
باور کنیم؛ هنوز هم دیر نیست

      گوش کودکان  امروز  پر است از تهدید، از سرزنش، از   

نصیحت، و این پرسش مهم همیشه ذهنم را درگیر خودش 

می کند: چرا ما پدرها و مادرها هیچ وقت از این رویه خسته 

نمی شویم؟!

 چند درصــد از ما دانــش لازم برای تربیــت فرزندمان را 

داریم؟ چند درصدمــان اگر مشــکلی پیش بیاید 

برای درمانش به درمانگــران مراجعه می کنیم؟ 

چند درصدمان مشکل پیش آمده را از خودمان 

می دانیم و خود را ملزم به حل آن می کنیم؟

وقتی زبانمان زبان طرد کردن و دشمنی است، وقتی کودکمان صبح 

تا شب برچسب گستاخ، قلدر، قدرنشــناس، بی ادب و ... می خورد و 

بوسیدن و عشق ورزیدن برایش آرزو می شود، چه انتظاری باید داشت؟

آری این ها هم نوعی کشتن است، در کمال بی خیالی، بی خیالی ای که در پس 

آن، فلاکتی عمیق و ناامیدی ای عمیق تر خفته است. بیشتر که دقت می کنم، 

می بینم قصه به همین جــا هم ختم نمی شــود. برخی راحت تــر از این ها هم 

فرزندکشی می کنند.

منظورم آن هایی است که هیچ دانشی درباره تربیت فرزندشان ندارند و آخر سر 

هم که به در بسته می خورند، کودکشان را هیولا می خوانند، آن هایی که با فشار، 

تنبیه و تهدید می خواهند مؤدب تریــن، درس خوان ترین و داناترین بچه های 

دنیا را داشته باشند، آن هایی که آرزوهای گمشده شان را در آینده فرزندانشان 

جست وجو می کنند و به دنبال دور از انتظار ترین لذت ها و غرورهای دنیایی در 

بچه هایشان هستند.

چند درصد از دکترها و مهندس های امروزی از شرایطی که دارند و آنچه هستند 

راضی اند؟ مگر این ها همان شــاهکارهای شــما پدرها و مادرها نیســتند؟ آیا 

تاکنون با خودتان فکر کرده اید با این جامعه چه کرده اید؟ این جامعه محصول 

آرزوها، خواسته ها و تربیت های شماست. دقیق به اطرافتان نگاه کنید. کودکان 

نگران اند، عصبی اند، افسرده اند، غذا نمی خورند، اما خوب ناخن می جوند، آن 

هم فقط به دلیل رفتار اشتباه شما. کودکانمان تاوان چه چیزی را می دهند؟ آیا 

آن ها این زندگی را می خواستند؟ اصلا چرا باید برای کودکی این پرسش پیش 

بیاید: «اگر من هم بزرگ شوم، پدر و مادرم مرا می کشند و تکه تکه می کنند؟»

      کاش می دانستیم با این رفتارهایمان چه آســیب هایی به آن ها می زنیم و

پیامدش چیست. کاش دوره دست روی دست گذاشتن هایمان تمام می شد. 

کاش باورمان می شــد که هیــچ کودکی همین طوری بزرگ نمی شــود. کاش 

می دانستیم دوره کودکی حساس ترین ســال های زندگی هر فرد است. کاش 

خستگی امانمان را بریده بود تا جور دیگری به آن نگاه می کردیم. کاش قدری 

هم تجربه زندگی سالم و جامعه سالم را می داشتیم تا آرزویش کنیم. کاش باور 

کنیم هنوز هم دیر نیست.

 کنکاش های درونی یک روان درمانگر

فاطمه پاکدامن 
ی شبستر

روان درمانگر
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گلخونه ترگل ستوده نیا  

شــهروند: یک هفته اســت زایمان • 

کــرده ام. ماه آخــر بارداری فشــارخونم 

به شــدت بالا بــود. برای همیــن، دکتر 

تصمیم به پایان بارداری در هفته چهلم 

گرفت (فشار ۱۴روی ۱۰). بدنم به ویژه 

پاهایم خیلــی ورم داشــت. هنــوز هم 

از بین نرفتــه . دکتر فقط برایــم داروی 

فشــار تجویــز 

 . ســت ا   ه کرد

بــرای از بیــن 

رفتن ایــن ورم 

بایــد  چــه کار 

بکنم؟

است  لازم   

کنترل  برای 

فشارتان زیرنظر پزشک باشید. شاید 

را  تکمیلی  آزمایش های  باشد  نیاز 

پاهایتان  ورم  برای  بدهید.  انجام 

زمان  در  نیست.  نگرانی  جای  هم 

استراحت، پاها را بالاتر از بدن قرار 

دهید. مشکل به مرور برطرف خواهد 

شد.

