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 مرگ‌اندیشی یا مواجهه آگاهانه با مفهوم مرگ، یکی از موضوعاتی محسوب می‌شود که از دیرباز ذهن 
انسان‌ها را به خود مشغول کرده اســت. فرهنگ‌ها و ادیان مختلف نگاه‌های متفاوتی به مرگ دارند، اما 
معمولا از آن به‌عنوان واقعیتی اجتناب‌ناپذیر یاد می‌شود که درک آن می‌تواند تأثیر عمیقی بر کیفیت زندگی 
انسان داشته باشــد. بااین‌حال، این که آیا چنین مفهومی باید در تمامی موقعیت‌ها و حتی در برنامه‌های 
سرگرمی مطرح شود، محل بحث است. برنامه‌هایی که در پایان به مهمانان کفن و اعلامیه مرگ هدیه می‌دهند، نمونه‌ای از 
تلاش برای مرگ‌اندیشی در فضایی غیرمنتظره هستند. اهدای کفن به »هادی عامل« گزارشگر محبوب و خلاق و بااخلاق 
مسابقات کشتی در یک برنامه تلویزیونی، انعکاس گسترده‌ای در فضای‌مجازی و شبکه‌های اجتماعی داشت. این رویکرد 

نه‌تنها واکنش‌های متفاوتی را در پی داشته، بلکه به بحث‌هایی درباره زمان و مکان مناسب مرگ‌اندیشی دامن زده است.

�

�

دکتر پرستو امیری   |   متخصص روان شناسی سلامت

محوری

* صفحــه اول زندگی‌ســام رو کــه دربــاره 
»جای خالی بلوغ عاطفی« بــود، خوندم. از 
نظر من، کســی که به این بلوغ رسیده، باید 
اطرافیانــش رو به خوبــی درک کنــه و اهل 

همدلی باشه.
* بــا اومــدن چــت جی‌پی‌تــی و هــوش 
مصنوعــی، دوره ویکی‌پدیا به ســر رســیده 
دیگــه. قطعــا بازدیدهــاش در ســال جاری 

میلادی، خیلی کمتر خواهد شد.
* در صفحــه خانــواده دربــاره ویژگی‌های 
گفت‌و‌گوهای ‌منطقی نوشتید. می خواستم 
بگویم سال‌هاست یک گفت‌و‌گوی منطقی‌ام 
آرزوســت. همــه فقــط مغالطــه می‌کنن تو 

بحث‌ها.
* بلوغ عاطفی در جامعه ما، بسیار ناشناخته 
است. همه فقط اسم بلوغ جنسی رو شنیدن.
* اطلاعات ویکی‌پدیا به خصوص که در بین 
صفحات پربازدید این سایت، خبری از صفحه 
کریــس رونالدو و بقیه فوتبالیســت‌ها نبود، 

برایم جالب بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 اضطراب و خشم به‌جای آگاهی‌بخشی
مرگ‌اندیشــی به معنی تفکر دربــاره مرگ به‌عنوان بخشــی 
طبیعــی از زندگی اســت. از دید روان شناســی، ایــن فرایند 
می‌تواند دو نتیجه متفاوت داشته باشد: یا باعث رشد شخصی، 
پذیرش و زندگی آگاهانه‌تر شــود یا اضطراب، ترس و نگرانی 
ایجــاد کنــد. دیــدگاه اول در فلســفه‌هایی ماننــد بودیســم و 
اگزیستانسیالیسم دیده می‌شود که بر پذیرش مرگ به‌عنوان 
ابزاری برای معنا دادن به زندگی تأکید دارند. از سوی دیگر، 
اگر فــرد آمادگــی روانی یــا فرهنگی لازم را نداشــته باشــد، 
صحبت از مرگ ممکن است موجب تشدید اضطراب و حتی 
ایجاد بحــران روانی شــود. برنامه‌های تلویزیونــی که به‌طور 
ناگهانی موضوع مرگ را مطــرح می‌کنند، با این خطر روبه‌رو 
هســتند که مخاطب یا حتــی مهمــان برنامه را در شــرایطی 
نامطلــوب قــرار دهنــد. هدیــه دادن کفــن و اعلامیــه مرگ، 
هرچند نمادین و با نیت تلنگر زدن باشد، ممکن است به‌جای 
آگاهی‌بخشی، موجب ناراحتی، اضطراب یا حتی خشم شود.

