
 ش. شجاعى

مشـكل شـب ادرارى كـودكان براى بيشـتر والديـن ناراحت كننـده و طاقت  فرساسـت؛ از طرفـى والدين از شست وشـوى مكـرر ملحفه  ها و 
لباس  ها خسـته مى  شـوند و از سـوى ديگر اين نگرانى كه چرا فرزندشـان مهارت لازم در نگهدارى ادرار را ندارد يا قرار اسـت اين مشـكل 
تا چه زمانى ادامه پيدا كند، آن ها را آزار مى  دهد. اگر شـما هم با چنين مشـكلى دسـت به گريبان هسـتيد، اين شـماره را از دسـت ندهيد.

بچه  هاى متفاوت

بعـد از دوسـالگى، والدين به تدريج فرزندشـان را آموزش مى  دهند كـه در طول روز  و شـب بـدون پوشـك باشـد و لباسـش را خيـس نكنـد. نكتـه مهم اين اسـت كه 1
بچه  ها در به دسـت آوردن مهارت كنترل ادرار و مدفوع در طول روز و شـب، بسـيار متفاوت 
هسـتند. برخـى بچه  هـا كمتر بـه دستشـويى مى  روند و بيشـتر مى  تواننـد ادرار خودشـان را 
نگـه دارنـد و برخـى ديرتـر و سـخت  تر اين مهـارت را به دسـت مى  آورند. در سـاير مهارت  ها 
مثـل راه رفتـن و حـرف زدن هـم همين طـور اسـت، پـس اگـر فرزنـدى در سـنين پيش از 

دبستان داريد، از اين موضوع آزرده نشويد و فرزندتان را با ديگران مقايسه نكنيد. 

اتفاق گاهگاهى

برايـش مى  افتـد، اصلاً نگران نباشـيد. بيشـتر كودكان در مسـير رشدشـان، گاهي 3 اگـر بيشـتر وقت ها فرزندتـان در كنترل ادرارش موفق اسـت و گاهگاهى اين اتفاق 
وقت هـا ممكـن اسـت در طـول روز خودشـان را خيـس كننـد يا در طـول شـب ادرار كنند، 
پـس شـب ادرارى گاهگاهـى كـودكان را جدى نگيريـد و با صبر و مـدارا آن را تحمل كنيد تا 
فرزندتـان بزرگ  تـر شـود، امـا اگر اين مسـئله در بيشـتر شـب  ها اتفـاق مى افتد، لازم اسـت 

كارهايى را انجام دهيد.

نشانه بيمارى

مى  شـود، بررسـى كنيد، زيرا گاهى شـب ادرارى كودكان، نشـانه بيمارى اسـت. پس اگر 4 قبـل از هـر اقدامـى بايـد علـل پزشـكى اي را كـه باعـث بـروز شـب ادرارى در كودكان 
مشـكل شـب ادرارى فرزندتان زياد و مداوم اسـت، با پزشـك مشـورت كنيد تا علل پزشـكى اين 
مسـئله مثل عفونت هاى ادرارى يا ديابت بررسـى شـود. در چنين شرايطى درمان مشكل پزشكى 

كودك، به خودى خود باعث بهبود شب ادرارى كودك مى  شود و نياز به اقدام ديگرى ندارد.

سرزنش مخرب

درسـت اسـت كه دسـت وپنجه نرم كـردن با  ايـن مسـئله براى شـما دشـوار اسـت، اما به 7
خاطر داشـته باشـيد كه فرزندتان را بـراى اين موضوع 
توبيخ و سـرزنش نكنيد. دعوا كردن كودك و سـرزنش 
كـردن او بـه خاطـر خيـس كـردن رختخوابـش باعث 
نمى  شـود كـه شـب ادرارى فرزندتـان كمتر شـود. اين 
كار فقـط باعـث تخريـب اعتمادبه نفـس و احسـاس 
ارزشـمندى فرزندتـان مى  شـود و اگر در گذشـته فقط 
مشـكل خيس كردن رختخوابش را داشـت، حالا چند 

مشكل ديگر هم برايش ايجاد مى  شود. 

حذف عوامل محرك

شما به خوبى مى دانيد كه چه  عواملى باعث تشديد و بدتر شدن 10
مشكل شب ادرارى فرزندتان مى  شود؛ مثلاً 

خوردن مواد غذايى اي كه ترشح ادرار را 
بيشتر مى  كنند يا مصرف زياد مايعات و 
مواد با طبع سرد در شب يا دستشويى 

نرفتن قبل از خواب يا عادت به عدم تخليه 
كامل ادرار ممكن است باعث تشديد 

مشكل فرزندتان شود كه به راحتى قابل 
مديريت است. با حذف اين عوامل مى  توانيد 

به كاهش مشكل فرزندتان كمك كنيد. 

تنبيه مشكل آفرين

وقتى والدين از خيس شدن  مكرر رختخواب كودك كلافه 11
مى  شوند، ممكن است راه  حل  هاى نادرستى 

را در پيش بگيرند؛ مثلاً گاهى والدين از 
تنبيه كردن يا رفتار  هاى خشونت آميز براى 

كنترل شب ادرارى كودك استفاده 
مى  كنند يا به كودك مى  گويند كه در 

صورت خيس شدن رختخوابش براى او 
محروميت هايى وضع خواهند كرد يا برخى 

امكانات او را خواهند گرفت يا ديگر او را 
دوست نخواهند داشت. همه اين رفتارها 

باعث افزايش سطح اضطراب كودك 
مى  شود و اضطراب عملكرد كودك را بدتر 

مى  كند.

حفظ حرمت

در پايان يادتان باشد، علت  شب ادرارى فرزندتان هرچه باشد 12
و تا هر موقع كه ادامه يابد، بايد احترام 
فرزندتان را هم در خانواده و هم جلوى 

ديگران حفظ كنيد. مراقب باشيد كه 
حرمت فرزندتان در خانه از بين نرود و 

خواهر و برادرهايش او را مسخره نكنند يا 
القاب نامناسب روى او نگذارند. با تعريف 
كردن اين مسئله جلوى دوستان و اقوام 

باعث شرمسارى و خجالت  زدگى فرزندتان 
نشويد. اين مشكلى است كه به زودى 

برطرف خواهد شد و بايد مراقب باشيد كه 
فرزندتان به خاطر اين مشكلش بى حرمت 

نشود و كرامت انسانى او تخريب نشود.

افزايش ظرفيت

نگهدارنـده ادرار در مثانـه اسـت. بـراى رفـع ايـن مشـكل بايـد صبـور باشـيد تـا 9 گاهـى وقت هـا علت شـب ادرارى كـودك ظرفيت كم مثانه و قـوى نبودن عضلات 
به تدريـج فرزندتان بتواند حجم بيشـترى از ادرار را در مثانه نگـه دارد. براى اين كار مى  توانيد 
در طـول روز تمرين  هايـى را بـا فرزندتـان انجـام دهيـد؛ مثـلاً از فرزندتان بخواهيـد مايعات 
بنوشـد و سـعى كنـد مدتـى ادرار خـودش را نگه دارد يا موقـع تخليه ادرار بـا كمك انقباض 
عضـلات، مانـع ريختـن ادرار شـود و سـپس عضـلات را رهـا كنـد تـا ادرار تخليه شـود. اين 
تمرينـات باعـث افزايـش اعتمادبه نفـس كـودك و احسـاس تسـلط داشـتن بر تخليـه ادرار 

مى  شود. 

گفت وگو كنيد
يادتان باشـد كه شـما بدون همـكارى فرزندتان و به تنهايـى نمى  توانيد  اين مشـكل را برطرف كنيد، پـس در فضايى آرام و مناسـب با فرزندتان 8
گفت وگـو كنيـد. بـه او نشـان دهيد كـه او را مقصـر نمى دانيـد و قصد 
داريـد به او كمـك كنيد تا بتواند مهارت لازم را كسـب كند. اگر فرزندتان شـما را 
كنـار خـودش و حامى خـودش ببيند و خـودش تصميم بگيـرد تا اين مسـئله را 
برطـرف كند، بسـيار بيشـتر از وقتى كه شـما به تنهايـى تصميم بگيريد، با شـما 

همكارى خواهد كرد. 

حفظ آرامش
نكتـه بسـيار مهمـى كـه بايـد بـه آن توجه كنيـد، حفـظ آرامش اسـت.  رويارويـى با شـب ادرارى كودكان دشـوار اسـت، اما اگر بر خودتان مسـلط 2
نباشـيد و پريشان شـويد، ممكن اسـت عكس العمل  هايى نشـان دهيد كه 
مشـكل فرزندتـان را شـديد  تر و طولانى تـر كنـد، پـس در اوليـن قدم سـعى كنيد 
آرامـش خودتـان را حفـظ كنيـد تـا بتوانيـد رفتارهـا و عكس   العمل  هـاى منطقى و 

حساب شده داشته باشيد و بى  گدار به آب نزنيد.

تجربه هاى
مادر صفر كيلومتر!

