
*با دیــدن پرونــده زندگی ســام درباره 
عمــارت آرامش، واقعــا دلم خواســت که 
زندگــی شــهری را رها کنــم و بــا خانواده 
برویم در یک جای آرام در خانه‌ای شــبیه 
این عمارت زندگی کنیم. کاش می‌شد...
*کاش از عمــارت آرامــش عکس‌هــای 
بیشتری می‌گذاشتید تا بیشتر لذت ببریم.
*چقــدر کدوســبز شــکم‌پر کــه در بخش 

آشــپزی آموزش داده‌اید خوشگل بود و به 
نظر خوشــمزه می‌آمــد. دهانــم آب افتاد. 
امروز حتما درست می‌کنم. ممنون از شما.
*لطفا در زندگی ســام درباره رانندگی 
خطرناک هم بنویســید. دیروز داشــتم از 
خط عابر پیاده چهارراه که چراغ عابر هم 
سبز بود رد می‌شــدم که یک راننده ناشی 
نزدیک بود لت و پــارم کند. خدا رحم کرد 

که توانستم فرار کنم.
*خدایــا شــکرت کــه هنوز تــو هســتی تا 

دلمان به تو خوش باشد.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

زندگی‌سلام 
                      سه‌شنبه   
    29 شهریور  ۱۴۰۱  
 شماره 2258 

  فرهنگ رژیم چه پیامدهایی برای 
کودکان دارد؟

فرهنــگ رژیــم، به‌زبــان ســاده بــاور بــه این 
موضوع است که بدن‌های لاغرتر، بدن‌های 
بهتری هستند. در این فرهنگ،‌اندام باریک 
و سبک‌های غذایی که به لاغر ماندن کمک 
می‌کنند، ارزش زیادی دارنــد و مدام تبلیغ 
می‌شــوند. کودکانــی که به‌طور مســتقیم یا 
غیرمســتقیم به‌واســطه والدیــن تحت‌تأثیر 
فرهنــگ رژیم قــرار می‌گیرنــد، این پیــام را 
دریافــت می‌کننــد که تنهــا درصــورت لاغر 
بودن است که ارزشمند هستند و کودکانی 
که رژیم می‌گیرنــد، پنج تا 18 برابر بیشــتر 
درمعــرض ابتــا بــه اختــالات خــوردن 
خواهندبود، اما چطور اجازه ندهیم فرهنگ 

رژیم بر کودکان‌مان تأثیر بگذارد؟

درباره وزن صحبت نکنید1   
تحقیقــات نشــان می‌دهــد فرزنــدان 
والدینــی که دربــاره وزن صحبــت می‌کنند 
– از جملــه رژیــم گرفتــن بــرای کاهــش یــا 
حفــظ وزن - عــادات غذایــی نامنظــم تری 

دارنــد و بــه احتمــال بیشــتری درمعــرض 
پرخوری، اعتماد‌به‌نفــس پایین، نارضایتی 
از بدن و ابتلا به افســردگی هســتند. اگر به 
دنبال حــرف مناســبی برای گفتن ســر میز 
غذا هســتید، بهتــر اســت دربــاره خاصیت 

موادغذایــی بــرای بــدن صحبــت 
»می‌دونســتی  مثــا  کنیــد. 

ماست می‌تونه به قوی‌تر شدن 
استخوان‌هامون کمک کنه؟« 
یا »هویج برای بینایی مفیده.«

احساس درونی 2    
فرزندتان را مختل نکنید

بســیاری از والدیــن فکــر می‌کنند 
که باید درباره میــزان غذا خوردن 

فرزندان‌شــان را راهنمایی کنند 
امــا تحقیقــات نشــان می‌دهــد 
بچه‌ها زمانی بهترین عملکرد را 
دارند که والدین به آن‌ها اعتماد 

کننــد تــا خودشــان تصمیــم بگیرند. 
کودکان با توانایی 

ذاتی برای تنظیم 

میــزان غــذای دریافتی براســاس احســاس 
گرسنگی و احساس ســیری به‌دنیا می‌آیند. 
وقتــی مداخلــه می‌کنیــم، بچه‌هــا را وادار 
می‌کنیــم ســیگنال‌های درونی بدن‌شــان را 
نادیده بگیرند و به حرف ما گوش بدهند. ایجاد 
بی‌اعتمادی به بدن، می‌تواند باعث احساس 

سردرگمی و شرم و گناه درباره غذا شود.

