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»واقعا این ویدئو دردناک بود... لیاقت این بچه  ها چنین چیزی نیست... بچه  ها حتی وقتی بزرگ هم شدند، نیاز به 
محرک رشد یعنی عشق و محبت دارند. پس اگر فرزندی دارید، حتما سعی کنید در اولین فرصت بهش محبت و 
ازش تعریف کنید...«؛ این ها بخشی از توضیحات درباره یک ویدئوی پربازدید در شبکه های اجتماعی است. در 
این ویدئو از نوجوانان می پرسند: »آخرین باری که پدر و مادرت ازت تعریف کردن، کی بوده و چی گفتن بهت؟« و 
چندین نوجوان دختر و پسر پاسخ می دهند: »یادم نیست؛ یادم نیست؛ به خدا یادم نیست؛ فکر نکنم تا حالا تعریف کرده باشن؛ یادم 

نمیاد؛ راستش رو بخواین اهل تعریف ازم نیستن و ... «. به همین بهانه از اماواگرهای تعریف از فرزندان گفتیم.

 

 

سمانهتعلیمدهنده|کارشناسارشدمشاورهتوانبخشی

تمجیدهای ممنوعه
گاهی تمجیدهای ما ممکن است نتیجه معکوس دهد؛ بنابراین باید 

بدانیم که چه نوع تعریف و تمجیدی آسیب زننده است.

تعریف هــای غیرواقعــی و اغراق آمیز| تعریف و تمجید 1 
باید واقعی و صادقانه باشــد. تعریف های اغراق آمیز ممکن 
است باعث شود فرزند ما انتظارات غیرواقعی از خود داشته باشد و 
در مواجهه با شکست ها دچار ناامیدی شود. مهم است که والدین 
تعاریفی را ارائه دهند که با واقعیت مطابقت داشته باشد تا کودک به 

درک درستی از توانایی ها و محدودیت های خود برسد.

تمجید صرف نظر از نتیجه| بهتر است والدین صرف نظر 2 
از نتیجه، از تلاش و فرایند کار و تلاش فرزندشان هم تعریف 
کنند. ایــن کار به آن هــا یاد می دهد کــه ارزش گذاری بــر تلاش و 

پشتکار مهم تر از نتیجه نهایی است.

مقایسه با دیگران| تعریف و تمجید نباید با مقایسه کردن 3 
فرزندمان با دیگران همراه باشد. این نوع مقایسه ها می تواند 
به حســادت و رقابت ناسالم منجر شــود. بهتر اســت هر کودک یا 
نوجوان را با خودش مقایســه کنیم و از پیشــرفت های او نسبت به 

گذشته اش تمجید کنیم.
اصول تعریف و تمجیدکردن از بچه ها

صادقانه بودن| همیشــه صادقانه و واقعی از آن ها تعریف 1 
کنید. تعریف های بی اساس می تواند به تدریج اعتماد آن ها 

را به والدین کاهش دهد.

مشــخص و دقیق بودن| تعریف ها باید مشــخص و دقیق 2 
باشند. به جای گفتن »تو خیلی خوبی«، بگویید »من از این 
که در کار گروهی به دوســتانت کمک کردی، خیلی خوشم آمد«. 
این نوع تمجیدها به آن ها نشــان می دهد که چه رفتارهایی مورد 

تایید والدین است و باعث تقویت آن رفتارها می شود.

تمرکز بر تلاش| تمرکز تعریف ها بر تلاش و پشتکار آن ها 3 
باشــد نه فقط بر نتیجه. این کار به فرزند ما یــاد می دهد که 
ارزش واقعی در تلاش و پشــتکار اســت. به عنوان مثــال، به جای 
تعریف کردن از نمره خوب، از تلاشــی که برای رسیدن به آن نمره 

انجام داده است، تعریف کنید.

