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سلامت روان

- توصیه هایی برای پدر و مادر بهتر بودن
- مهارت های ارتباطی در خانواده

- حل تعارض زوجین  
- سرسختی و تاب آوری روانی

- اصول خودمراقبتی در کار با فضای مجازی
- راهنمای خودمراقبتی برای خشونت خانگی

- کودکان قربانی بدرفتاری
- مشکلات سازگاری یا انطباق
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توصیه هایی برای پدر و مادر بهتر بودن
تم��ام پدره��ا و مادرها مایلن��د فرزندانی موفق، توانمن��د و در عین 
حال خوش رفتار داش��ته باش��ند. آن ها بس��یار تلاش می کنند تا با 
استفاده از تجربه های شخصی، مشورت با بزرگ ترها یا متخصصین 
و مراجع��ه به متن های موجود با دردس��رهایی که هنگام مدیریت و 
پ��رورش کودکان رخ می دهد مقابله کنن��د و معمولاً هم در این کار 
موفق می ش��وند. با این ح��ال، آموزش اصول تغیی��ر رفتار می تواند 
ای��ن موفقی��ت را افزای��ش دهد به وی��ژه برای والدینی ک��ه خود با 
 مش��کلاتی مواجه هس��تند یا فرزندش��ان به راحتی از آن ها اطاعت 
نمی کند. در واقع اصول تغییر رفتار،  اساس علمی برای مهارت های 

فرزندپروری به حساب می آیند.

فرزندپروری
 مجموع��ة دان��ش و مهارت های تربیت کودکان به روش��ی 
س��ازنده و غیر مخرب اس��ت، راهی برای این که توانایی ها و 
مهارت های آن ها را رش��د دهیم و مش��کلات رفتاری شان را 
اداره کنیم. بنابراین هدف اصلی از تربیت کودکان، بار آوردن 
افرادی مستقل، توانمند، مسوول و با اعتماد به نفس است که 

از رشد اخلاقی و اجتماعی مناسب برخوردار  باشند. 

ب��رای بزرگ کردن کودکان، ما ب��ه یک نظام انضباطی نیاز داریم 
که بتوانیم قاطعانه به کار ببریم، با این کار به فرزندان مان می آموزیم 
مسوولیت رفتارهای خود و پیامد آن ها را بپذیرند، به نیازها و عقاید 
دیگران توجه کنند و یاد بگیرند رفتارها و هیجان های خودش��ان را 
کنت��رل کنند. اگر رفت��ار و واکنش های ما قابل پیش بینی و با ثبات 
باش��د کودکان تکلیف خ��ود را بهتر متوجه می ش��وند و راحت تر با 
انتظارها و محدودیت های ما کن��ار می آیند. »انضباط قاطع« یعنی 
وقتی کودک رفتار نادرستی انجام می دهد مصمم رفتار کنیم، ثبات 
عمل داشته باشیم، به سرعت در برابر رفتارش پاسخ نشان بدهیم و به 
او بیاموزیم بهتر رفتار کند. پیش از این که روش قاطعانة انضباط مؤثر 
واقع گردد، باید محیطی امن و خوش��ایند را برای رش��د و شکوفایی 
کودک فراهم کنیم، مکانی دور از خطر و همراه با رسیدگی و نظارت 
ما، یعنی اینکه بدانیم او کجاست، چه می کند و در کنار کیست. در 
عین حال این محیط باید برای کودک جالب و آموزنده هم باش��د و 
به تعامل او برای ارتباط با دیگران پاسخ مناسب بدهد. مثل وقتی که 
فرزندمان س��والی می پرسد، کمک می خواهد، توجه می طلبد یا نیاز 
ب��ه نصیحت و توصیه دارد. موفقیت روش های تربیتی به چگونگی و 
می��زان انتظارات ما از عملکرد کودک و همچنین خودمان به عنوان 
یک والد بس��تگی دارد. اگر انتظ��ار ما از فرزندمان غیر واقع بینانه یا 
زیادتر از توان او باش��د او را در معرض آس��یب و آزار قرار می دهیم و 
اگر انتظار ناچیزی داشته باشیم در واقع از او غفلت می کنیم. اگر از 
خودمان توقع کامل و بی نقص بودن داشته باشیم به سرعت خسته 
و ناامید می شویم و احساس بی کفایتی و ناکامی به ما اجازه نمی دهد 
مهارت های درس��ت فرزندپروری را به کار ببریم. والدینی می توانند 

خوشایندترکردن فضای خانوادگی 
تغییرات��ی که در س��بک زندگی ایجاد ش��ده اس��ت، خانواده های 
کوچکی را متشکل از پدر و مادر و فرزندان پدید آورده که به آن ها 
»خانواده هسته ای« می گویند. در گذشته خانواده ها گسترده بودند 
یعنی اعضای خانواده در نسل های مختلف با هم زندگی و از یکدیگر 
حمایت می کردند. کودکان نقش های مشخصی در خانه داشتند که 
علاوه بر مهارت فردی، موجب شکل گیری احساس مسوولیت پذیری 
در آن ها می شد. تعاملات اعضای خانواده در گذشته بیشتر از امروز 
ب��ود. با در نظر گرفتن این عوامل و با توجه به افزایش میزان تنش 
و فش��ار در زندگی کنونی، آموزش مهارت هایی برای ایجاد فضای 
مثبت در خانوادها مفید و لازم به نظر می رسد. توجه به نکات زیر 

می تواند در این زمینه راه گشا باشد:

مهارت ه��ای فرزندپروری را با موفقیت ب��ه کار ببرند که به نیازها و 
سلامت جسمی و روانی خود توجه داشته باشند. مدیریت رفتارهای 
کودکان روندی طولانی و فراگیر اس��ت که به صبر و تحمل، خوش 
خلقی، اشتیاق و خلاقیت نیاز دارد و این همه وقتی ممکن می شود 
که به سلامت خود رسیدگی کنیم و از منابعی که در دسترس داریم 

بیشترین بهره را بگیریم. 

فرزندپروری 
یکی از مهم ترین موقعیت هایی اس��ت که انسان ها در زندگی 
با آن روبه رو می ش��وند. والدین وظیفه دارند ضمن رسیدگی 
به نیازها و خواس��ته های فرزندان شان، در هدایت آن ها برای 
یادگیری رفتارها و مهارت های مناسب فردی و اجتماعی توان 
و تلاش ویژه ای را صرف کنند. در زیر تنها چند توصیه  مشخص 
برای پدر و مادر بهتر بودن ذکر شده است. اگر این توصیه ها را 
موثر یافتید بهتر است به نزدیک ترین مرکز بهداشتی- درمانی 
یا خانه  های سلامت شهرداری یا فرهنگ سراها سر بزنید و در 

مورد دوره های فرزندپروری سوال کنید. 
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1 برای کودکان خود زمان های خاص در نظر بگیرید.
توجه داش��ته باش��ید که می خواهی��د از این زمان ها ب��رای ایجاد 
ارتباطی گرم و نزدیک با کودک تان اس��تفاده کنید،  پس فعالیتی 
را انتخ��اب کنید که برای هر دوی ش��ما لذت بخش باش��د. وجود 
زمان های خاص، احس��اس ارزشمندی و عشق را به کودک  شما 
منتقل می کند. تفریح ک��ردن درکنار یکدیگر باعث درک متقابل 
میان افراد می شود. در این گونه فعالیت ها، والد و کودک به ضعف ها، 
قدرت ها و شباهت های میان یکدیگر پی می برند و احساس احترام 

نسبت به همدیگر در آن ها پدیدار می شود. 
تفریح کردن در کن��ار هم به پرورش کودک، ایجاد مهارت های 
ارتباط��ی مؤثر،  مهارت های اجتماعی،  مس��وولیت پذیری، قضاوت 
درس��ت، منضبط بودن و افزایش اعتماد به نفس منجر می ش��ود. 
کودکان خیلی دوس��ت دارند که با پدر و مادرشان کار و فعالیتی 
را به طور مش��ترک انجام دهند. زمانی که فرزندتان به سراغ شما 
می آید و راجع به علایق، خواسته ها، آرزوها و برنامه هایش صحبت 

می کند، با علاقه به حرف هایش گوش دهید.
ایجاد چنین ارتباطی می تواند ش��ما را در یک موقعیت حمایت 
کننده و دوس��تانه قرار دهد. در چنین موقعیتی اس��ت که کودک 
می تواند به ش��ما احس��اس نزدیکی کند و مسایل و مشکلاتش را 
با شما در میان بگذارد. توجه داشته باشید که از این زمان ها برای 
نصیحت کردن و توصیه های مستقیم استفاده نکنید،  زیرا این کار 
موجب می شود که کودک علاقة خود را به گذراندن این زمان ها با 
ش��ما از دست بدهد. برخی از والدین احساس می کنند که نزدیک 
شدن به کودک، به معنی از دست دادن اقتدار  ایشان به عنوان یک 
والد است. به خاطر داشته باشید که اقتدار با استبداد متفاوت است. 
والد مقتدر می تواند ارتباطی متقابل با کودک خود داش��ته باشد و 
برای او نیز در این ارتباط حقی قایل شود،  در عین حال وی سعی 
می کند حریم بین خود و کودک را محفوظ نگاه دارد. والد مستبد 
به شیوة یک طرفه وارد ارتباط با کودک می شود و روش دستوری 

را برای برقراری ارتباط بر می گزیند.  
2 مفهوم »دوستت دارم« را به کودك منتقل کنید.

برای نش��ان دادن علاقة خود به ک��ودک روش های مختلفی را 
می توانید به کار ببرید. از دوست داشتن او و خوبی هایش جلوی 
دیگ��ران صحبت کنید. او را در آغوش بگیرید و نوازش کنید. از 
جملات زیبا و احترام آمیز برای صدا کردن وی استفاده کنید. به 

او بگویید که به داشتن چنین فرزندی افتخار می کنید.
به یاد داش��ته باشید که عش��ق والدین به فرزند، عشقی بدون 
قید و شرط است که نباید خللی در آن ایجاد شود. هیچ گاه  نباید 
نش��ان دادن عش��ق خود را منوط به  شرایطی خاص کنید، مثلًا 
به کودک نگویید: »اگر نمراتت خوب نشود دوستت ندارم«. رفتار 
کودکان را تابید یا رد کنید، مثلا به او بگویید من از اینکه وسایل 
یا اسباب بازی هایت را جمع نکردی از دست تو ناراحت هستم، نه 

اینکه چون آنها را جمع نکردی پسر بدی هستی.

برقراری ارتباط خوب و مؤثر با کودك 
 ما به کس��ی علاقه پیدا می کنیم که ارتباط خوبی با ما داشته باشد، 
از دستورات کسی اطاعت می کنیم که او را دوست داشته باشیم. اگر 
می خواهید فرزندان تان  به دس��تورات شما گوش دهند و ارزش های 

اخلاقی شما را بپذیرند، ابتدا با آن ها ارتباط خوبی برقرار کنید.

 به کـودك کمک کنید که احسـاس توانمندی 1
داشته باشد.

اگر ش��ما راه مناس��بی را برای توانمندسازی کودک 
برنگزینید، ممکن اس��ت که او از روش های نامناسبی 
برای کس��ب احس��اس قدرت اس��تفاده  کند. راه های 

مناسب برای این کار عبارتند از:
از ک��ودک مش��ورت بخواهید، به او اج��ازة انتخاب 
بدهید، بگذارید در محاس��بة مخ��ارج کمک تان کند، 
بعضی وقت ها پخت و پز یا خرید را به عهدة او بگذارید. 
حتی یک کودک س��ه س��اله هم می تواند در شستن 
ظروف ملامین یا س��بزی ها کمک کند یا کفش ها را 
س��ر جایش��ان بگذارد. ما اغلب خودمان همة کارها را 
انجام می دهیم چون برای مان بی دردسرتر است، ولی 
نتیجه  این کار این است که کودک احساس بی اهمیتی 
می کند. بگذارید تا فرزندتان پیامدهای طبیعی کارها را 
تجربه کند. از خود بپرسید: »اگر من در این مورد دخالت 
نمی کردم چه می شد«.  وقتی ما در هر مساله ای حتی 
مواردی که نیازی به ما نیست دخالت می کنیم، کودک 
از کسب تجربه و مواجه شدن با نتایج طبیعی اعمالش 
محروم می ش��ود. وقتی به ک��ودک فرصت می دهیم 
متوجه عواقب کارهایش ش��ود و تجربه اش را تقویت 
کن��د، در این صورت دیگ��ر با نق زدن و نصیحت های 
زیاد، روابط مان را با او خراب نمی کنیم. یکی از راه های 
توانمندسازی کودکان، سپردن مسوولیت های کوچک 
به آن ها اس��ت، اما دقت کنید کارهایی که به کودکان 
می س��پارید، یک نواخت و برای م��دت زمان طولانی 
نباشد، هر چندوقت یک بار مسوولیت ها را تغییر بدهید.
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 آداب و رسوم خانوادگی را حفظ کنید.
با توجه به س��نت ها و تقویت آن ها می توان فضای 
خانواده را خوش��ایندتر کرد. برگزاری مهمانی های 
خانوادگی در تعطیلات معمولاً به ایجاد احس��اس 
صمیمی��ت کمک می کند. می توان اوقاتی از روز را 
برای دور هم جمع شدن و صحبت کردن گذاشت. 
در این گونه موقعیت ه��ا باید کاری کنیم که توجه 
بچه ها ب��ه روابط و فعالیت ه��ای میان جمع جلب 
ش��ود و به صحبت ک��ردن در مورد خود تش��ویق 

گردند. 

در خانه قوانین و ساختار داشته باشید.
در نظ��ر گرفتن قوانی��ن و رعایت آن ه��ا عملکرد 
اعضای خانواده را تقویت می کند. قوانین باید ساده، 
روش��ن و قابل پیگیری باشند. از وضع قوانین زیاد 
و دس��ت و پاگیر در خانه بای��د پرهیزکرد. قوانین 
باید منصفانه باش��ند. وجود قوانین باعث می ش��ود 
محیط برای کودک قابل پیش بینی باشد و از تنش 

و اضطراب او کاسته  شود.   
با مش��ارکت فرزندان، قوانین ش��فاف و روشنی 
را در من��زل وض��ع کنید و حدود انتظ��ارات خود 
را در خص��وص مواردی مانند ممن��وع بودن بازی 
فوتبال در اتاق،  لزوم مس��واک زدن پیش از خواب 
و خوابیدن در س��اعت مشخص با کودک در میان 
بگذارید. قانون گذاری صحیح و پیگیری پیامدهای 
رعایت ی��ا عدم رعایت آن ها  مانع از ش��کل گیری 

مشکلات رفتاری در کودکان می شود.

مهارت های ارتباطی در خانواده
خان��واده کانون محبت، توج��ه و احترام اعضا به یکدیگر اس��ت. 
کودک در محیط ام��ن و محبت آمیز خانواده، رفتارهایی را که از 
پدر و مادر می بیند الگو قرار می دهد. برای برقراری ارتباط مثبت 

و سازنده با فرزند خود موارد زیر را در نظر بگیرید:

از لحظاتـی که با فرزندتان هسـتید، اسـتفاده 
کنید.

اعتماد به نفس کودک شما تحت تأثیر کیفیت اوقاتی 
اس��ت که با او صرف می کنید، نه مقدار و کمیت این 
زمان. در زندگی های بس��یار ش��لوغ امروزه، اکثر پدر 
و مادره��ا در فک��ر کاره��ای آینده یا عق��ب افتاده و 
مش��غله های روزمره هستند و در حالی که فرزندشان 
با آن ه��ا صحبت می کند به ان��دازه کافی به او توجه 
ندارن��د و در واقع اکث��راً وانمود می کنن��د که دارند 
گ��وش می دهند. خیلی اوقات ه��م تلاش فرزندان را 
که س��عی دارند ب��ا آن ها ارتباط برق��رار کنند نادیده 
می گیرن��د. اگر اوقات مفیدی را ه��ر روزه به کودک 
اختصاص ندهیم )اوقاتی که فقط متوجه او باش��یم( 
کم ک��م ناهنجاری های رفت��اری در او بروز می کند. از 
نظر کودک، اگر در مقابل خواسته یا رفتارش، رفتاری 
نش��ان دهیم که جنبة منفی دارد بهتر از آن است که 
به او بی توجهی ش��ود. نادیده گرفتن کودکان و عدم 
توجه به گفته های آن ها در بسیاری از موارد می تواند 
 مانع ادامه ارتباط شود. در یک ارتباط فعال باید سعی 
کنید که ش��نونده خوبی باشید. وقتی کودکان حرف 
می ز نند یک سره به دنبال یافتن پاسخ مناسب نباشید. 
وقتی دارند با شما حرف می زنند، به آن ها نگاه کنید و 
با حرکات سر نشان دهید که در حال توجه کردن به 
آن ها هس��تید. کلام کودک تان را با پرسیدن سوالات 
متوالی قطع نکنید. وقتی می خواهید به کودک توجه 
کامل داش��ته باش��ید، از کارتان دس��ت بکشید و به 
حرف هایش توجه کنید. این کار ش��ما، او را تش��ویق 
به ادامه ارتباط می کند. اس��تفاده از زبان بدن )نشان 
دادن رفتارها یا حالت هایی که پیام ما را به  مخاطب 
منتقل می کند( به کودک نش��ان می دهد که شما به 
صحبت هایش علاقه مند هس��تید مثلًا داشتن ارتباط 
چش��می،  پرهیز از خمیازه کش��یدن یا نگاه کردن به 
ساعت که نش��ان دهنده عجله شماست. پس از طرح 
یک موضوع، گفته های ک��ودک را خلاصه کنید و به 
او بازخورد بدهید، با این کار می توانید متوجه ش��وید 
که آیا برداشت شما صحیح بوده است یا خیر. مراقب 
باش��ید که هنگام خلاصه کردن حرف های فرزندتان، 
نظرات و قضاوت های شخصی خویش را وارد نکنید.   
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از زمان هـای غذا خوردن برای برقراری ارتباط 
با فرزندتان استفاده کنید.

ص��رف یک وعده غذای خانوادگ��ی که در آن تک 
تک اعضای خانواده دور هم جمع ش��ده اند، ارزش 
زیادی دارد. بنابراین مانند تمام کارهای دیگری که 
در طول روز برای آن ها برنامه ریزی می کنید، انجام 
این کار را نی��ز در اولویت قرار دهید و  یک غذای 
خوش��مزه بپزید، حتی اگر امکان آشپزی ندارید و 
از بیرون غذای آماده تهیه می کنید،  همه دور هم 
بنش��ینید و غ��ذا را میل کنید. هن��گام صرف غذا، 
تلویزیون را خاموش کنید و تا جایی که می ش��ود 
تلفن ها را جواب ندهید. اگ��ر انجام روزانه این کار 
امکان پذیر نیس��ت، س��عی کنید در ط��ول هفته، 
یک��ی دو مرتب��ه کل افراد خان��واده را در کنار هم 
جمع کنی��د. انجام این کار را جالب و جذاب جلوه 
دهی��د و همه افراد را در آماده س��ازی وعده غذایی 
ش��ریک کنید. انجام کارهای مش��ترک، نزدیکی و 
پیوند بیش��تری میان افراد خان��واده ایجاد می کند 
و برقراری ارتباط را آس��ان می س��ازد. در این حال 
همه افراد نس��بت به یکدیگر احس��اس مسوولیت 
پیدا می کنند و خود را در یک کار گروهی ش��ریک 

می بینند.

