
چالش 
خوشبختی 

روز اول:   بر روی آینه یا هر جایی که محل دید همسرتان هست یک یادداشت کوتاه و عاشقانه بنویسید. این یادداشت تنها برای اعلام 
این موضوع است که می خواهید چالش خوشبختی را کنار همسرتان شروع کنید. لطفا فراموش نکنید که  لازم نیست درباره جزئیات 

چالش به همسرتان چیزی بگویید.فقط در حد اینکه به او بگویید که آماده چهل روز هیجان انگیز باشد.

بچه هــا همان طور کــه هــر چیــز دیگــری را می آموزنــد، یاد 
خواهندگرفت که کلمات قدرتمند هســتند و بعضی کلمه ها 

از بقیــه قوی ترند و بــاز همان طور کــه بچه ها همه دانســته ها و 
کشفیاتشان را بررسی و ارزیابی می کنند، کلمات را هم آزمایش 

می کننــد. از طرف دیگــر بچه های کم سن وســال، هرچیــزی را که 
می شنوند، حتی وقتی معنی اش را نمی دانند، تکرار می کنند. بنابراین 

اگر فرزندتان کوچک است و بدون دانستن معنای کلمه ای زشت، آن را به تقلید از دیگری 
گفته اســت، فقط بگویید: »آدم ها نباید چنین کلماتی را به کار ببرند. در عوض می توانی 

بگویی ...« و کلمه قابل قبول را جایگزین کنید.

3روزنامهصبحایران

 واکنش شــما موقع شــنیدن حرف بــد از زبــان فرزندتان خیلی مهم اســت. 
بعضی از والدین وقتی فرزندشان حرف بدی می زند، نمی توانند در برابر 

لحن کودکانــه و بامزه اش خودشــان را کنترل کننــد و نتیجه اش 
می شــود تذکری مخلــوط با خنــده و عصبانیــت! همان یک 

لبخند کافی اســت تا فرزندتان فکر کنــد کار بامزه ای 
انجام داده اســت و بعدا باز هــم تکرارش کند. 

ضمــن این کــه اگــر فرزندتــان آن قدر 
کم سن اســت که معنی حرفش 

را نمی داند، عصبانیت شــدید شــما هم 
فایده ای نخواهد داشت.
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الهه توانا -  بچه ها حرف بد را ممکن است در مهد کودک و مدرســه یاد بگیرند، از زبان آشنا 
و فامیل بشنوند یا در فیلم و کارتون به گوششــان بخورد؛ اما از همه این ها بدتر وقتی است 

که فرزندتان حرف بد را در خانه و از شــما یاد می گیرد. چراکه رفتار شما حرف بد زدن را 
تأیید می کند؛ بنابراین حتی ممکن است فرزندتان به علت عصبانی نکردن شما و تنبیه 
نشدنش، در خانه رفتار مودبانه ای داشته باشد؛ ولی در غیاب شما به بدزبانی اش ادامه 
بدهد.بچه ها کی، چطور و کجا حرف بد زدن را یاد می گیرند؟ چطور می شود از این اتفاق 

جلوگیری کرد؟ بهترین واکنش دربرابر بدزبانی بچه ها چیست؟

 ۸ سال است که ازدواج کردم. یک دختر ۴ ساله دارم. همســرم با من هم فکر و همراه نیست و 
اظهار تنفر می کند . با من احساس خوشبختی نمی کند و طوری برخورد می کند که انگار من باعث 
شرمساری اش هستم و همیشه از وضعیت مالی ام شکایت دارد. من یک معلم هستم و در کنارش 

در دانشگاه هم تدریس می کنم.

بدون شک احســاس نداشــتن تایید و اظهار تنفر 
از ســوی همســرتان، احساســات دردناکی را در 
شما به وجود آورده اســت. در زیر راهنمایی هایی 
 کلی بــرای بهبــود ارتباط با همســرتان پیشــنهاد 