متعادل بودن| تعریف و تمجید باید متعادل باشــد. از یک 4 
ســو نباید فرزندمان را بیش از حد مورد تمجید قرار دهیم تا 
به خودبینی و غرور کاذب دچار شــود و از سوی دیگر نباید کمبود 
تمجید باعث شود که احساس بی ارزشی کند. تعادل در تمجید، 
کمک می کند تا کودک و نوجوان ما به درک صحیحی از خود برسند 

و به تعادل روانی دست یابند.
نکته پایانی

فراموش نکنیم با رعایت اصول صحیح تعریف و تمجید و اجتناب 
از اشــتباهات رایج، والدیــن می توانند از این ابــزار قدرتمند برای 
تقویت اعتمادبه نفس، ترویج رفتارهای مثبت، رشد  هویت و ایجاد 

رابطه ای مثبت و پایدار با فرزندان خود استفاده کنند.

 فواید تعریف و تمجید از کودک و نوجوان

تعریف و تمجید از کودک و نوجوان یکی از مهم ترین و تأثیرگذارترین 
شیوه های تربیتی است که می تواند تأثیرات مثبت بسیاری بر رشد 
روانی و اجتماعی فرزندان مان داشته باشد. اما والدین باید بدانند 
که این تعریف و تمجیدها به چه میزان یا در چه شرایطی نامناسب یا 
مفید واقع می شود. از جمله فواید تعریف وتمجیدکردن از کودک و 

نوجوان که می توان به آن ها اشاره کرد، عبارت است از:

تقویت اعتمادبه نفس| تعریف و تمجید صحیح می تواند 1 
به افزایــش اعتمادبه نفس فرزند ما کمک کنــد. کودکان و 
نوجوانانی که تمجید می شوند، احســاس ارزشمندی بیشتری 
دارند؛ به طوری که این احساس به آن ها کمک می کند تا با اطمینان 
بیشتری با چالش ها مواجه شوند. اعتمادبه نفس بالا از مهم ترین 
عوامل موفقیت در زندگی است و می تواند به فرزندمان کمک کند 
تا در مواجهه با مشکلات، به خود ایمان داشته باشد و راه حل های 

مناسبی پیدا کند.

ترویج رفتارهــای مثبت| وقتی پدر و مــادر از رفتارهای 2 
مثبت فرزندشان تعریف می کنند، آن ها به تکرار این رفتارها 
تشــویق می شــوند. این بــه تقویت رفتارهــای مطلــوب و کاهش 

رفتارهای منفی کمک می کند.

 رشــد هویت و شــخصیت| تعریف و تمجید می تواند به3 
 بچــه ها کمــک کند تــا هویــت و شــخصیت خــود را بهتر 
بشناسند و توسعه دهند. این فرایند در دوران نوجوانی که زمان 
شــکل گیری هویت است، بســیار حیاتی اســت. نوجوانانی که 
تمجید می شوند، با هویتی قوی تر و شخصیتی مستحکم تر وارد 

بزرگ سالی می شوند.

ایجــاد رابطــه مثبت| تعریــف و تمجید، فضــای مثبت و 4 
محبت آمیزی را بیــن والدین و فرزندان ایجــاد می کند که 
می تواند به ایجاد رابطه ای قوی و پایدار بین آن ها منجر شود. این 
رابطه مثبت به آن ها  احساس امنیت و حمایت می دهد و آن ها را به 

سمت ارتباطات سالم و موثر هدایت می کند.

محوری

غفلت غم انگیز 
والدین از تمجید 
فرزندان
ویدئویی در شبکه های اجتماعی پربازدید 
شده که از نوجوانان می پرسد: »آخرین باری 
که پدر و مادرت ازت تعریف کردن، کی 
بوده؟« و همه آن ها پاسخ می دهند که یادم 
نیست

ذهن تان را پویا نگه دارید1 
فعالیت های ذهنی و فکری ســبب 
جلوگیــری از کاهــش حافظه می شــوند. 
می توانیــد جــدول کلمــات حــل کنیــد، 
بازی های فکری انجام دهید، نواختن ساز 
را یاد بگیرید یا در فعالیت های اجتماعی و 

گروه های جمعی مشارکت کنید.

