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روز بیست و چهارم: اگر قرار است همســرتان برای خانه خرید کند، فهرست خرید را با 
جمله »عزیزم لطفا این ها رو بخر« شــروع کنید... بعد از این که خریدها به دستتان رسید از او 

تشکر کنید و درباره هیچ موضوعی درزمینه خریدها ایراد نگیرید.

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
چهارشنبه   28 تیر 1396  . 24  شوال 1438  .  شماره ۱۹۵87

از دنیای روانشناسی

در  بــالا  هوشــی  بهــره  دریافته‌انــد  دانشــمندان 
کودکــی، خطــر مــرگ و میــر و ابتــا بــه زوال عقل 
را در بزرگســالی کاهــش می‌دهــد. بــه گــزارش 
»تســنیم«، این بزرگ‌تریــن مطالعه تا به امروز اســت 
که دلایــل مرگ‌ومیــر در زنــان و مــردان را در طول 
فراینــد زندگــی آن‌هــا گــزارش می‌کند. بر اســاس 
گــزارش  sciencealert، پیشــتر تحقیقات مشــابه 
به ایــن نتیجــه رســیده‎بودند کــه افــراد دارای بهره 
هوشــی بالاتر، اندکی بیــش از افراد با بهره هوشــی 
پایین‌تــر عمــر می‌کننــد؛ امــا ایــن یافته‌هــا چندان 
جامع و قابــل اعتمــاد نبــود چراکه اغلب بر اســاس 
داده‌هــای به دســت آمده از ســربازان مــرد و فقط تا 
دوره میانســالی آن‌هــا بــود. در پژوهــش جدیــدی 
محققان دانشــگاه »ادینبــرو«ی اســکاتلند، ارتباط 
بین نمرات تست‌ هوش کودکان در سن 11 سالگی 
و دلایــل اصلی مــرگ و میــر ایــن افراد در ســن 79 
سالگی را بررسی کردند. اما این بار یافته‌های آن‌ها 
بر اســاس داده‌هــای به دســت آمده از بررســی 33 
هــزار و 536 مرد و 32 هــزار و 229 زن بــود که در 
ســال 1936 در اســکاتلند متولد شــده بودند. این 
افراد در سن 11 سالگی تحت یک آزمون هوش قرار 
گرفته بودند و داده‌های مبتنی بر دلایل مرگ و میر 
آن‌ها تا ماه دسامبر ســال 2015 بررسی شد. طبق 
این گزارش، دانشمندان دریافتند دلایل مرگ‌ومیر 
در ایــن افراد شــامل بیماری‎هــای قلبــی- عروقی، 
سکته، سرطان‌های خاص، بیماری تنفسی، بیماری 
گوارشــی، دلایلی مانند خودکشــی و مرگ ناشی از 
آســیب‌دیدگی و هم‎چنین زوال عقل بــود. محققان 
پس از در نظر گرفتن مولفه‌های مختلف مانند سن، 
جنسیت و وضعیت اقتصادی-اجتماعی سوژه‌های 
مورد بررسی، دریافتند میزان بهره هوشی بالاتر در 
دوران کودکی با خطر پایین‌تر مرگ و میر تا سن 79 
سالگی در ارتباط است. در عین حال ارتباط جالبی 
در مرگ ناشــی از آســیب‌دیدگی، مصرف دخانیات 
و ســرطان‌های مرتبــط بــا آن مانند ســرطان معده و 
ریه، بیماری گوارشی و زوال عقل با بهره هوشی در 

دوران کودکی مشاهده کردند. 

کودکان باهوش طول عمر بیشتری 
دارند و دچار آلزایمر نمی شوند 

در گام اول شما را به متخصص روانپزشک 
یا روان‌شــناس کودک ارجاع می دهم تا به 
بررسی دقیق مشــکل کودکتان بپردازند. 
ممکن است مشکلی وجود داشته‌باشدکه 
شناسایی نشده‌اســت و این رفتارها در پی 

این مشکل بروز کنند. 
بیشتر مشکلات رفتاری کودکان با مداخله 
صحیــح قابل درمان هســتند ولــی به صبر 
و شــکیبایی والدیــن و همکاری آنــان نیاز 
دارد. اگر بعد از بررسی، مشکل خاصی در 
فرزندتان شناسایی نشــد، رفتارهای او به 
احتمال زیاد حاصل یادگیری و تقویت این 
رفتارها در محیط اســت. در چنین موردی 
برای اصلاح رفتار فرزندتان مــی توانید از 

روان‌شناس کودک کمک بگیرید.

