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1- من در ... بهترین هستم.
2- من به کمک کسی نیاز ندارم.

3- من اشتباه نمی کنم.
4- من تمام ایــن کارها را بــه تنهایی 

انجام دادم.
5- برای من مهم نیســت که دیگران 

چه فکر می کنند.
6- نیازی به تغییر ندارم.

6 عبارتی که افراد خودخواه 

همیشه از آن استفاده 

می کنند

نکته ها

حدود 3 درصد از افراد جامعه را افراد دچار کم توانی ذهنی تشکیل می دهند. به دلیل دشواری تشخیص 
دقیق کم توانی ذهنی و دامنه گســترده آن، در کشــور ما آمار دقیقی از میزان این افراد توسط سازمان 
بهزیستی و توان بخشی منتشر نشده است. عواملی مانند ازدواج های فامیلی، ضربه به جنین در دوران 
حاملگی، برخی عفونت ها و مسمومیت ها، قرار گرفتن در معرض اشعه ایکس، سن بارداری بالای 35 
سال و مصرف الکل در بروز کم توانی ذهنی در کودکان موثر است. علاوه بر این بیهوشی طولانی مدت 
مادر، اشکال در تنفس هنگام تولد، تولد زودرس، ضربه به سر نوزاد هنگام زایمان و ... می تواند از عوامل دیگر این مشکل  
محسوب شود. 21 جولای روز جهانی حمایت از کم توانان ذهنی است. به همین مناسبت تصمیم گرفتیم مطلبی را در این 
مورد نوشته و گامی در جهت آگاه سازی جامعه برای برخورد بهتر با آن ها برداریم. بنابراین به رایج ترین رفتارهای اشتباه 

با کم توانان ذهنی اشاره خواهیم کرد.

 

 

دکترساحلگرامی|روانشناس

دلسوزی افراطی و نوعی ناامیدی2 
در گام بعدی شاهد نوعی دلسوزی افراطی و نوعی ناامیدی 
در والدین این کودکان هستیم. به طوری که شیوه های تربیتی و 
رفتار درمانی روان شــناس و کار درمانگر را نوعی اعمال فشار و 
سختگیرانه تلقی کرده و به طور کلی با نوعی دلسوزی غیر منطقی 
کودک را رها می کنند. این در حالی اســت که در سال های آتی 
تغییر رفتاری به شدت سخت یا غیرممکن می شود و در نهایت این 
کودک است که از رفتارهای والدین متضرر می شود. پس در عین 
ابراز محبت باید مانند هر کودک دیگری، در تربیت آن ها ریزبینانه 
برخورد کرد و برای کم کردن بار سختی در آینده از همان دوران 

کودکی رفتار درمانی را جدی گرفت.

نادیده گرفتن آن ها3 
در نهایت والدین خسته و درمانده این کودکان در پاره ای 
شرایط با اســتدلال این که این قبیل بچه ها متوجه نمی شوند و 
درک نمی کنند، آن ها را نادیده می گیرند یا از رفتارهای خشن 
استفاده می کنند. این در حالی اســت که هر چند این کودکان 
در درک احساســات خود و دیگر عملکرد طبیعی ندارند ولی به 
راحتی متوجه هیجانات منفی شما مانند خشم و غم می شوند و 
همین می تواند به رفتارهای ناآرام و مضطربانه آن ها دامن بزند. 
پس بهتر اســت قبل از هر چیزی کودک خــود را همان گونه که 
هست بپذیرید و سعی کنید درباره نحوه رفتار با کودکان ناتوان 
ذهنی اطلاعات خود را بــالا ببرید و با او طــوری رفتار نکنید که 

احساس کند از داشتن او خجالت زده و ناراحت هستید.

توجه نکردن به علاقه مندی ها و توانمندی های آن ها4 
به والدین و اطرافیــان چنین کودکانی توصیه می شــود 
به علاقه مندی هــا و توانمندی های آن ها دقــت کنید و با توجه 
به آن ها بــه این افــراد وظایف کوچکــی را محول کنیــد. با این 
روش عــلاوه بر بالا بــردن توانمنــدی آن ها، خــود می توانید از 
احساس بهتری بهره مند شــوید. باید از طریق علاقه مندی ها 
و توانایی هایش به او آموزش داد تــا بتواند در کارهای کوچک، 
ســاده و پیش پا افتاده روزانه همکاری کنــد و در حد توان خود 

باری را از دوش خانواده بردارد.

