
5»باید« برای کاهش دعواهای خواهر و برادری
1( وقتی بچه‌هــا در حال کتک‌کاری هســتند، آن‌هــا را از هم جدا 
کنید. هرکدامشان را برای مدتی به اتاق جداگانه‌ای بفرستید. 
وقتی آرام شدند، گفت‌وگویی ترتیب بدهید تا مشکل حل شود. 
ناگفته پیداســت که شــما در این گفت‌وگو حق ندارید از کســی 
طرفداری کنید. تنبیه‌های بی‌ضرری مثل این‌که تا یک ساعت 

حق ندارند با هم بازی کنند، هم کمک‌کننده خواهدبود.
2( مذاکره و گفت‌وگو را به فرزندانتان یاد بدهید. شــما دو نقش 

را می‌توانیــد در ایــن گفت‌وگــو ایفــا کنیــد؛ داوری یا 
وساطت. برای بچه‌ها توضیح بدهید داوری یعنی 

این‌که شــما درباره مســائل تصمیم می‌گیرید 
و آن‌هــا ملزم بــه رعایــت تصمیمات شــما 

هســتند. وســاطت یعنی آن‎هــا تصمیم 
می‌گیرند و شــما کمک می‌کنید به 

بهترین نتیجه‌گیری برسند. بچه‌ها 
الگــوی دوم را ترجیــح می‌دهنــد، 
بنابرایــن به‌مــرور زمان و بــا تمرین 
یاد می‌گیرنــد که بحث‌هایشــان را 

خودشان حل‌وفصل کنند.
3( ســعی کنیــد لحظاتــی را پیدا 
کنید کــه بچه‌ها رفتار مناســبی با 
هم دارند. بــا توجه مثبــت، آن‌ها 
را به ادامه این کار تشــویق کنید. 

وقتی فرزندانتان بــدون دعوا با هم 
بازی می‌کنند، چنین تحسینی 
»خوشــحالم  ببریــد:  بــه‌کار 
کــه از بــازی کــردن با هــم لذت 

می‌بریــد«. وقتــی همه‌چیز خوب 
پیــش مــی‌رود، توجــه مثبت 

شما آن‌ها را به ادامه دادن 
رفتار مثبتشــان، تشویق 

می‌کند.

4( نقاط حســاس در روابط بین بچه‌ها را پیدا و بــرای جلوگیری از 
بروز مشــکلاتِ تکرارشــونده، برنامه‎ای تهیه کنید. سعی کنید 
بفهمید الگویی برای دعوای بچه‌ها وجود دارد یا خیر. اگر بچه‌ها 

موضوعــی به‌طورمعمول  ســر  بــر 
مثل  مشخص 
ی  ز بــا

رایانه‎ای یا انتخاب برنامه تلویزیونی با هم دعوا می‌کنند، برنامه 
زمانی مشــخصی برای بازی با رایانه و تماشای تلویزیون، 

تعیین کنید. اگر همیشه وقتی در آشپزخانه مشغول 
هســتید، دعوا شروع می‎شــود، می‌توانید برای 

آماده کردن غذا از بچه‌ها کمک بگیرید.
5( پیام دعوای بچه‎ها را دریابید. گاهی دعوای 

بچه‌ها برای این است که می‎خواهند توجه 
پدر و مادر را جلب کنند. گاهی بچه‌ها از 

مقایسه و تبعیض و ناعدالتی در خانه 
شاکی هستند و ترجیح می‌دهند 

چالش 
خوشبختی 

روز پنجم: تماس تلفنی کوتاه و مختصر با همسر وقتی که او سرکار است و گفتن یک دوستت دارم ساده 
یا یک تشکر از زحمت‌هایش. با این کار شما به همسرتان یادآوری می‌کنید که زحمت‎ها و تلاش‎هایش را 