چند توصیه
1- در ابتــدا ریشــه مشــکل را شناســایی 
کنید:  بایــد دقت کنیــد که یادگیــری این 
رفتارها و حــرف ها، چرا، چگونــه و در کجا 
اتفاق میفتد؛ برای مثال آیا اعضای خانواده 
با یکدیگر به شــیوه خاصی رفتــار می کنند 
که کــودک یــاد مــی گیــرد؟ آیــا فرزندتان 
دوستان و همبازی هایی دارد که نوع رفتار 
و کلام شــان روی او تاثیــر می گــذارد؟ آیا 
فرزندتان تحت تأثیر فیلم‌هایی که می بیند 
یا بازی‌های مجازی که انجام می دهد قرار 

می گیرد؟
2- وقتی ریشــه مشــکل شناســایی شــد، 
با توجه بــه هدفی کــه دارید بــه اصلاح آن 
بپردازیــد. مثلا نــوع رفتــار والدیــن اگر با 
یکدیگر و با بچه‎ها پرخاشگرانه است، باید 
تغییــر کند یــا اگــر کارتون‌هــا و بازی‌هایی 
کــه کــودک مشــاهده و بــازی می‌کنــد، 
پرخاشــگرانه اســت، باید روی آنها نظارت 
و تا جای ممکن با فیلم‌ها و بازی‌های سالم 
جایگزین شــود یا اگر فرزندتان دوســتانی 
دارد که مشــکلات رفتاری دارنــد، باید بر 
آن نظــارت شــود. توجــه داشته‌باشــید که 
بچه هــا رفتارهای دیگــران را مــی بینند و 

یاد می گیرند.
3- ممکــن اســت بدرفتــاری و حرف‌های 
بد فرزندتان از ســوی دیگران تقویت شده 
باشد. مثلا هنگام گفتن حرف‌های زشت، 

دیگران  واکنشی نشان داده‌اند که کودک 
گمان کــرده رفتــار او خوب اســت. در این 
مورد باید همه کسانی که در اطراف کودک 
هستند، دست از تشــویق او بردارند و به او 

بی‌توجهی کنند.  
4- دقت کنیــد کــه تنبیه بدنی کــودک به 
علــت بدرفتــاری موجب می‌شــود او بدون 
دانســتن علت دقیــق تنبیــه دوبــاره برای 
جلب توجه، شــروع بــه بدرفتــاری و گفتن 

حرف‌های زشت کند.
5- رفتــار صحیــح را به کودکتــان آموزش 
دهیــد و وقتــی آن را انجام می‌دهــد مدام 
او را تشــویق کنید. آموزش بایــد خلاصه و 
قابل فهم و به دور از سرزنش کودک باشد. 
تشــویق می‌تواند به صورت تحسین و توجه 
به علت انجام رفتار خوب باشد؛ مثلًا آفرین 
پســرم که با خواهرت آروم بــازی می کنی. 
دقت کنید که در تشویق از جملات منفی یا 
جملاتی که بدرفتاری را به کودک القا می 
کنند؛ اســتفاده نکنید؛ برای مثــال گفتن 
آفرین پســرم که فحش نمی دهی، درست 
نیست. به جای آن باید جمله‌ای گفته شود 
که او را به ســمت رفتــار مثبت پیــش ببرد؛ 
مثــاً آفرین به پســر خــودم که بــه دیگران 
ســام مــی کنــد. بــرای یادگرفتن شــیوه 
تشــویق صحیح از روان‌شــناس یا از کتاب 

