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خانمی که رژیم »خرید نکردن« 
گرفته است!

خریدکردنبهویژهبرایخانمهادربســیاریازمجلههاوسایتهای
سبکزندگیبهعنوانراهیبرای»شادشدن«و»بهترشدناوضاعو
احوالآدم«معرفیشدهاست.بااینحال،اعتیادبهخریدبهاندازهاعتیاد
بهتلویزیون،اعتیادبهاینترنتوانواعواقساماعتیادهایدیگرمیتواند
خطرناکباشد.اگروقتیعصبانییاناراحتهستیدخودتانراباخریدکردن
تسکینمیدهیدبایدبدانیدپولزیادیکهصرفخریدکردنمیکنید،
رویجنبههایدیگرزندگیتانتاثیرگذاشتهاست.بهطورمثالباافرادی
کهدوستشانداریددربارهمقدارخریدهایتانیانیازیکهبهخریدکردن
داریددعوامیکنید،موقعخریدبیشازاندازهعصبییامضطربهستید،
بعدازخریدکردناحساسمیکنیدکاربدیاخطرناکیانجامدادهایدو
احساسشرمندگیمیکنید،معمولاچیزهاییمیخریدکههیچوقت
ازآنهااستفادهنمیکنیدیااینکهمدامبهپولفکرمیکنید.اگرتنها
یکییادوتاازنشانههایمطرحشدهرادارید،لازمنیستنگرانباشید.به
فردیکهماهییکبارمقداریبیشازاندازهبرنامهریزیشدهاشوقت
وپولصرفخریدکردنمیکند،معتادنمیگویند.امااگربازهماحساس
بدیدربارهخریدکردندارید،شایدتجربهیکخانمجوانکهسالگذشته

میلادیرادر»رژیمخرید«پشتسرگذاشتهاست،بهدردتانبخورد.
رژیم عجیب »کایت«!

»کایــتفلاندر«،یک
سالتمامرابدونخرید
کردنپشتسرگذاشته
والبتههنوززندهاست!او
دربارهتجربهاش،کتاب
نوشــتهودرخصوص
تصمیمشمــیگوید:
»ارزشزندگیکردناز
هرچیزیکهبشــودآن
راازمغازهخرید،بیشــتر
است.برایهمینتصمیم
گرفتمیکســالبدون
خریدکردنزندگیکنم

چوندریکنقطهاززندگیبهایننتیجهرسیدمکهخریدکردندیگر
خوشحالمنمیکند!«.بهگزارشایسنا،اودربارهتجربهاشبهروزنامه
انگلیسیایندیپندنتگفتهاست:»یکروزمتوجهشدمکه54کتاب
نخواندهدرخانهدارم.متوجهشدمباوجودهمهچیزهاییکهخریدهامو
همهچیزهاییکهدرخانهدارم،شادنیستمونمیتوانمشادباشم.«سپس
کایتتصمیمگرفتتمامچیزهاییراکهازآنهااستفادهنمیکنددور
بریزد.اینشاملکتابهاینخواندههمبود:»پیشازاینرژیم،عادت
داشتمکهمدامدرسایتهابگردموبهخصوصکتاببخرم؛چیزهایی
کههیچوقتبرایخواندنشانوقتنداشتماماوقتیبهقفسهوسایلم
نگاهمیکردمبهنظرمیآمدچیزهاییکهخریدهامربطیبهمنندارند.
درواقعچیزهاییکهخریدهبودمبیشــترچیزیرابازنماییمیکردند
کهمندوستداشتمباشمنهچیزیکهواقعابودم.بهطورمثال،مقدار
زیادیرمانهایکلاسیکخریدهبودمچونفکرمیکردمکسیکه
رمانکلاسیکمیخواندزندگیجالبیدارد.بنابراینتصمیمگرفتمبه
غیرازنیازهایضروریوچیزهاییکهبایدبرایهدیهبهدوستانمبخرم،
یکسالتمامخریدنکنمو....اصلانمیدانستمکهاینکارمیتواند
اینقدرسختباشد.حتیششماهبعدازشروعرژیمِخرید،بازهمدلم
میخواستچیزهاییبخرمیابهخریدکردنفکرمیکردم.اینبهمن
نشــاندادکهحرفهاییکهدربارهتغییرعادتدر۲1روز،یا66روزو
مثلآنمیگویند،صحتندارد.نمیشودیکعادتچندینسالهرادر
مدتزمانکوتاهتغییرداد.علاوهبراینیادگرفتمیکیازعادتهایبد
ماایناستکهبهخودمانمیگوییموقتیپولخریدنچیزیراداری،
میتوانیآنرابخرییاچونروزســختیداشتیمیتوانیباخریداز
خودتتشکرکنییافقطبرایاینکهبهخودتلطفیکنیمیتوانی

چیزیرابخری؛چیزهاییکهاصلالازمنیستند.«
توصیه ای 30 روزه!