اولين ديدار

والدين اينترنتى
 و عواقب مجازى بازى

عكسم رو 
نگير

شيوه هاى ارتباط كلامى 
همسران (قسمت اول)
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ــــوزش نامه والــــدين آم

وقتى فرزندمان شب  ها رختخوابش را خيس مى  كند

شـــب  هاى بـــارانـــى
جلب توجه

كـردن والدين اسـت، پـس مرورى بـر روابط خودتـان و فرزندتان داشـته 6 گاهـى وقت ها شـب ادرارى كودكان روشـى بـراى جلب توجه و مشـغول 
باشـيد. آيا روابط شـما با فرزندتان صميمانه و نزديك اسـت؟ آيـا به اندازه 
كافـى بـه او توجه و ابـراز محبت مى كنيد؟ آيـا فرزند جديد يا درگيرى شـغلى مانع 
توجه كافى شـما به فرزندتان شـده اسـت؟ حتـى بزرگ ترها هم گاهـى از روش هاى 
نامناسـب بـراى جلب توجـه اطرافيان اسـتفاده مى  كنند. توجه داشـته باشـيد كه 
كـودكان نمى  تواننـد خواسـته  ها و نيازهاى عاطفى خودشـان را كامـل و واضح بيان 
كننـد، بـراى همين گاهى از روش  هاى نامناسـب بـراى جلب توجه والدين اسـتفاده 
مى  كننـد. اگر نقصى در روابط عاطفى شـما بـا فرزندتان وجود دارد، سـعى كنيد آن 

را برطرف كنيد. به فرزندتان محبت كنيد و علاقه خودتان را به او نشان دهيد.

كشف عوامل 

ادرارش در روز و شب 5 اگر فرزندتان در كنترل 
موفق بوده و به تازگى دچار 
اين عارضه شده است، شرايط روانى 

او را بررسى كنيد. آيا به تازگى اتفاقى 
براى كودكتان افتاده است كه فشار 

روانى براى او داشته باشد؟ آيا 
تغييرى در شرايط زندگى داشته ايد 

كه آرامش كودكتان را بر هم بزند؟ 
اگر اين طور است براى رفع آن 

مشكل اقدام كنيد. در اين صورت 
خواهيد ديد كه با حذف عامل 

تنش زا، به تدريج مشكل فرزندتان 
برطرف خواهد شد.

درست است كه 
دست وپنجه نرم كردن 
با اين مسئله براى شما 

دشوار است، اما به خاطر 
داشته باشيد كه فرزندتان 
را براى اين موضوع توبيخ 

و سرزنش نكنيد

مشكل شب ادرارى كودكان براى بيشتر والدين ناراحت كننده و 
طاقت  فرساست؛ از طرفى والدين از شست وشوى مكرر ملحفه  ها 

و لباس  ها خسته مى  شوند و از سوى ديگر اين نگرانى كه چرا 
فرزندشان مهارت لازم در نگهدارى ادرار را ندارد يا قرار است 

اين مشكل تا چه زمانى ادامه پيدا كند، آن ها را آزار مى  دهد. اگر 
شما هم با چنين مشكلى دست به گريبان هستيد، اين شماره را از 

دست ندهيد.

پيش به سوى 
زندگى بهـتر

وقتى فرزندمان شب  ها رختخوابش را خيس مى  كند
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شـــب  های 
بــــــــارانـــــــــــــــــی



    ارتباط مؤثر و غيرمؤثر    

خـوب اسـت بدانيـد ارتباط بـه دو ارتبـاط مؤثر و غيرمؤثر هم تقسـيم مى شـود.  ارتبـاط مؤثـر تعريفـش ايـن اسـت: «منظـور از ارتبـاط مؤثـر، ارتبـاط صميمى، 4
مثبـت و معنـادار اسـت كـه بـه نيازهاى ارتباطى انسـان پاسـخ داده و به رسـيدن بـه اهداف 
منجـر شـود.»  هـر ارتباطـى كـه در اين راسـتا نباشـد، ارتباط غيرمؤثر اسـت. براى داشـتن 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ايـن باشـد كـه بـه صميميـت و آرامـش برسـيد، بنابرايـن در مرحلـه بعـد نيـاز اسـت كـه 

مهارت هايـى را بياموزيـد. صحبت كـردن، گـوش دادن، پذيرفتن تفاوت هـاى فردى، 
بيـان كـردن مؤثر احساسـات، افكار و خواسـته هاى خـود، ديدن مسـائل از زاويه 

ديـد همسـر، درك متقابل، همدلـى و... برخى از مهارت هايى هسـتند كه بايد 
فـرا گرفتـه شـود.  حـالا ببينيـم چـه چيزهايـى ارتبـاط مؤثـر را بـه ارتبـاط 

غيرمؤثـر تبديـل مى كنـد. «روزمرگى و مشـغله هاى زياد خـارج از منزل»، 
يكـى از ايـن عواملـى اسـت كـه ارتبـاط غيرمؤثـر را در خانـه بـه وجـود 
مـى آورد: «گاهـى وقت هـا خانـه بـه مكانـى بـراى اسـتراحت تبديـل 
مى شـود. در بسـيارى از مـوارد، يـك الگـوى ارتباطـى يكسـان و 
روزمـره تكـرار مى شـود كـه در آن وقـت كافى بـراى گفت وگو، 

توجه و حتى ابراز علاقه به يكديگر وجود ندارد.»
خـب، نتيجـه معلوم اسـت. سـلامت ازدواج به خطر 

فتد. مى ا

من که غریبه نیســتم
منصـوره گلـى، كارشـناس: حميده غفاريـان | «مهناز» تـلاش مى كرد لرزش دسـت هايش را كنتـرل كند. 
ليوان هاى چاى را داخل سـينى گذاشـت و نفس عميقى كشـيد. نبايد ديگران را متوجه عصبانيتى كه همه 
وجـودش را پـر كـرده بود، مى كـرد. مادر و پدر «حميـد» به همراه بقيه خانواده، آن شـب در خانـه آن ها دور 
هـم جمـع شـده بودنـد و مهنـاز از اين كـه مى توانسـت پيش بينى كند دوبـاره با چـه رفتارى از سـمت آن ها 
روبـه رو مى شـود، دچـار ايـن دسـتپاچگى و عصبانيت شـده بود. مهناز با سـينى چـاى در دسـتش وارد هال 
شـد. بـه محـض ورود او، اعضـاى خانـواده حميـد كه تـا آن لحظه با شـور و التهاب عجيبـى در حال صحبت 
كـردن در مـورد موضوعـى مهم بودنـد، صحبت كـردن را رها كردند و ناگهان سـاكت شـدند. نگاه هاى آن ها 

مهنـاز را متوجـه حضـور بى موقعـش كـرده بـود. به خوبـى مى دانسـت كـه اين جـور وقت ها آن ها بيشـتر 
بـه چشـم يـك مزاحـم بـه او نـگاه مى كنند. آن هـا هيچ علاقـه اى نداشـتند تـا او را در جريان مسـائل 

خانوادگى شـان قـرار دهنـد. مثـل هميشـه آن شـب هـم بـراى مهناز به سـختى گذشـت. احسـاس 
مى كـرد گذشـت لحظه هـا برايـش به شـدت عـذاب آور شـده اسـت. عذاب هـا وقتى برايش بيشـتر 
مى شـد كـه بـه اين فكر مى كرد چـرا جايى به عنوان يكـى از اعضاى خانـواده آن ها نـدارد. بعد از 
رفتـن خانـواده حميد، احسـاس كرد تنها راه رهايى از فشـار عصبانيت، اعتراض به حميد اسـت. 
او اصـلاً نمى دانسـت چرا هميشـه بـا او مثل غريبه رفتار مى شـود. حميد كه هميشـه با همين 
اعتـراض مواجـه بود، همان جواب هميشـگى را داشـت: «خانـواده من صـلاح نمى بينند همه 
را در جريـان مسـائل خـود قـرار بدهند.» جـواب حميد نه تنها كمكى به كـم كردن عصبانيت 

او نكـرد بلكـه او را در عصبانيتـى شـديدتر به حال خـود رها كرد. 

زن:
نمى دانـم كـه چـرا خانـواده همسـرم نمى تواننـد قبـول كنند من هـم يكى 
از اعضـاى خانـواده آن هـا هسـتم. نمى دانـم چـرا مـرا در جريـان هيچ كـدام از 
اتفاقـات زندگى شـان قـرار نمى دهنـد. چـرا به من به چشـم كسـى نـگاه مى كنند 

كـه قـرار اسـت در زندگى آن هـا دخالت كنـم. چرا وقتـى از آن هـا در مـورد موضوعى 
سـؤال مى كنـم، اطلاعـات درسـت و دقيقـى بـه مـن نمى دهنـد. اگر كسـى در مـورد اين 

چيزهـا سـؤالى از من بپرسـد چـه جوابى بايـد بدهم؟

شايد براى شما هم اتفاق بيفتد
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    مفهوم ارتباط    

همـه مـا هر روز در حال برقرارى ارتباط هسـتيم، ممكن اسـت از ايـن موضوع آگاه  باشـيم يـا نباشـيم. ما هـر روز ارتباط برقرار مى كنيـم بدون آن كه مفهـوم ارتباط را 1
بدانيـم. وقتـى مى خواهيم پيامى را منتقـل كنيم، با ديگران وارد ارتباط مى شـويم. اين رابطه 
براسـاس هدفى اسـت كه دنبـال مى كنيم و همين طور ممكن اسـت كوتاه مدت يـا درازمدت 
باشـد. همـه مـا مى دانيم كـه گاهى ارتباطاتمان خوشـايند نيسـت، امـا براى برقـرارى رابطه 
خوشـايند چـه بايد بكنيم. شـايد بهتر باشـد «ارتبـاط» را تعريـف كنيم كه به صورت سـاده 
اين طـور تعريـف مى شـود: ارتبـاط برقرار كـردن يعنى اين كه فرسـتنده، پيامـى را به گيرنده 
بفرسـتد. پـس ارتبـاط، چنـد مؤلفـه دارد: پيـام، گيرنده، فرسـتنده، كانـال ارتباطـى، عوامل 
مزاحـم و بافـت.  «پيـام»، همـان منظـورى اسـت كـه مى خواهيم بـه ديگران منتقـل كنيم. 
«فرسـتنده»، مـا هسـتيم و «گيرنـده»، مخاطب مـا. البته نكته اي هـم وجـود دارد؛ گاهى ما 
همزمـان هـم فرسـتنده هسـتيم، هـم گيرنـده: «وقتـى بـا همسـرتان در مـورد اتفاق هايـى 
صحبت مى كنيد كه امروز در محل كار برايتان رخ داده اسـت، در حال ارسـال پيام هسـتيد، 
امـا بـه طور همزمـان به واكنش هاى همسـرتان در مـورد اين صحبت ها نيـز توجه مى كنيد؛ 
بـراي مثـال اگر به چشـمان شـما نگاه كند و سـر تـكان دهد، ايـن پيـام را دريافت مى كنيد 

كه نسبت به شنيدن صحبت هاى شما علاقه مند است.» 