جدا کردن شان از جامعه5 
و آخرین نکته هم این که اگر عقب ماندگی ذهنی فرزند شما 
در حد شدید نیست و به اطرافیان آسیبی نمی زند به هیچ عنوان 
آن ها را از جمع خانواده و محیط هــای طبیعی و اجتماعی جدا 
نکنید. چراکه آن ها هم مانند هر فرد دیگری در این جامعه حق 
حضور در اجتماع را دارند و با نگه داشتن آن ها در خانه نمی شود 
فرهنگ سازی کرد و گامی در جهت بهبود شرایط آن ها برداشت. 

انکار ناتوانی شان به جای درمان1 
متاســفانه با وجود اطلاع رســانی های فزاینــده درباره 
ناتوانی های ذهنی همچنان شــاهد رفتارهای نامناســب در 
خانواده و جامعه با این افراد هســتیم و آن طور که باید و شاید 
این افــراد توســط خانــواده و جامعــه پذیرفته نمی شــوند. با 
وجود ســختی و رنجی که والدین این افراد متحمل می شوند 
متاسفانه در سال های ابتدایی کودکی شــاهد نوعی انکار از 
ســوی والدین هســتیم، به طوری که رفتارهای غیر طبیعی یا 

پایین تر از سن کودکان را با سهل انگاری نادیده گرفته و صرفا 
به کودکی آن ها ربط می دهند یا با وجود پیگیری و تشــخیص 
توســط پزشــک، آن را انکار کرده و آموزش اولیه و بسیار مهم 
آن ها را در سال های طبیعی رشد از دست می دهند. به همین 
دلیل لازم است که در پایش های رشــدی اولیه به رشد زبان، 
ادراک و مهارت های کودک توجه لازم را داشــته و در صورت 
بروز هر گونــه تاخیــر از کاردرمانگــر و گفتــار درمانگر کمک 

بگیرند.

محوری

رایج ترین رفتارهای اشتباه با کم توانان ذهنی
 به بهانه روز جهانی حمایت از کم توانان ذهنی از رفتارهای نامناسب

 در خانواده و جامعه با این افراد گفتیم

* من از بچگی خیلی دوســت داشتم که 
خلبان بشــم و بــرای همیــن زندگی نامه 
شــهید بابایــی و شــهید دوران رو خونده 

بودم. یاد همه شهدا گرامی.
* تا حالا نشــنیده بودم که عســل فاســد 
می شه. مربوط به مطلب »آیا عسل فاسد 

می شود؟« در صفحه سلامت.
* یک بار درباره ماجرای شــهادت شهید 
دوران و پــرواز آخرش به صــورت کامل تر 
مطلب بنوســید. بــه خصوص ثمــرات آن 
اتفاق که ایشــان به هتل محــل برگزاری 
اجــلاس غیرمتعهد هــا برخــورد کــرد. 

ممنون.
* مقایسه شدن مردها با باجناق و خانم ها 
با جاری شون، خیلی از زندگی ها رو نابود 

کرده. بارها دیدم و شنیدم که می گم.
* جوانه! تیر هم تموم شد و تا چشم به هم 
بزنیم، شهریور هم تموم می شــه و دوباره 
باید بریم مدرســه. بهش فکر که می کنم، 

حالم یک جوری می شه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دیکته کردن زندگی به آن ها| به 1 
عنوان والدین، ما معمولا در دام این 
باور می افتیم که می دانیم چه چیزی برای 
فرزندان بزرگ سال ما بهترین است. این 
یک غریــزه طبیعی اســت، اما مهم اســت 
که به یاد داشــته باشــید آن ها اکنون بالغ 
هستند. آن ها تصمیمات خود را می گیرند 
و این تصمیمات ممکن است همیشه با آن 
چه ما فکر می کنیم بهترین است مطابقت 
نداشته باشــد و این اشکالی ندارد. تلاش 
برای دیکته کردن زندگی به آن ها می تواند 
منجر به رنجش و تنش در روابط شود. مهم 
اســت که وقتی از شما خواســته می شود، 
توصیه هایــی ارائه کنیــد، امــا در نهایت، 
اجازه دهید کشتی زندگی خود را هدایت 

کنند.

 نادیــده گرفتــن مرزها| احتــرام 2
گذاشــتن به مرزها در هــر رابطه ای 
بســیار مهــم اســت و در مــورد فرزنــدان 
بزرگ تر شما تفاوتی ندارد. حفظ مرزهای 
ســالم می تواند در رابطه شــما با بچه های 

بزرگ سال تان معجزه کند.