با دیگران وقت بگذرانید2 
تعامل اجتماعی به دفع افسردگی 
و اســترس کمک می کنــد. افســردگی و 
اســترس نیز دو مــورد از عوامــل تحلیل و 
زوال حافظه به شــمار می آینــد. به دنبال 
فرصت هایی برای دور هم جمع شــدن با 
عزیزان و دوستان خود باشید، به خصوص 

اگر تنها زندگی می کنید.

خوب بخوابید3 
نداشــتن خواب کافــی و باکیفیت، 

با زوال حافظه مرتبط اســت. سعی کنید 
خواب کافــی و ســالم )۷ تا ۹ ســاعت( را 
در اولویــت قــرار دهید تــا از آســیب های 
احتمالی به حافظه خود پیشگیری کنید.

هر روز ورزش کنید4 
فعالیت بدنی باعث افزایش جریان 
خون در کل بدن از جمله مغز می شود و به 
تقویت حافظــه کمک کند. بدیــن منظور 
حداقــل ۱۵۰ دقیقــه در هفتــه فعالیــت 
هوازی متوسط، مانند پیاده روی سریع، یا 
۷۵ دقیقه در هفته فعالیت هوازی شدید، 

مانند دویدن، توصیه می شود.

رژیم غذایی سالم داشته باشید5 
رژیم غذایی ســالم مهم تریــن نکته 
برای داشــتن حافظــه قوی اســت. میوه، 
ســبزیجات، غلات کامل، ماهــی، لوبیا و 

مرغ بیشتر مصرف کنید.  

در حالی که فراموش کردن برخی موارد یــک موضوع طبیعی در زندگی روزمره 
است، با کمی تلاش می توانید از این اتفاق پیشگیری و حافظه خود را مدیریت کنید. 
به گزارش خبرآنلاین، مهارت ها و عاداتی وجود دارد که می توانید برای تقویت توانایی 

خود در به خاطر سپردن اطلاعات آن ها را اتخاذ کنید:

چطور جلوی فراموشکاری را بگیریم؟

داده تصویری

1- انتقاد غیرضروری
2- تلاشی برای شناخت شما نمی کنند

3- نداشتن همدلی
4- شــما را از رویدادهــای خانوادگــی حــذف 

می کنند
5- به مرزهای شما احترام نمی گذارند

6- هرگز از موفقیت های شــما خوشــحال به نظر 
نمی رسند

6 زنگ خطر که خانواده همسرتان با شما مشکل دارند

 

 

نکته ها

* عکســی کــه از غــذای ورزشــکارها در 
المپیک پاریس گذاشــتین، واقعیه؟ اون 
پیتزاها که کاملا سوخته است. آب هم پیدا 

نمیشه؟ باورش سخته.
* مطلب »چه کار کنیم در شــب های گرم 
خوب بخوابیــم؟« خــوب بود. مــن که هر 
شب از بس عرق می کنم، ۱۰ بار از خواب 

بیدار میشم.
* حــالا یــک جــوری نوشــتین »فــوران 
هرج ومــرج در المپیک پاریــس« که انگار 
مراسم های افتتاحیه تو کشــور خودمون 

چقدر دقیق و حســاب شده اســت. بارها 
پیش اومده کــه قیچی نبوده کــه روبان رو 

ببرن، با دست کشیدن تا کنده بشه!
* دربــاره همســر بی خیــال، باید اشــاره 
می کردین کــه معمــولا مردها با مشــکل 
نداشــتن مســئولیت پذیری باعــث طلاق 

میشن نه خانم ها.
* زندگی سلام، همین الان مسابقه خانم 
فــلاح رو دیدم کــه چند روز پیــش باهاش 
مصاحبــه کردیــن. رفــت مرحلــه بعــد و 

