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وقتی تلاش می‌کنید احساسات منفی مانند خشم، غم، اضطراب، ناراحتی و... را سرکوب کنید، مغز شما 
نمی‌تواند به طور انتخابی فقط احساسات منفی را سرکوب کند، بلکه تمام طیف عواطف مثبت و منفی را 
تضعیف و سرکوب می کند و در نتیجه شما به مرور از نظر عاطفی به حالتی می‌رسید که به آن »بی‌حسی« 
یا »کرختی عاطفی« گفته می‌شــود. حالتی که در آن فرد می‌گوید به همه چیز بی‌تفاوت و بی‌احساس 
است و هیچ‌یک از احساسات مثبت و منفی را تجربه نمی‌کند. در واقع احساسات مثبت و منفی ما از یک 
منبع می‌آیند، تلاش برای سرکوب احساسات منفی مانند تلاش برای خاموش‌کردن بخشی از نور یک لامپ است! شما 
نمی‌توانید کلید را بزنید و انتظار داشته باشــید کل نور لامپ خاموش نشود! در ادامه به عواقب سرکوب احساسات‌منفی 

اشاره خواهد شد.
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دکتر پرستو امیری    | ‌    متخصص روان‌شناسی سلامت و روان‌درمانگر

 چالش 4 هفته‌ای ژورنال احساسات
ژورنــال هیجانــات یــک روش مؤثــر بــرای پایــش و مدیریــت 
احساسات است که شامل نوشتن روزانه تجربه‌های هیجانی 
و تحلیل آن‌ها می‌شود. این تکنیک به شما کمک می‌کند تا به 
جای سرکوب احساسات، آن‌ها را بهتر درک کنید، الگوهای 
رفتاری و هیجانی خود را شناسایی و در نهایت راه‌های بهتری 
برای مدیریت هیجانات پیدا کنید. برای سفر چهار هفته‌ای به 

دنیای پیچیده و جذاب احساسات‌تان آماده‌اید؟
هفته اول| یک دفترچه یادداشــت )مداد کاغــذی یا در تلفن 
همراه( داشــته باشــید. به مــدت یک هفتــه، هــر روز، هر یک 
ســاعت یک بار در هر موقعیتی که بودید به خودتان یک مکث 
کوتاه بدهید و از خودتان بپرسید: »الان چه احساسی دارم؟«. 

احساس خود را نامگذاری کرده و یادداشت کنید.
هفته دوم| همان تمرین هفته اول را تکرار کنید اما با یک تغییر 
مهم. بعد از این که به این سوال پاســخ دادید: »چه احساسی 
دارم؟« و آن را نامگــذاری کردیــد؛ از خودتــان بپرســید ایــن 
احســاس را در کجای بدنم تجربه می‌کنم؟ یک اســکن بدنی 
انجام دهید. سر، گردن، شــانه، دست‌ها، سینه، شکم، پشت 
و کمر، پاها، پوســت، قلب، معده و... . تلاش کنید با بدن‌تان 
ارتباط برقرار کرده و ردپای احساسات را در بدن‌تان دنبال و 

کشف کنید. حتما نتیجه را یادداشت کنید.
هفته ســوم| تبریک می‌گویم! شــما تا این جا موفق شــده‌اید 
احساسات خود را تشخیص دهید و نام‌گذاری کنید. حالا وقت 
برقراری ارتباط بیشتر با آن‌هاست. تمرین دو هفته گذشته را 
تکرار کنید و این بار سوال سوم را به دو سوال قبل اضافه کنید: 
»چه چیزی باعث ایجاد این احساس در من شد؟«. برای پاسخ 
به این ســوال، دنبال جواب این ســوالات باشــید: »وقتی این 
احســاس آمد کجا بودم؟ در حال انجام چــه کاری بودم؟ چه 

کسی همراه من بود؟ به چه فکر می‌کردم؟«
هفته چهــارم| حــالا وقــت آن اســت تأثیــر احساســات را بر 
رفتارمان پیدا کنیم. تمرین را مانند ســه هفته‌ گذشــته تکرار 
کنید: »1- مکث و نام‌گذاری احساس؛ 2- پایش حالت بدنی؛ 
3-یافتن پیش‌زمینه‌های احســاس«. حالا در هفته چهارم از 
خودتان بپرســید: »این احســاس چه تمایل رفتاری را در من 
ایجاد می‌کنــد؟ وقتی این احســاس را دارم دوســت دارم چه 
واکنشی نشــان دهم؟ و در واقعیت چه کار می‌کنم؟ آیا تمایل 

رفتاری من به رفتار واقعی تبدیل می‌شود؟«

 نکات آخر
صبور باشید و تمرینات را همان‌طور که توضیح داده شد انجام 
بدهید. در نوشتن احساســات‌تان صادق باشید. از هفته دوم 
می‌توانید به‌جای هر یک ساعت، هر دو یا سه ساعت یادداشت 
برداری کنید. ممارست داشته باشید و به خصوص یادداشت 
کردن را جــدی بگیریــد. ژورنال هیجانــات اگر به درســتی و 
طولانی مدت انجام شــود، می‌تواند یک ابــزار قدرتمند برای 
خودآگاهی و توسعه شخصی بوده و به شما کمک کند تا درک 

عمیق‌تری از هیجانات و واکنش‌های خودتان پیدا کنید.

