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بخشیدن را یاد بگیر

پذیرفتن »معذرت خواهی« دیگران 
و توانایی بخش��یدن اف��راد، قدرت 
و مهارتی اس��ت که بای��د از کودکی 
آموزش داده  شود و رشد پیدا کند. 
با عذرخواهی ک��ردن، هر دو طرف 
در موقعیت »بخش��یدن« ق��رار می 
گیرند و معنا و مفهوم آن را تجربه می 
کنند. کودکی که بخشش را تجربه 
کرده در بزرگسالی روابط اجتماعی 

بهتری خواهد داشت.

* علاقه مندشدن  پسران جوان به زنان بزرگ تر تعجبی 
ندارد وقتی جامعه با شرایط موجود، آن ها را به این کار 
تشویق می کند؛  مثل برخی سریال ها و فیلم ها که در 
آن پسر جوان دارای آتیه با زنی که دو بچه بزرگ داشت، 

ازدواج کرد و خیلی هم خوشبخت بود!

*  18س��اله‌ام،  در 11 س��الگی پ��درم را از دس��ت دادم. 
ش��اغلم. 8 ماه پیش با دختری آش��نا ش��دم. او خیلی به 
من دروغ می گفت با این حال یکدیگر راخیلی دوس��ت 
داشتیم. به دلیل دهن‌بینی‌اش با او ازدواج نکردم و  یک 
ماه است که از هم جدا شده ایم، نمی توانم فکرش را از سرم 

بیرون کنم و زندگی ام به هم ریخته است. 

شما در سنی به س��ر می برید که برخی 
هیجانات و احس��اس ها از جمله  نیاز به 
جنس مخالف بر شما غلبه دارد. هشت 
م��اه   ب��ا دخت��ری آش��نا ب��وده و ب��ه وی 
علاقه‌مند شده اید که  هنوز در دوران هیجانی آن به سر می 
برید. فارغ از این که آیا  او برای ازدواج مناس��ب بود یا نه، 
ابتدا باید آمادگی های‌تان را برای ازدواج بررسی کنید. 
شما هنوز در نوجوانی به سر می‌برید  که برای ازدواج بسیار 
زود است. از سوی دیگر با شناختی که از دخترخانم مورد 
نظرتان پیدا کرده اید، صلاح را در این دانسته اید که رابطه 
تان را قطع کنید، حالا با گذش��ت یک ماه از قطع ارتباط 
هنوز زود اس��ت که انتظار آرامش و فراموش کردن وی را 
داشته باش��ید. به هر حال هیجان عش��ق در دوران بلوغ 
بسیار قوی اس��ت و تمام وجود شما را درگیر کرده است، 
انتظارات تان را از خودتان واقعی کنید و به خودتان فرصت 
دهید تا با گذشت زمان مسائل عاطفی که با ایشان داشته 
اید، به ثبات و آرامش برس��د. توصیه م��ی کنیم زیاد تنها 
نمانید، به ویژه در ساعات و لحظاتی که احیانا همیشه با 
ایش��ان قرار دیدار یا گفت و گوی تلفنی داش��ته اید، تنها 
نمانید و اوقات تان را با خانواده یا دوس��تان مورد اعتماد 
سپری کنید، یادگاری ها، عکس ها و هر چیزی که شما را 
به یاد ایشان می اندازد، از بین ببرید. تلاش کنید شناخت 
تان را از او یکپارچه کنید و او را مثل یک انسان معمولی که 
نقاط قوت و منفی دارد، ببینید. ورزش به ویژه شنا و پیاده 
روی، روی آوردن به فعالیت های جدید یا ثبت نام درکلاس 
های هن��ری و ... می توان��د کمک زیادی به ش��ما بکند. 
ارتباطات اجتماعی تان را افزایش دهید تا درگیری های 

جدید، حال شما را بهتر کند. موفق باشید.

تمام��ی پ��در و مادرها ب��ه دنب��ال آن هس��تند تا 
کودکش��ان از مش��کلات دور باش��د، در مدرسه 
عملکرد خوبی داش��ته و در بزرگس��الی کارهای 
فوق العاده ای انجام دهد تا در کنار لذت بردن بی 
حد از موفقیت فرزندشان، به آن ها لقب »والدین 
موفق« هم اختص��اص یابد. به گزارش »ایس��نا« 
به نقل از روزنامه ایندیپندن��ت، در حالی که نمی 
توان فهرستی را برای روش های تربیت کودکان 
موفق تنظیم کرد اما بررس��ی های روان شناختی 
به مجموعه ای از فاکتورها اشاره می کند که این 
موفقیت را پیش بینی می کنند. با این حال بیش��تر 
والدین نس��بت به آن ها بی توجه هستند. در این 
مقاله به برخی از اشتراکات والدین کودکان موفق 

اشاره می کنیم که به شرح زیر است:

  1-والدین کودکان موفق از کودک یا کودکان ش��ان 
انتظار دارند تا کارهای خانه را انجام دهند.

