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 ۱۴۰۲ بهمــن   ۲۴
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کتاب باز 

گاهانه‌تر گاهانه‌ترفرزندپروری آ فرزندپروری آ

امیرمقدم

 »بچـه: بابا، بچه ها از کجـا به دنیا میان؟
پـدر: عزیـزم، جـواب ایـن سـؤال خیلـی سـخته، چطـور بـرات بگـم، ببیـن مـا آدم هـا از دو 
جنـس زن و مـرد هسـتیم. هـر کـدام بـا اون یکـی ازدواج می کنـه،  نمی دونم چطـور برات 

کـش کـن، خـودت چـی فکـر می کنـی؟ توضیـح بـدم، ببیـن، ... اصلا ببخشـید، پا
بچـه: دوسـتم گفـت بچه هـا مسـافر کوچولوهایـی هسـتن که از بهشـت به ایـن دنیـا 
اومـدن و پیـش پـدر و مادراشـون امانـت هسـتن. گفت اون هـا باید مـا بچه هـا رو خیلی 
خـوب مواظبت کنن و بدونن به سـؤالای مـا چطور جواب بدن. گفـت این ها رو باباش 

بهـش گفتـه، راسـت می گـه بابا؟«
گـر پـدر یا مـادر شده باشـید حتمـا در تربیـت فرزندتان به پرسـش هایی از این دسـت  ا
برخورد کرده اید که واقعا برای برخی از آن ها پاسخی نداشته باشید. این چالشی است 
که همـه پـدر ومادرهـا در همه جـای دنیـا بـا آن روبـه رو هسـتند، ولـی پاسـخی که همـه 
این والدین به فرزندانشـان می دهند باهم یکی نیسـت. قبول داریم که بخشـی از این 
تفاوت هـا به فرهنـگ ملت هـا برمی گـردد ولـی بخـش زیـادی از آن بـه روش تربیتـی هـر 
والدی مربوط می شـود که گاهی تأثیری بسـیار سـازنده و گاهی هم بسـیار مخرب دارد.
شـاید به نظرتـان سـاده ترین بخـش آمـوزش فرزندپـروری، شـناخت فرزندتـان باشـد، 
چـون شـما بهتـر از هـر کسـی فرزنـد خودتـان را می شناسـید، ولـی واقعیـت ایـن اسـت 
گاهـی  که شـناخت بچه هـا واقعـا سـخت ترین کار دنیاسـت و بایـد با مطالعـه و پیش آ

بیشـتری با بچه هـا برخـورد کـرد.
کتـاب »تکنیک هـای فرزندپـروری« نوشـته سـعید جهانشـاهی فرد که بخشـی از آن 
را در ابتـدای متـن خواندیـد، کتابـی اسـت که مـا آن را بـرای ایـن منظـور به شـما توصیـه 
و معرفـی می کنیـم. درواقـع، تکنیک هـای فرزند پـروری نـام روشـی اسـت که بـا کمـک 
آن، والدیـن می تواننـد بهتـر و مؤثرتر با فرزندانشـان ارتباط برقرار کننـد. بر آن ها کنترل 

داشـته باشـند و به رشـد شخصیتشـان کمـک کننـد.
گی هـای خاصـی دارد، بـرای نمونه در آن  روش هـای اسـتفاده شـده در ایـن کتـاب ویژ
والدیـن و بچه هـا، انسـان هایی دیـده شـده اند که در بـازی مشـترکی به نـام تربیـت 
گـی، یعنـی نـگاه انسـانی به والدیـن و نـگاه انسـانی  فرزنـد باهـم هم بازی انـد. ایـن ویژ

به فرزنـدان، نه تنهـا رفتـار انسـانی با فرزنـدان را رکـن 
مهمـی در تربیـت آن هـا قـرار می دهـد، بلکـه فرزندان 
را نیز واجد نقش و جایگاه مهمی در تربیت خودشان 

می بینـد.
این کتاب بیشتر بر آموزش مهارت های فرزندپروری 
کیـد دارد، ازایـن رو مـا تهیـه و مطالعـه آن را به همـه  تأ
والدیـن یا همسـران جوانی که قصد دارنـد خیلی زود 
حس پدر یا مادرشدن را تجربه کنند، توصیه می کنیم.