تاریخ ساز شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

در ازدواج، اعتماد حرف اول 
را می زند. به صورت ســاده، 
اعتماد یعنــی بــاور و اتکا به 
کسی که بر اساس آن چه از او 
انتظار می رود، عمل کند. بدون مقدار کم یا زیاد 
اعتماد، ماشین روابط اجتماعی از کار می افتد. 
یک رابطه با اعتماد از همــان ابتدای کودکی 
بین کودک و والدین، به خصوص با مادر شکل 
می گیــرد و هرقــدر ایــن رابطه مســتحکم تر و 
بااطمینان تر باشد، به همان اندازه در ساختار 
شخصیت کودک و استحکام رابطه خانوادگی 
و اجتماعی موثرتر اســت. کودکانی که رابطه 
همراه بــا  اطمینان و محکمی بــا والدین خود 
ندارند، ممکن است در بزرگ سالی در اعتماد 

کردن به دیگران مشکل داشته باشند.
افزایش اطلاعات درباره خواستگارها

توصیه می کنــم که اطلاعــات خــود را درباره 
خواستگارهایی که ملاک های شما را دارند، 
کامل تر کنید. به طور مثال درباره عادت های 
شــخصی او تحقیق کنید کــه آیا تا بــه حال به 
آن چــه گفتــه، عمــل کــرده اســت؟ رفتارش 
مطابق گفتارش است؟ وقتی وعده می دهد، 
 به وعــده خــود وفا می کند یــا بهانه مــی آورد؟ 
و ... . دانستن پاسخ این سوال ها، کمک زیادی 
به شــما می کند تا بتوانید به دیگــران اعتماد 

کنید. همچنین بررســی کنید که روابط بین 
خانوادگی اش چطور است؟ این رفتار مبتنی بر 
اطمینان، اعتماد و احترام است؟ بیرون از دایره 
خانواده، دیگران درباره این شخص و فامیل او 

چه نظری دارند؟ دوستانش چه می گویند؟
دنبــال کســب اعتمــاد صددرصــدی 

نباشید
فراموش نکنیــد که اعتماد کــردن معمولًا با 
مقداری خطر یا ریســک همراه اســت. شما 
هیچ زمانی نمی توانیــد موفقیت صددرصد 
یک رابطه را تضمیــن کنید، نه بــرای خود و 
نه بــرای دیگــران. فرمول خوشــبختی یک 
شــخص لزومــاً بــرای شــما یا دوســت شــما 
جــواب نمی دهــد و شــاید بــرای دیگــران 
کارآمــد نباشــد. این بدیــن معنا نیســت که 
احتیــاط لازم را نکنیــد و بگوییــد »چون من 
نمی توانــم موفقیــت ایــن رابطــه را تضمین 
کنم پــس چاره ای جــز خطر کــردن ندارم.« 
موضوع این است که اگر شما بخواهید بدون 
پذیرش اندکی خطر به پیش بروید، برای تان 
بسیار مشــکل اســت که بتوانید همسر خود 
را انتخاب کنید. انسان ها با گذشت روزگار 
کم یا زیاد تغییر می کنند و به همین شــکل، 
اهمیت و ماهیت رابطه ها هم می تواند دچار 

دگردیسی یا تغییر شود.

دختری 23 ساله و دانشجو هستم. از طرفی می ترسم تا آخر عمر تنها بمانم و 
نتوانم ازدواج کنم. از طرف دیگر، به هیچ کدام از خواســتگارهایم اعتماد ندارم و 

احساس می کنم که در آینده، در کنارم نخواهند ماند. چه کنم؟

به هیچ کدام از خواستگارهایم اعتماد ندارم

دکترنجمهعابدیشرق|روانشناسبالینی

 

 

 

