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   رفتار های نامناسب والدین

بعضی عکس العمل های والدین در برابر عادت های 
نامناســب کودک شــان، شــرایط را بدتــر و اصلاح را 
ســخت تر می کند. بعضی از این رفتار های نامناسب 

عبارت است از:
* مادر به طــور مثال، با عصبانیت انگشــت کودک را 
بیرون می کشــد و به او می گوید، مگــر نگفتم: نخور، 

بازهم که داری انگشتت را می خوری...
* پدر بــه محــض مشــاهده یــک رفتــار نامناســب با 
دلخوری بــه او می گوید: دیگه دوســتت نــدارم، من 

بابای تو نیستم و با تو قهرم...
* به توصیه های اطرافیان روی انگشت کودک فلفل 
می ریزند، آن را می بندند، چسب می زنند یا لاک تلخ 

به انگشت هایش می زنند.
* او را تهدید می کنند که اگــر دوباره این کار را انجام 
بدهد، او را به خانه مادربزرگ نمی برند و او را به نمکی 

می دهند یا به دکتر می برند تا آمپولش بزند.

   راهکار های درمان عادت های نامناسب

اگر فقط چند هفته است کودک تان رفتاری نامناسب 
را انجام می دهد، هیچ عکس العملی نشــان ندهید و 
کاملا بی تفاوت باشید. این روش که کمتر به آن اشاره 

شده، کاربردی و تاثیراتش هم ثابت شده است.

   3 نکته مهم درباره روش »رفتار خاموش«

اگر به رفتار نامناسبی که کودک از خود بروز می دهد 
توجه و آن را تقویت نکنیم، آن رفتار خاموش و احتمال 

تکــرار آن کم می شــود، به طور مثــال اگــر والدین به 
کودکی که بی اجازه صحبت و مرتــب حرف دیگران 
را قطــع می کنــد، توجهی نکننــد، کم کم ایــن رفتار 
خاموش می شود. البته اگر بخواهیم از این روش برای 
کاهش رفتار نامطلوب استفاده کنیم باید به چند نکته 

توجه کنیم:
جسمانی و روانی نداشته باشد ولی اگر خطری 1 رفتاری که کودک انجام می دهد، ضرر و زیان 
او را تهدید می کند، خاموشــی صحیح نیست؛ به طور 
مثال فرض کنیم کودک می خواهد میخی را درون پریز 

برق کند، در این جا باید فورا جلوی او را گرفت.
باشــیم و به آن توجــه نکنیم، کفایــت نمی کند 2 صرف این که ما درباره رفتار نامطلوب بی تفاوت 
چرا که شــاید دیگران توجه کنند و باعــث تقویت رفتار 
شوند. به طور مثال، کودکی که دستش را در بینی اش 
می کند، اگر والدین بخواهند از این اصل استفاده کنند 
و توجــه نکننــد ولی فامیــل بــه او بخندند، خاموشــی 

کاربردی ندارد و حتی باعث ادامه رفتار می شود.
اســت یعنی اگر به رفتاری توجه نکنیم چه آن 3 اصل خاموشی در دو جهت مثبت و منفی مؤثر 
رفتار مطلوب باشــد چه نامطلــوب، آن رفتار خاموش 
می شود. بنابراین باید سعی کنیم رفتار های نامطلوب 
را با بی توجهی کاهش دهیم و بــه رفتار های مطلوب 

توجه کنیم تا تقویت و تکرار شود.

   با کودک همدلی کنید

گاهــی لازم اســت که بــا کــودک همدلی کنیــد و به 

ســادگی از کنار این موضوع رد شوید. به طور مثال با 
شوخی و خنده به او بگویید: »ناقلا، مثل این که کیف 
می کنی وقتی شست دستت را در دهانت می کنی«. 
هــدف از این کار، کاهــش اضطراب و ترس ناشــی از 

سرزنش شدن در کودک است.

   رفتار های خودتان را بررسی کنید

حتما رفتار های غلط خودتان را بررسی کنید و به این 
سوال پاسخ دهید که آیا شــما علت مشکلات کودک 
نیستید؟ کودکان، بسیاری از رفتار های والدین شان 
را تقلید می کننــد بنابراین پدر یا مــادری که به رفتار 
نامناســبی عادت دارد، فرزندش هم به احتمال زیاد 
دچار آن خواهد شــد. بنابراین وقتی با یک انگشــت 
کودکان را متهــم می کنید، چهار انگشــت دیگرتان 
به سمت خودتان است. در ضمن فراموش نکنید که 
مشکلات رفتاری، عاطفی و روانی کودکان بیشتر در 
خانواده هایــی بروز می کند که جــو عاطفی مطلوبی 
ندارند پس برای ایجاد آرامش و افزایش صمیمیت ها 

تلاش کنید.

