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روان شناسی مثبت

کارهایی که در لحظه، 
حال تان را خوب می کند

شایدباورتاننشوددرزندگیحقیقی
باانجامچهکارهــایکوچکیبرای
خودتانمیتوانیــدروحیهتانرابالا
ببریدوحالتانراخوبکنید.درادامه

بهچندموردازآنهاشارهمیکنیم.
برای خودتان گل بخرید:اینکار
نهتنهاارتباطشــماراباطبیعتحفظ
میکندبلکهمجموعهایازاحساسات
مثبت،مانندآرامشرادرشمازندهمی
کند.بهگزارشهمشــهریآنلاین،
کافیاستصبحهاقبلازآغازفعالیت
روزانهبهنزدیکترینگلفروشــی
برویدوچندشاخهگلزیبابرایخود
بخریــدورویمیزکاریــامنزلتان

قراردهید.
10 بار پروانه بزنید: همهبهقدرت
شــادیآورورزشایمانآوردهانداما
گاهیحتیکســانیکــهبهصورت
منظمورزشمیکنندنیزممکناست
روزهاییبیانرژیباشــند.»گرتچن
رابین«،نویســندهکتــابپرفروش
»پروژهشــادی«میگویــد:»چاره
اینخســتگیانجــام10بارحرکت
پروانهاست.اینحرکتهموارهباعث
افزایشمیزانانرژیوبهبودروحیهام

شدهاست.«
فهرست موسیقی انرژی بخش 
ایجاد کنید: تأثیرموسیقیبرافزایش
تمرکزوکاهشاضطرابازنظرعلمی

اثباتشدهاست.
پیام های نشاط بخش را جمع 
کنید: مطالعاتعلمینشاندادهاند
کهموردتأییدقــرارگرفتن،کاراییرا
افزایشمیدهــد؛ازاینروپیامهای
محبتآمیزیراکهدریافتمیکنید
،بهخودیادآورشــویدوبهطورمثال
آنهادرگوشیتانذخیرهکنیدتاهر
وقتاحساسبیحوصلگیکردید،به

آنهانگاهکنید.
نیازمندی را غافل گیر کنید:دیدن
واکنشافرادنیازمندبادریافتکمکبه
شدتروحیهتانرابالامیبردوباعث
شادیمیشودزیرامتوجهمیشویدتا
اندازهایبهآسانترشدنزندگییک

انسانکمککردهاید.
به طبیعت سلام کنید:شایدخارج
شدنازشــهروطبیعتگردیبرای
تانآساننباشدامااگربخواهیدمی
توانیددرمیانهمهمشغلههایتان،
کمیپارکگردیکنید.کافیاست
بهچمنهایزیرپاودرختهاییکه
شاخههایشانتاآسمانرفتهنگاه
کنیدوحالتانراخــوبکنید.باور
کنیداینراهجوابمیدهدوطبیعت
واقعااحساساتمنفیراازوجودتان

بیرونمیکشد.

 کودک را دچار عذاب وجدان نکنید
برحســباینکهکودکدرچهردهسنیقراردارد،
بایددربارهبیماریاطلاعــاتکافیودرحددرک

کودکبهاودادهشود.ایننکتهاهمیتزیادیدارد
زیراکودکذهنجستوجوگریداردواگربهوی
چیزیگفتهنشود،خودبهتنهاییبیماریراتجزیهو

تحلیلمیکندوچهبساخودرادربیماریاطرافیان
مقصرمیداندبنابرایندچارعذابوجدانخواهدشد.
کودکرابطهعلتبیمــاریودرمانرامتوجهنمی
شودوهرپدیدههمراهعلترادربروزبیماریوهر
پدیدههمراهدرمانرادربهبودموثرمیداندبنابراین
باخودشفکرمیکند،شــیطنتاومادرشرابیمار
کردهیاچوناوراعصبانیکرده،مادرشمریضشده
استوازآنجاکههمیشهبهکودکگفتهمیشود،
آرامباشوفضولینکنپساگرگوشهایبنشیند،
مادرشخوبمیشودبنابراینگوشهگیرمیشود
وکمتربازیهــایکودکانهمیکند.باتوجهبهاین
توضیحات،بهتراستقبلازاینکهخودشرامقصر

بداند،دربارهبیماریبااوسخنگفت.