  2- این والدین مهارت های اجتماعی را به فرزندشان 
آموزش می دهند و برای رس��یدن به ای��ن هدف، اهل 

مطالعه و تحقیق هستند.
  3- والدین کودکان موفق برای آنان امیدها و آرزوهای 
بسیار دارند و برای رسیدن به آن آرزوها، برنامه ریزی 

می کنند.
  4- والدی��ن کودکان موفق خود از س��طح تحصیلات 

بالاتری نسبت به عامه مردم برخوردارند.
  5- این والدین آموزش مهارت های ریاضی را خیلی 
زود برای کودک شان آغاز می کنند چراکه ذهن آن ها 

را نسبت به همسن و سالانشان آماده تر می کند.
  6- والدین کودکان موفق رابطه خوبی با فرزندشان 
برقرار و تلاش می کنند تا فرزندشان مثل یک دوست 

با آن ها راحت باشد.
  7-این والدین کمتر دچار استرس هستند.

  8- اش��تغال مادران در تربیت ک��ودکان موفق نقش 
دارد.

  9- ای��ن والدی��ن از وضعی��ت اجتماع��ی و اقتصادی 
مطلوبی برخوردارند.

10- والدین کودکان موفق از اهمیت عادات غذایی 
و تغذیه مناسب آگاه هستند و توجه ویژه ای به آن ها و 

رعایت شان در سبک زندگی کودک دارند.

فرزند پروری

10 ویژگی بارز و مشترک والدین موفق 

نکاتی درباره بهترین واکنش پدر یا مادری که در رفتار با فرزندش مرتکب اشتباه می شود

از فرزندم عذرخواهی کنم؟ 
آیا شما از آن دسته والدینی هستید که معتقدید شأن پدر و مادری تان با عذرخواهی کردن از فرزند 
زیر سوال می رود یا از آن ها که می گویند اگر اشتباهات را جلوی بچه به روی خودت بیاوری، دیگر 
روی حرفت حساب نمی کند؟ شاید هم جزو والدینی باشید که به نظرشان معذرت خواستن، وظیفه 
ابدی و ازلی فرزند اس��ت و پدر و مادر در ارتباط با فرزندش��ان، از آن معافند. به گزارش »همشهری 
آنلاین«، دسته دیگری هم وجود دارند که پذیرفته اند معذرت خواهی، کوچک و بزرگ و بچه و والد 
نمی شناسد و هر فردی اشتباهی از او سر می زند و به واسطه آن آسیبی هرچند جزئی به دیگران وارد 
می کند، باید عذرخواهی کند اما همین که در جایگاه فرد خاطی قرار می گیرید و فرزندتان باید عذر 
شما را بپذیرد، دچار تشویش، اضطراب، ترس و حتی خجالت شده و قیدش را می زنید؟ عذرخواهی 
کردن والدین از فرزندان، فقط یک کلام ساده نیست بلکه پیام ها و آثار زیادی برای تک تک اعضای 

یک خانه دارد که در ادامه به آن ها اشاره خواهیم کرد.

»بگو ببخش��ید«، »بگو عذر می خوام«، »بگو 
اشتباه کردم«! از این دس��ت جملات امری 
ب��ه منظ��ور مع��ذرت خواس��تن، در ادبی��ات 
تربیتی والدین زیاد اس��ت. م��دام از کودک 
می خواهیم بابت اش��تباهش از ما، خواهر و 
برادر، همسایه و دوست و آشنا عذرخواهی 
کند؛ البته این بد نیس��ت اما آیا خ��ود ما تا به 
ح��ال از او عذرخواه��ی ک��رده ای��م؟ الگوی 
مناس��بی برایش ب��وده ایم؟ قب��ل از هر چیز 
باید بدانید که هر انسانی ممکن است دچار 
خطا و اشتباه شود و والدین هم از آن مستثنا 
نیستند. در گام دوم باید پذیرفت که کودک و 
نوجوان با چشم و عقل تیز، رفتار والدین  خود 
را کنترل می کند و متوجه اشتباهات آن ها 

