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۱۰ نشانه از علائم افسردگی پنهان
نگــران کننــده اســت کــه در قــرن بیســت‌ویکم هنــوز 
هــم بیماری‌هــای روانــی ماننــد افســردگی مایــه ننــگ 
هســتند. جــای تعجبــی نیســت کــه بســیاری از آدم‌هــا 
تمایلــی بــه صحبــت در مــورد مشــکلات خــود ندارنــد 
ــع  ــد. در واق ــان کنن ــا را پنه ــد آنه ــعی می‌کنن و س
ــردگی  ــه افس ــان ب ــی از عزیزان‌ت ــت یک ــن اس ممک
ــه در  ــید ک ــته باش ــی نداش ــما اطلاع ــد و ش ــا باش مبت

ــم. ــی می‌کنی ــانه‌های آن را بررس ــه نش ادام

۱- همیشه سعی می‌کند خوشحال به نظر برسد

یــک فــرد افســرده ممکــن اســت بکوشــد 
ــان  ــد پنه ــک لبخن ــک ماس ــت ی ــه پش ک
ــزان،  ــا عزی ــاط ب ــرد در ارتب ــن ف ــود. ای ش
همیشــه  خــود  همــکاران  و  دوســتان 
ــد.  ــر می‌رس ــه نظ ــحال ب ــدان و خوش خن
بــا ایــن حــال، خوشــحالی آنهــا فقــط یــک 

ــت. ــب اس فری

۲- همدلی بیش از حد

ــت  ــی اس ــی زیبای ــی اخلاق ــی ویژگ همدل
امــا همدلــی فــرد افســرده بــرای دیگــران 
ــه  ــد ک ــدید باش ــان ش ــت چن ــن اس ممک

ــد. ــر کن ــان را بدت ــم افسردگی‌ش علائ

۳- بهانه‌ای حاضر و آماده دارد

ــرد  ــک ف ــه ی ــید ک ــن نباش ــران ای نگ
ــب و  ــار عجی ــرای رفت ــه ب ــرده بهان افس
غریــب خــود دارد. او اغلــب ســاعت‌ها 
ــناریوهای  ــق س ــرف خل ــش را ص از زمان
منفــی می‌کنــد. او می‌توانــد بلافاصلــه 
ــام  ــوت ش ــرا دع ــه چ ــد ک ــن کن روش
ــی  ــرا وقت ــا چ ــت داده ی ــما را از دس ش
ــرد فرامــوش کــرده‌  ــول داده تمــاس بگی ق
اســت. ایــن بهانه‌هــا خصوصــاً در مــواردی 
ــولاً  ــرد معم ــه ف ــت ک ــده‌ اس نگران‌کنن
قابــل اعتمــاد و قابــل اتــکا باشــد. دوســت 
یــا عزیــز افســرده شــما پشــت افســردگی 
پنهــان خــود ناامیدانــه کمــک می‌خواهــد.

۴- بدترین سناریو را در نظر می‌گیرد

تمایــل  افســرده  افــراد  متأســفانه 
ــد.  ــی کنن ــی زندگ ــوی منف ــد در ج دارن
مطالعــه‌ای کــه توســط مجلــه شــخصیت 
منتشــر  اجتماعــی  روانشناســی  و 
ــی و  ــن بدبین ــاط بی ــت، ارتب ــده‌ اس ش
افســردگی را نشــان می‌دهــد. آن دســته 
ــه  ــه ک ــن مطالع ــرکت‌کنندگان در ای از ش
افســردگی داشــتند، نســبت بــه شــرایط 

ــد. ــن بودن ــده بدبی آین

۵- تغییر اشتها و وزن

ــد از  ــوردن می‌توان ــم غذاخ ــا ک ــاد ی زی
علائــم افســردگی پنهــان باشــد. برخــی 
ــذا  ــه غ ــن ب ــرای آرامش‌یافت ــراد ب از اف
ــی  ــه برخ ــی ک ــد. در حال روی می‌آورن
از دســت  را  دیگــر اشــتهای خــود 
ــد.  ــذا می‌خورن ــر غ ــا کمت ــد ی می‌دهن
ــث  ــذا باع ــرف غ ــرات در مص ــن تغیی ای
ــش  ــا کاه ــش ی ــرد افزای ــود ف می‌ش

ــد. ــه کن وزن را تجرب

۶- تغییر در عادات خواب

بیــن خلــق و خــو و خــواب ارتباطــی 
ــواب  ــود خ ــود دارد. کمب ــوی وج ق
ــود  ــردگی ش ــبب افس ــد س می‌توان
خوابیــدن  می‌توانــد  افســردگی  و 
ــان  ــات نش ــد. تحقیق ــوارتر کن را دش
می‌دهنــد کــه کمبــود خــواب مزمــن 
افســردگی  بــه  منجــر  می‌توانــد 
شــود. ایــن پیامــد ممکــن اســت بــه 
ــز  ــیمیایی در مغ ــرات ش ــل تغیی دلی
ــد  ــم می‌توان ــاد ه ــواب زی ــد. خ باش
از علائــم افســردگی پنهــان بــه شــمار 

رود.
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۸. از دست دادن تمرکز

ــه حافظــه  ــوط ب مشــکلات مرب
و تمرکــز یکــی از علائــم شــایع 
افســردگی اســت. یــک مطالعه 
ــه  ــان داد ک ــال ۲۰۱۴ نش در س
مشــکلات تمرکــز می‌توانــد 
اثــرات اجتماعــی افســردگی را 
بــا بــه چالــش کشــیدن زندگی 
ــر  ــخصی بدت ــط ش کاری و رواب

کنــد.

۱۰. عصبانی یا تحریک‌پذیر بودن

ــت و  ــراد عصبانی ــیاری از اف بس
ــردگی  ــا افس ــری را ب تحریک‌پذی
مرتبــط نمی‌داننــد امــا ایــن 
میــان  در  خلقــی  نوســانات 
ــاری  ــن بیم ــه ای ــه ب ــانی ک کس
ــول  ــر معم ــتند، غی ــا هس مبت
ــا  ــراد مبت ــی از اف ــت. برخ نیس
ــن  ــان ممک ــردگی پنه ــه افس ب
ــه  ــن ب ــای غمگی ــه ج ــت ب اس
تحریک‌پذیــر  رســیدن،  نظــر 
باشــند و خشــم آشــکاری از 
خــودن نشــان دهنــد. عصبانیــت 
علائــم  از  تحریک‌پذیــری  و 

ــت. ــان اس ــردگی پنه افس

مفــرط  خســتگی  احســاس 
علامــت بســیار شــایع افســردگی 
ــان  ــات نش ــی تحقیق ــت. برخ اس
می‌دهنــد کــه بیــش از ۹۰ درصــد 
افســردگی  بــه  مبتــا  افــراد 
می‌کننــد.  تجربــه  را  خســتگی 
اگرچــه هــر کســی ممکــن اســت 
گاهــی احســاس خســتگی داشــته 
باشــد امــا افــرادی کــه خســتگی 
شــدید یــا مــداوم دارنــد )خصوصاً 
ــراه  ــر هم ــم دیگ ــا علائ ــر ب اگ
ــردگی  ــت افس ــن اس ــد( ممک باش