   نظارت بر خود را به او آموزش دهید
به کودک آموزش دهید در این مواقع بر رفتارش نظارت 
کند و به خودش بگوید: بس کن، نکن، تو نباید این کار 
را انجام دهــی و ... . همچنین برای بالا بــردن اعتماد 
بــه نفــس اش از جمله هایی ماننــد این کــه »من موفق 
می شــوم«، »من می توانم عادت بدم را ترک کنم« و ... 

استفاده کند و شما هم در این زمینه به او کمک کنید.

ما و شما 

* کاش همه مســئولان از این پاکبان اهل حمیدیه، تعهد 
شغلی را یاد بگیرند تا هیچ مشکلی روی زمین نماند.

* الان من و داداشم به بابام زنگ زدیم که ایرهاکی برامون 
بخره. گفت برو قیمــت بگیر. گفتم زندگی ســلام گرفته، 

تقریبا 3 تومنه. گفت باشه. بابا جون ممنون !
مهین و رضا، مشهد  
رنگ می پزم و فردا عکسش  * برای شام امشب کوکوی دو
را بــه تلگرام زندگی ســلام می فرســتم تــا دســت پختم را 

ببینید. فقط می شود بعدش با اسم خودم، چاپش کنید؟ 
نازنین سهروردی  
* خواهری دارم که به تازگی صاحب یک پسر شده. واقعا 
بی حوصله و بی انگیزه است. عکس مطلب افسردگی پس 
از زایمان را برایش فرســتادم. گفت پس پاشــو بریم دکتر. 
زینب، مشهد الانم تو راهیم.  
* در عکس صفحه سلامت، ســاعت 7 است. آیا منظور از زود 
خوابیدن، ساعت 7 شب است؟ خودتان ساعت 7 می خوابید؟

* زندگی سلام امروز که درباره پینگ پنگ بود، عالی بود. لطفا 
به جای مطالب طولانی، از این پرونده های خوشگل کار کنید. 

کلا یک ربع وقتم را گرفت و حس خوبی از خواندنش دارم.
* این رفتگر با این خونه داغون، چطور دلش میاد بره ســر 
کار و تازه با انگیزه کار کنه؟ باورم نمیشه. من کارمندم و این 
ماه 10 درصد از حقوق همه بچه های اداره مون کم شده، 

همه دارن از کار می زنن.
* تو در تیر ماه به دنیا آمدی و عشــق ات مانند تیری بر قلب 
صاف و ساده من نشست. ممنون که دارمت، مریم عزیزم. 
مسعود بمون کنارم تا آخر راه.  

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز گذاشتن آب برای پرندگان

حواستون هست که 
چقدر هوا گرم شده 
و این روزها هر قدر 

آب می خورید، باز هم 
تشنه اید!؟ پس امروز 
یه ظرف آب کوچیک 

توی حیاط یا پشت 
پنجره واسه پرنده ها 

بذارید...

قرار و مدار  69 ساله ام و احساس می کنم دیگر 
در این دنیا کاری ندارم!

مردی 69 ساله ام و سواد آن چنانی ندارم. این روزها، آماده مرگ هستم و دیگر هیچ آرزویی در زندگی 
ام ندارم. مشکل خاصی هم ندارم یعنی از زن و بچه هایم راضی هستم اما کاری هم در این دنیا ندارم.قبلا 

که با دوستانم بیشتر رفت و آمد داشتم، حالم بهتر بود اما الان حوصله دیدن آن ها را هم ندارم.

در بیشــتر افراد برخی کنش ها و رفتارهای 
مشاوره 
عینی و ذهنــی بر اثر کهولت ســن، آرام آرام سالمند

نمایــان می شــود از جملــه کاهــش خلــق، 
کاهش میل به زندگی در قیاس با سال های 
جوانی، بی حوصلگــی و تمایل زیــاد به تنهایــی و به اصطلاح 
نداشــتن حوصله دیگــران و در برخــی موارد خلق افســرده و 
حســاس و زودرنج. در مجموع رضایت از خــود در دوره پیری 
رابطه مستقیمی با میزان رضایت مندی درونی و بیرونی فرد 
از خــود و محیــط پیرامــون کنونــی اش دارد. این کــه چقــدر 
احســاس رضایت از گذشــته و کارهای خود دارد و این که هم 
اکنون چه شرایط جسمی و روانی دارد، در مجموع نمره حال 
روانی وی را مشخص خواهد کرد. پدر و مادر پیری که به اندازه 
کافی ســلامت جســمی دارند و از ســویی فرزنــدان آن ها نیز 
زندگی خوبی داشته و مراقبت و ملاطفت کافی را به آن ها روا 
می دارند، بی شــک حال بهتری خواهند داشت. اما شما چه 

