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انســان نه تحــت تأثیــر خود اشــیا، بلکــه تحــت تأثیر 
برداشتی است که از آن ها دارد.
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سه شنبه ها : از دنیای روان شناسی

حتما شــنیده‎اید بعضی‎ها در مواقع بحرانی و پر استرس، به خوردن 
غذا و خوراکی روی می‎آورند. شاید خودتان هنگام ناراحتی، نگرانی 
یا تجربه اســترس و فشــار فکری سراغ شیرینی، بســتنی، فست‌فود 
یا خوراکی‌های دیگــر می‎روید تا فکرتــان را به چیــزی بهتر معطوف 
کنید. تعداد اشــخاصی که به این ترتیب ســعی در رفع استرس‎های 
خود دارند، کم نیست. اما آیا واقعا این ولع و در پی آن پرخوری کردن، 
می‌تواند مشغله‎های فکری را تســکین بدهد؟ این رفتار تکانشی که 
باعث می‎شــود فرد به مصرف خوراکی‎های شــیرین روی بیاورد، در 
نتیجه »گرسنگی روحی« ایجاد می‎شود. »سایک‎نیوز« به نقل از »ریچل 
گولدمن«، کارشناس روان‎شناسی و متخصص عارضه‎های ناشی از 
پرخوری، در این‎باره می‎نویسد: »برخی از انسان‏ها هنگام مواجهه با 
شرایط پراسترس، ناراحتی، عصبانیت و غم، دچار نوعی »گرسنگی 
روحی« می‏شوند که باعث می شود به پرخوری رو بیاورند«. گولدمن 
برای اثبات این ادعا، روی اشخاصی که به تازگی عمل جراحی چاقی 
انجام داده‎بودند، آزمایش‎هایی انجام داد؛ به این ترتیب که تصاویری از 
غذاهای ساده به این افراد نمایش داده‎شد. کسانی که پس از جراحی، 
موفقیت کمتری در راستای لاغری کســب کرده‎بودند، بعد از دیدن 
عکس‏ها به ســرعت هوس غذا کردند در‌‎حالی‎که دســته دوم، یعنی 
کسانی که جراحی لاغری را با موفقیت پشت سر گذاشته بودند، بعد 
از دیدن تصاویر هیچ حسی به غذاها پیدا نکردند. این آزمایش نشان 
می‎دهد غذا هم می تواند خاصیت اعتیادگونه داشته‎باشد. لازم است 
اشــاره کنیم که بین پرخوری عصبی و پرخوری عادی، تفاوت زیادی 
وجود دارد. در پرخوری عادی، فرد با سرعت بسیار بالا، مقدار زیادی 
از غذا را می‎بلعد و هیچ کنترلی هم روی این رفتار ندارد. البته ممکن 
است پس از زیاده‎روی کردن در مصرف غذا، دچار عذاب وجدان بشود. 
در پرخوری عصبی اما، غذاخوردن از روی هوس انجام می‏شود و پس از 
آن هم ممکن است هیچ پشیمانی یا عذاب وجدانی به فرد دست ندهد. 
پرخوری عصبی و ناشی از اســترس، زمانی نگران‎کننده خواهدبود 
که فرد از روی هوس این کار را انجام بدهد، در حالی‎که هیچ کنترلی 
روی آن ندارد؛ در این صورت، این رفتار می‏تواند به پرخوری بیمارگونه 
تبدیل شود. برای غلبه بر ولعِ ناشی از استرس، می‎توانید به کارهای 
ساده‎ای مثل پیاده‎روی، تمیز کردن خانه یا تماس با دوستان بپردازید. 
اگر بعد از 10 دقیقه هوس شــما از بین رفت، ممکن اســت احساس 
گرسنگی شما عصبی بوده‎باشد. اما اگر همچنان احساس گرسنگی 
داشته‎باشید، پس حتما بدنتان واقعا به صرف غذا نیاز دارد و اگر به هر 
دلیلی نمی‎توانید بر این نوع ولع خوردن غلبه کنید، بهتر است به جای 
مصرف غذاهای مضر، میوه و سبزی های سالم مصرف کنید تا دست 
کم از عواقب ناراحت کننده این رفتار، یعنی چاقی، دیابت و فشارخون 

جلوگیری کرده‎باشید.