معصومـه متین نـژاد| »از آن فامیل هـای به اصطلاح راحتیـم که عـادت دارنـد تـوی زندگـی یکدیگر سـرک بکشـند. این راحتـی به حدی اسـت که همـه همدیگـر را با اسـم کوچک صـدا می زنند، 

بـدون پسـوند و پیشـوند. البتـه فامیـل بزرگمـان یک اسـتثنا هـم دارد. زوج جوان دهـه هشـتادی که این روزها بـرای بقیـه فامیل مثال زدنی شـده اند.
قصـه از آنجایـی شـروع شـد که سـارا و سـعید براسـاس یـک توافـق، یا شـاید هـم رسـم خانـواده سـارا، از روز ازدواجشـان یکدیگـر را با پسـوند خانـم و آقـا صـدا زدنـد. صـدا زدنـی که پـس از مدتـی بـرای 

بقیـه فامیـل هـم به یـک الـزام تبدیـل شـد و حـالا ایـن زوج جـوان به تنهـا خانـم و آقـای فامیـل بـزرگ مـا تبدیـل شـده اند.
البتـه ایـن فقـط یـک صـدازدن خشـک و خالـی هم نبـود. این احتـرام کلامـی به دیگـر جنبه های زندگی ایـن زوج جوان هم کشـیده شـده و روی برخـورد دیگـران با آن ها هم اثـر مثبتی گذاشـته بود. 

انـگار با ایـن کارشـان یـک حریـم نامرئـی هم بـرای زندگی خودشـان ایجـاد کرده باشـند. موضوعـی که به فامیل ایـن اجازه را نمـی داد هرطـور که مایل انـد با آن ها برخـورد کنند.«
صحبت هـای دوسـتم از یـک تجربه کوچـک فامیلـی چراغـی را در ذهنـم روشـن کرد. مسـئله ای که نادیـده گرفتن آن از سـمت بسـیاری از زوج ها سـبب می شـود تا دل خوری و کدورت زیـادی بین 
خانواده هـای آن هـا با همسرانشـان ایجـاد شـود، بـدون آنکـه بداننـد باعـث ایـن اتفـاق ناخوشـایند خـود آن هـا هسـتند، نه دیگـران. موضوعـی که امـروز می خواهیـم به کمـک دکتـر زهـره معینـی، 

روان شـناس و مشـاور خانواده بـه آن بپردازیم.

  رفتاری که ما با همسرمان داریم، تعیین‌کننده رفتار دیگران با اوست

 احترام ساختنی است، نه یافتنی!

 نویسـنده:   سـعید جهانشاهی فرد
ناشـر: نشر ارجمند

تعـداد صفحات:  168صفحه
قیمت: 90.000تومان

حبوبات و یک دنیا پروتئینحبوبات و یک دنیا پروتئین

شادفر

هماهنـگ بـودن حبوبات با انواع مـواد اولیه در پخت 
غذاهـای مختلـف، آن هـا را به یـک منبـع حیاتـی 

از مواد مغذی ضروری تبدیل کرده است که نقش 
مؤثری در سلامت کلی بدن هم دارند. حبوبات 
شـامل لوبیـا، عـدس، نخـود و دیگـر دانه هـای 
گیاهـی از سالمت قلـب حمایـت، سـطح قنـد 
خـون را تنظیم و به تعادل وزن کمک می کنند. 
در ایـران اسـتفاده از حبوبـات به عنـوان یـک 

مـاده غذایـی پایـه در غذاهـای مختلـف ماننـد 
آش های رشته، جو و عدس همچنین در عدس پلو، 

ک لوبیا و برخی غذاهای سنتی رایج است. درحالی  خورا
که همـه این حبوبات دارای محتـوای پروتئین درخور توجهی 

هسـتند، دانه هـای سـویا در میـان دیگـر انـواع حبوبـات با داشـتن تقریبـا دو برابـر 
محتـوای پروتئینـی، منبـع جامعـی از اسـیدهای آمینـه ضـروری هسـتند. در ادامـه 
به برخی از این دانه های گیاهی محبوب و محتوای پروتئینی شان اشاره می کنیم.

 zنخود

نخـود یـک منبـع تغذیـه ای غنـی با محتـوای پروتئیـن زیـاد اسـت. یـک فنجـان نخـود 
پختـه شـده به طـور تقریبـی پانزده گـرم پروتئیـن بـدن را فراهـم می کنـد. مصـرف نخـود 
در شـکل های مختلـف، تنـوع غذایـی به وجـود مـی آورد و طعـم غذاهـا را بهبـود 
می بخشـد. در غذاهـای ایرانـی از نخـود در آش رشـته، آش شـله قلمکار، آبگوشـت 

و آش دوغ اسـتفاده می شـود.