ــند. ــته باش ــی داش پنهان

7. احساس خستگی مفرط

5

۹. دردهای جسمی و اختلالات سلامتی

ــت  ــال بهداش ــک اخت ــردگی ی افس
ــب  ــد عواق ــا می‌توان ــت ام روان اس
جســمانی هــم داشــته باشــد. عــاوه 
بــر تغییــرات وزن و خســتگی، ســایر 
ــد  ــه بای ــان ک ــردگی پنه ــم افس علائ
مراقب‌شــان باشــید شــامل کمــردرد، 
درد مزمــن، مشــکلات گوارشــی و 

ــت. ــردرد اس س



با کودک لجباز چکار کنیم؟
ــد و در  ــاب کنن ــد، انتخ ــم بگیرن ــان تصمی ــد خودش ــت دارن ــتانی دوس ــش‌ دبس ــنین پی ــودکان در س ک
ــمار  ــه ش ــاز ب ــودک، لجب ــواردی ک ــا در م ــن تنه ــند؛ بنابرای ــتقل باش ــود مس ــه خ ــوط ب ــای مرب کاره

ــد.  ــام نده ــن را انج ــتورات والدی ــف دس ــش از نص ــه بی ــد ک می‌آی

ــاد   ــا فری ــدرام را ب ــدام پ ــادر م  م
ــی  ــه ب ــبت ب ــد و نس ــدا می‌زن ص
ــباب  ــع آوری اس ــی او در جم تفاوت
ــرص  ــراض دارد و ح ــش اعت بازی‌های
ــه  ــدرام گفت ــه پ ــا ب ــورد. باره می‌خ
ــن،  ــع ک ــت را جم ــباب بازی‌های اس
ــد،  ــواده‌اش می‌آین ــو و خان الان عم
ــردن،  ــع ک ــای جم ــاز بج ــا او ب ام
ــد.  ــاش می‌کن ــت و پ ــتر ریخ بیش
ــواب  ــت ج ــا عصبانی ــم ب ــدرام ه پ
ــا  ــادر ب ــم!« م ــد: »نمی‌خواه می‌ده
ــد:  ــخ می‌ده ــری پاس ــدای بلندت ص
»تــو خیلــی لجبــازی؛ خســته شــدم

ــیاری  ــن بس ــی بی ــه کلام ــن مجادل ای
از والدیــن بــا کــودکان وجــود دارد 

کــه  می‌گیــرد  اوج  چنــان  گاهــی  و 
ــی  ــه فیزیک ــه تنبی ــر ب ــفانه منج متاس
ــم  ــت کنی ــد دق ــا بای ــود. ام ــز می‌ش نی
داشــتن روابــط عاطفــی و احتــرام متقابل 
ــن  ــن از مهمتری ــودکان و والدی ــان ک می
ــت.  ــواده اس ــی در خان ــای تربیت مؤلفه‌ه
ــل  ــی و فص ــای کودک ــان دنی ــن می در ای
انتخــاب و انصــراف آنهــا در میــان تنــوع 
خواســته‌ها و انتخابهــا امــری همیشــگی 
و متــداول اســت؛چراکه  دنیــای کودکــی 

ــون ــان، آزم ــای امتح دنی

و خطاســت. دنیایــی کــه کــودک در 
نتیجــه کنجــکاوی و دانســتن چنــد 
بــر  پافشــاری  و  پدیده‌هــا  چــون  و 
اوقــات  برخــی  در  خــود،  خواســته 
برچســب ظاهــری یــا واقعــی لجبــازی را 
ــع  ــر موض ــرار ب ــن اص ــورد و همی می‌خ
ــا  ــود ت ــر می‌ش ــود، منج ــته خ و خواس
ــمج  ــاز و س ــی لجب ــه او کودک ــن ب والدی
نــام نهنــد و ایــن موضــوع باعــث 
درگیری‌هــای لفظــی یــا بعضــا فیزیکــی 

ــود. ش

1-والدین صبر داشته باشند
ــودکان نســبت  ــد می‌‏شــوند. بعضــی از ک ــی مختــص خودشــان متول ــا ذهنیت ــودکان ب ک
ــار  ــن رفت ــد و ای ــازی می‌‏کنن ــودکان گاهــی لجب ــر هســتند. همــه ک ــه ســایرین لجبازت ب
می‏‌توانــد علــل گوناگونــی داشــته باشــد. علــت لجبــازی می‏‌توانــد ترس‌‏هــای غیرمنطقــی 
ــر تغییــر باشــد. لجبــازی کــودکان گاهــی موجــب شــرمندگی شــما  ــا مقاومــت در براب ی
می‏‌شــود. در چنیــن مواقعــی واکنــش والدیــن خشــم و عصبانیــت اســت؛چرا کــه احســاس 
می‌‏کننــد رفتــار کــودک در تقابــل بــا قــدرت و اختیــار آنهاســت. بــا ایــن وجــود پدرهــا 
ــن  ــودک دام ــازی بیشــتر ک ــش لجب ــه آت ــط ب ــا فق ــه خشــم آنه ــد ک ــا نمی‏‌دانن و مادره
می‌‏زنــد.در اینگونــه مواقــع، والدیــن بایــد صبــور باشــند. در وهلــه اول بایــد ریشــه لجبــازی 
کــودک را کشــف کننــد. بایــد آرام و خونســرد و بــا دانــش و درک کافــی فکــر کننــد تــا 
ایــن موقعیت‌‏هــا را بــه لحظاتــی مســرت‌بخش بــدل کننــد. آنهــا بایــد بینــش خــود را بــر 

اســاس رفتــار کــودک تنظیــم کــرده و آرامــش و خونســردی را پیشــه کننــد.

2-لجبازی را یک ویژگی منفی ندانید، بلکه به آن با دید مثبت نگاه کنید

لجبازی کودک می‌‏تواند نشانه این باشد که او به فکر خودش است و می‌‏تواند قاطعانه افکار و عقاید خود را به زبان آورد.‌ اگر 
موضوع چندان جدی نیست،‌ هیچ ضرری ندارد که با کودک خود مذاکره کنید و به توافق برسید.