می‎بینید و قدردان او هستید. چه چیزی می‎تواند برای یک مرد بهتر از این باشد؟

یکی از مشکلات اساسی که دانش‌آموزان به ویژه در روزهای امتحانات و کنکور با 
آن مواجه هستند، مسئله‌ اضطراب اســت که در اصطلاح عامیانه تعبیر به استرس 
می‌شود؛ امّا بین این دو مفهوم، تفاوت‌هایی هرچند کوچک وجود دارد. اضطراب 
به خودی خود بد نیســت، برعکــس اگر به میــزان متعادل باشــد نه تنها اشــکالی 
ندارد بلکه جنبه‌ مثبت نیز خواهدداشت، چراکه باعث می‌شود درس ها را بادقت 
خوانده و اسیر اهمال‌کاری و تنبلی نشویم؛ امّا مشکل از آن‌جایی آغاز می‌شود که 
این اضطراب جنبه‌ ســازندگی خود را از دســت می دهد و تمام جنبه‌های زندگی 
را دربرمی‌گیرد و مانع عملکرد مفید ما در سرجلســه کنکور می‌شــود. پس باید به 
دنبال راهی برای کاهش یا مهار آن بود. آن‌چه کــه الان و در این برهه‌ زمانی به آن 
نیاز دارید، آرامش خیال اســت و به همین علت باید با اضطراب خود مقابله کنید. 
امّا چگونه؟ روش‌هــای زیادی برای کاهش اضطراب معرفی شــده اســت. یکی از 
این روش‌ها که به تازگی نیز موردتوجه قرار گرفته، روش ذهن‌آگاهی و به‌خصوص 
کاهش استرس مبتنی بر ذهن‌آگاهی است که در این مطلب، آن را به شما آموزش 
خواهیم داد. توجه داشته‎باشــید که این روش تنها با یک بار اجرا جواب نمی‌دهد؛ 
بلکه هرروز به مدت 10 الی 15 دقیقه و ترجیحا در اول صبح یا آخرشــب باید اجرا 

شود تا تاثیر مطلوبی برجای گذارد.

کاهش استرس مبتنی بر ذهن‌آگاهی
تمرین روز اول: کاملا آسوده و راحت دراز بکشید، ذهن خود را از هرفکری 
خالی کنید. اگر در این امر موفقیتی کسب نکردید، دوباره از نو شروع 
کنید و آن قدر ادامــه دهید که ذهن‌تان به خالی بــودن عادت کند. 
روی تنفس خود تمرکز کنید، به دم و بازدم خود و بالا و پایین رفتن 
شکم هنگام تنفس. در هر دم کلمه‌ آرامش و در هر بازدم کلمه‌ آرام 

را با خود تکرار کنید.
تمرین روز دوم: روی عضلات خود تمرکز کنید. دست‌ها و بازوها، 
پاها، شکم و سینه، گردن و شــانه‌ها، پیشانی و لب‌ها. تک‎تک این 
عضلات را به مدت30 دقیقه منقبض و بعد از 30 ثانیه به آرامی رها 
کنید. در هر انقباض باید فشار و همچنین در هر رهاکردن آرامش را 

احساس کنید.
تمرین روز سوم: بارش افکاری داشته باشید. اجازه دهید هر فکری )منفی یا مثبت، 
خوشایند یا ناخوشایند( وارد ذهن شما شود، پس از ورود به ذهن باید به آسانی آن‌ها 
را از ذهن خود خارج کنید، بدون این‌که قضاوتی درباره آن داشته‎باشید. هدف از 
این تمرین آن ‌است که تمام تجربیات موجود در اطراف خود )ازجمله آزمون( را به 

همان گونه‌ای که هست بپذیرید تا آن‌ها شما را کمتر آزار دهد.
این 3 تمرین، بخشی از تکنیک‌های ذهن‌آگاهی است که می‌تواند در کوتاه‎مدت به 
نحو چشمگیری از میزان اضطراب شما بکاهد. تمرین‌ها به ترتیب باید انجام شود، 
بعد از روز سوم، دوباره از اول شــروع کنید و تمرین روز اول را انجام دهید. در پایان 
یادآور می شویم که بیشتر اضطراب‌های ما ناشی از افکارِ مربوط به آینده یا گذشته‌ 
ماســت که اکنون وجود ندارند و تنها راه رهایی از این اضطــراب، حضور در لحظه‌ 

اکنون و این جاست. موفق باشید.