های فرزندپروری کمک بگیرید.
ای  ســرگرم‌کننده  هــای  فعالیــت   -6
برای فرزندتــان طراحی کنید و بــا او وقت 
بگذرانیــد. گاهــی بــه ایــن دلیــل، بچه‌ها 
رفتارهای نامناســبی نشــان می دهند که 
اوقات تفریح ســالم برای آن‌ها کم اســت یا 
پدر ومادر وقتی به آن‌ها توجه می کنند که 

بدرفتاری کرده‌باشند.
7-  برای مقابلــه با بدرفتاری های شــدید 
کودکتان روش هایی )مثــل تعیین قانون، 
بحــث بــا بچه‌هــا، محــروم ســازی( وجــود 
دارد که برای حل آنها باید با روان‌شــناس 
در ارتبــاط باشــید. از بیــان ایــن مــوارد به 
دلیــل این کــه در ایــن فضــا نمــی گنجد و 
ممکن است در نتیجه اجرای اشتباه باعث 
ســوءتفاهم و پیچیده‌شــدن مشــکل شود، 
خودداری می کنم و شــما را به متخصص و 

روانشناس کودک ارجاع می دهم.

پسر 4 ساله‌ام خیلی پرخاشگر و بی‌ادب شده است. مهد کودک هم نمی‌رود و نمی‌دانم 
حرف‌های بد و دعوا کردن را از کجا یاد گرفته است. هم بچه‌های کوچک‌تر از خودش را 
کتک می‌زند، هم به بزرگ‌ترها بی احترامی می‌کند. آن‌قدر که وقتی به مهمانی می‌رویم 

متوجه می‌شوم کسی از حضور ما خوشحال نیست و همه از ما فاصله می‌گیرند.

کسی از حضور پسر 4 ساله ما خوشحال نیست  برادرم به نامزدش توجهی ندارد 

اختلافــات و تنش‌هــای 

 رضا زیبایی
روان‌شناس بالینی

دوره عقــد در همســران 
جوان، علــل و عوامل بی 
شــماری دارد؛ بنابرایــن 
اولیــن توصیــه‌ای کــه به 
شــما می کنم، این اســت 
که تنها علت ذکر شــده را 
دلیل مشکلات برادر 25 ســاله خود ندانید. 
شرایط برادر شما در شراکت با خانم مورد نظر 
می‌تواند یکی از دلایل باشد نه همه آن. برای 
مثــال مخالفــت و برخــورد کودکانــه و گاه 
توهین‌آمیــز دختر خاله با برادر شــما و خدای 
ناکــرده نســبت دادن‌های بــی‌روا بــه وی هم 
می‌تواند باعث بی‌میلی و سردی برادر شما به 

همسرش شود. 
ایــن در حالــی اســت کــه علــت، بی‌مهارتــی 
خانــم جــوان در کنتــرل خشــم و هیجانات و 
برداشــت‌های نادرســتش اســت که مســبب 
آشــفتگی‌های بیــن آن‌هاســت و نــه تمایلات 
آنچنانی برادر شــما به خانم متاهــل یا رنگ و 

لعاب‌های وی.

راهکار بررسی جنبه‌های مختلف این 
ماجرا

باز هــم تاکید می‌کنم بــرای حل مســئله باید 
آن را از جوانــب مختلف دید و نــه آن جانب که 
باب میل ماســت یا یکــی از زوج ها بــا تخریب 
نابخردانه دیگری، شــما را به آن جانب ســوق 
دهــد. بلــه، حتــی ممکــن اســت کل موضوع 
برعکس آن باشد که طرح شد یعنی برادر شما 
با بی‌تجربگی از کم‌وکیف مهارت‌های کاسبی 
خانم شریک، نزد همسر خود سخن‌ها گفته و 
جدالی کــه می‌توانید حدس بزنید بین‌شــان 
درگرفته‌است که چشمم‌روشن حالا آن خانم 
عزیز شــما شــده و دفاع آقــا و پرخــاش خانم و 