3-بیش از حد واکنش نشان ندهید 

گاهی اوقات بهترین روش مقابله با بی‌ادبی کودک، این است که در این باره با او گفت‌وگو کنید. زمانی با او حرف بزنید که 
هر دو آرام شده باشید.
4-مشکل را شناسایی کنید

مشــکل را شناســایی کنیــد و بــه کمــک خــود کــودک، دنبــال راه حــل بگردیــد. بــه ایــن ترتیــب او دیگــر شــما را دشــمن 
خــود نمی‏‌دانــد. اگــر از کــودک خواســتید کاری را انجــام دهــد،‌ بــرای پیشــگیری از مشــاجره مزاحــم کار او نشــوید.‌ رفتــار 
ــرام  ــا،‌ احت ــا بزرگ‌تره ــی م ــای تربیت ــد. روش‌‏ه ــرام بگذاری ــه او احت ــید. ب ــته باش ــودک داش ــه ک ــبت ب ــه‏‌ای نس محترمان
ــد کاری را انجــام دهــد، قاطــع باشــید. شــما کــه  ــی از کــودک می‌‏خواهی ــه همــراه دارد.‌وقت ــرس کــودک را ب ناشــی از ت
ــای  ــن روش‌‏ه ــر شــوید.‌ یکــی از بهتری ــه او متذک ــی را ب ــب نافرمان ــن عواق ــد. همچنی ــان لطــف کن ــد در حق‌ت نمی‏‌خواهی
ــی، نشــانه  ــان و قاطــع باشــید. مهربان ــه کــودک، ایــن اســت کــه در روش‌‏هــای انضباطــی خــود مهرب احتــرام گذاشــتن ب

احتــرام شــما بــه کــودک و قاطعیــت، نشــانه احتــرام شــما بــرای کاری اســت کــه بایــد انجــام شــود.
5-از کودک درخواست منطقی کنید

یادتــان باشــد درخواســت‌‏های شــما از کــودک بایــد منطقــی باشــند. فرامــوش نکنیــد وقتــی کــودک همــکاری می‌‏کنــد و 
رفتــار خوبــی از خــود نشــان می‌‏دهــد، او را تشــویق کنید.کــودکان لجبــاز احســاس می‌‏کننــد، یکــی بایــد برنــده شــود و 
دیگــری بایــد ببــازد. بــرای چنیــن موقعیتــی،‌ طــرز فکــر برنــده- برنــده، بهتریــن راه‌حــل اســت. بــه نیازهــا و خواســته‏‌های 
ــا راه‌حلــی را ســراغ دارد کــه  ــده باشــند و آی ــه او بگوییــد کــه پــدر و مــادر هــم می‏‌خواهنــد برن کــودک پاســخ دهیــد. ب

بــه نفــع شــما و خــودش باشــد؟
6-دنیا را از دریچه چشمان کودک خود ببینید

وقتــی پــدر و مــادر احســاس می‌‏کننــد اوضــاع وخیــم شــده اســت، بایــد بــه دنبــال روش‌‏هــای درمانــی باشــند. قــرار نیســت 
بــه رفتــار بــد کــودک پــاداش بدهیــد بلکــه بایــد در رابطــه خودتــان بــا او تجدیــد نظــر کنیــد. دنیــا را از دریچــه چشــمان 
کــودک خــود ببینید.عــاوه بــر نــکات فــوق،‌ بایــد یادتــان باشــد کــه صبــر بســیار مهــم اســت. اگــر صبــر و تحمــل خــود را 
از دســت بدهیــد،‌ نمی‏‌توانیــد کــودک لجبــاز خــود را کنتــرل کنیــد. برخــی از کــودکان دوســت دارنــد خودشــان تصمیــم 
بگیرنــد، انتخــاب کننــد و در کارهــای مربــوط بــه خــود مســتقل باشــند. اگــر انتظــارات والدیــن از کــودکان منطقــی باشــد 
ــان تعییــن کننــد، آنهــا نیــز همــکاری می‌کننــد و رفتــاری مطلــوب نشــان می‌دهنــد. ــرای آن و وظایــف ســاده و آســانی ب
کــودکان بــرای کنــار آمــدن بــا دیگــران بــه قوانیــن ســاده و روشــن نیازمنــد هســتند. نبایــد از کــودکان بخواهیــم کــه هــر 
ــد، انتخــاب  ــم بگیرن ــد خودشــان تصمی ــد. کــودکان در ســنین پیــش‌ دبســتانی دوســت دارن ــم انجــام دهن آنچــه می‌گویی
کننــد و در کارهــای مربــوط بــه خــود مســتقل باشــند؛ بنابرایــن تنهــا در مــواردی کــودک، لجبــاز بــه شــمار می‌آیــد کــه 

بیــش از نصــف دســتورات والدیــن را انجــام ندهــد. 7



چرا کودکان لجباز می شوند؟

وقتــی کــودکان درخواســتی دارنــد یــا والدیــن آنهــا را مجبــور بــه انجــام عملــی بــر خلاف 
میلشــان می‌کننــد لجبــاز می‌شــوند. گاهــی توجــه زیــاد والدیــن بــه رفتارهــای نامناســب 
ــه  ــوری ک ــود؛ ط ــت ش ــان تقوی ــت آن ــای نادرس ــه رفتاره ــود ک ــبب می‌ش ــودکان س ک
کــودکان بــه دلیــل آوردن، جروبحــث کــردن، نــق زدن، مجادلــه کــردن و درخواســت‌های 
مکــرر متوســل می‌شــوند. گاهــی نیــز علــت لجبــازی کــودکان ایــن اســت کــه والدیــن 
در برابــر لجبازی‌هــای آنهــا رفتــار ثابتــی ندارنــد. مثــا یــک روز هیــچ عکس‌العملــی در 
ــته  ــا خواس ــق ب ــد مطاب ــا می‌خواهن ــر از آنه ــد و روز دیگ ــان نمی‌دهن ــازی نش ــر لجب براب
آنهــا رفتــار کننــد. اگــر همیشــه بــا کــودکان رفتــار ثابتــی داشــته باشــیم کمتــر لجبــازی 

می‌کننــد
- نحوه دستور دادن والدین نیز بسیار موثر است؛ 

- در مورد دستوراتی که به کودک می‌دهید، فکر کنید.

ــتورات  ــام دس ــوند و از انج ــته می‌ش ــودکان خس ــد، ک ــتور بدهن ــاد دس ــن زی ــر والدی اگ
ــه  ــرای آن دســتور را اجــرا نمی‌کننــد چــون کســی ب خــودداری می‌کننــد. گاه، کــودکان ب
ــتفاده از  ــرز اس ــودک ط ــا ک ــد. مث ــام دهن ــه آن کار را انج ــت چگون ــداده اس ــاد ن ــا ی آنه
قاشــق و چنــگال را نیاموختــه اســت امــا والدیــن توقــع دارنــد آداب صحیــح غذاخــوردن 

را رعایــت کنــد.

- قوانین را مستقیم و واضح بیان کنید و به آنها در زمینه رعایت این قوانین کمک کنید. با کودک 
صمیمی ‌شوید و به او توجه کنید.

- در کنار او بنشینید و به چشم‌هایش نگاه کنید، نام او را به زبان بیاورید و او را به انجام کار تشویق کنید.

- کارهایی را که از کودک انتظار دارید به او بگویید

- در خواست‌های خود را به طور واضح و روشن بیان کنید

- اگر می‌خواهید کودکتان از انجام کار خاصی خودداری کند، باید قبلا یک بار مسئله را به او گفته باشید 

مثلا »علی روی مبل نپر« یا »روی صندلی بشین و تلویزیون نگاه کن.«
-به کودکان خود برای همکاری فرصت کافی بدهید

در صورت انجام دستور از او تشکر کنید. اگر می‌خواهید کار جدیدی مثل آماده شدن 
برای خواب را به کودکتان یاد دهید، یک بار توضیح دهید، پنج دقیقه صبر کنید سپس 

خواسته خود را یک بار دیگر تکرار کنید.
- اگر می‌خواهید کودک از انجام کار خاصی خودداری کند، باید از تکرار مرتب آن اجتناب کنید.

