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تربیت فرزند

   بیش فعالی نوعی نورودایورسیتی است!

ADHD یا اختــال بیش فعالــی یا همان کــم توجهی، 
فقط نوعی نورودایورســیتی اســت. نورودایورســیتی، 
عبارتی اســت که به شــیوه‌های متفاوت سیم‌کشی مغز 
اختصاص داده‌انــد و به زبان ســاده می‌تــوان گفت تنها 
سیستم سیم‌کشی مغز بیش فعال‌ها با دیگران متفاوت 
است نه مغزشان یا میزان کارایی‌اش! به گفته محققان، 
ما می‌توانیم کشف کنیم و یاد بگیریم تا به جای این‌که این 
تفاوت‌های ارزشمند را ایراد بدانیم و پس بزنیم، از آن‌ها 

به خوبی اســتفاده کنیم. افرادی که بیش فعال هستند 
نمی‌توانند ساکت یک جا بنشینند، همیشه جنب و جوش 

دارند، نمی‌توانند کارها را تمام کنند و تمرکز ندارند.

   بچه‌های بیش فعال، قربانیان سیستم 

آموزشی
با این حال، بیشــتر بچه‌ها طبق قانون و عرف به مدرسه 
می‌روند و سیستم آموزشی برای افرادی طراحی و تنظیم 
شده که ساکت یک جا می‌نشــینند. این شیوه‌ای است 
که جامعه القا می‌کند و همه باید اجرا کنند اما بچه‌هایی 
که دچار بیــش فعالی هســتند با وجــود توانمندی‌های 
بسیار زیاد و انرژی خاصی که دارند، قربانی این سیستم 
آموزشی می‌شوند زیرا نمی‌توانند ساکت یک جا نشستن 
را تحمل کنند و محیط کلاس برای‌شــان خسته کننده 
است. معمولا این گونه بچه‌ها، درس و مدرسه را کلا رها 
می‌کنند یا با نارضایتی و مشکلات فراوان ادامه می‌دهند 
و نتیجه خوبی هم نمی‌گیرند. بــه هر صورت، بچه‌هایی 
که دچــار بیــش فعالی هســتند معمــولا نادیــده گرفته 
می‌شوند و همین باعث می‌شود در  بزرگ سالی، اعتماد 
به نفس خوبی نداشته باشند و دچار اضطراب و احساس 

شرمندگی به خاطر آن چه هستند، بشوند.

   توانایی ربط دادن مفاهیم نامرتبط

شما می‌توانید به بیش فعالی مانند شیوه‌ای از تفکر نگاه 

کنید که در نوع بشر این شیوه‌های تفکر، تنوع و گوناگونی 
بسیار زیادی دارد. در زندگی انسان، به ناچار گاهی وقایع 
و مصیبت‌هایی روی خواهد داد بنابراین ما به افرادی نیاز 
داریم که با روحیه‌ای بالاتر، انرژی بیشــتر و خطرپذیری 
بالاتر از پس همه مشکلات برآیند و کنار ما باشند. واضح 
است که ماجراجویی و اکتشاف هم نیاز به خطرپذیری و 
انرژی دارد. افرادی که بیش فعال هستند، توان یادگیری 
طیف گسترده‌ای از موضوعات را دارند. مغز یک فرد بیش 
فعال، بی‌نهایت فعــال و خلاق اســت بنابراین می‌تواند 
خیلی از مفاهیم نامرتبط را جوری بــه هم ربط بدهد که 

افراد دیگر هرگز قادر به دیدن این ارتباط نیستند.

   بر خلاف تصور، قدرت تمرکز بیش‌فعال‌ها 

بالاست
مغز یک ADHD، ایــن ظرفیــت را دارد که چنــد چیز را 
همزمان فرابگیرد و علایق گسترده‌ای دارد. افراد بیش 
فعال می‌توانند کامــا انعطاف‌پذیــر و بی‌نهایت مبتکر 
باشند و برخلاف باور عمومی، می‌توانند به طرز وسواس 
گونه‌ای تمرکز کننــد. بنابرایــن بیش فعال‌هــا در واقع 
قدرت تسخیر و جا‌به‌جا کردن مرزها و محدودیت‌ها را در 
زندگی‌شان دارند. البته این را بدانید که وقتی پای یک 
جا نشســتن و پرداختن به کاری به میان می‌آید، افرادی 
که بیش فعال هستند برای تمرکز کردن مشکل دارند و 
در نهایت هم طفره می‌روند. یک فرد بیش فعال فقط 20 