ایجاد مشکل در تمرکز و حافظه1 
تلاش برای ســرکوب احساســات منفی، چه به شــکل 
ابراز نکــردن آن‌ها و چه به شــکل تلاش بــرای تجربه نکردن 
آن‌هــا در درون، نیازمند تلاش شــناختی زیادی اســت. این 
تلاش مــداوم، به مــرور منابع ذهنی فــرد را تخلیــه و تمرکز و 
پردازش ســایر اطلاعات را ســخت‌تر می‌کنــد. در نتیجه فرد 
دچار مشکل در تمرکز و حافظه هم می‌شود. این بار شناختی 
می‌تواند ظرفیت فرد برای تجربه و پاســخ به سایر احساسات 
)از جمله عواطف مثبت مثل شادی، لذت، عشق، شعف و...( 

را به‌شدت کاهش دهد.

کاهش آگاهی درباره احساسات 2 
با گذشت زمان، سرکوب احساســات می‌تواند آگاهی 
ما درباره احساســات‌مان را کاهش دهد. این کاهش آگاهی 
عاطفی می‌توانــد توانایی ما را برای تشــخیص و درک آن چه 
احســاس می‌کنیم، محدود کنــد و ظرفیت ما را بــرای تجربه 

کامــل عواطــف و هیجانــات و مدیریــت آن‌ها کاهــش دهد و 
زندگی ما را خالی از هرگونه احســاس کند. یا مــا را در میان 
احساســاتی کــه ناتــوان از درک و تشــخیص و تجربــه آن‌هــا 

هستیم، قرار دهد و وحشت‌زده کند.

تاثیر مخرب بر روابط بین فردی3 
سرکوب احساسات بر روابط بین فردی هم اثر مخربی 
خواهد گذاشت. سرکوب، فرد را از نظر احساسی سرد و دور از 
دسترس نشان داده و باعث می‌شود فرد در ارتباط با دیگران 
از تشــخیص احساســات خود و طرف مقابل ناتوان باشد. در 
نتیجه این ســرکوب احساســات چه در درون و چــه در بیان، 
مانع برقراری رابطه نزدیک و صمیمانه با دیگران می‌شــود. 
در نهایت درســت است که سرکوب احساســات ممکن است 
در کوتاه مدت باعث تسکین احساسات منفی شود، اما اغلب 
به قیمت کاهش نشــاط عاطفی و احســاس پوچی، کرختی، 
بی‌حســی و ملال عمیــق تمام شــده و شــانس تجربه فــراز و 

فرودهای زندگی عاطفی را از فرد خواهد گرفت.

محوری

فاصله سنی ۹ تا ۱۸ ماه؟
اگر تفاوت سنی فرزند اول و دوم کمتر از ۱۸ 
ماه باشد، آن‌ها نیاز‌های مشابهی با یکدیگر 
دارند. وقتی نــوزاد جدیدی به دنیــا می‌آید، 
فرزند اول هنوز به توجه و مراقبت زیادی نیاز 
دارد و نمی‌توانــد تفاوت ســنی خود بــا نوزاد 
را درک کنــد. در ایــن مرحله، فرزنــد اول به 
دنبال استقلال است و می‌خواهد وابستگی 
خود به والدین، به‌ویژه مــادر را کاهش دهد. 
اما با حضور نوزاد جدید، وابستگی او به مادر 
افزایــش می‌یابد و ممکــن اســت رفتار‌های 
پرخاشگرانه‌ای در برابر دیگران از خود نشان 
دهد. اگر والدین و دیگر نزدیکان در مراقبت 
از دو کودک همکاری کنند و مادر بتواند وقت 
بیشتری را به فرزند بزرگ‌تر اختصاص دهد، 
این فاصله ســنی بین فرزنــد اول و دوم قابل 