- دلایل منطقی بیاورید

ــب  ــل متناس ــداد از دلای ــام ن ــر را انج ــورد نظ ــه کار م ــج دقیق ــرف پن ــودک ظ ــر ک اگ
بــا موقعیــت اســتفاده کنیــد. در صورتــی‌ کــه کــودک بــاز هــم دســتور شــما را انجــام 
نــداد و در همــان موقــع مشــغول فعالیــت خاصــی ماننــد تماشــای تلویزیــون یــا بــازی 
خــود بــود، فعالیــت او را قطــع کنیــد) تلویزیــون را خامــوش کنیــد یــا اســباب بــازی را 

ــه کــودک در مــورد دلیــل انجــام ایــن کار توضیــح دهیــد. برداریــد( و ب
ــل  ــن دلی ــه همی ــدادی، ب ــام ن ــتم انج ــو خواس ــه از ت ــد کاری را ک ــال بگویی ــرای مث ب
ــدن  ــت )ندی ــک فعالی ــذف ی ــرای ح ــود. ب ــد ب ــوش خواه ــه خام ــا ده دقیق ــون ت تلویزی
تلویزیــون( پنــج تــا ده دقیقــه کافــی اســت. از شــکایت، اعتــراض و بحــث بــا کــودک 
ــان  ــه زم ــی‌ ک ــد. در صورت ــاز گردانی ــی ب ــت قبل ــه فعالی ــودک را ب ــد. ک ــودداری کنی خ
ــاره را  ــت دوب ــازه فعالی ــید اج ــام رس ــه اتم ــودک ب ــار ک ــاح رفت ــرای اص ــر ب ــورد نظ م
ــا  ــاره فعالیــت ی ــه کــودک بدهیــد. اگــر بعــد از شــروع دوب ــازی را ب ــا اســباب ب داده ی
برگردانــدن اســباب بــازی، لجبــازی ادامــه داشــت دلایــل منطقــی خــود را تکــرار کنید و 
بــه او فرصــت طولانــی تــر بدهیــد )مثــا بقیــه روز ( یــا از »روش ســاکت کــردن کــودک« 
اســتفاده کنیــد. در صــورت لــزوم از »روش ســاکت کــردن یــا محــروم کــردن« اســتفاده 
ــی‌ کــه  کنیــد. گاهــی اوقــات می‌خواهیــد کــودک کار جدیــدی را شــروع کنــد؛ در حال
ــد  ــی بخواب ــاعت معین ــودک در س ــد ک ــا می‌خواهی ــرد؛ مث ــی آن را نمی‌پذی ــه راحت او ب
در حالــی‌ کــه دیگــر افــراد خانــواده بیــدار هســتند. در صــورت ادامــه مشــکل رفتــاری 
کــودک، بــه او توجــه نکنیــد. او را روی صندلــی دور از دیگــر افــراد خانــواده بنشــانید و 
بــه او بگوییــد: »بــرای دو دقیقــه بایــد ســاکت بنشــینی« و دیگــر بــه او توجــه نکنیــد. 
اگــر کــودک ســاکت ننشســت از محــروم کــردن اســتفاده کنیــد و بــه او بگوییــد چــون 

ــم.      ــروم می‌کن ــو را از ... مح ــل ت ــن دلی ــه همی ــه ســاکت نشســتی ب دو دقیق
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محــروم کــردن یعنــی حــذف کــردن 
ــودک  ــان ک ــه در آن زم ــی ک ــت خاص فعالی
ــا  ــردن ب ــازی ک ــا ب ــد )مث ــام می‌ده انج
اســباب بــازی یــا تماشــای تلویزیــون(. او را 
بــه یــک اتــاق دیگــر غیــر از اتــاق خــودش  
بفرســتید و بــا در نظــر گرفتــن ســن کودک، 
بیــن ســه الــی هشــت دقیقــه اجــازه ندهید 
ــدت  ــن م ــر در ای ــود. اگ ــارج ش ــاق خ از ات
ــه او  ــد ب ــی ش ــا عصبان ــت ی ــودک ناراح ک
ــاق  ــه از ات ــی ک ــد و در صورت ــی نکنی توجه

ــد. ــاق برگردانی ــه ات ــد او را ب ــارج ش خ

- کودک را به جای قبلی برگردانید

در صورتــی‌ کــه بعــد از اتمــام زمــان 
مــورد نظــر کــودک دســتورات شــما 
را انجــام داد، او را تشــویق کنیــد. در 
صــورت ســرپیچی او از روش “ســاکت 
کــردن یــا محــروم کــردن” اســتفاده 
کنیــد و تــا زمانــی کــه کــودک شــما 
بــه رفتــار جدیــد عمــل نکــرده 
ــرار  ــی را تک ــای قبل ــت، روش‌ه اس

ــد. کنی
- برای آنکه کودک مستقل شود به او حق انتخاب دهید

ــه بحــث کــردن  ــرا منجــر ب ــد؛ زی ــرای کــودک توضیــح دهی - لازم نیســت تمــام قوانیــن و دســتورات را ب
کــودک بــا شــا خواهــد بــود.

- با کودک صمیمی‌ باشید، به او توجه کنید و به طور مستقیم و آشکار از او درخواست کنید.

- کودک را به دلیل رفتار خوب، تشویق کنید.

- زمانی که کودک لجبازی می‌کند، سریع عکس العمل نشان دهید.

دقــت کنیــم! دنیــای کودکــی دنیــای کنجــکاوی  اســت و کــودکان دی پــی رســیدن بــه برخــی خواســته‌ها 
گاهــی مقاومــت نیــز بــه خــرج می‌دهنــد کــه مقاومت زیــاد آنهــا در برخــی اوقــات در رســیدن به خواســته‌ها 
تعبیــر بــه لجبــازی می‌شــود، امــا والدیــن پیــروز افــرادی هســتند کــه بــا مفاهمــه و درک متقابــل فرزنــد و 
توضیــح خواســته خــود بــا زبانــی محترمانــه امــا بــا قاطعیــت، حــد و مرزهــای مختلــف را متناســب بــا در 

خواســت وی تعییــن کــرده و از بحــث و جــدل بــا وی پرهیــز کننــد.