    ارتباط كلامى و غيركلامى    

«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 2
كـه اصـلاً مفهوم پيچيـده اى نيسـت. كانـال ارتباطـى همان 
راهـى اسـت كه بـراى انتقـال پيـام اسـتفاده مى كنيـد؛ كانال 
صوتـى ـ شـنوايى يا نوشـتن. مؤلفه «عوامل مزاحـم»، چيزهايى 
اسـت كـه باعـث مى شـود پيـام ناقص بـه مخاطب منتقل شـود. 
شـرايط زمانـى و مكانـى هـم «بافـت» را تشـكيل مى دهنـد. بـه 
هميـن سـادگى. حـالا كه بـا پيام و مؤلفه  هاى پيام آشـنا شـديم، بهتر 
اسـت سـراغ انـواع ارتباط برويـم. به طور كلـى دو نوع ارتباط داريـم؛ ارتباط 
كلامـى و ارتبـاط غيركلامـى. ارتبـاط كلامـى همـان ارتباطى اسـت كـه براى رسـاندن 
مفهـوم از كلمـات اسـتفاده مى كنيـم، هرچيـزى به جـز ايـن در حـوزه ارتباطـات غيركلامى 
قـرار مى گيـرد.  ارتبـاط كلامـى و غيركلامـى شـباهت ها و تفاوت هايـى دارنـد. در هـر دو از 
«نمـاد» اسـتفاده مى شـود؛ مثلاً كتاب، نمادي اسـت كـه تصويرى را در ذهـن مخاطب ايجاد 
مى كنـد. شـباهت ديگـر، عمـدى يا غيرعمـدى بـودن ارتباطات كلامـى و غيركلامى اسـت. 
ايـن مثـال را بخوانيـد: «فـردى را تصور كنيد كه قصد دارد در جلسـه خواسـتگارى شـركت 
كنـد. لبـاس مرتبـى مى پوشـد و گل مى خـرد (پيام هـاى عمـدى غيركلامـى) و در جلسـه 
مـواردى را مطـرح مى كنـد كـه از قبـل به آن ها فكـر كرده اسـت (پيام هاى عمـدى كلامى). 
اگر همين فرد در موقعيتى از جلسـه، دچار اضطراب شـود، ممكن اسـت كلمه اى را اشـتباه 
بيـان كنـد يـا بخشـى از آن چـه را كـه قصـد گفتنـش را داشـته اسـت، فراموش كنـد (پيام 
كلامـى غيرعمـدى)؛ يـا دسـتمال را بـه صورتش ببـرد تا عرق هـاى پيشـانى اش را پاك كند 

(پيام غيرعمـدى غيركلامى).»

   تفاوت هاى ارتباط كلامى و غيركلامى    

غيركلامـى  و  كلامـى  ارتبـاط  شـباهت هاى  از  خـب،  گفتيـم، بهتـر اسـت دربـاره تفاوت هـاى ايـن دو ارتباط 3
هـم حرف بزنيـم. گاهى پيش مى آيد كه پيـام كلامى و غيركلامى 
بـا يكديگـر تفـاوت دارنـد؛ يعنى حـرف زدن يـك نفر بـا رفتارش 
متفاوت اسـت. در ايـن صورت به پيام غيركلامى توجه و براسـاس 
آن رفتـار كنيـد. اين هم مثال: «در مقابل همسـرتان نشسـته ايد و 
در حـال تعريـف كـردن اتفاق هايى هسـتيد كه امروز بـا آن روبه رو 
شـده ايد. هنـگام صحبـت مى بينيـد همسـر شـما دسـتش را زير 
چانـه اش گذاشـته اسـت، طـورى كـه انگار سـعى مى كنـد جلوى 
افتادن سـرش از شـدت خواب را بگيرد.» شـايد شـما در اين زمان  
از او بپرسـيد كه مى توانيد حرفتان را ادامه بدهيد يا نه، شـوهرتان 

هـم بگويـد: «آره، حتمـاً»، امـا شـما بايـد بـه پيـام غيركلامـى 
خسـتگى او توجـه و صحبت تـان را بـه زمانى ديگـر موكول كنيد. 
تفـاوت ديگـر ارتباط كلامـى و غيركلامى در اين اسـت كه ارتباط 
كلامـى فقـط يـك كانـال صوتـى يـا شـنوايى دارد، امـا ارتبـاط 
غيركلامـى از طريـق بويايـى، ديـدارى و لامسـه برقـرار مى شـود. 
تفـاوت آخـر اين كـه ارتباطـات غيركلامى، وسـيع ترند؛ مثلاً شـما 
در يـك مهمانـى فقـط زمانـى بـا ديگـران ارتبـاط كلامـى برقرار 
مى كنيـد كـه حـرف مى زنيـد، امـا بـا زيـر نظر داشـتن ديگـران، 
لبخنـد زدن بـه ديگـران، اخـم كـردن بـه ديگـران، حالت هـاى 
برقـرار  غيركلامـى  ارتبـاط  ديگـران  بـا  و...  چهره تـان  مختلـف 

مى كنيـد. 

همه ما هر روز در حال برقرارى ارتباط هستيم، ممكن 
است از اين موضوع آگاه باشيم يا نباشيم. ما هر روز 

ارتباط برقرار مى كنيم بدون آن كه مفهوم ارتباط را بدانيم

«كانال ارتباطى»، يكى از 
مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً 

مفهوم پيچيده اى نيست

مؤلفه «عوامل مزاحم»، چيزهايى 
است كه باعث مى شود پيام ناقص به 
مخاطب منتقل شود

زن:
نمى دانـم كـه چـرا خانـواده همسـرم نمى تواننـد قبـول كنند من هـم يكى 
از اعضـاى خانـواده آن هـا هسـتم. نمى دانـم چـرا مـرا در جريـان هيچ كـدام از 
اتفاقـات زندگى شـان قـرار نمى دهنـد. چـرا به من به چشـم كسـى نـگاه مى كنند 

كـه قـرار اسـت در زندگى آن هـا دخالت كنـم. چرا وقتـى از آن هـا در مـورد موضوعى 
سـؤال مى كنـم، اطلاعـات درسـت و دقيقـى بـه مـن نمى دهنـد. اگر كسـى در مـورد اين 

چيزهـا سـؤالى از من بپرسـد چـه جوابى بايـد بدهم؟

شـده ايد. هنـگام صحبـت مى بينيـد همسـر شـما دسـتش را زير 
چانـه اش گذاشـته اسـت، طـورى كـه انگار سـعى مى كنـد جلوى 
افتادن سـرش از شـدت خواب را بگيرد.» شـايد شـما در اين زمان  
از او بپرسـيد كه مى توانيد حرفتان را ادامه بدهيد يا نه، شـوهرتان از او بپرسـيد كه مى توانيد حرفتان را ادامه بدهيد يا نه، شـوهرتان 

مى كنيـد كـه حـرف مى زنيـد، امـا بـا زيـر نظر داشـتن ديگـران، 
لبخنـد زدن بـه ديگـران، اخـم كـردن بـه ديگـران، حالت هـاى 
برقـرار  غيركلامـى  ارتبـاط  ديگـران  بـا  و...  چهره تـان  مختلـف 

مى كنيـد. 
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    ارتباط كلامى و غيركلامى        ارتباط كلامى و غيركلامى    

«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 2
كـه اصـلاً مفهوم پيچيـده اى نيسـت. كانـال ارتباطـى همان 
«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 
كـه اصـلاً مفهوم پيچيـده اى نيسـت. كانـال ارتباطـى همان 
«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 

راهـى اسـت كه بـراى انتقـال پيـام اسـتفاده مى كنيـد؛ كانال 
صوتـى ـ شـنوايى يا نوشـتن. مؤلفه «عوامل مزاحـم»، چيزهايى 
اسـت كـه باعـث مى شـود پيـام ناقص بـه مخاطب منتقل شـود. 
شـرايط زمانـى و مكانـى هـم «بافـت» را تشـكيل مى دهنـد. بـه 
هميـن سـادگى. حـالا كه بـا پيام و مؤلفه  هاى پيام آشـنا شـديم، بهتر 
اسـت سـراغ انـواع ارتباط برويـم. به طور كلـى دو نوع ارتباط داريـم؛ ارتباط 
كلامـى و ارتبـاط غيركلامـى. ارتبـاط كلامـى همـان ارتباطى اسـت كـه براى رسـاندن 
مفهـوم از كلمـات اسـتفاده مى كنيـم، هرچيـزى به جـز ايـن در حـوزه ارتباطـات غيركلامى 
قـرار مى گيـرد.  ارتبـاط كلامـى و غيركلامـى شـباهت ها و تفاوت هايـى دارنـد. در هـر دو از 
«نمـاد» اسـتفاده مى شـود؛ مثلاً كتاب، نمادي اسـت كـه تصويرى را در ذهـن مخاطب ايجاد 
مى كنـد. شـباهت ديگـر، عمـدى يا غيرعمـدى بـودن ارتباطات كلامـى و غيركلامى اسـت. 
ايـن مثـال را بخوانيـد: «فـردى را تصور كنيد كه قصد دارد در جلسـه خواسـتگارى شـركت 

روزمـره تكـرار مى شـود كـه در آن وقـت كافى بـراى گفت وگو، 
توجه و حتى ابراز علاقه به يكديگر وجود ندارد.»