می ش��ود و اگر به روی خودت��ان نیاورید که 
اش��تباهی رخ داده، ی��ک نمره منف��ی دیگر 
هم در تربیت کودک، نصیب تان می ش��ود. 
پس بهتر است بعد از هر اش��تباه احتمالی، 
بپذیرید که خطایی رخ داده و کودک متوجه 
آن شده، بعد هم خیلی آرام مسئولیت اشتباه 
خودتان را قب��ول کنید. حتی اگ��ر کودک، 
طرف اش��تباه ش��ما نیس��ت، می توانید به او 
بگویی��د از اینک��ه چنین اش��تباه رفت��اری یا 
گفت��اری از جانب ش��ما رخ داده، احس��اس 
پشیمانی و ناراحتی می کنید و متأسفید؛ »از 
اینکه موقع حرف زدن با بابا، عصبانی شدم 
و صدام بلند شد، خیلی ناراحت و پشیمونم. 
امیدوارم از این به بع��د بتونم خودمو کنترل 

کنم.« همچنین با عذرخواهی کردن از »بابا« 
به کودک نش��ان می دهیم که کدام رفتارها 
نادرس��ت و نیازمن��د عذرخواهی اس��ت. در 
این حالت کودک می آموزد که خودش باید 
رفت��ارش را بس��نجد، درباره بهتر و درس��ت 
شدن رفتار و گفتارش، تصمیم  بگیرد و اقدام 
کند و از عذرخواهی کردن و ابراز پشیمانی 
از کار اشتباه، احس��اس بدی نداشته باشد. 
اگر شما یک الگوی خوب برایش باشید دیگر 
نیازی نیست مدام در هر ش��رایط نادرستی 
از او بخواهی��د که عذرخواهی کن��د، بلکه او 
می آم��وزد که درص��ورت بروز اش��تباه، باید 
عذرخواهی کند و تصمیم بر درس��ت کردن 

شرایط بگیرد.

بگو اشتباه کردم!

قوانین برای همه یکسان است

عذرخواهی در زمانی که قوانین خانه نقض شده اند، به کودک 
یاد می دهد که قوانین برای همه یکسان است و باعث می شود 
که احترام گذاش��تن به حریم خانه و قوانی��ن آن، برای کودک 
درونی ش��ود. تصور کنید که اس��تفاده از تلفن هم��راه، هنگام 
صرف غذا، در خانه تان ممنوع اس��ت، ناگهان تلفن  شما زنگ 
می زند و شما ناخودآگاه شروع به صحبت می کنید. کودک در 
چنین شرایطی تصور می کند که قوانین فقط برای اوست و همه 
برای محدود کردن آزادی و لذات او وضع شده و والدین به آن 
پایبند نیستند اما اگر شما بعد از آن بگویید: »معذرت می خوام، 
قصدم نادیده گرفتن قانون نبود و حواس��م هس��ت دیگه تکرار 
نش��ه« کودک می فهمد که قانون برای همه است و استثنایی 

ندارد. این کار قدرت شما در وضع قوانین را بیشتر می کند.

من قدرتمندم

هرگز گمان نکنید که با عذرخواهی 
کردن، شان والدینی تان زیر سوال 
رفت��ه و دیگر بچ��ه روی ح��رف تان 
حس��اب نم��ی کن��د و خودت��ان را 
کوچک کرده اید. این ها تصوراتی 
اش��تباه اس��ت و به طور قطع عکس 
این م��وارد اتفاق می افتد. ش��ما به 
کودکتان یاد می دهید که توانایی و 
قدرت پذیرش اشتباهش را داشته 
باش��د؛ قدرتی که اگر به آن مس��لح 
ش��ود، روابط اجتماع��ی بهتری را 

تجربه خواهد کرد.

به نظر می رسد احساس شما این است که خانواده بین 
ش��ما و برادرتان فرق می گذارند و این موضوع شما را 
ناراحت کرده است ، بیایید مسئله 9 سال تفاوت سنی 

را در نظر بگیرید.
چند نکته هست که باید به آن توجه کنید. اول این که 
شما و برادرتان به لحاظ س��نی با هم متفاوت هستید 
و 9 س��ال با هم اختلاف س��نی دارید و طبیعی اس��ت 
می��زان آزادی و اختیاری ک��ه به ش��ما و برادرتان داده 
می ش��ود، متفاوت باش��د و دوم این که نیاز شما هم با 
یکدیگر متفاوت است و این امری کاملا طبیعی است 
که والدین شما متفاوت برخورد کنند ولی نکته ای که 
باید به آن توجه کنید این اس��ت که خود را با برادرتان 
مقایسه نکنید چون این کار فقط شما را بیشتر ناراحت 
می کند و کمکی به ش��ما نمی کند تا احساس بهتری 

داشته باشید.