کنید تا امید به زندگی بیشتر و بهتری داشته باشید؟

   برای زندگی تان معنا بیابید 

افســردگی و غم زدگی دوران پیری، هســته هایی دارد با این 
نام ها: من دیگر بــه درد هیچ کاری نمی خــورم، من کارم تمام 
است، احساس مفید نبودن و اضافه بودن و سربار بودن، داشتن 

افــکار و نگرش  های به شــدت ناامید کننــده و کاهنده 
میل به زندگی و متاســفانه ســوق دادن فــرد به مرگ. 
اما واقعیت چیز دیگری اســت، اگر دقــت کنید در بین 
دوستان مسن تان برخی بسیار ســرزنده، مرتب، اهل 
پیاده روی و مطالعه و انجام کارهــا و وظایف روزمره در 
حد توان و انرژی شان هستند، علت چیست؟ باورهای 
مخربی که ذکر شــد در آن ها اثری ندارد یا بهتر بگویم 
شاید در ذهن شان هســت ولی به آن بهایی نمی دهند 
چراکه برای زندگی خود حتی در این ســال ها، معنی 

و دلیلی دارند و آن را بی معنا و تمام شده نمی دانند.

   موثرترین راه درمان برای شما

یکی از بهتریــن گزینه هــا و موثرترین درمان ها برای شــما، 
شــنیدن نگرش های جالب آن هــا به زندگی اســت. با آن ها 
گفت و گو کنیــد و از آن ها که به خصوص شــرایط جســمی و 
روانی و سنی شان شبیه شماســت، بیاموزید که امیدواری 
و میل به زندگی در 70 ســالگی با چه مهارت های فلســفی 
و معناگرایانه ای ایجاد می شــود و چگونه می توان به جنگ 

ناامیدی رفت.

   واقع بین باشید

نکته آخر، تعدیل ســطح توقعات و انتظارات شــما از شــرایط 
خودتان اســت. هرقــدر واقع بینانه تــر بنگرید و بیندیشــید، 
آرام تر و سهل گیرتر خواهید بود. مشکلات جسمی و کاهش 
برخــی توانمندی هــای خــاص، طبیعــت ســن شماســت در 
صورتی که ممکن است شما آن را یک معضل تعبیر کنید و دایم 
باعث رنجش خود و اطرافیان شوید. برای مثال صدای گوش 
یا زنگ گوش یکی از مشکلات شایع در سالخورده هاست که 
فعلا درمان خاص و جدی ندارد و فرد باید با آن سازگار شود، 
کاهش شنوایی و بینایی نیز بی شــک در ارتباط بهینه شما با 
محیط موثر است و موجب می شود برخی موارد را سوال کنید 
یا حتی از خیــر آن بگذرید، همه و همه دنیای جدیدی اســت 
که اگرچه با جوانی فرق دارد ولی هرگز متمایز از آن نیست و 

نباید باعث ناامیدی شما از زندگی شود.

رضا زیبایی |  روان شناس

 نگاهی روان شناختی به ماجرای درخواست مضحک 
یک بیننده شبکه آموزش برای جدایی از همسرش

درخواست طلاق از همسر به خاطر پرسپولیسی بودن !

»همسرم به دروغ گفته استقلالی است و بعد معلوم شده هوادار پرسپولیس است. این موضوع 
برای من خیلی مهم است و می خواهم طلاق بگیرم!«، این متن پیامک ارسالی یکی از بیننده های سوژه روز

شبکه آموزش برای کارشــناس حقوقی یکی از برنامه های این شبکه است تا راهکاری برای 
طلاق به آن ها معرفی کند. در ادامه و به همین بهانه، نگاهی خواهیم داشت به ویژگی های یک 
ازدواج مطلوب و این که داشتن تفاوت با همسر در بعضی مسائل غیر مهم، چرا و چطور باید مدیریت شود؟

دکتر هادی غلام  محمدی |  مشاور خانواده

 آن چه یک مادر برای سرگرم کردن 
کودک زیر 2 سال باید بداند

بازی با کف دست و رقص انگشتان!