اتاق مشاوره

بررسی 13هزار نفر در 2 دهه
محققان دانشگاه ملی ســنگاپور داده های 
۱۳ هــزار و ۷۳۸ شــرکت کننده را طــی 
تقریبــا دو دهــه بررســی کردنــد و دریافتند 
افرادی که حدود ســه وعــده میــوه در روز یا 
بیشــتر در دوران میان ســالی می خورنــد، 
۲۱ درصــد کمتر در معــرض خطــر ابتلا به 
افســردگی در ســال های بعد هســتند. این 
علایم نه تنها شــامل افسردگی، بلکه تاخیر 
در عملکــرد شــناختی، بی خوابــی، تمرکز 
ضعیف و افزایش خستگی بود. اولین مرحله 
تحقیقات بین ســال های ۱۹۹۳ و ۱۹۹۸ 
انجام شــد، زمانی که شــرکت کننــدگان با 
میانگین سنی ۵۱ سال از نظر مصرف روزانه 
میوه ارزیابی شــدند. ســپس، در سال های 
۲۰۱۴ تــا ۲۰۱۶، محققان ســلامت روان 
شرکت کنندگان با میانگین سنی که در آن 
زمان ۷۳ ســال بود را با اســتفاده از مقیاس 
افسردگی سالمندان بررسی کردند. حدود 
۳۱۸۰ )۲۳.۱درصد( شرکت کننده بیان 
کردند که پنج یا بیشتر از علایم مطرح شده 
در نظرسنجی را دارند. پس از تطبیق نتایج 
به دســت آمده با فاکتورهای معمول سبک 
زندگی مانند سیگار کشیدن، فعالیت بدنی، 
کیفیت خــواب و ســایر مشــکلات مرتبط با 

افزایش ســن، محققــان دریافتنــد افرادی 
که ســه وعده یا بیشــتر میــوه در روز مصرف 
می کنند علایم افســردگی را به میزان قابل 

توجهی کمتر نشان می دهند.
احتمــال  21درصــدی  کاهــش 

افسردگی با مصرف میوه
وون پوآی کوه محقق ارشــد می گوید: »این 
مطالعه بــر اهمیت مصــرف میوه بــه عنوان 
یک اقــدام پیشــگیرانه در برابر افســردگی 
مرتبط با افزایش سن تاکید دارد. در جمعیت 
مطالعه ما، شرکت کنندگانی که حداقل سه 
وعده میوه مصرف کرده بودند در مقایسه با 
افرادی که کمتر از یک وعــده در روز مصرف 
می کردنــد، احتمــال افســردگی مرتبط با 
افزایش ســن به میزان قابل توجه دست کم 
۲۱ درصد کاهش یافت«. به گفته محققان، 
به نظر می رســد کلید حفظ مصــرف میوه از 
ســنین ۴۰ تا ۶۵ سالگی اســت و می تواند 
به عنوان راهی برای حفظ سلامت روان در 
دهه های آینده در نظر گرفته شود. این ارتباط 
هنوز مشخص نیست، اما آن ها بر این باورند 
که سطوح بالای آنتی اکسیدان ها و خواص 
ضد التهابی موجود در میوه ها،   می تواند بر 
کاهش تنش اکسیداتیو و محافظت از مغز در 

برابر انحطاط نقش داشته باشد.

از دنیای روان شناسی 

نابودی افسردگی در سالمندی با مصرف میوه

 

اگر به اصطلاح خوردن یک سیب در روز شما را از مراجعه به پزشک دور نگه می دارد، 
براساس یک مطالعه جدید، تبدیل آن به یک سالاد میوه ممکن است حتی بیشتر از این به 
شما کمک کند و با کاهش قابل توجهی در خطر بروز علایم افسردگی با افزایش سن همراه 
شود. به گزارش ایسنا، این مطالعه، جدیدترین پژوهشی است که مجموعه شواهدی ارائه 

می کند که به فواید طولانی مدت و گسترده استفاده از میوه در هر رژیم غذایی اشاره دارد.
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