 آیا مرگ‌اندیشی زمان و مکان خاصی دارد؟
یکــی از انتقادهــای مطــرح بــه برنامه‌هــای تلویزیونــی از 
ایــن دســت، زمــان و مــکان نامناســب بــرای پرداختــن به 
مرگ‌اندیشــی اســت. بســیاری معتقدند که مرگ‌اندیشی 
نیازمنــد فضــای مناســبی اســت کــه در آن فــرد فرصــت 
تأمــل، بحــث و پــردازش عاطفــی داشــته باشــد. به‌عنوان 
مثال، جلســات مشاوره روان‌شــناختی، مراســم مذهبی یا 
کارگاه‌هــای معنــوی می‌تواننــد مکان‌هایی مناســب برای 
ایــن موضــوع باشــند. امــا برنامه‌هــای تلویزیونــی، به‌ویژه 
آن‌هایی کــه در حوزه ســرگرمی یــا گفت‌وگوهــای عمومی 
فعالیت می‌کنند، فضایی متفاوت دارنــد. مخاطبان چنین 
برنامه‌هایــی معمولا بــه دنبال آرامــش، یادگیری یــا تفریح 
هســتند و ممکن اســت برای مواجهه بــا موضوعات جدی، 
به‌ویژه مرگ، آمادگی نداشــته باشــند. در چنین شرایطی، 
مرگ‌اندیشــی نه‌تنها پیام مدنظر را منتقــل نمی‌کند، بلکه 

می‌تواند اثر معکوس داشته باشد.

 آسیب‌های احتمالی این‌گونه برنامه‌ها
برنامه‌هایی کــه به شــکلی ناگهانــی و غیرمنتظــره به مرگ 
می‌پردازنــد، ممکن اســت آســیب‌های مختلفی بــه همراه 

داشته باشند:
ایجاد اضطــراب و ترس| هدیه دادن کفــن و اعلامیه مرگ، 
به‌ویــژه در فضایــی غیررســمی و عمومــی، می‌توانــد بــرای 
مهمانان و حتی مخاطبان اســترس‌آور باشد. این امر به‌ویژه 
برای افرادی که به‌تازگی عزیزی را از دســت داده‌اند، بسیار 

دردناک خواهد بود.
مخالفت با انتظــارات فرهنگی| در بســیاری از فرهنگ‌ها 
از جمله فرهنگ ما ایرانی‌ها، مرگ موضوعی اســت که باید 
با احترام و در شــرایط خاصی بــه آن پرداخته شــود. رویکرد 
سبک‌انگارانه یا غیررســمی به مرگ ممکن اســت به‌عنوان 

بی‌احترامی تلقی شود.
مرگ‌اندیشــی،  اصلی| هــدف  پیــام  نیافتــن  انتقــال 
آگاهی‌بخشــی و ایجاد تغییر مثبــت در نگرش و رفتــار افراد 
است. اما اگر این موضوع به شــکلی نادرست یا غیرحرفه‌ای 
مطرح شــود، ممکن اســت پیام اصلی در میان واکنش‌های 

احساسی گم شود.
 راهکارها برای پرداختن به مرگ‌اندیشی در رسانه

اگــر هــدف برنامه‌هــای تلویزیونی از مطــرح کــردن مرگ، 
آگاهی‌بخشــی و تلنگر زدن به مخاطبان اســت، باید این کار 
را بــا حساســیت و احترام بیشــتری انجــام دهنــد. برخی از 

پیشنهادها در این زمینه عبارت‌اند از:

ایجــاد زمینه مناســب| به جــای هدیــه دادن کفن یا 1 
اعلامیه مرگ، می‌توان از راه‌های غیرمســتقیم مانند 
روایت داستان‌های الهام‌بخش، گفت‌وگو با افراد صاحب‌نظر 

یا نمایش آثار هنری مرتبط با مرگ استفاده کرد.