بر فردی پوشیده نیست که نوزاد تازه متولد شــده تا دو سالگی بیشترین زمان را 
مهمان آغوش مادر است. حتی اگر مادری کارمند هستید با وجود مشغله های فراوان، 
باید توجه کنید که کودک شما تا قبل از دو سالگی ترجیح می دهد بیشترین زمان را با 
شما سپری کند. اگر تا پیش از این فکر می کردید نیاز کودک خواب و خوراک اوست، 
او با ورودش به شما نشان می دهد تا چه حد تشنه توجه و بازی است. این نیاز شدید 
او از شما یک همه فن حریف می سازد. اگر به اندازه کافی وسایل مختلف در آستین 
خود نداشته باشید تا در زمان لازم مثل سفرهای کوتاه یا صف انتظار دکتر آن ها را به 
کار بگیرید، بازنده ای هستید که یا بر سر خود فریاد می زند یا کودک. بازی چاشنی 
قدرتمند و هدفمند احساس امنیت است. شما با به آغوش گرفتن فرزند خود حس 
امنیت را در او تقویت می کنید، حسی که او برای ادامه زندگی به آن نیاز دارد. در ادامه 
می بینید چطور آستین های شما پر از ابزارهایی است که برای این ارتباط لازم است.

راضیه قلی زاده

بانوان

   بازی کف دســت و رقص انگشتان: 
دست عضوی بســیار گیرا برای کودکان 
زیر دو ســال است. شــما از همان نوزادی 
چشــمان او را با رقص انگشتان تان جادو 
می کنید و همزمان با حرکت دستان خود، 
با لحنی آرام و آهنگین ایــن عمل را برای 
او انعکاس می دهید. دســت را باز و بسته 
می کنید یا انگشت اشاره را با 10 شماره 
از نوک بینی کــودک دور و دوباره نزدیک 
می کنید و به همین آرامی تکرار می کنید 

دور، نزدیک.
   ضربــه و ریتــم: هرکجــا که هســتید 

همزمــان کــه ترانه مــورد علاقــه کودک 
را برایــش مــی خوانیــد با دســت ضربات 
ملایمی روی شــکم یــا پــای او بزنیــد و با 
تند و کند شــدن آهنگ، ریتــم ضربات را 
هماهنــگ می کنید. ایــن کار بــه تکامل 
مهارت های شــنیداری و همچنین درک 

ریتم کودک کمک می کند.
   به همراه داشتن اسباب بازی هایی 
ســبک، چرخ دار و ترجیحــا از چوب: 
اگر کودک شما زیر یک سال است با تقلید 

صدا، اســباب بازی را روی دست یا پای او 
حرکت  دهید. این کار برای تقویت حواس 
پنج گانه او عالــی اســت. چنان چه بالای 
یک سال دارد خود او از حرکت دادن این 
وسایل احساس قدرت و رضایت می کند.

   دفترچــه حســی: روی یــک دفترچه 

تکه های مختلفی از پارچه هــا و بافت های 
مختلف را بچسبانید و همیشه آن را همراه 
خود داشــته باشــید. ایــن دفترچــه برای 
تحریــک حــس کنجــکاوی عالی اســت. 
همزمان با بزرگ تر شدن کودک می توانید 

تغییراتی در آن اعمال کنید.
   بــازی تقلیــد صدا: بــرای کــودک از 
همان نوزادی صدای حیوانات یا وســایل 
نقلیه مختلف را در آورید، با تکرار این کار 
صداهای ناآشنا برایش تبدیل به صداهای 

آشنا می شود.
   بازی شــکلک: دو دســت خــود را روی 
چهره تان بگیرید و هر بار شکلک جدیدی از 
حالات چهره را برای کودک با ادای مناسب 
آن درآورید. شناخت حالات چهره، یکی از 

اساسی ترین نیازهای بشر بوده و هست.

اصلاح عادت های بد کودک با رفتار خاموش!
 حذف عادت های بد کودکانی که مثلا مدام فحش می دهند یا بدغذا هستند و ... 

سخت اما شدنی است و روش »رفتار خاموش« یک راهکار جالب برای حل این مشکل است

کم نیستند والدینی که از عادت های نامناســب کودک شان گلایه دارند. بعضی ها 
می گویند کودک شان بدغذاست، دیگری می گوید که مدام جیغ می کشد، ناسزا 
می گوید و بعضی ها هم خسته شــده اند از بس که به کودک شان تذکر داده اند تا 
انگشتش را مک نزند! باید پذیرفت که دنیای کودکی بسیار پیچیده است و هر رفتار 

پدر و مادر با فرزندشان، نتیجه های متفاوتی در پی خواهد داشت. به طور طبیعی و در کودکی، 
بعضی بچه ها دچار اختلالات عادتی مانند جویدن ناخن، مکیدن شست دست یا پا و انگشت 
کردن در بینی می شوند یا رفتارهایی ناپسند همچون لجبازی، زدن حرف های بد و ... را تکرار 
می کنند. در این بین تلاش والدین برای حذف این رفتار ها بی اثر است. در ادامه این مطلب، 

توصیه هایی کاربردی به والدین برای مدیریت این مشکل مطرح می شود.

