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سه چیز در زندگی هست که دیگر نمی توانید به دستش بیاورید : 
کلمات بعد از گفته شــدن ، لحظه ها بعد از،  از دست دادن و زمان 
نلسون ماندلا بعد از سپری شدن ... 

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
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چهارشنبه ها: من و کودکم 

الهام یوسفی/ بچه ها در سنین کودکی، همان موقع که اولین گام 
هایشان را برای کشــف جهان بر می دارند، بی آن که ما تشویق 
شــان کنیم، به جهان اطرافشــان بی نهایت علاقه مندند. آن ها 
دوســت دارند به همه اشیای کوچک دســت بزنند و حتی آن ها 
را به دهان ببرند و مزه کننــد اما به مرور زمان و هــر چه بزرگ تر 
می شــوند، از ما یاد می گیرند که به دنیای اطرافشان بی تفاوت 
باشــند. خیلی چیزها برایشــان طبیعــی می شــود و جزئیات را 
کمتر می بینند. بــا این همه اگر شــما آن ها را تشــویق کنید و با 
آن ها همراه شــوید، آن ها همچنان به کشــف چیزهای کوچک 
علاقه نشان خواهند داد و از آن لذت خواهند برد و نکات زیادی 
را خواهند آموخت. در این قسمت، یک بازی ساده را به شما یاد 
می دهیم که می توانید برای آموزش دادن به کودکان تان هم از 
آن استفاده کنید. پیشنهاد ما این است: »کودک تان را کلکسیونر 

عناصر طبیعت کنید.«
* وقتی به پــارک می رویــد، به جــای عجله کــردن، آرام قدم 
بردارید. پای تان را روی برگ های خشک شــده بگذارید. به 
صدای آن گوش دهید. کودک هم بعد از شما این کار را تکرار 
خواهد کرد. بچه ها با شــنیدن صدای خش خش برگ ها زیر 

پایشان بسیار ذوق زده می شوند.
* خم شوید و همراه کودک تان برگ های قشنگی را که طرح 

و رنگ های متفاوتی دارند، از زمین بردارید.
* کودک در جمع کردن این برگ ها با شما همراهی می کند. 
به او درباره برگ، علت زرد شــدن و ریختن آن توضیح دهید. 

رگبرگ ها را به او نشان دهید. بگذارید برگ را لمس کند.
برگ ها را بــه خانه ببرید و همراه کــودک در یک دفتر کوچک 

بچسبانید. زیرش هم تاریخ بزنید.
* می توانید علاوه بر برگ، با چیزهای ریزتری هم کلکسیون 
درســت کنید. ســنگ های کوچــک، گلبرگ هــای مختلف و 
ریز و درشــت گیاهان، دانه های گیاهی که از برخی درختان 
مثــل کاج، روی زمین می ریــزد، پرهای کنده شــده پرندگان 
و چیزهــای زیبــا و کوچــک دیگــری کــه در یــک پیــاده روی 

کنجکاوانه از روی زمین پیدا می کنید.
* یک جعبه شکلات که شکلات هایش تمام شده را نگه دارید. 
این چیزها را به جای شکلات در حفره های آن بگذارید. شما 
به راحتی یک جعبه کلکســیونی ســاخته اید. البته اگر چنین 

جعبه ای ندارید می توانید آن را با مقوا بسازید.
* می توانید این کار را با اشــیای غیر طبیعی مثل دکمه های 

کنده شده هم انجام دهید.
* گاهی می توانید با اســتفاده از این اشــیا و چســباندن شان 
روی کاغــذ، نوعــی از نقاشــی بــه نــام کُلاژ را بــه کــودک تان 

آموزش دهید.

مزایای بازی:
* آشنایی با عناصر طبیعت و لمس آن.

* فرصت آموزش درباره طبیعت و مسائل علمی مرتبط با آن.
* شــناخت رنــگ هــا و اشــکال مختلــف موجــود در عناصــر 

. طبیعت
* ترکیــب و کنــار هم قــرار دادن ایــن چیزهــا و خلق یــک اثر 

هنری.
* ساختن گنجینه ای ارزشمند از خاطرات برای کودک تان.

