
 تشــویق شــدن توســط پدر و مادر  و 

انگیــزه دادن و امید بــه بچه ها برای 1 
ادامه راه و کارها لازم اســت ولی در 
صورتی کــه ایــن کار تبدیــل به یک 
عادت شــود و برای هــرکار کوچک و حتــی معمولی 
بخواهیم بچه ها را تشویق کنیم اثر بدی روی بچه ها 
می گذارد و حتی گاهی آن هــا را از ادامه راه منصرف 
می کند. چون به قدری بچه ها تشویق شدند و از این 
احســاس برتر بودن بی نیاز هســتند که دیگر دلیلی 
برای برداشــتن قدم های بعدی و کارهای ســخت تر 

نمی بینند.
 تشویق بیش از اندازه، فرزند را پر توقع 

می کند که باید در همه کارها بهترین 2 
باشد و همین موضوع باعث می شود 
اگر نتواند در کاری موفق شود سریع 
احساس شکست کند و اعتماد به نفسش کم می شود. 
بنابراین ممکن است به مرور در بقیه کارها با مشکل 

مواجه شود.   

در برخــورد بــا کــودک و تشــویق او 

واقعیت را بیان کنید نه چیز بیشتری. 3 
وقتی اغراق زیادی می کنیم اعتماد 
به نفس کاذب بــه فرزند می دهیم و 

آینده بچه را با مشکل مواجه می کنیم.
اگر از کودکــی فرزندان مورد توجه 

زیاد و تشویق های مکرر والدین قرار 4 
بگیرند همین توقع را از دیگران هم 
دارند و دوست دارند در همه شرایط 
و توســط همــه افــراد مــورد تشــویق قــرار بگیرند و 
رفتارشان مورد قبول باشد. در صورتی که این اتفاق 
نیفتد، احتمال دارد فرزند نسبت به رفتار آن افراد که 
احتمالا مربی یا دوستان و ... هستند حساس شود و 
گاهی حتــی برخــورد درســت و صحیحی بــا آن ها 

نداشته باشد.
این گونه است که تشویق های ما به جای این که باعث 
رشد و پیشرفت شــخصیت و رفتار فرزندان مان شود 

باعث عقب راندن آن ها در کارها و زندگی می شود.

 آیا تشویق فرزندان 
همیشه نتیجه مثبت در پی دارد؟

 امروزه نسبت به گذشته و با بیش تر شدن مطالب تربیت فرزند، توجه و تشویق فرزندان از طرف والدین و 
دیگر اعضای خانواده زیاد شده است. طوری که توجه به بچه ها و تشویق آن ها در بیشتر امور تبدیل شده 
است به یک امر عادی. این امور به حدی زیاد شده است که بچه ها برای کوچک ترین کارها و معمولی ترین 
رفتار توقع تشویق و توجه را دارند. در این مطلب به این موضوع می پردازیم که تشویق فرزندان تا چه حد 

طبیعی است و از چه زمانی تبدیل به یک رفتار مخرب می شود.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
دو شنبه 
    18 فروردین 1399   
شماره 1567 

 ساختار زندگی تان را حفظ کنید

برای برخی از افراد، ایــن ویروس به خودی خود 1
باعث ایجاد اســترس نمی شــود بلکه احســاس 
پوچی و اختــال در امور روزمره ایــن حس را در 
آن ها ایجاد می کند. محصور بودن در چهاردیواری خانه شاید 
برای یکی دو روز احســاس خوبی به فرد بدهد اما درصورت 
تداوم می تواند ایجاد اضطراب کرده و به راحتی به رفتارهای 
مخرب منجر شــود. ســعی کنید برای حفظ شرایط طبیعی 
زندگی روال معمول خواب تان را تا حد ممکن ثابت نگه دارید 
و بیشــتر از  7 یا 8 ســاعت در شــبانه روز نخوابیــد. همچنین 
پرداختن به فعالیت های خــاص، مطالعه، آشــپزی و صرف 

روزانه 3 وعده غذایی را  دربرنامه تان بگنجانید.
 روی چیزهای مثبت تمرکز کنید

به جای فکر کــردن به مشــکاتی کــه برایتان 2
ایجاد شده اســت، روی ارزش ها و داشته های  