حتماً در بین اقوام و دوســتانتان با آدم‌های 
خوش‌خلق برخــورد کرده‎اید. بــه گزارش 
»تبیان« این یک قانون نانوشته است که هر 
چقدر یک فرد خوش‎خلق‎تر باشد، دوستان 
بیشتر و روابط بهتری را تجربه خواهد کرد. 
انسان‌های خوش‌خلق چند ویژگی برجسته 

دارند:
 خـوشـــرویــــی/  خــوش‎زبانــی/ مــــدارا/ 
خوش‌بینــی/  مهربانی/خود-مدیریتــی/
آگاهی/ امیدواری  و چندیــن ویژگی مثبت 
ریز و درشــت دیگــر... حالا با ایــن اوصاف، 
شــما به خوش‌خلقی خودتان چــه نمره‌ای 

می دهید؟ 
چند راهکار برای خوش‌خلق تر شدن

-  لبخنــد بزنید. بــرای تمریــن می‌توانیــد 
از تکنیک آینه اســتفاده کنیــد. جلوی آینه 
بروید، به خودتان لبخند بزنید و بگویید »تو  

می‌تونی آدم خوش‌خلق‌تری بشی.«
- کلمــات منفــی را دور بریزید. فهرســتی 
از کلمات منفــی را که گاهی ناخــودآگاه به 
زبانتان می‌آید، تهیه کنید و با  خودتان عهد 
ببندید که هر هفته یک یا چند مورد از آن‌ها 

را کنار بگذارید.
-  تمرین صبــر کنید. بــرای خوش‌خلق‌تر 
شــدن نیــاز دارید کــه بتوانیــد بــا آدم‌های 
مختلف کنار بیاییــد. به این مهــارت مدارا  

می‌گویند و لازمه مدارا هم صبر است.
- مهربــان باشــید. آدم‌هــای خــوش خلق 
بــا دیگــران مهربــان هســتند و اگــر بــرای 
کســی کاری از دستشــان بربیاید کوتاهی 

نمی‌کنند.
- خیرخواه‌تر باشــید. برای همــه آرزوهای 
خوب  داشته باشید حتی برای کسانی که به 
شما بدی کرده‌اند، دعای خیر کنید. این کار 
هیجانات شما را مثبت‌تر می‌کند و به بهبود 

خلقتان هم کمک می‌کند. 
- مطالعــه کنید. شــما هــر چقــدر کــه آدم 
آگاه‎تــری باشــید، آرامــش روانــی و خلقی 
بیشــتری خواهید داشــت و در نتیجه بهتر 

می‌توانید خلقتان را مدیریت کنید.

مثبت من 
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آدم خوش خلقی هستید؟ 

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

افســردگی یک مســئله چالش‌برانگیز بهداشــت 
روانی اســت. افســردگی، تجربه شــایعی اســت و 
این باعث شده اســت عده‌ای آن را سرماخوردگی 

روانی بنامند.

آیا خود درمانی افسردگی مفید است؟
فــرد مبتلا بــه افســردگی ممکــن اســت گاهی به 
خوددرمانی اقدام  کند؛ بــرای مثال برخی از افراد 
فکر می‌کننــد  اگــر چنــد روزی اســتراحت کنند، 
حال آن‌ها بهتر می‌شــود یــا ممکن اســت دیگران 
به آن‌ها توصیه کنند کــه اگر از یــک داروی خاص  
اســتفاده کنند، برایشان مفید اســت. برخی دیگر 
به جســت‌وجو در اینترنت پرداخته و راه‌حل‌هایی 
را که در ســایت‌های گوناگون وجود دارد، امتحان 
می‌کنند. در مواردی نیز افــراد به موادی که باعث 
سرخوشــی  و ســر حالی می‌شــود، پنــاه می‌برند. 
ایــن اقدامات خــود درمانی نــه تنها مفید نیســت، 
بلکه ممکن اســت خطرناک هم باشد و باعث شود 
تا فرد دیرتــر به متخصص مراجعــه کند. همچنین 
مصرف برخی داروها به صورت خودسرانه یا توصیه 
اطرافیان می‌تواند عوارض جبران‌ناپذیری داشته 
باشــد. روی آوردن به مــواد نیز به دلیــل این اثرات 
کوتاه مدت خوشایند، ممکن است تقویت و فرد به 

آن وابسته شود.