خانمی 30 ساله و متأهل هستم. مشکل من این است که مادرم هرچند وقت یک بار با یکی از اعضای فامیل قهر می کند 
و از من هم می خواهد با آن ها قطع رابطه کنم و اگر به حرفش گوش نکنم، با من هم قهر می کند. من با فامیل مان هیچ 

مشکلی ندارم و از این رفتار مادرم هم خجالت می کشم و هم خسته شده ام. چه کار کنم؟

مادرممدامبافامیلهایمانقهرمیکند

به طور کلی ســه الگو در برقراری تعامل های اجتماعی از ســوی 
افراد به کار گرفته می شــود. الگوی منفعلانه که فرد در آن افکار، 
احساسات و خواسته های خود را به صورت مستقیم و شفاف بیان 
نمی کند و بیشتر با غرولند و قهر کردن پیام خود را می رساند و توقع 
دارد دیگران معنای پیام او را متوجه شوند. سبک دیگر ارتباطی، 
پرخاشگرانه است که فرد در آن احساس ها، افکار و نیازهای خود را 
بیان می کند ولی به ازای زیر پا گذاشتن حقوق دیگران. این دو الگو 
بیشتر مخرب و بی تاثیر است و در بیشتر مواقع پیامدهای آسیب 
زایی برای خود و دیگران در پی دارد. الگوی دیگر که ســازگارانه 
و مثبت است، ســبک جرئت مندانه نامیده می شود. در این الگو، 
فرد افکار و خواســته های خود را به صورت مستقیم و شفاف بیان 
می کند و می گویــد که چه چیــزی او را ناراحت کرده اســت و چه 
خواسته ای برای تغییر رفتار از دیگران دارد، بدون این که حقوق 
دیگران را زیر پا بگذارد، پرخاشگری کند و صدای خود را بالا ببرد. 
به نظر می رسد مادر شما بیشتر از سبک منفعلانه در روابط خود 

استفاده می کند.

مواردی که باید به مادرتان بگویید
مشکل اصلی الگوی منفعلانه این است که دیگران هیچ گاه به طور 
دقیق متوجه نمی شوند چه تغییر و اصلاحی را باید در رفتارشان 
ایجاد کنند. در مرحله اول، پیشنهاد نمی شود که شما نیز روابط 
خود را قطع کنید، پس بــه صورت جرئت مندانه درباره خواســته 
هایتان با مادرتان صحبت کنید. به ایشان توضیح دهید تعارض و 
اختلاف در هر رابطه ای پیش می آید و یکی از راهکارهای ناکارآمد، 
دوری گزیدن و قهر کردن است زیرا به مرور زمان، افراد را منزوی 
خواهد کرد و فرد از حمایت اجتماعی نزدیکان محروم خواهد شد. 
حمایتی که در مواقع سختی و استرس بسیار کمک کننده است. در 
زیر راهبردهایی برای ابراز جرئت مندانه خواسته ها بیان می شود 

که لازم است آن ها را به مادر خود منتقل کنید.

مشخص کردن رفتاری که به ناراحتی منجر می شود
 از ایشــان بخواهید در ذهن خود دقیقا مشخص کنند چه چیزی 
 را در روابــط شــان می خواهنــد و چه چیــزی منجر بــه ناراحتی و 
دلگیری شان می شود. گاهی افراد نمی دانند در یک موقعیت چه 

خواسته ای دارند.

بیان خواسته به صورت روشن و کوتاه
 ایشــان را ترغیب کنید درباره خواســته های خود از آشنایانی که 
موجب ناراحتی شان می شوند یک جمله کوتاه، مشخص و قابل 
فهم بســازند. از خواســته خود طفره نرونــد و آن را تعبیر و تفســیر 

نکنند.

استفاده از زبان بدن
 استفاده از وضعیت های جسمی یا زبان بدن کمک می کند صحبت 
هایشــان مورد تاکید قــرار گیرد، همچنیــن نفوذ و تاثیــر گذاری 
بیشتری داشته باشد. برای مثال هنگام ابراز خواسته هایشان بهتر 
است رو به روی طرف مقابل قرار گیرند، به چشمان او نگاه کنند اما 

خیره نشوند و خواسته خود را ابراز کنند.

