
پیشنهاد
امــروز

امروز می‌توانی با کمک دوستان و اعضای خانواده‌ات، به نانوایی یکی 
از محلات کم‌بضاعت سری بزنی و ســهم نان افطار چند خانواده را بر 

عهده بگیری.

ســه جریان فکری که ممکن اســت در ذهن هر داوطلب کنکوری 
وجود داشته باشد، عبارتند از:

*   نگرانی از موفق نشدن
*    تشویش و دلشوره از به‌موقع تمام نشدن دروس و مرور آن‌ها

*    اضطراب و ترس از ناتوانی در به یادآوری مطالب خوانده شده
 به تدریج که به زمان برگزاری آزمون نزدیک می‌شویم، هجوم افکار 
منفی بیشتر شده و موجب نگرانی داوطلب می‌شود. نگرانی، واژه‌ای 
است که روزانه از آن بارها استفاده می‌شــود؛ برخی آن را در معنای 
درستش به کار می‌برند و برخی آن را مترادف با اضطراب می‌دانند. 
واقعیت این ‌است که از نظر روان‌شناسی، نگرانی یک فکر است، یک 
فکر منفی که باعث بروز علایم و نشــانه‌های متفاوتی می‌شــود؛ امّا 

یک خصیصه قابل شناسایی دارد و آن غیر قابل کنترل بودن است.
شــخص نگران نیمی از اضطراب را تجربه می‌کند؛ امّا نشانه‌های 
جسمانی اضطراب مانند خشکی دهان، تعریق، تنگی نفس و ... در 
نگرانی تجربه نمی‌شود. هر بار که به کنکور و قبولی در رشته‌ مورد 
علاقه‌تان فکر می‌کنید، اگر به‌سرعت خود را فاقد توانایی و ارزش 
بدانید و امکانــی برای موفقیت خود در نظــر نگیرید، درگیر افکار 
منفی و نگران‌کننده شــده‌اید. افرادی که نگرانی‌های کمتری را 
تجربه می‌کنند، قادرند به اشکال گوناگون، افکار ناخواسته‌ خود 
را نادیده بگیرند یا کنترل کنند؛ امّا افراد در نگرانی‌های حرفه‌ای، 
برای نادیده گرفتــن افکار منفی یا کنترل نگرانی‌ها با مشــکلات 
بسیار زیادی روبه رو هستند. افکار ناخواسته یا افکار مزاحم )مانند 
این‌که من در کنکور قبول نمی‌‎شوم( از مشخصه‌های اصلی نگرانی 
است و چگونگی کنارآمدن اشخاص با این افکار اهمیت دارد. در 

ادامه راه‌هایی برای مقابله با نگرانی توصیه می‌شود.
*   کاغذ و قلمی بردارید و 4 ســوال زیر را نوشــته و صادقانه پاسخ 

دهید:
مشکل چیست؟

علت و عامل این مشکل کدام است؟
راه‌حل‌ها کدامند؟

کدام‌یک بهترین راه‌حل است؟
*   اشــتغال بــه کاری متوســط )نــه ســبک و نــه ســنگین( ماننــد 

نرمش‌های روزانه و طناب زدن
*   از خود بپرسید: »آیا می‌توان در برابر این موضوع واکنشی غیر از 
نگرانی داشت؟« در 99درصد موارد، پاسختان مثبت خواهدبود.

*   وقایع و حوادث چاره‌ناپذیر را بپذیرید.
*   قدرت خود را در حل مشکلات دستِ‌کم نگیرید.

*   از خود بپرســید: »احتمال وقوع بدتریــن حالت ممکن، چیزی 
که نگرانتان ساخته چقدر است؟« در 99 درصد موارد، پاسختان 

مثبت خواهدبود.
*   همیشه به عنایات الهی امیدوار باشید.

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
سه شنبه  16 خرداد 1396  . 11 رمضان 1438  .  شماره ۱۹۵52

 رضا زیبایی
روان‌شناس بالینی

تجربه ورود فرزندی جدید به خانواده در حالت معمول موجب 
شادی پدر و مادر شــده و نیاز به مراقبت دائم از این تازه‌وارد، 
در ابتدا و بیشتر اوقات مادر و پدر را به خود مشغول می‌کند تا 
جایی که ممکن است فرزند بزرگ‌تر در حاشیه توجه آنها قرار 
گیرد. فرزند بزرگ‌تر ممکن اســت تولد این تازه‌وارد کوچک 
را به صورت ورود یک غریبه درک کند و این احساس اضطراب 
به او دست دهد که آیا پدر و مادر، همچنان او را دوست دارند یا 

نه؟ در نهایت حسی از رقابت در او ایجاد می شود.