نظام زبانی فرهنگ رژیم را به کار 3    
نبرید

والدین بایــد از نظــام زبانــی مشــابه آن‌چه در 
فرهنــگ رژیم گرفتــن بــه‌کار مــی‌رود، پرهیز 
کنند؛ مانند »این خوردنی، چاق‌کننده‌است«، 
به‌ویــژه وقتــی دربــاره چیــزی گفته می‌شــود 
که کودک از خــوردن آن لذت می‌بــرد، باعث 
احســاس شــرم و گنــاه در او می‌شــود. 
در عــوض نگــرش خنثی‌تری بــه غذا 
داشــته باشــید. به‌علاوه خودتان هم 
ایــن موضــوع را بپذیرید که همــه غذاها 
دارای ارزش هســتند و می‌تواننــد مــاده 
مغــذی لازم بــرای بــدن را تأمیــن کنند؛ 
شکر، کربوهیدراتی است که به کمک 
تأمین انــرژی می‌آیــد و چربی برای 

عملکرد مغز، ضروری است.

افراد را براساس 4    
ظاهرشان ارزش‌گذاری 

نکنید
همان‌طــور که گفتیــم، فرهنــگ رژیم 
غذایی مبتنی‌بر تعصب علیه بدن‌های 
درشــت اســت. از کودک‌تــان در برابــر 
درونی کردن این موضوع محافظت 

کنیــد. یادتــان باشــد که‌انــدازه بــدن هیــچ 
ارتباطی با سلامتی، خصوصیات شخصی و 
ارزش فرد ندارد. برای فرزندتان توضیح دهید 
که برای رفتارهــا و نگرش‌های افــراد ارزش 
قائــل هســتید، نــه ظاهرشــان. از اظهارنظر 
درباره ظاهــر دیگران و فرزندتــان خودداری 
کنید و برای تشویق کردن او به‌جای توجه به 
ویژگی‌های ظاهری، تلاش‌ها و خصوصیات 

اخلاقی مثبت‌اش را درنظر بگیرید.

الگوی خوبی برای فرزندتان باشید5    
با این حال فرزند شــما ممکن است در 
دوران بلوغ یا قبــل و بعد از آن، بــدون درنظر 
گرفتن شرایط بدنی واقعی‌اش، درباره وزن و 
شکل بدنش ابراز نگرانی کند. اولین واکنش 
خیلی از والدین این اســت که به فرزندشــان 
اطمینــان می‌دهند »خیلی هــم عالی به‌نظر 
می‌رســی«، »نــه تــو اصــا چــاق نیســتی«؛ 
اظهارنظرهایــی کــه اغلــب کمک‌کننــده 
نیســتند. کار مفیــدی کــه می‌توانیــد انجام 
بدهید کمک کردن بــه کاهش ایــن نگرانی 
است. چطور؟ متناســب با سن فرزندتان با او 
درباره فرهنگ رژیم گرفتــن و تأثیراتی که بر 
ما می‌گذارد، صحبت کنید. از دلایلی بگویید 
که چرا تمرکز بر وزن برای ما مضر است و چرا 
باید بدن‌مان را بپذیریم. تقلیــل ندادن افراد 
بــه ویژگی‌های ظاهــری و ارتبــاط صلح‌آمیز 
شــما با بدن‌تان به‌عنــوان والد، پیــام مثبتی 
بــه فرزندتان می‌دهــد تا تحت‌تأثیــر فرهنگ 

آسیب‌زای رژیم قرار نگیرد.
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  دوباره با هم آشنا شوید!
تغییــر، بخشــی از زندگی اســت و معمولا این تغییرات گاهی بســیار نامحســوس شــکل 
می‌گیرد. زوج‌هایی که مدت‌ زیادی از ازدواج‌شان می‌گذرد، در طول سال‌های زندگی هر 
دو تغییر کرده‌اند. کمی وقت بگذارید تا دوباره همدیگر را بشناسید. از همسرتان بپرسید 
چه چیزهایی را دوست دارد و چه چیزهایی را دوست ندارد. این پیگیری و توجه زمینه‌ساز 