خـب، نتيجـه معلوم اسـت. سـلامت ازدواج به خطر 

كنـد. لبـاس مرتبـى مى پوشـد و گل مى خـرد (پيام هـاى عمـدى غيركلامـى) و در جلسـه 
مـواردى را مطـرح مى كنـد كـه از قبـل به آن ها فكـر كرده اسـت (پيام هاى عمـدى كلامى). 
اگر همين فرد در موقعيتى از جلسـه، دچار اضطراب شـود، ممكن اسـت كلمه اى را اشـتباه 
بيـان كنـد يـا بخشـى از آن چـه را كـه قصـد گفتنـش را داشـته اسـت، فراموش كنـد (پيام 
كلامـى غيرعمـدى)؛ يـا دسـتمال را بـه صورتش ببـرد تا عرق هـاى پيشـانى اش را پاك كند 

هـم بگويـد: «آره، حتمـاً»، امـا شـما بايـد بـه پيـام غيركلامـى 
خسـتگى او توجـه و صحبت تـان را بـه زمانى ديگـر موكول كنيد. 
تفـاوت ديگـر ارتباط كلامـى و غيركلامى در اين اسـت كه ارتباط 
كلامـى فقـط يـك كانـال صوتـى يـا شـنوايى دارد، امـا ارتبـاط 
غيركلامـى از طريـق بويايـى، ديـدارى و لامسـه برقـرار مى شـود. 
تفـاوت آخـر اين كـه ارتباطـات غيركلامى، وسـيع ترند؛ مثلاً شـما 
در يـك مهمانـى فقـط زمانـى بـا ديگـران ارتبـاط كلامـى برقرار 
مى كنيـد كـه حـرف مى زنيـد، امـا بـا زيـر نظر داشـتن ديگـران، 

«كانال ارتباطى»، يكى از 
مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً مؤلفه هاى پيام است كه اصلاً 

مفهوم پيچيده اى نيست

مى كنيـد كـه حـرف مى زنيـد، امـا بـا زيـر نظر داشـتن ديگـران، 
لبخنـد زدن بـه ديگـران، اخـم كـردن بـه ديگـران، حالت هـاى 
برقـرار  غيركلامـى  ارتبـاط  ديگـران  بـا  و...  چهره تـان  مختلـف 

خـوب اسـت بدانيـد ارتباط بـه دو ارتبـاط مؤثر و غيرمؤثر هم تقسـيم مى شـود.  ارتبـاط مؤثـر تعريفـش ايـن اسـت: «منظـور از ارتبـاط مؤثـر، ارتبـاط صميمى، 4
مثبـت و معنـادار اسـت كـه بـه نيازهاى ارتباطى انسـان پاسـخ داده و به رسـيدن بـه اهداف 
منجـر شـود.»  هـر ارتباطـى كـه در اين راسـتا نباشـد، ارتباط غيرمؤثر اسـت. براى داشـتن 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 

ايـن باشـد كـه بـه صميميـت و آرامـش برسـيد، بنابرايـن در مرحلـه بعـد نيـاز اسـت كـه 
مهارت هايـى را بياموزيـد. صحبت كـردن، گـوش دادن، پذيرفتن تفاوت هـاى فردى، 

بيـان كـردن مؤثر احساسـات، افكار و خواسـته هاى خـود، ديدن مسـائل از زاويه 
ديـد همسـر، درك متقابل، همدلـى و... برخى از مهارت هايى هسـتند كه بايد 
فـرا گرفتـه شـود.  حـالا ببينيـم چـه چيزهايـى ارتبـاط مؤثـر را بـه ارتبـاط 

غيرمؤثـر تبديـل مى كنـد. «روزمرگى و مشـغله هاى زياد خـارج از منزل»، 
يكـى از ايـن عواملـى اسـت كـه ارتبـاط غيرمؤثـر را در خانـه بـه وجـود 
مـى آورد: «گاهـى وقت هـا خانـه بـه مكانـى بـراى اسـتراحت تبديـل 
مى شـود. در بسـيارى از مـوارد، يـك الگـوى ارتباطـى يكسـان و 

«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 
كـه اصـلاً مفهوم پيچيـده اى نيسـت. كانـال ارتباطـى همان 
«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 
كـه اصـلاً مفهوم پيچيـده اى نيسـت. كانـال ارتباطـى همان 
«كانـال ارتباطـى»، يكـى از مؤلفه هـاى پيام اسـت 

راهـى اسـت كه بـراى انتقـال پيـام اسـتفاده مى كنيـد؛ كانال 
صوتـى ـ شـنوايى يا نوشـتن. مؤلفه «عوامل مزاحـم»، چيزهايى 
اسـت كـه باعـث مى شـود پيـام ناقص بـه مخاطب منتقل شـود. 
شـرايط زمانـى و مكانـى هـم «بافـت» را تشـكيل مى دهنـد. بـه 
هميـن سـادگى. حـالا كه بـا پيام و مؤلفه  هاى پيام آشـنا شـديم، بهتر 
اسـت سـراغ انـواع ارتباط برويـم. به طور كلـى دو نوع ارتباط داريـم؛ ارتباط 
كلامـى و ارتبـاط غيركلامـى. ارتبـاط كلامـى همـان ارتباطى اسـت كـه براى رسـاندن 
مفهـوم از كلمـات اسـتفاده مى كنيـم، هرچيـزى به جـز ايـن در حـوزه ارتباطـات غيركلامى 
قـرار مى گيـرد.  ارتبـاط كلامـى و غيركلامـى شـباهت ها و تفاوت هايـى دارنـد. در هـر دو از 
«نمـاد» اسـتفاده مى شـود؛ مثلاً كتاب، نمادي اسـت كـه تصويرى را در ذهـن مخاطب ايجاد 
مى كنـد. شـباهت ديگـر، عمـدى يا غيرعمـدى بـودن ارتباطات كلامـى و غيركلامى اسـت. 
ايـن مثـال را بخوانيـد: «فـردى را تصور كنيد كه قصد دارد در جلسـه خواسـتگارى شـركت 

زندگى بهـتر
پيش به سوى الهام صالح

ارتباطـات، ركـن اصلـى هر جامعـه و در ابعاد كوچك تـر ركن اصلى 
هر خانواده اسـت. براى داشـتن رابطه بهتر، راهكارهـاى زيادى وجود 
دارد، امـا مـا در ايـن مطلـب از پايه شـروع مى كنيم. ابتـدا تعريفى از 
ارتبـاط ارائـه مى دهيـم، سـپس انـواع ارتبـاط را برمى شـماريم و در 

پايـان هم موانـع ارتبـاط مؤثر را نـام مى بريم. 

شايد بهتر باشد «ارتباط» را تعريف 
كنيم كه به صورت ساده اين طور 
تعريف مى شود: ارتباط برقرار كردن 
يعنى اين كه فرستنده، پيامى را به 
گيرنده بفرستد. پس ارتباط، چند 
مؤلفه دارد: پيام، گيرنده، فرستنده، 
كانال ارتباطى، عوامل مزاحم و بافت

«روزمرگى و مشغله هاى زياد خارج از 
منزل»، يكى از اين عواملى است كه 
ارتباط غيرمؤثر را در خانه به وجود 
مى آورد

اين مثال را بخوانيد: «فردى را تصور كنيد كه قصد دارد در جلسه خواستگارى شركت كند. لباس مرتبى مى پوشد و گل مى خرد (پيام هاى عمدى 
غيركلامى) و در جلسه مواردى را مطرح مى كند كه از قبل به آن ها فكر كرده است (پيام هاى عمدى كلامى). اگر همين فرد در موقعيتى از جلسه، دچار 

اضطراب شود، ممكن است كلمه اى را اشتباه بيان كند يا بخشى از آن چه را كه قصد گفتنش را داشته است، فراموش كند (پيام كلامى غيرعمدى)؛ يا 
دستمال را به صورتش ببرد تا عرق هاى پيشانى اش را پاك كند (پيام غيرعمدى غيركلامى).»



    ارتباط مؤثر و غيرمؤثر    

خـوب اسـت بدانيـد ارتباط بـه دو ارتبـاط مؤثر و غيرمؤثر هم تقسـيم مى شـود.  ارتبـاط مؤثـر تعريفـش ايـن اسـت: «منظـور از ارتبـاط مؤثـر، ارتبـاط صميمى، 4
مثبـت و معنـادار اسـت كـه بـه نيازهاى ارتباطى انسـان پاسـخ داده و به رسـيدن بـه اهداف 
منجـر شـود.»  هـر ارتباطـى كـه در اين راسـتا نباشـد، ارتباط غيرمؤثر اسـت. براى داشـتن 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ايـن باشـد كـه بـه صميميـت و آرامـش برسـيد، بنابرايـن در مرحلـه بعـد نيـاز اسـت كـه 

مهارت هايـى را بياموزيـد. صحبت كـردن، گـوش دادن، پذيرفتن تفاوت هـاى فردى، 
بيـان كـردن مؤثر احساسـات، افكار و خواسـته هاى خـود، ديدن مسـائل از زاويه 

ديـد همسـر، درك متقابل، همدلـى و... برخى از مهارت هايى هسـتند كه بايد 
فـرا گرفتـه شـود.  حـالا ببينيـم چـه چيزهايـى ارتبـاط مؤثـر را بـه ارتبـاط 

غيرمؤثـر تبديـل مى كنـد. «روزمرگى و مشـغله هاى زياد خـارج از منزل»، 
يكـى از ايـن عواملـى اسـت كـه ارتبـاط غيرمؤثـر را در خانـه بـه وجـود 
مـى آورد: «گاهـى وقت هـا خانـه بـه مكانـى بـراى اسـتراحت تبديـل 
مى شـود. در بسـيارى از مـوارد، يـك الگـوى ارتباطـى يكسـان و 
روزمـره تكـرار مى شـود كـه در آن وقـت كافى بـراى گفت وگو، 