می شود.
 قــدم اول ایــن اســت کــه بدانیــد علــت رفتارها و 
اظهارات همسرتان چیســت؟ آیا واقعاً همان طور 
که می گویــد از شــما متنفر اســت؟ آیا واقعا شــما 
باعــث شرمســاری وی هســتید؟ در بســیاری از 
مواقع همســران نارضایتی های خود را به شکلی 
بروز می دهند که کل رابطه را زیر ســوال می برد و 
این نه به دلیل دوســت نداشتن، بلکه به دلیل این 
اســت که نمی دانند تعــارض را چگونه حل وفصل 
کنند. گاهی اوقات احســاس خشــم و نارضایتی 
در یک همسر، آن قدر زیاد است که قادر به کنترل 
آن نیســت و آن را به شــکل های پرخاشــگرانه ای 
بروز می دهد. در این موارد لازم اســت هر دو زوج 
برنامه ای برای بهبود ارتباطشان، مدیریت خشم 
و حل تعارض طراحی کنند. این برنامه بهتر است 
با کمک یک روان شــناس در حیطــه زوج درمانی 
طراحی شــود. در یک رابطــه درمانــی حرفه ای، 
روان شــناس به عنوان فردی بی طرف به بررسی 
مشکلات رابطه میان شما و همسرتان می پردازد 
و سپس با مشــارکت یکدیگر به سوی حل مشکل 

گام بر می دارید.

چند پیشنهاد  �
در ابتدا فهرستی از موضوعاتی که موجب تعارض 
همسرتان و شما می شود، تهیه کنید. از همسرتان 
بخواهید کــه در یک زمــان از روز که کســی غیر از 

شما دو نفر در خانه نیست با یکدیگر صحبت کنید. 
هدف صحبت را با لحنی آرام و به دور از هیجان های 
منفی مثل خشــم بــرای او بیان کنید. ســپس از او 
بخواهید کــه دیدگاهــش را دربــاره مســئله بیان 
کند. در موقــع صحبت های او ســعی کنید به طور 
جدی توجه کنید و گوش دهیــد و تجربه ناراحتی 
او را به رســمیت بشناسید. ممکن اســت با لحنی 
خشم آلود صحبت کند یا دوباره به ایراد و اعتراض 
نسبت به شما بپردازد. دقت کنید که هدف شما از 
این صحبت این است که شــکلی جدید از تعامل را 
پیشنهاد دهید؛ بنابراین آرامش خود را حفظ کنید. 
در قــدم بعــدی بــرای شفاف ســازی آن چیزهایی 
کــه او می گویــد ســوال کنیــد. این شفاف ســازی 
به شــما کمک می کند کــه احساســات و فکرهای 
همســرتان را بهتر و دقیق تر درک کنید. سپس از 
او فرصتــی بخواهید تــا درباره تأثیــر حرف هایش 
بر روی خودتان صحبت کنید. در واقــع با این کار 
شما به بیان دیدگاه ها و احساسات خودتان درباره 
واکنش های او می پردازید. توجه کنید که بیان شما 
همراه با خشم یا سرزنش نباشد. وقتی درباره بیان 
احساسات و افکار به توافق رسیدید به مسائلی که 
موجب تعارض و اختلاف شما می شود، بپردازید. 
لازم اســت این مســائل را به تدریج و بــا همفکری 
یکدیگر فهرســت و راه حل های ممکن را بررســی 
کنید و راه حلی را که مورد توافق هر دو نفر شماست 
انتخاب کنید. اگر همســرتان خواسته هایی دارد 
که از نظر شما غیرممکن یا نامعقول است و قادر به 
مدیریت احساساتش نسبت به شما نیست باز هم 
تأکید می کنم لازم است به طور جدی در یک رابطه 
رمانی با روان شناس به آن پرداخته شود.         د

همسرمبامناحساسخوشبختینمیکند

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

دختری ١۶ ساله هســتم. از ۴ سال پیش به دلیل 
اتفاقی که در زندگی ام افتاد، نگرشم نسبت به دنیا 
عوض شد و هر روز پخته تر شدم تا الان که فقط به 
این امید زنده  ام که بزرگ شوم و به هدفم برسم تا 
از آدم هایی که من را شکست دادند، انتقام بگیرم و 
دلیل دیگر بودنم، پدر و مادرم هستند. تا الان دو بار 
تا مرز خودکشی رفتم ولی با یاد آن  ها پشیمان شدم. 
این روزها به شدت غمگینم. به مشاور هم مراجعه 
کردم ولی چیزی را عوض نکرد. لطفا راهنمایی ا م 

کنید. خیلی احساس تنهایی می کنم.