تأمین آمادگی روانی| پیــش از مطرح کردن موضوع، 2 
مجری یا مهمان برنامه می‌تواند مقدمه‌ای کوتاه ارائه 

دهد تا مخاطبان برای شنیدن موضوع آماده شوند.

احتــرام بــه تنــوع فرهنگــی و شــخصیتی| افراد از 3 
فرهنگ‌ها و پیشینه‌های مختلف، نگرش‌های متفاوتی 
به مرگ دارند. لازم اســت برنامه‌ســازان ایــن تفاوت‌ها را در 

نظر بگیرند.

تعامــل بــا مخاطبان| برنامه‌هایــی که بــه موضوعات 4 
حساس می‌پردازند، می‌توانند از طریق نظرسنجی‌ها یا 
گفت‌وگوهای عمومی بازخورد مخاطبان را جمع‌آوری کنند 

تا رویکرد خود را بهبود بخشند.
ابــزار قدرتمنــدی برای معنــا دادن بــه زندگــی اما ...

مرگ‌اندیشــی می‌تواند ابزار قدرتمندی برای معنا دادن به 
زندگی و ارتقای رشد شخصی باشد، اما این ابزار باید در زمان 
و مکان مناسب و با رعایت حساسیت‌های لازم استفاده شود. 
رسانه‌ها به‌عنوان یکی از تأثیرگذارترین ابزارهای ارتباطی، 
مسئولیت دارند که در پرداختن به موضوعات حساس مانند 
مرگ، دقــت و احتــرام را در اولویت قــرار دهنــد. در غیر این 
صورت به‌جــای ایجــاد آگاهی، ممکن اســت بــه اضطراب، 

ناراحتی و حتی واکنش‌های منفی منجر شوند.
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1- کاهش اعتماد
2- افزایش تنش

3- ایجاد سوءتفاهم
4- احساس شرم و گناه

5- تخریب روابط عاطفی
6- افزایش خشونت

6 تاثیر تلخ اعتیاد بر ارتباطات افراد
نکته ها�

درک  مخاطب‌محتــرم، 
ایــن نکته بســیار مهم اســت 
کــه هــر فــردی باتوجــه بــه 
اســتانداردهای متفاوتی که 
برای زیبایی دارد، برداشت سلیقه‌ای متفاوتی 
هم از این موضوع می‌کند. ممکن است نگرانید 
که بعد از ازدواج به‌طور دایم با اظهار نظرهای 
منفی درباره چهره همسرتان مواجه شوید. در 
این صورت نسبت به او دلسرد شده یا رابطه‌تان 
در سراشــیبی ســردی و بی‌مهری قرار بگیرد. 
توجه داشته باشید که قدرت تحمل این مسئله 
به شــما بســتگی دارد. این نصیحت را به جان 
گوش دهید و بــا شــخصی ازدواج کنید که در 
هر شــرایطی بتوانید از انتخاب‌تان دفاع کنید 
و تحــت تاثیر دیگــران بــه درســتی انتخابتان 

شک نکنید.

جذابیت چهره مهم است اما ...
پیشــنهاد می‌کنیــم برگــه‌ای برداریــد و در آن 
ملاک‌هایتــان را بنویســید. جذابیــت چهــره 
مهم اســت اما تن صدا، لحن کلام، نوع لباس 
پوشــیدن، توجــه بــه نظافــت و ... هــم در این 
امــر نقــش مهمــی دارد. این نکتــه را مــدام به 
خودتان گوشــزد کنید که ظاهــر جذاب هرگز 
نمی‌تواند شخصیت ناخوشایند را جبران کند. 
پیشنهاد می‌کنیم به حرف و نگاه دیگران توجه 
نکنید. تنهــا او را بــا تمام ویژگی‌هــای مثبت و 
منفی‌اش بررســی کنید. شــخصیت و شرایط 
خانوادگی‌اش را با دقت زیر نظر بگیرید. دقت 
داشته باشید  که هیچ یک از ملاک‌های دیگر را 

فقط فدای چهره و ظاهر ایشان نکنید.

