهر وارد کند. همچنین می‌تواند باعث 
اختــال در کیفیــت زندگی زناشــویی، 
کاهــش صمیمیــت، تــرس از بــه پایــان 
رســیدن رابطه، درماندگی، افسردگی، 
عصبانیــت، احســاس حقــارت و کاهش 
عزت‌نفس و اضطراب و ... شود. متاسفانه 
باید اذعان کرد نابــاروری تاثیرات جدی 
و مهمــی در زندگی زوجینی کــه بچه‌دار 
شدن را دوست داشته‌اند، می‌گذارد و ابدا 
قابل انکار نیســت. با این حال، ای کاش 
گفته بودید که چند سال است که ازدواج 
کرده‌اید و چه مدت است که برای درمان 
اقدام کرده‌اید. در ادامــه توصیه‌هایی به 

شما دارم تا شرایط‌تان را بهتر کنید.

حــل  را  مشــکلی  غصه‌خــوردن 
نمی‌کند

با غصه خوردن و افســردگی فقط سطح 
اســترس خــود را بــالا می‌بریــد. همیــن 
استرس به گفته پزشکان مهم‌ترین دلیل 
باردارنشــدن اســت. شــما هنــوز جوان 
هســتید و فرصــت مناســب را از دســت 
نداده‌اید. به خاطر داشــته باشید که علم 
پزشــکی برای درمان مثل ســابق نیست 
و کشــور ایران در زمینه درمان ناباروری 
بسیار عالی فعالیت دارد. با آرامش و زیر 
نظر متخصصان می‌توانید درمان خود را 

از سر بگیرید.

به خود احساس گناه ندهید
گناهــکار بــودن زمانــی معنــا دارد که با 
انتخاب خودتان کاری کرده‌اید. ناباروری 
نه انتخاب شــما بوده و نه شــما تقصیری 
داشــته‌‌اید. تعداد زیادی از افــراد درگیر 
این مسئله هســتند. ریشــه یک سری از 
رفتارهــای پرخاشــگرانه شــما، همیــن 
احســاس گناه اســت که باید بــا آن کنار 

بیایید.

بــه شــوهرتان از نگرانی‌هایتــان 
بگویید

به جای پرخاشگری با شــوهرتان، رابطه 
عاطفی‌تــان را ارتقــا دهید. بیشــتر با هم 
بخندید و وقــت بگذرانید. تفریــح و با هم 
بودن می‌تواند فشــار روانــی را بکاهد.  با 
همســرتان در آرامش صحبت کنیــد و از 

دلواپسی‌ها و نگرانی‌های خود بگویید.

به علایق‌تان بپردازید
ســراغ علاقــه و هدف‌تــان در زندگــی 
برویــد. یادتــان بیاید کــه همــه راه‌ها به 
فرزند ختم نمی‌شود. آیا تنها هدف‌تان 
از ازدواج فرزندآوری بوده اســت؟ شما 
صاحب آرمان‌هــا و ایده‌آل‌های بزرگی 
بوده‌اید که پیــش از ازدواج در حســرت 
آن‌هــا بودید حــالا زمان مناســبی برای 
رسیدن به اهداف بزرگ زندگی است.  
با نشــان دادن ترس و عزت نفس پایین 
فقط ارزش و اعتبار خود را به عنوان یک 
انســان پایین می‌آوریــد و نتیجه مثبتی 
عایدتان نمی‌شود. همچنین می‌توانید 
بــرای بهبــود خــود از یک روان‌شــناس 

کمک بگیرید.

تقریبا 3 سال است که متوجه شدم باردار نمی‌شوم. 30 ساله هستم. از 
همان موقع خیلی عصبی شدم. به خصوص با شوهرم خیلی پرخاشگرم. 
حتی یک بار به سمتش رفتم و می‌خواســتم او را بزنم! حوصله انجام 

کارهای خانه را هم ندارم. راهنمایی کنید.