تعداد ارتباط های دستوری را به حداقل ممكن برسانید.
آمار و ارقام نش��ان می دهند ک��ه والدین هر روز صدها بار از 
فرزندان شان درخواست می کنند یا به آن ها دستور می دهند 
کاری را انجام بدهند. عجیب نیس��ت ک��ه گوش فرزندان از 
حرف های پدرو مادرها پر اس��ت. به جای آن که مرتب اظهار 
گله من��دی کنید، و از دید فرزندتان غرغرو به نظر برس��ید، 
مهارت پیدا کنید تا درخواست های خود را با لحنی مؤدبانه، 
در زمان��ی مناس��ب و به ص��ورت امری بگویید ت��ا احتمال 
همکاری و فرمانب��رداری فرزندتان افزایش می یابد و ارتباط 
سالم تری میان شما برقرار می شود. از دستور دادن های زیاد 
یا دس��تورات کلی به کودکان پرهیز کنید. دس��تورات باید 

شفاف، روشن و کوتاه باشند.

بـه فرزندتان به اندازة مشـخص آزادی بدهید و 
سعی کنید که مستبد نباشید.

والدین��ی که برخوردی قاطع و اطمینان  بخش دارند، 
ضمن اعط��ای آزادی ب��ه فرزندان خود، ب��رای آنان 
مقررات روش��نی تعیی��ن می کنند. آن ها متناس��ب 
با مق��ررات وضع ش��ده، دلایلی قابل فهم و روش��ن 
نی��ز ارای��ه می کنند. آن ه��ا حس اعتماد ب��ه نفس و 
مس��وولیت پذیری را در فرزند خود تقویت می کنند. 
والدین خودکامه و مستبد خواستار اطاعت بی چون و 
چرای فرزندان شان هستند، لزومی نمی بینند که برای 
دس��تورات یا خواس��ته های خود دلیلی ارایه دهند، و 
برای نافرمانی در برابر دستورات خود حتی تنبیه های 
شدید به کار می برند. فرزندان ایشان در زندگی آینده 
اعتم��اد به نفس ضعیف تر و اس��تقلال کمتری دارند. 
آن ها والدین خ��ود را نامهربان و بی توجه می دانند و 
معتقدن��د که انتظارات و تقاضاهای ش��ان غیرمنطقی 
و نادرس��ت اس��ت. ارتباط میان والدین و فرزندان به 
ویژه در دوره نوجوانی رابطه ای پویا و دو طرفه است. 
والدی��ن باید به جای اعمال قدرت و دس��تور دادن یا 
نصیح��ت کردن ص��رف، زمینه ای را فراه��م کنند تا 
فرزندانش��ان نیز در مورد امور خانواده فعالانه بحث و 
شرکت داشته باشند و با هم فکری یکدیگر به نتیجه 
مورد نظر برس��ند. در هر حال، تصمیم گیری نهایی و 

مسوولیت بر عهده پدر و مادر است.
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سـاکت نمانید، احسـاس و نظر خود را به 
روشی مثبت بیان کنید.                                                 

اگر عادت دارید در مقابل مش��کلات س��اکت 
بمانید، به تدریج مستعد می شوید که احساس 
آزردگی و رنج��ش خود را به صورت حملات 
خش��م انفجاری نمایان سازید. احساس و نظر 
خ��ود را با آرامش بی��ان کنید. به جای حمله 
کردن به نظرات یا شخصیت فرزندتان،  عقیدة 
خود را به زبان س��اده در م��ورد نظر او اعلام 
کنی��د. تا جایی ک��ه می توانی��د از زاویه دید 
فرزندت��ان به دنیا نگاه کنی��د، در این صورت 
می توانی��د پذیرش بهتری نس��بت به قضایا و 

اتفاق ها داشته باشید. 
به مثال زی��ر توجه کنید. فرزندتان به ش��ما 
می گوید: »کاش تو ه��م مثل خاله مریم کار 
نمی کردی و پیش من می ماندی«. می توانید 
پاس��خ دهی��د: »می دان��م ک��ه تو ه��م دلت 
می خواه��د هر روز که به خانه می آیی من در 

را به رویت باز کنم«. 
ب��ا گفتن این جمله ش��ما حس ک��ودک را با 
زبان خود بازگو می کنید و نشان می دهید به 
احساس ها و نیازهای او توجه دارید. وقتی به 
حرف های او ب��ا آرامش گوش می کنید بدون 
این که واکنش عصبی نش��ان دهید، او به این 
ارتباط علاقه نشان می دهد و با ادامه گفتگو، 
ش��ما می توانید ب��ه دلیل اصلی درخواس��ت 

فرزندتان پی ببرید.

از شـخصی کردن موضوع ها و سـرزنش 
خود بپرهیزید.

گاهی ممکن اس��ت خود را بی دلیل مس��وول 
حادثه های��ی بدانی��د که به هی��چ وجه امکان 
کنترل آن ها را نداش��ته اید. مادری از آموزگار 
فرزندش می ش��نود که او در مدرس��ه خوب 
درس نمی خواند و س��پس با خ��ود می گوید: 
»م��ن چه م��ادر ب��دی هس��تم«. در چنین 
مواقع��ی به جای محکوم ک��ردن خودتان در 
جس��تجوی عل��ل درس نخوان��دن فرزندتان 
باشید. شخصی سازی قضایا منجر به احساس 
گناه، خجالت و ناشایس��تگی می شود. بعضی 
از والدین برعکس ای��ن حالت رفتار می کنند 
و س��ایرین و یا شرایط را علت مشکلات خود 
می دانند. آن ها توجه ندارند که ممکن اس��ت 

خود نیز در ایجاد این شرایط سهیم باشند. 

الگوی مناسبی باشید. 
برای فرزندتان الگو باش��ید و زمانی که از او انتظار دارید 
کاری را انج��ام دهد، ابتدا خودتان ب��ه آن کار بپردازید. 
در حی��ن گفتگو اصل احترام متقاب��ل را رعایت کنید، با 
او مهرب��ان باش��ید و کارهای روزمره خان��ه را بدون گله 
و ش��کایت انج��ام دهید ت��ا او هم یاد بگی��رد که چنین 
برخوردی از خود نش��ان دهد. بخش بزرگی از یادگیری 
کودکان و شکل گیری رفتار آن ها از طریق مشاهده رفتار 

شما صورت می گیرد.
 از تحقیـر اعضـای خانـواده و بی احترامی کردن به 

آن ها بپرهیزید.
تلاش کنید فضای منزل ش��اداب، با نش��اط و پر انگیزه 
باش��د. از هرگون��ه روابط غیردوس��تانه، درگی��ری، نزاع، 
مجادله، تحکم، تحقیر و تهدید در منزل خودداری کنید. 
فضای عاطفی ناخوش��ایند و روابط متش��نج درون منزل 
و اهان��ت به یکدیگر، س��بب ترس و اضط��راب فرزندان 
می گ��ردد و آن ه��ا را از خانواده دور می کن��د. در چنین 
فضایی احتمال بروز مشکلات رفتاری فرزندان به مراتب 
بیش��تر می ش��ود.  بیاموزید برای بیان احساسات خود از 
پیام هایی که با کلمه »من« شروع می شوند،  استفاده کنید. 
اس��تفاده از »پیام ه��ای تو.......... !!« یعن��ی جمله هایی که 
با کلمه »تو« ش��روع می شوند در بس��یاری از موارد باعث 
می شود شنونده احساس کند دارد مورد سرزنش و توبیخ 
ق��رار می گیرد. در این ش��رایط او در حال��ت تدافعی قرار 
می گیرد و س��عی می کند  ب��ا آوردن دلیل یا بهانه خود را 
محق جلوه دهد یا تقصیر را بر گردن طرف مقابل بیندازد. 
برای پیشگیری از این شرایط و برای کمک به ارتباط مؤثر، 
برای مثال به جای این که از فرزند یا همس��رتان بپرسید: 
»ت��و چرا هر روز دیر می آیی خونه؟«، بگویید: »من خیلی 

نگران می شم وقتی دیر می کنی.«

در ارتباط کلامی متكلم وحده نباشـید، مكالمه باید 
دوطرفه باشد.                                                                               

اگر شما هم از جمله افرادی هستید که در هنگام صحبت 
کردن، فقط بر موضوع مورد نظر خودتان متمرکز می شوید 
و یک ریز حرف می زنید، لازم اس��ت خودآگاهی بیشتری 
داش��ته باش��ید و به جای بی وقفه نظر دادن یا س��خنرانی 
ک��ردن، ب��ا کلماتی مانن��د چگونه، چه چی��ز و چه زمان، 
فرزندت��ان را دعوت به صحبت ک��ردن کنید. با این کار به 
کودک تان نش��ان می دهید که نظرات او برای ش��ما مهم 
است. از پرسیدن سوالات بسته که پاسخ بلی یا خیر دارند 
به خصوص در کودکان خردس��ال  خ��ودداری کنید، زیرا 
کودکان تمایل دارند پاسخی بدهند که شنونده را از آن ها 

خشنود سازد.
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مناسبی بیابید.             
وقتی با مشکلی برخورد می کنید، به جای آن که وقت و انرژی 
خود را با گش��تن به دنبال مقصر هدر بدهید، به راه حل های 
مؤثر در حل مش��کل بیندیش��ید. برای نمونه یک روز صبح 
فرزندتان به موقع از خواب بیدار نمی شود.  شما با داد و بیداد 
به همس��رتان می گویید: »دیشب موقع فوتبال از بس صدای 
تلویزیون را زیاد کردی، نگذاشتی آرش بخوابد«. با گفتن این 
جمله نه تنها مشکل را حل نمی کنید،  بلکه مشکل ارتباطی 
با همس��رتان را نیز بر مشکل قبل می افز ایید. در این شرایط 
بهتر است به کودک تان کمک کنید تا زودتر حاضر شود و از 

سرویس جا نماند. 
از تعمیم های مبالغه آمیز پرهیز کنید.                                                                            

برخی افراد هر رویداد منفی را شکس��تی تمام عیار و دایمی 
تلقی می کنند و برای ابراز عقیده  خود در بیشتر موارد کلماتی 
را مانند »همیشه« و »هرگز« به کار می برند. این روش تفکر 
و نتیجه گیری موجب می ش��ود که فرد احساس درماندگی و 
اضطراب پیدا کند. والدینی که این گونه می اندیش��ند ممکن 
اس��ت به ارتباط خود با کودک شان خدشه وارد آورند. وقتی 
پ��دری با دیدن نمرة پایین در کارنامه فرزندش،  او را تنبل یا 
کودن لقب می دهد، به اعتماد به نفس کودک آسیب می زند. 
در چنین مواردی ابتدا باید با توجه به نمرات بهتر کارنامه، از 
تلاش کودک تقدیر کرد و سپس به نمرات منفی او پرداخت. 
مثلًا می ت��وان گفت: »علی ج��ان معلوم  اس��ت در تاریخ و 
جغرافی خیلی قوی هستی، آفرین، خیلی خوبه،  اما انگار در 
ریاضی یک کم اش��کال داری، باید ببینیم علتش چیه و چه 
کار باید بکنیم تا در ریاضی هم پیشرفت کنی«. با این روش 
برخورد ضمن این که ارتباط مثبتی میان والد وکودک شکل 
می گیرد، کودک می آموزد که در هر شرایطی باید نقاط قوت 

خود را در نظر داشته باشد. 

هنگامی که با مشكلات روبه رو می شوید، 
به مسایل گذشته بر نگردید. 

برخی از افراد هنگام بروز مش��کلات جدید،  به 
یادآوری مسایل قبلی می پردازند و تعارض ها یا 
اختلاف های قدیمی را به میان می کشند. این 
کار باعث می شود مش��کلات اخیر، پیچیده و 
غیرقابل حل  به نظر برس��ند. باید توجه داشت 
که زمان حال سرمایه اصلی است که در اختیار 
ما قرار دارد و نباید با پرداختن به گذش��ته، آن 
را از دس��ت بدهیم. ب��رای مثال مادری متوجه 
می شود کودکش شیر را روی میز ریخته است. 

او می تواند دو گونه برخورد داشته باشد:
 الف: همیش��ه دس��ت و پاچلفتی هستی، 

هیچ کاری را نمیشه به تو سپرد.
 ب: بیا با هم میز را تمیز کنیم، آهان، خوب 
شد! حالا ببینیم چی شد که شیر روی میز 
ریخت؟  درسته، میز خیلی شلوغ بود، پس 
بهتره اسباب بازی هایت را از روی میز برداری 
که میز خلوت بشه.  به راحتی می توان فهمید 
که برخورد دوم رفتار مناس��ب تری است. در 
این مثال مادر ضمن مدیریت ش��رایطی که 
ک��ودک در آن دچ��ار اضطراب ش��ده، به او 
کمک می کند تا با پیامد رفتارش مواجه شود 

و راه جبران آن را نیز بیاموزد و به کار ببرد.

10

11

12
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برمبنای  احساسات خود استدلال نكنید. 
آیا فرض را بر این می گذارید که احساس��ات منفی ش��ما 
لزوماً منعکس کننده واقعیت  هستند؟ ممکن است اعتقاد 
داش��ته باش��ید: »در مورد رفتاری که با پسرم در مدرسه 
داش��تم احس��اس گناه می کنم، پس پدر بدی هستم« یا 
»وقت��ی در جمع والدین بچه های مدرس��ه پس��رم حاضر 
می ش��وم احس��اس حقارت می کنم، یعنی دیگران اهمیت 
چندان��ی به م��ن نمی دهند«. این روش اس��تدلال موجب 
می ش��ود که کمتر به واقعیت ها توجه کنید، موقعیت های 
مناس��ب را از دس��ت بدهید، و با پیامدهایی منفی مواجه 

شوید که شما و فرزندتان را دچار مشکل می سازد.

14

کاربرد » بایدهای« بسیار، دردسرزا است. 15
برخی از والدین انتظار دارند که اوضاع همیش��ه 
آن ط��ور ک��ه خودش��ان می خواهند یا دس��تور 
می دهند پیش برود. آن ها قصد دارند با بایدها و 
نبایدهای بی شماری که وضع می کنند در فرزندان 
خود انگیزه و احساس مسوولیت به وجود بیاورند، 
 در حالی که این روش اغلب چنین نتیجه ای را به 
دنبال ندارد )آدم باید به بزرگ ترش احترام بگذاره 
... بچه خوب باید در س هاش��و س��ر وقت بخونه، 
اتاقش مرتب باشه، غذاشو کامل بخوره ... همیشه 
باید خوش اخلاق باشی، نباید اخم کنی یا گریه 
کنی و ...(. بایدهای بیش از حد پدر و مادرها میل 
به سرکشی و نافرمانی را در فرزندان شان افزایش 
می دهد و آن ها را تش��ویق می کند کاری خلاف 
دستور صادر شده انجام دهند. والدینی که مرتباً 
در حال اعلام باید و نبایدهای خود هستند، اجازه 
نمی دهند کودکان متوجه ش��وند کدام دستور یا 
قانون از اولویت بیشتری برخوردار است. به تدریج 
کودکان به ش��نیدن دس��تورهای مکرر و متنوع 
عادت می کنند و حساسیت آن ها نسبت به انجام 
خواسته های والدین به صورت ناخود آگاه کاهش 
می یابد. والدین احس��اس می کنند فرزندشان با 
آن ه��ا لج می کند و از این تمرد دلخور و عصبانی 
می شوند. آن ها نتیجه می گیرند برای وادار کردن 
فرزندش��ان به اجرای دستورها و پیروی از قانون 
باید بیش��تر س��خت گیری کنند. این روش همه 
خانواده را خس��ته، عصبی و آزرده می سازد بدون 
این که دستیابی به اهداف مثبت ممکن شده باشد. 

شتاب زده نتیجه گیری نكنید و از ذهن خوانی بپرهیزید. 13
برخی از والدین همیش��ه فکر می کنن��د که می دانند در ذهن 
فرزندش��ان چه می گذرد و بر این اساس، بدون توجه به کلام 
او رفتاری نشان می دهند که موجب می شود کودک در موضع 
دفاعی قرار گیرد. در مثال زیرکودکی دارد در مورد ناظم مدرسه 

با پدرش صحبت می  کند: 
کودک: امروز در حیاط مدرسه با ناظم ... )ناتمام می ماند(

پدر: باز چه دسته گلی به آب دادی؟ خدایا از دست تو چه کار 
کنم؟

کودک: ولی من می خواستم بگویم که ناظم از این که دیروز سر 
راه او را سوار کردید و رساندید، تشکر کرد.

به خود و فرزندتان برچسب نزنید.16
 برچسب زدن شکلی از تفکر همه یا هیچ است. 
اگر به ج��ای این که بگویید: »اش��تباه کردم«، 
بگویید: »م��ادر یا پدر ناتوانی هس��تم« دارید 
به خودتان بر چس��ب منفی می زنید. برچسب 
زدن روش��ی غیرمنطقی اس��ت، زی��را وجود و 
ش��خصیت ش��ما با رفتاری که می کنید تفاوت 
دارد. برچس��ب  های منفی، خش��م، دلسردی و 
اضطراب ایجاد می کنند و عزت نفس را کاهش 
می دهن��د. گاهی همین روش نادرس��ت را در 
مورد  فرزندت��ان نیز به کار می برید مثلًا وقتی 
اش��تباهی می کند می گویید: »دخترم/ پس��رم 

مثل احمق ها لباس پوشیده«.
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پیام های کلامی و غیرکلامی خود را هماهنگ کنید.
اگ��ر پیام های کلامی و غیرکلامی ما هم س��و نباش��ند، در 
تفس��یر و برداش��ت طرف مقابل ابهام ایجاد می شود. این 
امر به ویژه در کودکان حایز اهمیت است،  زیرا درک آن ها 
از موضوع های پیرامون، عینی است. کودکان هنوز توانایی 
فهم مسایل انتزاعی را به دست نیاورده اند بنابراین باید در 
ارتب��اط برقرار کردن با آن ها به روش��ن بودن پیام ها توجه 
ویژه داشته باش��یم. مثلًا اگر از این که اتاق پسرتان به هم 
ریخته اس��ت،  عصبانی ش��وید و با حالتی تمس��خرآمیز به 
او بگویید: »دس��تت درد نکنه«،  او گیج می ش��ود و ممکن 
اس��ت معنای صحبت و نظر واقعی شما را در مورد کارش 
نفهمد. اگر کودک 3 ساله شما حرف ناسزایی را بیان کند 
و ش��ما به او بگویید: »آفری��ن، خیلی ممنون از این که این 
همه حرف های قش��نگ یادگرفت��ی«، او نمی فهمد منظور 
ش��ما این بوده که حرفش اصلًا پس��ندیده نیست و دیگر 

نباید آن را تکرار کند.

