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سه شنبه ها : من و کودکم

الهام یوسفی/ بچه ها خیلی وقت ها جهان ما را درک نمی کنند. 
آن ها مثل آدم فضایی هایی هستند که از معادلات سخت زندگی 
ما ســر در نمی آورند. جهان آن ها، جهان ســاده ای است که باید 
در آن بازی کرد و لذت برد و با چیزهای ســاده و معمولی سرگرم 
شد. آن ها از این که ما این همه جمله »الان نه! سرم شلوغه« را به 
کار می بریم گیج می شوند. ما مســئول هستیم برای آن ها زمان 
خرج کنیم نه همه روز را! و نه حتی بخشی طولانی از آن را. بلکه 
کافی است اندکی هوشیار باشیم و این راز شگفت را بدانیم که آن 
چه بچه های ما را ســر ذوق می آورد، خلاقیت های ساده ماست 
و این که بخشــی از توجه و زمان خودمان را وقــف آن ها کنیم. در 
این مطلب برای شما پیشنهاد ســاده و هیجان انگیزی داریم که 
مطمئنیم کودکتان بســیار از آن لذت می برد. اگــر کودکتان در 
طول روز بسیار گریه می کند، احتمالا کلافه شده و دوست دارد 
حال و هوایش تغییر کند. شما هم نمی توانید او را برای تفریح به 
بیرون از خانه ببرید. پارک دور است، ساعت مناسبی نیست، حال 
راه رفتن ندارید و ده ها دلیل دیگر... می خواهیم به شما روشی را 

یاد دهیم تا همراه کودک خود به گردشی تخیلی در خانه بروید.
به کودکتان بگویید قرار است با هم یک پیک نیک جالب را تجربه 
 کنیم. او احتمالا با تعجب به شــما نگاه می کند و از شــما ســوال 

می پرسد. او آماده همراهی با شماست.
* اگر چادر مســافرتی کوچک دارید آن را در بخشی از خانه بر پا 
کنید در غیر این صورت کافی اســت با یک چادر رنگی که گوشه 
هایش را به چند گیره وصل کرده اید یک چــادر بر پا کنید. حتی 
می توانید روی میز ناهار خوری را با چادر بپوشانید و تخیل کنید 

که آن میز آلاچیق شماست در دل جنگل.
* حالا بروید سراغ دیگر بخش ها. خوراکی های خوشمزه را ببرید 

توی چادر بگذارید.
* از کودکتان بخواهید عروسک یا اسباب بازی های مورد علاقه 

اش را با خودش به پیک نیک و داخل چادر بیاورد.
* بــا او وارد چــادر شــوید و عروســک هــا را بچینید و همــراه هم 
خوراکی بخورید و درباره کارهایی که می توان در پیک نیک انجام 

داد، حرف بزنید.
* یک پارچه آبی پیدا کنید که برکه آبتان باشد، آن وقت با یک نخ 

و میله که قلاب ماهیگیری است ادای ماهی گرفتن را در آورید.
* می توانید با هم در گوشه گوشه خانه بگردید و برای کودکتان با 
کلمات و قصه ها، فضای جنگل و کوه را ترسیم کنید. باور کنید او 
آن قدر تخیل عجیب و قوی دارد که بیش از آن چه شما فکر کنید 

با چشمانش آن تصاویر را می بیند.
* این بــازی را وقتی که دوســتانش به خانه آمدند، همــراه آن ها 

تکرار کنید.

دستاوردهای بازی:
* قدرت تخیل کودک را پرورش می دهید. افزایش تخیل یکی از 

عوامل افزایش هوش است.
* به کودکتان بازی بی خطر و آرامی را آموزش می دهید.

* او را با طبیعت و قوانین آن آشنا می کنید.
* لذت همراهی و هم زبانی را با شما تجربه می کند و از بازی کنار 

شما لذت می برد.
 * یک بازی دســته جمعی آرام را می آموزد و با دوســتانش تکرار 

می کند.  