آیا پرخوری باعث کاهش استرس می شود؟ 
فرزندانم برای مادرخانمم جاسوسی می کنند 

پیشــنهادهایی برای تحســینی 
تأثیرگذار

1-  تحسین باید با موقعیت و میزان 
هماهنگــی  فرزندتــان  توانایــی 
داشته‎باشــد. زمانی که به فرزند کم 
سن‎وسالتان می‎گویید »می‎بینم که 
هر روز مسواک می‎زنی«، او احساس 
غرور می‎کند درحالی‎که همین جمله 
برای فرزند نوجوانتــان توهین‎آمیز 

خواهدبود. 
2- در تحســین‎هایتان هرگــز بــه 
ضعف‎هــا و شکســت‎های گذشــته 
فرزندتــان اشــاره نکنید و توجــه تان 
بیشــتر روی توانایی‎هــای فعلــی او 
باشــد. یعنــی به‎جــای »اصــا فکر 
نمی‎کردم در ایــن امتحان موفق 
بشــی ولی تو موفق شدی« بهتر 
است بگویید »می‎دانم که برای 

موفق شدن در این امتحان خیلی تلاش کردی«. 
3-  توجــه کنید کــه نشــان دادن علاقه بیــش از حد بــه کاری، 
می‎تواند در تمایل فرزندتان به انجام دادن آن کار اختلال ایجاد 
کند؛ هیجان مداوم و توجه زیاد والدین به عملکرد فرزندان، باری 
بر دوش آن‎ها می‎گذارد. وقتی فرزندتان هر روز از شما می‎شنود 
که »تو نابغه‎ای! حتما باید در مسابقات نقاشی شرکت کنی«، فکر 

می‎کند که شما زیادی از او انتظار دارید. 
4-  وقتی یکی از رفتارهای فرزندتان را تحسین می‎کنید، او بارها 
آن را تکرار خواهدکرد. در واقع تأثیر تحسین بسیار زیاد است و باید 
آن را در مواقع خاصی به‎کار برد. پس اگر نمی‎خواهید فرزندتان 
هر روز از نرده‎ها بالا برود به او نگویید »تو خوب می‎دانی که چطور 

از ماهیچه‎هایت برای بالارفتن استفاده کنی«. 
5-  حواستان باشد به‎جای تحسین فرزندتان، هوش و توانایی 
خودتان را ستایش نکنید. وقتی به فرزندتان می‎گویید »تعجبی 
نداره. من می‎دونستم که تو می‎تونی این جایزه رو ببری«، درواقع 
بیشــتر به علم لایتناهی خودتان اعتبار می‎بخشــید تا موفقیت 
فرزندتان. او پیش خودش فکر می‏کند: »از کجا می‎دانست؟ چرا 

من نمی‎دانستم؟«

الهه توانا- بعضــی از ما پدر و مادرها در انتقاد، ســریع و در تحســین، کند هســتیم درحالی 
که ما وظیفه داریم برعکس عمل کنیم. عزت نفس فرزند ما ارزشــمندتر از آن اســت که با 

بی‌توجهی از کنارش بگذریم یا به دســت بیگانه‎ها بســپاریمش. شــما به‎خوبی متوجه 
شده‎اید که دنیای خارج از خانه، هیچ عجله‎ای برای تحسین عملکردهای ما ندارد. 

تمام دنیا اشتباه های فرزندتان را با صدایی رسا گوشزد خواهند کرد و این وظیفه 
شماست که به او نشان بدهید در چه مواقعی خوب و درست عمل کرده‎است. 

والدین موظف هستند کارهای درست فرزندشان را تصدیق کنند و این کار 
چیزی بیش از »آفرین« گفتن است.