همدردی با تحسین صبوری اش
مهین رمضانی  

گاهی بیماری های گوناگونی که بعضــی از آن ها درمان های طولانی مدت دارد، به 
سراغ کودکان یا یکی از نزدیکان آن ها می آید، بیماری هایی مانند دیابت، نارسایی گزارش

کلیه، صرع، سرطان و ... . در حالی که بسیاری از کودکان پیش از مدرسه و حتی در 
سن مدرسه درباره بیماری ها اطلاعات درستی ندارند یا اطلاعات آن ها بسیار ابتدایی 
است. به نظر شما، آیا باید اطلاعات کافی درباره بیماری کودک یا اطرافیانی که او به 
آن ها دلبسته است، به وی داده شود یا بیماری را از او پنهان کرد؟ »ندا شاهواروقی فراهانی«، متخصص 
روان شناسی بالینی و عضو تیم طب تسکینی یکی از بیمارستان های تهران، درباره چگونگی بیان و تشریح 
بیماری برای کودکان در گفت و گو با زندگی سلام نکات جالبی را مطرح می کند که در ادامه خواهید خواند.

در صورتی که کودک، 
بیمار نزدیکش را که 

وابستگی عاطفی به 
او دارد، از دست داد 
با او همدردی کنید. 
ممکن است کودک 

پرخاشگری کند، 
مستاصل شود و گریه 
کند. درباره از دست 

دادن عزیزان با کودک 
منطقی صحبت کنید. 

این که ما مدتی در این 
دنیا هستیم و همه دیر 
یا زود به جهان دیگر 
می رویم. نکته قابل 
تامل این که در این 

شرایط گاهی به کودک 
گفته می شود که مادر 

یا پدر به مسافرت 
رفته اند که این اشتباه 

است و کودک را چشم 
انتظار باقی می گذارد 
و مشکلات زیادی را 

برای او ایجاد می کند.

تینا امیری | روان شــناس بالینی از انستیتو روان پزشکی

آنچهشمادربارهویژگیهای
همسرتانمطرحمیکنید،بهمشاوره

احتمالبسیارنشاندهندهاین
موضوعاستکهایشاندرمرحله
پیشرفتهایازاختلالمصرفموادقراردارند.درواقع
پرخاشگری،بدگمانیوبیبندوباریجنسیازمزمن
بودناختلالمصرفموادایشانوچهبسااختلالات
بیشترشــخصیتیحکایتمیکند.بنابراینبهلحاظ
منطقیوعقلانی،بازگشتبهزندگیباایشانبههیچ

عنوانتوصیهنمیشود.
 احساسی تصمیم نگیرید

داشتنیکفرزندنیز،نیازبهفراهمآوردنیکمحیط
امنوبهدورازجنجالرابیشازپیشنشانمیدهد.در
واقعشمااکنونعلاوهبرخودتان،دربارهفرزندتانوآینده
اونیزتصمیممیگیریدوبازگشتبهچنانمحیطیمی

تواندعواقبجبرانناپذیریرامتوجهآیندهوروندشکل
گیریشخصیتاوکند.بنابراینلازماستشمانگاه
خودراازمعطوفکردنصرفبهاحساساتتانبرداریدو
بهصورتیککلبهآنچهدرپیشرودارید،بنگرید.