با کودکمان به گردش خیالی برویم! 
یک سال  اختلاف سنی در زندگی مشترک جدی است ؟

 دختر 33 ســاله ام  خیلی بانشــاط و شــوخ طبع است و همه 
دوست دارند با او ارتباط داشته باشند، تنها مسئله ای که وجود 
دارد این است که او همیشه دوست دارد اولین کسی باشد که 
خبری را می دهد. به علت داشــتن همین روحیه، بدون این که 
قصد خبرچینی داشــته باشد، با هر مســئله ای که روبه رو می 
شود، آن را به دیگران اطلاع می دهد در حالی که نباید آن را 
به دیگری می گفت. نمی دانیم چه کار کنیم؟ او هیچ مشکلی 
برای جلب توجه و شبیه این مسائل ندارد فقط همین که دوست 

دارد، خبری را زود بدهد!

 دخترم دوست دارد همیشه اولین خبر را بدهد 

با سلام خدمت شــما. طبق گفته شــما، دخترتان فرد شوخ طبعی است 
و آن چه که باید درباره شــیوه زندگی افراد شــوخ طبع بدانیم این است 
که دنیــا و هر آن چــه در آن اتفاق مــی افتد، بــرای آن ها چنــدان جدی 
نیســت و بــه احتمال زیــاد دربــاره دختر شــما نیز همیــن مســئله باعث 
می شــود آن چه از گفته های شــما را که برایتان خصوصی و مهم اســت 
و دوســت ندارید کســی از آن مطلع شــود برای دیگران بازگــو کند و به 
نظرش موضوعــات مهمی بــرای مخفی کردن نیســتند. البتــه علاوه بر 
 ایــن، چون ایشــان فردی با نشــاط و فعــال اســت احتمــالا از هیجان ل
ذت مــی بــرد و نمــی توانــد دربــاره هیجــان دادن خبــر دســت اول بی 
 تفــاوت باشــد و ایــن کار را تنهــا بــرای هیجانــی کــه تجربــه مــی کنــد

 انجام می دهد.

رفتار دخترتان تقویت شده
بــه طورمعمول افراد بــه تدریج طی زمــان، رفتارهای خود را مــی آموزند. 
به طوری که ایشــان به تدریج با دیدن اســتقبال دیگران از دادن خبرهای 
دســت اول، این رفتارش تقویت و به عادت تبدیل شده است و تغییر آن نیز 
به تدریج با تمرین و ممارست از جانب خودشــان و کمک اطرافیان امکان 

پذیر خواهد بود.

کارهایی که شما باید انجام دهید
الگویی مناسب باشــید. گفته ها و زندگی دیگران را موضوع صحبت های 
خود قرار ندهید و هنگام بیان آن ها توسط دخترتان نیز از خود علاقه ای 
نشــان ندهید. به جای آن درباره کتــاب ها، فیلم ها یا هر مطلب ســرگرم 
کننده دیگری  صحبت کنیــد که هر دو علاقه مند هســتید. به این ترتیب 
به تدریج از علاقه او به صحبت و قضاوت درباره دیگران کاسته می شود و 

دنیای جدید و پرمعناتری در مقابلش گشوده خواهد شد.    
از ویژگی هــای مطلوب او تعریف کنید. برای مثال از نشــاط، شــوخ طبعی 
و خوش برخــوردی اش تعریف کنید. بــه این طریق اعتماد بــه نفس او را با 

داشته های مطلوبش بالا می برید.
آن چه را نباید بــه دیگران بگوید،به او گوشــزد کنید. همــان طور که گفته 
شد، احتمالا ایشان بدون این که نیت بدی داشته باشد و تنها به دلیل این 
که درک درستی از اهمیت آن موضوع برای شما ندارد، آن را برای دیگران 

بازگو می کند.
او را با کارش مواجه کنید. این کار برای ایشــان به عادت تبدیل شده است 
و بدون این که قبل از بازگویی به آن فکر کند، به صورت خودکار این کار را 

انجام می دهد و نسبت به انجام آن بینش کافی ندارد.
او را به عواقب کارش آگاه ســازید. مثلا کاهش تدریجی اعتماد دیگران به 
او، یا به وسیله این عادت رفتاری مورد سوءاســتفاده قرار گرفتن یا گرفتن 

برچسب های دهن لق، خبرچین و ... .  