الی آخر.
تازه ایــن دو فرضــی بود کــه برای مشــکلات 
شما طرح شد و به صورت منطقی ده‌ها فرض 
دیگر نیز بــه ذهن متبــادر می شــود؛ پس اگر 
قصد دارید مســئله را حل کنید، ابتدا موظف 
هستید ریشه‌یابی کنید و به علت یا علل اصلی 
دست‎یابید تا بتوانید راهکار درست و متناسب 

آن را اعمال کنید؛ بنابراین به‌شدت از اعمال 
تصمیمات عجولانه پرهیز کنید؛ برای مثال به 
هم زدن شــراکت بین برادر و خانــم مورد نظر 
این معنا را دارد که شما علت را در محفل انس 
و غیراخلاقی و غیر شــرعی فروشگاه یافتید و 
دختر خاله شــما هیچ تقصیری نــدارد و متهم 

ردیف اول برادر شماست. 
اگــر این‌گونه نباشــد متهــم ردیــف اول برای 
اثبات بی‌گناهی خود به پشتوانه جوانی خود 
معلوم نیســت که چه کاری انجام دهد؛ وضع 
را بهتر کند یا بدتر یا حتی خدای ناکرده قصد 
طلاق کند به بهانه تهمتی کــه به ناحق به وی 

زده شده‎است. 
حال اگر خــوب دقت کنیــد، می‌بینید فرایند 
واکاوی علمــی و روان شــناختی مشــکلات 
بیــن فــردی کاری بســیار دقیــق و ریزبینانــه 
اســت و به تجربه و خبرگی نیاز دارد؛ بنابراین 
خواهشــمند اســت از تجربه فردی خبره و بی 
طرف بهره بجویید و به کشف علت بپردازید و 
نه تنها به صدور حکــم بی‌هیچ تامل و تدبیری 

که گاهی تبعات آن جبران نشدنی است.

برادری ۲۵ ساله دارم. تقریبا ۹ ماه پیش به ما گفت که دختر خاله‌ مان را دوست دارد و ما هم به خواستگاری رفتیم و آن‌ها 
نامزد شدند. همان روزها برادرم یک مغازه شراکتی با یکی از آشناهایمان زد. خانم آن آشنایمان شریک برادرم است و 
شوهرش تقریبا نقشی در شراکت ندارد. مشکل بزرگ این است که چنان سرگرم مغازه شده است که اصلا به نامزدش 
توجهی ندارد و تازگی‌ها می‌گوید که دوستش ندارم. چه‌کار کنیم؟ این که آن خانم متأهل است و برادرم را از نامزدش 

دور کرده برای ما قابل تحمل نیست، آن خانم خیلی زیاد به ظاهر خودش می‌رسد و رفتار راحتی دارد.

رفتارهای ســمی، رفتارهــای مخربی هســتند که با 
انجام آن‌ها، خــود را از شــادی و خوشــحالی واقعی 
محروم می‌کنیم؛ شــما می‌توانیــد رفتارهایی را که 
مانع لذت بردن‌ شما از زندگی می شوند، بشناسید 
و بــرای ترک آن‌هــا تلاش کنیــد. به گزارش ســایت 
»چطور« فهرستی از عادت و رفتارهای نابودگری را 
که به‌طورمعمول از آن‌ها غافلیم و وقتی متوجه‌شان 
می‌شــویم کــه دیگر خیلــی دیر شــده اســت، تهیه 

کرده‌ایم.

همیشه می‌خواهید دیگران را راضی  1
نگه دارید

حفــظ تعــادل در رفتــار و اعمــال، امــری ضروری‌ 
اســت. بنابرایــن اگــر بیــش از حــد بــرای راضــی 
نگــه داشــتن اطرافیان‌تــان تــاش کنیــد فرصت 
محقق کــردن نیازهای خود را از دســت می‌دهید 
و روح‌تان تخریب خواهد شــد. کسانی که همیشه 
به دنبال راضی‌کردن دیگران هســتند مشــکلات 
زیادی برای خود ایجاد می‌کنند،اســترس دارند، 

به‌راحتی اعتماد نمی‌کنند، احساس 

بی‌ارزشــی و بی‌لیاقتی می‌کننــد و به‌طورمعمول 
در روابط‌شــان مورد سوء‌اســتفاده و اجحاف قرار 

می‌گیرند.