زندگی تان که باید به خاطرشــان قدردان باشــید، تمرکز 
کنید. به گفته کارشناســان بهداشــت روان، تهیــه روزانه 
فهرســتی از چیزهایــی که بایــد به خاطــر وجــود آن ها در 
شــما  در  می توانــد  باشــید،  سپاســگزار  زندگی تــان 
انعطاف پذیری روانی ایجاد کند. این کار همچنین کمک 
می کند تمرکــز روی تهدیدات و عناصر منفــی زندگی که 
سیستم لیمبیک مغز یا سامانه عصبی احساسی تمایل به 

آن دارد، کاهش پیدا کند.
 ارتباط مجازی برقرار کنید 

قرنطینه یــا به عبــارت دیگر در خانــه ماندن به 3
معنای جداسازی کامل خود از دیگران نیست. 
حفظ تعامل با دیگران در چنین مواقعی بسیار 
مهــم اســت. کارشناســان می گوینــد انــزوای اجتماعــی 
می تواند عامــل ایجاد افســردگی باشــد. این کــه بتوانید 
افکارتــان را با دیگــران در میان بگذارید، با آن ها شــوخی 

کنید و در جریان فعالیت هایشــان قرار بگیرید به سامت 
روان و غلبه بــر اضطراب کمک می کنــد. از فناوری کمک 
بگیریــد و ارتباط تــان را با دوســتان و آشــنایان بــه صورت 
مجازی افزایش دهید تا با تبادل احساس عشق و حمایت، 

استرس را در خودتان و آن ها کاهش دهید.
به خودتــان یــادآوری کنید که این شــرایط 

دایمی نیست 4
هنگامی که اضطراب فردی را در بر می گیرد، 
می تواند این احســاس را در او ایجــاد کند که 
این شــرایط برای همیشــه ادامه دارد اما باید به خودتان 
یادآوری کنیــد که هر شــرایط نگــران کننــده ای موقتی 
اســت و بالاخره پایــان خواهــد یافت. پــس بــا خودتان و 
عزیزان تان مهربان باشــید و این اطمینــان را در خودتان 
و آن ها ایجاد کنید که مــا با کمک یکدیگر بر این شــرایط 

غلبه خواهیم کرد.
 در شبکه های اجتماعی غرق نشوید

آگاهی از اطاعات و اخبار به این معنا نیســت 5
که  شما باید به طور 24 ساعته در جریان اخبار 
قرار بگیرید. این کار واقعا می تواند آزاردهنده 
باشد. یکی دو منبع خبری موثق را انتخاب کنید و فقط یک 
یا دوبار در روز به آن ها سر بزنید. همچنین توصیه می شود 
مدت زمان خاصی را برای حضور در شبکه های اجتماعی 
مشخص کنید. غرق شدن در این شبکه ها در بیشتر موارد 
یکی از عوامل افزایش اضطراب اســت کــه نیاز به مدیریت 

توسط خود افراد دارد.

   

کرونای فعلی ممکن است ویروس جدیدی باشــد اما شــیوع این بیماری، غرایز ابتدایی ترس و اضطراب 
)مکانیسم های هشداردهنده و مقابله کننده ای که از زمان  پیدایش بشر با او همراه بوده اند( را در بسیاری از افراد 
برانگیخته است. چیزی که شرایط را بدتر می کند این است که هراس پدیده ای مسری است و می تواند از یک 
فرد به دیگران منتقل شده و جمعیت بیشتری از افراد را درگیر کند. جریان مداوم اطلاعات و انزوای اجتماعی، 
نامشخص بودن مدت زمان تداوم این شرایط نیز به این اضطراب دامن می زند. با این حال کارشناسان می گویند توجه به برخی 

نکات می تواند به کنترل اضطراب در چنین شرایطی کمک کند.
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5 راهکار برای 
کنترل اضطراب 
در روزهای 
قرنطینه
شیوع کرونا غرایز ابتدایی انسان مانند ترس و 