توجه و حتى ابراز علاقه به يكديگر وجود ندارد.»
خـب، نتيجـه معلوم اسـت. سـلامت ازدواج به خطر 

فتد. مى ا

شيوه هاى ارتباط كلامى همسران (قسمت اول)

روان شـناس: پيـش از شـروع بحـث اين هفته شـايد توجه بـه اين نكته ضـرورى به نظر مى رسـد كه 
هـر فـردى بـراى ورود بـه يك كشـور يا حتى يك خانـه به ناچار بايـد از مرزهايى كـه قوانين مخصوص 
بـه خـود را دارنـد، عبـور كنـد. ايـن قاعده در مـورد روابـط زناشـويى نيز برقرار اسـت. مشـخص بودن 
قوانيـن در ميـان روابـط زن و شـوهر و حفظ حريم يكديگر از ملزومات هر رابطه اي محسـوب مى شـود. 
زن و شـوهر بايـد بداننـد تـا چـه حـدى و تحت چه شـرايطى مى تواننـد از ايـن مرزها عبـور كنند. در 
گام بعـدى دقـت كنيـد كـه در مـورد خانواده همسـرتان نيز توجـه به اين مورد بسـيار ضرورى اسـت، 
امـا بـا توجـه به نوع خانـواده طول ايـن مرزهـا مى تواند طولانى تـر و قوانين آن سـخت گيرانه تر باشـد؛ 
بـراي مثـال برخـى از خانواده هـا بـه دليل تجربه هاى تلخ و سـخت زندگى، احسـاس خطر بيشـترى از 
سـوى افـراد ديگـر كـرده و اعتمـاد بـه ديگران برايشـان سـخت تر اسـت. توجه كنيـد كه ايـن قواعد و 

قوانيـن قابل تغيير نيسـتند. 
حال در صورت روبه رو شدن با چنين مسئله اى چه بايد كرد؟

در ايـن مسـئله بهتـر اسـت نـوع رفتارهايـى كه مناسـب زوجى كه بـا ايـن رفتارها مواجه مى شـوند به 
عنـوان كسـى كـه فرزنـد اين خانواده اسـت و در مقابل همسـر او تفكيك شـود. 

شـما بـه عنوان همسـر كسـى كه در چنيـن خانـواده اى پـرورش يافته بايـد بدانيد همان طـور كه ذكر 
شـد ايـن خصوصيـت در مورد خانواده همسـرتان را نمى توانيـد تغيير بدهيد، پس بايد سـعى كنيد كه 
ايـن مرزهـا را بشناسـيد و تـا جايـى كه امـكان دارد تفاوت هـاى رفتارى آن هـا را بپذيريد. سـعى كنيد 
ديـدگاه خـود را در برداشـت از ايـن نـوع رفتارهـا تغييـر داده و بـه عواملـى كه ايـن تفاوت هـا را ايجاد 
مى كنـد، فكـر كنيـد؛ بـراي مثـال تفاوت هـاى فرهنگى كه بين شـما و خانواده همسـرتان وجـود دارد. 
در مقابـل، همسـر بايـد قبـول كنـد كـه شـايد نتوانـد رفتـار خانـواده اش را تغييـر بدهـد، اما بـا ايجاد 
تغييراتـى در رفتـار خـود مى توانـد بـه بهبـود شـرايط كمـك كنـد. در ايـن موقـع توصيه مى شـود كه 
فـرد سـعى كنـد خودش را به جاى همسـرش گذاشـته و با درك احساسـات همسـرش بـا وى همدلى 
كنـد. حتـى مى توانـد در برخـى مـوارد با صحبت كردن بـا خانواده اش  از ايجاد شـرايطى كه همسـرش 

احسـاس توهيـن كـرده و دچـار تنش مى شـود، جلوگيـرى كند. 

مرد:
چـرا همسـر مـن انتظـار دارد كـه خانـواده مـن 

همه چيـز را بـه او بگوينـد، شـايد آن هـا مسـائلى 
داشـته باشـند كه نمى خواهند همـه را در جريان 
آن مسـائل قـرار بدهنـد، اين طـور مسـائل در 
همـه خانواده هـا وجـود دارد، چنيـن انتظارى 

اسـت. غيرمنطقى  كامـلاً 
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«روزمرگى و مشغله هاى زياد خارج از منزل»، يكى از اين عواملى است كه ارتباط غيرمؤثر را در خانه به وجود 
مى آورد: «گاهى وقت ها خانه به مكانى براى استراحت تبديل مى شود. در بسيارى از موارد، يك الگوى ارتباطى 
يكسان و روزمره تكرار مى شود كه در آن وقت كافى براى گفت وگو، توجه و حتى ابراز علاقه به يكديگر وجود 
ندارد.»
خب، نتيجه معلوم است. سلامت ازدواج به خطر مى افتد.

  نكته اى درباره شير خوردن نوزاد  

اگر نوزادتان در مكيدن شـير مشـكل دارد يا شـير نمى خورد حتماً از پرسـتار شـيردهى 
كمـك بگيريد و علتش را بررسـى كنيد؛ البته اصلاً نگران نباشـيد، بيشـتر وقت ها علت 

اصلى اش، غليظ بودن شـير مـادر در روزهـاى اول و 
ضعيـف بـودن فك نـوزاد و البتـه نابلد بـودن نوزاد 
تـازه متولدشـده اسـت. كم كـم بـا اصـرار و كمك 
شـما نوزادتـان راه بلـد مى شـود و يـاد مى گيـرد بـا 

مكيدن شـير خـودش را سـير كند.

رويتان بكشيد و دستى به سر

اگـر به زايشـگاه و بخش زنان رفته باشـيد، بيشـتر 
روى رنجـور و زرد  زنـان تـازه مادر شـده و رنـگ  و
دارنـد. درسـت اسـت كه ايـن رنـگ وروى زرد به 
خاطر شـرايط سـخت جسـمانى و تحمـل درد زياد 
بـوده اسـت، امـا حـالا ديگـر تمـام شـده و فرزنـد 

دلبندتان در آغوش شماسـت، پس بهتر اسـت دستى به سـر و رويتان بكشيد. موهايتان 
را شـانه كنيـد. بـا خودتان لـوازم آرايشـى حداقلى ببريـد و بـراى شـادابى روحيه تان و 
موقعـى كه همسـرتان يـا خانواده تان به ديدن شـما و دلبندتـان مى آيند از آن اسـتفاده 
كنيد. شـادابى و روحيه خوب شـما و رنگ وروى گشـاده تان باعث خوشحالى و دلگرمى 
همسـر و خانواده تـان مى  شـود، پـس بـه خودتـان برسـيد! اگـر در توانتـان نيسـت از 

همراهتـان بخواهيد تا كمكتـان كند.

ديدار فقط در ساعات ملاقات

از همسـرتان بخواهيد هيچ كسـى به غيـر از زمان ملاقات بـه ديدنتان نيايـد. در روز اول 
شـما و دلبندتان بسـيار به اسـتراحت و خواب نياز داريد. نوزاد تازه متولدشـده به شدت 
بـه آغـوش مـادر نياز دارد تا امنيت داشـته باشـد. اوليـن روز به دنيـا آمدن نـوزاد براى 
او جاودانـه اسـت، پس همه تلاشـتان را بـراى فراهم كردن امنيت روانـى او فراهم كنيد. 
آغـوش مـادر براى نوزاد تازه متولدشـده حكم رحـم دوم را دارد، پس او را از آغوشـتان 
زيـاد جـدا نكنيـد. از فرصت با هم بودنتان اسـتفاده كنيد. او را بغل كنيـد و به او بگوييد 
دوسـتش داريد و با زمزمه كردن لالايى يا شـعرى كه دوسـت داريد و به شـما آرامش 

مى دهـد، آرامش و عشـق را بـه او منتقل كنيد. 

با هداياى روز اول چه كنيم؟

معمـولاً هيچ كس دسـت خالى بـه ديـدن نوزادتان 
نمى آيـد و برايتـان شـيرينى يـا گل يـا هـر هديـه 
ديگـرى كه مناسـب شـما باشـد، مـى آورد. از قبل 
مكانـى بـراى اين هدايـا در نظر گرفته باشـيد. اگر 
اتاقتـان خصوصـى اسـت كـه به راحتـى مى توانيـد 
بـراى آن جايى را تعبيه كنيد، ولى اگـر در اتاق هاى 
عمومـى هسـتيد، بهتريـن كار اين اسـت كـه وقتى 
سـاعت ملاقـات تمام مى شـود هدايـا را بـا يكى از 
اعضـاى خانواده تـان راهـى منـزل كنيد تا دسـت و 

پايتـان بازتر باشـد و دورتان شـلوغ نباشـد.

عكس هاى يادگارى در ساعت ملاقات!

هيـچ كودكـى دوبـار بـه دنيـا نمى آيـد، پـس قدر 
لحظه لحظـه روز اول را بدانيد. مى توانيد با هماهنگى 
همسـرتان يا يكى از اعضـاى خانواده كه دسـت به 
دوربينـش خوب  اسـت، اوليـن ديدار دلبندتـان را با 

پـدرش، خانـواده خودتان و همسـرتان ثبـت كنيد. ايـن عكس هاى يـادگارى خاطراتى 
مى شـوند بـراى روزهاى بعد! مطمئن باشـيد تا چند ماه ديگـر دلتان براى ايـن روزهاى 
اول تنـگ مى شـود و بـا مـرور عكس هـا و خاطـرات شـيرينى دوبـاره اش را مزه مـزه 
مى كنيـد؛ البته حواسـتان باشـد دلبندتـان را نبايـد خيلى از ايـن بغل بـه آن بغل كنند. 
هميـن كـه نوزاد وارد دنياى جديدى شـده اسـت و آدم هاى جديـدى را مى بيند، ممكن 
اسـت دچـار ترس هـا و نگرانى هايى شـود و امنيت روانى و آرامشـش به هـم بريزد، پس 
خيلـى از آغـوش خودتـان دورش نكنيـد. او گرمـاى آغوش شـما را به هر جـاى گرم و 

نـرم دنيا ترجيـح مى دهد.