کایتدرکتابشتوصیهنمیکندکههمهازهمینامروزواردرژیمخرید
شوندوخریدنهمهچیزرامتوقفکنندتابتوانندبرایچیزهایمهمتر
پساندازکنندبلکهپیشنهادمیکنددرگاماولبراییکمدتزمان30
روزه،خریدنکنیدوبعدببینیدآیاازتصمیمتازهتانراضیهستیدیانه.آیا
چیزمهمیدرزندگیتغییرکردهاستیاچیزخاصیراازدستدادهاید

یاهنوزمیتوانیدخوشحالیرادرجاییبهغیرازفروشگاهپیداکنید؟

پرخاشگری را تقویت کرده اید
موقعیتیرادرنظربگیریدکهکودکخواستهایدارد.اوبرایرسیدن
بهخواســتهاشهرکاریمیکند.جیغمیکشدیااسباببازی
هایشراپرتابمیکند.شمانگرانمیشویدوبهخواستهکودک
رسیدگیمیکنید.زیرامیترسید:1-باادامهموضوعاینرفتاردر
اونهادینهشود.۲-میخواهیدخودتانراراحتکنید.3-میترسید
آبرویتانجلویدیگرانبرود.حالاینکهبارســیدگیبهخواسته
کودکوعملیکردنآندرواقعاینپیامرابهکودکدادهایدکه:
»رفتارترادیدم،آنراپســندیدمورسیدگیبهخواستهتودرواقع
پاداشپرخاشگریتوست«!حالابهچرخهابتداییمطلب،زنجیره

زیرراهماضافهکنید.

بچه ات را مجبور به پرخاشگری نکن!
زهرا غنمی | کارشناس ارشد علوم تربیتی 

کودکان زیادی در اطراف ما پرخاشگر نامیده می شــوند. آن ها اشیا را پرت 
می کنند، برای رسیدن به خواسته هایشان بلند بلند گریه می کنند یا حتی با فریاد تربیت فرزند

زدن خواسته شان را عملی می کنند. در موارد حادتر دیده شده، کودک زمانی که 
نتیجه نمی گیرد به صدمه زدن به خودش روی می آورد. اگر شما هم مادر چنین 
کودکی هســتید، مطالب امروز به شــما کمک می کند کــه در ابتدا معضل را 

ریشه یابی کنید و سپس با مهارت های فردی آن را کمرنگ و در نهایت خاموش کنید.

عاشق یکی از فوتبالیست های معروف شده ام!

دختر نوجوانی هستم که عاشق یکی از فوتبالیست های معروف شده ام و نمی توانم از او دل 
بکنم. لطفا کمکم کنید. همه بازی هایش را باید پخش زنده نگاه کنم و هیچ امیدی هم برای 

رسیدن به او برایم وجود ندارد.

رایج ترین رفتارهای اشتباه مادرها که باعث تربیت کودکی بی اعصاب می شود 

فریبا البرز | کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 بعضی دخترها و پسرها عاشق 
یک چهره شــناخته شــده مشاورهازدواج

می شــوند و نمی توانند او را 
فراموش کنند. هر چند ممکن 
اســت این موضــوع از نظر 
بسیاری از مردم خنده دار باشد اما باید بپذیریم 
که بعضی ها واقعا درگیر چنین علایقی شده اند و 

باید راهنمایی های لازم به آنان ارائه شود.