خودتان را با کسانی مقایسه می‌کنید  2
که شناختی از آن‌ها ندارید 

مقایسه‌کردن خود با کسانی که هرگز ملاقات‌شان 
نکرده‌اید، درست نیست! چطور ممکن است یک 
نفر خودش را با کسی مقایسه یا به کسی حسودی 
کند که هرگز با او برخورد نداشته‌اســت؟ باید باور 
کنید که شــادی در دسترس همه اســت، از جمله 
شما! مقایســه‌‌ کردن خودتان با دیگران احساس 
ناامنی و نارضایتی برایتان بــه همراه دارد. پس از 
همین چیزی که هســتید، لذت ببرید و خوشحال 

و شاد باشید.

سرتان را خیلی شلوغ می‌کنید 3
این که مشغول باشید، می‌تواند صرفا به این علت 
باشــد که نمی‌خواهید در نظر دیگران تنبل جلوه 

کنید و برچســب بیکار و بی‌خیال بودن به 
شــما نخورد یــا نمی‌خواهید بــا واقعیت 
زندگــی روبــه‌رو شــوید. هــر دوی این‌ها 

ناخوشــایند اســت و به مرور 

زمان، وقتــی ببینیــد این مشــغولیت شــما ابدا به 
کارتان نیامده و ثمره‌ای نداشــته اســت، رضایت و 
شادی خود را نابود شده می‌بینید. از ظاهرسازی 
یا سردرگمی در مشغله‌‌های مختلف دست بردارید 
و روی چیزی تمرکز کنید که واقعا از انجام آن لذت 
می‌برید، در آن کارآمد هستید و ثمره‌ای برای‌تان 
دارد. از وقت‌تان خوب استفاده کنید، کارهایتان 
را اولویت‌بندی کنید و هر وقت احساس نیاز کردید 

بــه خودتــان اســتراحت 
بدهید.

جایی که لازم اســت  4
مخالفت کنید یا حرفی بزنید، 

ساکت می‌مانید
خودخوری و بروز ندادن احساسات 

نه تنها بر شــادی و رضایت 

کلی ما از زندگی تأثیر منفی دارد؛ بلکه روی روابط 
و حرفه‌ ما نیز اثر منفی و مخرب می‌گذارد و از نظر 
جســمی هم بیمارمان می‌کند. البته منظورم این 
نیســت که در مقابــل هــر ناراحتی، فــورا واکنش 
نشــان بدهید یا با هر نظر مخالفی به‌ســرعت وارد 
جنگ شــوید؛ فقط بدانید خیلی مهم است که هر 
وقت لازم بود حرف بزنید و نظرتــان را ابراز کنید، 
حتما این کار را انجام دهید. وقتی چیزی حال‌تان 
را بد می‌کند، ساکت نمانید و جسورانه اما با حفظ 
خونســردی و آرامش آنچه را که احساس می‌کنید 
به ضررتان اســت از خود دور کنید و هر وقت مورد 
بی‌احترامی قرار گرفتید، بــا قاطعیت و اعتماد به 

نفس از خود دفاع کنید.

به ندای درون‌تان گوش نمی‌دهید 5
همه‌ ما یک ندای درونی داریم. این صدا مخصوص 
ماست و واقعا به نفع ما عمل می‌کند. گوش‌دادن 
به ایــن صــدا یــا حــس درونــی و توجــه کــردن به 
هشــدارهایش نــه تنهــا بــه شــما کمــک می‌کنــد 
صداهــای بی‌فایده‌ بیرونــی را فیلتــر کنید، بلکه 
بــه شــما کمــک می‌کنــد 
چیزهایــی را کــه مانــع 
خوشحالی‌تان هستند، 
بشناســید و با 
آن‌هــا روبه‌رو 
شــوید؛ البته 
بــا   مواجهــه 
ترجیــح  کــه  آنچــه 
می‌دهید فراموش‌ کنید 
یــا همــان نــدای درونــی 
نشــنیده  می‌خواهیــد  کــه 
بگیریــد، کار راحتــی نیســت، امــا 
مزیت‌هــای فوق‌العــاده‌ای دارد. اول 