 zعدس

عـدس دارای محتـوای پروتئینـی چشـمگیری اسـت کـه آن را به بخـش ضـروری یـک 
رژیـم غذایـی گیاهـی تبدیـل می کنـد. یـک پیمانه عدس پخته شـده حـدود هجده گرم 
پروتئیـن همـراه با فیبـر، ویتامین هـا و مـواد معدنـی مـورد نیاز بـدن را فراهـم می کنـد. 
بهتریـن راه بـرای مصـرف عـدس اسـتفاده از آن در غذاهـای متنوعـی ماننـد عدسـی، 

عدس پلـو، انـواع آش هـا و خورش ها سـت.

 zلوبیا سیاه

طعـم غنـی لوبیـا سـیاه، ایـن دانـه گیاهـی را بـرای به کاربسـتن خلاقیت هـای مختلـف 
در آشـپزی مناسـب می کنـد. یـک فنجـان لوبیـای سـیاه پختـه شـده تقریبـا پانـزده گـرم 
پروتئیـن دارد. از ایـن حبوبـات سرشـار از مـواد مغـذی در آش هـا و سـوپ ها و حتـی 
قورمه سـبزی استفاده می کنند. لوبیای سیاه حاوی فیبر است. فیبر به عملکردهای 
حیاتـی ماننـد بهبـود میکروبیوتـای روده، کاهـش وزن و کاهـش خطـر ابتلا به دیابـت 

و بسـیاری دیگـر از بیماری هـای گوارشـی و متابولیـک کمـک می کنـد.

 zلوبیا قرمز

لوبیـا قرمـز یـک دانـه پرپروتئیـن اسـت که در هـر فنجـان پختـه شـده حـدود پانـزده گرم 
ک لوبیا  پروتئیـن دارد. این لوبیاهای مقوی را به ویژه در ایران در قورمه سـبزی، خورا
کـم و توانایـی جـذب طعم هـا، ایـن نـوع  و انـواع آش هـا اسـتفاده می کننـد. بافـت مترا
لوبیـا را به گزینـه ای عالـی بـرای غذاهـای مختلـف تبدیـل می کنـد. یکـی از کاربردهـای 

متفـاوت لوبیـا قرمـز در تهیـه همبرگرهـای گیاهی اسـت.

 zدانه های سویا

دانه های سویا به محتوای پروتئین استثنایی خود مشهور و منبع کاملی از اسیدهای 
آمینـه ضـروری هسـتند. یک فنجان سـویای پخته شـده حـدود ۲۹ گـرم پروتئین دارد. 
خـواص دانه هـای سـویا را می تـوان با شـیر سـویا در رژیـم غذایـی گنجانـد. گاهـی هـم 
خ کـرده یا به صـورت ترکیـب شـده  می تـوان از سـویای گوشـتی به جـای گوشـت چر
خ کرده برای طبخ انواع غذاهای گوشـتی اسـتفاده کرد. ترکیب دانه های  با گوشـت چر
سـویا با مـواد غذایـی، نه تنهـا پروتئیـن، بلکـه مـواد مغـذی ضـروری را بـرای حمایـت 

از یـک رژیـم غذایـی کامـل و مغـذی فراهـم می کند.

 
ذره بین
سلامتی

 پس از ازدواج از والدینتان طلاق بگیرید، 
یعنـی بپذیرید که نیازی نیسـت برای انجام 
هرکاری با آن ها مشـورت یا درباره هرچیزی 
با آن هـا صحبـت کنیـد. زن و شـوهر هسـته 
ج  مرکـزی یـک خانواده انـد و بقیـه درخـار

از آن قرار دارند.
 از نقد کردن همسرتان در مقابل دیگران 

بپرهیزید. با این کار به آن ها اجازه می دهید 
که همسرتان را نقد کنند، برای نمونه وقتی 
از خانواده تـان می پرسـید به نظرتـان او کار 
درسـتی کرده اسـت؟ به آن هـا ایـن حـق 
را می دهیـد که در دیگـر کارهـای او هـم نظر 

بدهند.
 همسرتان را در اولویت تصمیم گیری هایتان 
گـر والدینتان شـما  قـرار دهیـد، بـرای نمونـه ا
را بـرای آخرهفتـه دعـوت می کننـد، پذیـرش 
آن را مشـروط به نظر همسـرتان بدانید. این 
موضوع به دیگران این پیام را منتقل می کند 

که نظر همسـرتان برایتان مهم اسـت.
 مراقـب رفتارهایتـان در برابـر دیگـران 
باشید. همیشه عده ای هستند که به اسم 
خیرخواهـی قصـد سوءاسـتفاده از رابطـه 
شـما را داشته باشـند. به یاد داشته باشـید 
برخـی رفتارهـا مانند نزاع و مشـاجره دربرابر 
دیگـران حکـم چـراغ سـبز بـرای دخالـت 