توصیف را جایگزین تحسین سنجشی کنید
بیشتر والدین برای تحسین فرزندانشان از واژه‎هایی مثل »خوبه«، 
»قشنگه«، »عالیه« و مانند این‎ها استفاده می‎کنند. این کلمات 
اگرچه بار هیجانی مثبتی دارد اما پیام دقیق و واضحی به کودک 
منتقل نمی‎کند. روش بهتر و درست‎تر تحسین کردن این است که 
آن‎چه را می‎بینید یا حس می‎کنید، توصیف کنید. فرزندتان بعد از 
شنیدن این توصیف، می‎تواند خودش را تحسین کند. یعنی اگر 
فرزندتان اتاقش را تمیز کرد، به‎جای »چه دختر خوبی«، بگویید 
»می‎بینم که کار این جا تمام شــده، اســباب‏بازی‎ها توی قفسه 
چیده شده و کتاب‎ها مرتب ســر جایشان است«. توصیف‎ باعث 
می‎شود فرزندتان به توانایی‎های خودش آگاه‏تر شود، شما هم 

هر روز با این توصیف‎های ساده می‎فهمید که توانایی‎‏های ‏او در 
چه حدی است و از این یادآوری هر دو بهره خواهیدبرد. از طرف 
دیگر شادیِ »چه دختر خوبی« با شنیدنِ »امروز دختر بدی بودی« 
از بین خواهدرفت؛ اما احساســی که تحســین توصیف‎گونه به 
فرزندتان می‎دهد برای همیشه در ذهنش می‎ماند. هربار که کار 
خوب او را به این شیوه تصدیق می‎کنید، او یک ویژگی خوب درباره 
خودش کشف می‎کند؛ منظم، بااراده، ســازگار و ... . احساس 
موفقیت حاصل از این لحظات برای همیشه در ذهن کودکتان 
حفظ می‎شود تا در زمان ناامیدی و تردید به آن مراجعه کند و بداند 

در گذشته کاری انجام داده که از آن احساس غرور کرده‎است.

برگرفتــه از کتــاب »چگونه با فرزنــد خود گفت‎وگــو کنیم؟«، 
نوشته »ادل فابیر« و »الیان مازلیش«، ترجمه »لاله دهقانی«

بــا این همــه، ممکــن اســت تحســین‎های شــما بــه فرزندتان 
احساس خوبی بدهد اما او همچنان برای انجام کارهایش 
اعتمادبه‎نفــس کافــی نداشته‎باشــد. اگر فرزندتــان از 
شکست می‎ترســد و برای انجام هر کاری دایم نگران 
اســت و همه جزئیــات را بارهــا بررســی می‎کند، با 

استفاده از همان شیوه توصیفی به او کمک کنید:
* وقتــی فرزندتان ناراحت اســت، ناراحتــی‎اش را 
کوچــک جلــوه ندهیــد. به‎جــای جملــه »ایــن 
کــه ناراحتــی نــداره«، بگوییــد »خیلــی 
ناراحت‎کننده است که مدت زیادی برای 

موضوعی کار کنی و نتیجه چیزی نباشه که انتظارش رو داشتی«. 
این توصیف به او احساسِ درک‎شدگی و آرامش می‎دهد.

* اشــتباه های فرزندتان را به‎عنوان بخشــی از رونــد یادگیری 
بپذیرید و اگر می‎خواهید به اعتماد‎ به نفس او آســیبی نرسد، از 
شیوه توصیف برای گوشزد کردن آن‎ها استفاده کنید نه توبیخ. 
به‎این صــورت که اگر بــرای مثال فرزندتــان قبل از رســیدن به 
خانه بســته ذرتش را توی خودرو باز کرده، به‎جای »بچه شکمو! 
نمی‎تونســتی یه کم دیگه صبر کنی؟« می‎توانید بگویید »تمام 
ماشین پر از ذرت شده، باید جاروبرقی کشیده بشه« و اجازه بدهید 

خودش خودرو را تمیز کند.

چرا و  چطور فرزندمان را تحسین کنیم؟ 

آفرین، صدآفرین، بچه خوب و نازنین 

یکی از دوستانم که از دوران مدرسه تاکنون 
با هم دوست هستیم و الان هر  دو 30 ساله ایم، 
همیشه دوست خوب و همراهی برای من بوده 
است. به تازگی با هم همکار شدیم و شنیدم که 
پشت سرم غیبت کرده و زیرآبم را زده است. 
خیلی به هم ریخته ام که یک موقعیت شغلی، 

رابطه دوستانه مان را خراب کرده و چهره واقعی 
دوستم را به من نشان داده است. حال خوبی 
ندارم، بعد از آن همه سال صمیمیت، دوستی و 
اعتماد، به من سخت می گذرد. نمی دانم چطور 
رابطه دوستی ام را مدیریت کنم؟ اصلا به آن 