اضطراب را در بسیاری از افراد برانگیخته است

* بعضی شغل ها هستن که فقط دیدنش تو سریال ها و 
فیلم های سینمایی قشــنگه و هیجان داره. مثل همین 
کارآگاه بــودن کــه در صفحــه جوانه دربــاره اش مطلب 

نوشتید.
* در بهار خیلی ها به حساســیت فصلی دچار میشــن و 
انصافا توان تشخیص تفاوت های عایم حساسیت فصلی 
با کرونا سخته. بعد از خوندن مطلب »حساسیت فصلی را 

با کرونا اشتباه نگیریم!« کارمون سخت تر هم شد!
* در عکس صفحه اول زندگی سام، تصویر فهمیه اصا 
شبیه به خودش نیست. حتی یک درصد هم شبیه نیست! 

بنیامین 7 ساله از مشهد می کشید بهتر بود از این.
* درباره مطلب »چرا بعضی هایمان مثل نقل و نبات دروغ 
می گوییم؟« در صفحه خانــواده، به نظــرم نکته چهارم 
درباره این که نمی خواهیم مسئولیت کارهایمان را قبول 

کنیم، از همه تاثیرگذارتر است.
* قرارومدار با موضــوع تماس گرفتن با بچه های فامیل 
واقعا جــذاب بود. با پســر خواهــرم تماس گرفتــم که 4 
سالشه. خیلی خوشــحال شــد. البته آخرهاش داشت 
اشک من رو درمی آورد از بس که می گفت نمیشه به من 
یک سر بزنی، قول میدم که اذیتت نکنم. قربونت بشم من، 
خاله نرگس بابک عزیزم.  

* لطفا در صفحه خانواده و مشاوره، توصیه ای به آقایان 
داشــته باشــید که حداقل در این روزهای پراســترس، 
کمتر با خانم هایشان سر هر مسئله الکی و بی خود، کل 

کل کنند.

همگام شدن مغز بزرگسال و 
خردسال در زمان بازی

 

بــازی کــردن بــا نــوزادان یــا خردســالان، تجربــه ای 
لذت بخــش اســت. بســیاری از افــراد بعــد از بــازی با 
خردسالان احساس نزدیکی بیشتری به آنها می کنند. 
این احســاس نزدیکی حتی زمانی که کــودک آن قدر 
کوچک است که هنوز حرف زدن را شروع نکرده است 
هم دیــده می شــود. اما این احســاس نزدیکــی از کجا 
نشــئت می گیرد؟ این سوالی اســت که مطالعه جدید 
متخصصان دانشگاه پرینســتون توانسته جوابی برای 

آن داشته باشد.
متخصصان دانشگاه پرینستون در یک مطالعه پیشرو، 
جلسات دو نفره بازی، کتاب خوانی و شعر خواندن بین 
یک بزرگســال با 18 کودک بین 8 تا 15 ماهه ترتیب 
دادند. این جلسات بازی به دو صورت برگزار می شد؛ 
یک نوبــت در ارتباطی مســتقیم و دونفــره و نوبت بعد 
وقتی کودک در بغل والد خود بود. در همه این جلسات، 
فعالیت مغزی فرد بزرگســال و کودک توسط فناوری 

NIRS ثبت شد. 
این بررســی نشــان داد وقتــی فــرد بزرگســال در تعامل 
مســتقیم با کودک قرار دارد و ارتباط چشــمی بین آن ها 
برقرار می شــود، بخش های مشــابهی از مغزشان شروع 
به فعالیت می کند و نوعی از همگام شــدن بین مغز آن ها 
مشاهده می شود. اما وقتی کودک در آغوش والد است یا به 
واسطه موضوعی ارتباط چشمی و نزدیک برقرار نمی شود، 
فعالیت های مغزی بزرگسال و کودک شباهت چندانی 

به هم پیدا نمی کند. اما این تنها یافته این محققان نبود.
نکته  دیگری که باعث شــگفت زدگی محققان شد این 
بود که بررســی های دقیــق نشــان داد فعالیت مغزی 
خردسالان، رهبری این همگامی را برعهده دارند. به 
عبارتی ابتدا بخشــی از مغز خردسال فعال شده و مغز 
بزرگسال در واکنش به آن، فعالیت مشابهی را از خود 
نشان می دهد. محققان می گویند این موضوع احتمالا 
با تاش بزرگسال در پیش بینی رفتار خردسال رابطه 
دارد. هر چه هســت، نتایج این مطالعه نشان می دهد 
تاثیر صرف داشتن دقایقی با کیفیت با فرزند خردسال 
ما بیش از آن چیزی است که به چشم می آید و احساس 