شــهروند: خواهــرم یــک هفتــه • 

است زایمان کرده اســت. فرزند سالمی 

دارد ولی بچه از سینه مادر شیر نمی خورد 

و بدش می آید. در این مدت، شیرخشک 

یا شیر مادرش را به سختی و با قاشق به او 

می دهیم. برای اینکه بچه سینه مادرش 

را قبول کند، باید چه کار کنیم؟

از دادن شیرخشک به نوزاد خودداری 

دیگر  می شود  سبب  چون  کنید 

شیرمادر را نخورد. مشکل به احتمال 

در  مادر  ضعیف  آموزش  به  زیاد 

توصیه  برمی گردد.  نوزاد  شیردادن 

می کنم به بیمارستان محل تولد نوزاد 

مراجعه کنید تا برای شیردادن درست 

به کودک، آموزش های لازم را به مادر 

بدهند.

شــهروند: دخترم یازده ساله است. • 

جثه کوچکی دارد و به تازگی وارد مرحله 

بلوغ شده اســت. آیــا بــه مراقبت های 

بهداشــتی خاصی نیــاز دارد؟ منظورم 

چکاپ های دوره ای یا استفاده از دارو و 

مکمل است.

نیاز به مراجعه به پزشک و خوردن 

به  حواستان  فقط  نیست.  دارو 

رعایت بهداشت فردی او به ویژه پس 

از شروع عادت های ماهیانه باشد. 

مصرف مکمل آهن هم پس از این 

دوران شروع می شود.

 درمانگاه  

دکتر 
فریده اخلاقی

متخصص زنان و زایمان

۳

شنبــــــه
۲۲ خـــرداد ۱۴۰۰

۱ ذی القعده۱۴۴۲ شماره ۳۴۰۶

شیوه درست برنامه ریزی را 
یادبگیریم

      اگر از زندگی خود راضی نیستید، از خود بپرسید: «فردا چه کار»

کوچکی می توانم انجام دهم که شرایطم را کمی بهتر کند؟» شاید 

جواب سؤالتان زنگ زدن به دوستتان باشد. شاید چند دقیقه زودتر 

راه افتادن به سمت محل کارتان باشد تا با گذشتن از یک مسیر زیبا 

روزتان را بسازید. شــاید هم جمع کردن لباس هایتان از روی مبل 

باشد. همه ما در زندگی به  دنبال پیروزی هستیم، هرچقدر هم که 

کوچک باشد. بنابراین، لازم است که انتظارتان را از خودتان آن قدر 

پایین بیاورید که واقعا بتوانید انجامش دهید.»

به  «برنامه ریزی  کتاب  از  بخشی  خواندید  که  کوتاهی  متن 

روش بولت ژورنال» نوشته رایدر کارول است که با نوشتن آن، 

شیوه برنامه ریزی سنتی را به کل تغییر داده  و سبک جدیدی 

 آفریده است. کارول یک طراح دیجیتال است. با وجود این، 

اعتقاد دارد: در دنیایی که به  سمت حذف ماهیت فیزیکی 

به   نگارش  که  روشی  شاید  می کند،  حرکت  اطلاعات 

روش قدیمی را می طلبد، پس رفت به  نظر برسد، اما 

در  که  پیچیده ای  جریان  می دهد  نشان  مطالعات 

نوشتن با دست، لامسه را درگیر می کند، بهتر از 

تایپ کردن ذهن ما را شبیه سازی، و به ماندگاری 

اطلاعات کمک خواهد کرد.

کارول در این کتاب با روشی ساده و مثال هایی 

را آموزش  برنامه ریزی درست  این نوع   کاربردی، 

می دهد. البته برخلاف بسیاری از نویسنده ها، او 

هیچ نسخه ای برای کسی تجویز نمی کند، بلکه 

برنامه ای  می گیرد،  یاد  آنچه  براساس  خواننده 

می کند،  طراحی  خودش  برای  شخصی  کاملا 

برنامه ای که هم از نظر تکنیکی و هم از نظر ظاهری 

متعهد  آن  به  بتواند  و  باشد  دوست داشتنی  برایش 

و  امتحان  بارها  را  برنامه ریزی  شیوه  این  کارول  بماند. 

با  می توان  رو،  این   از  می کند.  تأیید  را  بودنش  مناسب 

اطمینان آن را تجربه کرد.
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