کاملمیشود.افسردگی،کاهشاعتمادبهنفس،اضطراب،
اندوهو...ازنتایجیاستکهعشقخیالیبرایاینگونهافراد

بهبارمیآورد.
اصول مقابله با عشق خیالی

مدیریتوکنترلهیجان،بهترینمانعدربرابردرگیریباچنین
افکاریاست.میتوانباکسبمهارتهایبیاناحساسات
وورزشکردن،هیجاناتراتخلیهکرد.تخلیههیجانباعث
میشودفرصتکمتریبرایپرداختنبهاینمواردپیداکنید.
تغییر و بازسازی افکار غیر منطقی: یکفوتبالیست
معروفدرنقطهدیگریازاینجاهرگزارتباطیحتیلحظه
ایهمباشمادرعالمواقعیتپیدانخواهدکرد.بهعنوانیک
نوجوانتفکربیشتریرویایننوععشقتانداشتهباشیدتا

دریابیدکهچنینعشقیبیسرانجاماست.
تغییر الگوهای ارتباط با افراد خانواده:وقتیرابطه
عاطفیمناسبیبادیگراعضایخانوادهنداشتهباشید،طبیعتا
درمعرضآسیبهایبیشــتریدرجامعهقرارمیگیرید.
بنابراینهمنشینیبیشتروصحبتبادیگراعضایخانواده

درفضاییصمیمیمیتواندتاحدیبهفراموشکردنچنین
عشقهاییکمککند.

افزایش اعتماد به نفس: فردیکهاعتمادبهنفسبالایی
دارد،کمترخودرادچارعشقهایبیسرانجاممیکند.سعی
کنیدتواناییهایتانراباورکنیــدوفقطبهکمبودهاونقاط

منفیتانفکرنکنید.
پرکردن اوقات فراغت:برنامهریزیبرایپرکردناوقات
فراغتباکارهایموردعلاقه،ارتباطبادوستانمناسبو...
فرصتسفربهدنیایخیالراازشمامیگیردوباعثرضایت

بیشترشمااززندگیمیشود.
یادگیری تکنیک توقف فکر: درهنگامیادآوریافکار
مزاحمبرایجلوگیریازشروعاینافکار،بایدازموقعیتهایی
کهباعثایجادآنمیشود،دوریکنید.همچنینبهمحض
یادآوریوشروعافکارمزاحم،وضعیتخودتانراتغییردهید.
مثلاازاتاقتانخارجشــویدیاازتماشایبرنامههاوعکس
هاییکهشمارابهیادفوتبالیستموردعلاقهتانمیاندازد،

اجتنابکنید.

عشق بی سرانجام!
مهمترینویژگینوجوان،خیالپردازیاست.نوجواندوست
داردکهمحبوبوآراســتهباشدوموردتوجهافرادبهخصوص
آدمهایمشهورقراربگیردوتاجاییپیشمیرودکهغرقدر
تخیلاتخودمیشودودردنیایتخیلفرصتتجربههرآن
چهراکهنمیتواندردنیایواقعیتجربهکرد،برایخودفراهم
میکند.درایندنیایتخیلنوجوانمیتواندعاشــقشودبه
طوریکهتمامفکروذهنشدرگیرمعشوقمیشود.اینعلاقه
یکطرفهکهساختهشــده،عشقنیست.عشقبهمعنییک
پیونددوطرفهاستباســهضلعتعهدوصمیمیتکهباتعقل

پرخاشگری را آموزش داده اید
اگردرمقابلکودکباهمسرتان،خانوادهتان،دیگرفرزندانوحتیخود
کودکتانپرخاشگریکردهاید،دیریازودمنتظربازتابرفتارهایتان

باشیدچراکهاوتماماینلحظاترافیلمبرداریکردهاست.

چرخه پرخاشگر 
شدن کودک 
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چرخه پرخاشگر 
شدن کودک 
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کودک را مجبور به پرخاشگری کرده اید
دراینموردشماخواســتهیاناخواستهپرخاشگریرادرکودک
ایجادکردهایدوباتکراررفتارهایپرخاشــگرانهکودکعصبی
میشــویددرحالیکهنمیدانیدمنشأآنهاخودتانهستید.به
چندموردیکهدرادامهمطرحمیشود،دقتکنیدچراکهشاید