گفت‌وگوهایی عمیق و همدلانه بین شما خواهد بود.
  محبت باید فیزیکی و کلامی باشد

محبت خود را به‌صورت کلامی و فیزیکی به همسرتان بیان کنید. بیان دوست داشتن و 
ابراز علاقه به همسر، در آغوش گرفتن، بوســیدن و نوازش از واضح‌ترین روش‌های ابراز 
علاقه و توجه است. تحقیقات نشان داده‌ است که محبت فیزیکی و کلامی، رابطه‌ای ایجاد 
می‌کند که گفت‌وگو نمی‌تواند ایجاد کند؛ به این ترتیب محبت می‌تواند ازدواج‌تان را در 

برابر خطرهای مختلف حفظ کند.
  بهترین دوست همسرتان باشید

زمانی که شــما بهترین دوســت همســرتان باشــید، وی همیشــه و در همه حال فردی را 
برای صحبت کردن و بیــان نگرانی‌ها و دغدغه‌هــای خود دارد. در یک رابطه زناشــویی 
موفق، دو طرف به هم اعتماد دارند از یکدیگر حمایت و مراقبت و برای تحقق اهداف‌شان 
تلاش می‌کنند. این موضوع می‌تواند از بســیاری از مشــکلات زندگی زناشویی از جمله 

پنهانکاری و... پیشگیری و از طرفی محبت و علاقه بین دو طرف را بیشتر کند.
  به همسرتان توجه کنید

ســاده  بســیار  نســخه‌ای  هــم  ایــن 
تاثیــرات  بــا  البتــه  و  دســترس  در  و 
معجزه‌آساست. وقتی را در روز به صحبت 
کردن و شــنیدن حرف‌های همســرتان 
اختصاص دهید.  هنگامی که همسرتان 
صحبــت می‌کنــد بــا او ارتباط چشــمی 
برقرار کنید یا از او بخواهید هنگامی که 
صحبت می‌کنید با شما ارتباط چشمی 
برقرار کنــد. در این زمــان از کارهایی از 
جمله تماشــا کــردن تلویزیــون، توجه به 
تلفن همــراه، چک کــردن پیام‌هــا یا هر 
کاری که حواس شما را از همسرتان دور 

می‌کند، جلوگیری کنید.

بهترین دوست همسرت شو
نسخه‌ای بسیار ساده و در دسترس و البته با تاثیرات معجزه‌آسا برای 

این که ارتباط‌عاطفی عاشقانه‌تری با همسرتان داشته باشید
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 سارا هجری|  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

همه زوج‌ها دوست دارند زندگی عاشقانه‌تری داشته باشند و مثل  از دنیای 
نقش‌های اصلی در فیلم‌های عاشــقانه، زندگی‌ مشترک‌شان روان‌شناسی 

سرشار از احساس شادی و خوشبختی باشد. راهکارهایی ساده، 
بدون هزینه و البته به شدت تاثیرگذار وجود دارد تا شما به عنوان 
یک زن یا مرد، بهترین دوست همسرتان شوید و عشق را به یک چاشنی ثابت و 
دوست‌داشتنی در همه لحظه‌های زندگی تان اضافه کنید. در ادامه راهکارهایی برای 

افزایش کیفیت ارتباط عاطفی مناسب با همسر بیان می‌شود.

محافظت از کودکان دربرابر 
فرهنگ رژیم گرفتن

فرهنگ رژیم، با ارزش 
دادن به بدن‌های لاغر 

کودکان را درمعرض 
ابتلا به اختلالات 

خوردن قرار می‌دهد

الهه توانا |  روزنامه‌نگار

تا حالا شــنیده‌اید که کودک‌تان درباره وزن و بدنش، چیزی 
بگوید، مثلا »احســاس می‌کنم خیلی چاقم«؟ یــا ردپای این محوری

نگرانی را در ذهــن خودتان پیــدا کرده‌ایــد، چیزهایی مثل 
»اشکالی نداره بذارم این‌قدر غذا بخوره؟«، »نکنه وزنش زیاد 
بشه«؟ فرهنگ رژیم، ما را تحت‌فشــار قرار می‌دهد تا بدن‌مان را متناسب با 
ایده‌آل‌های اجتماعی شکل بدهیم اما اشتباه است اگر فکر کنیم کودکان از 
این فشــار مصون هســتند. چرا و چطور باید از کودکان‌مان دربرابر فرهنگ 

فشارزای رژیم محافظت کنیم؟
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شــما به عنــوان والــد باید 
بدانیــد بــه احتمــال زیاد 
کودک‌تان در مرحله‌ای از 
زندگی‌اش، پرســش‌های 
صریــح و موشــکافانه‌ای 

دربــاره ماهیــت خداونــد خواهــد پرســید. 
بنابراین خوب اســت که خودتان در این باره 
فکر کنید و ببینید پاسخ‌های‌تان چگونه باید 
باشــد. در ادامه نکاتی برای راهنمایی شما 

عرض خواهم کرد.