و سوءاسـتفاده بـرای این افراد را دارد.
ننـد یـک  ن ما تا همسـر هـا با  ر جمع   د
غریبه برخورد کنید، بسیار محترمانه و مؤدبانه. 
اسـتفاده کردن از القـاب و صفت های خاص 
ویـژه جمع هـای دونفـره اسـت و بـه کار بـردن 
آن هـا در هرجایـی به معنـای صمیمیـت 
گر سبب ناراحتی همسرتان  نیست، به ویژه ا

هم بشود.
 در جمع هـای دوسـتانه یا مهمانی هـا 
خیلی از همسرتان فاصله نگیرید و تا دیروقت 
به دنبـال برنامه هـای خودتـان نروید. سـعی 
کنیـد همیشـه درکنـارش باشـید. ایـن رفتـار 
به دیگران این پیام را منتقل می کند که شـما 

به همسـرتان توجهی خاص دارید.
 در جمع هـای دوسـتانه و میهمانی هـا 
به نخسـتین کسـی که باید توجـه کنید و برای 
او ارزش و احترام قائل شوید، همسرتان است. 
یادتان باشد این موضوع ربطی به میهمان نوازی 

و توجـه به میهمان ندارد.
 در برابر دیگران همیشه طبیعی رفتار 

گـر دعـوا و مشـاجره ای نیـز باهـم  کنیـد. ا
داشـته اید، دلیلـی نـدارد دیگـران درجریـان 
گر آن  قـرار بگیرنـد یا متوجه آن شـوند، حتی ا

دیگران، والدینتان باشـند.
بـاره  زه اظهارنظـر در  به دیگـران اجـا
گر به حق باشد،  همسـرتان را ندهید، حتی ا
گر همسـرتان فردی وسواسـی  بـرای نمونـه ا
اسـت، دلیلـی نـدارد دیگـران ایـن موضـوع 
را مایه دست انداختن یا نقدکردن رفتارهای 

او قرار دهند.
 تصور نکنید بی احترامی کردن به همسرتان 
فقـط در برابـر او ممنـوع اسـت. زمانـی کـه او 
در جمع هـای خانوادگـی یا دوسـتانه شـما 
ز  یـن مجـو یـد ا هـم کسـی نبا ز نیسـت با
را داشته باشـد که به او بی احترامـی کنـد 

یا درباره اش حرف بزند.

ی  یگـر ه د یـد ننـد هـر پد ج ما ا و د ز ا
نیاز به مراقبـت دارد و یکـی از زمینه هـای 

ایـن مراقبـت ، چگونگـی ارتبـاط مـا با دیگـران 
برای معرفی همسـرمان به آن هاسـت. این مسـئله 
هویت همسرمان را در نزد دیگران مشخص می کند. 
در واقـع، این خـود ما هسـتیم که با احترام گذاشـتن 
ر  فتـا نگـی ر ن چگو ما همسـر مـی به  ا حتر ا بی  یا 
دیگـران بـا او را تعییـن می کنیـم، بـرای نمونـه وقتـی 
همسـرمان را در مقابـل دیگـران با لقبـی نامناسـب 
صـدا می زنیـم یا بـه او توهیـن و پرخـاش می کنیـم، 
ناخواسـته به دیگـران هم ایـن مجـوز را می دهیم تا 
ایـن رفتـار را  همـراه با شـدت و ضعفـی با همسـرمان 

داشته باشـند.

مـی  ا حتر ا بی  نیـم که  ا یـد بد با
 . ی نیسـت ر فتـا ر مـی یا  همیشـه کلا

گاهـی حتـی جـای خالـی احتـرام اسـت 
که بی احترامی محسوب می شود، پس 
لازم است قدری بیشتر در رفتارهایمان 
دقت داشته باشیم تا چنین نتیجه ای 
از آن برای دیگران برداشت نشود. برای 

ایـن منظـور توصیـه می کنیـم؛

گاهی ما به اسم احترام انتظار رفتارهای 
گـی  یـم که به ویژ از دیگـران دار نابجایـی را 

خودشـیفتگی مان بیشـتر تنـه می زنـد تا هررفتـار 
دیگـری. وقتـی از احتـرام بـرای خودمـان صحبـت 
می کنیم، منظورمان رفتارها و صحبت هایی اسـت 
که از خودمـان هـم انتظـار داریـم در برابـر دیگـران 
رعایـت کنیـم. درواقـع، مـا طلـب احتـرام از دیگـران 
گی های سالم شخصیتی خودمان  را باید دربرابر ویژ
گـی اخلاقـی، بـرای  داشته باشـیم، نه هررفتـار یا ویژ
نمونه چون فردی زود از کوره درمی رود پس دیگران 
حرفـی را از روی ترس یا مصلحت دربرابـر او نزنند که 

ایـن احترام گذاشـتن نیسـت.