به ارتباط غیرکلامی بها بدهید. 
ع��لاوه  بر ارتب��اط کلامی که همان صحب��ت با دیگران 
است، نوعی ارتباط غیرکلامی هم وجود دارد که شامل 
لحن کلام، اس��تفاده از ایما و اش��اره، حرکات چشم ها، 
ح��الات ص��ورت، و حرکات و ژس��ت های بدنی اس��ت. 
ارتباط غیرکلامی، درک و انتقال پیام را تسهیل می کند 
و به عبارتی بسیاری بر این باورند که ارتباط غیرکلامی 
آن چه را در درون ما اس��ت به راحتی به دیگران منتقل 
می کن��د. فرض کنید در گوش��ه ای نشس��ته اید، زانوان 
خود را بغل گرفته و به جایی خیره ش��ده اید. کس��ی از 
شما می پرس��د: »چی  شده؟ ناراحتی؟« شما نمی توانید 
بگویی��د: »نه! چرا باید ناراحت باش��م؟ اتفاقاً خیلی هم 
خوب و س��رحالم!!!« چون حالت های غیرکلامی ش��ما 

قوی تر از کلام شما حرف می زنند.

19

18

از رفتـار مشـكل زای فرزندتـان انتقاد 17
کنید نه از شخصیت او

با انتقاد از ش��خصیت و ویژگی های اخلاقی 
کودکان، احس��اس بدی را ب��ه آن ها منتقل 
می کنید. انتقاد در درجه اول، باید س��ازنده 
باش��د و در درج��ه دوم، بای��د رفتار کودک 
را زی��ر س��وال ببرد ن��ه ش��خصیت او را. ما 
وظیف��ه داریم ب��ه فرزندم��ان تفهیم کنیم 
گرچ��ه عملی که انجام داده اش��تباه اس��ت 
ش��خصیت او نزد ما محترم اس��ت. کودک 
معمولاً بعد از رفتار اش��تباه، احس��اس گناه 
می کند و خود را مستحق تنبیه می داند. در 
صورت��ی که عملکرد او مورد نقد و بررس��ی 
قرار گیرد و پیامد جبرانی مناسبی برای آن 
در نظر گرفته ش��ود، اش��تباه خود را قبول 
می کن��د. اگر ب��ا بیان صفات ناشایس��ت به 
کودک توهین ش��ود، او عمل زشت خود را 
توجیه ش��ده می پن��دارد و در مقابل والدین 
موضع گیری می کند. برای مثال اگر بگویید: 
»ت��و بچه تنب��ل و درس نخوانی هس��تی«، 
او احس��اس می کن��د ف��رد ناتوانی اس��ت و 
این ناتوان��ی از نظر دیگران نی��ز پذیرفته و 
غیرقابل تغییر است، در این شرایط او امید و 
انگیزه ای برای تلاش پیدا نمی کند. بنابراین 
به یاد داشته باش��ید از نسبت دادن صفات 
ناپس��ند به شخصیت کودک مانند: »هیچی 

نمی فهمی، خیلی خنگی« پرهیز کنید.
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اصول خودمراقبتی در مهارت های  ارتباطی

چه عواملی می تواند مانع برقراری یک ارتباط موثر بین زوجین شود؟
ای��ن روزها وقتی پ��ای درددل برخی افراد مطلقه می نش��ینیم و دلیل 
طلاق یا متارکه آن ها را می پرس��یم، اولین علت جدایی ش��ان را تفاهم 
نداش��تن با یکدیگر عنوان می کنند. وقتی عل��ت این گونه طلاق ها را از 
متخصصان و روان شناس��ان می پرس��یم، در پاس��خی کوتاه و اجمالی، 
نداش��تن مهارت های ارتباطی موثر را مهم ترین عامل ایجاد این آسیب 

می دانند.
قضاوت ک��ردن،   بی توجه��ی ب��ه احساس��ات یکدیگ��ر، تهدید کردن، 
مسخره کردن، نصیحت افراطی و برچسب زدن از جمله مهم ترین موانع 

ارتباطی هستند.

پسرک تکه مقوایی در دستش داشت که روی آن نوشته بود: 
»کور هستم، لطفا به من کمک کنید«. مردی از راه رسید. 
مقوای  پسرک را گرفت و پشت آن جمله ی دیگری نوشت. 
بعد از رفتن مرد، عابران که تا آن موقع به پسر بی توجه بودند 
کمک کردن به پسرک را ش��روع می کنند. مرد بعدازظهر 
برگشت تا ببیند اوضاع چطور اس��ت. پسرک از او پرسید: 
»چه چیزی روی مقوای من نوش��ته ای ک��ه اوضاع تغییر 
کرد؟« مرد گفت:»نوشتم: امروز یک روز زیبای بهاری است  
اما من نمی توانم این زیبایی را ببینم.« قدرت ارتباطات مؤثر 
تا این اندازه زیاد اس��ت. انسان سالم و موفق، دارای مهارت 
و توانایی برقراری ارتباط مؤثر و سازنده با دیگران است. آیا 
شما این ویژگی را دارید؟ کسب این مهارت مهم و ضروری 
در زندگی اجتماعی خیلی مشکل نیست. فقط باید بخواهید 
و تمرین کنید. در این نوشتار، به مهارت هایی اشاره خواهیم 
کرد که ب��ا یادگیری آن ها می توانید ارتباطات و در نتیجه 

کیفیت زندگی تان را بهبود دهید.

تعریف ارتباط موثر
ارتباط موثر رابطه ای است که در آن شخص به گونه ای عمل 
می کند که در آن علاوه بر این که خودش به خواسته هایش 

می رسد، افراد مقابل نیز احساس رضایت می کنند.

با ارتباط  برقراری   چرا لازم است هنر 
دیگران را بیاموزیم؟

برای ایجاد احس��اس خوب در دیگ��ران، در مورد 
خودتان ن��کات مهمی را باید بدانی��د و بتوانید به 
منظ��ور عمل به آن ها اقدام کنی��د. به جای نادیده 
گرفتن احساسات و عواطف خود سعی کنید آن ها 
را به  درستی ش��ناخته و در موقعیت های مختلف 
به طور مناس��ب آن ها را بروز دهید. اولین گام این 
اس��ت که شما بتوانید در ابتدا خود را به طور کامل 
بشناس��ید. هنگامی که بتوانید ارتب��اط موثر برقرار 
کنید، دیگران به ش��ما احترام می گذارند و اعتماد 
دارن��د و اگر در برق��راری ارتباط چندان موثر عمل 
نکنی��د، زندگی ت��ان را در یک یا چن��د بعد ناقص 
خواهید دید. در حقیق��ت، ارتباط موثر، زندگی را 
ثمربخ��ش می کند، البته به ش��رط آن که مهارت 
برقراری ارتباط را بیاموزیم، با ش��یوه های ارتباطی 
در مواجهه با افراد متفاوت آشنا شویم و سعی کنیم 

خطاهای ارتباطی خود را اصلاح کنیم.

برای ایجاد رابطه  بهتر و موثر با همسر و تقویت آن، چه باید 
کرد؟

1  باید بدانیم در زندگی مشترک چه نقشی داریم؛ هر فرد باید این 
جمله را در گوش��ه ذهن خود به خاطر داشته باشد که: » من متعهد 

هستم یک زندگی مشترک خوب و رضایت بخش بسازم.«
2  با دانایی و عمل است که بر ذهن خود مدیریت کرده و احساس 
خودگردان��ی را تقوی��ت می کنیم. همه می دانیم ک��ه ایجاد هر گونه 
تغییر، دشوار و زمان بر است. هر فرد باید خود را برای داشتن زندگی 
زناش��ویی خوب، متعه��د کند و بداند که هر گون��ه تغییر، از خود او 
شروع می ش��ود. می دانیم که تغییرهای بزرگ، از تغییرهای کوچک 

شروع می شوند.
3  زوج های موفق، دس��ت از خود محوری و بی تفاوتی برمی دارند، 
تغییرات را پیش بینی کرده و بر آن ها مس��لط می ش��وند و به منظور 
همراه شدن با رابطه های در حال تغییر، خودشان نیز تغییر می کنند.

4  وقتی زن و شوهر، فاقد اطلاعات و مهارت  کافی در برقراری ارتباط 
باشند، در ایجاد هیجان، صمیمیت و روابط گرم بین خود، کم آورده، 
دچار مش��کل می ش��وند، در طولانی مدت احس��اس های مثبت شان 
نس��بت به هم، کاهش یافته و منفی اندیش��ی  جای مثبت  اندیشی را 
گرفته و متقاعد می ش��وند که به آخر خط رسیده اند. در این شرایط، 
چگونه می توان بر افکار منفی غلبه کرد و احساس های خوب، مثبت، 
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صمیمیت و مهر و محبت خود را نسبت به همسر ارایه داد؟
5  زوج ه��ای موفق، احس��اس مهر و محب��ت و حتی توقعات و 
انتظارات و نارضایتی  خود را به طور صریح بیان می کنند و به طور 
مداوم با هم به گفت و شنود می پردازند تا به توافق و درک متقابل 
برس��ند، در حالی که زوج های ناموفق، شفاف عمل نمی کنند و با 
پنهان کاری و نادیده گرفتن احساسات خود و همسرشان، از بیان 

نیازهای واقعی شان، طفره می روند.
6  باید توجه داش��ت کسب مهارت های لازم و ایجاد عادت های 
مثبت جدید برای س��اخت زندگی مش��ترک، بس��یار مفیدند اما 
مواقعی پیش می آید که با وجودی که تلاش ش��ما و همس��رتان 
در جهت تغییر اس��ت، ولی ذه��ن ناخودآگاه تان طبق عادت های 
گذش��ته عمل می کند و ممکن اس��ت باز هم رفتار ناخوش��ایند 

گذشته را برخلاف میل تان تکرار کند!

مهارت های ارتباط مؤثر بین همسران 
است،  دشوار  همسر  به  واقعی  دادن  گوش  دادن:  گوش   1
و  حاضر  قبل  از  جواب  زدن،  نشنیدن  به  را  خود  درحالی که 
آوری  جمع  کردن،  توجه  خطر  نشانه های  به  داشتن،  آماده 
دلیل و مدرک برای اثبات ادعای خویش، داوری کردن و نظایر 
به مراتب ساده تری است. ولی گوش دادن مهم ترین  آن، کار 
مهارت ارتباطی است که می تواند صمیمیت را به وجود آورد 
و آن را حفظ نماید. وقتی خوب گوش می دهید همسرتان را 
خود  روابط  از  می شوید،  هماهنگ  او  با  می کنید،  درک  بهتر 
بیشتر لذت می برید و بدون آن که مجبور به ذهن خوانی باشید 
می فهمید که همسرتان چرا چنین می گوید و چنین می کند و 
با چشمان همسرتان به مسایل نگاه می کنید. در ضمن گوش 

دادن، نشان گر مهر و محبت شما نسبت به همسرتان است.
گوش دادن مؤثر صرفاً به س��کوت کردن و ش��نیدن حرف های 
همس��ر خلاصه نمی شود. وقتی همسرتان موضوع مهمی را با شما 
در می��ان می گذارد، باید به زبان خ��ود و به طور خلاصه، درک و 
برداش��ت خود را از گفته های او بی��ان کنید. این مهم ترین بخش 

خوب گوش دادن است.
خلاص��ه کردن حرف های طرف مقابل ب��ه زبان خود معمولاً به 
ش��فاف ش��دن منظور گوینده و درک مطلب منتهی می شود. بعد 
از خلاصه کردن مطلب و طرح س��وال به منظور روشن نمودن هر 
چه بیش��تر موض��وع، نوبت به باز خورد می رس��د. به عبارت دیگر 
واکنش خودتان را نش��ان می دهی��د. در این مرحله باید بدون آن 
که داوری کنید، به آرامی افکار، اندیشه، احساسات، نقطه نظرها و 
خواس��ته های خود و موارد دیگر را مطرح سازید . برداشت درونی 
خود را با همس��رتان در میان بگذارید. باید مراقب باش��ید تا اسیر 

موانع سر راه ارتباط مؤثر نشوید.
بازخورد، سه عمل مهم انجام می دهد. نخست، وقتی برداشت 
محک  را  آن  درستی  می گذارید،  میان  در  همسرتان  با  را  خود 
می زنید. در این زمان اگر برداشت شما از حرف او اشتباه باشد 

در مقام اصلاح حرف شما برمی آید. دوم، بازخورد به همسر شما 
کمک می کند. تا در زمینه درستی و تأثیر ارتباط خود اطلاعاتی 
به دست آورد. سوم، همسر شما با برداشت های جدید شما آشنا 

می شود.
تاکنون  با همسرتان عوض کنید. کسی که  را  حالا جای خود 
حرف می زده، تبدیل به شنونده می  شود و شنونده قبلی حالا 
حرف می زند. این برنامه آن قدر ادامه پیدا می کند تا مطلب به 

خوبی بیان و درک شود.

مواضع  تا  می کند  کمک  شما  به  همدلی  همدلی:    2
همسرتان را بهتر درک کنید. برای رسیدن به همدلی بیشتر 
باید بتوانید موضوع را از نگاه همسر خود ببینید و در حالی 
که در آن شرایط قرار ندارید، به درک شرایط و احساسات او 

دست یابید.
3  رفتار حمایت گرانه: باید به جای رفتار انفعالی و فاصله 

گرفتن، نزدیک شدن و درک کردن را انتخاب کنید.
مهارت های ارتباط موثر بین والدین و فرزندان

امروزه با توجه به فاصله گرفتن بسیار زیاد دنیای فرزندان از دنیای 
والدین بس��یاری از صاحب نظران معتقدند که  اختلاف نس��ل ها به 
گسست نس��ل ها تبدیل شده اس��ت. اغلب، والدین از این که کمتر 
می توانند بر فرزندان ش��ان تأثیری مطلوب بگذارند و فرزندان ش��ان 
ب��ه حرف های آن ها گوش نمی دهن��د و ارزش های خانوادگی را که 
برای والدین اهمیت دارد رعایت نمی کنند، گله مندند و می پرس��ند 
چ��ه کار کنیم تا در ارتباط ب��ا فرزندان مان تأثیرگذاری بیش��تر و 

مطلوب تری داشته باشیم؟ 
در مقابل، بس��یاری از فرزندان به ویژه نوجوانان نیز گله می کنند 
ک��ه چرا والدین به حرف های آن ها گوش نمی دهند و آن ها را درک 
نمی کنند و در ارتباط با آن ها بیش��تر دس��تور می دهند و نصیحت 

می کنند. 
در پاس��خ ای��ن دو گروه بای��د گفت، دلایل ع��دم ارتباط خوب، 
نداش��تن مهارت های ارتباطی مناسب است؛ و چون آدم ها محصول 
عادت ها هس��تند بهتر اس��ت با کش��ف راه حل های جدید ارتباطی 
عادت ها را شکس��ت. گام اول، کس��ب اگاهی و اطلاعات درس��ت و 
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انواع سبک های ارتباطی بین والدین و کودکان
فرزندپروری مقتدرانه و مشارکتی

ای��ن روش، موفق ترین روش فرزندپروری اس��ت که 
پذیرش و روابط نزدیک، روش های کنترل س��ازگارانه و 
استقلال دادن مناسب را شامل می شود.  والدین مقتدر، 
صمیمی و دلس��وز و نسبت به نیازهای کودک حساس 
هستند. آن ها قاطع هستند اما دخالت گر و محدود کننده 
نیستند. شیوه های انظباتی آن ها به جای تنبیهی بودن 
حمایت کننده است. این والدین قوانین و رهنمودهایی 
پ��ی ریزی می کنند که فرزندان آن ها چنان بار می آیند 
که از آن ها پیروی کنند و اغلب برای مطیع  س��ازی، از 
اس��تدلال و منطق بهره می جویند و به منظور توافق با 
کودک، با او گفت وگ��و می کنند. از رفتارهای نامطلوب 
نمی ترس��ند و تاب مقاومت در برابر عصبانیت کودک را 
دارند و ب��ه تلاش های کودک به منظورجلب حمایت و 
توجه پاس��خ می دهند و از تقویت های مثبت بیشتری 
استفاده می کنند. این والدین در بعد محبت نیز عملکرد 
خوبی دارند و در اب��راز محبت و علاقه و مهربانی دریغ 
نمی ورزن��د. آن ها حقوق وی��ژه خود را ب��ه عنوان یک 
بزرگسال می شناس��ند و به علایق فردی و ویژگی های 
خاص کودک خود نیز آگاهی دارند. در کل، این والدین 
در عین گرم و صمیمی بودن با فرزند خود، کنترل کننده 
و مقتدر هستند. این شیوه به فرزندان کمک می کند تا با 

هنجارهای اجتماعی،  بهتر سازگار شوند.
  فرزندپروری مستبدانه

ای��ن روش، از نظر پذیرش و روابط نزدیک، پایین، از 
نظر کنترل اجباری، بالا و از نظر استقلال دادن، پایین 
است. والدین مستبد، سرد و طرد کننده هستند. نمایش 
قدرت والدین اولین عاملی است که این شیوه را از دیگر 
شیوه ها متمایز می سازد. در این سبک، فرزندان چنان بار 
آورده می شوند که از قوانین سختگیرانه ای که به وسیله 
والدین به وجود می آید پیروی کنند. نتیجه شکست در 
پیروی از چنین قوانینی معمولاً تنبیه و اعمال زور است 
و برای کنترل کودکان خود از ش��یوه های ایجاد ترس 
استفاده می کنند. والدین مس��تبد معمولاً نمی توانند 
دلیلی که پش��ت این قوانین است را توضیح دهند. اگر 
از آن ها خواس��ته شود که علت را توضیح دهند ممکن 

فرزندپروری آسان گیرانه
در این سبک، والدین مهرورز و پذیرا هستند، ولی 
متوقع نیس��تند، کنترل کمی بر رفتار فرزندان خود 
اعمال می کنند و به آن ها اجازه می دهند در هر سنی 
که باشند خودش��ان تصمیم گیری کنند، حتی وقتی 
که هنوز قادر به انجام آن نیستند. خانواده این والدین 
نسبتاً آشفته است. فعالیت خانواده، نامنظم و اعمال 
مق��ررات، اهمال کارانه اس��ت. والدین س��هل انگار در 
عین آن که به ظاهر نس��بت به کودکان خود حساس 
هستند، اما توقع چندانی از آن ها ندارند. این والدین 
بس��یار به ندرت به فرزندان خود اطلاعات صحیح یا 
توضیح��ات دقیق ارایه می دهن��د. آن ها از روش های 
احساس گناه و انحراف استفاده می کنند. این والدین 
همچنین در بیشتر موارد در مواجهه با بهانه جویی و 
شکایت کودک، سر تسلیم فرود می آورند. این والدین 
به ندرت ب��ه فرزندان انضباط می دهن��د، با فرزندان 
ارتباط برقرار می کنن��د، و معمولاً به جای یک والد، 

جایگاه یک دوست را دارند.
فرزندپروری بی اعتنا

در این روش، پذیرش و روابط، پایین، کنترل، کم 
و بی تفاوتی کلی نسبت به استقلال دادن وجود دارد. 
ای��ن والدی��ن اغلب از لحاظ هیجانی جدا و افس��رده 
هس��تند و وقت و انرژی کمی ب��رای فرزندان صرف 
می کنن��د. در حالی که این والدی��ن نیازهای پایه ای 
فرزن��دان را ب��رآورده می کنند اما عموم��اً از زندگی 
فرزندان شان گسسته هستند. در موارد افراطی حتی 
ممکن اس��ت فرزندان خود را طرد یا در رفع نیازهای 

آن ها اهمال کنند.

