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همه والدین می‌خواهند کودک‌شان را از دل‌شکســتگی‌ها، ناامیدی‌ها و تعارضات با سایر افراد یا محیط 
زندگی حفظ کنند اما نمی‌تواند برای همیشه آن‌ها را زیر بال و پر خود نگه‌دارند. تنها کاری که از دست‌شان بر 
می‌آید کمک به آن‌ها در شناخت احساسات ناشی از این دل‌شکستگی‌ها و تعارضاتی است که زندگی کودک 
را احاطه کرده‌اند. بسیاری از والدین گمان می‌کنند که تربیت فرزند فقط به معنای برقراری نظم و تعیین 
قوانین است، اما حقیقت این است که بخش بزرگی از تربیت به احساسات کودک بازمی‌گردد. احساسات، 
به عنوان جزء اصلی و بنیادی شخصیت کودک، نه تنها روی رفتار او تأثیر می‌گذارد بلکه نقش مهمی در شکل‌گیری روابط 

آینده او با دیگران دارد. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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سمانه تعلیم‌دهنده    | کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

* من آقای »برزگر« رو چندین سال پیش در 
برنامه دورهمی دیده بودم. صحبت‌هایی 
کــه بــا شــما دربــاره موفقیــت داشــت، 
بســیار جالــب بــود و اون جــا نگفتــه بود.
* الان بیشتر مردم دیابت دارند. درباره اون 
در صفحه مطلب بنویسین به جای قند خون.

* تنهایــی عامل بســیاری از بیماری‌های 

جســمی و روانی اســت. نســل آینــده هم 
به دلیل اســتفاده از گوشــی و شبکه‌های 
تنهاتــر  و  تنهــا  شــدت  بــه  اجتماعــی، 
خواهد شــد. مربــوط به مطلــب »افزایش 
۳۰درصدی ابتلا به آلزایمــر با تنهایی در 

میان‌سالی« در صفحه خانواده.
* این فــردی کــه بــا او مصاحبــه کردین، 

خیلی نگاه قشنگی به زندگی داشت.
* پیش‌بینیــت از بازی اســتقلال و الهلال 
رو هم بنویس. همه فکر می‌کنن استقلال 

بدجور می‌بازه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

احساسات کودک چیست؟

احساسات کودک طیف گسترده‌ای از هیجانات مانند شادی، 
ناراحتی، خشم، ترس، هیجان و نگرانی را در برمی‌گیرد. این 
احساســات ممکن اســت در نتیجه تجربیات روزمــره یا حتی 
اتفاقات ساده شکل بگیرند. برای مثال، کودکی ممکن است به 
دلیل برخورد نامناسب یکی از همکلاسی‌هایش احساس غم 
و اضطراب کند یا حتی به خاطر یک شکست کوچک احساس 
ناامیدی شدیدی داشته باشد. این احساســات برای والدین 
معمولًا ناچیز به نظر می‌رسند اما برای کودک این‌ها تجربیات 
بســیار جدی و واقعی هســتند. والدین باید این احساسات را 
معتبر بشمارند و آن‌ها را کم‌اهمیت یا غیرواقعی تلقی نکنند. 
والدین باید به‌جای نادیده گرفتن یا ســرزنش کردن کودک، 
او را تشویق کنند که احساســات خود را بیان کند و به او نشان 

دهند که این احساسات طبیعی و مهم هستند.

چرا باید احساسات کودک را جدی بگیریم؟

رشــد عاطفی و روانی ســالم| احساســات به کودک کمک 1 

می‌کنند تا دنیای درون و بیرون خود را درک کند. کودکی 
که احساساتش را بدون قضاوت یا سرزنش تجربه می‌کند، به 
تدریج یاد می‌گیرد که چطور با آن‌ها کنار بیاید و به شــیوه‌ای 
ســازنده آن‌ها را مدیریــت کنــد. در واقع، وقتی احساســات 
کودک توسط والدین تأیید شود، او احساس امنیت بیشتری 
می‌کند و اعتماد به نفس بالاتری پیدا می‌کند. این اعتماد به 
نفس در طولانی‌مدت به کودک کمک می‌کند تا در برخورد با 

مشکلات و چالش‌های زندگی موفق‌تر عمل کند.