ســنجش جذابیت در یک جلسه ممکن 
نیست

تنها بــه خاطر یــک دغدغــه دربــاره ظاهر او 
تصمیم نگیرید. ممکن است در اولین دیدار 
در خواستگاری با چهره دلخواه خود روبه‌رو 
نشده باشید. پیشنهاد می‌کنیم عجله نکنید. 
به ویژگی‌های ظاهری او در قرار اول نمره‌ای 
صفر تا صــد بدهیــد. منظــور از ویژگی‌های 
ظاهــری چهره، صــدا، ژســت بدنــی و لحن 
کلام و ... اســت. توجه داشته باشید در نمره 
گذاری با خودتان صادق باشید. دقت داشته 
باشــید با یک جلســه خواســتگاری سنجش 
جذابیــت امــکان پذیــر نیســت. در واقــع در 
بهترین خواستگاری‌ها هم احتمالا در جلسه 
اول علاقه شــخصی ایجــاد نمی‌‌شــود. بهتر 
اســت برای اطمینــان بیشــتر بــه خودتان و 
طرف مقابل فرصت بدهید و به صورت غیابی 
درباره او تصمیم نگیریــد و حداقل ۵ تا ۶ بار 
او را ملاقات و سعی کنید در این مدت بدون 
پیش‌داوری جذابیت‌های او را بررسی کنید.

چهره مسئله کم اهمیتی نیست
چهره و ظاهر شخصی که قرار است یک عمر 
در کنار او زندگی کنید، مســئله کم اهمیتی 
نیســت و نباید به این موضــوع بی‌توجه بود. 
زیبایی یک امر ســلیقه‌ای اســت پس ســعی 
کنید در انتخاب خود فقط سلیقه خودتان را 

در نظر بگیرید نه دخالت اطرافیان را.

پسری 27 ساله‌ام. به خواستگاری دختری رفتم که بیشتر معیارهای من را دارد. از 
لحاظ فرهنگی، اعتقادی، مالی و حتی سیاسی هم نظر هستیم. فقط مشکل این است 
که ظاهرش در اولین جلسه به دلم ننشسته و حس می‌کنم نمی‌توانم با او حس خوب 

و عشق را تجربه کنم. بد جور سر دو راهی دل و عقل ماندم. چه کنم؟

 در خواستگاری سر دو راهی
 دل و عقل ماندم

مشاوره 
ازدواج

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

 زوال عقل فقط آلزایمر نیست

با افزایش ســن، به‌ خاطر آوردن نام افراد 
یا جایی که کلید‌‌ها را گذاشته‌اید، دشوار 
می‌شــود که این کاملا طبیعی است. اما 
زوال عقل بخــش طبیعــی از روند پیری 
محسوب نمی‌شود و منظور از آن کاهش 
تدریجــی قــدرت حافظــه و زبان و ســایر 
عملکردهای شــناختی اســت. افزایش 
سن بزرگ‌ترین عامل خطر ابتلا به زوال 
عقل است و جمعیت جهان هم به‌سرعت 
رو به پیری می‌رود. آلزایمر شایع‌ترین نوع 
زوال عقل است که تغییرات نامحسوس 
مغزی ناشــی از آن ممکن اســت دو دهه 
قبل از بروز بیماری آغاز شوند. زوال عقل 
عروقی هم شکل دیگر این بیماری‌ است و 
زمانی رخ می‌دهد که بیماری‌های قلبی 
یا سکته‌های کوچک جریان خون به مغز 
را مختل می‌کنند. البته دلایــل ابتلا در 
بسیاری افراد ترکیبی است، به این معنا 
که مشکلات عروقی می‌توانند علایم در 
حال ظهور آلزایمر را تشدید کنند. ارزیابی 
خطر ابتلا به آلزایمر از یک سن خاص در 
طول عمر باقی‌مانده می‌تواند راهنمایی 
بــرای توصیه‌هــای بهداشــت عمومی و 
تحقیقات پزشکی باشد. البته متخصصان 
می‌گویند این‌گونه نیست که بتوان گفت 

فردی حتما به زوال عقل مبتلا می‌شود.