ناباروری‌ام باعث شده که خیلی 
پرخاشگر شوم

 مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

اتاق مشاوره�

نحوه انجام این پژوهش

پژوهشــگران دانشــگاه کرنــل در آمریــکا با 
و  مــوش  مغــز  بــه  الکترودهایــی  اتصــال 
اســتفاده از دوربین‌هــای ردیابــی چشــم، 
ایــن جونــدگان را بررســی کردنــد. آن‌هــا 
دریافتنــد زمانی کــه مردمک چشــم در یک 
زیرمرحلــه خــواب منقبــض بــود، خاطرات 
جدید بازپخــش و تثبیت می‌شــدند. زمانی 
کــه مردمک گشــاد بــود، بــه نظر می‌رســید 
کــه مغــز خاطــرات قدیمی‌تــر را بازپخــش 
می‌کــرد. پژوهشــگران می‌گوینــد توانایــی 
مغــز در تفکیــک ایــن دو زیرمرحلــه خــواب 
بــرای جلوگیــری از »فراموشــی فاجعه‌بار«، 
یا تثبیت یک خاطره به بهای از دســت دادن 
خاطره‌ای دیگر، حیاتی است. پژوهشگران 
به موش‌های مورد مطالعه وظایف گوناگونی 
ماننــد جمــع‌آوری آب یــا دریافــت پــاداش 
شــیرینی در یــک هزارتــو را آمــوزش دادند. 
آن‌ها به ایــن جونــدگان الکترودهای مغزی 
و دوربین‌هــای کوچکــی متصــل کردند که 
مقابل چشمانشــان آویــزان بود تــا تغییرات 
مردمک چشــم را ردیابی کنند. وقتی موش 
وظیفه جدیــدی را یاد می‌گرفــت و به خواب 
می‌رفــت، الکترودهــا فعالیت مغــزی‌اش را 
ثبــت می‌کردند و دوربیــن تغییرات مردمک 
دانشــمندان  می‌کــرد.  ضبــط  را  چشــم 
دریافتند کــه تثبیت حافظــه در طول خواب 
بدون حرکت ســریع چشم صورت می‌گیرد. 
خواب بدون حرکت سریع چشم همان وقتی 
اســت که رویا می‌بینیم. آزاهارا اولیوا، یکی 
از نویســندگان ایــن پژوهش، توضیــح داد: 
»این لحظات بازه‌های زمانی بســیار بســیار 
کوتاه‌انــد کــه بــرای انســان قابل‌تشــخیص 
نیست، مانند ۱۰۰ میلی‌ثانیه«. این تحقیق 

به پژوهشــگران کمک می‌کند بفهمند مغز 
چگونــه نمایش‌های خاطــره را که ســریع و 

کوتاه است در طول خواب توزیع می‌کند.
کمــک به بهبــود روش‌هــای تقویــت 

حافظه
علاوه بر این، دیدگاهی ارائه می‌دهد درباره 
این کــه مغز چگونــه اطلاعات جدیــد را جدا 
می‌کند تا بــا اطلاعات قدیمی کــه از قبل در 
ذهن وجود دارد تداخل پیدا نکند. یافته‌های 
جدید نشان می‌دهند که ســاختار خواب در 
موش‌ها از آنچه پیشتر تصور می‌شد متنوع‌تر 
و به مراحل مشاهده‌شده در انسان‌ها شبیه‌تر 
اســت. پژوهشــگران با قطع خواب موش‌ها 
در لحظات گوناگون و سپس آزمایش میزان 
به‌یادآوری وظایف آموخته‌شده، توانستند به 
شناخت بیشتری از این فرایند برسند. زمانی 
که مــوش وارد زیرمرحله‌ای از خــواب بدون 
حرکت سریع چشم می‌شد، مشاهده می‌شد 
که مردمک چشمش کوچک می‌شود و به نظر 
می‌رسید مغز وظایفی را که اخیرا آموخته‌شده 
یا خاطرات جدیــد را بازپخــش می‌کند. این 
پژوهش اشاره می‌کند: »در مقابل، خاطرات 
قدیمی‌تر زمانی بازپخش و ادغام می‌شوند که 
مردمک چشم گشاد می‌شــود«. دکتر اولیوا 
گفت: »این شبیه یادگیری جدید، اطلاعات 
قدیمی، یادگیری جدیــد، اطلاعات قدیمی 
اســت و این روند به‌آرامی در طــول خواب در 
نوســان اســت«. ایــن یافته‌ها به ســازوکاری 
داخلــی در مغــز اشــاره دارد که در یــک بازه 
زمانی بســیار کوتاه عمل می‌کند و یادگیری 
جدیــد را از اطلاعات قدیمی جــدا می‌کند. 
پژوهشــگران امیدوارند کــه ایــن تحقیق به 
بهبود روش‌هــای تقویت حافظه در انســان و 
کمک به آموزش هوش مصنوعی منجر شود.