برای گذر از یک دوره افسردگی به نکات 
زیر توجه داشته باشید:

* تند نروید، از خودتان انتظار زیادی نداشته باشید. 
هر کاری را به‌صورت طبیعی انجام دهید و برنامه‌ای 

واقع‌گرایانه تنظیم کنید.
* خود را با فعالیت‌هایی درگیر کنید که حس خوب 

یا احساس موفقیت در شما ایجاد می‌کند.
* زمانی که افسرده اید، از تصمیم‌گیری‌های مهم 

درباره زندگی خود دوری کنید، اگر ضروری است 
که تصمیم بگیرید از کســی که به او اعتمــاد دارید 

کمک بگیرید.
* از مصرف مواد روانگردان غیر مجاز اجتناب کنید.

* فعالیت جسمی باعث بروز واکنش‌های شیمیایی 
در بدن می‌شــود که ممکن اســت وضع روانی شما 

بهبود یابد.
بدانیــد  و  کنیــد  حفــظ  را  خــود  امیــدواری   *
برطرف‌شــدن کامل افسردگی شــما به گذر زمان 

نیاز دارد.

مهم‌ترین توصیه به شما
در اولین فرصــت به یک متخصــص مراجعه کنید. 
هرچه ســریع‌تر درمــان شــما پیگیری شــود زودتر 
از افســردگی بهبود خواهیــد یافت. افســردگی را 
می‌توان هم بــا دارو و هم مشــاوره یا هــر دو درمان 
کرد؛ البته شــما ابتدا به یک روان پزشــک مراجعه 
کنید و بعد از بهبودی نســبی، درمان را توسط یک 
روان شــناس پیگیری کنید. به‌طورمعمول درمان 
افســردگی 8 تا12 هفته یــا کمتر باعــث بهبودی 

شما می‌شود.
 اگــر شــما افســردگی‌تان را درمــان نکنیــد، خطر 
درمــان  می‌کنــد.  پیــدا  افزایــش  خودکشــی 
موفقیت‌آمیز افسردگی، خطر خودکشی را برطرف 
می‌کند و می‌تواند به بازگشت شما به حالت طبیعی 
و لذت‌بردن از زندگی کمک کند. در زمینه طلاق، 
مشــاوره با روان شناس به شــما کمک می‌کند تا با 
شــناخت و آگاهی کامل از شــرایط موجود و آینده 
نگری، به مسئله طلاق نگریسته و در صورت امکان 
به زندگی قبلی بازگشته و آن را اصلاح کنید در غیر 
این صورت با دیــد منطقی و با تدبیر بــه طلاق فکر 
کنید و با پیش‌بینی همه جوانب، آسیب‌های ناشی 

از طلاق را به حداقل برسانید. 

شب ها تا صبح بیدارم و روزها می خوابم 

دختری 17ساله هستم. با توجه به مشکلاتی که با همسر20ساله‌ام دارم، می‌خواهم طلاق 
بگیرم، خسته شده ام و یک بار هم خودکشــی کردم. شرایط روحی بدی دارم، هیچ میلی 
به خوردن غذا ندارم و فقط روزی یک وعده غذا می‌خورم، شب‌ها تا صبح بیدارم و وروزها 

می‌خوابم. کمکم کنید. فکر می‌کنم افسردگی دارم. چه کار باید بکنم ؟

مخاطب محترم، به نظر می‎رسد دختر و داماد شما قدرت و استقلال لازم 
برای مدیریت کردن خانواده‎ها را ندارند و از طرفی نبود ارتباط عاطفی و 
دوستانه بین دو خانواده باعث ایجاد این نگرانی‎ها و سهم‎خواهی‎ها شده 
است. شاید هم یکی از دلایل مطرح شــدن این بهانه‎ها حساسیت بیش 
از حد دو طرف و نیش و کنایه‎های متقابل باشــد. با این حال و با توجه به 