  پرسشگری کودکان از 3 سالگی شروع 
می‌شود

از ۳ سالگی به بعد، بسته به شرایط محیطی 
و خانوادگــی زندگــی کــودک، او شــروع بــه 
پرسشگری می‌کند. هرقدر زمینه‌های رشد 
و تعالی خانوادگی در نهاد وی قوی‌تر باشــد، 
او بیشتر به پرسشگری می‌پردازد. در این بین، 
کودک رفتارهای والدین، نماز خواندن مادر، 
روزه گرفتن پدر، تلاوت قرآن توســط والدین 
و... را مشاهده می‌کند. ســپس کودک از ما 
می‌پرسد که این کارها برای چیست؟ ما باید 
مختصر و کوتاه در یک کلام به او پاسخ دهیم 
که خداوند انجام این کارها را به ما دستور داده 

اســت. در ادامه، پرسش‌های بعدی او مطرح 
می‌شود که خدا کیســت؟ کجاست؟ ماهیت 
و چیستی خدا چگونه است؟ آیا می‌شود نماز 
نخوانیــم و خدا نبینــد؟ و... در این قســمت، 
بخش مهم‌تر ماجــرا آغاز می‌شــود زیرا ذهن 
کنجکاو کودک به ســمت فهم این مهم سوق 
پیدا می‌کند که تلاش دارد چیستی و ماهیت 
خدا را بفهمــد و درک‌ کند. ایــن دقیقا همان 

مرحله‌ای است که شما در آن قرار دارید.
  کودک را با مهربانی خدا آشنا کنید

۵ ســالگی برای توضیح آن چه بزرگ ســالان 
از خداونــد ادراک، شــناخت و معرفــت دارند 
خیلــی دشــوار اســت و نیازمنــد ظرافت‌های 

خاص تربیتــی توســط والدین اســت. در این 
ســن کودک شــما درباره ماهیت دین و ایمان 
نمی‌پرســد زیرا این مفهومی اســت که بیشتر 
کودکان تا سنین هفت یا هشت سالگی از درک 
آن عاجزند و معمولًا از این سن به بعد است که 
شروع به فهمیدن مفاهیمی همچون عدالت، 

نیکوکاری، برابری و مساوات می‌کنند.
  از هنر تمثیل کمک بگیرید

به عنوان نمونه هر بار کــه تصمیم می‌گیریم 
کار خوبی انجام دهیم یا هر بار که احســاس 
دوست داشــتن می‌کنیم، به کودک بگوییم 
که منشأ آن خداست و هرچند تو نمی‌توانی 
خدا را ببینی اما می‌توانی احساس عشق را 

در بســیاری از آدم‌ها در هر کجا ببینی و این 
عشق نشــانه‌ای از خداست چون عشق همه 
جا هســت. بنابراین خدا هم همه جا هســت 
امــا در این مســیر بهتر اســت از هنــر تمثیل 
استفاده شــود. اشــاره به ابزار دست‌ساخته 
انســان، همانند دوربیــن مداربســته‌ای که 
تمــام رفتارها را ثبــت می‌کند و اعمــال ما را 
در یک تلویزیون نشــان می‌دهد امــا ما از آن 
بی‌خبر هســتیم و نمی‌توانیــم آن را ببینیم، 
شاید مناسب موضوع باشد. البته باید توجه 
داشته باشیم شأن خداوند را با این تمثیل‌ها 
در ذهن کودک بــه حد ابزار مــادی و ادوات 

دست‌ساز بشری کاهش ندهیم.

پسر 5 ساله‌ام درباره خدا خیلی سوال می‌کند

دکتر فریده ناصری|   روان‌شناس کودک

مشاوره 
خانواده 

من یک پسر ۵ ساله دارم که درباره این که خدا کیه، چه شکلیه، کجا هست، چه 
جوری از همه کارهای ما خبر داره، چه کارهایی می‌تونه انجام بده و... خیلی 
سوال می‌کند. لطفا راهنمایی‌ام کنید که چطور باید خدا را برایش توضیح بدهم.
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