ادامه بدهم یا نه؟ چگونه؟

دوست قدیمی ام زیرآبم را زد 

در ابتــدا لازم اســت بگوییــم دوســت و دوســت 
یابی از نیازهــای واقعی زندگی و دارای فلســفه 
خاصی است اما آن چه مهم اســت این که در این 
راســتا همچون دیگر جنبه هــای زندگی، رعایت 
اعتــدال لازم و ضــروری اســت. به عبــارت دیگر 
علاقه به دوست، احساســی پاک و لطیف است؛ 
اما همــواره بایــد عواطف بــا تعقل همراه باشــد؛ 
چــون هــر انســانی دارای یــک منبع محــوری از 
انرژی روانی اســت بنابراین باید این انرژی را به 
موقع و به تدریج و با احتیاط هزینه کرد و در شما 
دوست گرامی به نظر می رسد عقل و منطق، این 
مقدار انرژی و ابــراز علاقه را تاییــد نکند. علاوه 
بر این لازم است خاطر نشــان کنیم گاهی افراط 
در این گونه دوســتی ها اثــر عکس مــی گذارد و 
به طورمعمول رابطه دوســتی به جــای گرمی به 
ســردی می گراید؛ چون توقع و افراط در بعضی 
دوستی ها ایجاد می شــود. ماهیت دوستی شما 
در ابتــدا دوســتانه، پاک و بی شــائبه بوده اســت 
ولی با توجه به توضیحات شما امکان آلوده شدن 
آن به مســائل عاطفی وجود دارد و شــما را دچار 
ســرگردانی کرده اســت. در ادامــه راهکارهایی 
بــرای حل ایــن بحــران روحی بــه شــما مخاطب 
گرامی پیشــنهاد می کنیم که امیدواریم شــما را 

از این سردرگمی نجات دهد.

شما فردی موفق هستید!
در بســیاری از مــوارد، آدم هــا وقتی پشــت ســرتان 
حرف می زنند که شــما به چیزی رســیده باشید که 
آن هــا قــدرت رســیدن بــه  آن را ندارند. پیشــرفت، 
حســادت آور اســت و بــه طورمعمــول جرقه شــروع 
غیبت پشت ســر شــما می شــود. این واقعیت دلیل 
غیبت کردن دیگران پشت سر شماست چه در محل 

 کار، چــه در دانشــگاه و چــه در دنیــای دوســتی ها.
 واقعیت ســخت زندگی این است که وقتی به چیزی 
که به دست آورده اید یا انجام داده اید، حسادت کنند 

شروع به حرف زدن پشت سرتان خواهند کرد.

واکنش تند نشان ندهید
واکنش بد در چنین موقعیتی کمک تان نخواهد کرد 
و فقط این واقعیت را ثابت خواهد کرد که از نظر ذهنی 
تحت تاثیر آن حرف ها قرار گرفته اید. آرام باشید و از 
این مهم تر، نشان دهید شایعاتی که درباره شما شکل 
گرفته اســت، هیچ اهمیتی برایتان نــدارد. اگر لازم 
است با او برخورد کنید، باید خوب برنامه ریزی کنید 
تا با وی پشت درهای بسته صحبت کنید تا فرد دیگری 
از ماجرا باخبر نشود و بتوانید درست و حسابی، دلیل 

این رفتارش را بیابید.

شاید باید از او فاصله بگیرید
اگر این شرایط شــما را آزرده کرده و توان تحملش 
را ندارید و توضیحات دوستان تان هم قانع کننده 
نیست، می توانید به صورت تدریجی و غیر ملموس 
و کاملًا طبیعی از دوســت خود فاصلــه بگیرید، به 
طــوری که علــت ایــن فاصلــه را حتی دوســت تان 
متوجه نشود و این کار را می توانید با محدود کردن 
روابط، کم کردن ملاقات ها و در نهایت ترک رابطه 

انجام دهید.

به موفقیت فکر کنید
با دعوا کردن، آزرده خاطر شدن از افرادی که پشت 
سرتان حرف می زنند و احساس ناامیدی و منزوی 
شــدن موفق نخواهید شــد. تنها راه موفقیت، جلو 
رفتن و ادامــه دادن راه تان برخلاف حرف دیگران 

است. تنها راه موفقیت همین است!