دقیقه می‌تواند یکسره به کاری مشغول باشد اما این 20 
دقیقه با کیفیت است و او در عرض همین مدت کوتاه، با 
تمرکزی بالا، کارش را بسیار خوب انجام می‌دهد. افرادی 
که دچار بیش فعالی هستند، اگر در شرایط ضرب الاجل 
قرار بگیرنــد و مثلا به جــای 40 دقیقه فقــط 20 دقیقه 
فرصت داشته باشند، مغز آن‌ها بی‌نهایت فعال می‌شود 
و با قدرت فوق العاده خود می‌توانند در پایان 20 دقیقه، 

بهترین نتیجه را ارائه دهند.

   شیوه رفتار با همسر یا همکار بیش‌فعال

اگر فرد بیش فعالــی در خانواده یا میــان همکاران خود 
دارید، بهتر اســت به خودتان یادآوری کنید که عملکرد 
ذهنی او فقط کمی با شما متفاوت است و اگر می‌خواهید 
رابطه‌تان با هم کمتر به دردســر بیفتــد، قوانینی را بین 
خودتان و او، تعییــن کنید و به آن‌ها پایبند باشــید. مثلا 
می‌توانید از او بخواهید وقتی با هم گفت‌وگو می‌کنید، 
کمی آهسته‌تر حرف بزند یا اگر قرار است کاری را به شما 
محول کند، بیشتر از آن چه خودش فکر می‌کند برای آن 
کار زمان لازم است، به شما فرصت بدهد. توافق‌هایی که 
با هم می‌کنید، رابطه‌تان را راحت‌تر و بهتر می‌کنند و باعث 
می‌شــوند تعاملاتی که با هم دارید شــکوفاتر و عمیق‌تر 
شوند، زیرا به طور کل ارتباط میان دو نفر، چه یکی از شما 
ADHD داشته باشد یا نه، بر پایه درک و تفاهم است، نه 
businessinsider.com :منبع مقابله با همدیگر.�

 خطرناک‌ترین اشتباه 
تربیتی والدین!

همیشــه بین کودک و والدینش درگیری‌هایی درباره 
اتفاقات عادی و ضروری زندگی مثل زمان خواب، وقت 
حمام، خرید رفتن، لباس پوشیدن و ... وجود دارد؛ حالا 
وقتی صحبت منطقی فایده‌ای ندارد، کودک خردسال 
کاری را که والدینش از او می‌خواهند، انجام نمی‌دهد 
و والدین بیشــتر وقت‌ها مجبور به باج دادن می‌شوند 
که اگر به درستی مدیریت نشود، تبدیل به یک تهدید 
تربیتی می‌شود. به گزارش باشگاه خبرنگاران، »علی 
محتشــمی« متخصص کودکان در این باره نکاتی را 

می‌گوید که در ادامه آن‌ها را می‌خوانید.

   صبوری در کودکان سال‌ها طول می‌کشد

هرچند که والدین مخالف رشوه دادن به کودک هستند 
و دوســت دارند بچه‌ها حس همکاری داشته باشند و یاد 
بگیرند که حرف منطقی والدین‌شــان را گوش دهند اما 
واقعیت این است که سال‌ها طول می‌کشد تا کودک یاد 
بگیرد صبور باشــد و با والدینش همکاری کند. تا زمانی 
که کودک به حرف والدینش گوش ندهد، باج دادن فایده‌ 
خود را دارد و والدین متوجه هستند که باج دادن معمولی 
می‌تواند گاهی مشــوق خوبی برای انجام شدن یک کار 
باشــد. البته باید دقت کرد که باج دادن نباید همیشگی 
باشد، چون در این صورت کودک همیشه منتظر پاداش 
گرفتــن می‌ماند. مثــا وقتی در یک فروشــگاه یــا مکان 
عمومی هستید، شما می‌توانید با خرید یک خوراکی از بد 
اخلاقی کودک‌ جلوگیری کنید تا زمان خرید با آرامش طی 
شود. بعدش هم شاید نگران این باشید که در مراجعات بعد 
به فروشگاه ممکن است مجبور باشید به کودک باج دهید 
اما این توقع کمتر پیش خواهد آمد چون کودک می‌تواند 

سازگاری و تا حدی ناسازگاری را قبول کند.

   آیا باج دادن به کودک کار درستی است؟

بنابراین اگر در دفعات قبل به کودک رشــوه دادید تا به 
فروشگاه بیاید اما دوســت ندارید، این هفته این کار را 
تکرار نکنید و به او بگویید »دفعه قبل برات بیســکویت 
خریدم اما این بار نمی‌تونــم برات خوراکی بخرم« و اگر 
لازم شد در فروشگاه این جمله را یادآوری و حواس او را 
به موضوع  دیگری جلب کنید. اگر شما در برخوردتان 
قاطع باشید و گاهی پاداش‌ها و توافق‌هایی برایش در 

نظر بگیرید، کودک هم معمولا همکاری می‌کند.

ما و شما 

* فاتحه مردم هلند را خواندید با این تیترتان! الان شما 
در ایران هم اشانتیون بدهید، مردم از مشهد تا تهران 

صف می‌کشند و آیا این اتفاق، بد است؟
* آیا دمــای هوا در هلند بــه 40 یا 50 درجه می‌رســد 
و باز هم مــردم از دوچرخه اســتفاده می‌کنند یا هوای 

کشورشان سرد است؟
* با نوشتن مطلب درباره صادقیان  صفحه تان را زشت 

کردید. ول کنید این بازیکن بی تعصب را.
* در صفحه ســامت، چشم بســته غیب گفتید. کدوم 
عضو بدن اســت که با پیر شــدن انســان پیر نشــود که 
گفتید مفصــل هم پیر می‌شــود. خب، مفصــل هم پیر 

می‌شود دیگر.
* در قســمتی از پرونــده کــه نوشــتید مــردم هلنــد 

اندام‌شان ظریف نیست، مسخره بود.
* تبلیغ سر کار رفتن زنان دقیقا چیزی است که غرب 
می‌خواهد و شــما بــه خانم‌ها توصیــه کرده‌ایــد برای 
آلزایمر نگرفتن به ســر کار برونــد. در زمین آن‌ها بازی 

نکنید.
* ویدئــوی چالــش بــوق زدن را دانلود کــردم، خیلی 
جالــب بود. نظــر کارشــناس‌تان هم درســت نبــود. تا 

جوان‌ها تفریح نداشته باشند، اوضاع همین است.
* پسرعموی عزیزم، قدم نو رسیده‌ات مبارک. به نظرم 
زندگی ســام به خاطر به دنیا آمدن دختــر تو، صفحه 

کودک راه انداخت که هدیه اش را غیر نقدی بدهد! 
ابوالفضل سجادی �

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز بازی دسته جمعی

برای یک ساعت هم که شده اون گوشی و 
دسته بازی رو بذارید کنار و برین با چندتا از 
دوستاتون بیرون از خونه و یک تکونی به 
خودتون بدین تا کپک نزنین! تفریح دسته 
جمعی به خصوص وقتی با حرکت همراه 
باشه، هم برای سلامتی جسم خوبه و هم 

روان... 

تصویرساز: ندا طاهری

 پسری را که قبل از شوهرم در 
زندگی‌ام بوده، چطور فراموش کنم؟

مخاطب گرامی کاملا مشخص  مشاوره 
است که از لحاظ روحی در فشار فردی

هســتید و تضادهایی در افکار و 
باور های  شــما وجــود دارد و در 
شرایط سختی گرفتار شــده‌اید. چند نکته را برای 

شناخت بهتر موقعیت تان پیشنهاد می‌کنم.

   مسئولیت بله گفتن خود را بپذیرید

رضایت نداشتن شــما از زندگی مشــترک، ناکام 
ماندن در تحصیل و کســب و کار مــورد علاقه و ... 
کاملا قابل درک اســت اما این‌که شما مسئولیت 
تمام این اتفاق‌ها را متوجه پدر، مادر و همســرتان 
بدانیــد و نقش خــود را تاثیرگــذار ندانیــد، کمی 
غیرواقع‌بینانه اســت. بــه هر حال کســی که پای 
سفره عقد بله را گفته، خود شما بودید و در آن زمان 
شاید می‌خواستید بهترین تصمیم را بگیرید پس 
مسئولیت و نقش خود را بپذیرید. تا زمانی که حس 
قربانی بودن دارید، درگیر خشــم، تاســف و اندوه 
زیادی درباره خود و اطرافیانتان هستید که باعث 
می‌شود برای حل مسائل تان گام مهمی برندارید.

   همسرتان را با دیگری مقایسه نکنید

درباره آقایی که قبلا در زندگی شما بودند هم باید 
بگویم یک ســری احساســات در دوران مجردی و 
پیش از ازدواج وجود داشــته‌اند که به هر دلیل به 
وصال نرسیده و ذهن ما بعد از اتمام آن رابطه کم کم 

نکات منفی و نقاط ضعف رابطه را فراموش و شروع 
به ایده‌آل‌سازی از شخص و رابطه می‌کند تا جایی 
که ما را وارد بازی مقایسه با هر خواستگار یا حتی 
همسرمان با آن فرد می‌کند. مطمئن باشید همه 
انسان‌ها ضعف‌هایی دارند و در کل مقایسه فعلی 
خطاســت اما تا زمانی که با فردی زیر یک ســقف 
زندگی نکرده باشید، نمی‌توانید وی را با همسرتان 

مقایسه کنید.

   درگیر خیال و رویا نشوید

پیشنهادم به شــما این اســت که درگیر خیالات و 
رویاســازی در خصوص آن فرد و زندگــی با این آقا 
نباشید و در عالم منطق و واقع‌بینی فکر کنید چرا 
که شــما آن خانم مجرد ســال‌های پیش نیستید. 
گاهی مجمــوع باورهــا و افــکاری کــه مــا درباره 
موضوعات مختلــف از جمله رابطه با همســرمان 
داریم باعث ناکام شدن‌مان در زندگی می‌شود نه 
خود واقعی و ویژگی‌هــای طرف مقابل، به همین 
دلیل حتما لازم اســت در ایــن زمینه از متخصص 
کمک بگیریم. برخلاف باور عموم، خوشبختی و 
رضایت زناشویی چیزی نیست که ناغافل نصیب 
ما بشود بلکه برای داشتن رابطه خوب و صمیمی 
باید مهارت‌هایی را در حوزه ارتباط موثر، زناشویی 
و مدیریت هیجان کسب کنید و در کنار آن کارآمدی 
افکار و باورهایمان را به چالش بکشیم و باور داشته 

باشیم که رابطه خوب ساختنی است.

ستاره صبوری|  کارشناس ارشد روان شناس بالینی

   راهی متفاوت برای تقویت هوش هیجانی 

یکی از مولفه‌های هوش هیجانی، همدلی اســت؛ این‌که 
بتوانیم دنیا را از دید دیگران ببینیم و احســاس آن‌ها را به 
رســمیت بشناســیم. برای این درک درســت البته ما باید 
برداشــت کاملی از حــس و حال فــرد مقابل خود داشــته 
باشــیم؛ به عنــوان مثال اگــر ناراحت شــده اســت میزان 
دقیق ناراحتــی او را بدانیم. حالا وضعیتــی را تصور کنید 
که به دلایل متفــاوت، افــراد در دوران کودکی که بهترین 
زمان آغــاز یادگیری و تمرین همدلی اســت، در این زمینه 
تجربه‌ای کســب نکرده و به نوجوانی یا جوانی رسیده‌اند. 
آن‌ها بــه تماشــای فوتبــال می‌نشــینند و می‌بیننــد که به 
یکی از بازیکنان توهین می‌شــود و او آن طور که بســیاری 
انتظار دارنــد، هیجانات منفی خــود را مدیریت می کند و 
نمی‌گذارد خللی به روند بازی وارد شــود. در این شــرایط 
نوجوان یا جــوان ما آیا تصور درســتی از میــزان درد و رنج 
بازیکنی که مورد توهین قرار گرفته، خواهد داشت؟ اگر او 
تصور کند که این قبیل حرف‌های توهین آمیز تاثیر چندانی 

ندارند، جای تعجب دارد؟

   واکنش‌های نپخته همیشه هم بد نیست!

درســت اســت که داشــتن واکنش‌های مدیریت شــده در 
مواردی مشــابه آن چه برای »اوســی« اتفاق افتاد، به نظم 
بهتر در زمین فوتبال منجر خواهد شد و به صورت کلی باید 
همه‌ ما به ســمت مدیریت بهتر هیجان‌هــای خود حرکت 
کنیم اما گریه از کنترل خارج شــده در این مورد نیز فواید 
خاص خودش را دارد چرا که تماشای واکنش‌های مدیریت 

شــده و البته در بسیاری از مواقع سانســور شده، می‌تواند 
فرصــت درک درد و رنــج دیگــران از برخی حرف‌هــا را از 
بســیاری از نوجوانان و حتی جوانان ما بگیرد. بر این مبنا 
شاید بد نباشد از این واکنش نپخته »اوسی« کمال استفاده 
را بکنید و اگر نوجوانی در خانه دارید، با او به تماشای این 
ویدئوی کوتاه بنشینید و بعد درباره درد و رنجی که برخی 
حرف‌ها ایجاد می‌کند، با او گفت‌وگو کنید. شاید نوجوان 
شــما نیز تجربه‌های دردناکی از این دســت داشته باشد. 
در عین حال او این فرصت را خواهد داشت تا درباره تاثیر 
برخی حرف‌ها، شوخی‌ها و دست انداختن‌هایی که ممکن 

است هر روز انجام می‌دهد نیز دقیق‌تر شود.

ممنون آقای اوسی که بدون ترس گریه کردی!
بازیکن جوان آرسنال در بازی دوستانه زمانی که به او اهانت شد، آن‌قدر گریه کرد تا از زمین 

بیرون رفت و این رفتار دقیقا همان چیزی است که بعضی مردها از انجامش فراری اند!

بانوان

34 ســاله ام و یک پسر سه ساله و دختری یک ساله دارم. با وجود تحصیلات 
دانشگاهی، درگیر ازدواج ناخواسته ای شدم. منظورم این است که خانواده‌ام 
برای ازدواج من بسیار اصرار داشتند اما نه با پسر مورد علاقه خودم. گاهی فکر 
می‌کنم کاش لااقل همسرم از نظر فکری به من نزدیک بود. ما یا در حال بحث و دعوا هستیم 
یا هیچ حرفی باهم نمی‌زنیم. من پیش از ازدواج به پسری علاقه‌مند بودم اما خانواده‌ام به دلیل 
موقعیت مالی او کاملا با این ازدواج مخالف بودند. حالا پس از شش سال از زمان ازدواج‌مان، 
ماه پیش این آقا را اتفاقی دیدم و به یاد گذشــته‌ها افتادم. پیش از این‌که او را بعد از سال‌ها 
ببینم، همواره به او فکر می‌کردم. این روزها دعوا و مشــکلاتی که با همسرم دارم و از طرفی 

فراموش نکردن آن فرد مرا دچار عذاب وجدان کرده است.

این هفته در یک بازی دوستانه بین دو تیم بوخوم و سنت‌گالن، »جوردی اوسی« بازیکن آرسنال 
که به صورت قرضی برای بوخوم بازی می‌کند، توسط یکی از بازیکنان تیم مقابل مورد اهانت سوژه روز

قرار گرفت. این توهین نژادپرستانه اما با واکنشی متفاوت از سمت اوسی 
روبه رو شد؛ او از شدت ناراحتی شروع به گریه کرد و حتی نتوانست به 
درســتی در این باره با داور صحبت کند! در نهایت نیز از زمین مسابقه خارج شد. شاید 
گریه اوسی به نظر برخی، واکنشی نپخته از سوی یک بازیکن 20 ساله توصیف شود اما 
شاید برای داشــتن فوتبالی پاک‌تر یا در ســطح کلان‌تر برای داشتن زندگی بهتر، این 

واکنش دقیقا چیزی باشد که مردها به آن نیاز دارند!

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

مروری بر باورهایی رایج اما اشتباه که نباید درباره 
همسر، فرزند یا همکار بیش فعال‌تان داشته باشید

15 درصدی که سیستم 
سیم‌کشی مغزشان 

متفاوت است!
هدی بانکی |  مترجم

آیا می‌دانیــد بیش از 15 
درصد مردم دنیا، بیش فعال ترجمه

هستند؟ تصور شما از فردی 
که دچار اختلال بیش فعالی 
باشد، چگونه است؟ احتمالا فردی را در ذهن‌تان 
دارید که به راحتی حواسش پرت می‌شود، به 
سختی می‌تواند ســاکت یک جا بنشیند و در 
عرض یک ســاعت، مدام از یــک موضوع به 
موضوعی دیگر می‌پرد. برای بعضی افراد شاید 
چنین خصوصیاتی جالب و دوست‌داشتنی باشد 
اما برای عده‌ای دیگر، همنشــینی با فردی که 
بیش فعالی دارد مانند یک کابوس وحشتناک به 
نظر می‌رســد. در این بین باورهــای ذهنی ما 
همیشه هم کاملا درست نیستند. مثلا این یک 
 ،)OCD( باور اشتباه است که افراد وسواسی
همیشه می‌خواهند همه چیز تمیز باشد یا این‌که 
همه درون گراها، غیراجتماعی و گوشه‌گیرند. در 
این مطلب به باورهای اشتباه درباره این افراد 

اشاره می‌کنیم.