پسری22 ساله  ام که قصد ازدواج با فردی را دارم که تقریبا از جهات مختلف مورد تایید است و با هم تفاهم داریم؛ اما مشکلی 
که وجود دارد، این است که اختلاف سنی ما یک سال است. با توجه به این اختلاف سنی کم و با نظر به این که ما قرار است حدود 
سه سال در عقد باشیم و دخترخانم با سن حدود 24 یا 25 سالگی وارد زندگی مشترک می شوند، به نظر شما اقدام به این ازدواج 

درست است یاخیر؟

دوست ارجمند سلام.
انتخاب شریک زندگی چالش های فراوانی را با خود به همراه می آورد. 
همه مسائل ساده، ناگهان به طرز شگفت آوری پیچیده می شوند و در 
عین حال گاهی بسیاری از مسائل مهم، ساده و بی اهمیت جلوه می 
کنند. هوشیاری ما درباره این مسائل برای انتخابی درست و مناسب 

ضروری است.

شناخت خودمان، اولین اقدام است
آن چه زن و مرد را به همراه و همسر برای هم تبدیل می کند، شناخت 
آن  هــا از خودشــان، از یکدیگــر و از ازدواج اســت. اگــر خودمــان را 
بشناسیم، به آن چه که می خواهیم، آگاه خواهیم بود؛ بنابراین می 

دانیم در این راه به چگونه همراهی نیاز داریم.

از ازدواج چه انتظاری دارید؟
باید بدانیم که انتظاراتمان از ازدواج چیســت، چه چیزهایی را نمی 
توانیم تحمل کنیم ولو این که در نظر اول بی اهمیت باشــد. ازدواج 
تعارف بردار نیست؛ البته نمی شود برای همه انسان ها یک رای صادر 
کرد؛ برای مثال بعضی از افراد سرزندگی و زیبایی ظاهری را دارای 
اولویت می دانند، برخی دیگر فکر و اندیشه  و برخی هم مسائل مادی 

را در اولویت قرار می دهند.

ما و تغییرات مداوم!
انسان همواره در حال رشد اســت و پیامد این رشد، تغییر اوست.در 
حقیقت، تا زنده ایم، تغییر بخشی از وجود ما خواهد بود. ما هر لحظه در 
حال دگرگونی و رشد هستیم اما بیشتر اوقات درباره آن آگاه و هوشیار 
نیستیم. این تغییرات در بسیاری از ابعاد از جمله عقلانی، جسمانی، 
فکری، هیجانی، احساسی و ...اتفاق می افتد. سرعت این تغییرات 
آن قدر آهسته است که تنها نگاهی موشکافانه به مسیر زندگی، به ما 
نشان می دهد که چه میزان تغییر کرده ایم. بیشترمان باور نمی کنیم 

که تغییر کرده ایم.
حتما، شــما هم در 25 ســالگی فردی متفاوت از 22 سالگی تان 
می شــوید. تجربه انســان، بخشــی از هوش او را که هوش متبلور 
نام دارد، بیشتر می کند و این، تغییر تفکر و شیوه زندگی را در پی 
خواهد آورد. یعنی، چه بخواهیم، چه نخواهیم دایم در حال رشد 
و تغییر هستیم. حتما شما هم حق این تغییرات را برای فرد مقابل 
خود قائل خواهید بود. درست همان گونه که حق زندگی، امنیت، 
گرسنگی و تشنگی را برای دیگران قائل می شوید. بله نگرانی شما 
به جاست، اما با هر فرد دیگری هم این نگرانی را خواهید داشت، 
چرا که همه مــا در حال تغییر هســتیم. هــر قدر هم دقــت کنیم و 
وسواس به خرج بدهیم باز هم نمی شود همه مسائل را کنترل کرد. 