انتقاد بیــش از حد| انتقاد بیش از 3 
حد به عنوان والدین واقعاً می تواند 
عزت نفــس فرزند بزرگ ســال شــما را به 
هم بزند. افتادن در این تله آسان است، با 
این تصور که اشاره به عیوب آن ها به نوعی 

به رشدشــان کمک می کند. اما نکته این 
جاســت: انتقــاد بیــش از حد؟ ایــن مانند 
یک توپ ویرانگر بــرای اعتماد به نفس آن 
هاست. همه ما سرعت و روش خاص خود 
را برای یادگیــری از چالش هــای زندگی 
داریم. پس چرا به جای این که دایم دست 
و پا بزنیــم، روی بردهــا و نقاط قــوت خود 
تمرکــز نکنیم؟ به ایــن ترتیــب، اعتماد به 
نفس شــان را افزایش می دهید و به آن ها 

احساس ارزشمندی می دهید.

درمــورد 4  گفت وگــو  از  پرهیــز 
چالش هــای زندگی| فقط بــه این 
دلیل که فرزندان شما اکنون بالغ هستند، 
به این معنی نیست که آن ها به راهنمایی 
 یــا حمایــت شــما نیــاز ندارنــد. در واقــع،
 آن ها ممکن اســت در حال حاضر بیش از 
هر زمان دیگری به آن نیاز داشــته باشند، 
زیرا با پیچیدگی های زندگی بزرگ سالان 
درگیــر هســتند. اجتنــاب از گفت وگو در 
مورد امــور مالی، روابط، یا انتخاب شــغل 
می تواند منجر به سوء تفاهم و فاصله شود.
 در کنار آن ها باشید، در صورت درخواست 
مشاوره ارائه دهید و به دیدگاه های آن ها 
گــوش دهیــد. ایــن می توانــد پیوندهای 
عمیق تــر را تقویــت کنــد و موجــب شــود 
فرزندان بزرگ سال شــما احساس درک 

و حمایت از جانب شما کنند.

حفظ رابطه خوب با فرزندان بزرگ سال تان می تواند کاری دشوار باشد. به گزارش 
»همشهری آنلاین«، رفتارهای انگشت شماری وجود دارد که می تواند بدون این که شما 
متوجه باشید، رابطه شما را خراب کند. بنابراین، اگر می خواهید بدانید چگونه با بچه های 
بزرگ تر خود پیوندهای محکمی داشته باشید، زمان خداحافظی با این 4 رفتار است که 

ممکن است ناخواسته آن ها را از شما دور کند.

 رفتارهای نابودگر ارتباط فرزندان بزرگ سال
 با والدین سالمند

مشاوره سالمند

مخاطب گرامی، ضمن درک ناراحتی شــما از 
این موضوع و شرایطی که در آن قرار دارید، باید 
اشاره کنم که وجود اختلافات فردی در خصوص 
خلق و خو و صفات شــخصیتی یک امر طبیعی 
اســت و مخصوصا این که از دو جنسیت مختلف باشند. بنابراین 
لازم اســت درباره دیدگاه های زنانه همسرتان آشنایی بیشتری 
پیدا کنید تا بهتر بتوانید برخی از رفتارهایش را درک کنید. جزئی 
نگری، تشریفاتی بودن، حمایت طلبی، عاطفی بودن و ... از جمله 
خصوصیاتی است که در زنان بیشتر وجود دارد و شما زمانی بهتر 

می توانید با همسرتان همدلی کنید که او را بیشتر بشناسید.
 حواس تان به نیاز توجه طلبی خانم تان باشد

یکــی از این نیازهای اساســی در انســان ها و مخصوصا خانم ها، 
توجه طلبی اســت. یک زن همواره دوســت دارد که مــورد توجه 
همسرش باشد و با دیده شــدن از سوی او احســاس ارزشمندی 

کند. اگر می خواهید که همسرتان برای رفع این نیاز خود مجبور 
به اصرار و تکرار کردن نشود و شــما را وادار به انجام خواسته اش 
نکند، بهتر است مدت زیادی او را از دریافت این احساس محروم 
نکنید و در موقعیت های مختلف زندگــی و قبل از اینکه خودش 
طلب کند با دیدن تغییرات ظاهری اش، تعریف کردن از او، تشکر 
کردن و قدردانــی از وی، او را اقناع کنید. در این صورت خودتان 
هم احساس بهتری خواهید داشت زیرا همه افراد اگر کاری را به 
میل و اراده خودشان انجام دهند، احساس بهتری دارند تا وقتی 
که مجبور به انجام همان کار بشوند. البته این سخن به معنای این 
نیست که شما باید به همه خواسته های همسرتان پاسخ مثبت 
بدهید، بلکه منظور این است که شما بتوانید آن ها را مدیریت کنید 

و حتی در مواردی که قادر به انجام آن نیستید او را متقاعد کنید.
 اگر توان اجابت درخواست همسرتان را ندارید...