او با شیوه کودکانه برخورد می‌کند
نیاز به دوست داشته‌شدن و محبت دیدن از سوی پدر و مادر 
از اساســی ترین نیازهای کــودکان اســت؛ بنابراین طبیعی 
اســت که نســبت به تغییرات آن حساس باشــند. دقت کنید 
این که دختر 4 ســاله شــما به دنبــال تقلیدکــردن از خواهر 
کوچک‌ترش اســت چــه معنایــی دارد؟ آیا حــرکات دختر 9 
ماهه‌تان موجب توجه و شادی شما می شود و دختر بزرگ‌تان 
این توجه و شــادی شــما نســبت به دختر کوچک‌تــان را می 
بیند؟ حالا اگر ســعی کنیم دنیا را از دید دختر 4 ســال های 

ببینیم که به دنبال جلب توجه و عشــق پدر و مادر خود است 
آیا تقلید کردن از رفتار خواهر کوچک‌تر وسیله مناسبی برای 
جلب عشــق و توجه نیســت؟  توجه کنید که دختر 4 ساله از 
سیستم فکری و منطق یک فرد بزرگســال برخوردار نیست 
و به شــیوه کودکانــه ای با موضوعاتــی که ممکن اســت او را 
ناراحت کند، برخورد می کند؛ بنابراین کمی درنگ و سعی 
کنید موقعیت جدیدی را که برای او پیش آمده، درک کنید و 
با او همراه باشید. دقت داشته باشید که سکوت و بی‌توجهی 
فرزندتان به صحبت‌های شــما ممکن است نشانه‌ای از ابراز 
خشــم و ناراحتی‌اش باشد یا به این وســیله می خواهد توجه 
شما را به خود مشغول نگه‌دارد؛ بنابراین تنبیه کردن او قطعاً 

نتیجه عکس خواهد داد.

راهکارهای زیر پیشنهاد می شود:
۱- تــاش کنیــد وقــت و زمــان خاصی بــرای فرزندتــان در 
نظر بگیریــد. یک فضــای خصوصی را کــه  جــدای از فرزند 
کوچک‌ترتان است برای او ایجاد کنید. برای ایجاد این فضا 
لازم نیســت او را حتما بــه پارک یا جــای خاصی ببریــد. با او 
صحبت کنیــد و در بازی‌اش با او شــریک شــوید. در یک کار 
لذت‌بخش از او بخواهید که همراهیتان کند و به حرف هایش 
گوش کنید. لازم نیســت این زمان حتما طولانی باشد ولی 

لازم است که این فعالیت مکرر و پیوسته باشد.
۲- عمیقاً به صحبت ها و احساسات فرزندتان درباره خواهر 
کوچک‌ترش گوش کنید. اگر احساس های منفی نسبت به 
خواهرش دارد با همدلی به او گوش کنید و به او اجازه دهید 

که ناراحتی اش را در قالب کلمات بیان کند.
۳- او را مــورد قضاوت و بی مهــری قرار ندهیــد؛ مثلًا وقتی 
ســعی می کند ناراحتی خود را به فرزند کوچک‌ترتان به هر 
نوعی نشان دهد، او را با جملاتی مثل »او دختر حسود و کینه 
ورزی است« توصیف نکنید. به جای آن سعی کنید که درک 

کنید »چقدر او ناراحت و عصبانی است«.
۴- به فرزندتان هدایایی با  دلیل و عنوان »خواهر بزرگ‌تر« یا 
»فرزند بزرگ‌تر« بدهید. با این نوع خطاب به او این احساس را 
منتقل می کنید که جایگاه وی در خانواده حفظ شده است.

سعی کنید به او کارهایی را برای مراقبت از فرزند کوچک‌تر 
محــول کنید کــه از عهــده آن برمــی آیــد و او را بــه دلیل این 
شایســتگی تشــویق کنیــد )مثــا از او بخواهیــد در لبــاس 
پوشاندن به خواهرش کمک کند(. این کار حس همکاری و 

مراقبت از فرزند کوچک‌تر را در او افزایش می دهد.
۵- دقت کنید که اطرافیان و فامیل  به طور معمول به فرزند 
کوچک‌تر توجه بیشــتری نشــان می دهند و او را تشویق می 
کنند. از آنهــا بخواهید ایــن توجــه را به صورت مشــترک به 

فرزندانتان هدیه دهند.
۶- از مقایسه فرزندانتان پرهیز کنید. وقتی فرزند دوم متولد 
می شــود، والدین و اطرافیان به دنبال شــباهت ها و تفاوت 
های آن دو می گردند. مقایســه ها و ترجیح دادن یک فرزند 
بر فرزند دیگر، احساس بی کفایتی و خواستنی نبودن را در 