استفاده از ضمیر »من«
بهتر است هنگام ابراز احساس ها و ناراحتی هایشان از دیگران، از 
ضمیر من استفاده کنند. همچنین در گفت و گوی جرئت مندانه 

باید به حرف های طرف مقابل نیز گوش داد.
در پایان به ایشــان توضیح دهید راه های دیگری نیز برای ارتباط 
با دیگران وجود دارد که تاثیر بیشتری در مقایسه با دوری گزیدن 

و قهر کردن دارد.

کودک تان را کلکسیونر عناصر طبیعت کنید!

تمایل به تشــکیل زندگی مشترک و 
ایجــاد صمیمیت پایدار در انســان با 
شــخصی دیگر، یک تمایــل طبیعی 
محسوب می شود. یکی از مطالبات 
افراد با ورود به دوران بزرگ ســالی 
تــرک خانــواده اولیه و تشــکیل یک 
خانــواده مســتقل اســت. در ادامــه 
راهکارهایــی در ایــن بــاره در نظــر 

گرفته می شود:

موانع ازدواج تان را بررســی 
کنید

از خــود ســوال کنیــد چــه عواملی 
منجــر مــی شــود زمینــه ازدواجی 
مناســب برای شــما مهیا نشود؟ آیا 
بیش از انــدازه مشــغول کار کردن 
هســتید و فرصتــی بــرای آشــنایی 
با افرادی کــه اولویت مشــترکی را 
مانند شما داشته باشــند، ندارید؟ 
آیا به قدر کافــی در اجتماع حضور 
داریــد تــا بــا افــراد جدیــد آشــنا 
شــوید؟ آیــا بــه ظاهــر خــود توجــه 
کافــی ندارید؟ به پاســخ های خود 
بیندیشید و درصدد رفع آن برآیید. 
شــما مــی توانید زمــان بیشــتری را 
برای حضور در محیــط های جدید و 
آشــنایی با افراد در نظــر بگیرید و به 
فعالیت های جدیــدی روی بیاورید 
تا فرصت های تــازه ای را در زندگی 
خود بــه دســت آوریــد. دقــت کنید 
محیط های جدیدی که برای فعالیت 
های خود در نظر می گیرید، محیط 
هایی مناسب و متناسب با هدف شما 
باشد و امکان آشنایی با افراد مناسب 

را برای شما فراهم سازد.

ایده آل های شما چیست؟
معیارهــای ازدواج تــان را بررســی 
کنید. آیا تصوری کــه از مرد زندگی 
تــان داریــد، منطبــق بــر واقعیــت 
اســت؟ توجــه کنیــد هیــچ انســانی 
کامــل و بی نقص نیســت و جســت و 
جو کردن چنین فــردی هیچ نتیجه 
ای جز نیافتن در بر نــدارد. بنابراین 
بســیار حائز اهمیت اســت که شــما 

انتظارات صحیحی از همســر آینده 
خود و ویژگی های او داشته باشید. 
منظور ایــن نیســت که هر فــردی را 
برای ازدواج بپذیرید بلکه لازم است 
به گونه صحیحی معیارهای ازدواج 
را در نظــر بگیرید و به دنبــال فردی 
نباشید که هیچ گونه کاستی ندارد.

رفتارتان چگونه است؟
رفتار خود را زیــر نظر بگیریــد. آیا از 
مهــارت هــای لازم بــرای برقــراری 
ارتبــاط مناســب برخورداریــد؟ بــه 
صورت کلی، نحوه تعاملات تان را با 
دیگران بررســی کنید. علاوه بر نظر 
خودتان مــی توانید نظــر دیگران را 

نیز در این باره جویا شوید. 
از دوســتان خود بپرســید بــه عنوان 
یک فرد بیرونی، رفتار شما را با خود 
و دیگران چگونــه ارزیابی می کنند. 
در صورتی کــه متوجه شــدید تعداد 
زیادی از آن هــا به نکات مشــترک و 
یکســانی دربــاره ناخوشــایند بودن 
برخــی رفتارهــای شــما اشــاره می 
کننــد، ســعی کنیــد آن را برطــرف 

سازید.