اگر همسرتان درخواســتی از شــما دارد که در آن شرایط امکان 
اجابت آن را ندارید به جای نادیده گرفتن، برایش توضیح دهید 
که درحال حاضر امکان اجابت آن را ندارید و او را متقاعد کنید که 
این عدم اجابت به معنای بی توجهی یا مهم نبودن نیاز وی نیست 
و در فرصت مناسب جبران خواهید کرد. فراموش نکنید که چون 
برای همسرتان مهم هستید و شما را دوست دارد، می خواهد که 
نیاز به توجه و دیده شدن خود را فقط از سوی شما تامین کند و اگر 
او را درک کنید قطعا شــما را درک خواهد کــرد و مراقب آرامش 

روانی شما خواهد بود.

خانمم اصلا به حرف من گــوش نمی دهد. وقتی 
یک چیزی می خواهد یا می گوید، آن قدر آن را تکرار 
می کند و مدام می گوید تو اصلا به من توجه نمی کنی 
و ... تا مجبور شوم که به حرفش گوش دهم و به رغم میل 
باطنی ام، به درخواستش جواب مثبت بدهم. این که نشد زندگی. 

 خانمم کاری می کند مجبور شوم به حرفش گوش دهم

مشاوره 
زوجین 

دکترحسینمحرابی|روانشناسومدرسدانشگاه

اتاق مشاوره 

مطالعه روی 54 هزار زن
برای مثــال، یک مطالعــه روی 54هزار زن نشــان 
داد که ریسک ابتلا به ســرطان تخمدان در افراد با 
علایم مبتلایان به اختلال استرس پس از سانحه دو 
برابر زن های دیگر اســت.  بااین حال، دکتر »اندریا 
لین رابرتس«، محقق دانشــگاه هــاروارد می گوید 
مطالعات جدید حاکی از آن اســت که این شــواهد 
از نظر علمی چندان قوی نیســتند. البته استرس 
اثری عمیق روی عملکرد سیستم ایمنی بدن دارد. 
در نتیجه، دانشمندان در بهترین حالت می توانند 
بگویند که استرس باعث می شود تا بدن شما برای 
دفاع در برابر ســرطان و بیماری های دیگر ضعیف 
شود. اما باید دقت کرد که استرس های کوتاه مدت، 
ماننــد اســترس مواقعی که بــرای یک ســخنرانی 
عمومی یا یک مســابقه ورزشــی آماده می شــوید، 
تأثیری روی سلامت  ندارد. بدن می تواند به خوبی 

با این اســترس ها کنار بیاید. اما یک سانحه شدید 
ممکن اســت باعث شــود تا برای تمام عمر خود به 
افسردگی، اضطراب یا استرس پس از سانحه دچار 
شوید. این استرس از نوع مزمن است. در استرس 
کوتاه مدت، این آثار به ســرعت از بیــن می روند. اما 
در طولانی مــدت، سیســتم ایمنی و گوارش شــما 
ممکن است دچار مشکل شود. همچنین استرس 
مزمن می تواند باعث مشکلات قلبی و دیابت شود 
که این ها نیز ممکن اســت منجر به سرطان شوند.

اما این ها همگی حدس وگمان هستند و این رابطه 
به صورت قطعی و علمی مشــخص نشــده اســت. 
پزشــکان می گویند که افراد دچار اســترس مزمن 
نباید خود را به خاطر استرس شان سرزنش کنند یا 
باور داشته باشــند که حتماً دچار سرطان خواهند 
شد. این افراد باید تمام تمرکز خود را روی مقابله با 

استرس مزمن بگذارند.

از دنیای روان شناسی

رابطه استرس و ابتلا به سرطان زیر سوال رفت
نتایج یک پژوهش جدید نشان می دهد که شــواهد علمی درباره رابطه میان استرس و 

افزایش ریسک ابتلا به سرطان چندان قوی نیست. به گزارش »دیجیاتو«، برخی از پژوهش ها 
در سال های اخیر نشان داده بودند که اختلال اســترس پس از سانحه ممکن است با ابتلا به 
سرطان در سال های آینده ارتباط داشته باشد اما شواهد علمی در این باره هم قطعی نیستند و 

پژوهشگران می گویند افراد دچار استرس مزمن نباید نگران سرطان باشند.

 

 

 

 