مدیریت خواهد بود.
فاصله سنی ۱۸ ماه تا 3 سال؟

این تفاوت سنی فرزند اول و دوم متداول‌ترین 
اختلاف ســنی اســت و از نظر برخــی افراد، 
بهترین فاصله ســنی بین دو فرزند محسوب 
می‌شــود. فرزند بزرگ‌تــر تا حــدی به حرف 
والدین گوش می‌دهد و اگر نزدیک سه ساله 
باشد، می‌تواند نیاز‌های خود را بیان کند. با 
تولد نوزاد، ممکن اســت که کودک بزرگ‌تر 
احســاس کند که فراموش شــده اســت، اما 
می‌داند که نوزاد به توجه بیشتری نیاز دارد. 
والدین می‌توانند با گفت‌وگــو و گوش دادن 
بــه حرف‌هــای فرزنــد اول، از بــار دلتنگی و 
نگرانــی‌اش بکاهنــد. ایــن فاصله ســنی به 
کــودکان امــکان می‌دهد کــه هم‌بازی‌های 
خوبی برای هم باشــند و در عیــن حال توجه 

جداگانه‌ای از والدین دریافت کنند.
فاصله سنی ۳ تا ۵ سال؟

در این ســن، کودک اول می‌تواند به خوبی 
صحبت کند و به اندازه کافی مستقل شده 
که بــه مراقبت زیادی نیاز نداشــته باشــد. 

برخــی والدیــن نگــران ایــن هســتند کــه 
فرزند اول پس از ۳ تا ۴ ســال، با ورود نوزاد 
احســاس حســادت کند. اما در این ســن، 
کــودک می‌تواند نیاز‌هــای اجتماعی خود 
را با افراد دیگــری غیر از والدیــن رفع کند. 
کودکان در سه سالگی علاقه زیادی به بازی 
بــا هم‌سن‌هایشــان و رفتن بــه مهدکودک 
دارند. این امر به والدین فرصت می‌دهد تا 
به رشد و استقلال کودک اول کمک کنند. 
بزرگ‌ترین چالش این فاصله سنی، تفاوت 
علایــق و توانایی‌های کــودکان برای مدت 

نسبتاً طولانی است.
فاصله سنی بالای ۵ سال؟

این تفاوت سنی فرزند اول و دوم به هر یک از 
فرزندان امکان می‌دهد که به طور مستقل 
در جنبه‌هــای مختلف زندگی رشــد کنند. 
در این کودکان نیز رقابت وجود دارد، ولی 
شدت آن به مراتب کمتر از فاصله‌های سنی 
نزدیک‌تــر اســت. دوســتان و هم‌بازی‌های 
این کــودکان متفاوت هســتند و فعالیت‌ها 
و مدرســه آن‌هــا احتمالًا بــا هم فــرق دارد. 
معمولًا خواهران و بــرادران بزرگ‌تر از این 
کــه گاهــی می‌توانند نقــش والدیــن را ایفا 
کنند، احســاس غرور می‌کنند. این فاصله 
سنی به ندرت در خانواده‌ها دیده می‌شود، 
چرا کــه بــا افزایش ســن ازدواج، بــارداری 
دیرهنگام مشــکلات جســمی زیادی برای 

مادر و نوزاد به وجود می‌آورد.
جمع‌بندی

فاصله‌های سنی مختلف، مزایا و چالش‌های 
خود را دارند. از نزدیک بودن سن که می‌تواند 
به روابط دوســتانه و همبازی بودن کودکان 
کمک کند، تا فاصله سنی بیشتر که می‌تواند 
باعث استقلال بیشتر هر کودک شود. والدین 
باید بــا در نظــر گرفتــن تمامی ایــن جوانب، 
درباره فاصله سنی مناسب بین بچه اول و دوم 

تصمیم‌گیری کنند.

تفاوت سنی فرزند اول و دوم تأثیرات زیادی بر رشد و تعاملات آن‌ها دارد. فاصله سنی 
بین فرزند اول و دوم می‌تواند از چند ماه تا چند سال متغیر باشد و هر بازه اختلاف سنی 
مزایا و چالش‌های خاص خود را دارد. به گزارش »روزیاتو«، اما بهترین فاصله سنی بین 

دو فرزند چقدر است؟

بهترین فاصله سنی بین فرزند اول و دوم چقدر است؟
تربیت فرزند 

1- گفت‌وگوی ضعیف
2- نداشتن اوقات باکیفیت کنار هم

3- فقدان حمایت دوجانبه
4- حسابگری بیش از حد

5- تلاش نکردن برای حل تعارضات
6- فقدان یا کمبود صمیمیت فیزیکی

7- نداشتن ارزش‌ها یا دیدگاه مشترک

7 نشانه هشداردهنده که عشق فعلی‌تان عمیق نخواهد شد

نکته ها�

*چقــدر داســتان ســینما رکــس آبــادان 
غم‌انگیز بود. واقعا حق می‌دهم به کسانی 
کــه بعــد از ایــن ماجــرا از شهرشــان کوچ 

کرده‌اند. روح درگذشتگان شاد.
*نمی‌دانســتم کــه آقــای داوودنــژاد هم 
درباره ســینما رکس مســتند ســاخته‌اند. 