یافتن روش های ارتباط جدید و موثر است. 
در ای��ن مطلب س��عی داریم به چگونگ��ی افزایش 
توانای��ی ارتباط موث��ر و کارآمد بپردازیم. امید اس��ت 
والدین و فرزندان با رعایت و به کارگیری آن ها بتوانند 

روز به روز به بهتر شدن ارتباط خود کمک کنند.

1

2

3

4

اس��ت به سادگی پاس��خ دهند »چون که من این چنین گفتم«. این 
والدین خواس��ته های زیادی دارند اما در قبال فرزندان شان پاسخ گو 
نیس��تند. این والدین انتظار دارند فرمان های آن ها بدون چون و چرا 
اطاعت شود. والدین درشیوه  استبدادی کمترین مهرورزی و محبت 

را از خود نشان می دهند.
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1  فرزندان مان را همان گونه که هستند بپذیریم، 
نه این که بخواهیم آن ها را  متناس��ب با خواسته های 

خود شکل بدهیم. 
2  اگ��ر یک��ی از رفتاره��ای فرزندم��ان، مث��لًا 
س��خن چینی او برای مان قابل پذیرش نیست، همان 
رفتار را زیر س��وال ببریم نه کل شخصیت او را. مثلًا 
بگوییم سخن چینی تو کار بدی است، نه این که  تو 

بچه بدی هستی. 
3 در زمان ایجاد مش��کل، به دنبال راه حل بگردیم 

نه مقصر 
4 اگر فرزندمان با مس��اله ای روبه رو ش��د، س��عی 
کنی��م با گوش دادن فع��ال و همدلی و توجه کردن 
بدون س��رزنش، کمک کنیم که خ��ودش به راه حل 
برسد. در این صورت بهتر به آن راه حل عمل خواهد 

کرد و به استقلال و خود باوری بیشتری می رسد.
5  راه حل��ی را انتخ��اب کنیم ک��ه دو طرف برنده 
باش��ند، نه این که در انتها یک نفر بازنده شود.)یعنی 
همیشه به دنبال این باشیم که برد، برد بیافرینیم.(

6 چ��ون نگرش و دنیای هر فرد با دیگری متفاوت 
است یقیناً انس��ان ها، دنیا را متفاوت درک می کنند 
پس با آدم های متفاوت باید برخورد متفاوت داشت. 
ب��ه تعبیری، اول باید به دنی��ای دیگران پا بگذاریم، 

بعد آن ها را به دنیای خود یا دیگری هدایت کنیم.
7 بر این باور باش��یم که هم من خوبم و هم فردی 
ک��ه با او ارتباط برقرار می کنم تا در ارتباط به تفاهم 
برس��یم، مش��کل امروز خانواده ها عدم تفاهم نیست 

بلکه سوء تفاهم است.

مهارت های حل تعارض زوجینراه های کسب ارتباط موثر با فرزندان
تعارض:

جزیی گریز ناپذیر از روابط انسانی است، زیرا ناشی از تفاوت در 
طرز نگاه انسان ها به موضوعات زندگی است. انسان ها به طور 
طبیعی دارای تفاوت و تضارب در ایده و تفکر هستند و همین 

موضوع منجر به ایجاد اختلاف و تعارض می شود.

آیا تعارض بین زوجین همیشه بد است؟
 تعارض بین زوجین غیرقابل اجتناب اس��ت. نداش��تن تعارض 
الزاما به معنای داش��تن رابطه ای بهتر نیس��ت زیرا اختلاف به 
خودی خود خوب یا بد نیست، بلکه مساله مهم نحوه پرداخت 
زوجین به آن اس��ت که می تواند باعث آس��یب به رابطه آن ها، 
یا بالعکس باعث کمک به رش��د و پویایی رابطه شود.گه گاهی 
لازم است زوجین موارد یا نکاتی را برای روشن شدن و اصلاح 
کردن از هم بپرسند. گاهی زوجین با ناامیدی، داشتن اختلاف 
با یکدیگر را به معنای ازدواج ناموفق تلقی می کنند. درحالی که 
نداش��تن اختلاف به طور کل ممکن است ناشی از دوری و فرار 
زوجین از بحث و روش��ن کردن موضوع باشد. بنابراین درعین 
این که همه ما نداش��تن تعارض را در زندگی ترجیح می دهیم، 
ول��ی ب��ودن اختلاف را هم ب��ه معنای شکس��ت نمی دانیم. به 
طوری که حت��ی گاهی همین تعارض ه��ا موقعیت های طلایی 
برای پیش��رفت همکاری با هم، یادگیری بیشتر از هم و تجربه 

دوست داشتن هم را به شکل های دیگر فراهم می کند.

روش تفریطیروش افراطی

)مهارت هـای الف تعـارض  حـل  روش هـای   1
کاربردی(:

افراط و تفریط نكنید
ببینید در کجای طیف زیر هستید:

                                            

عده ای از افراد، فقط روش »طفره رفتن« را برای حل تعارض 
اس��تفاده می کنند. و هرکاری انجام می دهند تا از موضوع فرار 
کنند، این روش ممکن است در بعضی موقیعت ها کارساز باشد 
ولی ممکن است باعث جلوگیری از رشد و پویایی درک متقابل، 
احس��اس و رابطه مابین زوج شود. از طرفی افرادی هستند که 
فقط روش »جنگ و جدل« را برمی گزینند. این ها مدام در حال 
مجادله بر س��ر تعارضات هستند. از طرفی ممکن است هرکدام 
از دوگروه مذکور بدون ارزیابی موقعیت و ش��رایط، گه گاهی به 
یک سر از طیف های بالا بلغزند و در نتیجه گاهی بسیار خشن 

و متعارض و گاهی منفعل و ساکت عمل می کنند.
قرارگرفتن در انتهای هرکدام از طیف فوق اشتباه است، بلکه 

طفره رفتن از دیدن اختلافجنگ و جدل بر سر اختلاف
بیان همدلانه حقایق اختلاف



ک زندگی سالم
راهنمای خودمراقبتی خانواده )3(- سب

184

فصل چهارم : سلامت روان

مه��م پرداختن همدلانه به اصل موضوع اس��ت که البته در این 
بین ممکن است براساس شرایط و موقعیت ساکت بودن یا کمتر 
صحبت کردن مناسب تر باشد یا در شرایطی دیگر همدلانه بحث 
و گفتگ��و کردن انتخابی بهتر باش��د. لازم اس��ت با ارزیابی خود 
متوجه ش��ویم کج��ای طیف فوق قرار داری��م و برای تعدیل آن 

تلاش کنیم.

دقـت کنید »کی« و» چگونـه« با هم گفتگو 
می کنید

تحقیقات نشان می دهند، 96 درصد موارد در سه 
دقیقه ابتدای گفتگو، افراد می توانند نتیجه آن را 
پی��ش بینی کنند. بنابراین اس��تفاده از کلمات و 
لحن ناهنجار در ابتدای مکالمه، می تواند منجر به 

تعارضی مخرب شود.

ب

ج

 خوب گوش دادن را فرابگیرید و تمرین کنید
به یاد داش��ته باش��ید همان طور که شما می خواهید 
شنیده و فهمیده شوید، همسر شما نیز همین انتظار 
را دارد. بعضی محققین معتقدند که بالغ بر 80 درصد 
تعارضات از طریق مراوده و ارتباط خوب و استفاده از 

مهارت خوب شنیدن، قابل حل کردن است.

هنگام عصبانیت صحبت نكنید
بس��یاری از م��ردم تص��ور می کنند ب��رای کاهش 
عصبانی��ت نیاز به تخلی��ه آن )پرخاش گری( دارند 
در حالی که برون ریزی خش��م باعث بیان انفجاری 
و ب��دون تفکر کلمات و عب��ارات و همچنین اعمال 
ناگهان��ی و خطرناک می ش��ود. هرچه که ش��دت 
خش��م و عصبانیت مان افزایش یابد به همان میزان 
ق��درت تفکر منطقی و توانایی حل مس��اله کاهش 

1
2

می یابد و کلمات و الفاظی که هنگام  عصبانیت یا س��رخوردگی  
بیان می کنیم اغلب عمیقا به طرف مقابل مان آس��یب می رساند. 
همیشه به یاد داش��ته باشید آسیب به همسرتان معادل آسیب 
به خود شما است. به جای ابراز فوری عصبانیت، ابتدا شدت آن 

را طبق سطر زیرتخمین بزنید:
وقتی در منطقه قرمز هس��تید هیچ گاه صحبتی نکنید و س��عی 
کنید از راه های دیگر خشم خود را فروکش دهید )قدم بزنید از 
احساس��ات خود بنویسید. نفس عمیق بکشید و...(. زمانی که در 
منطقه زرد هستید مراقب باشید و احتیاط به خرج دهید زیرا به 
راحتی ممکن است به منطقه قرمز بلغزید. بهترین زمان گفتگو 
و حل تعارض وقتی است که هردو زوج در منطقه سبز هستید. 
ازطرفی به یاد داشته باشید، عصبانیت یک احساس ثانویه است 
و همیش��ه به دنبال یک فکر یا احساس��ی اولیه حادث می شود. 
از عل��ل آن می توان به اجمال موارد روبه رو را ذکر کرد: آس��یب 
احساسی )تحقیر ش��دن-- خجل گشتن-- احساس طرد شدن 
و...(/ احساس یاس و سرخوردگی / ترس / درد و آسیب جسمی/ 
در معرض خطا یا بی عدالتی واقع شدن. سعی کنید علت خشم 

را در خود یا همسرتان بیابید.

 واقعـه یا موضوع را مشـخص کنیم، در مورد 
چه چیزی بحث می کنیم؟!

در هر مكالمه حداقل دو سطح وجود دارد:                            
1. واقعه: مساله ای که در ظاهر اتفاق افتاده                 

است.
2. موضـوع: ش��امل احساس��ات، معانی و 

اهداف پنهانی گفتگو.
بس��یاری از تعارض های غیرقاب��ل حل به این 
دلیل است که زوجین در واقع در مورد موضوعات 

پنهانی مختلف بحث می کنند، درحالی که به ظاهر، واقعه مورد 
بحث مشترک اس��ت. یک گفتگوی سازنده وقتی شکل خواهد 
گرفت که بحث، راجع به موضوعاتی یکس��ان باشد. تلاش برای 
فهم این که چرا همس��رمان به فلان واقعه، واکنشی خاص نشان 
می ده��د یکی از نکات کلیدی حل تعارض اس��ت. به طور مثال 
همس��ری ممکن است به علت تمام شدن نان در منزل عصبانی 
گردد و تعارض و جدلی در این زمینه درمنزل ایجاد ش��ود، در 
این جا، واقعه تمام ش��دن نان اس��ت ولی موضوع واقعی مجادله 
که پنهان اس��ت می تواند احساس بی توجهی به درخواست های 

همسر باشد.

3   2   1   0 منطقه سبز )خونسرد و آرام(  10   9  8  7  منطقه قرمز )عصبانیت شدید(             6   5  4 منطقه زرد )عصبانیت(              
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نوع تعارض را مشخص کنید:» قابل حل و گذرا« یا 
»مداوم و ثابت«

وقت��ی با فردی خ��اص  ازدواج می کنیم به ناچار ممکن 
اس��ت با تعارضات��ی در طول زندگی روبه رو ش��ویم که 
الزام��ا راه حل مش��ترکی ب��رای آن پی��دا نمی کنیم که 
می تواند ناش��ی از تفاوت کلی دیدگاه یا ش��خصیت در 
موضوعات��ی خاص بوده و معمولا معانی پنهانی عمیق و 
متعددی در پشت آن واقعه می تواند پنهان باشد. مساله 
مه��م اداره کردن این تعارضات به جای تلاش برای حل 
کردن آن ها است. موارد زیر می تواند در اداره کردن این 

دست تعارضات کمک کننده باشد:               

شناسـایی مشكل و صحبت راجع به آن )به جای 
انكار آن(                      

توجه داش��ته باش��ید که این دس��ت از تعارضات ایجاد 
احساس��ات دربین زوجین می کند، پس تا می توانید در 
مورد نحوه عش��ق ورزیدن به هم اطلاعات کس��ب کنید 

و بیاموزید.         
  س��عی کنید از احساس��ات و افکار هم بپرس��ید و 

اطلاع یابید.                               
  س��عی کنید در روبه رو ش��دن با این تعارضات از 
شوخ طبعی استفاده کنید.                               

  تفاوت های همسرتان را بپذیرید.                                             
  به طور مداوم س��عی در ساختن روابط صمیمی با 

یکدیگر داشته باشید. 
  درصدد تغییر همسرتان نباشید، خودتان را تغییر 

دهید.

 از موارد زیر احتراز کنید:
1  تشدید مجادله و کشمكش: وقتی اتفاق می افتد 
ک��ه زوجین به ش��کل پیاپی و مکرر به هم پاس��خ های 
منف��ی می دهند. این کار باعث افزایش خزنده خش��م و 

سرخوردگی می شود.
2 بـی اعتبار کـردن هـم: وقت��ی رخ می دهد که  
زوجین به طورکامل افکار،  احساسات یا شخصیت طرف 

مقابل شان را نادیده می گیرند.
3 تفسـیر منفی نگر: وقتی صورت می گیرد که یک 
زوج در هر حالتی، انگیزه و غرض طرف مقابل  را منفی تر 

از آنچه در واقع وجود دارد، می پندارد.
4 دوری ازگفتگو یـا قطع ناگهانی مكالمه: وقتی 
اتفاق می افتد که زوج یا زوجین از شروع صحبت یا ادامه 
گفتگو راجع به موضوع مهمی که قابل بحث است، احتراز 

می کنند .

5 عیـب جویـی: ارزیابی همه جانبه منف��ی در مورد 
شخصیت و خصوصیات فردی طرف مقابل.                                            
 به ط��ور مثال بیان جم��لات روبه رو:» چرا تو همیش��ه 
دوس��تانت را به م��ن ترجیح می ده��ی. « »چرا هیچگاه 

نمی خواهی برای من وقت بگذاریم«.
6 تحقیر کردن: بیان کلمات یا نش��ان دادن حالاتی از 
بدن یا چهره ک��ه نمایانگر بیزاری و کوچک انگاری طرف 
مقابل باش��د. سخنان طعنه آمیز، ریشخند زدن و تمسخر 
کردن، برچسب گذاری القاب و صفات زشت، تقلید صدا یا 
حرکات طرف مقابل، برگرداندن صورت و چشمان هنگام 

گفتگو و ... مثال هایی از این دست است.
7  منحـرف کردن بحـث: به جای گ��وش کردن به 
صحبت ها و ادامه مکالمه،  انحراف بحث به سایر موضوعاتی 
که به خصوص باعث شرمساری طرف مقابل می شود. مانند 

اشاره به کاستی های رفتار یا ظاهر یا عقاید فرد.
8  قهر کردن: قطع ارتباط و اختیار کردن س��کوت در 

رابطه با همسر

مواظب  افتـادن در چرخـه تعقیب و
کننده – دوری کننده  باشید.

زوجین دارای نظرات مختلف راجع به اختلافات هستند 
ولی گاه همس��ری تمایل شدید به گفتگو و مباحثه در 
م��ورد تعارض بدون فوت وق��ت دارد و به همین دلیل 
مرتب ط��رف مقابل را برای مش��ارکت دادن به زور در 
گفتگ��و تعقیب می کن��د، درحالی ک��ه زوج دیگر برای 
گفتگو و آماده ش��دن برای ح��ل تعارض  نیاز به زمانی 
برای تفکر و آرامش دارد به همین دلیل در برابر تعقیب 
مکرر همس��ر، مرتب  دوری می کن��د و این وضعیت به 
ش��کل یک چرخه به دلیل سرخوردگی و خشم فزاینده 

فرد تعقیب کننده،گسترش می یابد.

تكنیک »حل مساله « را فرا گیرید.
تکنیک »ح��ل مس��اله«یکی از کاربردی ترین مهارت ها 
برای حل اختلاف و پیدا کردن راه کار مش��ترک است که 

لازم است زوجین در یادگیری آن کوشا باشند.
نكات تكمیلی برای حل تعارض:

1  روی یـک موضوع تمرکز کنیـد: تلاش برای 
حل چندین موضوع مورد اختلاف در یک گفتگو باعث 

سردرگمی و کج فهمی می شود.
2 به گذشته و وقایع قبلی نپردازید: شخم زدن 
خاطرات بد و یادآوری رفتارها و صحبت های گذش��ته 
 طرف مقابل، برای انجام گفتگویی سازنده مهلک است.

ز
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نكته پایانی:
به یاد داشته باشیم سوء استفاده احساسی، جسمی و جنسی 
در هر ش��کل ممکن آن غیر قابل قبول است و نباید از طرف 
زوجی��ن تحمل گ��ردد. وجود چنین رفتارهای��ی جایی برای 

امتحان و استفاده از »مهارت حل تعارض« نیست.

سرسختی و تاب آوری روانی
آی��ا در هنگام توفان، درخت��ان را دیده اید، آن گاه که به خود 
می پیچن��د و خم می ش��وند. برف ها به روی شاخه های ش��ان 
س��نگینی می کنند تا ب��ه آنجا که شاخه های ش��ان در مقابل 
زمین س��ر تعظیم ف��رود می آورند، اما به ندرت می ش��کنند 
و ب��ه محض فروکش ک��ردن طوفان و آب ش��دن برف ها، به 
تدریج اس��توارتر از گذش��ته بر می خیزند. آیا فردی را سراغ 
داری��د که با وجود رش��د در یک محیط نه چندان مناس��ب 
)مثلا در خانواده های آش��فته، مدارس ش��لوغ و کم امکانات، 
جوامعی با میزان بیکاری بالا و فرصت های شغلی اندک و …( 
به موفقیت های بزرگی در زندگی خود دس��ت یافته باش��د؟ 
ی��ا برعکس، افرادی ک��ه با وجود در اختیار داش��تن امکانات 
مناسب و برخورداری از شرایط ایده آل، موفقیت های کمی را 

در زندگی تجربه کرده اند؟
احتمالا تا به حال این س��وال به ذهن تان رس��یده که چرا 
برخی اف��راد در برخورد با عوامل اس��ترس زا انعطاف پذیری 
خاصی دارن��د و خم به ابرو نمی آورند ول��ی بعضی های دیگر 

برای مقابله با چنین عواملی مشکل دارند؟
پاسخ این سوال»سرسختی و تاب آوری روانی« است.

در ادام��ه، تعریف این اصطلاحات و فواید دانس��تن آن ها و 
راه های افزایش این مهارت ها را خواهید آموخت.

تعریف سرسختی و تاب آوری روانی
این اصطلاح در مورد افرادی به کار برده می ش��ود که در برابر 
فش��ار روانی مقاوم تر هستند و نسبت به بیش��تر افراد، کمتر 
مس��تعد بیماری هستند. افرادی که دارای این ویژگی هستند 
معم��ولا بر زندگی خود کنترل بیش��تری احس��اس می کنند، 
نس��بت به آنچه انجام می دهند تعلق خاطر بیش��تری دارند، 
و در قب��ال عقاید و تغییرات جدید پذیرا هس��تند. تحقیقات 
جدیدتر نش��ان گر پیوندی نه تنها بین س��خت رویی و بیماری 
بلکه بین سر س��ختی و طول عمر اس��ت. بنابراین داشتن این 
ویژگ��ی نه تنها م��ا را در قبال بیماری ها ایم��ن می کند بلکه 
باعث افزایش طول عمرمان نیز می شود. در ادامه این بخش به 
بررس��ی مولفه های سخت رویی، هدف از ایجاد آن و همچنین 

روش های ایجاد این ویژگی در افراد می پردازیم.
 سرسختی یک سبک عمومی و یا شکلی از کارکرد است که 

شامل مولفه های زیر است:
1 مولفه شـناختی: مربوط به چگونگی تفس��یر و درک 

رویدادها است.
2 مولفـه رفتاری: نح��وه عملکرد و رفتار در پاس��خ به 

رویدادهای محیطی است.
3 مولفه هیجانی: مربوط به احس��اس یا روحیه عاطفی 

فرد می شود.

افراد سرسخت چه ویژگی هایی دارند؟
افراد سرسخت دارای سه ویژگی هستند:

1  تعهـد: منظ��ور توانای��ی درگی��ر ش��دن عمیق با 
فعالیت ها و رویدادهای زندگی است.

2   کنترل: فرد به این مس��اله اعتقاد داشته باشد که 
می تواند بر روی رویدادهای زندگی خود کنترل داش��ته 

و بر روی آن ها تاثیر بگذارد.
3   چالش: منظور آن است که فرد علی رغم تغییرات 
زی��ادی که در زندگی با آن مواجه می ش��ود، می تواند 

همواره به رشد خود ادامه دهد.

3 برای مطرح کردن تعارض، از به کاربردن جملات با 
ضمیر»تو« دوری کنید: ش��روع مکالمه با انگشت اتهام به 
طرف مقابل و ط��رح موضوع با محوریت طرف مقابل، باعث 

تدافعی شدن زوج می گردد.
4 از ضمیـر »مـن« بـرای بیـان اختـلاف و تعارض 
اسـتفاده کنید: به طور مثال وقتی همسری از دیر به خانه 
آمدن شوهرش ناراحت است بهتر است به جای گفتن جمله 
»تو چرا ش��ب ها همیش��ه دیر به خانه می آیی « از جمله » 
من از این که ش��ب ها دیر به خانه می رس��ی ناراحت و نگران 

می شوم« استفاده کند.
5 بلندی صدای خود را کنترل کنید: صحبت کردن با 
فریاد و بلندی صدا باعث تدافعی شدن طرف مقابل می شود.
6 بـرای هم سـخنرانی نكنید و به ماننـد کودك به 
طـرف مقابل نگاه نكنید: به یاد داش��ته باش��یم که هدف 
مهارت حل تعارض، درمان و تغییر طرف مقابل نیست، بلکه 

درمان هر دو زوج است.
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فواید آموزش سرسختی و تاب آوری روانی  
1 آموزش این ویژگی های باعث رشد و پرورش ویژگی های فردی، روانی 
و ش��خصیتی از قبیل طابق و س��ازگاری، انعطاف پذیری و تاب آوری در 

افراد می شود.
2  ش��ناخت و پرورش مهارت ها و استعدادهای چندگانه )یعنی آموزش 
ای��ن مس��اله که اف��راد بتوانند در یک زم��ان به چند ن��وع از ویژگی ها و 
اس��تعدادهای خود توجه داشته باشند( از فواید دیگر این ویژگی به شمار 

می رود.
3  شناخت این مس��اله که استرس یک بخش طبیعی از زندگی است و 
این روش بهترین رویکرد نسبت به این مسایل است، نه این که سعی کنیم 

با اجتناب یا پرخاشگری، با این نوع موقعیت ها مقابله کنیم.
4 افراد با دارا بودن این توانایی قادر می ش��وند اس��ترس حاد و استرس 

مزمن را از هم تمیز داده و روش های مقابله با آن را بیاموزند.
5  درک این مساله که همه انسان ها در زندگی روزمره استرس را تجربه 
می کنند، اما واکنش هر یک از ما در مقابل این موقعیت ها متفاوت خواهد 
بود. برای مث��ال برخی افراد واکنش های جس��مانی و برخی واکنش های 

شناختی و روانی از خود بروز می دهند.
6  کس��ب توانایی در این حوزه که ش��یوه های تفکر منفی را به وس��یله 

روش های تفکر مثبت جایگزین کنیم.
7  کس��ب مهارت به منظور مدیریت هیجان ها و در نتیجه کنترل علایم 

جسمانی از مشخصه های اصلی سخت رویی است.
8  استفاده از تجارب مثبت و ثمر بخش با دوستان و آشنایان در برخورد 

با موقعیت های استرس زا می تواند از دیگر فواید سرسختی باشد.
9   نکته آخر این که باید به این نکته توجه داشت که مدیریت تعارضات 
در محیط ه��ای اداری، آموزش��ی، نظام��ی و غیره می تواند بس��یار بهتر و 
موثرتر از روش های توبیخ، بازداشت، تعلیق و اخراج مفید واقع شود. نباید 
به اش��تباه تصور کرد که برخوردهای خش��ن و بس��یار محکم در پرورش 
افرادی مقاوم و سرس��خت موثر واقع می ش��ود. بنابراین بهتر است به این 
مس��اله توجه داشت که آموزش سرسختی کمک بسیار زیادی به مدیریت 

این تعارضات و تنش ها خواهد کرد. 
سرسختی از مولفه های بسیار مهم در بهداشت روان افراد است که کمک 

بسیار زیادی به سلامت جسم و روان آن ها خواهد کرد.

فشار، سرسختانه بایس��تند و با نهایت توان با شرایط 
بس��یار ناگوار خود مقابله کنند و مهم تر از همه پس 
از برطرف ش��دن همه  عوامل فش��ارزا، به س��رعت و 
اغلب با ایجاد هیجانات مثبت به حالت عادی طبیعی 
بازگردند. در زندگی روزمره ما انسان ها، ماهیت برخی 
شرایط و تجارب به گونه ای است که افراد خواه ناخواه 
دچار مش��کل می ش��وند؛ به طوری که ممکن اس��ت 
س��لامت روانی آن ها تهدید ش��ود. تاب آوری شامل 
مجموع��ه ای از ظرفیت های فردی و روانی اس��ت که 
فرد به کمک آنها می تواند در ش��رایط دشوار مقاومت 
کند و دچار آس��یب دیدگی نش��ود و حتی در تجربه 
این ش��رایط مشکل آفرین یا بحرانی، خود را به لحاظ 
شخصیتی ارتقا بخش��د. به عبارت بهتر، تاب آوری را 
می توان مفهومی روان شناختی دانست که می خواهد 
توضی��ح دهد افراد چگونه با موقعیت های غیر منتظره 
کنار می آیند. با این اوصاف، تاب آوری نه تنها افزایش 
قدرت تحمل و س��ازگاری فرد در برخورد با مش��کل، 
بلکه مهم تر از آن حفظ سلامت روانی و حتی ارتقای 
آن اس��ت. ت��اب آوری، افراد را توانمند می س��ازد تا با 
دشواری ها و ناملایمات زندگی و شغلی رو به رو شوند، 
بدون این که آس��یب ببینند و حتی از این موقعیت ها 

برای شکوفایی و رشد شخصیت خود استفاده کنند.

عوامل موثر در انعطاف پذیری  
در برخ��ی افراد انگار ظرفیت های فردی، روانی و ش��خصیتی ای وجود دارد 
که در تجربه کردن موقعیت های مشکل آفرین و تنش زا کمک کننده است، 
به گونه ای که هر قدر هم بر ش��دت منابع استرس افزوده شود، باز این افراد 
توان بیرون کش��یدن خودشان از بحران یا به قولی، تاب آوردن سختی ها و 

ناملایمات را دارند. 
شاید بارز ترین نمونه چنین افرادی، مردم ژاپن بعد از سونامی گذشته باشند 
که پس از ویران ش��دن شهرها و از دست دادن نزدیک ترین افراد زندگی شان 
توانس��تند زنده بمانند، ثبات عاطفی خود را حفظ کنند، در برابر اس��ترس و 

بنابراین شـاید بهتر باشـد که در تبیین تاب 
آوری به این نكات توجه کنیم:

1 تاب آوری روندی پویا است.
2 تاب آوری وابسته به اوضاع است. یعنی یک 
رفتار س��ازگارانه در یک موقعیت، ممکن است 

در موقعیت های دیگر ناسازگار باشد.
3 ت��اب آوری محص��ول تعام��ل ویژگی های 

شخصیتی با عوامل محیطی است.
4 تاب آوری در ش��رایط پر مخاطره، دشوارتر 

می شود.
5 تاب آوری قابل یادگیری است.
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تاب آوری آموختنی است
نکته ای که باید به آن توجه کرد این اس��ت که درست 
اس��ت تاب آوری به قابلیت تطابق انس��ان در مواجهه با 
بلایا یا فش��ارهای جانکاه، غلبه یافت��ن و حتی تقویت 
شدن با آن تجارب اطلاق می شود، اما این خصیصه در 
کنار توانایی های درونی شخص و مهارت های اجتماعی 
او و همچنین در تعامل با محیط تقویت می شود، توسعه 

می یابد و به عنوان یک ویژگی مثبت متبلور می شود. 
نتیجه این که تاب آوری در هر سن و در هر سطحی 
رخ می دهد و س��ازه ای ش��ناختی و قابل آموزش است. 
یعنی تاب آوری پدیده ای ذاتی نیس��ت. بلکه از طریق 
تمرین، آموزش، یادگیری و تجربه حاصل می شود. پس 
اگر فکر می کنید تاب آوری کمی دارید، می توانید آن را 
تقویت کنید و مهارت های خود را برای تاب آور ش��دن 

پرورش دهید. 
پس ت��اب آوری قاب��ل یادگیری اس��ت. حال کمی 
خودت��ان و اطرافیان تان را ارزیابی کنی��د و ببینید در 
مواجهه با مسایل و مشکلات چگونه عمل می کنید؟ آیا 

از نتیجة عملکردتان احساس رضایت می کنید؟
به نظر شما افراد تاب آور چه ویژگی هایی دارند؟ لطفاً 

پاسخ خود را یادداشت کنید:
  1
  2
  3
  4

و....

افراد تاب آور چگونه رفتار می کنند؟
1 آگاهانه و هشـیار عمل می کنند: افراد تاب آور، نسبت 
به موقعیت، آگاه و هش��یارند، احساس��ات و هیجان های خود 
را می شناس��ند، بنابراین از علت این احساس��ات نیز باخبرند و 
هیجان های خود را به ش��یوة سالم مدیریت می کنند. از سوی 
دیگر احساسات و رفتارهای اطرافیان شان را نیز درک می کنند، 
و در نتیج��ه بر خ��ود، محی��ط و اطرافیان ش��ان تأثیر مثبتی 

می گذارند.
2  می پذیرند که، موانع بخشی از زندگی هر انسان است: 
یکی دیگر از ویژگی های افراد تاب آور این اس��ت که می دانند 
زندگی پر از چالش اس��ت. آن ه��ا می دانند که ما نمی توانیم از 
بسیاری مش��کلات اجتناب کنیم، ولی می توانیم در برابر آن ها 
باز و منعطف باش��یم و اش��تیاق خود را برای س��ازگار شدن با 

تغییرات حفظ کنیم.

3  دارای منبـع کنترل درونی هسـتند: افراد تاب آور، خود 
را مسوول ش��رایط خویش می دانند و برای هر مشکل، شکست و 
مس��اله، منابع بیرونی را س��رزنش نمی کنند. آنها سهم خود را در 
امور زندگی، همراه با مس��وولیت، پذیرفته ان��د و بر این باورند که 
هر عملی که انجام می دهند بر زندگی ش��ان بازتاب می یابد. البته 
واضح است که برخی عوامل از کنترل ما خارج است، نظیر بلایای 
طبیعی. این افراد، در ضمن تشخیص علت مسایل، قادرند با پیدا 
کردن راه حل مؤثر بر موقعیت و آیندة خود تأثیر مثبت بگذارند. 

4 از مهارت های حل مساله برخوردارند: وقتی بحران پدیدار 
می ش��ود، افراد تاب آور قادرند با استفاده از فنون حل مساله، به 
راه حل های امن و مطمئن برسند. در حالی که سایر افراد در این 
موقعیت های سخت دچار استرس زیاد می شوند و نمی توانند را ه 

حل مناسب و مفیدی انتخاب کنند.
5 ارتباطات محكـم اجتماعی دارند: افراد تاب آور ش��بکة 
حمایتی و عاطفی محکمی دارند. چنین ارتباطاتی به آنها کمک 
می کند، دربارة نگرانی ها و چالش های خود با کسی صحبت کنند، 
از مش��ورت، همدلی و همراهی آن ها بهره مند ش��وند، راه حل های 
جدید را کش��ف کنند و در مجموع از لحاظ روانی احساس قدرت 

و آرامش کنند. 
6 خود را فـردی قربانی ارزیابی نمی کننـد: افراد تاب آور 
خود را قربانی و ناتوان تصور نمی کنند. وقتی با یک بحران دست 
به گریبان اند، همواره خود را فردی نجات یافته تصور می کنند و 

معتقدند که می توانند بر شرایط فایق  آیند.
7 قادرند متناسـب با موقعیت، درخواسـت کمک کنند: 
چنان که گفته ش��د منابع حمایتی یکی از اجزای مهم تاب آوری 
اس��ت. بنابراین اف��راد تاب آور هر زمان که ض��رورت ایجاب کند، 
از این منابع درخواس��ت کمک می کنند. منابع حمایتی تخصصی 
ش��امل روان شناسان و مش��اوران  متخصص، کتاب های خودیاری، 
مطالع��ة زندگی نامه های افراد مهم و دیگر منابع حمایتی ش��امل 

دوستان، افرادخانواده، همسایه ها و مانند آن است.
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چگونه تاب آور شویم؟
ممکن اس��ت بپرس��ید در تاب آوری، فرد 

دقیقا چه کاری انجام می دهد؟
می توان گفت فرد تاب آور، نحوه استدلال و 
نگرش متفاوتی در مواجهه با شرایط ناگوار 
اتخ��اذ می کند؛ به جای فاجعه س��اختن از 
مشکل و گرفتار شدن در تبعات آن، به خود 
و توانایی هایش توجه بیشتری می کند. مثلا 
چنین ش��خصی ممکن است یک موقعیت 
پرمخاط��ره را یک فرص��ت در نظر بگیرد 
ن��ه یک تهدی��د و در دش��واری ها به جای 

اضطراب، موفقیت را تجربه کند. 
بنابراین تاب آوری موجب سازگاری مناسب 
در مواجه��ه با مش��کلات می ش��ود و این 
چیزی بیش از اجتناب س��اده از پیامدهای 

منفی است.
در همی��ن م��ورد روان شناس��ان حیط��ه 
خلاقیت اعتق��اد دارند هر عمل خلاقانه ای 

متضمن ویرانی وضعیت پیشین است.
به نظر می رس��د که افراد ت��اب آور به طور 
خلاقان��ه رابط��ه  قدیمی »ش��رایط ناگوار-

آس��یب روان��ی« را حذف و با ی��ک تغییر 
جدید، رابطه  »ش��رایط پر مخاطره - رشد 
و بالندگی« را جایگزین آن می کنند. یعنی 
تاب آورها ذهن ش��ان را طوری برنامه ریزی 
کرده اند که بعد از هر موقعیت استرس آوری 
به دنبال رش��د خودش��ان هس��تند و مثل 
خیلی ها تسلیم آسیب های روانی نمی شوند. 
خلاصه تاب آوری در مورد کس��انی به کار 
می رود ک��ه در معرض خطر قرار می گیرند 
ول��ی دچار اخت��لالات روانی نمی ش��وند و 
زندگی ش��ان آن چنان مختل نمی ش��ود و 
اگر هم بش��ود به سرعت به شرایط متعادل 

پیشین برمی گردند.
تاب آوری باعث می شود که افراد در شرایط 
دشوار و با وجود عوامل خطر، از ظرفیت های 
موج��ود خود در دس��تیابی ب��ه موفقیت و 
رش��د زندگی فردی استفاده کنند و از این 
چالش ها و آزمون ها به عنوان فرصتی برای 
توانمند کردن خود به��ره گیرند و از آن ها 

سربلند بیرون آیند.

توصیه هایی برای تاب آوری
1  عزت نفس داشـته باشید. پژوهش ها نشان می دهد عزت نفس نقش 
مهمی در کنار آمدن با اس��ترس های زندگی دارد. چنانچه به توانمندی های 

خود باور داشته باشید، در مقابله با مشکلات بسیار مؤثرتر عمل می کنید.
2  در زندگی خود معنا و هدف داشته باشید. افرادی که در زندگی هدف 
مشخصی ندارند و معنای مهمی برای زندگی خود نیافته اند، با هر سختی و 

مشکلی، از هم می پاشند و انگیزه خود را از دست می دهند.
3  ارتباطات خود را توسـعه دهید. داش��تن روابط عاطفی و اجتماعی 
محکم عامل بس��یار مهمی در سلامت روان انسان به شمار می رود و هنگام 
بروز بحران های زندگی پشتوانة بسیار مفیدی محسوب می شود. بنابراین روابط 

دوستانه و خانوادگی خود را تقویت کنید.
4  نسبت به تغییرات انعطاف پذیر باشید. زندگی یعنی تغییر. اگر نسبت 
به تغییرات زندگی منعطف نباش��ید همواره در بیم و هراس باقی می مانید و 

توانایی مواجه شدن با آن را از دست می دهید.
5  مراقب تغذیه و سـلامتی خود باشید. از قدیم گفته اند عقل سالم در 
بدن سالم است. پس برای آن که بهتر بیندیشید مراقب جسم خودتان باشید، 

تغذیة سالم، ورزش و سبک زندگی سالم را سرلوحه خود قرار دهید.
6  مهارت های سالم برای مقابله با مشكلات را بیاموزید. اگر مقابله های 
مس��اله مدار و هیجان مدار س��الم را بیاموزید به هنگام مواجهه با مش��کلات 
زندگی، مخزن غنی و پرمحتوایی از راه کارهای مفید دارید که بر حسب اوضاع 

می توانید از آن ها استفاده کنید.
7  خوشبین باشید. نگاه واقع بینانه توام با مثبت اندیشی سبب می شود 

درک مناسبی از مساله داشته باشید و به شیوه ای متناسب عمل کنید
8  دلبسـتگی های مثبت ایجاد کنید. مشارکت در یک یا چند فعالیت 
س��رگرم کنندة س��الم، عضویت در گروه ه��ای مذهبی، حضور در باش��گاه 
ورزشی،کلاس های هنری و انجمن های علمی و مانند آن موجب می شود به 

هنگام وجود مشکل آرامش خود را بازیابید.
9   معنویـت را در خـود تقویت کنید. افرادی که ایمان قوی دارند و در 
مشکلات و سختی ها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل می کنند، آرامش و 

امنیت وصف ناپذیری را تجربه می کنند.
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 اصول خودمراقبتی در کار
با فضای مجازی

 فضای س��ایبری  فض��ای دیجیت��ال / مجازی  
اس��ت  که از طریق ارتباط شبکه های رایانه ای  
 ایج��اد می ش��ود و ب��ا اس��تفاده از جلوه ه��ای

 س��معی- بصری سعی در شبیه س��ازی دنیای 
واقع��ی دارد. فضای مجازی ش��امل م��وارد زیر 

می شود:
 زیر س��اخت های فیزیکی و ابزار ارتباط راه 

دور
 ش��بکه های کامپیوتری و ارتب��اط آن ها ) 

اینترانت( 
 اینترنت 

فض��ای مجازی  ن��ه تنها یک اب��زار ارتباطی 
ب��ه  دارد.  اجتماع��ی  ماهیت��ی  بلک��ه  اس��ت 
ارتباط��ی  جدی��د  تکنولوژی ه��ای  طورکل��ی، 
اینترنتی،  بازی ه��ای  مانند گوش��ی های همراه، 
ش��بکه های اجتماعی روش زندگ��ی ما را تغییر 
داده اند و شرایط جدیدی برای ارتباط با یکدیگر 
و فعالیت ه��ای اجتماعی فراه��م کرده اند. مانند 
هر فرهن��گ دیگری، فضای مج��ازی، قوانین و 
قواع��د اخلاقی خودش را دارد. احترام به فضای 
خصوص��ی دیگ��ران یکی از قواع��د اصلی تلقی 

می شود. 
مزایایی ک��ه  و  امکان��ات  تم��ام  علی رغ��م 
تکنول��وژی جدید ارتباطی فراهم کرده اس��ت، 
استفاده نادرست از آن با تبعاتی همراه است. به 
همین دلیل توصیه می شود که قبل از استفاده 
از این روش ه��ای ارتباطی ماهی��ت آن ها بهتر 
ش��ناخته شود و آموزش لازم را درباره مزایای و 
معایب آن گذرانده ش��ود. از خطرات بالقوه  این 

فضا می توان به موارد زیر اشاره کرد:  
مورد تهدید و باج گیری قرار گرفتن، دزدی، 
)پورنوگرافی،  نامناسب  محتوای  با  مواجهه 
آسیب به خود، خشونت، تبعیض نژادی(، اعتیاد 

به اینترنت و بازی های کامپیوتری.

اعتیاد به اینترنت 
اولی��ن بار کیمبرلی یانگ در مقاله ای در س��ال 
1996 مط��رح کرد که اس��تفاده  نامناس��ب از 
کامپیوتر می تواند معیاره��ای اعتیاد را پرکند.  
در کش��ورهایی مثل چین و کره جنوبی اعتیاد 
به اینترنت به عنوان یک تهدید سلامت عمومی 
تلقی می ش��ود. در آمریکا ح��دود 112 میلیون 

اعتیاد به اینترنت چیست؟  
اعتیاد به اینترنت  واژه کلی اس��ت که ش��امل طیف وس��یعی از 
رفتارها و اختلالات کنترل تکانه اس��ت که 5 گروه زیر را ش��امل 

می شود: 
1 اعتیاد به ارتباط جنسی مجازی: این افراد از اینترنت برای 
دانلود، مبادل��ه   فیلم های پورنوگرافی و ب��رای ایفای نقش های 

جنسی در چت روم ها استفاده می کنند. 
2  اعتی��اد به رواب��ط مجازی: اس��تفاده از اینترنت به منظور 

برقراری روابط مجازی و شرکت در چت روم ها 
3 رفتارهای اجباری اینترنت��ی: رفتارهای اجباری قمار بازی 

آنلاین، خریدهای آنلاین و...
4 اعتیاد به کامپیوتر: اعتیاد به بازی های کامپیوتری 

5 اطلاعات بی��ش از حد: گذراندن س��اعات زیاد به تحقیق و 
جمع آوری داده هایی که از جستجوی اینترنتی حاصل شده اند. 

نشانه های استفاده  زیاد  
برخی، کار بیش��تر از 20 س��اعت در هفته با اینترنت را وابس��تگی به اینترنت 

می دانند، ولی معیار زمان به تنهایی کافی نیست. 
موارد زیر می تواند نشان دهنده استفاده زیاد از کامپیوتر و اینترنت باشد:  

  اش��تغال ذهنی با اینترنت، طوری که مهم ترین منبع رضایت فرد از زندگی 
باشد. 

آمریکایی آنلاین هس��تند که س��ال بعد این رقم 12 میلیون افزایش می یابد 
و حدود 6  درصد یا 11 میلیون از  این تعداد  وابس��ته  به اینترنت هس��تند.  
علی رغم نبودن یک معیار تش��خیصی، میزان زیادی مراجع سرپایی و بستری 
اعتی��اد ب��ه اینترنت  وجود دارد. اعتیاد به اینترن��ت می تواند منجر به افزایش 
انزوا، افس��ردگی، مش��کلات خانوادگی، طلاق، افت تحصیلی، از دس��ت دادن 
ش��غل ش��ود و بدهی مالی به خاطر رفتار های وس��واس گونه قمار اینترنتی و 
خری��د اینترنتی ایج��اد کند.  به همی��ن دلیل با توجه ب��ه افزایش روزافزون 
کاربران کامپیوتر و اینترنت و افزایش میزان وابستگان به کامپیوتر و اینترنت،  

نیاز مبرم برای پیشگیری و تشخیص به موقع آن احساس می شود. 
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نشانه های استفاده سالم از اینترنت و کامپیوتر
1 کار ب��ا اینترن��ت و کامپیوت��ر  از س��اعت مش��خص 

برنامه ریزی شده بیشتر نمی شود.
2 خانواده استفاده  بیش از حد از اینترنت و کامپیوتر را  

گزارش نکنند.
3 بودجه مالی مش��خصی برای استفاده اینترنتی تعیین 

شده باشد و از آن میزان بیشتر نشود. 
4 ف��رد به زمان تعیین ش��ده ب��رای تکالی��ف کاری و 

تحصیلی می رسد.
5 ل��ذت ب��ردن از فعالیت هایی غی��ر از کار با اینترنت و 

کامپیوتر 
6 اختصاص دادن انرژی بیش��تر برای برقراری ارتباط با  

افراد دنیای واقعی تا غریبه های اینترنتی 
7 دانس��تن این که اف��رادی که به اینترن��ت و کامپیوتر 

اعتیاد دارند، دچار مشکلاتی می شوند. 
8 استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای یک دلیل موجه 

9 میل بیش��تری برای بیرون رفتن با خانواده و دوستان 
داشته باشد تا استفاده از اینترنت و کامپیوتر   

چگونه از اعتیاد به اینترنت و کامپیوتر جلوگیری کنیم ؟ 
1  ثبت مدت زمان و تعداد دفعات استفاده از اینترنت و کامپیوتر  
2  تعیین مدت زمان مشخص از پیش تعیین شده برای استفاده 

از اینترنت و کامپیوتر
3 درمان علت زمینه ای استفاده از اینترنت و کامپیوتر ) اضطراب 
یکی از علت های شایع استفاده زیاد از اینترنت و کامپیوتر  است.(

4 داش��تن گروه حمایتی )داشتن گروه های حمایتی می تواند 

جمعیت خاص 
کودکان و نوجوان ب��رای یادگیری مهارت های تحصیلی و 
اجتماعی، انجام تکالیف و پروژه های تحصیلی می توانند از 
کامیپوتر و اینترنت بهره ببرند، ولی همان طور که ذکر شد 
می تواند همچنین تبعات منفی مختلفی در پی داشته باشد 

که در این گروه پر رنگ تر است.

 پرداخت کمتر به روابط دوستی و قطع روابط اجتماعی  
 احس��اس پوچی، افسردگی و تحریک پذیری وقتی کامپیوتر 

در دسترس نباشد 
 علایم ترک، هنگام عدم دسترسی به اینترنت و کاهش استفاده 

از آن شامل بی قراری، اضطراب، افسردگی و لرزش دست 
 میل افزایش یابنده به استفاده از کامپیوتر 

 دروغ گفتن در مورد مدت زمان آنلاین بودن  
  انکار جدی بودن مشکل استفاده از اینترنت/کامپیوتر

 بی خوابی و خستگی زیاد 
 افت تحصیلی، 

 عدم شرکت در فعالیت های اجتماعی  
  توجیه این که آموزش از طریق اینترنت بیشتر از مدرسه است 

موقع اضطراب و بحران ها به فرد کمک کند که به جای استفاده 
از اینترنت و کامپیوتر برای فراموشی مشکلات، از حمایت آن ها 

برای حل مشکلات خود بهره ببرد.(
5 جایگزی��ن کردن کار با اینترن��ت و کامپیوتر با فعالیت های 

سالم و تفریحی 
6 صحبت کردن با افراد به جای فرستادن پیامک 

7 کپ��ی ک��ردن اطلاعاتی که نیاز به خوان��دن دارد و یا چاپ 
کردن آن ها 

8 استفاده از کامپیوتر در مکان هایی مانند کتابخانه 
9 محدود کردن بودجه اینترنت

10  ایجاد بازی و سرگرمی در خانواده برای ارتباط بیشتر با هم
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راهنمای اسـتفاده از کامپیوتـر و اینترنت برای 
والدین 

1 آموزش: قبل از کار با اینترنت، آموزش خطرات، 
و راه های بالا بردن امنیت ضروری است.

2 تشـویق: تش��ویق مثبت والدین به کودک و 
نوجوان برای استفاده موثر از کامپیوتر و اینترنت

3 امنیت بخشـی محیط کامپیوتر: قبل از هر 
چیز تدابیر لازم امنیتی برای استفاده مناسب و امن از 

کامیپوتر و اینترنت فراهم شده باشد.
4 نظارت: قرار دادن کامپیوتر در فضای بیرون از 
اتاق شخصی کودک می تواند به نظارت بهتر کمک 

کند. 

3 هنگام استفاده کودك از کامپیوتر و اینترنت
  متوجه اس��تفاده کودک و نوجوان از اینترنت باشید. با 
آن ها کارکنید. اکانتی به عنوان» دوس��ت « وی بسازید و 

نظارت کنید که آن ها در فضای مجازی چه می کنند. 
  به کودک برای ساختن پروفایل کمک کنید تا مطمئن 
ش��وید که اطلاعات بیش از حد ش��خصی را در آن قرار 

نمی دهد .

روش نظارت والدین بر اسـتفاده از کامپیوتر و اینترنت 
توسط کودك

1  قبـل از شـروع اسـتفاده کـودك از کامپیوتر و 
اینترنت :

  با او راجع به اهمیت امنیت اینترنتی صحبت کنید. 
 به او برای استفاده امن از اینترنت آموزش دهید.

 در رابطه با اینترنت و خدمات اینترنتی که کودک تان 
استفاده می کند آموزش ببینید .

2 فراهم کردن شرایط استفاده کودك از کامپیوتر 
و اینترنت

 از مشاورین خدمات اینترنتی راهنمایی بگیرید.
 کامپیوتر را از اتاق خواب کودک به مکان های عمومی تر 

خانه بیاورید تا امکان نظارت بهتری فراهم شود. 
 اطمینان از نصب نرم افزار مناس��ب بر روی کامپیوتر 

برای تامین امنیت 
 استفاده از مرورگر مناسب برای جستجو در اینترنت

 ش��رح مزایا و معایب اس��تفاده از اینترنت و پیشنهاد 
حمایتی کافی در صورت ایجاد مشکل برای کودک

 وض��ع قوانین برای اس��تفاده از اینترنت برای کودک و 
نوجوان 

راهنمای استفاده از اینترنت و کامپیوتر برای کودکان و نوجوانان
 قبل از ارسال اطلاعات به صورت آنلاین به خوبی فکر کنید.

 از والدین خود قبل از دادن هر گونه مش��خصات مانند اس��م و 
آدرس به افراد در فضای مجازی راهنمایی بخواهید

 مراقب کس��انی که در فضای مجازی به آن ها اعتماد می کنید 
باشید. پیدا کردن دوستان جدید می تواند مفرح باشد ولی ممکن 

است آنها واقعا کسانی که ادعا می کنند، نباشند.
 پسورد خود را به کسی نگویید.

 پروفای��ل خود را ب��ه صورت خصوصی نگه داری��د تا اطلاعات 
شخصی شما محفوظ بماند.

 اگ��ر کس��ی در چت روم حرف های نامناس��بی می زند یا حس 
خوبی به او ندارید، چت را ترک کرده و پاسخ ندهید.

 پیام ها را از جانب کس��انی که نمی شناس��ید باز نکنید. ممکن 
است حاوی صحبت های نامناسب یا حتی ویروس باشد. 

 اگ��ر از کلام، تصوی��ر یا هر چیزی در اینترنت ترس��یده اید، به 
والدین خود بگویید.

 از پذیرفتن پیش��نهادهایی که زیادی خوب به نظر می رس��ند 
خودداری کنید. 

 چک تنظیمات امنیت شخصی اینترنت و فضاهای مجازی ضروری 
است.

 نظارت دقیق بر استفاده از اینترنت به خصوص در کودکان کوچک تر 
و مداخله سریع در صورت ایجاد مشکل ضروری است.

 برقراری ارتباط موثر با کودک و نوجوان ضروری است. آن ها نیاز 
دارند که هنگام ایجاد دردسر به راحتی با شما مشورت کنند بدون 

آن که بترسند که برای شان مشکلی ایجاد می شود.  
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راهنمای خودمراقبتی برای خشونت خانگی

خشونت خانگی چیست؟
خش��ونت خانگی اصطلاحی اس��ت که برای بیان س��وء استفاده 
جس��می، جنس��ی و عاطفی از طرف یک عضو، ب��ر علیه عضو یا 

اعضای خانواده استفاده می شود.
ش��خص قربانی، همسر فعلی، همسر س��ابق یا یکی از اعضای 

خانواده است. چند مثال در خصوص خشونت خانگی:
 مورد زورگویی، تهدید یا تحقیر قرار گرفتن 

   دریافت پیام یا تماس توهین آمیز
   تحت کنترل قرار گرفتن به صورت موارد زیر:

عدم اجازه دیدن خانواده و دوستان- 
مورد آزار و بازخواست قرار گرفتن هنگام ترک خانه- 
عدم برخورداری از پول و مزایا- 
عدم اجازه استفاده از تلفن- 

   از بین بردن وسایل شخصی
   م��ورد تهدید واقع ش��دن خود و حتی فرزن��دان، خانواده و 

دوستان 
   مورد آسیب جسمی قرار گرفتن

   مجبور به رابطه جنسی ناخواسته شدن
   م��ورد تهدی��د قرار گرفتن از طریق اقدام به خودکش��ی فرد 

پرخاشگر در صورت تلاش برای جدایی
   مقصر واقع ش��دن، بیان می کند که مقصر همه رفتارهای بد 

خودت هستی.

چه افرادی احتمال قربانی خشونت خانگی شوند؟
ساده ترین پاسخ این است که خشونت خانگی می تواند برای 

هر کسی اتفاق بیفتد. 
با این حال آگاهیم که:

   بیش ترین خشونت های خانگی برای زنان رخ می دهد؛ 
90 الی 97 درصد قربانی ها زنان هستند.

   برخی از مردان خشنونت خانگی را تجربه می کنند.
   زن��ان جوان، باردار و زنانی ک��ه دارای فرزند کوچک 

هستند بیش تر در معرض خطر هستند.

»کارد به اس��تخوانم رسیده بود. وسایلم را از خانه بیرون ریخت، 
در ماش��ینم را داغون کرده بود. منزوی ش��دم، همه  دوستانم را 
از دس��ت دادم. سیلابی از بی احترامی و ناس��زا روان بود. اجازه 
صحبت کردن با کس��ی را نداش��تم. اعتماد به نفس��م را گرفته 
بود، هیچ کاری را در زمان مناس��ب خودش نمی توانستم انجام 

بدهم.«
»خیل��ی موذیانه مرا تحقیر می کرد، حس��اب جیبم را کنترل 
می کرد. برای خرید چیزی که برای خودم می خواستم هیچ پولی 
نداشتم. وقتی از خانه بیرون می رفتم برایم زمان تعیین می کرد 
و در مورد این که با چه کسی صحبت کردم مرا مورد بازخواست 
قرار می داد. اگر با کس��ی حرف زده بودم ش��روع به ناسزا گفتن 
می کرد که من جرات حرف زدن نداشتم. عادت داشت که به من 
ماشین ندهد. حتی اجازه ارتباط با خانواده ام را از من گرفته بود. 
به من می گفت که خنگ هس��تم هرگز نمی توانم س��رکار بروم. 

هیچ کس مرا نمی خواهد. واقعا به مرز جنون رسیده بودم.«

چرا باور این مسـاله که من دارم خشـونت خانگی را تجربه 
می کنم سخت است؟

 شاید تازه به این مساله پی بردید که دارید مورد آزار قرار می گیرید، 
چندین مرتبه این اتفاق ممکن است روی داده باشد ولی شما متوجه 

نشده اید.
دلایل زیادی برای این مساله وجود دارد:

   ممکن است نخواهید قبول کنید که این اتفاق برای شما روی 
داده است.