برای همین تصمیم به ازدواج کار ساده ای نیست.

توصیه های جدی به شما
اولین توصیه ما به شما، به دســت آوردن شــناخت کافی از خودتان 

اســت، دوم نســبت به ازدواج و مســائل مختلف آن و سوم صحبت با 
فرد مد نظرتان، بدون رودربایستی و البته در نهایت احترام و ظرافت 
درباره خواسته ها و انتظارات دو طرف.گفت وگو با مشاوری مجرب 

در این باره قطعا راهبردهای موثری را در اختیارتان قرار خواهد داد.
احتمــالا، اختلاف ســن، پــس از گذشــت چنــد ســال از زندگی 
مشترکتان مهم خواهد شد. سال هایی که شما همچنان سرزنده 
و با نشاط خواهید بود و شاید همسرتان در اثر گذشت زمان و تولد 
فرزندان، شکســته تر شده باشــند. اگر فردی باشــید که شادابی 
ظاهری شــریک زندگی، برایتــان در اولویت اســت قطعــا باید از 
همین امروز به آن توجه کنید و آن را در ذهنتان رها نکنید. ورزش 
منظم و تغذیه مناســب، ســن جســمانی را کمتر از ســن تقویمی 
خواهد کرد  البته به خاطر بســپارید برای آن که همسرتان بتواند 
به خواســته تان اهمیت بدهد به همراهی و یاری شما نیاز خواهد 

داشت.

مهم ترین اصل در ازدواج
شاید مهم ترین اصل در ازدواج ، پذیرش یکدیگر باشد. این که نخواهیم 

شریک زندگی مان را شبیه رویاها و خواسته های خودمان بسازیم .
در نهایت آن چه ضامن خوشبختی شماست، پذیرش است. این که 
هر دو طرف خواســته های یکدیگر را بپذیرند بدون آن که کســی رو 
دربایستی کند و از خواسته های معقولش کوتاه بیاید. ازدواج، انتخاب 
بی نقص ترین همسر نیست بلکه انتخاب همراه و پذیرش او با تمام 

نقص ها و تلاشی برای بهتر شدن است. 

راهبردهای انتقال 
یـام   موثر پ

اـطات  در ارتبـ
زنی 38 ساله ام. نمی توانم منظورم را به درستی به کسی منتقل کنم، با این که  می توانم در جمع های مختلف به 
راحتی  حرف بزنم؛ ولی نمی دانم چرا خوب حرف نمی زنم، نمی دانم پیچیده حرف می زنم یا مشکل چیز دیگری 
است؟ بیشتر اوقات کسی منظورم    را نمی فهمد و این مسئله تمام اعتماد به نفسم را از من گرفته است. بارها در 
جمعی صحبت می کنم، بعد یک نفر دیگر همان حرف من را می زند، هر چه می گویم من هم همین را گفتم ولی 
انگار هیچ کسی متوجه آن نشده است، نقطه ای که من را به بن بست رسانده این است که همه از نوع حرف زدن 

من تعریف می کنند و آن را جزو مهارت هایم می دانند!! این تعارض دارد دیوانه ام می کند!

سجاد خانجانی-  سه نوع آگاهی به شما کمک می کند تا پیامتان را به صورت کامل ارائه کنید؛ 1( آگاهی از 
خود )آن چه می بینید، فکر می کنید، احساس می کنید و نیاز دارید(، 2(آگاهی درباره اطرافیان )حالات و 
وضعیتی که در آن قرار دارند( و 3( آگاهی از مکانی که می خواهید در آن پیام خود را منتقل کنید؛ برای مثال 
شاید در مکانی که عوامل حواس پرتی زیاد است یا زمانی که طرف مقابلتان در وضعیت مناسب قرار ندارد، 

سعی در انتقال گفته های خود دارید.

