
حالا باید چه کرد؟  �
برای آموزش نظم و نشان دادن ضرورت و اهمیت این موضوع در 
زندگی کودک، چه راهکارهایی می تواند مؤثر باشد؟ آیا پذیرفتن 
این مسئله که امر و نهی و دیکته کردن به کودکان راه حل مناسبی 
نیست، آسان است؟ چگونه به کودکم بفهمانم نظم در همه ابعاد 
زندگی اش مهم و کارگشاســت؟ این ها ســؤالات مهمی هستند 
که معمولا به ذهن والدینی که دغدغه تربیت صحیح فرزندشان را 
دارند، خطور می کند. در ادامه به چند نکته کاربردی همراه با ذکر 
مثال می پردازیم تا برای رسیدن به هدف، کارگشای والدین باشد.

از خودتان شروع کنید

همه مــا جمــات و توصیه هایــی دربــاره این که 1 
برای تربیت کودک، ابتدا باید اصاح رفتار را از 
خودمان شروع کنیم و امثال آن شنیده ایم اما در 
واقع کمتر کسانی هستند که این اصل را در زندگی خود به کار 
ببرند. این که والدین بعد از آمدن از ســرکار لباس های شان را 
به هم ریخته و نامنظم در هر طرف اتــاق رها می کنند، واقعیتی 
دور از ذهن نیست و همه ما کم وبیش در موقعیت هایی خودمان 
را بی نظــم یافته ایم. نداشــتن نظــم و برنامه ریــزی در کارهای 
روزمره یا حتی بــی نظمــی در رانندگی، مثال های دم دســتی 
برای تناقض بین رفتار و گفتار والدین در مقابل کودکان است. 
پس هر روز و هر لحظه این اصــل را برای خودتان تکرار کنید که 

کودکان می بینند و یاد می گیرند.

با او منظم بازی کنید

متناسب با سن کودک با او بازی هایی را انجام دهید ۲ 
که نظم را در وجودش نهادینه می کند. برای مثال 
اگر با قطعــات لگو با کــودک 4 یا 5 ســاله بازی می 
کنید، به او بگویید: »بیا برای ساخت خانه از لگوهای هم اندازه و یک 
رنگ استفاده کنیم«. این کار هماهنگی و نظم بین اجزای سازنده را 
در او تقویت می کند و قادر خواهید بود زیبایی ناشــی از هماهنگی 
و نظم را به او نشان دهید یا اگر در حال خاله بازی با کودک دو تا سه 
ساله هستید، به او بگویید که برای هر چیزی جای مشخصی انتخاب 
و وســایل مربوط به آن قســمت را بــا خاقیت و ســلیقه و نظم جای 

گذاری کند.

به منظم بودن اطراف تان اشاره کنید

شاید منظم ترین مجموعه ای که اطراف تان می ۳ 
بینید، طبیعت باشــد. متناســب با سن و درک 
کودک تان، نظم طبیعت را به او نشــان دهید. 
به طور مثال زمانی که در حال رفتن به مهدکودک یا مدرســه 
هستید، می توانید به او بگویید: »درختان را ببین چقدر منظم 
در کنار هم قد کشیده اند. شاخه ها و برگ ها را ببین، خورشید 
را ببین چقدر منظم هر روز رأس ســاعت در آسمان طلوع می 
کند و همه جا را روشن می کند«. برای کودک دنیایی را متصور 
شوید که همین درختان و خورشید منظم در آن نبودند. برای 
تمرین و تأکید بیشــتر می توانید از کودک بخواهید نمونه ای 
از نظم و انضباط پدیده های اطرافش را برای شما مثال بزند و 

در مقابل، هدیه دریافت کند.

مسئولیت های سنگین به کودک ندهید

زمانــی که کــودک ســاعات زیــادی با وســایل 4 
مختلــف اش به همراه دوســتانش بازی کرده و 
همه چیز را در اتاقش به هم ریخته اســت،  از او 
نخواهید تمام وســایل را به تنهایی مرتب کند. این مسئولیت 
ســنگین او را گریزان خواهد کرد. به او کمک کنید و بگویید: 
»خب بیا با هم وســایل قبلــی را جمع کنیم و بعد وســیله های 

بازی جدید را بیاوریم«.