   گاه گاهی ممکن است رابطه تان خوب شده باشد.
   ش��اید فردی که ش��ما را مورد آزار قرار می دهد را به ش��دت 

دوست داشته باشید.
   شاید قانع شده اید که این رفتارها، خشونت به حساب نمی آید.

   شاید قبل از این که فکر کنید این رفتارها عادی است خشونت 
برای شما رخ داده باشد.
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چه افكاری مانع از تقاضای کمک یا رد آن می شود ؟
افرادی که مورد خشونت قرار می گیرند ممکن است بهانه هایی برای 
توجیه کار همسر شان بیابند. برخی از این بهانه ها و دلایل می تواند 

به شرح زیر باشد: 
 »تقصیر خودم است.«

بدانید به هیچ وجه کس��ی س��زاوار تجربه خشونت در یک رابطه 
مبتنی عشق و احترام نیست.

 »به زودی این مساله خاتمه می یابد.«
بدانید خشونت ادامه خواهد یافت و اگر اقدامی صورت نگیرد، بدتر 

خواهد شد.
 » فقط زمانی که مست باشد آزار و اذیت می کند.«
بدانید الکل توجیهی برای رفتار غیر قابل قبول نیست.

آمارها نش��ان می دهد در جوامع غرب��ی به طور میانگین، یک 
زن قب��ل از این که تقاضای کمک کند بال��غ بر 35 مرتبه تحت 
خشونت قرار می گیرد. او بیش از 8 مرتبه قبل از ترک خانه برای 
ش��رایط بهتر، تصمیم به جدایی می گیرد. به همین دلیل اقدام 

سریع برای جلوگیری از این رویداد حایز اهمیت است.

 »قادر به ترک کردن ش��رایط نیستم و یا نمی توانم از پس خودم 
برآیم.«

بدانید اغلب خشونت باعث از دست دادن اعتماد به نفس می شود. 
اما بس��یاری از افرادی که تصمیم به ترک شرایط با دریافت کمک 
و حمایت می گیرند، در دراز مدت احس��اس بسیار بهتری خواهند 

داشت.
  »نمی توانم فرزندانم را از حق داش��تن س��رپناه و والدین محروم 

کنم.«
بدانید فرزندان نیز در خشونت خانگی آسیب می بینند. آن ها نیاز به 

احساس امنیت دارند.
 » من عاشق همسرم هستم و او نیز عاشق من است.«

بدانید خشونت هیچ جایگاهی در رابطه عاشقانه ندارد.

باورهای غلط در مورد خشونت خانگی 
امروزه اکثر مردم آگاه هس��تند که خش��ونت خانگی هرگز قابل 
قبول نیس��ت و می تواند برای هر کس��ی رخ دهد، اما در جامعه، 
ان��دک اف��رادی وجود دارند که ب��ه داس��تان های قدیمی معتقد 
هس��تند. این داس��تان های قدیمی باعث ایجاد باورهای غلط در 

ذهن انسان شوند. در زیر به تعدادی از این باورها می پردازیم.
باور غلط 1:

خش��ونت خانگی تنها در قشر کارگر، بیکار و خانواده های مشکل دار 
روی می دهد.

حقیقت
خشونت خانگی می تواند برای هر فردی اتفاق بیفتد.

باور غلط 2: 
زن باید خش��ونت را بپذیرد/  زن س��زاوار خشونت است/ زن محرک 

خشونت است.
حقیقت

هیچ انسانی سزاوار آسیب، صدمه و تحقیرنیست و نباید با هیچ کس 
بدون احترام و عزت رفتار شود. ممکن است شخصی خودش را مقصر 

کمک

چرا در بیش تر مواقع افـراد به دنبال کمک یا حمایت 
نمی روند؟

حتی اگر به این باور برسید که مورد خشونت قرارگرفته اید، 
ممکن اس��ت انجام دادن اقدامی در این خصوص را دشوار 

بپندارید.
دلایل زیادی برای عدم اقدام ش��ما در خصوص خشونت 

وجود دارد:
   شاید پیش خود فکر کنید که مردم شما را باور نکنند.

   به نظر برسد که چاره ای وجود ندارد.
   ممکن است احساس کنید که هیچ چیز برای کمک به 

شما وجود ندارد.
   ممکن است تجربه خیلی بد از دیگران داشته باشید که 

نخواهید آن ها را در این موضوع دخیل کنید.
   بی��ش از حد، از کمک و حمایت گرفتن واهمه داش��ته 

باشید.
   شاید به بهبود رابطه تان امید داشته باشید.

   شاید فکر کنید که ممکن است دوستان تان را از دست 
بدهید.

   شاید احساس شرم و گناه کنید.
   شاید کسی که شما را مورد آزار قرار می دهد را به شدت 

دوست داشته باشید و نخواهید که وی به دردسر بیفتد.
   شاید ندانید که چه کمکی برای شما وجود دارد.
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علایم خشونت
قرارگرفتن طولانی مدت در فضایی که خشونت در آن صورت 

می پذیرد می تواند باعث ایجاد تجربه علایم زیر شود: 
   بی حالی، ناراحتی و ترس
   عصبانیت، تمرکز ضعیف 

   اختلالات خواب
   کم یا زیاد شدن اشتها 

   افسردگی و احساس ناامیدی
   تمایل به خشونت داشتن 

   افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی
   احساس خشم، حس شدید وحشت، یا داشتن حملات 

دردناک 
اگر افکاری از قبیل آسیب رساندن به خود یا خودکشی به 
ذهن تان خطور کرد، سریع به پزشک تان یا هر مرکز سلامت 

دیگری مراجعه کنید.

 راه کارهای مقابله با خشونت 
 تغییری که نیاز دارید ایجاد کنید:

1 متوجه شوید که مشکلی وجود دارد.
2 فک��ری در مورد ش��رایط به وجود آم��ده بکنید و اقدامی 

انجام دهید.
3 با کسی صحبت کنید.

کودکان قربانی بدرفتاری 
» فکر کنم دیوانه ش��ده ام، حالم مدام در حال تغییر اس��ت. گاهی 
خوب اس��ت و گاهی ب��د؛ نمی توانم کنترلش کن��م. گاهی چنان 
عصبانی می شوم که ناگزیر به خودم صدمه می زنم  تا از دست این 

احساسات خلاص شوم...«
»خاطرات��ی از اتفاقاتی که در دوران کودکی برایم رخ داده تمام 
مدت به ذهنم می آیند. نمی دانم چرا تا به حال در مورد این قضیه 
فکر نکرده بودم  ... از چیزی که به خاطر می آورم خوشم نمی آید، 
وجودم را  ترس فرا می گیرد، باورم نمی شود که کسی بتواند با یک 

کودک چنین کاری بکند...«
»روابط برای من قلمرو بدبختی است. نمی توانم به کسی اعتماد 
کن��م. همان الگ��وی قدیمی برایم تکرار می ش��ود، به خصوص در 
رویارویی با مردها. انگار پدرم اینجاس��ت و باز آزارم می دهد. حتی 
عکس العمل من هم مشابه است. همیشه سعی در تظاهر به شادی 

و لاپوشانی مشکلات دارم....علتش چیست...؟«
»از مردم دوری می کنم، یاد گرفته ام که امنیت  درتنهایی بیشتر 

است، اما احساس پوچی می کنم  و پر از درد هستم....«
»می دانم که نمی خواهم با آن چه برایم اتفاق افتاده روبه رو شوم. 
پس همین کار را می کنم. مشروب می خورم، مواد مصرف می کنم، 
مست می کنم و گرسنگی می کشم. با این کارها آن اتفاق را مخفی 
نگ��ه می دارم. هرگز نمی توانم جواب منفی به کس��ی بدهم. مردم 
نزدیکم می شوند و هر کار می خواهند انجام می دهند. وقتی کار از 

بداند اما هیچ توجیهی برای خشونت و آزار وجود ندارد.
باور غلط 3: 

این یک خشونت خانگی به حساب نمی آید چون به طور مکرر اتفاق 
نمی افتد.

حقیقت 
مهم نیست که این آزار، روزانه، هفتگی، ماهانه یا گاهی اتفاق می افتد! 

مهم این است که در هر حالت خشونت صورت می گیرد.
باور غلط 4: 

خش��ونت یعنی کتک زدن. بی توجهی یا نادیده گرفتن خش��ونت 
نیست.

حقیقت
خشونت شکل های متفاوتی دارد. از قبیل: نادیده گرفتن، بی توجهی 

عاطفی، خشونت جسمی و جنسی و خشونت کلامی

4 برای اقدام در خصوص شرایط خود آماده شوید.
برخورد صحیح با خش��ونت خانگی صرفا بدین معنا نیست 
که شما باید رابطه تان را با کسی که به شما آزار رسانده حتما 
به اتمام برس��انید. اگر دو طرف رابطه مشتاق باشند، خشونت 
می تواند متوقف و درمان ش��ود. بدانید ش��ما همواره در پناه و 
حمایت قانون قرار دارید اما قبل از هر کار دیگری بهتر اس��ت 
به متخصصان مراجعه کنید. با بهورز، پزشک عمومی، مشاور، 
روان ش��ناس یا روان پزش��کی که در دس��ترس دارید مشورت 
کنید. پیش از هر اقدام حقوقی مراجعه به کسی که بتوانید با 

او حرف بزنید معمولا" به راه حل های بهتری منجر می شود.  
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منظور از بدرفتاری با کودکان چیست؟فصل چهارم : سلامت روان
کودکان به طرق مختلف مورد تعرض قرار می گیرند. تمامی این 
موارد جدی هستند و اثرات آن ها علی رغم این که ممکن است 
کودک در آن زمان این آشفتگی را بروز ندهد، مهم و قابل توجه 

است. روش های بدرفتاری با کودکان به قرار زیر است: 

 غفلت: زمانی اس��ت که والدین یا پرستار به نیازهای اساسی 
کودک توجهی نکنند. این می تواند ش��امل رها کردن فرزند در 
س��ن پایین باشد. )یا گذاش��تن او پیش خواهر و برادری که به 
دلیل بی تجربگی از عهده کارهای خودش��ان نیز برنمی آیند( یا 
بی توجهی به نیازهای اولیه کودک مثل غذا، پوشاک و سرپناه. 
چنین ش��رایطی کودک را در معرض آس��یب قرار می دهد. به 
عبارتی بی توجهی به فرزندان به هنگام بیماری و عدم مراقبت 
و مهیا کردن پناهگاه برای آن ها غفلت محس��وب می ش��ود که 

اثرات طولانی مدت و جدی روی کودک خواهد داشت.
 کمبود محبت: اصطلاحی اس��ت که در م��ورد فرزندانی به 
کار می رود که از والدین ش��ان محبت، عشق و آرامش دریافت 
نکرده ان��د. این والدین علاقه ای به فرزندان ش��ان ندارند و هیچ 
احساسی نسبت به آن ها بروز نمی دهند. این رفتار عواقب بسیار 

جدی در پیشرفت عاطفی کودک خواهد داشت.
 سـوء رفتـار جسـمی :  زمان��ی اس��ت که ک��ودک مورد 
خش��ونت های جسمی شامل تنبیه های مختلف، ضرب و شتم، 
هل دادن و پرت کردن قرار می گیرد. این شرایط در کوتاه مدت 
برای کودکی که آزار دیده یا زندگی اش در خطر است، عوارض 
وخیمی دارد. همین طور این شرایط در بلند مدت نیز هراس و 
مشکلات عاطفی را در پی خواهد داشت که بسیار مخرب است.

 سـو اسـتفاده جنسـی: یعنی درگیر کردن کودکان رشد 
نیافته )نابالغ( در فعالیت های جنس��ی. تماس نامناس��ب نیز از 
این موارد اس��ت. این مساله می تواند ش��امل درگیری کودک 
در فعالیت های جنس��ی دیگ��ران یا مش��اهده فیلم ها و تصاویر 
پورنوگرافی باش��د. ای��ن فرم تعرض از طرف اعض��ای خانواده، 
دوس��تان خانوادگی، معلم، پرستار یا غریبه ها رخ می دهد. این 

کار می گذرد، تازه می فهمم چه ش��ده و از دست خودم عصبانی 
می شوم.«

»بعضی وقت ها فکر می کنم آدم پست و فاسدی هستم. بعضی 
وقت ها هم با خودم می گویم ایراد از من نیست، بقیه مقصرند...«

افرادی که در کودکی مورد  بدرفتاری قرار گرفته اند، احساسات 
متغیری دارند. توصیف هایی که در بالا ذکر شده فقط چند  مورد 
از آش��فتگی هایی  اس��ت که دارن��د. البته وجود این احس��اس ها 
همیشه به معنای این نیست که مورد سوء استفاده  قرار گرفته اید.

باید در نظر داش��ته باش��ید که امکان دارد اف��رادی که مورد 
سوء  استفاده واقع نش��ده اند نیز افکار آشفته، علایم، احساسات و 

رفتارهایی را که در راهنما ذکر شده تجربه کنند.
ش��رایط ممکن است فقط یک بار و در مدتی کوتاه اتفاق افتاده 
باش��د و یا در مدتی طولانی تکرار ش��ده باشد. هر گونه تعرض 
جنس��ی می تواند منجر به مش��کلات و آشفتگی های جدی در 

زمان وقوع رویداد یا در آینده شود.

آثار طولانی مدت سوء استفاده از کودکان 
واکنش افراد به اتفاقی که برای آن ها در کودکی افتاده، متفاوت 
اس��ت. م��وارد زی��ر نمونه هایی از برخ��ی اث��رات طولانی مدت 

سو ءاستفاده از کودکان هستند.
مشكل در برقراری ارتباط 

بزرگس��الانی ک��ه در کودک��ی از ط��رف اف��رادی 
که بیش��ترین اعتم��اد را به آن ها داش��ته اند مورد 
ناامید شده اند. مساله  سوءاس��تفاده قرار گرفته اند، 
اعتماد، اساسی ترین موردی است که می تواند آن ها 
را از داش��تن رابطه ای موفق محروم کند. زیرا آن ها 
حتی به نظرها و قضاوت های خودشان نیز در مورد 
دیگران اطمینان ندارند. دلیل این امر خیلی س��اده 
است چرا که این کودکان قادر به اعتماد به والدینی 
که وظیفه مراقبت از آن ها را داش��تند، نیس��تند و 
اکن��ون به افرادی که در زندگی ش��ان حضور دارند 
نیز بدبین هس��تند. این عوامل موجب تنهایی، انزوا  

و ترس از افراد غریبه یا جمع های شلوغ می شود.
بیش��تر این افراد احساس می کنند قادر به درک 
عش��ق و علاقه نیس��تند و نمی خواهن��د دیگران از 

آن ها شناختی به دست بیاورند.
روابط نزدیک نیز یک مش��کل مهم است. افرادی 
که دچار تعرض جنسی بوده اند، دشواری در روابط 
جنسی خواهند داش��ت که می تواند شامل ترس از 
برقراری ارتباط جنس��ی و وس��واس های مربوط به 
روابط جنس��ی باش��د. در صورتی که ف��ردی مورد 
تعرض جنس��ی قرار گرفته باش��د، هر گونه تماس 
فیزیکی محبت آمیز او را متش��نج و عصبی خواهد 

کرد.

1
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اختلال در عزت به نفس
از آن جایی که بیشتر افرادی که مورد سوء استفاده قرار گرفته اند 
هرگز با محبت و احترامی که شایس��ته اش بوده اند با آن ها رفتار 
نش��ده، بنابراین توانایی احترام و عش��ق ورزی به خودش��ان را 
ندارند. اعتماد به نفس و عزت نفس این افراد بس��یار پایین بوده 
و ترس از دس��ت دادن در این افراد منجر به دادن جواب منفی 

به دیگران و ناتوانی در تصمیم گیری در آن ها می شود.

کاهش پیشرفت در امور زندگی
افرادی که مورد بدرفتاری قرار می گیرند، عملکرد و پیشرفت شان 
دس��تخوش اثرات این رویداد می شود. بیشتر این افراد، اهداف 
دش��وار و عملکردهایی بالاتر از استاندارد برای خودشان تعیین 
می کنن��د. به نظر این افراد، هر آنچه که انجام می دهند و به هر 
موفقیتی که دس��ت می یابند، کافی و مطلوب نیس��ت. تعدادی 
دیگ��ر، واکنش کاملا متض��ادی دارند. آن ها از خودش��ان هیچ 
انتظاری جز شکس��ت ندارند. آن ها از پیروزی و موفقیت هراس 
دارن��د زیرا این موضوع توجه س��ایرین را به س��وی آن ها جلب 

می کند و این توجه برای آنها لذت بخش نیست. 

خودآزاری
برخ��ی از اف��رادی ک��ه در کودک��ی مورد 
بدرفتاری قرار گرفته اند به اش��کال مختلف 
به خودشان آسیب می رسانند. این آسیب ها 
می تواند شامل آسیب به خود، اقدامات دیگر 
مانند خود زنی و خود س��وزی و آسیب هایی 
از این قبیل باش��د. ام��کان دارد تعدادی از 
افراد نیز به الکل ی��ا مواد مخدر اعتیاد پیدا 
کنند. دلایل این خود آزاری پیچیده و مبهم 
است ولی افراد اغلب برای کنترل احساسات 

ناگوارشان دست به این کار می زنند.

مشكل در عواطف
بازماندگان ای��ن اتفاق دارای عواطف و احساس��ات پیچیده ای 
هس��تند که مجبور به کنترلش هستند. بیش تر آن ها احساس 
افس��ردگی مکرر دارند که ممکن اس��ت در م��واردی منجر به 
خودکشی شود. برخی نیز دارای فراز و نشیب احساسی هستند. 
احساس خجالت و گناه در کنار افسردگی از موارد متداول است. 
تعدادی هم درگیر اضطراب، هراس، تش��ویش، کابوس و اختلال 
در خواب هستند. طغیان های پرخاشگرانه و عصبانیت نیز امکان 
دارد رخ بده��د که معمولا بی دلیل هس��تند یا علت مش��خصی 
ندارن��د. این نوع خش��ونت های انفجاری می تواند ب��رای فرار از 

احساس گناه و شرم باشد.

اختلال در تغذیه
بیش��تر افرادی ک��ه مورد تعرض قرار گرفته اند، مش��کلاتی در 
تغذی��ه و خوردن غ��ذا دارند و در مورد ظاهرش��ان احس��اس 
نارضایتی می کنند. این شرایط به مسایلی مانند تغذیه اجباری، 

زیاده روی در خوردن، استفراغ و گرسنگی منجر می شود.

مرور خاطرات گذشته )فلاش بک( و کابوس های شبانه
بیش��تر اف��رادی که مورد تع��رض ق��رار گرفته ان��د، در دوران 
بزرگس��الی کاب��وس می بینند و اتفاقی که برای ش��ان رخ داده، 
دوباره احیا می ش��ود. فلاش بک ها خاطراتی واضح هس��تند که 
باعث می ش��وند فرد آن حادثه را دوب��اره تجربه کند. کابوس ها 
درب��اره اتفاقی ک��ه روی داده و یا بخش��ی از آن )مانند تعقیب 
ش��دن و به دام افتادن( هستند. هر دو مورد عواملی هستند که 

باعث آشفتگی می شوند.