کودکان ایجاد می کند.
۷- به جای تنبیه سعی کنید با احساس او همراه شوید. تنبیه 
کــردن کودکان بــدون دلیل و از روی خشــم، موجــب ایجاد 
خصومت و خشــم در آنها می شــود و ممکن است در پاسخ به 
ایــن بدرفتاری فرزنــد کوچک‌تــر را مقصر بداننــد؛ بنابراین 
سعی کنید هنگامی که به حرف های شما توجه می کند او را 

تقویت و تشویق کنید.
۸-  درباره انتظارات خودتان از رفتارهای فرزندانتان فکر و 
آنها را بازبینی کنید؛ برای مثال برخی از والدین ممکن است 
انتظاراتی فراتر از مرحله رشدی فرزندان شان از آنها داشته 
یا مایل باشــند که همیشــه فرزندان مطابق میل آن ها رفتار 
کنند و در صورت بر عکس شدن اوضاع، خشمگین شده و به 

تنبیه متوسل شوند.
۹- برای ایجاد تغییر در رفتار فرزندتــان به زمان نیاز دارید؛ 
بنابراین حوصله و صبر داشــته باشــید و در صورت احساس 

درماندگی از یک مشاور کمک بخواهید.

توصیه هایی برای مواجهه با فرزند بزرگ تر با ورود فرزند دوم 

دختر 4 ساله ام از دختر 
9  ماهه ام تقلید می کند 

مهارت‌های فرزندپروری گستردگی زیادی دارند و موضوعات مختلفی را دربر می‌گیرند؛ چون مسائل مربوط به این موضوع، بسیار متنوع است و خانواده‌های 
جوان درگیری قابل توجهی با این مسائل دارند. جوانی و کم‌تجربگی باعث می‌شود به درستی آگاه نباشند که در مواجهه با مسائل مختلف، فرزندان باید چطور 
برخورد کنند. یکی از این مسائل ورود بچه دوم به خانواده و تغییر رفتارهای فرزند اول اســت. در همین‌باره سوالی به دستمان رسیده است که برای آگاهی 

خانواده‌ها پاسخ کارشناس را منتشر می‌کنیم.

مردی41 ساله‌ ام، من و همسرم شاغل، 
تحصیل‌کرده با وضع مالی به‌نسبت خوب 

هستیم. خوشبختیم و زندگی آرامی داریم. 
دو دختر 4 ساله و 9 ماهه داریم. دو مشکل 

دارم: 1-بعضی کارهایی که دختر 9 ماهه‌ام 
انجام می‌دهد و باعث خوشحالی ما می‌شود، 

دختر چهار ساله‌ام نیز آن را تقلید می‌کند و 
باعث ناراحتی ما می‌شود 2-گاهی اوقات 

دختر 4 ساله‌ام گوشش را به کری می‌زند، حتی 
وقتی از فاصله یک متری صدایش می‌کنیم، 
جواب نمی‌دهد یا هنگامی که با او صحبت 

می‌کنیم، نگاه می‌کند و بعد بی‌اعتنا دنبال 
کار خودش می‌رود. از این رفتارش به شدت 

عصبانی می‌شوم اما گاهی تنبیه‌اش می‌کنم 
و بعد پشیمان می‌شوم.

سوسن قهرمانی - دانشجوی دکترای روانشناسی   ««
بالینی در انستیتو روان‌پزشکی

تا کنکور 

مقابله با افکار ناکارآمد و نگران کننده 
 صبا اشرفی‌؛  مشاور تحصیلی،  

دانش‌آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

مســئله‌ای که مطرح کرده‌اید پیامد بسیار 
شــایع پدیده بســیار پیچیــده و چندعلتی 
»اعتیــاد« اســت کــه تا حــد امــکان بــه آن 
می‌پردازیم. نتایج تحقیقات دانشگاهی در 
زمینه اعتیاد در کشور، مبین چند موضوع 
اســت که با دانســتن آن‌ها بهتر می‌توانید 
بــه تبییــن مشــکل طرح‌شــده بپردازیــد و 
متعاقب آن به راهبردهــای درمانی آن پی 
ببریم. یافتــه ‌های یکــی از ایــن تحقیقات 
معتبر بــه این قرار اســت: »بیشــترین‌ ماده 
مصرفــی‌ معتــادان‌ را تریــاك‌ )80 درصد( 
تشــكیل‌ می‌دهــد. 90 درصــد معتــادان‌ 
علاوه‌ بر مشــكل‌ وابســتگی‌ به‌ مواد، یك‌ یا 
چند اختلال‌ روانپزشــكی‌ همراه‌ با اعتیاد 
داشتند كه‌ شــایع‌ترین‌ آن‌ها، دیس ‌تایمی‌ 
)یا افســردگی‌ خفیف‌( 67 درصد اختلال‌ 
اضطرابی، 36 درصــد در محــور دو و 41 
درصد اختلال‌ شــخصیت‌ ضــد اجتماعی‌ 

بوده است.