باید آن را پیدا کنم و ببینم.

*در زندگی ســام این موضوع را بررسی 
کنیــد که آیا خــوردن آب‌میــوه طبیعی هم 
باعث دیابت می‌شــود؟ عده‌ای می‌گویند 
خیــر ولــی برخــی متخصصــان می‌گویند 

آری.
*هنوز از دســت کرونا و تب دنگی خلاص 
نشــده بودیم که آبله میمونی رسید. دیگه 

تحمل یک پاندمی جدید رو نداریم...
ازدواج  دانشــگاه‌های  دروس  *کاش 
چینی هم مثل بقیه محصولات‌شان تقلبی 

نباشد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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عواقب دور از انتظار سرکوب احساسات‌منفی
سرکوب احساسات‌ منفی باعث سرکوب احساسات مثبت هم می‌شود و بعد از مدتی 

شما احساس بی‌حسی، کرختی، ملال و پوچی خواهید کرد

مخاطــب گرامــی، گفته‌ایــد 
دخترتــان هــر کار خوبی که 
برایــم  می‌گویــد  می‌کنــد، 
جایــزه بگیــر وگرنــه دیگــر 
انجام نمی‌دهــم. به نظر می‌رســد دختر شــما 
بــه پاداش‌هــای مــادی بــرای انجــام کارهای 
خوب عادت کرده اســت. این موضوع می‌تواند 
چالش‌برانگیز باشد، اما با چند راهکار می‌توانید 
به او کمک کنید تا ارزش کارهای خوب را بدون 

نیاز به پاداش‌های مادی درک کند.

 از تشویق کلامی کمک بگیرید
گاهی‌اوقات کــه فرزندتان یــک کار خوبی را 
انجــام می‌دهد، به جــای پاداش‌هــای مادی 
از تشــویق کلامی اســتفاده کنید. مثــاً به او 
بگویید: »خیلی خوبه که اتاقت رو تمیز کردی، 

من به تو افتخار می‌کنم.«

پاداش‌هــای غیرمــادی برایــش در نظر 
بگیرید

به جای خرید هدیه، می‌توانید زمان بیشتری را با 

او بگذرانید یا فعالیت‌های مورد علاقه‌اش را با هم 
انجام دهید، مثلًا با هم بازی کنید، کتاب بخوانید 
یا به پارک بروید. به‌طور کلی، انجام فعالیت‌های 
مشــترک باتوجه به نکاتــی که دربــاره دخترتان 
مطرح کردید، توصیه می‌شــود. فعالیت‌هایی را 
که او دوست دارد   با هم انجام دهید. مثلًا آشپزی، 

نقاشی یا ساختن کاردستی.
 ارزش کارهای خوب را به او توضیح دهید

بــه او توضیح دهید کــه انجام کارهــای خوب به 
خودی خود ارزشــمند اســت و باعث می‌شــود 
انسان احساس خوبی داشته باشد. همچنین ما 
باید برای پیشــرفت خودمان در حد توان‌مان به 

انجام کارهای خوب مشغول شویم.

به او مسئولیت‌های جدید بدهید
به او یاد بدهید که خودش را برای کارهای خوب 

تشویق کند. مثلًا بعد از انجام یک کار خوب به 
خودش بگوید که چقدر خوب عمل کرده است. 
همچنین به او مسئولیت‌های جدید بدهید که 
نشان‌دهنده اعتماد شما به او باشد. مثلًا کمک 

در کارهای خانه یا خرید.

 سیستم امتیازدهی ایجاد کنید

توصیه آخر به شــما ایــن کــه می‌توانید یک 
سیســتم امتیازدهی ایجاد کنید کــه در آن 
برای هــر کار خــوب امتیــاز بگیــرد و پس از 
جمــع‌آوری امتیازهــا، بتوانــد یــک پاداش 
بزرگ‌تــر دریافت کنــد. در این حــال، مثلا 
بابت هــر کار خوب بــه او یک ســتاره بدهید 
و این وعــده را برایش در نظــر بگیرید که هر 
زمان تعداد ستاره‌هایش به 10 تا رسید، یک 

عروسک یا... برایش خواهید خرید.

دختری 7 ساله دارم. هر کار خوبی که می‌کند، به من می‌گوید برایم جایزه 
بگیر وگرنه دیگر انجام نمی‌دهم. من هم که روی گنج ننشسته‌ام. به او چه 

بگویم؟

دختر 7 ساله‌ام فکر می‌کند روی گنج نشسته‌ام
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