اولين ديدار

شادابى و روحيه خوب 
شما و رنگ وروى 
گشاده تان باعث 

خوشحالى و دلگرمى 
همسر و خانواده تان 

مى  شود، پس به خودتان 
برسيد!

هيچ كودكى دوبار به 
دنيا نمى آيد، پس قدر 

لحظه لحظه روز اول 
را بدانيد. مى توانيد با 

هماهنگى همسرتان يا 
يكى از اعضاى خانواده 
كه دست به دوربينش 

خوب  است، اولين ديدار 
دلبندتان را با پدرش، 

خانواده خودتان و 
همسرتان ثبت كنيد
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تجربه هاى مادر صفركيلومتر!

حميده زمانى

مرد:
چـرا همسـر مـن انتظـار دارد كـه خانـواده مـن 

همه چيـز را بـه او بگوينـد، شـايد آن هـا مسـائلى 
داشـته باشـند كه نمى خواهند همـه را در جريان 
آن مسـائل قـرار بدهنـد، اين طـور مسـائل در 
همـه خانواده هـا وجـود دارد، چنيـن انتظارى 

اسـت. غيرمنطقى  كامـلاً 
همـه خانواده هـا وجـود دارد، چنيـن انتظارى 

اسـت. غيرمنطقى  كامـلاً 
همـه خانواده هـا وجـود دارد، چنيـن انتظارى 

شـما بـه عنوان همسـر كسـى كه در چنيـن خانـواده اى پـرورش يافته بايـد بدانيد همان طـور كه ذكر 
شـد ايـن خصوصيـت در مورد خانواده همسـرتان را نمى توانيـد تغيير بدهيد، پس بايد سـعى كنيد كه 
ايـن مرزهـا را بشناسـيد و تـا جايـى كه امـكان دارد تفاوت هـاى رفتارى آن هـا را بپذيريد. سـعى كنيد 
ديـدگاه خـود را در برداشـت از ايـن نـوع رفتارهـا تغييـر داده و بـه عواملـى كه ايـن تفاوت هـا را ايجاد 
مى كنـد، فكـر كنيـد؛ بـراي مثـال تفاوت هـاى فرهنگى كه بين شـما و خانواده همسـرتان وجـود دارد. 
در مقابـل، همسـر بايـد قبـول كنـد كـه شـايد نتوانـد رفتـار خانـواده اش را تغييـر بدهـد، اما بـا ايجاد 
تغييراتـى در رفتـار خـود مى توانـد بـه بهبـود شـرايط كمـك كنـد. در ايـن موقـع توصيه مى شـود كه 
فـرد سـعى كنـد خودش را به جاى همسـرش گذاشـته و با درك احساسـات همسـرش بـا وى همدلى 
كنـد. حتـى مى توانـد در برخـى مـوارد با صحبت كردن بـا خانواده اش  از ايجاد شـرايطى كه همسـرش 

احسـاس توهيـن كـرده و دچـار تنش مى شـود، جلوگيـرى كند. 

آن مسـائل قـرار بدهنـد، اين طـور مسـائل در 
همـه خانواده هـا وجـود دارد، چنيـن انتظارى 

اسـت. غيرمنطقى  كامـلاً 

مرد:

خـوب اسـت بدانيـد ارتباط بـه دو ارتبـاط مؤثر و غيرمؤثر هم تقسـيم مى شـود. 
ارتبـاط مؤثـر تعريفـش ايـن اسـت: «منظـور از ارتبـاط مؤثـر، ارتبـاط صميمى، 
مثبـت و معنـادار اسـت كـه بـه نيازهاى ارتباطى انسـان پاسـخ داده و به رسـيدن بـه اهداف 
منجـر شـود.»  هـر ارتباطـى كـه در اين راسـتا نباشـد، ارتباط غيرمؤثر اسـت. براى داشـتن 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 

ايـن باشـد كـه بـه صميميـت و آرامـش برسـيد، بنابرايـن در مرحلـه بعـد نيـاز اسـت كـه 
مهارت هايـى را بياموزيـد. صحبت كـردن، گـوش دادن، پذيرفتن تفاوت هـاى فردى، 

بيـان كـردن مؤثر احساسـات، افكار و خواسـته هاى خـود، ديدن مسـائل از زاويه 
ديـد همسـر، درك متقابل، همدلـى و... برخى از مهارت هايى هسـتند كه بايد 
فـرا گرفتـه شـود.  حـالا ببينيـم چـه چيزهايـى ارتبـاط مؤثـر را بـه ارتبـاط 

غيرمؤثـر تبديـل مى كنـد. «روزمرگى و مشـغله هاى زياد خـارج از منزل»، 
يكـى از ايـن عواملـى اسـت كـه ارتبـاط غيرمؤثـر را در خانـه بـه وجـود 
مـى آورد: «گاهـى وقت هـا خانـه بـه مكانـى بـراى اسـتراحت تبديـل 
مى شـود. در بسـيارى از مـوارد، يـك الگـوى ارتباطـى يكسـان و 
روزمـره تكـرار مى شـود كـه در آن وقـت كافى بـراى گفت وگو، 

توجه و حتى ابراز علاقه به يكديگر وجود ندارد.»
خـب، نتيجـه معلوم اسـت. سـلامت ازدواج به خطر 

فتد. مى ا

روان شـناس: پيـش از شـروع بحـث اين هفته شـايد توجه بـه اين نكته ضـرورى به نظر مى رسـد كه 
هـر فـردى بـراى ورود بـه يك كشـور يا حتى يك خانـه به ناچار بايـد از مرزهايى كـه قوانين مخصوص 

خـوب اسـت بدانيـد ارتباط بـه دو ارتبـاط مؤثر و غيرمؤثر هم تقسـيم مى شـود. 
ارتبـاط مؤثـر تعريفـش ايـن اسـت: «منظـور از ارتبـاط مؤثـر، ارتبـاط صميمى، 
مثبـت و معنـادار اسـت كـه بـه نيازهاى ارتباطى انسـان پاسـخ داده و به رسـيدن بـه اهداف 
منجـر شـود.»  هـر ارتباطـى كـه در اين راسـتا نباشـد، ارتباط غيرمؤثر اسـت. براى داشـتن 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 
اين كه هدف و انگيزه از ارتباط را بدانيم؛ مثلاً انگيزه شـما از ازدواج چيسـت؟ شـايد هدفتان 
ارتبـاط مؤثـر لازم اسـت هـر شـخص هـم آگاهـى و هم مهـارت داشـته باشـد. آگاهى يعنى 

ايـن باشـد كـه بـه صميميـت و آرامـش برسـيد، بنابرايـن در مرحلـه بعـد نيـاز اسـت كـه 
مهارت هايـى را بياموزيـد. صحبت كـردن، گـوش دادن، پذيرفتن تفاوت هـاى فردى، 

بيـان كـردن مؤثر احساسـات، افكار و خواسـته هاى خـود، ديدن مسـائل از زاويه 
ديـد همسـر، درك متقابل، همدلـى و... برخى از مهارت هايى هسـتند كه بايد 
فـرا گرفتـه شـود.  حـالا ببينيـم چـه چيزهايـى ارتبـاط مؤثـر را بـه ارتبـاط 

غيرمؤثـر تبديـل مى كنـد. «روزمرگى و مشـغله هاى زياد خـارج از منزل»، 
يكـى از ايـن عواملـى اسـت كـه ارتبـاط غيرمؤثـر را در خانـه بـه وجـود 
مـى آورد: «گاهـى وقت هـا خانـه بـه مكانـى بـراى اسـتراحت تبديـل 
مى شـود. در بسـيارى از مـوارد، يـك الگـوى ارتباطـى يكسـان و 

زندگى بهـتر
پيش به سوى

  عوامل ارتباط غيرمؤثر   

«نداشـتن آگاهـى و بى  توجهـى به  مهارت هـاى ارتباطـى»، يكى ديگر 5
از عوامـل ايجاد ارتباط غيرمؤثر اسـت: «براى 
اسـت  لازم  مؤثـر  ارتبـاط  يـك  برقـرارى 
مهارت هـاى خاصـى آموخته و بـه كار گرفته 
شـود. مهارت هايى كـه در ظاهـر ناچيز جلوه 
مى كنـد، امـا در واقع اثرى عميق بـر روابط ما 
بـر جاى مى گـذارد. زمانى كه كسـى صحبت 
مى كنـد همـه گـوش مى كننـد، امـا «گوش 
دادن  مؤثـر» مهارتى اسـت كه كمتـر افرادى 
نسـبت به آن آگاهى دارند.»  «تفكرات منفى 
ايجـاد  غيرمؤثـر  ارتبـاط  هـم  پنهـان»  و 
مى كننـد: «ايـن افـكار با اين كه ممكن اسـت 
بـه زبـان آورده نشـوند، امـا بـر رفتـار مـا اثـر 
مى گذارنـد و مانعـى در برابر ايجاد يك ارتباط 
سـالم و صميمانـه هسـتند و باعث مى شـوند 
به صـورت دفاعى وارد رابطه شـويم.» «تلاش 
بـراى كنتـرل رابطه» هـم ارتباطـى غيرمؤثر 
مى سـازد: «يكـى از باورهـاى غيرمنطقى، در 
دست داشـتن كنترل رابطه و قدرت است. در 
ايـن بـاور افراد قصـد دارند تعيين كننـده نوع 
رفتارهـا و اتفاقاتـى باشـند كـه رخ مى دهد و 
زمانى احسـاس رضايت مى كننـد كه ديگران 
را بـه اجبار به سـمتى هدايت كننـد كه خود 
جمـلات  ايـن  از  وقـت  هـر  مى خواهنـد.» 
اسـتفاده كرديـد، يعنـى در حيطـه كنتـرل 
رابطـه هسـتيد: «گربه را دم حجله كشـتن»، 
«اگـر يك بـار بـه حرفش گـوش بـدم، بايد تا 

آخر عمر اين كار را ادامه دهم» و...