از دنیای روان شناسی 

 رابطه اندازه مردمک چشم
 و شکل‌گیری خاطرات در مغز

�

پژوهشی جدید حاکی از آن است که کوچک شدن مردمک چشم هنگام خواب ممکن 
است نشانه‌ای از این باشــد که مغز در حال بازپخش خاطرات جدید است، در حالی که 
گشاد شدن مردمک می‌تواند به زنده شدن خاطرات قدیمی‌تر اشاره داشته باشد. در این 
پژوهش که به تازگی در نشریه نیچر)Nature(  منتشر شد، آمده است اندازه مردمک 

چشم کلید شناخت نحوه و زمان شکل‌گیری خاطرات قوی و ماندگار در مغز است.

�

�

�

�

طعنه؛ نوعی پرخاشگری منفعلانه
یــک اتفــاق رایــج در کنایه‌آمیز و بــا طعنه 
حــرف زدن این اســت کــه افــراد از طعنه 
به عنــوان راهــی برای ابــراز غم یا خشــم 
خود اســتفاده کنند و اصلا هدف شوخی 
و طنــز نداشــته باشــند. در افــرادی کــه 
جرئت‌ورزی لازم برای ابراز خود را ندارند 
یا می‌خواهند انتقاد خود را به یک مرجع 
قدرتمندتر از خود ابراز کنند، غالبا کنایه 
و طعنه زدن چنین هدفــی دارد یا ممکن 
است افراد نخواهند که دیگری را با انتقاد 

خود ناراحت کنند و به او آسیب بزنند، اما 
این اتفاق باعث می‌شــود کــه روابط افراد 
در درازمدت آســیب بســیاری ببیند. این 
هدف از طعنه‌آمیز صحبت کردن در روابط 
عاطفی بیشتر مشاهده می‌شــود. به طور 
خلاصه، ارتباط مستقیم مزایای بسیاری 
دارد، بــه خصوص اگــر پیامی کــه منتقل 
می‌کنید مثبــت باشــد. اگــر می‌خواهید 
رابطه طولانــی و صادقانه با افراد داشــته 
باشید بهتر است بیشتر به این شیوه ارتباط 

اتکا کنید.

آفت خطرناک رابطه‌ها

 مشاوره زوجین

مجموعه‌ای از مطالعات منتشرشده در سال ۲۰۲۴ نشــان می‌دهد که رژیم‌های 
غذایی و ورزشی خاص ممکن است به کاهش »سن بیولوژیکی« فرد کمک کنند. منظور 
از اصطلاح سن بیولوژیکی شاخص‌هایی است که به سلامت فیزیولوژیکی فرد اشاره 
دارد، نه تعداد سال‌هایی که از تولدش گذشته است. این شاخص‌ها نمی‌توانند طول عمر 
فرد را پیش‌بینی کنند اما هدف این است که مشخص شود بدن فرد بر اساس عواملی 
مانند آسیب سلولی، عملکرد اندام‌ها یا سطح کلسترول و فشار خون، در چه مرحله‌ای از 

فرایند پیری قرار دارد.

یکی از آفت‌های مهم رابطه‌ها، طعنه زدن است. طعنه و کنایه شکل‌هایی از شوخ‌طبعی 
هستند اما گاهی اوقات بعضی شوخی‌ها ممکن حالت بدجنسی و بی‌ادبی به خود بگیرند. 
تحقیقات جدید درباره استفاده از این اشکال شوخ‌طبعی نشان می‌دهد که آن ها ممکن 
است به عنوان بی‌ادبی ادراک شوند. به گزارش خبرآنلاین، برای همین پیشنهاد می‌شود 
که به ارتباط مستقیم با شریک زندگی خود پایبند باشید و از طعنه و کنایه زیاد پرهیز کنید.

