
۱۲

یه
ـا
ــ
س
هم

۳شنبه
۲۹ فروردیــن ۱۴۰۲
۲۷ رمضــان ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۲۰

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:
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کتابباز

تربیت بی جاروجنجال
«در جســت وجوی چرایــی رفتــاری  بــودن معنایــش ایــن نیســت کــه هربــار  امیرمقــدم|

موقعیــت تربیتــی پیــش می آیــد، بایــد از کودکــمان بپرســیم «چــرا ایــن کار رو کــردی».

چــون واقعیــت این اســت کــه بیشــتر وقت هــا این پرســش بیشــتر از آنکــه نشــان دهنده  

کنجــکاوی مــا باشــد، نشــان دهنده  قضــاوت و نپذیرفــتن از ســوی ماســت. به عــلاوه،

ــا  ــد ی ــرا ناراحت ان ــه چ ــد ک ــلا نمی دانن ــی اص ــا گاه ــوص کوچک تره ــا به خص بچه ه

چــرا فــلان کار را کرده انــد. بینــش شــخصی و آگاهــی آن هــا از اهــداف و انگیزه هــای 

خودشــان هنــوز خیلــی پرورش یافتــه نیســت.»

معمــولا پــدر و مادرهــا در برخــورد بــا بدرفتاری هــای کودکشــان، راهکارهــا ی 

عطوفت آمیــزی را در پیــش می گیرنــد تــا بتواننــد بــه کمــک آن هــا بــر رفتــار نامناســب 

فرزندشــان تأثیــر بگذارنــد، امــا در بســیاری از وقت هــا از اعــمال تغییــر بــر کودکشــان 

ناامیــد می شــوند.

کتــاب «تربیــت بــدون قشــقرق» کــه بخشــی از آن را در ابتــدای مــتن خواندیــد، رویکــرد 

تــازه ای در تربیــت کــودک در پیــش گرفته اســت و بــه شــما می آمــوزد کــه در فراینــد مغــز 

کودکتــان چگونــه تغییراتــی ایجــاد کنیــد که بتوانــد راحت تــر مســائل را بپذیــرد و تأثیر 

بلندمدتــی بــر مهارت هــای عاطفــی و اجتماعــی او در زمان حــال و آینده داشته باشــد.

ــه رو می شــوید، ــادی روب ــا چالش هایــی زی اینکــه شــما در مســیر تربیــت کودکتــان ب

امــری طبیعــی اســت و نبایــد فرامــوش کنیــد کــه در چنیــن مواقعــی ا ســت کــه ارزش 

به کارگیــری روش هــای تربیتــی دوچنــدان 

می شــود. چــون بــا تغییــر نگــرش می تــوان 

موقعیت هــای آکنــده از خشــم، ناامیدی و تنش 

ــا و  ــا بچه ه ــتر ب ــاط به ــرای ارتب ــی ب ــه فرصت را ب

شــکل دادن بــه عملکــرد ذهنــی آن هــا تبدیــل 

کــرد. بنابرایــن کتــاب «تربیــت بــدون قشــقرق»

هــمان چیــزی اســت کــه شــما بــه آن نیــاز دارید؛

اثــری پرفــروش از دنیــل جــی ســیگل و تینــا 

پیــن برایســن.

:مشخصات کتاب

نویسنده: دنیل جی سیگل، تینا پین برایسن

مترجم: شادی حامدی آزاد

نشر: نون
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بازدیدهای ایمنی خودرو

شادفر

 یکـی از راه هـا برای پیشـگیری از تصادف هـای رانندگی، بازدیدهـای ایمنی از خودرو 

اسـت. ایـن بازدیدهـا بایـد روزانـه توسـط راننـده انجـام شـود و البتـه پیـش از آن حتما 

حالـت راننـده نیـاز بـه بررسـی دارد؛ راننـده بایـد بسـنجد در شرایطی باشـد کـه بتواند 

وظیفـه رانندگـی را به خوبـی انجـام دهـد و ناراحتی  و مشـکلی نداشـته باشـد.