نزدیکی ناشی از آن نیز تخیلی نیست.
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ما و شما

از دنیای روان شناسی 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سرزنش نکردن بیماران کرونایی

قرار و مدار

در حالی که بیش از 50 هزار نفر از هموطنان مان 
به کرونا مبتلا شدند، بعضی از اطرافیان شان 
مدام سرزنش شان می کنند که چرا بهداشت 
را رعایت نکردیــد، مسخره شــان می کنند و 
... . حواس شــان باشد که 
مطرح کردن این مسائل، 
نه تنها کمکی به آن ها 
نمی کند که روحیه شان 
را برای درمان هم نابود 

می کند
مخاطــب گرامــی، شــما بایــد توجه 
داشته باشید که یکی از عوامل حائز 
اهمیــت در انتخاب شــریک زندگی 
این اســت که دو طــرف از جنبه های 
مختلــف و اساســی شــبیه یکدیگــر باشــند. منظــور از 
جنبه هــای اساســی، وجــوه اقتصــادی، اجتماعــی، 
فرهنگی، خانوادگی و تحصیلی اســت. همان طور که 
شما بیان کردید، خوشــبختانه هر دو خانواده در وجوه 
مختلــف از ســطح یکســانی برخوردارند. این مســئله 

باعث می شــود افراد پس از ازدواج بــا احتمال کمتری 
دچار اختافات بنیادین شوند و خانواده ها نیز بتوانند 

تعامات مثبت و سازنده ای برقرار کنند.

   احساسات فرزندتان را درک کنید
برای این کــه بتوانید فرزند خود را به درســتی راهنمایی 
کنید پیش از هر چیز لازم است ایشان احساس کنند که 
شــما حامی و پشتیبان او هســتید. بنابراین شــما باید به 
گونه ای رفتار کنید که او متوجه شود احساسات او را درک 

می کنید و تصمیم ها و قدرت تشــخیص او را به رســمیت 
می شناسید. در این صورت اگر نکته قابل توجهی را درباره 
انتخاب ایشان به او گوشــزد کنید، با تردید کمتری آن را 

قابل تامل خواهد یافت.

   مشاوره پیش از ازدواج هم مثمر است
هر انسانی مجموعه ای از کاســتی ها و نقاط قوت است. 
همان طور که فرزند شما در کنار معایب خود نقاط قوتی 
در موقعیت و شــخصیت خود دارد، همســر آینده ایشان 
نیز بی شــک چنین خواهد بود. بنابراین ســعی کنید در 
عین توجه به کاستی های شــخص مورد عاقه فرزندتان 
به نقاط قوت شخصیتی و موقعیتی ایشان نیز توجه کنید. 
توجه به نقاط قوت انسان ها منجر می شود تا آنان درصدد 
افزایش آن برآیند و بدین ترتیب وجوه بهتری از شخصیت 
ایشان متجلی می شود. در نهایت برای این که سازگاری 
فرزندتان و فرد مد نظر ایشان به دقت بررسی شود، توصیه 
می کنم پیش از ازدواج از مشــاوره در این زمینه بهره مند 
شوند. یک متخصص با بررسی دقیق شرایط فرزندتان و 
شخص مورد عاقه ایشان قادر خواهد بود بخش عمده ای 
از مسائل را در نظر بگیرد و درستی این تصمیم را با دقت 

کافی بررسی کند.