كتاب «با من حرف بزن»/ شيوه هاى تقويت 
روابط كلامى همسران/ صاحب امتياز: مؤسسه 
خدمات مشاوره اى، جوانان و پژوهش هاى 
اجتماعى آستان قدس رضوى/ ايده پرداز، طراح 
و مدير پروژه: سيد نويد بركچيان/ مولف بخش 
آموزشى: فائزه رئيس المحدثين

  منظور از ارتباط مؤثر، ارتباط صميمى، 
مثبت و معنادار است كه به نيازهاى 

ارتباطى انسان پاسخ داده و به رسيدن 
به اهداف منجر شود

«روزمرگى و مشغله هاى زياد خارج از 
منزل»، يكى از اين عواملى است كه 
ارتباط غيرمؤثر را در خانه به وجود 
مى آورد



پسر عصبانى ايتاليايى اولين شاكى اين ماجرا نيست و مدتى پيش هم دختر هجده ساله 
اتريشى از والدين خود به علت خوددارى از حذف عكس هايى كه از او در كودكى در 

فيس بوك منتشر كرده اند، شكايت كرده بود. او انتشار اين عكس ها را «شرم آور» 
مى دانست و معتقد بود كه والدينش با اين  كار حريم خصوصى او را نقض كرده اند. نوجوان 
ايتاليايى يا دختر جوان اتريشى تنها نمونه هاى كوچكى از كودكانى هستند كه روزانه بدون 
اين كه كسى از خودشان بپرسد يا قدرت اعتراض داشته باشند، عكس ها و ويديوهايشان 

از سوي والدين و اقوامشان در شبكه هاى اجتماعى منتشر مى شود.

سيد ضياءالدين شفيعى

الان و در قرن بيسـت ويكم ممكن اسـت به نظر 
برسـد مسـائل حل نشـده و باقيمانده  انسـان ها 
حل نشـده   مسـائل  از  كمتـر  بسـيار  بسـيار 
انسـان هاى قرن هاى گذشـته باشـد و شـايد به 
هميـن خاطـر هم هسـت كـه انسان شناسـان و 
تاريخ دانـان، زميـن را موجود زنـده اى مى دانند 
كـه دوران كودكى و نوجوانى اش بسـيار طولانى 
(ده هـا قـرن) و دوران بلوغش بسـيار فشـرده و 

سـريع بوده اسـت. 
كودكـى و نوجوانـى همـواره لبريـز از پرسـش ها و ندانستن هاسـت و در 
نتيجـه پـر اسـت از مسـائل حل نشـده. هرچه جسـت وجو و كنجـكاوى در 
اين دوران بيشـتر باشـد، بر انبوه پرسـش ها و ندانسـته ها افزوده مى شـود و 

هرچـه سـكون و سـكوت بيشـتر، پرسـش ها كمتر.
دانسـته هاى بشـر وقتـى شـكل مى گيـرد كـه تـرس از ندانسـتن او را از 
پرسـيدن و كنجـكاوى بـاز نـدارد. در فراينـد دانسـتن، جابه جايـى مـدام 
و تغييـر نـگاه و زاويـه  ديـد بسـيار مؤثـر اسـت و ايـن خـود نيازمنـد بـه 
جنب وجـوش و حركـت و عـدم رضايـت بـه وضـع موجـود و حركـت بـه 
سـمت وضـع تـازه اسـت و ايـن در يك كلمـه يعنـى به هم زدن آسـايش.
آهسـته آمـدن و آهسـته رفتـن، شـايد بد نباشـد، امـا وقتى اين آهسـتگى 
از كودكـى و نوجوانـى بـه جوانـى و ميانسـالى رسـيد، حجـم ندانسـته ها و 
نفهميده هـاى مـا نسـبت بـه زمـان باقيمانـده از زندگـى زياد خواهد شـد؛ 
آن قـدر زيـاد كـه ممكن اسـت هرگـز نتـوان موفق به جبـران آن ها شـد.
از  سـتونى  آن  مقابـل  در  و  دانسـتن ها  از  فهرسـتى  امـروز  هميـن  اگـر 
پرسـش هاى بى جـواب و باقيمانده مان تهيه كنيم و در مقايسـه اي صادقانه، 
امـكان رسـيدن بـه پاسـخ سـؤال هايمان را با توجـه زمان نسـبى باقيمانده 
از زندگـى بسـنجيم، شانسـمان بـراى رسـيدن بـه نقطـه اى راضى كننـده، 
چقـدر اسـت؟ و سـؤال بعـدى: آيـا همان طـور كـه دانشـمندان عـلاوه بر 
جسـت وجوى بى وقفـه بـراى يافتـن جواب بـر اى پرسـش هاى خـود، براى 
پاسـخ دادن و رفـع نيازهـاى ديگـر انسـان ها نيـز تـلاش و جنب وجـوش و 

حركـت مى كننـد، مـا نيـز تاكنـون بـوده يا بعـد از ايـن خواهيـم بود؟

محروميت هاى فراموش شده
محروميـت هـاى فراموش شـده روسـتاى  سـليمان تپه يكـى از 

روسـتاهاى شهرسـتان گرگان

ت
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آهستگى يا دانستن 
پسـر شانزده سـاله ايتاليايـى مى گويـد عواقـب 
عكس هايـى كه مـادرش در فيس بوك منتشـر 
كرده، دامنگير او شـده اسـت و همه دوسـتانش 
او را در مدرسـه مسـخره مى كننـد؛ بـه حـدى 
بـه  مى خواهـد  تحصيـل  ادامـه  بـراى  او  كـه 
شـكايت  مـادرش  از  او  كنـد!  سـفر  آمريـكا 
كـرده و دادگاه هـم بعـد از يك سـال مـادر را 
بـه پرداخـت جريمه 10هـزار يورويـى محكوم 

اسـت. كرده 

پسـر عصبانـى ايتاليايى اولين شـاكى اين 
ماجـرا نيسـت و مدتـى پيـش هـم دختر 
هجده سـاله اتريشـى از والديـن خـود بـه 
عكس هايـى  حـذف  از  خـوددارى  علـت 
كـه از او در كودكـى در فيس بوك منتشـر 
كرده انـد، شـكايت كـرده بـود. او انتشـار 
ايـن عكس هـا را «شـرم آور» مى دانسـت 
و معتقـد بـود كـه والدينـش بـا ايـن  كار 
كرده انـد.  نقـض  را  او  خصوصـى  حريـم 
نوجـوان ايتاليايـى يا دختر جوان اتريشـى 
كودكانـى  از  كوچكـى  نمونه هـاى  تنهـا 
هسـتند كـه روزانه بـدون اين كه كسـى از 
خودشـان بپرسـد يا قدرت اعتراض داشته 

باشـند، عكس ها و ويديوهايشـان از سـوي والدين و اقوامشان در شبكه هاى اجتماعى منتشر 
مى شـود. ايـن روزهـا صفحـات فيس بـوك و اينسـتاگرام لبريـز از عكس هـاى جورواجـور 
كودكانـى اسـت كـه انـگار از اوليـن لحظه تولـد و گاه پيـش از آن در فضاى مجـازى زندگى 
كرده انـد. متأسـفانه كار بـه ثبـت عكس هـاى خوشـگل از غذا خـوردن و خنديـدن كودكان 

ختـم نمى شـود و بعضى هـا تـا آروغ زدن فرزندانشـان را منتشـر كـرده 
و حتـى تصاويـر كودكانشـان را در موقعيت هـاى خصوصى تـر، مثـلاً در 
خـواب يـا در وان حمـام هم در اين شـبكه ها منتشـر مى كنند. بچه هاى 
بخت برگشـته هـم به خاطر سـن كـم نمى تواننـد هيچ اظهـار نظرى در 
ايـن مـورد كرده يـا دخالتى در اين ماجرا داشـته باشـند و كمى هم كه 
بزرگ تـر مى شـوند والدين اصلاً احسـاس نيـاز نمى كنند كـه در اين باره 

نظـر بچه هـا را هـم جويا شـوند. 