اینکــه گفت‌و‌گویــی که با 

خودتان دارید، محرمانه باقی می‌ماند و هیچ‌کس 
کلمه‌ای از آن را نخواهد فهمید! دوم اینکه به شما 
کمک می‌کند با ترس‌های‌تان شاخ‌به‌شاخ شوید! 
ســوم هم اینکه مجبورتــان می‌کنــد از دویدن‌ها و 
تقلاهای بی‌فایده دست بردارید و در مسیر درست 

خوشبختی قدم بگذارید.
صــدای درون یــا همان حــس ششــم‌تان را جدی 
بگیرید، چراکه تمــام کلیدهای شــادی و رضایت 

شما دست این صداست!

مشخص نمی‌کنید دقیقا از زندگی  6
چه می‌خواهید

اگر بــا خــود و دیگــران صــادق باشــید و بدانید از 
را  راهتــان  حتمــا  می‌خواهیــد  چــه  زندگــی 
قــرار  اشــتباه  مســیر  در  و  خواهیدکــرد  پیــدا 
نخواهیدگرفت. پــس نباید خودتــان را با دیگران 
مقایســه و فکر کنیــد در پیش گرفتن مســیری که 
دیگری رفته، شــما را بــه همان‌ جایی می‌رســاند 
که او رســیده اســت. شــما بایــد راهــی را انتخاب 
کنید کــه مختص خودتان باشــد. قــرار گرفتن در 
مســیر درســت خودتان باعــث می‌شــود ایده‌ها و 
ایده‌آل‌های خود را معطوف دیگران نکنید و خودِ 

واقعی‌تان باشید.
یک بــرگ کاغــذ بردارید، اســم‌تان را بــالای ورقه 
درشــت و پررنگ بنویســید، دورش را خط بکشید 
جوری که کاملا خودنمایی کند، زیرش هم هر چه 
را که از زندگی می‌خواهید بنویســید؛ دقت کنید 
هر چیــزی را که خودتــان می‌خواهید، بنویســید 
نه آنچه که دیگران برایتان می‌پســندند یا از شــما 
انتظار دارند یا انجام می‌دهند. یادتان باشــد این 
مسیر شماســت پس هدف‌هایتان را با معیارهای 
کوچک یا بزرگ نســنجید چــون تنهــا معنای این 
کار این است که دارید اهداف‌تان را با هدف‌های 
دیگران مقایســه می‌کنید. این برگه 

را همیشه همراه داشته‌باشــید تا هروقت لازم شد 
نگاهی به آن بیندازید، اهداف‌تــان را مرور کنید و 

مطمئن شوید که راه را درست ادامه می‌دهید.

اجازه می‌دهیــد ترس محدودتان  7
کند

ترس از شکســت، ترس از موفقیت، ترس از هرگز 
شــادنبودن، تــرس از خیلــی شــادبودن و ...  بله، 
زندگی زیر سایه‌ ترس حتما ناامیدتان خواهدکرد! 
ترس، شیوه‌ای برای دور کردن شما از لذت‌بردن 
اســت و اگر اجازه‌دهید ترس بر شــما مسلط شود 
و تعیین کنــد چگونه زندگــی کنیــد در واقع حکم 
زندان را بــرای خودتان صــادر کرده‌اید. اگر ترس 
مانع شادی‌تان شود و مجبورتان کند زندگی بدون 
شــور و هیجان را تحمــل کنید، ســمی و خطرناک 
اســت. تصمیم بگیرید از این به بعد اجــازه ندهید 
ترس بر شما حکمرانی کند یا غل و زنجیر به دست 
و پایتــان ببنــدد. اگــر رویکرد درســتی نســبت به 
ترس داشته‌باشــید و آن را کنتــرل کنید، موهبتی 
نجات‌بخش، راهنما و پنجره‌ای به سمت رؤیاهای 

ناشناخته خواهدبود.

 7 رفتار سمی 
که مانع خوشحال بودن شما می‌شود
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