تقویت رابطه والدین و کودک| والدینی که به احساسات 2 

کودک خود اهمیت می‌دهند، به او نشان می‌دهند که 
او برایشان مهم اســت و ارزش دارد. این رویکرد باعث تقویت 
ارتباطات عاطفی بیــن والدین و کودک می‌شــود. کودکانی 
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 محققان دانشگاه کورک در ایرلند می‌گویند 
که تغییر رژیم غذایی سرشار از پروبیوتیک و 
غذاهای تخمیری می‌تواند به کاهش سطح 
استرس در فرد و بهبود کیفیت خواب کمک 
کند. به گزارش »همشهری‌آنلاین« به گفته 
دکتر »جان اف. کریان«، نویسنده اصلی این 
مطالعه، »ما بالغ بر ۱۵ ســال بــر روی رابطه 
بین استرس و میکروبیوم روده مطالعه کردیم 
تا پی بردیــم حیواناتی کــه در اوایــل زندگی 
استرس داشتند، دارای میکروبیوم‌های تغییر 

یافته‌ای بودند«. 
اصول رژیم‌غذایی »روان‌بیوتیک«

بــرای ایــن مطالعــه، شــرکت کننــدگان 
غذاهــای پروبیوتیــک و غذاهــای تخمیر 
شده مصرف کردند. محققان این رژیم را 
یک رژیم غذایی »روان‌بیوتیک« می‌نامند. 
محققان به شرکت‌کنندگان در گروه رژیم 

‌غذایی روان‌بیوتیک این دستور غذایی را 
توصیه کردند: ۶ تا ۸ وعــده در روز میوه و 
سبزیجات سرشار از فیبرهای پروبیوتیک، 
از جمله پیاز، تره فرنگی، کلم، سیب، موز 
و جو دوســر؛  ۵-۸ وعده در روز غلات؛  ۲ 
تا ۳ وعده در روز غذاهای تخمیر شــده، از 
جمله کلم ترشی، کفیر، یا کومبوچا؛  ۴-۳ 
وعــده در هفته حبوبــات. در همین حال، 
محققــان بــه شــرکت کننــدگان در گروه 
کنتــرل گفتند کــه طبق هــرم غذایی غذا 
بخورند. در پایــان این مطالعــه، محققان 
دریافتنــد افــرادی کــه از رژیــم غذایــی 
روان‌بیوتیک استفاده می‌کنند، استرس 
کمتری دارند. علاوه بر این، دانشمندان 
دریافتنــد کــه هرچه فرد بیشــتر بــه رژیم 
غذایی روان‌بیوتیک پایبند باشد، احساس 

استرسش کاهش می‌یابد.

منوی غذاهایی که استرس را کاهش می‌دهند

1- ذهن باز و انعطاف‌پذیر داشته باشید
2- اهل رقابت باشید

3- از چالش فرار نکنید
4- با تجربه‌کردن یاد بگیرید

5- بهانه‌تراشی نکنید
6- استعدادهای خود را کشف کنید

6 کاری که شما را از معمولی‌بودن نجات می‌دهد

�

�

نکته ها

گفتید که عاشق شدید و از خواب 
و خوراک افتادید. به‌نظر خودتان 
عشق برای تشــکیل یک زندگی 
مشــترک موفــق کافــی اســت؟ 
به‌نظر شما عشق چیزی به جز ترشح هورمون اکسی 
توکســین در مغز است؟ آیا می‌شــود زندگی خود را 
فقط برای پایه ترشح یک هورمون یا تصور احساسی 
خود از یک رابطه می‌تــوان بنا نهــاد؟ در ادامه چند 

توصیه به شما دارد.
این 3 مولفه را در نظر بگیرید

وقتی انســان عاشــق کســی می‌شــود، معشــوق را 
آن‌طور که خودش دوســت دارد، می‌بیند بدون این 
که طرف‌مقابل این مشــخصه‌های دوست‌داشتنی 
را داشــته باشــد. به اصطلاح انگار عاشق نمی‌بیند 
و هالــه‌ای از نابینایــی جلــوی چشــمانش را گرفته 
است. برای تشــکیل زندگی مشــترک، همان طور 
کــه دوست‌داشــتن و صمیمیــت جــز مولفه‌هــای 
ازدواج اســت اما بقیه مولفه‌ها هم از اهمیت بالایی 
برخوردارنــد. می‌تــوان برای عشــق، ســه مولفه‌ی 
اصلی در نظر گرفــت: صمیمیت و نزدیکی، شــور و 
شوق، تصمیم و تعهد. استرنبرگ این سه مولفه را سه 
رأس یک مثلث در نظر می‌گیرد و آن را مثلث عشق 
نام‌گذاری می‌کنــد. اگر چه این روزها بیشــتر آن را 
به نام خود وی یعنی مثلث استرنبرگ می‌شناسند. 