       فشـار باد لاستیک ها

       سـالم بودن چراغ های اصلی و راهنما

       میـزان بنزین، روغن و آب

       سـالم و تمیزبودن آینه ها و شیشه ها

       سالم بودن بوق

       سـالم بودن ترمزها

       سـالم بودن فرمان

نکتـه: در نخسـتین فرصـت پـس از حرکـت، ترمزهـا را آزمایـش کنیـد. همچنیـن آزاد و 

سـفت بودن فرمـان را بررسـی کنیـد.

پیاز با کلسترول مقابله می کند
خــواص آنتی اکســیدانی و امــگا۳ موجــود 

ــت  ــی خاصی ــاده طبیع ــن م ــه ای ــاز ب در پی

ــت. ــیده اس ــترولی بخش ضدکلس

پیــاز بــه کمک امــگا۳ خود ســبب کم شــدن 

میــزان تری گلیســیرید خــون (چربی هایی 

که بــدن به عنــوان انــرژی از آن ها اســتفاده 

ــور  ــوز به ط ــه هن ــود. البت ــد) می ش می کن

دقیق ارتباط بین تری گلیسیرید و کلسترول 

مشــخص نشــده اســت، امــا متخصصــان بر 

این باورنــد زمانی که میزان تری گلیســیرید 

بــالا مــی رود، میــزان کلســترول خــوب کم و 

بــه ایــن ترتیــب کلســترول بد ســبب بسته شــدن رگ هــای خونی می شــود.

بــرای اســتفاده بیشــتر از آنتی اکســیدان های پیــاز، مــصرف نــوع قرمــز و زرد ایــن مــاده 

ــا اینکــه پیــاز خــام آنتی اکســیدان های بیشــتری دارد، خوراکــی توصیــه می شــود. ب

مــصرف پختــه و سرخ شــده آن هــم مفید اســت، با ایــن تأکید کــه از روغن کم بهــره ببریم.

ــن  ــواص ای ــی خ ــد. زمان ــزه نمی کن ــی معج ــاز به تنهای ــه پی ــید ک ــته باش ــه داش توج

مــاده  غذایــی بیشــتر می شــود کــه در چهارچــوب تغذیــه ســالم و متنــوع حــاوی میــوه 

ــود. ــصرف ش ــیدان م ــار از آنتی اکس ــبزیجات سرش و س

 معصومـه متین نـژاد|«دارمبـادیـوارحـرفمیزنـم؟ حواسـتکجاسـت؟ اصـلا به حرفـامگـوش مـی دی؟ مـن دوسـاعته بـرایکـی دارم حـرف می زنـم؟» ایـن جمله هـا گلایه های 
سوژه 

 روز
آشـنایی اسـتکه بیشـتر همـسران از هـم و از درک نشدنشـان دارند. اینکه مشـکل ازکجاسـت، خودشـان هـم نمی دانند! فقـط می داننـد با همه وقتـیکه بـرای صحبتکردن 

با هـم میگذارنـد، باز هـم به نتیجـه دل خـواه نمی رسـند. چون فرامـوشکرده انـدکه یک پایگفت وگو، شـنیدن اسـت و فقط با حـرف زدن نمی تـوان کاری از پیش بـرد؛ موضوع 

مهمیکه ما هم امروز می خواهیم با کمک الهام اعلمی دوسـت، روان شـناس بالینی، بیشـتر به آن بپردازیم.

شنیدن،
گوش دادن 
نیست

چگونه 
فعالانه 
گوش کنیم؟

چرا باید 
خوب گوش 

کنیم؟

وقتی 
بازخورد 

منفی 
می گیریم

خیلی ها تصور می کنند همین که سـاکت باشـند و حرف نزنند، یعنی درحال گوش کردن به طرف مقابلشـان هسـتند، درحالی که این طور نیسـت. خیلی از درک نشدن ها 

و سـوءتفاهم ها در همیـن لحظه هـا رقـم می خورد. شـنیدن، اتفاقـی حسـی و ناآگاهانه اسـت که ذهن را درگیـر نمی کند و ما هـم معمولا دربرابر این شـنیدن ها واکنشـی 

از خودمـان نشـان نمی دهیم، ولی گـوش دادن رفتاری فعالانه و آگاهانه و از روی دقت و توجه اسـت، مانند رفتـاری که در کلاس درس داریم.