در آموزش نظم خلاقانه عمل کنید

اگر کودک تان در جمع کردن اســباب بازی ها، 5 
لباس ها و دیگر کارهایی که مرتبط با اوست بی 
نظم است، خاقانه وارد عمل شوید. بگذارید به 
صورت مصداقی تر چنــد مثال برایتان بزنم: 1- ســاخت جعبه 
ای از وسایل و کارتن های دورریختنی با محفظه های کوچک و 
بزرگ مخصوص اسباب بازی های مختلف 2- ساخت جالباسی 
های طرح دار و رنگی با اســتفاده از چند میخ بزرگ و کوچک و 
تکه هــای نمد برای جمع و جــور کردن لباس های مدرســه 3- 
استفاده از لیوان هایی که با وسایل دورریختنی تزیین شده اند 
برای جمع آوری مدادرنگی ها، ماژیک ها و .... . این کارها حس 

کودک را به نظم بهتر خواهد کرد.
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 »وای از دست تو، بازم کل خونه رو به هم ریختی که. چه کار کنم از دستت آخه من! مگه بهت نگفته بودم که اسباب بازی هات رو ببر تو اتاقت 
و وسط خونه نریز.« همه ما چنین جمله هایی را از زبان پدر و مادرهایی شنیده ایم که آرزوی شان داشتن فرزندی منظم بوده است. معمولا 
هم گمان بر این است که برای آموزش یک مفهوم به کودک یا ایجاد نگرش درباره یک موضوع در ذهن کودک، دیکته کردن و امر و نهی 
مستمر درباره آن موضوع،  ضروری است اما زمانی که به منابع علمی و کاربردی در زمینه تربیت کودک مراجعه کنیم، در می یابیم که این باور 
عمومی مخرب، نه تنها تأثیری در ایجاد یک رفتار مطلوب در کودک ندارد بلکه می تواند مانعی برای ایجاد رفتار مطلوب در وی به شمار آید.

زهرا غنمی، کارشناس کودک
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برای ازدواج  بگویم صرع دارم؟

باتوجه بــه بیماری تان که بیــان کرده اید از 
نوع خفیف است و مشــکل جدی برای شما 
به وجود نیاورده است و با وجود این مشکل، 
پیشــرفت خوبی هم داشــته ایــد و امکانات 
خوبی برای شــروع زندگی مشترک فراهم 
کرده ایــد، جــای نگرانــی وجود نــدارد که 
انتخاب های شــما را محدود کند و نتوانید 
فــرد خوبــی را بــرای ازدواج برگزینیــد. 
بنابرایــن بهتــر اســت ازدواجی ســالم و در 

کمال صداقت داشته باشید.

لزوم صداقت داشتن در جلسات   �
خواستگاری

یکی از شرایط ازدواج سالم »خود خواست« 
بــودن اســت یعنــی خودمــان بخواهیــم و 
انتخاب کنیم و لازمه آن نیز آگاهی کامل از 
شرایط طرف مقابل است. شما باید موقعیت 
اجتماعی، شغلی، خانوادگی و ... را توضیح 
دهید و همچنین همین توضیح را از شریک 
تان نیز بخواهید تا بتوانید با آگاهی تمام هر 
دو طرف، انتخاب درســتی داشــته باشید. 
شــما عاوه بر این که باید با آگاهی انتخاب 
کنید و انتخاب شوید، باید در کنار همدیگر 
احساس راحتی هم بکنید. متاسفانه بعضی 
از افــراد در مراســم خواســتگاری بــه دلیل 
هیجانات بــالا و ترس از دســت دادن طرف 
مقابل، بعضی نــکات را به روشــنی توضیح 
نمــی دهنــد یــا شــخصیت و هویت خــود را 
تغییــر می دهند امــا بعد از گذشــت چندی 
نقاب برداشته می شود و ممکن است آسیب 

جدی به رابطه وارد شود. برای همین است 
که توصیه می شــود قبل از ازدواج، آشنایی 
روان شــناختی البتــه در چارچــوب اصول 
شــرعی صورت بگیرد یعنی زوج و خانواده 
های آن ها چندین جلســه با هــم در ارتباط 
باشــند تا در موقعیت های مختلف همدیگر 

را ببینند و ارزیابی کنند.