شرایط موجود، موارد زیر را یادآوری می‎کنم.
*  حساسیت خود را کاهش دهید: توجه داشته باشید که در بحث ازدواج 
فرزندان بــه طورمعمــول هزینه‌هایی که انجام می‌شــود اگــر به‌صورت 
داوطلبانه و با میل قلبی باشد، نه تنها سخت نیست؛ بلکه حس خرسندی 
و مفیدبودن را نیــز ایجاد می‎کنــد و در رابطه بــا هزینه کادوهــا نیز بهتر 
اســت فکرکردن به جزئیــات و  حســاب و کتاب‎کــردن را کنــار بگذارید 
و ســعی کنید همســرتان را به بزرگ‎منشــی و ســعه‎صدر دعــوت کنید. 
مطمئنا هر خانواده‎ای که شــرایط طبیعی داشته‎باشد هدفش کمک به 
خوشبختی فرزندانش خواهد بود و اگر شــما و همسرتان بتوانید در این 
مسئله با روحیه‎ای بزرگوارانه و بخشــنده ظاهر شوید، تاثیر بیشتری در 
شرمنده‎کردن دیگران خواهد داشــت و احتمال این هست که آن‎ها نیز 

دست از لجبازی بردارند.
*  موضوع را به داماد و دخترتان احاله کنید: با توجه به این که محور اصلی 
مناقشات عروس و داماد هستند و از طرفی بحث و ادعای هر دو خانواده 
نیز به طورمعمول حول محــور کمک به آن‎ها و تلاش برای خوشــبختی 
آن‎هاست، سعی کنید به آن ها کمک کنید تا درباره این موضوع فکر کنند و 
ضمن دریافت پیشنهادهای دیگران، خودشان به نتیجه نهایی برسند. اگر 

خود زوج بتوانند تصمیم منصفانه‎ای بگیرند تبعات آن کمتر خواهد بود.
*  گفــت و گــو کنیــد: اگــر احیانــا رســم و رســوم خانواده‎هــا بــا هــم 
فــرق می‎کنــد یــا ایــن کــه هــر دو طــرف برخواســته خــود اصــرار 
حضورخانواده‎هــا بــا  را  ای  جلســه  می‎کنــم  پیشــنهاد   داریــد، 
 و بزرگان فامیل ترتیب دهید و سعی کنید در این جلسه با ادبیاتی مناسب 
و در کمال آرامش خواســته خود را با دلایل منطقی مطرح کنید و پس از 
شنیدن خواسته‎های طرف مقابل، هر دو خانواده تلاش کنند تا بخشی 

از خواسته های خود را حذف کنند و به توافق برسند.
*  تصمیم‎گیری را بــه مهمان‎ها واگذار کنید: هر چند شــاید این راهکار از 
لحاظ وجهه اجتماعی دارای تبعاتی باشد ولی در نهایت اگر با هیچ کدام 
از روش‎های فوق به نتیجه نرســیدید، می‎توانید با اعــام این موضوع به 
اطرافیان نزدیک و کسانی که احتمال می‎دهید بخواهند کادو بدهند از 
آن‎ها بخواهید که با زمان و نحوه کادو دادن خودشان مشخص کنند که 
هدیه آن‎ها متعلق به چه کسی است. بهتر این که کادوهایی که خانواده 
داماد می‎دهند به داماد برسد و کادوهایی که خانواده عروس می‌دهند به 

عروس و سپس درباره آن‌ تصمیم گیری شود.

درخواست مالی پدر داماد از خانواده عروس 

دخترم 15 ساله و 8 ماه اســت که در عقد است. ما مراسم 
نامزدی گرفتیم، حالا نوبت آن‌هاســت کــه مجلس عقد را 
برگزار کنند. پدر داماد می‌گوید در مجلس هرچه پول، کادو 
و طلا جمع شود چون ما مجلس می‌گیریم، مال ماست. همسر 
من هم قبول نمی‎کند، آخر دختر من تک فرزند است. ما هم 
 همه ســکه و پول به عنوان کادو برایش در نظر گرفته ایم.
شــوهرم می‎گوید چیزی را که من هزینه کردم تا به دخترم 
کادو بدهم، چرا باید بدهیم به خانواده داماد؟ مال دخترمان 

است. لطفا راهنمایی ام کنید.