 دلتنگ شدن تان طبیعی است
وابستگیشمابههمسرســابقتانمیتوانددلایل
متعددیداشــتهباشــد.پیشازهرچیز،افرادپساز
جداییازیکرابطهصمیمانه،معمولادیدتونلیوتک
بعدیبهرابطهمذکورخواهندداشت،بهاینصورتکه
تنهاخاطراتخوشایندرابطهونهکلیکرابطهرابهیاد
میآورند.درچنینحالتیطبیعتافرداحساسدلتنگی
راتجربهمیکندوقادرنیستتصمیمصحیحیدرباره
اتفاقاترخدادهبگیرد.ازآنجاکهمدتزیادیازجدایی
شمانگذشتهاســت،نامحتملنیستکهشمادراین
مرحلهوموقعیتقرارگرفتهباشید.بنابراینسعیکنیدبا
گستردهکردنشبکههایحمایتیتانوکمکگرفتن
ازدوستانوافرادیکهبهشمااهمیتمیدهندباسوگ

ناشیازفقدانرابطهخودرودرروشوید.

 دچار خطای شناختی فاجعه سازی شدید
ازدیگرمسائلقابلبیاندرچنینموقعیتی،ایناست
کهگاهیفرددچارخطاهایشــناختیمیشود.برای
مثالشمابیانکردیددرصورتیکههمسرسابقتانبا
فرددیگریازدواجکند،میمیرید.اینخطایشناختی
»فاجعهسازی«نامداردودرواقعبهدلیلنوعیخطادر
شناختافرادرخمیدهدونهآنچهواقعارخخواهدداد.با
انجامکارهاییکهباعثمیشوداعتمادبهنفسبیشتری
داشتهباشیدونیزدریافتحمایتازخانوادهودوستان،
میتوانیداینمرحلهراپشتسربگذاریدوچهبسادر

آیندهازرابطهایسالمبرخوردارشوید.

 الگوهای ارتباطی تان را بررسی کنید
بهخاطرداشتهباشیدعبورموفقیتآمیزازاینمرحله
زندگیتاندرگرومراقبتوحمایتازخودتاناست.
بنابراینشمامیتوانیداینچالشرابهیکفرصتتبدیل

کنید.بیشکتجربهاحساساتناخوشایندنیزتااندازه
ایاجتنابناپذیروجزوفرایندپایاندادنبهیکرابطه
بلندمدتاست.دربرخیمواقعنیزمسئله،کمیجدیتر
ازسوگناشیازاتمامیکرابطهصمیمانهوبلندمدت
است.گاهافرادازنوعیسبکبرقراریروابطصمیمانه
ناسالمرنجمیبرند.درچنینحالتیبهدلیلنوعاتفاقاتی
کهفرددرروندرشدخودباآنروبهروشدهاستبهسمت
روابطیمتمایلمیشودکهازپختگیوسلامتکافی
برخوردارنیستند.چنینافرادیممکناستدردرون
خویشاحساسکنندازکفایتلازمبراییکزندگی

مستقلانهواتکایبهخویشبرخوردارنیستندودرهر
حالخودرانیازمندکسیمیدانندکهبهنیازهایآنان،
هرچندبهصورتناسالمپاسخدهد.درصورتیکهشما
شاهدچنیناحساساتوافکاریدردرونخودهستید،
لازماستازیکمشــاورهتخصصیبهرهمندشوید
تابتوانیدالگویارتباطــیخودراتغییردهید.بهخاطر
داشتهباشیدلازماستبرایرشدوبهبودزندگیخودو
کودکتانتلاشکنیدودرجستوجویروابطسالمی
باشیدکهباحفظحرمتنفستانبتواندنیازبهارتباط

صمیمانهتانرابرطرفکند.

دلم بعد از طلاق برای شوهرم تنگ می شود
خانمی هستم 28 ساله که حدود چهار ماه است از همسرم جدا شدم. همسرم اعتیاد به شیشه و دست بزن داشت و فحاش و خیانتکار 
بود. این اواخر تهمت هم می زد. یک دختر چهار ساله دارم. الان با این همه بدی که همسرم به من کرده، دلم برایش تنگ می شود و 

مواقعی هم فکر برگشت به سرم می زند. فکر می کنم اگر دوباره ازدواج کند، من می میرم.