نحوه بیان موضوع بیماری در   �
خواستگاری

در پیامــک تــان گفتــه ایــد چطــور موضوع 
بیماری را بیان کنم؟ خیلی بهتر است از یک 
روان شناس کمک بگیرید تا مهارت جرئت 
ورزی را بــه شــما آمــوزش دهــد. جلســات 
پیــش از ازدواج نیز به شــما کمــک می کند 
در فضایــی مطمئن دربــاره ایــن موضوع با 
طرف مقابل بحــث کنید. با این حــال بهتر 
است همه چیز را در جلســات خواستگاری 
بازگو و همه مســائل را مطــرح کنید چراکه 
لازمه ازدواج سالم، شناخت و آگاهی کامل 
از طــرف مقابــل اســت. بنابرایــن موضــوع 
بیماری تان را همان طور که در متن پیامک 
به خوبــی توانســته ایــد دربــاره آن توضیح 
دهیــد و تقریبا به همــه نکات مهــم بیماری 
تان اشاره کردید، در جلسه خواستگاری به 
طرف مقابل بگویید. فراموش نکنید اگر می 
خواهید در کنار هم برای ســال ها احساس 
راحتی کنید و بــه دلیل مســائل پنهان ، بار 
ســنگین اضطــراب را تحمل نکنیــد، چاره 

دیگری ندارید.

کنترل دخل و خرج و آینده نگری یــک ویژگی مهم و ضروری 
در افراد است اما متاسفانه  در بعضی، این ویژگی از حد نرمال 
فراتر می رود و فــرد و اطرافیان وی را دچار مشــکات عدیده 
ای می کند. خساست یک مشکل روان شناختی است. افراد 
مبتا به این اختال روحی- روانی در همه رفتارهایشان دچار 
خست و امساک هســتند از جمله در ابراز احساسات و نشان  
دادن محبت شان به همسر، فرزندان، روابط بین فردی، رفت 
و آمد با اقوام و دوستان، سرزنشگری و ایراد گیری های مدام 

از دیگران، همچنین پر توقع و کمالگرا هستند. 

تنها مشکل تان خساست شوهرتان نیست  �
با توجـه بـه ایـن کـه در پیامـک تـان ذکـر کردیـد ارتباط شـما و 
همسـرتان در دیگـر زمینـه هـای زندگـی نیـز نامناسـب و تیره 
اسـت، ایـن مـی توانـد نشـانه ای از وجـود مشـکات وسـیع تر 
در رابطه شـما با همسـرتان باشـد و اختاف شـما عمیـق تر از 
چیزی اسـت که در سـوال تـان مطرح کـرده اید. ممکن اسـت 
همسـرتان از قبول مسـئولیت های خود در زندگی مشـترک 
طفـره مـی رود و خشـم حاصـل از اختافـات در دیگـر جنبـه 
هـای زندگـی تـان را بـه ایـن شـکل بـروز مـی دهـد. در ادامـه 
راهکارهایـی بـرای برخـورد مناسـب بـا ایـن ویژگـی ارائـه می 

شـود.

بررسی درست بودن خساست شوهرتان  �
آیا واقعا همسرتان خسیس است؟ بعضی وقت ها، درخواست 
های مادی خانم ها از همسرشان، متناسب با بودجه اقتصادی 
آن ها نیست یا وســیله ای را که تمایل دارند بخرند، باب میل 
و عاقه همسرشان نیســت و هنگامی که همســر از خرید آن 
اجتناب می کند، خانم فکر می کند همسرش خست دارد، در 
صورتی که شاید این گونه نباشد. اگر فکر می کنید همسرتان 
فرد خسیسی است، بررسی کنید که وی در چه موقعیت هایی 
از خرج کردن پولش خودداری می کند؟ در نتیجه این بررسی 
به دو حالت می رسید، یا همسرتان واقعا خسیس است یا این 
که خسیس نیست و علت خرج نکردن پول در آن زمان، تنگ 
دستی یا نداشتن عاقه به آن وســیله یا حتی ناآگاهی درباره 

ضرورت داشتن آن است.