* منتظر آمدن خواستگار بودیم. مادرم رفت تا شکات 
بخرد اما کمی دیر کرد. من هم استرس گرفته بودم و 
تا در خانــه را زدند، دویدم توی حیــاط و داد زدم: »چه 
عجب! الانم نمی اومدی دیگه!«. با یک لنگ دمپایی، 
رفتم پشت در و  همان طور که با صدای بلند غر می زدم، 
در را باز کردم که چشمم به خواســتگار و  خانواده اش 
افتاد کــه پشــت در ایســتاده بودند! حــالا نکته جالب 
ماجرا این اســت که الان 5 سال اســت که با همان آقا 
ازدواج کرده ام و خدا را شکر، زندگی خوبی هم داریم.

* با مادربزرگم شــوخی دارم ، چند ســال پیش سکته 
مغــزی کــرده بود و تــازه یــک هفتــه ای می شــد که از 
بیمارســتان مرخص شــده بود و نمی توانست درست 
حرف بزند. دوست خاله ام زنگ زد که حال مادربزرگم 
را بپرسد. ما هم تلفن را گذاشتیم روی اسپیکر. دوست 

خاله ام پرسید: »مادر، حال تون چطوره؟« مادربزرگم 
با لبخند ملیحی گفت: »خدا را شکر بهترم. ضربه 

مغزی شده بودم و الان هم توی کما هستم!«. 
دوست خاله ام هم که انگار هول شده بود، 

گفت: »ای بابا، چیز مهمی نیست. زود از 
توی کما در میای، نگران نباش«.

* اسم دختر چهارساله من بهار است. در 
راستای خانه تکانی، فرش ها را داده بودیم 

قالی شویی و خانه را حسابی ساییدیم. 
فرش ها که رسید و آن ها را پهن کردیم، 
به شوهرم گفتم: »وای، خونه مون دیگه 

واقعــا بــوی بهار 
مــی ده!« یــک 
دفعــه دختــرم 

دوید ســمت من و گفت: »مامانی، میشه 
بگی که من چه طور می تونم بوی خودم را 

بفهمم که شما الان درباره اش گفتی؟«
* عموی مــن فوت کــرده بودند و  حال همــه ما خراب 
بود. توی مسجد، زن عموم گریه می کردند و با حالت 
ســوزناک می گفتند: »تاج ســرم رفت! تاج سرم کو؟ و 
... « خواهر کوچکم، همان موقــع رفت کنار زن عموم 
و فکر کرد زن عموم واقعا دنبال تاج سرش می گردد! 
یک دفعه با صدای گفت: »زن عمو، من واســه تون 
پیــدا می کنــم« و بعدش هــم بــه بغلی هایش 
 گفت: »بلند بشــید تا ببینم تــاج زن عموم 

زیر شما نیست؟«
* پسر دایی همســرم و خانمش را برای 
اولیــن بــار دعــوت کردیــم منزل مان و 
قــرار بــود شــام آن هــا را ببریم بیــرون. 
می دانستم اوضاع مالی شوهرم خوب 
نیســت و همش توی ذهنم درگیر پول 
شــام بودم. خاصه منو را آوردند و من 
نمی دانــم موقع انتخاب غــذا چه فعل و 
انفعالاتی توی ذهنم انجام شد که گفتم: 

»من بیست هزار تومنی می خورم«!

پسرم دانشجوی دکتراست و با دختری که هم دانشگاهی اوست، آشنا شده و تصمیم به ازدواج با یکدیگر 
دارند. احساس می کنم که پسرم هنوز هیچی نشده، زیر بلیت تصمیم گیری های آن دختر رفته و بیش از حد، 
به حرف های او گوش می دهد. دختر هم خیلی اهل پز و افاده است و خودش را از ما برتر می داند در صورتی 
که این گونه نیست. مثلا پدران هر دو خانواده، کارمند هستند و از لحاظ مالی در یک سطح  و از لحاظ فرهنگی هم شبیه 

هستیم. از آینده این ازدواج می ترسم. چه کنم؟ 

اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشــید، می دانید که هرازگاهی و در همین ستون از خاطره های بامزه خانم ها 
می نویسیم. در خور ذکر است که شما هم می توانید خاطره های بامزه و تجربه های شیرینی را که در زندگی برای تان 

پیش آمده در تلگرام به شماره 09354394576 بفرستید تا در ستون بانوان به نام خودتان چاپ کنیم.

دختری که پسرم عاشقش شده، خیلی اهل پز و افاده است!
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