برایتانآشناباشد.
* زیاد به کار خاصی مشغول هستید: تصورکنیدمادری
درحــالغذادادنبهکودکشیاگردشبــردناویاحتیبازی
کردنباکودکهرازگاهــینگاهیبهصفحهتلفنهمراهاش
هممیاندازدوگاهیایننگاهکوتاهتبدیلبهیکزمانطولانی
میشــود.کودکچگونهاینرفتاررادرخودتوجیهمیکند؟آیا
اولویتاولمادرم)یامراقبیاپرستار(منهستمیاتلفنهمراه
او؟کودکعصبانیتخودراازوضعیتاینگونهنشانمیدهد:
ظرفغذارامیریزد،درهنگامگردشخواستهغیرمعقولیمطرح
میکندوباپرخاشگریسعیدربرآوردهشدنخواستهاشدارد،
اسباببازیهایشراپرتابمیکند.شماچهمیکنید؟آیاتلفن
همراهتانراکنارمیگذاریدوتمامتوجهخودرامعطوفبهکودک
میکنید؟خیر،چرخهبالاراادامهمیدهید.توجهداشتهباشیدکه
اینابزارممکناستکارتان،تلویزیونیاهرچیزدیگریباشد.

* نسبت به کودک تان خشــم دارید: خشمخودآگاهیا
ناخودآگاهنســبتبهکودکانبهوفوردیدهمیشود.گاهیحتی
خودمادرازوجودچنینخشمیبیاطلاعاستوبایدتوسطیک
درمانگرحرفهایاینخشمواکاویودرمانشودزیرابسیارآسیب
زاست.اماچهمادرانیباچهشرایطیممکناستنسبتبهکودک
خودخشمنشاندهندیارفتارهاییباریشهخشمداشتهباشند؟

الف(مادرانیکهناخواســتهباردارشدهاندوعلیرغممیلباطنی
کودکخودرانگهداشــتهوهنوزباموجودیــتکودکخودکنار

نیامدهاند.
ب(مادرانیکهدورانبارداریسختوبسیارویژهایراگذراندند.به
اینمعنیکهمادردرسالهایاولیهکودکیفرزندخودبهدلیلاین
کهزمانزیادیراصرفکودکخودمیکندومحبتدرایندوران
بهصورتیکطرفهاستوبازخوردآنچنانینمیتواندازکودکش
دریافتکند،بهمرورنسبتبهکودکسردشدهورفتارهایتندو

عصبیناشیازایناحساسمنفیحاصلمیشود.
ج(مادرانیکهزایمانسختیداشــتهاند.ممکناستاتفاقاتی
خاصوویژهدرهنگامزایمانبرایمادرافتادهباشــدکهتجربه
منحصربهفردیاززایمانرابرایمادربهارمغانگذاشتهاست.
بنابراینمادرنمیتواندفشارودرداتفاقافتادهرافراموشکندو

کودکرامقصردردهایشمیداند.
د(مادریکهباآمدنفرزندکنارگذاشتهمیشود.مادرانیکهبعد
ازتولدفرزندازرفتارهایهمسرانشــانگلایهمیکنند،مستعد

بروزاینخشمهستند.
هـ(مادرانیکهبهدلیلمادرشــدن)بارداری،زایمانوبچهدار
شدن(فرصتیراازدستدادهاندممکناستیکخشمدرونی

نسبتبهآنکودکداشتهباشند.
باوجوداینپنجموردکهبهآناشــارهشد،اگررفتارهایخودتانرا
ناشیازخشمنهفتهبهفرزندتانمیدانیددراسرعوقتبایکروان
شناسبالینیمشورتکنیدزیراایناحساسدرطولانیمدتاثر

سوءبرشماوفرزندتانخواهدداشت.

بیش از حد کمال گرا هستید
گاهیبامادرانیروبهرومیشویمکه
حقهیچگونهاشــتباهوخطاییرابه
فرزندانخودنمیدهند.مرتبمطالب
رابهفرزندانشــانگوشزدوخواسته
هایغیرمعقولخودراتکرارمیکنند:
اینرااینجــابگذار،مگرنگفتمجای
این،اینجانیست،قبلاتذکردادهبودم
نبایدازاینکارهــابکنیو....درواقع
اینمادرانهمهچیزراتماموکمالبی
عیبونقصمیخواهندوبرفرزندشان
فشارزیادیواردمیکنند.جدایازاین
کهاینرفتارآثارمخربیمانندلجبازی،
کمبــوداعتمادبــهنفــسو...روی
کودکدارد،میتوانــدبهرفتارهای

پرخاشگرانهمنجرشود.