 اصول صحبت با کودک درباره بیماری های صعب العلاجی که 
خودش یا والدینش به آن مبتلا هستند

منبع: ریدرزدایجست

امادربیانوشرحبیماریبایدچندینمولفهرادرنظرگرفتازجمله:

 چه کسی خبر بیماری را به کودک بدهد؟
بهترینگزینهتوضیحبیماریبرایبزرگســالپزشکیاروان
شناساستدرحالیکهبرایکودکانبهتراستخودبیماریایکی

ازنزدیکانیکهمورداعتمادکودکاست،اینخبررابدهد.

 در چه زمان و مکانی بگوید؟
نمیتواندرهرزمانومکانیدربارهبیماریباکودکسخنگفت
بلکهبایدبهترینمکانوزمانرادرنظرگرفت.جایخلوت،تاریک
ومحیطیکهکودکدرآنجااحساسخوبینداردیاهنگامیکه
اوگرسنه،تشنهو...است،زمانمناسبینیست.بهترینفردکسی
استکهباکودکرابطهحسنهداردوبهترینشرایط،زمانیاست
کهکودکسرحالاست.بهعنوانمثالزمانیکهبااوبهپارکرفته
ایموساعتیبازیکردهاست،بعدازآن،اوراکنارخودمینشانیمو
بازبانیقابلفهمبرایشدربارهبیماریمیگوییم.نکتهمهماین
کهبهتراستازقبلآمادهباشیمکهباچهشیوهوازکجاشروعکنیم
وچگونهبهسوالاتاحتمالیاوپاسخوتاچهاندازهجزئیاتبیماری

ودرمانراتوضیحدهیم.

 توضیحات چقدر واضح و شفاف باشد؟
کودکمتوجهابهاماتوعلامتسوالهایمانیستبنابراینبهتر
استتوضیحاتماواضحباشد.مناسبترینشیوهدربیانعلتو
درمانبیماری،توجهبهفیزیولوژیبدناست.بهعنوانمثالاگر
قراراستدربارهسرطانریهتوضیحدهیمبابیانجایگاهوعملکرد
ریهواینکهریهبراثربیماریدچارچهمشکلاتیمیشود،میتوان
ابهامکودکرابرطرفوبااستفادهازعکس،تصویریافیلم،فهم
آنراآسانترکرد.بهکودکتوضیحدهیمکهممکناستبعضی
افراددرطولزندگیشانبهبیماریمبتلاشوندوبهعلتبیماری
فوتکنندواینموضوعربطیبهبازیگوشیتوندارد.همانطور
کهگفتمممکناستاوخودشرامقصربداندواگربیمارراازدست

بدهد،دچارخشمواحساسگناهشود.

 چگونه با کودک همدردی کنیم؟ 
برایکودکیکهخودشبیماراســتنیزبایــدمراحلدرمانو
چگونگیمصرفداروراتوضیحداد.اگرکودکســوالیداشت،
منطقیوعلمیپاســخاورابدهیدامادرطولمراحلدرمانبااو
همراهباشــید،همدردیکنیدوبهاواینامیدرابدهیدکهبهبود
خواهدیافتاماممکناستمراحلدرمانکمیمشکلباشدودر
هرشرایطی،شماهمراهاوخواهیدبود.بااوواقعبینانهصحبتکنید،
اینکهآمپولدردیندارد،حرفدرســتینیست.درمانبیماری
هایسخت،مشکلاستونیازبههمراهیدارد.بااوهمراهباشید
وشجاعتوصبوریکودکراتحســینودراینمواردبادرنظر

گرفتنپاداش،بهاوکمککنید.

اصول مطرح کردن توضیحات بیماری

سوالات خود را به شماره ۲۰۰۰۹۹۹ 

یا به راه ارتباط تلگرامی ما به  پیامک 

آدرس )ZendegiiSalam@( یا شماره 

۰۹۲15۲۰3۹15 ارسال کنید.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره


