
مخاطب گرامی، ابتدا باید  مشاوره 
بگوییم زود رنج بودن یکی زوجین

از خصوصیت های اخلاقی 
است که می تواند در بعضی 
مواقــع و در زندگــی مشــترک، زوجیــن را بــا 
مشــکل هایی روبــه رو کنــد. معمــولًا یکــی از 
ویژگی های رفتاری زنان که نســبت به مردان 
و  حســاس  روحیــات  اســت،  پررنگ تــر 
احساسات شان اســت و طبیعتاً همین ویژگی 
ســبب شــده که زنان زودتر برنجند و همیشــه 
چیزی برای دلخور شــدن پیدا کننــد! اما خب 

میزان حساســیت همه زن ها یکســان نیست، 
همان طــور که مردهــا به لحــاظ روحــی با هم 

متفاوت هستند.

   تکنیک های رفتار با همسر احساساتی

به طور کلــی نمی تــوان گفت حســاس بودن، 
بد، خوب، ســالم یا ناســالم اســت زیــرا یکی از 
ویژگی هــای رفتــاری بعضــی افراد اســت و به 
خودی خود نقص محسوب نمی شود. طبیعتاً 
همسر شــما ویژگی های مثبت فراوانی دارد و 
بی شــک، عاطفی و دل رحم اســت و در انجام 

کارهایش دقت و سرعت بالایی دارد. به احتمال 
زیاد او وظیفه شــناس و خلاق نیز هست. توجه 
داشته باشــید که هرچقدر درباره خصوصیات 
همســرتان بیشــتر بدانیــد، بهتــر می توانید با 
موقعیت های پیش آمده کنار بیاییــد. در ادامه 
مطلب تکنیک هایی را برای به دست آوردن دل 

همسر حساس تان پیشنهاد می کنیم.

   اعتماد به نفس همسرتان را تقویت کنید

در نخستین قدم باید اعتماد به نفس 
او را تقویت کنید و هر کاری از 

دست تان برمی آید، برای 
این مهم انجام دهید. 

می شــود  توصیــه 
بــرای تقویت اعتماد 
به نفس همســرتان، 

شــناخت دقیقــی از 
نقاط قوت و ضعفش به 

دســت آورید. مثــلًا به کار 

بردن این جمله ســاده به او :»با دیدن تو، واقعا 
دلم شــاد می شــود« یا به کار بردن جمله های 
کوتاه بدون حالت دستوری و با لحن امیدوارانه، 

زندگی تان را شیرین تر خواهد کرد.

   منابع ناراحتی او را کشف کنید

برای کاهــش زودرنجــی او بهتر اســت منابع 
ناراحتی هایش را کشــف کنید و بدانید دقیقاً 
چه چیــزی و از چــه طریقــی باعث رنجــش او 
می شــود. در نظــر داشــته باشــید 
بسیاری از مسائل پیچیده که 
سبب عکس العمل های 
شــدید در همســرتان 
می شــوند، گاه بسیار 
ســاده هســتند پــس 
سخت نگیرید. منبع 
مشــکل را پیدا کنید و 
به او کمک کنید تا همه 

چیز ساده تر حل شود.

   بگذارید با شما راحت تر صحبت کند

به جای این که از چیزهایی که می  رنجد، فاصله 
بگیرد به او کمک کنید بیشتر و با دید منطقی به 
مسائل فکر کند. آن وقت می فهمد که این مسائل 
آن قدر بی اهمیت هستند که نباید باعث رنجش و 
عکس العمل های عجیب و غریب در او شود. به او 
کمک کنید درباره آن چه آزارش می دهد با شما 
حرف بزند و صادق باشد و مسائل را بازبینی کند 
و بیندیشد که آیا این موضوع ارزش رنجش و به 

هم ریختگی را داشته است یا خیر.

   به او در خلاص شدن از شر انرژی های منفی 

کمک کنید

زودرنجی ســبب افزایــش تحریک پذیــری در 
فرد می شــود و ســبب می شــود که ناخودآگاه 
همان طور که در متن پیامک تان توضیح دادید، 
مدام گریه کنــد و با همــه بجنگد و دعــوا کند. 
ســعی کنید به او کمک کنیــد از فضاهایی که 
مورد رنجش او می شــود، فاصله بگیرد. رفتن 
به پیــاده روی، ورزش کــردن و ... باعث تخلیه 
هیجانــات و کاهش عصبانیت در او می شــود و 

حالش را مساعدتر می کند.

محبت بی چون و چرا تا قبل از 2 سالگی

مطابق بــا دیدگاه هــای نوین روان شناســی، ســن ایجاد 
اعتماد در کودک تا دو سال اول زندگی است یعنی در طی 
دو ســال اول، باید بدون هیچ تردیدی تمام خواسته های 
کودک برآورده شــود و پدر و مادر تمــام نیازهای کودک را 

اجابت کنند. 
بدین ترتیب کودک به این نتیجه می رسد که جهان مکان 
امنی است و نیازی به احساس خطر نمی کند. بنابراین او 
به اطرافیان بی اعتماد نمی شــود و به دیده شــک و تردید 
نمی نگرد. همین توجه، زیربنای یک رابطه سالم در آینده 

با دیگر انسان ها را فراهم می کند.

 ضرورت تعیین چارچوب برای محبت 
بعد از 2 سالگی

بعد از دو ســالگی لزوم گذاشــتن قوانین و چارچوب برای 
کودک ضروری اســت زیرا کودک مانند موجودی افســار 
گســیخته اســت که اگر مهار نشود، دردسرســاز می شود 
و تربیــت را در ادامه راه ســخت می کند ولی ایــن به معنی 
این نیســت که محبت نکنیم تا بچه لوس نشود. متاسفانه 
تعدادی از والدین به اصطلاح »گربه را دم حجله می کشند« 
و از ابــراز محبت اجتنــاب می کنند تــا مبادا کودک ســوء 
استفاده کند و طبق گفته خودشان سوار کول شان بشود. 
در حالی که این استدلال کاملا مردود است و سلامت روان 

کودک را تهدید خواهد کرد.

ابراز محبت فقط کلامی و مالی نیست

برای ابــراز محبــت به کــودک فقط لازم نیســت کــه قربان 
صدقه اش برویــد بلکه همین کــه با کودک بــازی می کنید 
یعنی محبت می کنید. وقتی با هم نقاشــی می کشید، از او 
تعریف می کنید، به خاطرات مهدکودک او گوش می دهید، 
با هم شعر می خوانید و ... به نوعی در حال محبت به کودک 
هستید ولی همزمان باید این را بدانید که در همین فعالیت ها 
هم قوانین را باید رعایت کنید. مثلا اگر با او به پارک می روید 
فقط می تواند یک ساعت بازی کند و بیشتر از آن نمی تواند در 
پارک بماند یا در هنگام نقاشی نباید آبرنگ را روی میز بریزد یا 
هنگام کشتی گرفتن نباید شما را کتک بزند و ... . این کار به 
بچه یاد می دهد که من می توانم در چارچوب قوانین خاصی 

با پدر و مادرم کاملا صمیمی باشم.

این نوع محبت، کودک را لوس خواهد کرد

متاســفانه بعضی والدین در قالــب ابراز محبــت، کودک را 
لوس و نازپــرورده بــار می آورند و تمــام نیازهای کــودک را 
اجابت می کنند. این دســته از والدین از تمام خواسته های 
غیر منطقی فرزند اطاعت می کنند و به نوعی قدرت در رابطه 
آن ها جابه جا شده است. معمولا اســتدلال این والدین این 
گونه است که ما نمی خواهیم کودک مان طعم تلخ نداشتن 
را مانند خودمان تجربه کند یا عقده ای شود. غافل از این که 
چنین اســتدلالی کاملا مــردود اســت. والدین بــا این کار 
باعث می شوند کودک به نوعی اشــباع برسد و هیچ چیزی 

او را راضی و خوشحال نگه ندارد. برای مثال اگر کودکی در 
هشت سالگی انواع و اقسام عروسک ها و اسباب بازی ها را 
داشته باشد و تمام خواسته هایش برآورده شده باشد، چگونه 
می توان به او وعده چیــزی را داد؟ چگونه می توان انگیزه را 
در او حفظ کرد؟ ایجاد احســاس شــادی در چنین فرزندی 
بسیار دشوار است. طبق تجربه ای که در این سال ها در کار 
کلینیکی به دست آورده ام، بیشتر والدینی که وقت مفیدی 
با فرزندان خود نمی گذرانند از این حربه استفاده می کنند تا 
به نوعی احساس عذاب وجدان خود را کم کنند، در حالی که 
راه های به مراتب آسان تری برای ابراز محبت به کودک وجود 

دارد که در آخرین مبحث این مطلب به آن اشاره می کنیم.

وقت گذاشتن برای کودک بهترین شیوه 
محبت کردن است

لازم نیســت محبت خود را فقط به صورت مادی و با جایزه به 
کودک نشــان دهید. بازی های فکری یکی از بهترین راه ها 
برای ابراز محبت و وقت گذراندن با کودک است و زمینه ای 
را فراهم می کند تــا تمام اعضای خانواده زمــان مفیدی را با 
یکدیگر بگذرانند. محبت کلامی، تحســین کردن، مقایسه 
نکردن و کودک را صرفا به خاطر وجود خودش دوست داشتن 
یکی از مصداق های بارز محبت کردن به شیوه اصولی است.  
مطمئن باشید اگر با محبت به چشــمان کودک نگاه کنید، 
او را تایید و این احساس را به او منتقل کنید نه تنها او لوس و 
نازپرورده نمی شود بلکه با اتکا به این انرژی و عشق می تواند 

شخصیتی کاملا مستحکم و مستقل در خود پرورش دهد.
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رمز و رازهای تغییر 

 بزرگ ترین بلا 
ناامیدی است

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

چهارشنبهها

داشــتن جرئت بــرای تغییر کــردن، یکی 
از پیش نیازهــای موفقیت اســت که توجه 
کمتری به آن می شود. هفته های گذشته 
دربــاره اراده و مهــارت بــه عنــوان دو بال 
اصلی برای پرواز به سمت موفقیت، نکات 
مهمی مطرح شــد و ایــن هفته بر اســاس 
روایــات و آیــات از پیش نیازهــای دیگری 

برای تغییر سخن خواهیم گفت.

   ضروری ترین اصل برای تغییر کردن

وقتی با افرادی که به هر دلیلی در زندگی، 
شغل یا در راه رسیدن به یک هدف شکست 
خورده انــد، صحبــت می کنیــم و بــه آن ها 
مژده رسیدن به اهداف شــان را می دهیم 
بــه شــرطی کــه کمــر همــت را ببندنــد و 
از شکست شــان درس بگیرنــد، بــا تعجب 
می گویند که رســیدن به اهداف با توجه به 
شرایط ما غیر ممکن است. امام علی)ع( در 
همین باره می فرمایند: »بــزرگ ترین بلا، 
ناامیدی است«. )منتخب المیزان الحکمه، 
بــاب 417، ص 620( ضروری ترین اصل 
بــرای تغییر کــردن و رســیدن بــه اهداف، 
این اســت که بــاور کنید شــما می توانید با 
تلاش و پشتکار، موفق شوید. از لحاظ علم 
روان شناسی، هرچقدر شــما به آینده تان 
امیدوارتر باشید، شانس تان برای رسیدن 
به شــرایطی بهتر بیشــتر مــی شــود. امام 
علی)ع( در همین باره می فرمایند: »خوش 
بینی انــدوه را کم می کنــد و از افتــادن در 
بند گناهان می رهاند.« )منتخب المیزان 

الحکمه، باب261، ص253(.

   شکرگزار داشته هایتان باشید

برای تغییر کــردن و بهترین شــدن، باید به 
اهداف توجه بیش از حد داشت. افرادی که 
دوست دارند تا رنگ موفقیت را در زندگی 
شــان ببینند، چنــد توصیــه را بایــد جدی 
بگیرند: همنشینی با انســان های موفق و 
کمک گرفتن از آن ها، رفت و آمد با افرادی 
که در زندگی قادر به رسیدن به اهداف شان 
هســتند و مشــورت کردن با افرادی که در 
همه احوالات، شکرگزار و سپاس گزار خالق 
یکتا و مدبر امور هستند. امام علی)ع( می 
فرمایند: »هنگامی که خداونــد به بنده ای 
نعمتی دهد و بنــده در دل، شــکر نعمت را 
بگذارد، پیش از آن که ســپاس گزاری از آن 
را به زبــان آورد، مســتوجب افزایش نعمت 

می شود.« )امالی شیخ طوسی، ص580(

   هر امیدواری جوینده است

هیچ وقت به خودتان نگویید که نمی شود. 
همچنین نباید به دیگران اجازه دهید که 
شما را از ادامه تلاش تان باز دارند یا به شما 
بگویند: »خوب نیستید و نمی توانید موفق 
باشــید.« نباید اجازه دهید که حرف های 
دیگران، شــما را غمگین، مایوس و ناامید 
کند. شما نباید در راه رسیدن به موفقیت 
خســته شــوید و وقتی وارد مراحل سخت 
شــدید، نباید زبان به شــکایت و ســرزنش 
خــود و دیگران بــاز کنیــد. امــام علی)ع( 
می فرمایند: »هر امیدواری جوینده است 
و هر ترســویی گریــزان اســت.«)منتخب 

المیزان الحکمه، باب 156، ص230(

   به آخر خط رسیدم، معنا ندارد!

اگــر ســختی نکشــید و از پس مشــکلات 
برنیاییــد، هیچ اتفــاق مثبتــی در زندگی 
شــما نخواهد افتــاد و در مســیرتان برای 
تغییر کردن، به سر منزل مقصود نخواهید 
رســید. در بعضــی از مواقــع شــاید افراد 
بگویند که به آخر خط رسیدند و دیگر توان 
ادامه مسیر برای رسیدن به هدف شان را 
ندارند. اگر این افراد بــه خود و توانمندی 
شــان ایمان بیاورنــد، خیلــی زود متوجه 
خواهنــد شــد کــه می تواننــد زندگــی را 
آن گونه که بخواهند، بسازند. امام علی)ع( 
می فرماینــد: »پیــروزی با دور اندیشــی و 
اراده پایدار به دســت می آیــد.« )منتخب 

المیزان الحکمه، باب99، ص146( 
نکته: برای نوشتن این مطلب از کتاب 
»جرئــت تغییــر داشــته باش« نوشــته 
»رســول ابراهیمی آبشــور« اســتفاده 

شده است.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

 توصیه هایی کمتر شنیده شده به والدین درباره 
حد و مرزهای ابراز علاقه به فرزند

 از محبت، کودک 
لوس نمی شود مگر ...

یکــی از اتفاقاتی که  تربیت 
امروزه به کرات شاهد آن فرزند

هستیم، تردید والدین در 
شیوه تربیتی کودکان 
خود است. والدین نسل جدید از طرفی تحت 
تاثیر آموزه های سنتی پدر و مادر خود قرار 
دارند و از ســمت دیگر تحت فشار تربیت 
نوینی هستند که از سمت رسانه ها و فضای 
مجازی در اختیار آن ها قرار می گیرد. همین 
موضوع، کار تربیت فرزند را بسیار سخت تر از 
گذشته کرده است. برای مثال هنگامی که 
کودک گریه می کند یا خواسته ای از والدینش 
دارد، آن هــا پر از تردید می شــوند که اگر 
جوابش را بدهم و فرزندم لوس بشود چه؟ اگر 
عقده ای شود چه؟ اگر تشنه محبت بار بیاید 
چه؟ و همین موارد زمینه ســاز تربیت هایی 
سرشار از تناقض می شود. برای روشن شدن 
موضوع و در ادامه این مطلب تصمیم گرفتیم 
که حد و مرزهای محبت به کودک را مشخص 
کنیم تا از ســردرگمی والدین در این زمینه 

کاسته شود.

دکتر ساحل گرامی
روان شناس بالینی و روان شناس کودک

خانمم 23 ساله است و به شدت احساساتی. به خاطر کوچک ترین مسائلی، 
ناراحت می شود و واقعاً اشک می ریزد. مثلًا می گوید که مادرت فلان حرف 
را زد و بعد چنان بغض گلویش را می گیرد که باورم نمی شــود. چطور با او 

رفتار کنم تا بتواند احساساتش را بهتر مدیریت کند؟

بنفشه دولت آبادی |  روان درمانگر و کارشناس ارشد مشاور خانواده  

خانمم به محض ناراحت شدن شروع به اشک ریختن می کند!