تفاوت هایـی که شـنیدن با گوش دادن دارد، همان 

علتـی اسـت که وقتی شـما در کلاس درس یا جلسـه 

سـخنرانی شرکـت می کنیـد، معلـم یا سـخنران 

به راحتـی متوجـه حضور ذهـن شـما در آن لحظات 

می شـود. بنابرایـن، وقتـی درحـال صحبت کـردن 

با کسـی هسـتید، به ویژه اگر آن فرد همسرتان است 

و به هـر دلیلـی ذهنتان مشـغول کاری دیگر اسـت،

بایـد حواسـتان به ایـن خرده کار ی ها باشـد، وگرنه 

خیلـی زود به مشـکل جـدی ماننـد اعـتراض بجای 

همسر تـان برمی خورید.

گفتیـم که خیلـی از سوءبرداشـت ها و کج فهمی هایـی که درگفت وگوهـا به وجـود می آید، به علـت گوش نـدادن به حرف های طرف مقابل اسـت. نه اینکـه حرف های او را 

نشـنویم، بلکـه به ایـن معناسـت که در مدتـی که طـرف مقابلـمان درحـال حـرف زدن اسـت، مـا درحـال حاضرکـردن جوابـی بـرای او هسـتیم یا درحـال مقایسـه او با آنچه 

پیـش از ایـن شـنیده ایم یا آنچـه بـرای خودمـان پیش آمده اسـت. پس طبیعی اسـت که نـه حرف های او را درسـت بشـنویم و نه آن طـور که باید، درکـش کنیم. البتـه ناگفته 

نمانـد که گاهـی هـم مشـکل از گوینـده اسـت. چـون گفت وگـو چرخـه ای دوطرفـه اسـت و نمی تـوان فقـط با انتظـار خوب شـنیدن بـه درک متقابلـی از هـم رسـید. پـس 

اگـر می خواهیـد بخـش زیـادی از مشـکلاتی که در زندگـی شـخصی یا اجتماعـی داریـد، حل شـود، مهـارت خـوب گـوش دادن را در خودتـان تقویـت کنید. چـون خوب 

گـوش دادن گام نخسـت در برقـراری ارتبـاط مؤثر و کارآمد اسـت.

اگـر با همـه بایدهـا و نبایدهایی که گفتیـم، باز هـم در گفت وگوهایتان از طـرف مقابل بازخورد منفـی می گیرید، بایـد بدانید که مشـکل در جای دیگری ریشـه دارد و ابتدا 

بایـد آن را حل کنیـد. بـرای نمونه، گاهی افـرادی که در کودکی بیش فعـال بوده اند و این مشکلشـان را در همان کودکی درمان نکرده اند، در بزرگ سـالی با شـکل دیگری 

از ایـن بیش فعالی روبه رو می شـوند که نتیجه اش نداشـتن تمرکز و درگیری پیوسـته ذهن اسـت؛ مشـکلی که برای درمانـش باید از متخصص و دارودرمانـی کمک گرفت.

شـاید گاهـی لازم باشـد که مهـارت گـوش دادن را با شـنیدن بهـتر در خودتـان تقویـت کنیـد، ماننـد گـوش دادن دقیـق به همـه آنچـه در پیرامونتـان اتفـاق می افتـد 

یا گـوش دادن به پادکسـت های مختلـف، فقـط بـرای اینکـه هوش شـنیداری تان تقویت شـود. نکتـه مهمی که نبایـد فراموش کنیـد، این اسـت که هرمشـکلی را می توان 

با کمـی وقت گذاشـتن و تمریـن و تکـرار برطـرف کرد.
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قدری   
تأمل کنید

شرط اول بـرای خوب گـوش دادن یا دسـت کم تظاهر 

به آن این اسـت که اجـازه بدهید طـرف مقابلتان کامل 

حرفش را بزند و نخواهید مانند خط مقدم نبرد، دربرابر 

هر جمله او جمله ای پاسـخ بدهید.