زمانـی بی احترامـی بـزرگ و آزاردهنـده 
می شـود که مـا نشـانه های کوچـک آن را نادیـده 

گرفته باشـیم، پس حواسـمان به این نشانه ها باشد 
کنـش نشـان بدهیـم. و دربرابـر آن هـا به موقـع وا

 از کنـار هررفتـاری که ناراحتمـان می کنـد، سـاده عبـور 
نکنیم. بالغانه باهمسرمان دراین باره حرف بزنیم و از او 

بخواهیم احترام بیشـتری برای ما قائل شـود.
 دربـاره موضوع هـا یا رفتارهایـی که برایمـان ناراحـت

 کننده اسـت، پیش از وقوع با همسـرمان حرف بزنیم.
زی بـرای رفتارهـای نادرسـت   نتیجـه و حـد و مـر
گـر  همسـرمان مشـخص کنیـم، بـرای نمونـه بگوییـم کـه ا
این رفتارت دوباره تکرار شـود، من دیگر در این جمع ها 

حاضر نمی شوم.
 گاهی برخی رفتارهای افراد ریشه در گذشته و کودکی 
آن هـا دارد و لازم اسـت از یـک مشـاور بـرای حل وفصـل 

آن هـا کمک بگیریم.

در آیـات و روایـات بسـیاری، از زن و شـوهر 
به عنـوان لبـاس یکدیگـر یـاد شده اسـت که بایـد 

گاهانـه  عیب هـای هـم را بپوشـانند. زن یا مـردی که آ
گاهانـه عیـب همسـرش را در مقابـل دیگـران فـاش  یا ناآ

می کنـد، بـدون آنکـه متوجـه باشـد، عیـب خـودش را نمایـان 
می کنـد، چـون هرقـدر مـا با بی احترامـی کـردن به شـخصیت 
همسـرمان، اعتمـاد به نفـس او را ازبیـن ببریـم و احسـاس 
حقارت و کوچکی را در او ایجاد کنیم، به همان اندازه خودمان 
را کوچـک و خـوار کرده ایـم. تصـور کنیـد وقتـی حـال همسـرlان 
از چنیـن رفتارهـا و برخوردهایـی خـوب نباشـد، چه اتفاقـی 
می افتـد؟ به طـور حتـم او خشـم بیشـتری را احسـاس خواهد 
کرد، اعتماد به نفسـش کمتر خواهد شـد و خطاهای بیشـتری 
خواهـد داشـت، چـون احسـاس می کنـد به انـدازه کافـی خوب 
نیست و از اینکه دیگران او را قضاوت کنند، همیشه می ترسد. 
نتیجـه ایـن تفکـر هـم مشـخص اسـت، چنیـن فـردی جسـارت 

لازم بـرای تغییـر را هیچ وقـت نخواهـد داشـت.

بی احترامـی به همسـر که صحبتـش 
را می کنیـم، همیشـه به معنای ناسـزا و توهین 

یا پرخاش نیست. گاهی یک شوخی نابجا و حتی 
صحبت کردن از ویژگی های خاص او در مقابل دیگران 
هم می تواند بی احترامی محسوب شود و آسیب زا 
باشد. درواقع، وقتی ما با دیگرd حالا می خواهد آن 
دیگـری خانواده مان باشـد یا دوسـتانمان، مثلثی 
را تشـکیل می دهیم که یک ضلع آن نیز همسـرمان 
اسـت، رابطـه آسـیب زا می شـود. کسـی هـم در ایـن 
مثلث سـازی آسـیب می بینـد کـه دو ضلـع دیگـر 

درمقابـل او قرار گرفته باشـند.

   ازدواج پُرمراقبت   

  احترام یا خودشیفتگی؟   

   برخورد با بی احترامی     

    بی‌احترامی آسیب‌زا       

  مثلث‌سازی ویرانگر    

     پرهیز از بی‌احترامی        
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  دکتر زهره معینی، روان شناس 
و مشاور خانواده: تصور نکنید 
بی احترامی کردن به همسرتان 
فقط در برابر او ممنوع است. 

زمانی که او در جمع های 
خانوادگی یا دوستانه شما 
نیست بازهم کسی نباید 
این مجوز را داشته باشد 
که به او بی احترامی کند 
یا درباره اش حرف بزند 