 تمرین آرامش ذهن می تواند چندین فاکتور پرخطر بیماری
آلزایمر را کاهش دهد
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را  معنــوی  تناســب  از  جدیــد 
هــر  از  بخشــی  را  آن  و  بپذیرنــد 
برنامــه چندبعُــدی بــرای پیشــگیری 
ــد.«  ــرار دهن ــناختی ق ــی ش از ناتوان
نشــان می‌دهــد کــه  تحقیقــات 
معنــوی  و  مذهبــی  مشــارکت 
ــا  ــناختی را ب ــرد ش ــد عملک می‌توان
افزایــش ســن حفــظ کنــد. تناســب 
معنــوی بعُــد جدیــدی در پیشــگیری 

ــت.  ــر اس از آلزایم

نتایــج تحقیقــات نشــان مــی دهد ســامت 
ــه  ــه ۱۲ دقیق ــک برنام ــی و ی روحــی و روان
ای مدیتیشــن مــی توانــد چندیــن فاکتــور 
پرخطــر بیمــاری آلزایمــر را کاهــش دهــد. 
ــر  ــه حداکث ــت ک ــده اس ــی ش ــش بین پی
ــا  ــان ت ــر جه ــر در سراس ــون نف ۱۵۲ میلی
ــی  ــر زندگ ــاری آلزایم ــا بیم ــال ۲۰۵۰ ب س
ــی  ــچ داروی ــروز هی ــه ام ــا ب ــد. ت می‌کنن
ــل  ــت قاب ــر مثب ــه تأثی ــدارد ک ــود ن وج
توجهــی در پیشــگیری یــا برگشــت از زوال 

ــد. ــته باش ــناختی داش ش
مجموعــه‌ای از شــواهد موجــود نشــان 
ــبک  ــرار دادن س ــدف ق ــه ه ــد ک می‌ده
ــر  ــی تأثی ــر عروق ــل پرخط ــی و عوام زندگ
مفیــدی بــر عملکــرد کلــی شــناختی دارد.
ــق و  ــاد تحقی ــر بنی ــینگ«، مدی ــا س »دارم
پیشــگیری از آلزایمــر در دانشــگاه تومــاس 
بــاره  ایــن  در  پنســیلوانیا،  جفرســون 
ــی  ــن بررس ــی ای ــه اصل ــد: »نکت می‌گوی
ــبک  ــک س ــه ی ــد ب ــه تعه ــت ک ــن اس ای
ــی،  ــامت روان ــظ س ــالم و حف ــی س زندگ
یــک روش کامــاً مهــم بــرای پیــری عــاری 

ــت.« ــر اس ــاری آلزایم از بیم
وی در ادامــه اذعــان می‌کنــد: »امیدواریــم 
کــه ایــن مقالــه الهــام بخــش دانشــمندان، 
پزشــکان و بیمــاران باشــد تــا ایــن مفهــوم 

ســامت  محققــان،  گفتــه  بــه 
ــاب،  ــت الته ــن اس ــناختی ممک روانش
بیماری‌هــای قلبــی عروقــی و ناتوانــی 
ــره  ــه نم ــرادی ک ــد. اف ــش ده را کاه
ــی”  ــدف در زندگ ــار “ه ــی در معی بالای
ــراد  ــتر از اف ــر بیش ــتند، ۲.۴ براب داش
ــار،  ــن معی ــر در ای ــره پایین‌ت دارای نم
زندگــی بــدون آلزایمــر داشــتند.  
از  اســترس  مدیریــت  و  اســترس 
موضوعــات مــورد بحــث در پیشــگیری 
ــا ایــن  از بیمــاری آلزایمــر هســتند، ب
ــه  ــتند ک ــار داش ــان اظه ــال محقق ح
شــواهد زیــادی وجــود دارد که نشــان 
ــی و  ــمی، روان ــرات جس ــد تأثی می‌ده
عاطفــی اســترس ممکــن اســت خطــر 

ــد. ــش ده ــر را افزای آلزایم

مراقبــه »کرتــان کریــا«، یــک مراقبه 
اســت  دقیقــه‌ای   ۱۲ آوازخوانــی 
ــس و  ــدا، تنف ــار ص ــامل چه ــه ش ک
ــت.  ــت اس ــراری انگش ــرکات تک ح
ایــن شــیوه، اثــرات مســتند متعددی 
ــواب،  ــود خ ــد بهب ــترس مانن ــر اس ب
کاهــش افســردگی و افزایش ســامت 
مشــخص  همچنیــن  دارد.  روان 
شــده اســت کــه باعــث افزایــش 
جریــان خــون در مناطقــی از مغز 
می‌شــود کــه درگیــر شــناخت و 
تنظیــم عاطفــی هســتند و باعــث 
افزایــش حجــم مــاده خاکســتری 
و کاهــش انــدازه بطــن در طولانی 
مــدت می‌شــود کــه ممکــن 
اســت رونــد پیــری مغــز را کُنــد 

ــد. نمای

تحقیقــات در افــراد ســالم و افراد 
مبتــا بــه زوال شــناختی، نشــان 
داد کــه ایــن روش باعــث بهبــود 
شــناخت، کاهــش زوال حافظــه و 

ــود. ــو می‌ش ــق و خ ــود خل بهب

آرامش ذهن 
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 نکات مهم در 

       موردبرقراری ارتباط 

                           با نوجوان 

                        

1(  به نوجوان خود احترام بگذارید

ایــن موضــوع در مــورد کــودکان هــم صادق اســت 
ولــی در مــورد نوجوانان حساســیت زیــادی دارد.

2( به نوجوان توهین نکنید، او را تحقیر یا سرزنش نکنید. 

4( منعطف باشید، محبت و رضایت خود را به او نشان دهید

5( نوجوانان هم نیازمند نوازش هستند.

6( اگــر مســئولانه رفتــار مــی کنــد و وظیفــه ای را درســت انجــام مــی دهــد، رضایــت خــود را بــه او 
اعــام کنیــد.

7( فعالیــت هــای لــذت بخــش و اوقــات بــا کیفیــت بــا آنهــا داشــته باشــید هرچنــد کوتــاه ولــی بایــد 
مکــرر باشــد )در ایــن هنــگام نصیحــت نکنیــد(.

8( اجازه ابراز احساسات و ناراحتی اش را به او بدهید.

ــق  ــه او ح ــی ب ــدوده های ــن در مح ــت قوانی ــن رعای ــد و در عی ــورد کنی ــف برخ ــرم و منعط ــا او ن 9( ب
ــد. ــاب بدهی انتخ

10( دنیا را از نگاه نوجوان ببینید.

11( محیط یادگیری مثبت ایجاد کنید

12( محیط یادگیری مثبت باید امن و مورد علاقه نوجوان باشد.

ــده گرفتــن خطاهــای  ــه جنبــه هــای مثبــت فعالیــت و نادی ــه معنــی توجــه ب 13( یادگیــری مثبــت ب
ــی اســت. جزئ

14( امــن بــودن بــه معنــی کــم کــردن آســیب هــا، خطــرات و الگوهــای نامناســب اجتماعــی و محیطــی 
. ست ا

15( فراهــم کــردن محیــط یــک دســت و پــاک بــرای رشــد نوجــوان ممکــن نیســت ولــی مــی تــوان 
عوامــل آســیب زا را خیلــی کــم کــرد.

ــد  ــرک رش ــل مح ــی عوام ــدازه کاف ــه ان ــه در آن ب ــت ک ــن حــال محیطــی اس ــن در عی ــط ام 16( محی
وجــود داشــته باشــد. 