پنج »نباید« برای کاهش دعواهای خواهر و برادری
1( شما در ارتباط با همسرتان از چه روش‌هایی برای حل تعارضات و 
اختلاف سلیقه‌هایتان استفاده می‌کنید؟ دعوا و جرو‎بحث‌های دایمی 

در خانه به بچه‌ها می‌گوید این تنها راه برای حل مشکلات است.
2( همیشــه تصور نکنیــد کودکی مقصر اســت که دیگــری را کتک 
می‌زند. بعضی اوقات، »قربانی«، خواهر یا بــرادرش را به حد جنون 
تحریک و اذیت کرده‌اســت. معلوم اســت که بچه‌ها نباید همدیگر را 
کتک بزنند، اما وظیفه شماســت که از اذیت‌های پشــت صحنه‎ آگاه 
باشــید. بنابراین هیچ‌وقت به‌طور پیش فرض از 

قربانیِ دعوا طرفداری نکنید.
3( اگــر دعوا خیلــی ســخت و جدی 
نیســت و احتمــالِ آســیب‌دیدنِ 
بچه‌ها هم وجود ندارد، دخالت 
نکنید. بچه‌هــا به‌طورمعمول 
وقتی تماشاگر داشته‎باشند، 
طولانی‌تر، با صدای بلندتر 
و حــرارت بیشــتری دعــوا 
می‌کنند. بنابراین می‌توانید 
اجازه بدهید دعواهای کلامی 
را  کوچکشــان  مشــکلات  و 

خودشان حل کنند.
4( دعواکردن بچه‌ها، خیلی اوقات 
آسیب و ضرر خاصی در پی ندارد ولی 
به‌هرحال جنگ و جدل، کار پسندیده‌ای 
نیســت. بنابراین تحت هیچ شرایطی برای 
خاتمه دادن به ماجرا، به بچه‌ها باج ندهید 

و تسلیم خواسته‎هایشان نشوید.
5( همه‌چیز را به‌هم ربط ندهید. »نباید 
بــا خواهرت دعــوا می‌کــردی، چــون از 
تو بــزرگ تــره/ کوچک‌تــره/ ضعیف‌تره/ 
دختره/ ....«. آموزش دادنِ احترام گذاشتن به 
بزرگ‌تر و مراعات حالِ کوچک‌تر و چیزهایی 
از ایــن دســت، جایش وســط دعوا نیســت. 
بچه‌ها نباید دعوا کنند چــون دعوا کار بدی 
است و روش‌های بهتری برای حل مشکلات 

وجود دارد.
برگرفتــه از کتــاب »راهنمــای کامــل تربیــت 
کودک«، نوشــته الیزابت پنتلی و ترجمه اکرم 

قیطاسی

چطور دعواهای فرزندانمان را مدیریت کنیم؟ 

برادر   خواهر و 
یا دشمنان کوچک؟ 

الهه توانا- بچه‌ها به‌طور ذاتی نمی‌دانند چگونه با گفت‌وگو  
به توافق برسند. گاهی وقتی ناراحت، عصبانی یا آزرده 
می‌شوند کار را به برخورد فیزیکی یا کلامی می‌کشانند. 
اگر مهارت‌هایی را کــه برای کنترل احساساتشــان نیاز 
دارند به آن‌ها نیاموزیم و مسیر مذاکره و توافق را به آن‌ها 
نشان ندهیم، دعوا و جر و بحث هیچ‌وقت تمام نمی‌شود؛ 
ضمن این‌که بچه‌ها هم بدون یادگرفتن مهارت گفت‌وگو 
و حل مشکل، بزرگ می‌شوند. بنابراین وظیفه ماست که 
به بچه‌ها بیاموزیم چگونه مخالفت‌های خود را، به‎صورتی 

که از نظر اجتماعی قابل قبول باشد، حل کنند.

 حسین محرابی
  مشاور خانواده
  دانش‎ آموخته 

دانشگاه فردوسی

تا کنکور 

کاهش اضطراب کنکور 
 صبا اشرفی؛ مشاور تحصیلی 

دانش آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

به‌جــای اعتــراض بــه والــدِ قدرتمند، بــا خواهــر و بــرادر ضعیف‌تر 
دســت‌وپنجه نرم کننــد. بنابرایــن بعضی‌اوقــات اگر پــدر و مادرها 
رفتارشان را اصلاح کنند، دعوای بچه‌ها خودبه‌خود تمام می‌شود. 