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

مردی 38 ساله و صاحب دو فرزندم، یک دختر 11 ساله و یک پسر 7 ساله. متاسفانه مادر همسرم 
از بچه ها برای جاسوسی استفاده می کند و چون ما و برادرم در یک خانه دو طبقه زندگی می کنیم 
مدام از بچه ها یواشکی درباره ارتباطات ما سوال می کند. این که در خانه عمویشان چه دیدند و 
چه خوردند و کی چی گفت و...؟ من واقعا نگرانم چون می بینم دخترم در ارتباطات فامیلی دیگر 
هم همین کار را می کند؛ یعنی بدون ضرورت از گفت و گوهای دیگران برای مادرش خبر می آورد. 

نمی دانم چطور این عادت را از سرش بیرون کنم در حالی که مادرزنم مدام این کار را می کند؟

تــا زمانی کــه دخترتان بــرای این کار تشــویق و 
ترغیب می شود، متاســفانه کار زیادی از دست 

شما برنخواهد آمد.

دخترتان نباید درگیر مسائل بزرگ سالان 
شود

اگر مطمئن هســتید این رفتار از حــد طبیعی 
خــارج اســت و بــرای روابــط شــما در داخــل 
خانــواده مشــکل ایجــاد مــی کنــد و بــرای 
شخصیت دخترتان هم یک نوع آسیب و ضعف 
قلمداد می شــود، بهترین کار این اســت که با 
همسرتان و نیز مادر همسرتان صحبت کنید. 
به آن هــا توضیح دهید که این مســئله شــما را 
ناراحت می کند و از آن ها بخواهید دختر 11 
ساله تان را درگیر مســائل ریز و درشت دنیای 
بزرگ ســالان نکنند. در واقع دختر شــما باید 
وارد فعالیــت های مناســب ســن خود شــود و 
شما، همســرتان و تا حدودی بستگان، در این 
رفت و آمد هــا باید زمینــه آن را فراهــم کنید؛ 
مثلًا ســرگرمی و تفریــح با همســالان یا بردن 
آن ها به پــارک، فضاهای بازی و در کل فراهم 
کــردن شــرایط ســرگرمی آن هــا. در واقع در 
این باره هــم خودتان مســئولیت قبول کنید و 
هم از آن ها بخواهیــد در این راه قدم بردارند. 
اگر مدتی ایــن راهکار را از طریــق مذاکره و با 
مشــارکت افرادی که می تواننــد کمک کنند، 
فراهم کردید، به نتایج خوبی خواهید رسید.

 با دخترتان صحبت کنید
علاوه بر آن، باید با دخترتان هم صحبت کنید و از او 
رفتار مورد پسند را بخواهید. کاملًا شفاف باشید. 
مواظب باشــید که در این راه افــراط نکنید، چون 
حدی از این مسئله هم طبیعی است و هم بودن در 
جمع بزرگ سالان و خانم ها به شکل گیری مهارت 
های اجتماعی و رشد هیجانی نوجوان شما کمک 
خواهد کرد؛ بنابراین احتیاط کنید. اگر تا یک ماه 
این راه حل ها )گفت وگو با دخترتان؛ اعلام موضع 
و گفت وگو با همسر و مادر همسرتان، فراهم کردن 
تفریحات مناسب برای دخترتان( جواب نداد، می 
توانید میزان رفت و آمد و مدت زمان بودن در خانه 
فامیل را تا حدی کنترل کنید یا حداقل رفت و آمد 
دخترتان را در شــرایطی که تشــخیص می دهید 

درست نیست، محدود کنید.

با همسرتان همسو باشید
توصیه مهم دیگر، این اســت که ســعی کنید در 
شــیوه تربیتی فرزند با همسرتان همسو باشید، 
اگر شــما یــک پیــام و همســرتان پیــام متفاوتی 
بــه بچــه هــا بدهیــد، آن هــا دچــار تناقــض می 
شــوند و نمی دانند چه رفتاری درســت اســت. 
ســرزنش هر یک از شــما باعــث عــذاب وجدان 
آن هــا خواهد شــد و کلام آخــر این که بــا صبر و 
حوصلــه در ایــن راه قــدم برداریــد و موانــع 
 پیــش بینی نشــده را هــم جــزو مســئله بدانید. 

موفق باشید.
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