 خطر ابتلا به زوال عقل با توجه به 

سن متفاوت است
مطالعــات قبلــی تخمیــن زده بودنــد که 
حدود ۱۴ درصــد مــردان و ۲۳ درصد از 
زنان در طول عمرشــان به نوعــی از زوال 
عقــل مبتــا می‌شــوند. پژوهــش جدید 
داده‌هــای جدیدتــری را از یــک مطالعــه 
آمریکایــی تحلیــل کرد که ســامت قلب 
و عملکرد شــناختی حدود ۱۵ هزار فرد 
ســالمند را به مدت چندین دهه پیگیری 
کــرده بود. نکته مهــم این اســت که آن‌ها 
دریافتند خطر زوال عقل با افزایش ســن 
تغییــر می‌کند. تنهــا ۴ درصد افــراد بین 
سنین ۵۵ تا ۷۵ سال به زوال عقل مبتلا 
شــدند که »کورش« آن را یک بازه کلیدی 
۲۰ ســاله برای محافظت از سلامت مغز 
می‌نامد. برای افرادی که تا ۷۵ سالگی از 
بیماری‌های رایج جان سالم به در می‌برند، 
خطر زوال عقــل افزایش می‌یابــد؛ تا ۲۰ 
درصد در ســن ۸۵ ســالگی و ۴۲ درصد 
بین سنین ۸۵ تا ۹۵ سالگی. به طور کلی، 
محققان نتیجه‌گیری کردند که خطر ابتلا 
به زوال عقل پس از ۵۵ سالگی در مردان، 
۳۵ درصــد و در زنان، ۴۸ درصد اســت. 
کورش اشــاره می‌کنــد که زنــان معمولا 
بیشتر از مردان عمر می‌کنند و این موضوع 

تفاوت در نسبت‌ها را توضیح می‌دهد.

روان شناسی

احتمال 40درصدی ابتلا به زوال‌عقل 
بعد از ۵۵ سالگی

�

طبق گزارشی که محققان به‌تازگی منتشر کردند، پیش‌بینی می‌شود تا سال 
۲۰۶۰، حدود یک میلیون آمریکایی در سال به زوال عقل)دمانس( مبتلا شوند 
که تقریبا دو برابر تعداد فعلی است. به گزارش آسوشیتدپرس، این برآورد بر 
اساس مطالعه جدیدی است که در مجله »پزشکی طبیعت« منتشر شد و نشان 
داد خطر ابتلا به زوال عقل در طول عمر بیشتر از آن چیزی است که پیشتر تصور 
می‌شد: »پس از سن ۵۵ سالگی، تا ۴۰ درصد احتمال دارد که افراد در نهایت 
به زوال عقل مبتلا شوند«. دکتر جوزف کورش، از مرکز پزشکی لنگون دانشگاه 
نیویورک که یکی از نویسندگان این مقاله است، می‌گوید: »تمام تحقیقات نشان 

می‌دهد آنچه در میان سالی انجام می‌‌دهید، واقعا اهمیت دارد«.