2

6
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4
5

اقدامـات اولیـه در غلبه بر اثرات ناشـی از 
سوءاستفاده

1  بكوشید در امنیت باشید: اولین و مهم ترین 
قدم در غلبه بر اثرات س��وء اس��تفاده، اطمینان از 
امنیت کنونی است. س��والات زیر را مطالعه کنید. 
اگر جواب شما به هریک از این سوالات مثبت باشد، 
توصیه می کنیم با پزش��ک عمومی یا روان پزش��ک 

مشاوره کنید.
   آیا انگیزه خود آزاری دارید؟

  آی��ا ف��ردی از اطرافیان تان به ش��ما آس��یب 
می رساند یا شما را تهدید می کند؟
  آیا اقدام به خود کشی کرده اید؟

  آیا برای خود کشی برنامه ریزی کرده اید؟
  آیا در موقعیت نا امنی قرارگرفته اید؟

  آی��ا اف��کار، خاطرات و احساس��ات بر ش��ما 
غلب��ه  می کنند و خود را خارج از دنیای حقیقی 

احساس می کنید؟
  آیا از اطرافیان تان کس��ی هس��ت که شما را 

درگیر شرایط غیرقانونی و خطرناک کند؟
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1 رابطه ها ی خود را مدیریت کنید: در بخش های قبلی توضیح 
دادیم که اثرات س��وء اس��تفاده چطور می تواند بر روابط شما تاثیر 
گذارد. مساله این بود که ممکن است شما خودتان را درگیر الگوهای 

مشابه در روابط بدانید که نمونه هایی از آثار آن در زیر آمده است:
   همیشه نقش ناجی و مراقب را دارید.

  از اطرافیان تان دور می شوید.
  حد و مرزی برای خودتان قایل نیس��تید و اجازه می دهید هر 

کاری که می خواهند با شما انجام بدهند.
  درد و رنج روابط را با مصرف مشروب و مواد مخدر و خودآزاری 

کاهش می دهید.
  دیگران به شما تعدی و توهین می کنند.

بهتر اس��ت کم کم نحوه ارتباط خ��ود را با دیگران تغییر دهید. این 
تغییرات را با در نظر گرفتن ارزش و جایگاه تان انجام دهید.

اگر همیش��ه این شما هستید که دیگران را رعایت می کنید، سعی 
کنید خواسته های خودتان را نیز مطرح کنید. بگذارید دیگران نیز برای 
شما کاری انجام دهند.  اگر معمولا دوستان تان را از میان افراد نیازمند 
کمک انتخاب می کنید، س��عی کنید دوس��تان متفاوت از هم داشته 
باش��ید. آیا به این فکر می کنید که»اگر برای کسی مفید نباشم طرد 
خواهم شد«؟ اگر افکارتان چنین است با آن ها مبارزه کنید، زیرا به شما 
کمک خواهد کرد دوستانی حامی و واقعی را از اطراف تان انتخاب کنید.

اگر برای روابط تان مرزی قایل نیستید و دیگران از این موقعیت سود 
می برند، یاد بگیرید که مانع آن ها ش��وید. فراموش نکنید که شما هم 
حقوقی دارید. تعیین محدوده در روابط، شما را از سوء استفاده دیگران 
مصون نگه می دارد. اگر مشکلات و عذاب روابط را با مصرف مشروب و 
مواد مخدر یا روش های دیگر برطرف می کنید، زمان تان را برای یافتن 
مس��ایلی بگذارید که در رابطه ها باعث آزار ش��ما می شود.  به  دنبال 
الگوهای جدید باشید، محدوده تعیین کنید و بگذارید خواسته های تان 

را برآورده کنند.
3 فلاش بک و کابوس های شبانه را درمان کنید:  همان طور 
ک��ه قبلا گفتیم، بیش��تر افرادی که مورد س��وء اس��تفاده قرار 
گرفته اند تجربه تجدید خاطره و کابوس را دارند. این ها عوارض 
ترس و خاطراتی هس��تند که برجسته می شوند و ایجاد استرس 
م��ی کنند که بهتری��ن روش غلبه بر آن ها، کنترل کردن ش��ان 

است.
در صوت کابوس یا فلاش بک، موارد زیر را به هنگام بیدار شدن 

اعمال کنید:
1 هر آن چه را که به ذهن تان آمد بنویسید یا برای کسی بازگو 
کنید. این کار را هر بار تکرار کنید. اگر به نوشتن آن ها ادامه دهید، 

کم کم از بین خواهند رفت.
2 ب��ه خودتان یادآوری کنید که الان بزرگس��ال و در امنیت 

هستید و شرایط گذشته را ندارید.
3 بعضی وقت ها س��اختن یک پای��ان جدید برای خاطرات یا 

تصاویری که در کابوس ها یا فلاش بک ها می بینید، بسیار موثر است. برای 
مثال برخی از افراد تصور می کنند که فرد متجاوز پشت یک صفحه آهنی 
گیر افتاده. برخی دیگر در خیال شان خود را بزرگسال تصور می کنند و 
وارد صحنه شده و جلوی فرد متجاوز را می گیرند. این امر به شما کمک 

می کند تا در برابر خاطرات ناخوشایند، کنترل خود را حفظ کنید.
4 اگر احس��اس می کنید مشکل کابوس ها و فلاش بک های شما حل 

نمی شود، بهتر است کمک تخصصی بگیرید.

4 تثبیت  کـردن جنبه های دیگر زندگی تان را جدی بگیرید: 
در صورتی ک��ه در زندگی تان مدام درگیر بحران هس��تید، راه های 
بهبود دهی ش��رایط را بررس��ی کرده و ب��رای آن برنامه ریزی کنید. 
می دانیم افرادی که در کودکی مورد س��وء اس��تفاده واقع ش��ده اند، 
در بزرگس��الی به احتمال زیاد مشکلاتی در سلامت خواهند داشت. 

بنابراین مراقبت از سلامت امری مهم است.
فهرست زیر به شما کمک می کند تا جوانب ضروری را تعیین 

کنید. )لطفا علامت گذاری کنید.(
  سلامت   

 تغذیه  
 مصرف الکل   

 مصرف مواد مخدر یا داروهای غیر قانونی   
 عدم ورزش   

 دیگر مشکلات سلامتی   
 روابط و تمایلات جنسی   

 مشکلات مالی   
 مشکلات قانونی  

 مشکلات مسکن
 مشکلات روابط/ خانوادگی   

 مشکلات تحصیلی، شغلی و پیشرفت   
  موارد دیگر )لطفا اشاره کنید.(   

تمام راه های ممکن برای غلبه بر هر مشکل را در نظر بگیرید و سپس 
یکی را انتخاب کرده و با آن شروع کنید. امیدواریم توصیه ها و پیشنهادات 

این راهنما برای شما مفید واقع شده باشد.
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مشکلات سازگاری یا انطباق

علایم مشكلات سازگاری
علای��م مش��کلات انطباقی در هر کس��ی و نیز در هر ش��رایطی 
متفاوت اس��ت. اما وجه مش��ترک این علای��م در همه افراد این 
اس��ت که علایم طی س��ه ماه پس از یک واقعه استرس زا شروع 

می شوند.

مش��کلات شغلی، شروع تحصیل در دانشگاه، مهاجرت و یا ابتلا 
به یک بیماری مزمن، مثال هایی از ش��رایط استرس زای زندگی 
هستند. معمولا افراد پس از چند ماه با این شرایط جدید منطبق 
می ش��وند. ام��ا اگر این دوره گذار طولانی ش��ود و یا احس��اس 
شکس��ت و خودتخریبی داشته باشید، احتمال دارد به مشکلات 
انطباقی دچار ش��ده باش��ید که نیاز به تامل و بررسی بیشتری 
دارد. مش��کلات انطباق��ی یکی از انواع بیماری های وابس��ته به 
اس��ترس در حوزه س��لامت روان اس��ت. در صورت ابتلا به این 
بیماری،  ممکن است دچار احساس اضطراب، افسردگی و حتی 
افکاری در مورد مرگ و خودکش��ی ش��وید. کاره��ای روزانه تان 
را تح��ت تاثیر خود قرار دهد و ی��ا تصمیم های ناگهانی و بدون 
برنامه بگیرید که ممکن است عواقب بدی به همراه داشته باشد.  
بنابراین درمان مش��کلات انطباقی می تواند به ش��ما کمک کند 
تا بتوانید ثبات احساس��ی و ذهنی خود را در مواجهه با ش��رایط 

استرس زا حفظ کنید. 

کمک های بیشتر برای غلبه بر سوءاستفاده:
با وجود این که تکنیک های این راهنما تا حدودی می تواند موثر 
بوده و به ش��ما کمک کند، اما در برخی موارد نیاز به کمک های 
حرفه ای بیشتری اس��ت. اگر احساس کردید به کمک بیشتری 
نیاز دارید با پزش��ک تان تماس بگیرید. حالاتی چون احس��اس 
افسردگی، اضطراب و حملات اضطراب، فکر خودکشی یا خودزنی 
و خودآزاری ، با مصرف دارو و استفاده از تکنیک های روان درمانی 
قابل درمان هس��تند. در این خصوص از یک روان پزشک کمک 
بخواهید. گاهی تماس با پزشک عمومی یا بهورز پیش از مراجعه 

به روان پزشک ساده ترین راه است.

علایم عاطفی در مشكلات سازگاری
علایم و نشانه های مشکلات انطباقی که می تواند از طریق 
تاثیر بر احساسات و افکارتان بر زندگی شما تاثیر بگذارند، 

شامل این موارد هستند:
  احساس غم و اندوه

  ناامیدی
  لذت نبردن از کارها

  گریان بودن
  عصبی و تحریک پذیر بودن

  اضط��راب و ب��ه ویژه اضطراب هنگام جدا ش��دن از 
سایرین

  نگرانی
  افسردگی

  مشکلات خواب
  کاهش تمرکز

  احساس شکست
  افکاری راجع به آسیب به خود
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چه زمانی نیاز اسـت به پزشک مراجعه 
کنیم؟

گاه��ی با حل و فص��ل عامل اس��ترس زا، علابم 
مش��کلات انطباقی ه��م از بین خواهن��د رفت. اما 

گاهی، عامل اس��ترس زا ممکن است بخشی از زندگی تان 
شود و یا اتفاق دیگری رخ دهد و شما بازگشت علایم را در 

خود مشاهده کنید.
اگر متوجه ش��دید این مشکلات بر زندگی روزمره تان 
تاثیر گذاش��ته اس��ت، می توانید برای حل و فصل وقایع 
اس��ترس زا و داش��تن احساسی بهتر نس��بت به خود و 

زندگی تان از پزشک کمک بگیرید. 
اگر افکاری مبنی بر آسیب به خود و خودکشی داشتید 
و یا کسانی را می شناسید که این افکار را دارند، از پزشک 
خان��واده، بهیار، روان ش��ناس، روان پزش��ک و افراد قابل 
اعتمادت��ان کمک  بخواهید، و یا س��ریعا به نزدیک ترین 

اورژانس به محل سکونت تان مراجعه کنید. 

عوامل خطر ابتلا به اختلالات سازگاری
طی تحقیقات انجام ش��ده مواردی وجود دارد که می  تواند 
س��بب افزایش احتمال ابتلا به این بیماری شوند. با اینکه 
خط��ر ابتلا به این بیماری در نوجوانی در دو جنس تفاوتی 
ندارد، در بزرگس��الی زنان دو برابر م��ردان به این بیماری 

مبتلا می شوند.
هر اتفاق استرس زایی در زندگی �  هم اتفاق های منفی 
و هم اتفاق های مثبت -  می تواند یک عامل شروع کننده 
ابتلا به اختلالات انطباقی باش��د. مث��ال های زیر برخی از 

علل خطر ابتلا است:
 ابتلا به یک بیماری جدی

 مشکلات تحصیلی
 طلاق و شکست در رابطه

 از دست دادن شغل
 مشکلات مالی
 بچه دار شدن

 خشونت فیزیکی

علل مشكلات سازگاری
مانند س��ایر بیماری های روان پزشکی، این بیماری نیز چندعلتی 
اس��ت. از مهم ترین علل آن می توان به ژنتیک، تغییرات هورمونی 
و شیمیایی در مغز، تجربیات فردی در زندگی و صفات شخصیتی 

فرد اشاره کرد. 

علایم رفتاری در مشكلات سازگاری
علایم و نشانه های مشکلات انطباقی که می تواند از طریق 
تاثی��ر بر اعمال و رفتارتان بر زندگی ش��ما تاثیر بگذارند، 

شامل این موارد هستند:
 خشونت

 رانندگی پرخطر
 نادیده گرفتن سررسید اقساط و سایر تعهدات مالی

 فاصله گرفتن از خانواده و دوستان
 غیبت های گه گاهی از محل کار و تحصیل

 تخریب اموال و دارایی ها
 طول دوره مشکلات سازگاری

س��یر حاد: علایم نوع حاد مشکلات انطباقی کمتر از 6 
ماه پس از ش��روع عامل استرس زا، با برطرف شدن آن و 

یا درمان کوتاه مدت از بین می روند.
س��یر مزمن: نوع مزمن اختلال انطباقی بیش از 6 ماه 
طول می کش��د. در این موارد، تداوم علایم سبب آسیب 
به زندگی تان می ش��ود و درمان تخصصی می تواند سبب 

بهبودی و پیشگیری از بدتر شدن شرایط گردد.



پیشگیری از حوادث و مـدیریت بلایـا
پیشـگیـری از بیماریهای واگیر

محیط کار و زندگی
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دخانیات و مواد
مهارت های زندگی
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 زنده ماندن پس از یک فاجعه
 بازنشستگی
 فوت عزیزان

 مهاجرت به قصد کار یا تحصیل
 دیدن جرم و جنایت

 قرارگرفتن در معرض جنگ وخشونت
 ابتلا به سایر بیماری های روان پزشکی

 شرایط دشوار زندگی 
اگر شما در مجموع به خوبی از عهده حل و فصل تغییرات 
زندگی ت��ان برنم��ی آیید، یا حام��ی قدرتمن��دی ندارید، با 

احتمال بیشتری به مشکلات انطباقی دچار می شوید.

عوارض ابتلا به اختلالات سازگاری
اکث��ر افراد طی 6 ماه پس از ابتلا ب��ه اختلالات انطباقی بهبود 
می یابن��د، اما برخ��ی نیز به مبت��لا به نوع مزم��ن این عارضه 

می شوند که عواقبی به همراه دارد:
 ابتلا به اختلال افسردگی

 سوء مصرف مواد
 اقدام به خودکشی
 اختلال دو قطبی 

 اختلال شخصیت ضد اجتماعی
 اسکیزوفرنیا

که س��ه مورد آخر از از عوارض ابت��لا به بیماری انطباقی در 
نوجوانان است.

پس اگر علایم اختلالات انطباقی را در خود مش��اهده کردید 
به پزشک مراجعه کنید. دراکثر افراد این اختلال بهبود می یابد 
و پزشک تان می تواند برای بهبودی سریع تر،  راه های مقابله ای و 

یا درمان های دیگری را به شما پیشنهاد کند.

کارهایی که می توانید انجام دهید:
قبل از مراجعه به پزشک، برای بررسی دقیق تر اختلال انطباقی به 

موارد زیر فکر کنید، و در صورت امکان لیستی از آنها تهیه کنید:
 علایمی را که در خود مشاهده کرده اید  و طول مدت آنها

 تغییرات و استرس های مثبت و منفی اخیر
 سایر اطلاعات پزشکی، از جمله ابتلا به بیماری و مصرف دارو 

و مواد
 از فردی نزدیک به خودتان بخواهید که همراه ش��ما به پزشک 
مراجعه کند، کسی که بتواند به شما در یادآوری گفته های پزشک تان 

کمک کند.

درمان اختلالات سازگاری 
اکثر افراد با دوره درمانی کوتاه مدت بهبود می یابند و برخی به 

دوره درمانی طولانی تری نیاز دارند.
دو مدل اصلی درمان، شامل روان درمانی و دارودرمانی است.

و  درم��ان  ش��ناخت  روان شـناختی:  درمان هـای    1
رفتاردرمان��ی از درمان اصلی در اختلالات انطباقی اس��ت که  
شامل انواع درمان های فردی، گروه درمانی و مشاوره خانواده 
اس��ت. درمان می تواند از شما حمایت احساسی کند و کمک 
کند به زندگی روزانه خود بازگردید. می تواند به ش��ما کمک 
کند که بفهمید وقایع اس��ترس زا چگونه توانس��ته اند زندگی 
ش��ما را تحت تاثیر خود قرار دهند. ب��ا فهمیدن این ارتباط، 
ش��ما می توانید مهارت های تطابقی سالم تری یاد بگیرید تا به 

خود در مواجهه با وقایع استرس زای بعدی کمک کنید.

2  دارو درمانـی:  در کنار روان درمان��ی، داروها می توانند به 
شما در کاهش افسردگی، اضطراب و افکار خودکشی کمک کنند. 
داروهای ضداضطراب و ضدافس��ردگی، دارو های رایجی هستند 
که به صورت کوتاه مدت تجویز می ش��وند. اما باید اش��اره کنیم 
که با شروع بهبودی در علایم، داروها را بدون مشورت پزشک تان 
قطع نکنید، زیرا قطع ناگهانی داروه های ضدافسردگی عوارضی 

به همراه دارد.

3  سـبک زندگـی و درمان های خانگـی : وقتی با یک 
اتفاق اس��ترس زا یا تغییرات اساسی در زندگی مواجه شدید، 
می توانید چند کار برای دس��تیابی به احس��اس خوب بودن 
انجام دهید. صحبت در مورد احساسات و نیازهای تان، کمک 

بسیاری برای بهبودی می کند.
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برای کمک به خودتان کارهای زیر را انجام دهید:
 در مورد مسایل پیش آمده با خانواده و دوستان تان صحبت کنید.

 تغذیه سالم داشته باشید.
 خواب منظم داشته باشید.

 فعالیت ورزشی منظم داشته باشید.
 کارهای مورد علاقه تان را انجام دهید.

 یک گروه حمایتی متناسب با شرایط تان پیدا کنید. 
 از تشکل های اعتقادی و مذهبی کمک بگیرید.  

اگر فرزندتان با مشکلات انطباقی روبه روست، به آرامی او را به صحبت در مورد احساساتش تشویق کنید. بسیاری از 
والدین گمان می کنند که صحبت کردن در مورد شرایط پیچیده ای مثل طلاق، باعث می شود کودک احساس بدی پیدا 
کند. ولی فرزند شما نیاز به فرصت برای بیان احساسات خود دارد و می خواهد بشنود که شما همیشه برای او به عنوان 

یک منبع عشق و حمایت باقی خواهید ماند.