توصیه‌هایی برای کمک به شوهرتان
به احتمال زیاد همسر شما نیز ممکن است 
به یک یا چند اختلال یادشده مبتلا باشد؛ 
برای مثال افسردگی و اختلال اضطرابی 
بــارز آن بی‌میلــی  از نشــانه‌های  یکــی 
جدی به انجام کار ثابت یا داشــتن شــغلی 
شرافتمندانه است. ترک شغل، تغییر مدام 
شــغل‌ پس از مدت کوتاه، شکســت شغلی 
و نابســامانی شــغلی از علامت‌های اصلی 
تاثیرگذاری مصرف مواد بر زندگی شغلی 
فرد اســت؛ لذا عــاوه بــر درمان  مرســوم 
ســم‌زدایی معتادین به تریاک و مشــتقات 

آن، توجه جدی به درمان اختلالات یادشده 
در صورت تشخیص کاملا الزامی است که 
این امر تحت نظر روانپزشک و روانشناس 
بالینی انجام می شــود. علاوه بر روش یاد 
شده یکی دیگر از روش‌های بسیار کارآمد 
که در بیشتر کشورهای دنیا از آن به عنوان 
بهترین روش مکمل درمان‌های پزشــکی 
یاد می‌کنند، پیوستن به گروه‌های معتادان 
گمنام است. فقط شــرط آن وجودانگیزه و 
خواست قلبی فرد برای ترک مواد می‌باشد 
و یکــی از کارآمدتریــن روش‌هــای ترک به 
شــیوه گروه‌درمانــی اســت کــه گروه‌های 
معتــادان گمنــام در واقــع بــا بهره‌منــدی 
از تجــارب خــود معتــادان نجات‌یافتــه و 
ترک‌کــرده، به بهتریــن نحو ممکن بســتر 
جذب فرد مشتاق به ترک را به گروه فراهم 
و در این راه پر فراز و نشــیب از وی حمایت 
روانی و موقعیتی می‌کنند. در این روش بر 
اساس گام‌های دوازده‌گانه به‌تدریج سبک 
زندگی بیمارگونه و ناامیدانه فرد معتاد به 
ســبک زندگی مبتنی بر اعتماد به توانایی 
خود و امید به بهبودی تغییر می‌کند. بهبود 
و اصلاح شــرایط شــما فقط به یــک متغیر 
اساسی نیاز دارد و آن تغییر نگرش همسر 
شــما از »دیگر نمی‌توانم و فایده‌ای ندارد و 
رهاکردن خود برای غرق‌شدن« به این که 
»می‌توانم و شدنی است« می‌باشد که این 
موضوع محــور اصلی روش تــرک و درمان 
بیماری اعتیاد در این گروه‌هاســت. برای 
آشــنایی و اطلاع از نحــوه پیوســتن به این 
گروه‌ها می توانید به ســایت رســمی آن‌ها 

مراجعه کنید.

باور نمی کنم شوهرم اعتیاد را ترک کرده باشد 

خانمى 39 ساله و داراى دو فرزند ده و دوازده ســاله هستم. شوهرم اصلا کار 
نمی‌کند و خودم سرکار می‌روم، حتى سال گذشته بابت این موضوع هشت ماه 
در راهروهای دادگاه ســرگردان بودم، با این وضع باز هم سر کار نرفت. چند 
سال مواد مصرف می‌کرد، حالا می‌گوید پاکم اما من باور نمی‌کنم. خسته شدم. 

لطفا راهنمای‌ىام کنید.

پسر 3 ساله ام از عصبانیت من لرزید! 