�

�

تلنگر نابجای تلویزیون درباره مرگ
ناراحتی شدید »هادی عامل« بعد از اهدای کفن و آگهی ترحیم‌اش به او در یک برنامه تلویزیونی، موجی از 

واکنش‌های منفی را در پی داشت؛ چرا این مواجهه با مرگ درست نبود؟

�

� »کلر دی« از پرتقال وحشت دارد. او که مادر دو 
فرزند است، نه‌تنها نمی‌تواند پرتقال را لمس 
کند، بلکه حتی نمی‌تواند نزدیکش شود. او 
که ۳۹ ســال دارد، به من می‌گوید: »مسئله 
فقط بوی آن‌ها نیست. همه‌چیز است: پوست 
ســفید داخل پرتقال، پوســت اصلی و حتی 
برش‌هــای آن. من به هــر قیمتــی از پرتقال 
دوری می‌کنم«. به گــزارش »ایندیپندنت«، 
فوبیاهای غذایی در همه اقشار جامعه به چشم 
می‌خورند. »کریستوفر پل جونز« متخصص 
فوبیای غذایی مســتقر در لندن و نویســنده 
کتاب »با ترس‌هایتان روبه رو شوید: هفت گام 
برای غلبه بر فوبیاها و اضطــراب«، می‌گوید 
که فوبیای غذایی که به آن »ســیبوفوبی« هم 
گفته می‌شود، نوعی ترس یا اضطراب شدید 
اســت که با برخــی غذاهای خــاص تحریک 
می‌شــود. او می‌گوید: »این ترس می‌تواند از 
دیدن، بوییدن یا حتی فکر کردن به غذا ناشی 
شود.«  به گفته او، فوبیاهای غذایی اغلب از 
تجربیات منفی اولیه ناشــی می‌شوند که به 

»شرطی‌سازی پاولفی« معروف‌اند.
اشــتباه‌گرفتن فوبیاهــای غذایــی با 

بی‌اشتهایی
به گفته فلیکس اکونومکایس که متخصص 
فوبیای غذایی است، بیشــتر افراد با فوبیای 
غذایــی شــدید معمــولا فقــط دو نــوع غــذا 
می‌خورند ماننــد ناگت و چیپــس. اگرچه او 
حتی مــردی میان ســال را درمان کــرده که 
تمام عمرش فقط نــان می‌خورده اســت. به 
گفته او »اگــر مغز باور کند کــه غذا خطرناک 
اســت، اجتنــاب از آن کاملا منطقــی به نظر 
می‌رســد. اما مغــز می‌داند کــه بــرای بقا به 

غــذا نیــاز دارد، بنابرایــن چیــزی را انتخاب 
می‌کند که ایمن‌ترین غذا به نظر می‌رســد.« 
او اشــاره می‌کند که فوبیاهای غذایی اغلب 
با بی‌اشــتهایی اشتباه گرفته می‌شــوند، در 
حالی‌ که در واقع این جا مشکل بر سر »اعتماد 
نداشتن‌ معمولا بی‌مورد به غذا« است. او ادامه 
می‌دهد: »افراد مبتلا بــه برخی غذاها حس 
وحشتی بیمارگونه‌ دارند، بدنشان‌ همان‌طور 
می‌لرزد که اگر عنکبوتی به آن‌ها داده شود«.

ریشه‌های این فوبیا و درمان آن
این تجربیات ممکن اســت عبارت باشــند از 
خفگی، واکنش‌های آلرژیک یا آســیب‌های 
روانی عاطفی ]یا اصطلاحا تروما[ مرتبط با 
غذا، مانند مجبور شدن به خوردن چیزی در 
کودکی و سپس احساس تهوع. این ترس‌‌ها 
در صورت درمان نشــدن می‌توانند در طول 
زمان گســترش یابند و بــه یک رژیــم غذایی 
به‌شدت محدود منجر شوند که ممکن است 
ســامت فرد را تحت تاثیر قــرار دهد. جونز‌ــ 
که روان‌درمانگــر و هیپنوتراپیســت بالینی 
آموزش‌دیــده‌ای اســت‌ــ روش‌هــای روان 
شناسی رایج مانند درمان شناختی‌ـ‌ـرفتاری 
)ســی‌بی‌تی( را بــا تکنیک‌هــای مداخله‌ای 
مانند هیپنوتراپی بالینی، حساسیت‌زدایی 
 )EMDR( و پردازش مجدد با حرکت چشــم
و ذهن‌آگاهــی ترکیــب می‌کند تــا تغییرات 
ســریع حاصل شــود. او مدعــی اســت که با 
شکستن پیوندهای عاطفی که واکنش ترس 
را برمی‌انگیزند، می‌تواند بیشتر فوبیاها را طی 
یک تا چهار جلســه حل کند و این که رویکرد 
چندوجهی او برخلاف هیپنوتراپی ســنتی، 
هدفمندتر است و به ریشه مشکل می‌پردازد.