والدين اينترنتى شورش را درآورده اند

ابعـاد  و  شـده  گسـترده  آن قـدر  والديـن  كار  ايـن  سـال ها  ايـن  در 
عجيب وغريبـى بـه خـود گرفتـه اسـت كـه واكنـش فعـالان حقـوق 
كـودك را بـه همـراه داشـته اسـت. اين افـراد در سـال هاى اخيـر مدام 
دربـاره نقض حريم شـخصى كـودكان در عصر اينترنت از طريق انتشـار 
تصاويرشـان در شـبكه هاى اجتماعـى آن لاين هشـدار داده انـد. به گفته 
رسـانه ها براسـاس تحقيقـى كـه به تازگـي در انگلسـتان انجـام شـده 

مشـخص شـده اسـت كـه يك پدر يـا مادر بـه طور متوسـط هـزار و 498 عكـس از كودك 
خـود تنهـا تا وقتى او به سـن پنج سـالگى 
برسـد منتشـر مى كنـد. براسـاس هميـن 
تنظيمـات  والديـن  85درصـد  تحقيـق 
را  خـود  فيس بـوك  شـخصى  حريـم 
تنظيـم نكرده انـد و 79درصـد آن هـا بـه 
غريبه هـا  كـه  مى كننـد  تصـور  اشـتباه 
نمى تواننـد عكس هـا را ببيننـد. براسـاس 
تحقيـق ديگـرى، كمتر از يـك دوم والدين 
منتشرشـده،  نمى داننـد كـه عكس هـاى 
اطلاعاتـى ماننـد محـل گرفتـه  معمـولاً 
شـدن عكـس را نيـز نشـان مى دهـد. در 
فرانسـه كـه سـختگيرانه ترين قوانيـن را 
در ايـن ارتباط دارد، مسـئولان بـه والدين 
خصوصـى  تصاويـر  انتشـار  بـه  نسـبت 
كـودكان هشـدار داده و گفته انـد كـه اين 
اقـدام مى توانـد آثـار روانـى هميشـگى بر 
كـودكان داشـته باشـد. براسـاس قوانيـن 
كـه  والديـن  ازجملـه  فرانسـه، هركسـى 
بـدون اجـازه  شـخص كـه مى توانـد حتى 
منتشـر  او  از  باشـد، عكسـى  فرزندشـان 
يـورو  تـا 45هـزار  بـه جريمـه اى  كننـد 

محكـوم خواهنـد شـد.

آموزش حريم خصوصى از كودكى

درسـت اسـت كه پشـت پرده انتشـار عكس هاى كودكان خيلى وسـيع تر از اين حرف هاست 
و مـا بـا اين  كار آن ها را در معرض سوء اسـتفاده افراد سـودجو قـرار داده و به راحتى اطلاعات 
شـخصى مان را در شـبكه هاى مجـازى لـو داده و كـودكان دلبندمـان را طعمـه افراد شـرور 
مى كنيـم، امـا صرف نظر از اين اتفاق هاي شـوم، كافى  اسـت هنگام انتشـار عكـس كودكتان 
در فضـاى مجـازى بـه عشـق خالـه و خانم باجى هـا يـا چندتـا لايك يـا حتى بـه بهانه هاى 
فرهنگى تـرى ماننـد بـه اشـتراك گذاشـتن لحظه هـاى مادرانه مـان از خودمان بپرسـيم كه 
كودكمـان در بزرگسـالى چـه احسـاس يـا نظـرى نسـبت بـه انتشـار تصاويـر خـود خواهد 
داشـت. بـه گفته كارشناسـان كـودكان ما بايد از خردسـالى ياد بگيرند يگانه مالك بدنشـان 
هسـتند و بايـد دربـاره تصويربردارى از او و انتشـار يا ارسـال تصويرش تصميم گيرنده باشـد. 
وقتـى كودك در سـنى اسـت كه مى تـوان با او صحبت كـرد بايد اين موضـوع را تجربه كند 
كـه از او حتـى براى ارسـال عكسـش براى اقوام هم سـؤال كنيـد. با اين كار نه تنهـا از حريم 

شـخصى كودكمـان محافظـت مى كنيـم 
بلكـه بـه او يـاد مى دهيم كه حريـم خود و 

ديگران را محتـرم بداند.

دنبال راهكارى براى نجات

از  آينـده  در  بسـيارى  كـودكان  شـايد 
همنوع ايتاليايى يا اتريشـى شجاعشـان به 
واسـطه رسـاندن فريـاد كـودكان به گوش 
بزرگسـالان تشـكر كنند. كار اين دو جوان 
باعـث شـد كـه موجـى در فضـاى مجازى 
ايجـاد شـده و خيلـى از خانواده هـا در اين 
مورد حسـاس بشـوند؛ البته لذت اشـتراك 
دوسـتان  بـا  لحظه هايمـان  گذاشـتن 
قابليت هـاى  از  اسـتفاده  و  اطرافيـان  و 
اينترنـت هم چنـان خانواده هـا را وسوسـه 
از  اينترنتـى نمى تواننـد  كـرده و مـادران 
بگوييـم  اسـت  بهتـر  يـا  سـرگرمى  ايـن 
عادت مجازى  جديدشـان دسـت بكشـند، 
امـا دسـت بـه ابـداع راهكارهايى شـخصى 
زده انـد كـه به اصطلاح نه سـيخ بسـوزد و 
نـه كبـاب و آن هـا بتواننـد هـم فعاليتشـان را در فضـاى مجـازى ادامـه بدهنـد و هم متهم 
بـه سوء اسـتفاده از فرزندانشـان نشـوند؛ بـراي مثـال عـده اى از والديـن بـا تغييـر تنظيمات 
در صفحـه فيس بـوك و اينسـتا، عكس هـاى كـودك خـود را نه تنهـا بـه صـورت عمومـى 
منتشـر نمى كننـد كه آن هـا را تنها با گـروه كوچكى از نزديكانشـان به اشـتراك مى گذارند. 
برخـى از والديـن به شـدت مراقب اند هنگام انتشـار تصوير كـودك خود 
بـراى مثـال در مهدكودكش، آدرس يا نام مهد كودك مشـخص نباشـد 
تـا نشـانه اى از محـل كـودك به بيننـده عكس هـا ندهد. بعضى هـا دور 
عكس هـاى خـط قرمـزدار مثل حمـام و اتاق خـواب را خط كشـيده اند. 
بعضى هـا هـم هيـچ عكسـى از كودكشـان كـه در آن رويش بـه دوربين 

اسـت و همـه چهـره اش مشـخص اسـت منتشـر نمى كننـد. 

عواقبى كه در آينده مشخص خواهند شد

اتفاق هـاى سـال هاى اخيـر تنهـا قسـمت كوچكـى از عواقـب انتشـار 
عكس هـاي كـودكان در فضـاى مجـازى را نشـان داده اسـت. بـا وجـود 
شـبكه هاى ويديومحور و هم چنين امكان انتشـار ويديو در اينسـتاگرام، 
موضـوع صرفـاً بـه انتشـار عكـس برنمى گـردد و انتشـار ويديوهايـى از 
كـودكان كـه به همـت پدر و مادر به يك شـومن تبديل شـده اند هم به 
وجود آمده اسـت. مسـئله اى كه سـابقه اى عجيب وغريب از اين كودكان 
در فضـاى مجـازى درسـت مى كنـد؛ سـابقه اى كـه در بزرگسـالى آن ها 
به آسـانى قابـل رديابـى اسـت و مى توانـد روى زندگى آينـده آن ها و موقعيت هاى شـغلى يا 
حتـى تحصيلى و ازدواجشـان تأثير بگذارد 
و كـودك را در آينـده بـا چالـش روبـه رو 
كنـد. كارشناسـان معتقد هسـتند كه اين 
ماجـرا به همين جـا ختم نشـده و با بزرگ 
شـدن كـودكان عصـر اينترنـت در جهـان 
بـا چالش هـاى عجيب وغريب تـرى روبـه رو 
خواهيـم شـد. بـه هميـن خاطـر تـا ديـر 
نشـده بايـد دنبـال راهكارى عملى باشـيم 
تـا كودكان را از دسـت پدر و مادرهايشـان 

در شـبكه هاى اجتماعـى نجـات دهيم. 

اشتراك اين موارد، ممنوع!

1. با جان كودكتان بازى نكنيد
گاهـى والديـن بـه  خاطر گرفتـن تصويري 
جالـب آن چنـان از خـود بيخود مى شـوند 
كـه يادشـان مـى رود كـودك در شـرايط 
خطرنـاك يـا سـختى قـرار دارد و بى توجه 
بـه خطرى كـه كـودك را تهديـد مى كند 
به دنبـال عكس گرفتن هسـتند. در حالى 
كـه ممكـن اسـت در يـك لحظـه اتفـاق 

غيرقابـل جبرانـى بيفتد.

2. باعث شرمندگى كودكتان نشويد
عكس هـا و فيلم هايـى كـه بـه نظـر شـما خنـده دار هسـتند ممكـن اسـت در آينـده بـراى 
بچه هـا شرمسـارى بـه بـار بيـاورد، پـس از ثبـت اين جـور لحظه هـا و اشتراكشـان هرچقدر 
هـم كـه بـه نظرتان بانمك اسـت دورى كنيد، چون انتشـار ايـن تصاوير كـودك را در آينده 

نزديـك دچـار افسـردگى، حقـارت و عصبـى بـودن مى كند.

3. جزييات زندگى كودكتان را منتشر نكنيد
هرگـز عكس هـا و تصاويـر كـودك خـود بـا ذكـر نـام و نـام خانوادگـى كامـل، آدرس محل 
زندگـى و موقعيتـى كـه كـودك در آن زندگـى مى كند منتشـر نكنيـد. بهتر اسـت تا جايى 
كـه مى توانيـد از انتشـار تصاويـر كـودكان خـود در فضاهـاى مجازى خـوددارى كنيـد و در 
صـورت انتشـار بـا تنظيـم صفحه تـان مطمئن شـويد كه فقـط دوسـتان و آشـنايان به اين 
تصاويـر دسترسـى داشـته باشـند و در غيرايـن صـورت از انتشـار جزييات زندگـى كودك و 

تصاويـرى كـه مى توانـد آينـده  كـودك شـما را تحت تأثيـر قرار دهـد، خـوددارى كنيد.

والدين اينترنتى و عواقب مجازى بازى

عكسم رو نگير 

پسر عصبانى ايتاليايى اولين 
شاكى اين ماجرا نيست 
و مدتى پيش هم دختر 

هجده ساله اتريشى از والدين 
خود به علت خوددارى از 

حذف عكس هايى كه از او در 
كودكى در فيس بوك منتشر 
كرده اند، شكايت كرده بود
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