وقتی عشق را به سه مولفه‌ اصلی تقسیم کنیم، قوت 
و ضعف هر یک از این عوامل می‌تواند شکل متفاوتی 
از عشق را بسازد؛ کاری که استرنبرگ در مقاله‌اش 
انجام می‌دهد و انواع عشق را در قالب هشت دسته 

طبقه‌بندی می‌کند.
پیام مثلث استرنبرگ برای ما چیست؟

اســترنبرگ با مثلــث خود بــه ما کمــک می‌کند که 
روابط عاطفی خود را بهتر تحلیــل کنیم و بفهمیم. 
او عشــق را از یــک مفهــوم مبهــم بــه یک ترکیــب 
ســه‌گانه قابل‌فهم تبدیل می‌کند و باعث می‌شــود 
راحت‌تــر بفهمیم که کــدام بخش از رابطــه‌ ما جای 
بهبود دارد. ضمناً نکته مهمی را هــم به ما یادآوری 
می‌کند: بــرای عمیق‌تر شــدن و بهتر شــدن رابطه‌ 
عاشــقانه، نمی‌توانیم تمام فشــار خــود را روی یک 
مولفه بگذاریــم. رابطه‌ عاشــقانه‌ واقعــی از ترکیب 
هر سه مولفه شکل می‌گیرد. البته که این احساس 
شما حس قشنگی است اما فقط نمی‌توان بر پایه این 

احساس تشکیل زندگی مشترک موفق داد.
از خواستگاری نترسید

گفته‌اید می‌ترسم که در خواستگاری با جواب منفی 
روبه‌رو شــوم. در قدم اول، باید اعتماد به نفس خود 
را افزایش دهیــد. همچنین ترس‌های‌تــان را کنار 
بگذارید. در جلسه خواستگاری با او صحبت کنید. از 
خودتان و اهداف‌تان بگویید و ببینید نظر او چیست. 
اگر تصمیم‌تان برای ازدواج جدی شد، حتما مشاوره 

قبل ازازدواج بروید.

دانشجو هستم. عاشق یکی از دخترهای دانشگاه شدم اما می‌ترسم که پا پیش بگذارم 
و با جواب منفی روبه‌رو شوم. از خواب و خوراک افتادم و ذهنم خیلی درگیر است. چه کنم؟

می‌ترسم در خواستگاری جواب منفی بشنوم

مشاوره 
ازدواج

فائزه سجادی  | ‌   روان‌شناس  

اتاق مشاوره�

یک سوءتفاهم رایج درباره شادی
احساسات ناخوشایند به چیزهایی اشــاره می‌کنند که باید از آن‌ها اجتناب 
کنیم یا تغییر دهیم. افراد مثبت ما را به سمت چیزهایی می‌کشانند که میل 
می‌کنیم و از آن‌ها لذت می‌بریم. اما هیچ یک از آن‌ها به تنهایی باعث شادی 
نمی‌شوند. او ادامه می‌دهد که این سوءتفاهم بسیار اساسی از آن چه در واقع 

خوشبختی است، بسیاری از ما را به بیراهه می‌کشاند.
پس خوشبختی چیست؟

بروکس ادعا می‌کند که چیزی که واقعاً به ما احساس خوبی نسبت به زندگی 
مان می‌دهــد، فقط لذت و راحتی نیســت، بلکــه یک حس موفقیت اســت. 
»دانیل کانمن« روانشــناس و برنــده جایزه نوبــل می‌گوید که بیشــتر مردم 
در نهایت نمی‌خواهند شــاد باشــند چون به زودی از بین می‌رود ولی آن‌ها 
چیزهای بیشــتری می‌خواهند. آن‌ها در واقع می‌خواهند رضایت خود را از 
خود و زندگی خود به حداکثر برسانند. اما در نهایت این موفقیت و روابط است 
که عمیق‌ترین حس خوب را برای ما به ارمغان می‌آورد، در کوتاه‌مدت، زمانی 

که فکر می‌کنیم به شادی بیشتری نیاز داریم، اغلب به لذت آنی می‌رسیم.
شادی برابر نیست با احساسات خوشایند