�

معکــوس‌ کــردن جهــت حرکــت 
عقربه‌های ساعت بیولوژیکی بدن

بــه گــزارش ان‌بی‌ســی، تحقیقــات اخیر 
دربــاره ایــن کــه عادت‌هایی کــه قبلا هم 
به‌عنوان »سالم« شــناخته شده‌اند، مانند 
دنبــال کــردن رژیــم غذایــی گیاه‌محور، 
فعــال بــودن در طــول روز و انجــام دادن 
تمرین‌هــای قدرتــی هفتگــی می‌تواننــد 
برخی آثار منفی مرتبط با پیری را کاهش 
دهند، شواهد بیشتری ارائه می‌دهند. با 
وجود ایــن که پیــری بیولوژیکی فرایندی 
پیچیده‌ است و کارشناســان خاطرنشان 
می‌کنند اســترس، بیماری‌هــای مزمن، 
ســیگار کشــیدن و ژنتیــک هــم بســیار 
تاثیرگذارند، بــرای ورزش منظم و پیروی 
از رژیم غذایی حاوی مــواد مغذی، به غیر 
از معکوس‌ کردن جهت حرکت عقربه‌های 
ســاعت بیولوژیکی بدن، همچنان دلایل 

زیادی وجود دارد.
گیاهــان بیشــتر و غذاهای ناســالم 

کمتر بخورید
شــواهد به طور فزاینده نشــان داده‌اند که 
رژیم غذایی مبتنی بر گیاهان ممکن است 
به کند کردن روند پیری بیولوژیکی کمک 
کنــد. مطالعه‌ای کــه در ماه اکتبر منتشــر 
شــد، تاثیــر رژیــم وگان را روی ۲۲ جفــت 
دوقلوی همســان بررســی کرد. محققان 
به یکی از قل‌ها، رژیم غذایــی وگان دادند 
و دیگری از رژیــم غذایی حاوی همه‌چیز از 
جمله گوشت، تخم‌مرغ، لبنیات و همچنین 
گیاهان پیروی کــرد. نتایج نشــان داد که 
دوقلوهایی که رژیم غذایی وگان را دنبال 

کردنــد، نســبت بــه گــروه همه‌چیزخوار، 
کاهشی قابل‌توجه در سن بیولوژیکی خود 
نشان دادند. از طرفی همه رژیم‌های وگان 
به یک اندازه سالم نیســتند )سیب‌زمینی 
سرخ‌کرده و نوشابه هم به لحاظ فنی وگان 
محســوب می‌شــوند(. بنابراین گارنر یک 
قاعده ساده را مطرح می‌کند: »بیشتر گیاه 

بخورید و کمتر غذاهای ناسالم«.
پیــاده‌روی روزانــه و تمرین‌هــای 

مقاومتی هفتگی
اگرچه تاثیــر ورزش بــر بهبود ســامت مغز 
از مدت‌ها قبل تایید شــده، امــا این مطالعه  
نشان داد که حتی مقدار کمی فعالیت بدنی 
هم می‌تواند »ســن شــناختی« مغــز را که بر 
تیزذهنی دلالت دارد، کاهش دهد.  جاناتان 
هاکون، نویسنده مطالعه و استاد مغزواعصاب 
دانشــگاه ایالت پن، می‌گوید: »افراد به طور 
کلی با افزایش ســن از نظر شناختی کند‌تر 
می‌شــوند و در مرحله‌ای از میان ســالی که 
حــدود دهه ششــم یا هفتــم زندگی اســت، 
در توانایــی حــل ســریع ایــن مشــکلات 
تغییرات سریع‌تری مشاهده می‌شود«. این 
مطالعه نشــان داد ســرعت ذهنــی‌ افرادی 
که به‌تازگی فعالیت بدنی داشــتند، معادل 
سن مغزی چهار ســال جوان‌تر از زمانی بود 
که در دوره‌هــای بی‌تحرکی قرار داشــتند. 
این فعالیت می‌توانســت چیزی به‌سادگی 
پیاده‌روی با سگ، انجام دادن کارهای خانه 
یا بازی با بچه‌ها باشــد. همچنین نشان داد 
که ۹۰ دقیقــه تمرین قدرتــی در هر هفته‌ با 
کاهش تقریبا چهار ســاله ســن بیولوژیکی 

مرتبط است.

کاهش سن شناختی با ورزش و رژیم‌غذایی

 روان شناسی 

ریشه‌یابی توقعات تمام‌نشدنی کودکان امروزی
کودکان امروز در دنیایی زندگی می‌کنند که به ظاهر پر از امکانات و رفاه است اما چرا 
بسیاری از آن‌ها احساس رضایت کمتری دارند، بیشتر گلایه می‌کنند و شاد نیستند؟