حتمــا اتفــاق دردناکــی بــوده کــه شــما را تــا ایــن حد 
رنجیده خاطــر کرده اســت. اگر بــه مشــکلات زندگی 
مانند یک گودال عمیق بنگریــم و خودمان را درون این 
گودال تصور کنیم و هیچ تلاشی برای بیرون آمدن نکنیم 
روزبه روز حالمــان و اوضاع زندگی مان بدتر می شــود. 
این گودال ها تا آخر زندگی همچنــان وجود دارد چون 
ما هر قدمی برمی داریم پشــتش مشکلاتی وجود دارد: 
گودالِ دوســت بد، گــودالِ امتحان، گــودالِ مریضی، 
گــودالِ انتخاب ناصحیــح و ... و این ما هســتیم که باید 
به خودمان کمک کنیم از این گودال هــا بیرون بیاییم. 
دوســت عزیز شــما در بهترین ســن و در اوج شــادابی و 
طراوت یک نوجوان هســتید، با این افکار افسرده ساز و 
انتقام جویانه خودتان را رنج ندهید، از روانشناس کمک 
بگیرید. جلسات مشاوره را ترک نکنید، با تخلیه هیجانی 
در جلســات، حالتان بهتر می شــود و شــاید هــم نیاز به 
دارو باشد چون افکار خودکشی را مطرح کرده اید پس 

مشاوره را جدی بگیرید.

اما چند توصیه   �
* از خودتان بپرســید من دوســت دارم دیگران چگونه 
از من یاد کننــد؟ من را دختری انتقام جو، خشــمگین و 
شکســت خورده بدانند یــا دختری قدرتمنــد، مهربان، 

شاد و سرزنده.
* چند هــدف برای خــود در نظــر بگیرید. فهرســتی از 
اهداف کوتاه مدت و بلندمدت سودمند در زندگی برای 

خودتان در نظر بگیرید و آن ها را انجام دهید.
* نشخوار فکری را متوقف کنید. فکرکردن به گذشته و 
به یادآوردن خاطرات در تنهایی حالتان را بدتر می کند، 
پس ســعی کنید در روز فعالیت داشــته باشــید و مواقع 
کمتری تنهــا باشــید. فهرســتی از فعالیت هایــی را که 
برایتان لذت بخش است، بنویسید و به آن ها عمل کنید.

* به روابطتان توجه کنید. رابطه در زندگی بســیار مهم 
اســت پس به دنبال روابط ســازنده و دوســتانی باشید 
که نویــد زندگــی می دهنــد و خودشــان راه درســت را 
یافته اند. رابطه نزدیک تری با پدر و مادرتان برقرار کنید 
 آن هــا می توانند مرهــم خوبی بــرای احســاس تنهایی 

شما باشند.
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 هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

با بددهنی فرزندانمان چطور برخورد کنیم؟ 

بدزبانی بچه ها 

1

بچه ها همچنین ممکن است برای تحت 
تأثیــر قــرار دادن والدیــن از حرف های 
نامناســب اســتفاده کنند؛ یعنی گاهی 
بچه هــا ترجیــح می دهند حرف زشــت 
بزننــد و تنبیــه بشــوند تــا این کــه مــورد 
بی توجهی قرار بگیرند. فرزندتان توجه 

و محبت کافی در خانه دریافت می کند؟

4

دقــت کنید کــه فرزندتــان ایــن کلمات 
زشت را از کجا می شــنود. یک دوست؟ 
یکی از اعضای خانواده؟ فیلم و سریال؟ 
پیدا کردن منشاء این رفتار به اصلاح آن 
کمک می کنــد. در یک زمان مناســب با 
فرزندتان درباره قدرت و معنای کلمات 
و این که چرا مردم به هم ناسزا می گویند، صحبت کنید. 
جایگزین های مناســبی به فرزندتان بدهیــد تا هنگام 

عصبانیت از آن ها استفاده کند.

5

اگــر فرزندتان حرف هــای ناپســند را از 
شــخصیت های کارتونی و سینمایی یاد 
گرفته است، با جمله ای کوتاه و باآرامش 
به او کمک کنیــد: »من هم ایــن فیلم رو 
دوست داشتم. هنرپیشه اش هم خیلی 
خوب بازی می کرد، اما گفتن اون کلمه 
زشت، ضروری نبود و باعث شد حس بدی نسبت بهش 

داشته باشم«.

6

برگرفته از کتاب »راهنمای کامل تربیت کودک«، نوشته الیزابت پنتلی و ترجمه اکرم قیطاسی  

 اگر بدزبانی نســبت به شــخصی بیرون 
از خانه اتفــاق افتــاده، از او عذرخواهی 
کنید. فرزندتان را به جای خلوتی ببرید 
و خصوصی و سریع احساستان را درباره 
حرفش بیان کنید. از او بپرســید چطور 
می توانــد شــرایط را اصــلاح کنــد. اگر 
نمی داند، دقیقا به او بگویید جمله مناسب چیست. مهم 
اســت که فرزندتان متوجه رفتار بدش و احساس شما 
بشــود، اما واضح اســت که این اصلاح نباید با رفتاری 
بدتر از جانب شما انجام بشــود؛ بنابراین اجازه ندهید 
عصبانیتتان باعث بی احترامی و تحقیر فرزندتان شود.