3( احترام بی قید و شرط برایش قائل باشید و نشان دهید که برایش در هر شرایطی احترام قائل هستید.

3( از دادن پیام های منفی ناخودآگاه، )در لحن کلام یا ایما و اشاره( بپرهیزید.

ــئولیت  ــن مس ــده گرفت ــردن و برعه ــاب ک ــری، انتخ ــم گی ــکان تصمی ــه ام ــی ک نوجوان
نداشــته باشــد و نتوانــد تاحــدودی ریســک کنــد، نتیجــه کارش را نمــی بینــد کــه از آن 
درس بگیــرد و مهــارت بیامــوزد. بــرای یادگیــری، نوجــوان بایــد تــا حــدودی، )متناســب 
بــا توانمنــدی هــا( بــا ناکامــی، اســترس و فشــار مواجــه شــود و در عیــن حــال امــکان 
آزمــون و خطــا، تصمیــم گیــری مســتقل، حــق انتخــاب در محــدوده قابــل قبــول داشــته 
ــه  ــرد. در چنیــن محیطــی اســت ک ــش را برعهــده گی ــد انتخاب باشــد و مســئولیت پیام
ــتقل،  ــری مس ــم گی ــاری و تصمی ــرای خودمخت ــوان ب ــای نوج ــه نیازه ــرام ب ــن احت ضم

امــکان کســب تجربــه در شــرایطی امــن و کــم خطــر فراهــم مــی شــود.
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چگونه بدون
      پرخاشگری قاطعانه

                              رفتار کنیم؟
ــه  ــن وقتی‌ک ــه گفت ــوان ن ــی ت ــردن یعن ــود ک ــراز وج  اب
ــان  ــی نادرستش ــور وقت ــردن ام ــد ک ــم؛ نق نمی‌خواهی
می‌یابیــم و بــا اصــول خــود زیســتن حتــی اگــر 
ــا  ــا را ب ــام این‌ه ــد و تم ــی بدانن ــران آن را غیرمنطق دیگ
ــزت  ــام دادن. ع ــران انج ــرام دیگ ــت و احت ــظ حرم حف
ــرام  ــران احت ــه دیگ ــد ب ــکان می‌ده ــما ام ــه ش ــس ب نف
بگذاریــد. اولــی بــه شــما اجــازه می‌دهــد قاطــع باشــید 
ــگری  ــدون پرخاش ــد ب ــک می‌کن ــما کم ــه ش ــی ب و دوم
ایــن کار را انجــام دهیــد. بهتریــن راه رســیدن بــه ایــن 
ــه  ــم کــه چگون ــن درس می‌آموزی تعــادل چیســت؟ در ای
ــاع  ــود دف ــوق خ ــع و حق ــم، از مواض ــود کنی ــراز وج اب
کنیــم، چگونــه انتقادمــان را بیــان کنیــم بــدون آنکــه بــا 
دیگــران درگیــر شــویم، دعوایمــان شــود یا پرخاشــگری 

ــاند. ــجاعتمان را بپوش ــت و ش ــایه‌ای قاطعی ــل س مث

قاطعیت چیست؟
ــع،  ــود. درواق ــه درک نمی‌ش ــت همیش قاطعی
مــردم اغلــب آن را بــه بــا پرخاشــگری 
ــود  ــراز وج ــرای اب ــا ب ــد. ام ــتباه می‌گیرن اش
ــود  ــراز وج ــت. اب ــدن نیس ــه جنگی ــازی ب نی
یــک مهــارت اجتماعــی اســت کــه بــه افــراد 
ــان  ــا و خواسته‌هایش ــد ایده‌ه ــکان می‌ده ام
ــود  ــوق خ ــاق حق ــرای احق ــد و ب ــان کنن را بی
ــخص  ــب، ش ــن ترتی ــد. بدی ــتادگی کنن ایس
ــن  ــی ای ــه«، وقت ــد »ن ــد بگوی ــع می‌توان قاط
ــد ــه می‌خواه ــت ک ــزی اس ــان چی ــاً هم دقیق

ــان  ــه نظرش ــه ب ــتی ک ــا سیاس ــا ب ــد. آن‌ه بگوی
نادرســت باشــد مخالفــت می‌کننــد. عــاوه بــر 
ــزی  ــح چی ــه و واض ــه صادقان ــد چگون ــن، می‌دانن ای
ــی  ــع کس ــخص قاط ــر، ش ــد. به‌عبارت‌دیگ را بخواهن
ــت  ــران درخواس ــه از دیگ ــد چگون ــه می‌دان ــت ک اس
ــا  ــه ب ــد، چگون ــتی را رد کن ــه درخواس ــد، چگون کن
دیگــران مشــورت یــا تبادل‌نظــر کنــد یــا بــا کســی 
ــه  ــت این‌ک ــم اس ــه مه ــیند. آنچ ــره بنش ــه مذاک ب
ــتباه  ــگری اش ــا پرخاش ــت ی ــا صداق ــت را ب قاطعی

ــد. نگیری

قاطع، منفعل و پرخاشگر

ابــراز وجــود یکــی از اضــاع مثلثــی اســت کــه 
دو ضلــع دیگــر آن انفعــال و پرخاشــگری اســت.

ــد  ــر می‌کنن ــه فک ــن آنچ ــل از گفت ــراد منفع اف
درســت اســت پرهیــز می‌کننــد یــا از اســتیفای 
حقــوق خــود دســت می‌کشــند. در حالــت 
افراطــی حتــی پرســیدن یــا توضیــح خواســتن 
ــت  ــوار اس ــخت و دش ــان س ــران برایش از دیگ
ــث  ــن کار باع ــام ای ــه انج ــد ک ــه معتقدن چراک
ــگر  ــراد پرخاش ــود. اف ــردم می‌ش ــی م ناراحت
ــه  ــدون آنک ــا ب ــتند. آن‌ه ــس هس ــاً برعک کام
ــاد آن  ــا فری ــد، ب بگوینــد چــه خواســته‌ای دارن
ــدون درک  ــراد ب ــن اف ــد. ای ــه می‌کنن را مطالب
ــه  ــرای ب ــاً ب ــران صرف ــود و دیگ ــات خ احساس
دســت آوردن چیــزی دادوفریــاد راه می‌اندازنــد؛ 
ــه  ــد هرچ ــق دارن ــد ح ــاً معتقدن ــه واقع چراک
ــت  ــه دوس ــور ک ــر ط ــد و ه ــد بگوین می‌خواهن
ــود  ــراز وج ــا اب ــت ی ــل کنند.قاطعی ــد عم دارن
ــه  ــت بلک ــن دو نیس ــن ای ــط بی ــد وس ــا ح ام
رویکــرد دیگــری اســت بــرای برقــراری ارتبــاط 
ــرای  ــی ب ــس کاف ــتن عزت‌نف ــا دیگران.داش ب
ــرام  ــزوم و احت ــع ل ــردن در مواق ــکوت نک س
گذاشــتن بــه دیگــران صرفــاً بــه خاطــر آن‌کــه 