توصیه هایی برای تعدیل خساست شوهرتان  �
توجه داشته باشید اگر همسـرتان واقعا فرد خسیسی است و 
هیچ مشـکل مالی نـدارد، آن را یک ویژگی شـخصیتی منفی 
بشـمارید. همان طور که می دانید هیچ انسانی کامل نیست 
و به طور قطـع در کنـار ویژگی هـای مثبت، یک سـری ویژگی 
های منفی نیـز وجود دارد. در رفتار با همسـر خسـیس، نباید 
فرامـوش کرد که حل مشـکل خساسـت همسـر کار سـاده ای 
نیسـت بنابرایـن فقـط بایـد تـاش کنیـد تـا رفتـار او را تعدیـل 

کنیـد. در قـدم اول، لطفـا عصبانـی نشـوید. بـرای ایـن کـه 
آرامـش زندگـی تـان بـه دلیـل مسـائل مـادی از بیـن نـرود، در 
زمـان هایـی کـه دربـاره مسـائل مالی بـه مشـکل مـی خورید، 
ابتدا خـود را بـه آرامش دعـوت کنید زیـرا در صـورت عصبانی 
شـدن شـما، همسـرتان نیـز عصبانـی مـی شـود و پیامدهـای 
بسـی ناراحـت کننـده تـر پیـش خواهـد آمـد. اگـر همسـرتان 
فـرد خسیسـی اسـت، بـه طـور قطـع ارتباطـات اجتماعـی 
خوب و قوی نـدارد چراکه افراد خسـیس همیشـه از برقراری 
ارتباط بـا دیگران بـه دلیـل این کـه مبـادا بخواهند پـول خرج 
کننـد، خـودداری مـی کننـد. همسـرتان را متوجـه ضررهای 
خساسـت کنیـد و بگویید ایـن سـبک رفتار بـر شـما و فرزندان 
تان چـه تاثیراتی خواهد داشـت. قبـل از خرید هر وسـیله ای، 
بـا همسـرتان مشـورت کنیـد. ایـن کـه نیاز شـما بـه آن وسـیله 
برای چیسـت؟ قیمتـش چند اسـت؟ و چـه مزایایی مـی تواند 
برای شـما داشـته باشـد زیرا اگر بـدون مشـورت با او بـه خرید 
برویـد قطعـا در ارتباطتان به مشـکل بـر می خوریـد. هنگامی 
که از همسـرتان بـه دلیل خسـیس بـودن ناراحت می شـوید، 
حتمـا ایـن مسـئله را بـدون دعـوا و مشـاجره بـا او بیـان کنیـد و 
بگوییـد بـا آن کـه دوسـتش داریـد، از ایـن ویژگـی شـخصیتی 
منفی او ناراحت هسـتید. در پایان و بعد از خریـد هر چیزی از 
او قدردانی کنید. همین که او هزینـه ای را بابت خرید چیزی 
پرداخـت کـرده، کافـی اسـت. تشـکر شـما مـی توانـد نوعـی 
تشـویق بـرای تکـرار رفتارهـای مثبـت و از بیـن رفتـن برخـی 

مشـکات رفتـاری همسـرتان باشـد.

 اصلا از پول های شوهرم خبر ندارم

خانمی 23 ساله و صاحب دو فرزند هفت و دو ساله هستم. حدود 10 سال است خانه دارم. با شوهرم خیلی مشکل دارم 
بیشتر از همه سر پول. شوهرم کارمند است و حقوق کارمندی خوبی می گیرد. سه شیفت کار می کند ولی من اصلا از 

پول هایش خبر ندارم و به من خرجی نمی دهد. مدام باید سر پول گرفتن با او جر و بحث کنم.