کمترین کاری که برای نشـان دادن توجهتان به گوینده 

می توانید بکنید، این اسـت که به جای توجه به در و دیوار و بازی 

با گوشـی و کاغذهای پیش رویتان، به او نـگاه کنید تا او متوجه 

حضور ذهنتان در آن لحظه بشـود.

اسـتفاده از زبـان بـدن مناسـب به جـای حـرف زدن می توانـد ایـن حـس 

را به طـرف مقابلتان منتقل کنـد که افزون بر گوش دادن، حواسـتان کامل 

به حرف هـای اوسـت و درکـش می کنید.

حرف زدن و شـنیدن هم ماننـد هرکار دیگری آدابی دارد که به جاآوردن آن نشـانه احترام 

به طرف مقابلمان اسـت. پس در مـدت صحبت کردن او لبخند بزنیـد، میان حرف هایش 

نپریـد، به جـای او حـرف نزنیـد و اجـازه بدهیـد که خـودش جملاتـش را تمـام کنـد و به او 

اسـترس، فشـار یا ناراحتـی وارد نکنید و اجـازه بدهید راحت حرفـش را بزند.

صبـور باشـید و اجـازه بدهید که طـرف مقابلتـان با زمان بنـدی خودش پیش بـرود. گاهی 

طول می کشـد تا آدم هـا درباره اینکـه چه چیزی بگوینـد یا چطور مطلبشـان را بیان کنند،

به نتیجـه برسـند. همچنیـن باید طوری برخـورد کنید که او متوجه همدلی و همراهی شـما 

در طـول صحبتـش بشـود. بـرای ایـن کار باید از دیـد او به قضایـا نـگاه کنید و آنچـه تا پیش 

از آن دربـاره آن موضوع یا آن فـرد در ذهنتان داشـته اید، دور بریزید.

گاهـی لازم اسـت در زمـان صحبت کـردن طـرف مقابلتـان،

حتـی اگـر به ادامه آن بحـث بی میـل هسـتید، به دنبال یک 

جنبه مثبـت و کنجکاوانه در حرف های او بگردید تا خودتان 

را به شـنیدن مشـتاق کنیـد. گاهـی طـرف مقابلتـان فقـط 

قصد جلـب توجه و همـدردی از طرف شـما را دارد، نه گرفتن 

پاسـخی برای مشـکلاتش.

بـا اسـتفاده از روش هایـی ماننـد جمع بندی کـردن حرف هـا یا پرسـیدن 

سـؤال، هم به طرف مقابلتان نشـان می دهیـد که حواسـتان به حرف های 

اوست و هم به او می فهمانید که به شنیدن حرف هایش علاقه مند هستید.

وقتی شما کسـی را قضاوت می کنید، یعنی حرفش را نشـنیده اید و نمی خواهید بشنوید.

پس طبیعی اسـت که نه بخواهد به حرف زدنش ادامه بدهد و نه شـما را محرمی برای 

حرف هایش بداند.

یکـی از قسـمت های دشـوار خـوب گـوش دادن، توانایـی برقـراری 

ارتبـاط بیـن اطلاعـات تکه پـاره ای اسـت که می شـنوید و اگـر تمرکـز 

کافی نداشته باشـید، طـرف مقابل خیلی زود متوجـه حواس پرتی تان 

می شـود. برای پرهیز از این اتفاق، چاره ای نیسـت جز اینکه حواستان 

را جمـع و به جـای واژه هـا روی احسـاس او تمرکـز کنید.

با حرکت سر 
تأییدش کنید

ارتباط 
چشمی تان 
را قطع نکنید

او را به ادامه 
بحث ترغیب 

کنید

آداب 
گفت وگو 

را به جا آورید

از قضاوت 
و پیش داوری 

ید بپرهیز

صبور باشید 
و همدلی کنید

قدری دل 
به دلش 
بدهید

دلیلی برای 
گوش دادن 

پیدا کنید