ــد. ــود دارن وج

ابراز وجود بدون پرخاشگری

بســیاری از اوقــات، قاطعیــت و بیــان صریــح افــکار، احساســات 
ــا  ــراد ب ــری اف ــه برخــورد و درگی ــد منجــر ب ــا می‌توان و آرزوه
ــط  ــط کاری و در رواب ــال، در محی ــود؛ به‌عنوان‌مث ــر ش یکدیگ
مبتنــی بــر سلســله‌مراتب، بــروز ناراحتــی امــری معمول اســت 
وقتی‌کــه کارمنــدی بــا دســتورالعمل رئیســش موافــق نیســت 
و عــدم موافقــت خــود را اعــام می‌کنــد. یــا بــروز ناراحتــی در 
روابــط دوســتی، مثــاً وقتــی شــما دعــوت دوســتتان را بــرای 
میهمانــی رد می‌کنیــد. امــا ابــراز مخالفــت بــا دســتور رئیــس 
ــا رد کــردن دعــوت دوســت لازم نیســت تهاجمــی باشــد و  ی

بــه درگیــری ختــم شــود.

چنــد روش بــرای جلوگیــری از بــروز دعــوا و درگیــری هــم ‌زمــان بــا قاطعیــت و ابــراز وجــود 

ــود: ــه می‌ش ارائ

1- کلیت موضوع را ببینید.
هنــگام مواجهــه بــا مشــکل، بهتــر اســت عــاوه 
بــر منظــر خــود، مســأله را از دیــد طــرف مقابــل 
هــم ببینیــد و تحلیــل کنیــد. همچنیــن بــه ایــن 
ــد  ــور می‌توانی ــکل را چط ــه مش ــد ک ــر کنی فک

حــل کنیــد.

2-  واکنش احتمالی دیگران را در نظر بگیرید.

کــه  بزنیــد  داریــد حرفــی  اگــر قصــد 
ــا  ــر ی ــی خاط ــث آزردگ ــت باع ــن اس ممک
ــل  ــرف مقاب ــل ط ــود، عکس‌العم ــی ش ناراحت
را پیش‌بینــی کنیــد. مســأله را سرســری 
نبینیــد، فقــط درک کنیــد کــه همــه متفــاوت 
ــر  ــز تأثی ــد نی ــه شــما می‌گویی ــتند و آنچ هس

متفاوتــی دارد.

3- به حقایق پایبند باشید و مستند حرف بزنید.

ــق و  ــر حقای ــا ذک ــان، ب ــدس و گم ــای ح به‌ج
شــواهد مشــخص از عقایــد و نظــر خــود دفــاع 
ــت  ــن کار اس ــا منطقی‌تری ــن نه‌تنه ــد. ای کنی

ــد. ــار می‌ده ــما اعتب ــه ش ــه ب بلک

4- به‌جای قضاوت دیگران احساس خود را بیان کنید.
ــاس  ــه احس ــان آنچ ــد، بی ــش می‌آی ــئله‌ای پی ــی مس وقت
ــد  ــاس و قص ــدس زدن احس ــر از ح ــیار بهت ــد بس می‌کنی
و انگیــزه دیگــران اســت. حــرف زدن از این‌کــه یــک 
ــد  ــاد می‌کن ــما ایج ــی در ش ــه احساس ــاص چ ــت خ موقعی
ــری  ــاط بهت ــود ارتب ــل خ ــرف مقاب ــا ط ــد ب ــکان می‌ده ام

ــد. ــرار کنی برق
5- به نظر دیگران احترام بگذارید.

ــا  ــدگاه آن‌ه ــه دی ــد ک ــید و بدانی ــؤدب باش ــران م ــا دیگ ب
ــوش  ــد. گ ــک کن ــما کم ــر ش ــتحکام نظ ــه اس ــد ب می‌توان
ــد،  ــده باش ــد آموزن ــراد می‌توان ــی اف ــر برخ ــه نظ دادن ب
بنابرایــن، نیــازی نیســت نظــر آن‌هــا را بــه چالــش بکشــید 

ــا تــاش کنیــد کــه نظــر خــود را ثابــت کنیــد. ی

7- اقناع کنید
ــر  ــاوه ب ــود، ع ــرات خ ــدگاه و نظ ــل دی ــا تجزیه‌وتحلی ب
ــر از  ــان محکم‌ت ــه دلایلت ــد ک ــران می‌فهمی ــاع دیگ اقن
همیشــه هســتند، حتــی اگــر بــه نظــر دیگــران غیرمنطقی 
باشــند؛ بنابرایــن، شــما بایــد عقایــد و نظراتتــان را به‌طــور 
دقیــق و روشــن بیــان کنیــد.  ابــراز وجــود و قاطعیــت ایــن 
نیســت کــه خــود را بــه دیگــران تحمیــل کنیــد. خلاصــه 
ــا  ــد ت ــالا ببری ــود را ب ــس خ ــد عزت‌نف ــما بای ــه ش آن‌ک
ــید،  ــته باش ــت داش ــد و قاطعی ــود کنی ــراز وج ــد اب بتوانی
ــگری  ــا پرخاش ــی ی ــران بی‌احترام ــه دیگ ــه ب ــدون اینک ب
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تحقیقات چندین و چند ساله روانشناسان نشان داده که پنج عامل مهم باعث شادی دورنی و 
رضایت ما از زندگی میشوند.

داشتن هیجانات مثبت به میزانی بیشتر از هیجانات منفی
جذب شدن و غرق شدن در کارهای روزمره

روابط مثبت
داشتن هدف غایی در زندگی و احساس پیشرفت کردن در زندگی

ــن  ــان داده از بی ــر نش ــام والدینگ ــه ن ــی ب ــاله روان شناس ــاد س ــات هفت ــه تحقیق  نتیج
ــد. اکثــر مــا  ایــن پنــج عامــل روابــط مثبــت بیشــترین ســهم را در خوشــحالی مــا دارن
بــه نقــش مهــم روابــط در شــادکامی مــان واقفیــم و بــه همیــن خاطــر زمــان زیــادی را 

ــار و همــراه مناســب مــی کنیــم.  صــرف پیــدا کــردن ی

 انتخــاب خــوب بلــد نیســتیم . اغلــب کســی را بــرای همزیســتی انتخــاب مــی کنیــم کــه مشــخصه هــای موردعلاقــه مــا را 

نــدارد، یــا بســیار کــم دارد. امــا تحــت تاثیــر حــس هــای لحظــه ای، اختــال هــای هورمونــی، تعابیــر غلــط، جــو زدگــی و ... 