 آلا قبانچی
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه شهید 
بهشتی

باســام  - نکته مثبتی که در صحبت‌های شــما وجود 
دارد آگاه بــودن از تاثیــر روش‌هــای تربیتی خشــن بر 
جســم و روان کودک و انگیزه‌تان بــرای تغییر این نوع 
رفتارهاســت. در این صورت انجام پیشــنهادهای زیر 

می‌تواند به شما کمک کند:
*   دانش‌تــان دربــاره ســیر طبیعی رشــد کــودک را با 
مطالعه کتاب‌ها یا نشریاتی در این زمینه افزایش دهید. 
کودک شــما در ســن ابراز وجود، خلاقیت، شــناخت 
خود و دیگران است و در این راســتا رفتارهایی از خود 
بــه نمایش می‌گــذارد که در صــورت آگاه نبودن شــما 
از نیازهای ایــن ســنین و در نتیجه بــروز واکنش‌های 
تنبیهی، سرزنش‌کننده و تحقیرآمیز به احساس شرم، 
ترس و گنــاه افراطــی، پرخاشــگری و نافرمانی منجر 

می‌شود.
*   داشتن روابطی صمیمانه با کودک، زیربنای عملی 
شدن روش‌های درست تربیتی اســت. بنابراین ابتدا 
مطمئن باشــید که از طریق تحســین و توجــه کافی به 
کودکتان و گذاشتن زمانی برای بازی با او، این مهم را 

رعایت می‌کنید.
*   برای حل هر مشکلی، ابتدا باید مشکل تعریف شود. 
بنابراین مشکل را شناسایی و سپس مشخص کنید که 
با حل این مشــکل می‌خواهید به چه هدفی برســید؟ 
برای مثال مشــکل می‌تواند کتک‌زدن بچه‌های دیگر 
باشــد و هدف شما می‌تواند داشــتن روابط دوستانه با 

همسالان باشد.
*   گام اول در حــل مشــکل، تشــویق اســت بــه ویــژه 
کودکانی که در سنین کودک شما هستند، به تشویق 
به خوبی جواب می‌دهند. تشــویق می‌تواند به صورت 

کلامی ) آفرین به پســر گلم( یا به شیوه‌های دیگر مثل 
تهیه اســباب‌بازی مــورد علاقه، رفتن به پــارک و غیره 
باشــد. تشــویق در ابتدا باید با انجام هربار کار درست 
باشــد )برای مثال هروقت اســباب‌بازی به دوســتش 
بدهد تحسین شود( و بعد می‌تواند طولانی‌تر شود )به 

ازای هر چندین‌بار رفتار درست پاداش می‌گیرد(.
*   به منظور حل مشــکل و رســیدن به هدف، قوانینی 
ایجاد کنید )حداکثر 5 قانون( و آن‌ها را به کودکتان به 

زبانی ساده و شفاف بگویید.
*   در رعایت قوانین از ســوی کودکتــان جدی و پیگیر 
باشید چون در غیر این‌صورت کودک هم آن‌ها را جدی 

نمی گیرد.  
*   در صورت نقض قوانیــن ابتدا به او رعایــت قانون را 
یادآوری و او را از احساستان نســبت به رعایت نکردن 
آن آگاه کنید )برای مثال قانونمون این بود که به جای 
زدن بچه‌ها باهاشون مهربون باشی و این‌طوری من رو 
هم خوشحال می‌کنی(. در صورت رعایت قانون آن‌ها 

را تشویق کنید )آفرین که دوستت رو نوازش کردی(.
*   در صورت ادامــه بدرفتاری می‌توانیــد کودکتان را 
از علایقش به مدت کوتاهــی محروم کنید )برای مثال 
چون نمی‌تونی با دوستات مهربون رفتار کنی من برای 
چند دقیقه تورو از اون‌ها جدا کنم تا به این فکر کنی که 

چه‌کار باید بکنی(.
یادتان باشــد هیــچ‌گاه نبایــد کودکتــان را از نیازهای 
اولیــه‌اش مثــل محبــت، توجــه، خــواب، خــوراک و 
امنیت محــروم کنید. چنیــن رفتارهایــی مصداقی از 
سوء‌استفاده از کودک هســتند و تاثیرات بسیار منفی 

بر سلامت جسم و روان او دارند.

مردی ۳۰ساله‌ام با تحصیلات متوسطه و شغل و موقعیت متوسط. پسری ۳ ساله دارم که به تازگی بسیار 
لجباز شده است. یک‌بار آن قدر اعصابم را به هم ریخت که تا از جایم با عصبانیت بلند شدم، از ترس به 
خودش می‌لرزید. خودم هم از این کارم ناراحت شدم و بلافاصله با تغییر حالت، بغلش کردم و آرام با او 
صحبت کردم که کارت نادرست بوده است، با این حال عذاب وجدان دارم نکند در روحیه‌اش تاثیر منفی 
داشته باشد. کلا آدم صبوری هستم و دیر عصبانی می‌شوم ولی اگر عصبانی بشوم... لطفا راهنمایی‌ام کنید.