پیام ها باید شفاف باشد
پیام شــفاف، انعکاس کامل و درســتی از افکار، 

احساس ها، نیازها و مشــاهدات شماست. در 
این پیام چیزی را از قلم نمــی اندازید و با ابهام 
و کوتاه گویی صحبت نمی کنید. ممکن است 
برخــی از افراد بــه دلیل تــرس نتوانند منظور 

واقعی خود را بیان کنند و با کلمات مبهم و کلی 
گویی صحبت کنند که موجب کج فهمی و انتقال 

نامناسب پیام به دیگران می شود.

پیام ها باید صریح باشد  
 پیامی را که واقعا می خواستید، بیان 
کنید. اهداف و مقاصد پنهانی باعث از 
بین رفتن شفافیت و صمیمیت در روابط 
می شود و به دیگران این پیام را می دهد 

که شما با آن ها روراست نیستید و سعی 
در فریب دادن آن ها دارید.

پیام خود را به شکل 
سوالی مطرح نکنید

اگر پیــام خود را در قالب ســوال 
بیــان کنیــد، ممکن اســت دیگــران به 

درســتی مفهوم و معنای کلام شما را 
درک نکنند و براساس برداشتی که 
از آن دارنــد درباره افکار، احســاس 
هــا و نیازهای شــما قضــاوت کنند؛ 
بنابراین ســعی کنیــد کلام خــود را 
در قالب جمــات خبری بــه دیگران 

انتقال دهید.

بر یک موضوع تمرکز کنید
 تنها بر یــک موضــوع و انتقال شــفاف و 

کامــل آن  تمرکز کنید. اگر نیاز اســت 
بیشتر به موضوع بپردازید، می توانید 
از جملاتی مانند»احســاس می کنم 
موضوع عوض شــده، داشتیم درباره 
چی حرف می زدیم« یــا »الان درباره 

چی داشــتیم با هم حرف مــی زدیم« 
استفاده کنید.

در انتقال پیام های خود هماهنگ 
عمل کنید

محتــوا، تــن صــدا و زبــان بــدن تان بــا هم 
هماهنــگ و متناســب باشــد. ناهماهنگی، 

تعامــات را مختــل می کنــد، بــه گونه ای 
کــه شــفافیت و قابل فهــم بــودن کلام را 
کاهش مــی دهــد. بــرای مثــال، زمانی 
که مــی خواهید موفقیت  دوســت تان را 
تبریک بگویید اما آن را با چهره ای درهم 
و با تن صدای خیلی پایین بیان کنید این 

گونه به او القا می شود که شما از موفقیت 
او زیاد خوشحال نیستید.

از پیام های دوگانه اجتناب کنید
پیام های دوگانــه زمانی رخ می دهد که شــما دو 
پیام متناقض را به فرد مقابل انتقــال می دهید. 
به صورتی که این پیام ها باعث گیج شدن طرف 
مقابل می شــود و مشــکلاتی را در روابط تان به 
وجود مــی آورد. نمونه هایی از ایــن انتقال پیام؛ 
»من می خواهم با شما کار کنم و به شما نیاز دارم، 

ولی فکر نکنم ما بتوانیم با هم کار کنیم« یا »تو می 
توانی در این کار خیلی موفق شوی، در ضمن وقتی 

سابقه کاری ات را می بینم تو قبلا در این باره عملکرد 
افتضاحی داشــتی، می خواهی در این مــورد چه کار 

کنی؟".

پیام ها باید حمایتی باشد
منظور خود را به صورتی به طرف مقابل انتقال 

دهید که عصبانی نشود و حالت دفاعی به خود 
نگیرد. سعی نکنید از راهکارهای ناکارآمدی 
مانند تهدید، تحقیر و اخم کــردن برای تأثیر 
گذاشتن بر دیگران استفاده کنید؛ چون تأثیر 

معکوس در روابط می گذارد.

 زهرا بهرامی
 روان شناس، 

دانش آموخته دانشگاه 
علامه طباطبایی

ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان‌پزشکی
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