واقعیت‌هایی هولناک درباره پدیده‌ »غذاهراسی«

روان شناسی

�
رشــد در ســایه بعضی دعواهــا بین 

خواهر و برادرها
در  کوله‌پشــتی  اســتعاره  اول،  گام  در 
کوهنــوردی را کــه در ابتدای ایــن مطلب 
مطرح شد به نوجوان‌ها بگویید که آن ها به 
تنش‌زدایی رابطــه اهمیت دهنــد. در گام 
دوم، توجه داشــته باشــید بعضــی دعواها 
بین خواهر و برادرها باعث رشد نوجوانان 
می‌شود. با آگاهی از نیاز این خواهر و برادر 
و علت دعوا، والدین می‌توانند به آن ها کمک 
کنند تا راه حلی برای این موضوع پیدا شود. 
البته پیشنهاد می‌شود که والدین خودشان 
راه حل پیشنهاد ندهند و با ســوال از آن ها 
اجازه دهنــد راه حل را خــود فرزندان پیدا 
کنند. به طور مثال در هنگام بروز مشاجره 
از آن هــا بپرســند چه کمکــی می‌توانید به 
یکدیگر کنید؟ به این ترتیب والدین کاری 
می‌کنند کــه هــردوی آن هــا متوجــه نیاز 
همدیگر شوند و برای کمک به هم راهکاری 

پیدا کنند.

حس مشترک در چنین دعواهایی
خشــم، حــس مشــترک در تمــام دعواهای 
خواهرها و برادرهاســت. معمــولا در هنگام 
دعواهــای خواهر و بــرادری، فرزنــدان فکر 
می‌کنند یک حقی از آن ها ضایع شده است، از 
همین‌رو والدین باید احساسات آن ها را درک 
کنند. بروز درک این حــس به والدین کمک 
می‌کند بچه‌ها متوجه شوند که والدین مسئله 
را از نــگاه آن هــا فهمیده‌اند و ایــن امر منجر 
می‌شــود مغز حل‌کننده بچه‌ها بیدار شــود. 
در گام بعدی، کودکان باید مشکل را خلاصه 
و مفیــد و بدون قضــاوت و ســرزنش، تحقیر، 
مقایســه و برچســب زدن توصیــف  کنند. در 
هنگام حل مسئله والدین باید محدودیت‌های 
لازم را به طور دقیق بــرای فرزندان توصیف 
کنند. به طــور مثال بــه کــودکان می‌توانند 
بگویند فضای صحبــت را مدیریت کنند، در 
حرف همدیگر نپرند و بــه هم توهین نکنند. 
والدیــن آگاه از بچه‌هــا ســوال می‌کننــد تــا 

راهکارهای لازم در ذهن‌شان جرقه بزند.

راهکارهای مدیریت مشاجره فرزندان
 تربیت فرزند

در هر خانواده‌ای بین خواهر و برادر بحث و مشــاجره وجود دارد. همان گونه که 
نمی‌شود به کوهنوردی رفت و خاکی نشــد، همین طور هم نمی‌شود دونفر در یک 
رابطه، بحث و مشاجره‌ای نداشته باشــند. اما همان طور که اجازه نمی‌دهیم گرد و 
خاک کوه بر کوله‌پشتی و لباس‌هایمان بماند، لازم است از روابط‌مان هم تنش‌زدایی 
کنیم. به گزارش »ایسنا« در ادامه چند توصیه به والدین برای مدیریت مشاجره بین 

فرزندان خواهیم داشت.