آیا ناامیدی برای شما مزایایی 
دارد؟

در نهایــت درنظر داشــته باشــید که 
شما 27 ســال دارید و هنوز فرصت 
بــرای ازدواج تــان وجــود دارد. در 
ضمن ازدواج تنها یکــی از راه هایی 
است که زندگی یک بزرگ سال می 
تواند بــدان منتهــی شــود و تنها راه 
خوشــبختی و تکامل انسان نیست. 
افراد مــی تواننــد از راه های دیگری 
نیز در زندگی خود معنا کسب کنند. 
معایــب و مزایای احســاس ناامیدی 

خود را بررسی کنید. 
از خود بپرسید این احساس ناامیدی 
چه کمکــی می توانــد به شــما بکند 
و چــه موانــع و معایبی برای شــما به 
همــراه خواهد داشــت. بکوشــید به 
زندگی از چشــم اندازهای دیگر نیز 

نگاهی بیفکنید.

27سالهاموبهدلیلمجردبودن،ناامید!

دختری 27 ساله، داراری مدرک کارشناس ارشد و کارمندهستم. متاسفانه 
تاکنون زمینه ازدواج برایم فراهم نشده اســت، به همین دلیل، احساس 
ناامیدی می کنم هر چند که بیشتر جوانان همسن و سال من نیز در چنین 

شرایطی هستند.

 تینا امیری
روان شناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

 محدثه قدیمی
روان شناس بالینی از 

دانشگاه آزاد تهران

توصیه هایی روان شناسانه به اطرافیان بیماران سرطانی  به بهانه  آغاز هفته افزایش آگاهی درباره سرطان

منابع: جام جم، مجله پزشکی بهپو، سلامت نیوز، مقاله بررسی 
رابطه سلامت روانی وكیفیت زندگی در بیماران مبتلا به سرطان 

)مجله دانشگاه علوم پزشکی همدان(

به سراغ من اگر می آیید...
ســرطان، بیماری مرموزی است که با 
همه پیشرفت های پزشکی، همچنان 
یکی از مهــم ترین بیماری هــای قرن 
حاضــر و دومین علــت مــرگ و میر در 
دنیا به شــمار مــی رود. این روزها شــیوع 
گسترده سرطان باعث شــده هرکدام مان 
به نوعی -مستقیم یا غیر مستقیم- درگیر این 
بیماری شویم. سرطان بیماری پیچیده ای است 
با تأثیری همه جانبه بر زندگی فرد مبتلا؛ تنیدگی های 
روان شناختی ناشی از سرطان، اضطراب و افسردگی 
را در بیماران به دنبال دارد و مدیریت نشدن این واکنش 
ها، باعث طولانی تر شــدن مدت بســتری بیمار، اختلال 
در درمان هــای پزشــکی و حتی کاهش شــانس و 
مدت زنــده ماندن بیمار می شــود. بســیاری 
از نگرانی هــا و افســردگی هــا در افراد 
مبتلا به ســرطان به دلیل از دســت 
دادن عضو یا قســمتی از بدن یا 
عملکرد آن عضو، بستگی به 
دیگــران و از دســت دادن 
نقــش خــود در جامعــه یا 
خانــواده دارد. بنابرایــن 
کیفیت زندگــی بیماران 
مبتلا بــه ســرطان، غیر از 
درمان هــای پزشــکی به 
مداخلات روان شناختی 
و حمایت روانی خانواده و 
اطرافیان نیز بستگی 
دارد. بــه مناســبت 
این روزها که در هفته 
»افزایش آگاهی درباره  
ســرطان« به ســر می 
بریم بــه خانــواده ها و 
دوستان این بیماران، 

توصیه هایی داریم.

اهمیت  برخورد مناسب با بیماران سرطانی 
اعضای خانــواده، دوســتان و نزدیــکان، بزرگ تریــن حامیان 
بیماران ســرطانی هســتند؛ اگرچه آن ها خودشــان به واسطه 
بیماری عزیزشان شرایط پرفشــاری را تحمل می کنند اما نوع 

برخوردشان با فرد بیمار، بسیار تعیین کننده است.

توصیه هایی برای مراقبت از بیمار سرطانی
بیماران مبتلا به سرطان، اغلب معتقدند دیگران آن ها را درک 
نمی کنند؛ بخشی از این احساس ممکن است به خشم ناشی 
از بیماری خود و ســلامت دیگران برگردد اما بخشــی از آن هم 
به رفتار نادرست اطرافیان مربوط می شــود. برای شما بسیار 
ســخت خواهد بود اما بیمار انتظار دارد مثل ســابق بــا او رفتار 
کنید؛ توجه افراطی، بدترین کاری است که می توانید برای او 
انجام دهید. توجه بیش از حد، دلســوزی و حضور دایمی کنار 
فرد بیمار ، موجب عذاب وجدان وی می شود. او فکر می کند به 
اطرافیانش فشار وارد کرده اســت و به این دلیل احساس گناه 
می کند. مراقبان باید بیمار را آن طور که هست، بپذیرند، حس 
بیمار را درک کنند و از بیماری او اطلاعات کافی داشته باشند.