تربیت 
فرزند

حسین سلیمان پور |  کارشناس مسائل تربیتی

   3 ضلعی یک ازدواج مطلوب

در خصــوص موضوع پــر اهمیت ازدواج، ســه 
مولفه اساسی قابل بررسی است که می توان آن را 

سه ضلعی ازدواج مطلوب نامید.
ضلع اول | داشــتن آمادگی بــرای ازدواج: اولین ضلع 
یک ازدواج مطلوب این اســت که من چقدر خودشناسی 
دارم؟ چقدر خواسته های خودم را می دانم؟ نیازهای من 
کدام انــد؟ و ... . در همین خصوص چقدر نیــاز به آموزش 
دارم؟ به چه میزان این آمــوزش را دریافت کرده ام و چقدر 
درباره جنس مخالفم دانش و آگاهــی دارم و در نهایت چه 

درکی از رابطه و زوجیت دارم؟
ضلــع دوم | انتخــاب: ضلــع دوم می گوید اگر مــن دوره 
آمادگی را به شکل مطلوب پشت سر گذاشته باشم، می توانم 
به یک انتخاب سالم و مطلوب برسم اما داستان این جاست 
که با انتخاب، ازدواج تمام نمی شود بلکه تازه شروع می شود 

و این شروع قدم گذاشتن در ضلع سوم است.
ضلع سوم | مراقبت از رابطه: سومین ضلع هم به عبارتی 
مراقبت از انتخاب اســت. همه ما با عبور از دو مرحله قبل 
به مرحله ســوم یا ضلع ســوم توجهی نداریم. توجه 
نداشــتن به ضلع ســوم به مرور زمان به کاهش 
ارتباط زوج ها و ســردی رابطه تبدیل می شود. 
مولفه هــای زیــادی در بحــث درک زوجیت و 
مراقبــت از رابطــه دخیل اســت اما بــه دلیل 
گستردگی موضوعات مجال پرداختن به آن 
ها در این جا میسر نیست و ما به یکی از مواردی 
اشاره خواهیم کرد که مرتبط با ویدئوی پخش 
شده در شبکه های اجتماعی است و ظاهرا از 

شبکه آموزش پخش شده است.

   زوج ها معمولا 30 تا 40 درصد تفاوت دارند

بعضی از ما زن و شــوهرها، دقیقا از فردای روزی که ازدواج 
می کنیم به دنبال تغییر همسرمان هستیم در حالی که در 
بحث مراقبــت از رابطه، یکــی از موضوعات اساســی درک 
تفاوت هاست. به عبارتی در بهترین حالت و اگر بخواهیم ایده 
آل نگاه کنیم بین زوج ها ۶0 تا 70 درصد تفاهم است و 30 تا 
۴0 درصد تفاوت. یعنی شما با هر فردی که بخواهید ازدواج 
کنید با شما متفاوت است؛ تفاوت در شخصیت، الگوهای 
تربیتی، الگوهای تعاملی، خواسته ها و نیازها و ... . بنابراین 
برای داشتن یک ازدواج موفق، باید درک متقابل تفاوت ها 
را یاد بگیریم نه این که برای اولین گزینه، به طلاق فکر کنیم!

   3 توصیه به زوج های جوان در همین باره

این روزها، مشاوران با چنین دلایل عجیب و غریبی که توسط 
بعضی زوج ها برای طلاق مطرح می شود، روبه رو هستند. 
به نظر می رسد بر خلاف گذشته، تحمل زن و شوهرها کمتر 
شده و دوست دارند که همه چیز در زندگی مشترک، طبق 
نظر آن ها باشد. طبیعتا نتیجه چنین رویکردی، خوشبختی 

نخواهد بود. بنابراین به این سه جمله فکر کنید:
1- قرار نیست همسرم دقیقا مثل من فکر 

کند، نیاز داشته باشد و رفتار کند.
2- قرار نیســت به تمام خواســته های من در 
ازدواج، همان گونه که من انتظار دارم، پاسخ 
داده شــود زیرا فرد دیگــری با خواســته های 
مربوط به خود نیز در این رابطه هست. بنابراین 

در این حالت باید با همسرم به توافق برسیم.
3- تفاوت هــا را بپذیــرم، ذات همســرم را 

دوست داشته باشم نه عمل او را.
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 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 
تماشا کنید