31 ســاله، مجرد و دارای شغل آزاد هستم. از پنج ســالگی مبتلا به بیماری 
صرع خفیف هستم طوری که هر 4 تا 5 سال اگر قرص هایم را نخورم، دچار 
حمله صرع )فقط در خواب( می شوم. خوشبختانه این بیماری جلوی پیشرفتم 
را نگرفته و خانه و ســرمایه و خودرو هم دارم. سوالم این است اگر بخواهم 
ازدواج کنم، آیا گفتن این که من دچار این بیماری هستم ضروری است و این 

که چگونه بگویم صرع دارم با آن که خیلی خفیف است؟

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

ســوالات خــود را به شــماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا به آدرس 
یــا   )@ZendegiiSalam(
شــماره ۰۹۲15۲۰۳۹15 

ارسال کنید.

از دنیای روان شناسی 

 احتمال زوال عقل 
در مجردها بیشتر است 

مطالعات اخیر کالج دانشگاهی لندن نشان می دهد 
افرادی که ازدواج می کنند با احتمال کمتری از ابتا به 
زوال عقل مواجه اند و افرادی که تنها هستند، جدا شده 
اند یا همسر خود را از دست داده اند در معرض ابتا به 
اختالات ذهنی هستند. به گزارش ایسنا و به نقل از تک 
تایمز، این پژوهش جدید توسط محققان کالج دانشگاهی 
لندن روی بیش از 800 هزار نفر در آسیا، آمریکای شمالی 
و جنوبی و اروپا انجام شده است. نتایج این مطالعه می 
گوید افرادی که هرگز ازدواج نکرده اند، 42 درصد بیشتر  
احتمال ابتا به دمانس )زوال عقل(  را در مقایسه با افراد 
متاهل نشان داده اند. تیم تحقیق همچنین کشف کرد 
افراد جدا شده و همسر از دست داده، نسبت به کسانی که با 
همسرشان زندگی می کنند، 20 درصد احتمال بیشتری 

برای ابتا به زوال عقل دارند.
»اندرو سامرلند«، نویسنده اصلی این مقاله می گوید: 
ما فکر نمی کنیم که فقط ازدواج یا دست کردن حلقه 
ازدواج باعث کاهش خطر ابتا به زوال عقل شود. در 
عوض، تحقیقات ما نشان می دهد اثر حفاظتی ممکن 
است با عوامل مختلف شیوه زندگی مرتبط باشد که 
این آثار معمولا با ازدواج همراه هستند. آثاری مانند 
انگیزه  داشتن  و  تر  سالم  کلی  طور  به  زندگی  شیوه 
است.  همسر  با  زندگی  نتیجه  که  بیشتر  اجتماعی 
تحقیقات پیشین نشان داده اند افراد متاهل سامت 
بیشتری نسبت به افراد تنها دارند و نتایج جدید می 
تواند بخشی از این یافته ها را توضیح دهد. زوج ها 
معمولا یکدیگر را به استعمال کمتر دخانیات تشویق 
می کنند، روابط اجتماعی را حفظ می کنند، غذای 
سالم می خورند و ورزش می کنند. تمام این عوامل 
با ریسک کمتری برای زوال عقل همراه است. مرگ 
همسر و آثار آن می تواند سطوح استرس را افزایش 
های  سیگنال  های  کننده  دریافت  بر  تأثیر  با  و  دهد 
عصبی در مغز، توانایی های شناختی را مختل کند. 
در ضمن یک گروه تحقیقاتی از دانشگاه چینی هنگ 
کنگ با همکاری دانشگاه ملی سنگاپور مقاله مشترکی 
منتشر کرده اند که نشان می دهد فعالیت جنسی نیز 
با عملکرد شناختی بهتر مرتبط است. این مطالعه در 
 Neurology Neurosurgery & Psychiatry مجله

منتشر شده است.

5 توصیه کمتر شنیده شده برای آموزش نظم به کودکان؛  از اشاره به نظم طبیعت تا راهکارهای خلاقانه
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