بدون مقایس�ه با برادرت�ان خواس�ته هایتان را 
مطرح کنید

ش��ما می توانید درب��اره احس��اس و نیازه��ای خود با 
والدی��ن تان صحب��ت کنید؛ ب��رای مثال اگر ب��ه زمان 

بیش��تری ب��رای اس��تفاده از اینترنت نی��از دارید، می 
توانید بدون مقایسه با برادرتان پیشنهاد خود را مطرح 
کنید و درب��اره میزان اس��تفاده از اینترنت ب��ا والدین 
خود به توافق برسید؛ البته این بدین معنی نیست که 
خانواده حتماً باید با پیشنهادهای شما موافقت کنند. 
ممکن است مخالفت کنند و دلایل خودشان را داشته 
باش��ند ولی گفت و گ��و بهتری��ن راه برای ح��ل کردن 

مشکلات شماست.

شما در دوره بلوغ هستید
با توجه به این که شما در شروع دوره بلوغ قرار دارید، 
تغییراتی هم به لحاظ جس��مانی و هم ب��ه لحاظ روان 
شناختی در شما اتفاق افتاده که باعث می شود نسبت 
به گذش��ته متفاوت فکر و رفتار کنید و به اصطلاح در 
حال رشد و بالغ شدن هستید و قدرت تجزیه و تحلیل 
مس��ائل اطراف خود را پیدا می کنی��د. این توانمندی 
رشدی باعث شده که هر چیزی را به راحتی نپذیرید و 
درباره آن بحث کنید و اگر شما ندانید چطور گفت و گو 
را پیش ببرید، گفت و گو به جر و بحث تبدیل می شود.

مهارت آموزی کنید
 بهتر است به این صورت گفت و گو راشروع کنید:

1- موقعی��ت را توصی��ف کنید یعن��ی اتفاقی که 
افتاده را فقط توضیح دهید، قضاوت نکنید. این 
کار را با آرامش و قاطعیت انج��ام دهید. اجازه ندهید 
که فکرها و باورهایتان وارد حرف هایتان بشوند. فقط 
چیزی را که رخ داده، توضیح دهید؛ برای مثال بگویید: 
»من خیلی ناراحتم که توجه شما به من کمتر است.« 
2-احساس��تان را بی��ان کنی��د و ط��رف مقابل را 
مقصر ندانید. به این صورت او م��ی فهمد که کارش 
ناراحت‌تان کرده، نه خودش و او را سرزنش نمی کنید 
به طور مثال می گویید: »کمتر توجه کردن ش��ما، منو 

می‌رنجونه چون فکر می کنم برای شما مهم نیستم.«
 3- بگویید که دوست دارید چه چیزی تغییر کند 
و چیزی که مایل به تغییرش هستید را بیان کنید. 

به عبارت دیگر در واقع یک راه حل ارائه بدهید.
 4-احساس��تان را از ای��ن تغیی��ر بی��ان کنی��د. 
»خوش��حال می ش��م اگر به نیازهای من بیشتر توجه 
کنید« با این روش هم احساس ناراحتی تان را گفتید و 
هم طرف مقابل می فهمد شما چه می خواهید. دقت 
کنید که همه جا از کلمه »من« استفاده کنید. در واقع 
تمرین می کنید چگونه با صحبت کردن مشکل تان را 

حل  کنید تا با داد و بیداد کردن.

پدر و مادرم توجه  زیادی به برادرم دارند

دختری ۱۲ ساله هستم. برادری ۲۱ ساله دارم که مادر و پدرم فوق العاده به او توجه می کنند؛ به عنوان 
مثال برای او گوشی ۳ میلیونی می خرند ولی من که می خواهم تبلت ۴۰۰ هزار تومانی بخرم، خودم باید 
پولش را بدهم. در هفته فقط حق دارم 20 دقیقه با اینترنت کار کنم ولی برادرم کل روز را در اتاقش و در 

حال استفاده از اینترنت می گذراند.