انتخــاب مــی کنیــم. بعــد از مدتــی، آن حــس لحظــه ای کــه از بیــن رفــت، شروع مــی کنیــم بــه یکــی تــوی سر خودمــان زدن 

و یکــی تــوی سر آن بیچــاره .انتخــاب خــوب یعنــی برگزیــدن کســی کــه بیشــری شــباهت را بــا مــا دارد، و بیشــرین قــدرت 

درک از شرایطــان را. و متقابــا، بیشــرین شــباهت و بیشــرین درک را مــی توانیــم نســبت بــه او داشــته باشــیم . البتــه 

شــباهت بــه معنــای یکســانی نیســت. نداشــتن شــناخت از خــود: اکثریــت مطلــق مــا شــناختی نداریــم از آن چه 

هســتیم و دوســت داریــم باشــیم. دمدمــی مــزاج و بســیار تندخــو و تغییرناپذیریــم، امــا تلاشــی نمــی کنیــم بــرای آن کــه 

بدانیــم واقعــا "کــه هســتیم؟" از علائــق خــود شــناختی نداریــم، از خواســته هــا و نیازهــا، و از آنچــه در یــک رابطــه طلــب 

مــی کنیــم. ایــن فقــدان شــناخت در نهایــت ســبب مــی شــود در هیــچ رابطــه ای دوام نیاوریــم، زیــرا تعریفــی از حــس 

خوشــبختی نداریــم. بحــران عــدم تعــادل: بلــد نیســتیم آهســته و پیوســته دوســت بداریــم .در ابتــدای رابطــه 

آنچنــان تنــد میرانیــم کــه نفســان بنــد میایــد! تمــام انــرژی خــود را در هــان روزهــا و هفتــه هــای اول رابطــه خــرج مــی 

کنیــم، توقــع او را بــالا مــی بریــم و بعــد از مدتــی باتریــان کــه خالــی شــد، شروع مــی کنیــم بــه بهانــه گیــری و تــاش 

بــرای فــرار و ... تعــادل داشــن در رابطــه یعنــی دوســت داشــن خــود را بــا ریتمــی ملایــم امــا مانــدگار افزایــش دهیــم، و 

نیــز نیازمــان بــه دوســت داشــته شــدن را بــه تدریــج بــه آن کــه دوســتش داریــم نشــان بدهیــم. نــه خفــه اش کنیــم، نــه 

وادارش کنیــم خفــه مــان کنــد! قــدرت تحلیــل نداریــم: اتفاقــات ناگهانــی جزئــی تفکیــک ناپذیــر از رابطــه انــد، 

مثــا ممکــن اســت میانــه هــای یــک رابطــه عاطفــی بفهمــی مــردی یــا زنــی کــه دوســتش داريــم، عادتــی یــا اخلاقــی دارد 

کــه بــرای مــا تحملــش ســخت اســت. تحلیــل مــی کنیــم؟ مــی نشــینیم بــه بررســی جزئیــات؟ راهکارهــای مختلــف را -بــا 

حضــور و اطــاع خــودش- بررســی مــی کنیــم؟ نــه. واکنــش لحظــه ای و آنــی و ســلبی نشــان مــی دهیــم. توانایــی تحلیــل 

دســتاورد پختگــى اســت، و تــا زمانــی کــه مــا در آغــاز هــر رابطــه ای بــرای خودمــان چنــان وانمــود مــی کنیــم کــه انــگار 

اولیــن تجربــه عاطفــی ماســت، ایــن بــازی ذهنــی غلــط بــر مــا غلبــه مــی کنــد و امــان نخواهــد داد کــه تحلیــل و درک 

درســت مانــع از بــروز تنــش هــا و درنهایــت جدایــی شــود.

ــم  ــا ه ــا ب ــای آدمه ــم دنی ــتیم بفهمی ــد نیس  بل
فــرق دارد:  توقــع داریــم کســی کــه بــا ماســت، خــود مــا باشــد! 
حتــى حــاضر نیســتیم بــه نیازهــا، خواســته هــا و علائــق او توجــه کنیــم. 

غــرور خودمــان را بســیار دوســت داریــم، امــا توقــع داریــم او غــرور و 

خواســته و نیــاز نداشــته باشــد! و درکــش ســخت اســت بــرای مــا کــه 

بفهمیــم او دنیایــی دارد کــه خــودش ســاخته، و آن را صرفــا بــا مــا بــه 

اشــراک گذاشــته اســت. نــه کــه بخواهــد بــر اســاس خواســته مــا دنیــای 

تــازه ای بســازد. بلــد نیســتیم کنــار هــم باشــیم، دوســت داریــم داخــل 

ــم  ــط متعــادل نداری هــم باشــیم! و چــه خــوب اســت کــه وقتــی شرای

-جســمی، روحــی، مالــی، خانوادگــی و ... از شروع کــردن رابطــه عاطفــی 

بپرهیزیــم. کــه ایــن عــدم تعــادل تنهــا آســیب پذیــری خودمــان را بیشــر 

مــی کنــد. و خــوب تــر آن کــه همیشــه یادمــان باشــد کــه قالــب آدمهــا 

ــودن کســی  ــا ب ــی کســی را نمــی شــود ب شــبیه هــم نیســت، جــای خال

دیگــر پــر کــرد.

اینکه ما سواد رابطه نداریم یعنی چه؟
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معرفی کتاب

»زندگــی نزیســته‌ات را زندگــی کــن: آزاد شــدن از زندان‌هــای تکــرار و روزمرگــی 
بعــد از ســی ســالگی« نوشــته رابــرت جانســون)-۱۹۲۱( اســت. ایــن کتــاب راه‌هــای 
روبــه‌رو شــدن بــا رویاهــای تحقــق نیافتــه و رســیدن بــه مقصــود زندگــی در نیمــه 
ــی  ــد. وقت ــه می‌کن ــده عرض ــه خوانن ــالی را ب ــران میانس ــور از بح ــا عب ــر ی دوم عم
ــا ســرعت  ــان ب ــم زم دهــه ســوم زندگــی آغــاز می‌شــود کم‌کــم احســاس می‌کنی
ــاید  ــا ش ــی جاه ــم و بعض ــختی کار می‌کنی ــه س ــذرد. ب ــر می‌گ ــه تمام‌ت هرچ
ــته‌کننده  ــه و خس ــی را فراگرفت ــه زندگ ــغلی هم ــوولیت‌های ش ــه مس ــم ک فکرکنی
ــار  ــوع دچ ــن موض ــم و از ای ــون ازدواج نکرده‌ای ــا کن ــم ت ــاید ه ــا ش ــده‌اند، ی ش
ــه از  ــاری را ک ــت آن انتظ ــن اس ــی ممک ــم، ول ــده‌ایم. ازدواج می‌کنی ــردگی ش افس
ــم  ــر می‌افتی ــه فک ــت ب ــم. در نهای ــت نیاورده‌ای ــته‌ایم بدس ــویی داش ــی زناش زندگ
ــود  ــیده‌ایم خ ــراوان کش ــت ف ــاختن آن زحم ــرای س ــود ب ــه خ ــی ک ــه از زندان ک
را آزاد کنیــم. زندگــی زیســت نشــده از همیــن جــا آغــاز مــی شــود. بدلیــل نــوع 
انتخاب‌هایــی کــه تــا ایــن مرحلــه از زندگــی داشــته‌ایم، چیزهایــی کــه می‌توانســت 

در مــا احســاس رضایــت ایجــاد کنــد، غایــب اســت. حــالا چــه کار کنیــم ...