مردم برای بازنشستگی زودهنگام سخت کار می‌کنند و بعد متوجه می‌شوند 
که حوصله‌شان سر رفته و در تمام روز بیکاری را تجربه می‌کنند. آن‌ها تمام 
آخر هفته را پــای تلویزیون پرخــوری می‌کنند و تعجب می‌کننــد که چرا روز 
اول هفته احســاس پوچی و بــی روحی می‌کننــد. این ایده که شــادی برابر 
است با احساسات خوشایند یک افسانه است. شما نمی‌توانید فقط با حذف 
مزاحمت‌ها یــا زیــاده روی در پذیرایی‌ها خود را خوشــحال کنیــد. یک روز 
تفریحی یا یک لیوان نوشیدنی خوب می‌تواند شگفت‌انگیز باشد، اما شادی 
عمیق‌تر از این است. بروکس ادعا می‌کند که ایمان، خانواده، دوستان و کار 
چیزهایی هستند که به ما احساس موفقیت و خدمت به دیگران را می‌دهد و 

در واقع این چیزها شادی واقعی هستند.

روان شناسی

این ادعا درباره شادی را فراموش کنید
�

»آرتور بروکس« محقق و استاد دانشــگاه هاروارد بر این باور است که 
بســیاری از ما تصوری کاملاً اشتباه از آنچه در واقع شــادی است داریم. او 
می‌گوید شادی یک احساس نیست. به گزارش »عصرایران«، اگر درک نکنید 

که خوشبختی در واقع چیست، برای دست‌یابی به آن مشکل خواهید داشت.

از دنیای روان شناسی

غفلت نابخشودنی والدین 
از احساسات کودکان

که احساساتشــان جدی گرفته می‌شــود، بیشــتر بــه والدین 
خود اعتماد می‌کنند و در صورت مواجهه با مشکلات، بیشتر 
تمایل دارند که احساســات و تجربیــات خود را بــا والدین در 

میان بگذارند.

کاهش مشکلات رفتاری| بسیاری از مشکلات رفتاری 3 

کودکان، از جملــه نافرمانی، پرخاشــگری یــا انزوای 
اجتماعی، نتیجه نادیده گرفته شــدن یا سرکوب احساسات 
آن‌هاست. وقتی کودک احساس کند که حرف‌هایش شنیده 
نمی‌شود یا احساساتش کم‌اهمیت جلوه داده می‌شود، ممکن 
است دســت به رفتارهای نامناســب بزند تا توجه والدین را به 
خود جلب کند. از ایــن رو، جدی گرفتن احساســات کودک 

می‌تواند به کاهش این‌گونه مشکلات رفتاری کمک کند.

تقویت مهارت‌های‌اجتماعــی و همدلی| وقتی کودکی یاد 4 

بگیرد که احساســاتش مورد توجه و احترام قرار می‌گیرد، او 
هم به تدریج یاد می‌گیرد که احساســات دیگران را درک و احترام 
کند. این باعث تقویت مهارت‌های همدلی در کودک می‌شود و او را 
برای برقراری روابط اجتماعی سالم در آینده آماده می‌کند. به‌عبارت 
دیگر، کودکانی که والدین آن‌ها به احساساتشان اهمیت می‌دهند، 

درک بهتری از دنیای اجتماعی و عاطفی اطرافشان دارند.

چطور احساسات کودک را جدی بگیریم؟

شنونده فعال باشید| خیلی وقت‌ها کودک تنها نیاز دارد به 1 

احساساتش گوش دهید. چه شش ماهه باشد چه شانزده 
ساله، نیاز دارد به احساساتی که بروز می‌دهد توجه کنید. بعد 
تعجب خواهید کرد این کار تا چه اندازه خونگرمی و صمیمیت 
را در او افزایــش می‌دهــد. اما باید چه کنیــد؟ به حرف‌هایش 

خوب گوش دهید، حواس‌تان کاملا به او باشد.

احساسات کودک را نام‌گذاری کنید| به کودک کمک کنید 2 

تا احساسات خود را بشناسد و آن‌ها را به‌درستی نام‌گذاری 
کند. برای مثال، وقتی او عصبانی است، بگویید: »به نظر می‌آید 
که عصبانی هســتی. می‌خواهی درباره‌اش صحبت کنی؟« این 
کار به کودک کمک می‌کند تا احساساتش را بهتر درک و بیان کند.

او را تشویق به بیان احساسات کنید| به جای سرزنش 3 

کردن کودک یا نادیده گرفتن احساساتش، او را تشویق 
کنید که درباره احساســاتش صحبت کند. این به کودک این 
پیام را می‌دهد که او حق دارد احساســات خود را بیان کند و 

نیازی به سرکوب آن‌ها ندارد.