توصیه هایی برای عیادت از بیمار سرطانی
وقتی به ملاقات بیمار ســرطانی می رویم، طبــق روال عیادت 
از بقیه بیمــاران، معمولا از فرد می پرســیم چه حســی داری؟ 
احساس بهبود می کنی؟ اما به دلیل ماهیت متفاوت سرطان، 
بهتر اســت از بیمــار ســرطانی، این ســوالات را نپرســید چون 
ممکن است در این دوره احســاس بهبود نداشته باشد؛ به ویژه 
این که مصــرف  داروهای شــیمی درمانــی حال بیمــار را بدتر 
می کند. این ســوال ممکن اســت به او یادآوری کند که از روند 
بهبود، فاصله گرفته است بنابراین اجازه دهید اگر می خواهد، 
خودش تعریف کند، برای مثال مــی توانید بگویید »من این جا 
هســتم که به حرف هایت گوش کنم. هر وقت دوســت داشتی 
چیزی بگویی، بــا علاقه مــی شــنوم«. از طرفی باید 
بدانید ســرطان انواع مختلفی دارد پــس هیچ وقت 
داســتان زندگی بیمارانی را که می شناســید برای 

فرد تعریف نکنید، حتی به قصد روحیه دادن. تعارفی هم رایج 
اســت که به بیمار می گوییم کاری از دســت ما برمی آید برایت 
انجام دهیم؟ واقعیت این اســت که در این بیماری، واقعا هیچ 
کاری از ما ساخته نیست. بنابراین به جای این تعارفات گاهی 
اذیت کننده و از سر دلسوزی، بهتر است از انجام دادن کارهای 
کوچک برای فرد بیمار دریغ نکنیم؛ برای مثال گاهی می توانیم 
خریدهای خانه اش را انجام دهیم یا فرزندش را چند ســاعتی 
نگه داریم و کارهایی مثل این؛ البته بــا لحن، نگاه و نیت کاملا 

دوستانه نه از روی ترحم.

آن چه نباید به بیمار سرطانی بگویید
»همه چیز خوب خواهد شــد«؛ واقعیت این است که شما نمی 
دانید آیــا واقعــا همه چیــز خوب خواهد شــد یــا نــه! اظهارات 
نویدبخش دیگــری مثل »حتمــا حالت خوب می شــود«و »این 
روزها به زودی تمام می شود« با وجود نیت خیرخواهانه پشت 
شان، هیچ تأثیر مثبتی بر فرد ندارد و حتی گاهی ممکن است 
بیمار را عصبانی کند یا او به دلیل واکنش های غیرواقع بینانه 
تان تصمیــم بگیــرد درباره بیمــاری اش با شــما حرفــی نزند. 
»دوران سختی اســت، درکت می کنم«؛ شما به سرطان مبتلا 
نیســتید و واقعــا هیچ درکــی از این بیمــاری ندارید. »شــانس 
آوردی کــه بیمــاری تو، یک نــوع بدتر ســرطان نیســت«؛ با کم 
اهمیت کردن بیماری، درد و رنج او را ناچیز می شــمارید و این 
کار هیچ کمکی به بیمار نمی کند؛ در نهایت بدترین چیزی که 
می توانید به یک فرد مبتلا به سرطان بگویید این است که شاید 
باید سبک زندگی اش را عوض می کرد، مثلا بیشتر ورزش می 
کرد یا کمتر سیگار می کشــید. آیا می شــود زندگی را به عقب 
برگرداند و شیوه متفاوتی درپیش گرفت؟ آیا شما آن قدر به علم 
 پزشکی مسلط هستید که به طور قطع بیماری فرد را به سبک 
زندگی اش ربط می دهید؟ ســرزنش کردن بیمار ســرطانی، 

بدترین کار ممکن است.