7

کم کم به زمان برگزاری آزمون نزدیک می شویم. در این هفته های باقیمانده، نکته ای که 
حائز اهمیت است و تا حد زیادی از نگرانی های شما دوستان عزیز می کاهد، مسئله  تمرکز 
در هنگام مرورکردن و تست زدن است. در این مطلب سعی می کنیم نکاتی درباره تمرکز 
و تکنیک های آن به شما ارائه دهیم، امّا قبل از هرچیز یادآوری می کنم که تقویت تمرکز به 
تمرین نیاز دارد. امکان دارد در هنگام شروع تمرینات پیشرفت چندانی نداشته باشید؛ ولی 

به تدریج شاهد پیشرفت قابل توجهی خواهید بود.

تکنیک هایی برای تقویت تمرکز  �
*  حواستان را جمع کنید: روشی به ظاهر ساده ولی در عین حال بسیار مؤثر. 
وقتی حواستان پرت می شود مرتب به خود هشدار دهید که »حواست را جمع 
کن«. این روش کم کم باعث می شــود که توجه شما به موضوع مورد نظر جلب 

شود.

*  روش عنکبوتی: اگر تار عنکبوتی را تحریک کنید، تار تکان می خورد و عنکبوت 
نسبت به جنبش تار از خود واکنش نشان داده و می خواهد علت حرکت را بیابد؛ 
ولی وقتی این عمل چندین بار تکرار شود عنکبوت دیگر نسبت به حرکت تار هیچ 
واکنشی از خود نشان نمی دهد و می فهمد که حشره ای به دام او نیفتاده است. 
شما نیز با چندبار بی توجهی نسبت به عوامل مزاحم به این جایگاه می رسید. 
این روش را به خوبــی یاد بگیرید و با پــرورش ذهن خــود، در برابر حواس پرتی 

تسلیم نشوید.

*  تعیین فرصتی برای افکار مزاحم: درطــول روز، زمان ویژه ای را به فکرکردن 
درباره  مســائلی که به ذهن شــما خطور می کند و تمرکزتان را بــه هم می زند؛ 
اختصــاص دهید؛ مثــلا ســاعت 5 تــا 5:30 بعدازظهر زمانی اســت که شــما 

می توانید به این افکار بپردازید.

*  جایزه و پاداش: هنگامی که تمرین یا مطالعه ای را به طورکامل انجام دادید به 
خود پاداش دهید. کار شما ممکن است خیلی کوچک یا بزرگ باشد، بنابراین 
متناســب با کارتان برای خود پاداش درنظر بگیرید؛ برای مثال تماشای فیلم، 

تماس با یک دوست، و ...

تمرین هایی برای تقویت تمرکز  �
* در ذهن خود از صد تا یک را برعکس بشمارید؛ یعنی 99- 98- 97- ...

* در ذهن خود از شماره صد، سه تا سه تا بشمارید و کم کنید؛ یعنی 100- 97- 94- ...
* یک لیوان آب را به مدت 5 دقیقه طوری در دستان خود نگه دارید که اصلًا ارتعاشی نداشته 
باشد. این کار را روزانه دو بار تمرین کنید. مشابه این روش می توانید یک برگ کاغذ را به طور 

عمودی بین دوانگشت خود طوری نگه دارید که هیچ لرزشی نداشته باشد.
* یک شی ساده )قاشق، چنگال، سیب، ...( را بردارید و روی آن متمرکز شوید. از همه طرف 
به آن نگاه کنید بدون آن  که کلمه ای در ذهن داشته باشید، سعی کنید فقط و فقط به آن شی 

نگاه و ذهن خود را خالی کنید.

تا کنکور 

نکاتی درباره تمرکز 
 صبا اشرفی ؛  مشاور تحصیلی،  

دانش آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

اگر کودکِ بزرگ تری حرف زشــت می زند و معنی اش را هم 
می داند، می توانید با آرامش بگویید: »این نوع حرف زدن قابل 
قبول نیست. می دانم آن قدر باهوش هستی که عبارت قابل 

قبولی به جای آن پیدا کنی«.
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