واکنش‌هــای مناســبی داشــته باشــید| وقتــی کــودک 4 

احساســات خود را بیان می‌کند، واکنش‌های مناســب 
و همدلانه نشــان دهید. او را بــه خاطر احساســاتش تحقیر یا 
سرزنش نکنید. این به کودک احساس امنیت و اعتماد می‌دهد 

و به او نشان می‌دهد که می‌تواند به والدینش تکیه کند.

موفقیت�

تفاوت افراد موفق با ســایر افراد در شروع 
روزشــان اســت. افراد موفــق عادت‌های 
ســاعت  از  قبــل  کــه  دارنــد  خاصــی 
۸ صبــح انجــام می‌دهنــد. روتیــن صبح 
آن‌هــا تصمیمــی شــخصی نیســت، بلکه 
توســط تحقیقات روان شناسی پیشنهاد 
می‌شــوند. به نقل از نیویورک تایمز، این 
هفــت عــادت قوانینی نیســتند کــه باید 
رعایت کنید، بلکه استراتژی‌هایی هستند 
که می‌توانند بهــره‌وری و میزان موفقیت 

فرد را افزایش دهند.

ســحرخیز بــودن| افــراد موفق به 1 
ســحرخیز بودن مشــهور هســتند. 
تحقیقات روان‌شناســی این عادت ساده 
اما قدرتمند را پشتیبانی می‌کنند. صبح 
زود بیدار شــدن به فــرد امــکان می‌دهد 
روز زودتر از بقیه آغاز کند و پیش از شروع 
حواس پرتی‌هــای روزانه به انجام وظایف 
خود بپردازند. صبح زود زمانی آرام است 
کــه در آن می‌تــوان تنها بــر روی کار‌های 
پیــش رو تمرکــز کــرد. بســیاری از افراد 
موفق دربــاره ایــن عادت خــوب صحبت 
کرده‌اند. به عنوان مثال، تیم کوک، مدیر 
عامل شــرکت اپل، هر روز ساعت ۳:۴۵ 
صبح از خواب بیــدار می‌شــود؛ بنابراین 
کســانی که به دنبــال موفقیت هســتند، 
بهتر اســت زودتــر از خواب بیدار شــوند. 
البته فرامــوش نکنید ســحرخیز بودن به 

معنای کم خوابیدن نیســت، بلکه تنظیم 
برنامه‌هــای روزانــه بــرای بهره بــردن از 
ســاعات آرامش بخش و بهترین استفاده 

از صبح‌های خود است.

در 2  می‌کننــد|  بنــدی  اولویــت 
مرحله بعــد، افــراد موفــق اهمیت 
اولویت‌بنــدی وظایف خــود را می‌دانند. 
آن‌ها هر روز صبح زمانی را به برنامه‌ریزی 
اهداف مهم خــود اختصــاص می‌دهند. 
دانستن این که چه وظایفی از همه مهم تر 
هستند، کمک می‌کند تا فرد در طول روز 

به مسائل غیر ضروری نپردازد.

از 3  یکــی  شــکرگزاری|  تمریــن 
عادت‌هایی که به‌طور باور نکردنی 
متحول‌کننده اســت، تمرین شکرگزاری 
است. این کاری است که افراد بسیار موفق 
اغلب انجام می‌دهنــد و راهی عالی برای 
شروع روز است. با فکر کردن به چیز‌هایی 
که بابت آن شکرگزار هستید، روز را با طرز 
فکری مثبت آغاز خواهید کرد. لازم نیست 
به دنبال دستاورد‌ها و موفقیت‌های بزرگ 
باشــید، شــکرگزاری بــرای کوچک‌ترین 
داشته‌ها و اتفاقات تأثیر بی‌نظیری بر طرز 
فکر شــما خواهند داشــت. از منظر روان 
شناسی، قدردانی با بهبود سلامت روان 
و شــادی مرتبط اســت. ایــن کار تمرکز را 
جنبه‌های منفی زندگی برمی‌دارد و باعث 

افزایش حس رضایت از زندگی می‌شود.

3 کار که افراد موفق قبل از ۸ صبح انجام می‌دهند

�

بسیاری از والدین گمان می‌کنند که تربیت‌ فرزند 
فقط به معنای برقراری نظم و تعیین قوانین است 
اما حقیقت این است که بخش بزرگی از تربیت به 

احساسات کودک بازمی‌گردد