در عقدیم و شوهرم کم به دیدنم می آید 

مخاطب عزیز یک��ی از عوامل پای��داری در 
ازدواج، تامین نیاز عاطفی و امنیت روانی 
توسط ش��ریک زندگی می باشد که به نظر 
می آید در ح��ال حاضر ش��ما در این زمینه 
دچار احس��اس خ�الء و کمبود ش��ده اید. 
رفیق بازی یا وابس��تگی به دوستان نشانه 
نب��ود تعه��د و پایبن��دی به ش��ریک زندگی 
اس��ت. در عین حال که یکی از موارد مورد 
بررس��ی در قبل از ازدواج، بلوغ اجتماعی 
و روابط با دوس��تان اس��ت که اگر فرد هیچ 
گون��ه دوس��ت ی��ا رفیق��ی نداش��ته باش��د، 
نشانه نداش��تن بلوغ اجتماعی است و باید 
بررسی ش��ود اما از طرف دیگر ارتباط زیاد 
با دوس��تان و وابس��تگی به آن ها هم نشانه 
آزادی خواهی زیاد و بی تعهدی به ازدواج 
اس��ت. افرادی که س��اعات زیادی از وقت 
خ��ود را به دوس��تان ش��ان اختص��اص می 
دهند، معمولا در پذیرش محدودیت های 
ازدواج دچار مشکل هس��تند و نمی توانند 
ب��ه راحت��ی از آزادی ه��ای دوران مجردی 
بگذرن��د؛ بنابرای��ن در زندگ��ی مش��ترک 
دچار تنش‌ هایی با همس��ر می ش��وند و اما 

راه حل:

باورهای غلط را کنار بگذارید
در ابتدا بررسی کنید که آیا نیاز شما به دیدن 
ایشان مناس��ب و متعادل اس��ت یا شما هم 
برای دیدن ایش��ان مدام احساس دلتنگی 
می کنید؟ در مواردی ما شاهد این هستیم 
که شریک زندگی دچار یک سری باورهای 

غلط درب��اره ازدواج می باش��د از جمله این 
که زن و ش��وهر بعد از ازدواج بای��د با روابط 
دوستانه دوران مجردی خداحافظی کنند 
و تنها با همس��ر خ��ود به تفریح و س��رگرمی 
بپردازند! و البته این را نشانه عشق و علاقه 
به هم می دانند و خود را هم به شدت محدود 
به یک رابطه و صرفا با همسر می کنند. این 
نوع وابستگی به مرور باعث دلزدگی طرف 
مقابل و احساس افس��ردگی فرد می شود؛ 
بنابراین بهتر اس��ت دقیق تر بررسی کنید 
تا احیان��ا خود به این مس��ئله دام��ن نزنید. 
ازدواج درس��ت نباید ف��رد را از همه روابط 
قبلی محروم کند چراکه اف��راد به روابط با 
دوس��تان، همکاران و فامیل ب��رای گرفتن 

نشاط و روحیه نیاز دارند.

برای با هم بودن به توافق برسید
به بررسی علت بپردازید. شما مطرح کرده 
اید که در ابتدا رابطه خوبی با هم داشتید. 
چ��ه تغییرات��ی در رفتارتان باع��ث به وجود 
آمدن این مس��ئله ش��ده اس��ت؟ برای حل 
مشکل خود بهتر است به جای اعتراض که 
از آن نتیجه نگرفت��ه اید از مهارت همدلی و 
حل مس��ئله کمک بگیرید، یعنی با توجه به 
درک احساس لذت و نیازی که به این گونه 
رواب��ط دارد )م��ی دون��م چقدر ای��ن روابط 
برات لذت بخش��ه اما من هم دوس��ت دارم 
بیشتر ببینمت( از او بخواهید تا با همفکری 
یکدیگر درباره میزان این روابط، ساعات و 

روز آن به توافق برسید.

خانمی هستم ۲۶ ساله. یک سال و نیم است که با پسری که ۴ سال از خودم کوچک تر 
است، ازدواج کرده ام. اوایل رابطه خوبی داشتیم. الان دوران عقد را می گذرانیم. شوهرم 
رفیق باز اس��ت و کمتر به دیدن من می آید. هر بار اعت��راض می کنم باعث جر و بحث 

می‌شود. افسردگی و ناراحتی اعصاب گرفته ام. چه کار کنم؟

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

 احترام اسماعیل زاده
روان‌شناس عمومی


