
 ش. شجاعى

يكـى از مهارت  هـاى ضـرورى كـه هـر پـدر و مـادرى بايد بـه فرزندانش بيامـوزد، مهارت «نه» گفتن اسـت. فرزند شـما در مسـير زندگى 
ممكـن اسـت بارهـا و بارهـا با خواسـته  هاى نامعقول و نادرسـت ديگران مواجه شـود يـا افرادى بخواهنـد حقـوق او را زير پا بگذارنـد و در 
بسـيارى از موقعيت  هـا شـما پيش او نيسـتيد تـا بتوانيد به او كمك كنيـد. اگر فرزندتـان نتواند به موقع «نـه» بگويد و اعتـراض كند، ممكن 
اسـت در معـرض سوء اسـتفاده يا آسـيب  هاى اخلاقى و اجتماعى قـرار بگيرد يا حقوقش پايمال شـود و نتواند از خودش دفـاع كند. پس اگر 
تابه حـال بـراى پـرورش ايـن مهـارت در فرزندتـان كارى انجـام نداده ايد، همين حالا دسـت به كار شـويد. كارگاه اين هفته به شـما كمك 

مى  كنـد تا مهـارت نه گفتـن را در فرزندتـان تقويت كنيد. 

مهارت يا بى ادبى؟

يكـى از چيزهايـى كـه باعـث مى  شـود والديـن مهـارت نـه گفتـن را به خوبى به  فرزندشـان يـاد ندهنـد، اشـتباه گرفتن مهارت نـه گفتن با گسـتاخى و بى ادبى و 1
بى احترامـى بـه ديگـران اسـت. در حالـى كـه اين هـا بـا هم خيلـى فـرق دارند. مهـارت نه 
گفتـن يعنـى اين كـه فرزندتـان بتوانـد نظـر و عقيده خـودش را حتـى وقتـى مخالف نظر 
ديگـران اسـت، بيـان كنـد و وقتـى تشـخيص مى دهـد كـه كارى نادرسـت اسـت، بـا آن 

مخالفت كرده و نه بگويد و اين اصلاً به معناى بى احترامى به ديگران نيست.

الگوى مناسب

از هـر كارى عملكـرد 3 اگـر احسـاس مى كنيـد فرزندتـان در مهـارت نـه  گفتـن ضعـف دارد، قبـل 
آيـا در مواقـع لازم مى توانيـد  بررسـى كنيـد.  را  خودتـان 
به راحتـى نـه بگوييـد و بـا آن چه به نظرتان درسـت نيسـت، 
مخالفـت كنيـد؟ آيـا بـه خاطـر تـرس از ناراحتـى ديگـران، 
عقيـده خودتـان را پنهـان مى  كنيـد و كارهايـى را انجـام 
مى  دهيـد كـه تمايـل بـه آن نداريد؟ اگـر اين طور اسـت بايد 
اول روى خودتـان كار كنيـد و ايـن ضعـف را در خودتـان 
برطـرف كنيـد. فقـط در ايـن صورت اسـت كـه مى توانيد به 

فرزندتان كمك كنيد تا به موقع اعتراض كند و نه بگويد.

نترسانيد

يكـى از دلايلـى كه باعث مى  شـود نتوانيم در موقعيتى نه  بگوييـم، تـرس از ناراحت شـدن ديگران يا طرد شـدن از 6
سـوي آن هاسـت. ايـن باعـث مى شـود فرزندتـان بترسـد اگـر بـه 
دوسـتانش نـه بگويـد، دوسـتانش بـا او قهر كننـد يـا او را از جمع 
خودشـان بيـرون كننـد و تنهـا بماند. بـه فرزندتان كمـك كنيد تا 
ملاكـش بـراى انجـام دادن يا انجـام نـدادن كارى، درسـت يا غلط 

بودن آن باشد، نه خوش آمدن و بد آمدن ديگران. 

بجا و منطقى

سعى كنيد بجا و به موقع نه  بگوييد. مراقب باشيد نه گفتن 9
شما در خانه بى منطق و بى اساس نباشد. از 

سر لجبازى نه نگوييد. اين كار باعث 
مى شود فرزندتان فكر كند كه نه گفتن و 

اعتراض كردن وسيله اى براى مخالفت 
كردن و لجبازى كردن با ديگران است. در 

موقعيت هاى مناسب درباره علت نه گفتن و 
اعتراض خودتان صحبت كنيد. هرگز 

فرزندتان را به زور وادار به اطاعت از خودتان 
نكنيد. گاهى والدين انتظار دارند چون 

بزرگ تر هستند و تجربه بيشترى دارند، 
فرزندشان بى چون و چرا نظرهاي آن ها را 

بپذيرد و با آن ها مخالفت نكند. يادتان باشد 
اگر شما فرزندتان را به زور مجبور به اطاعت 
كنيد، ديگران هم به راحتى خواهند توانست 

او را وادار به تسليم و اطاعت كنند. 

تشويق كنيد

و در پايان، از تشويق كردن غافل  نشويد. ممكن است به نظرتان 10
بيايد كه فرزندتان توانايى نه گفتن ندارد، 

اما حتماً مواردى پيش مى آيد كه بتواند نه 
بگويد. هر وقت فرزندتان در موقعيتى 

توانست نظر و عقيده خودش را بيان كند 
و بجا و به موقع اعتراض كرده و نه بگويد، 

او را مورد حمايت قرار دهيد و تشويق 
كنيد، هرچند مورد كوچكى باشد. با اين 
كار فرزندتان كم كم در مهارت نه گفتن 

قوى تر مى شود و در موارد بعدى راحت تر 
مى تواند نه بگويد. 

بازى نقش

گفتـن در فرزندتـان كمك مى  كنـد، نقش بازى 8 يكـى از فعاليت هايـى كـه به تقويت مهـارت نه 
بخواهيـد  فرزندتـان  از  كار  ايـن  بـراى  اسـت.  كـردن 
موقعيت هايـى را كـه در هفته گذشـته برايـش پيش آمده 
و دوسـت داشـته نه بگويد، ولى نتوانسـته، بنويسد. سپس 
بـه او كمـك كنيد تا يـاد بگيـرد در آن موقعيت ها چگونه 
بايـد نظـر خـودش را بيـان كند. ايـن تمرين بـه فرزندتان 
آمادگـى  واقعـى  موقعيت هـاى  در  تـا  مى كنـد  كمـك 
بيشـترى داشـته باشـد و بتواند در صورت لـزوم نه بگويد. 
بـراى فرزنـدان كوچك تـر مى توانيد از قصه هـا و بازى  هاى 
مناسـب اسـتفاده كنيـد تـا فرزندتان مهـارت نـه گفتن را 

بهتر بياموزد. 

شكل مناسب اعتراض
بـه فرزندتان كمك كنيد تا بتواند اعتراض خودش را به شـكل مناسـب،  بـا كلمـات و لحـن مناسـب بيـان كنـد، نـه بـه شـكل بى ادبانـه يـا 7
پرخاشـگرانه. بـه فرزندتان يـاد بدهيد كه بـدون بى احترامـى كردن به 
شـما يـا ديگران و با كمـال ادب و احترام نظرهايـش را بيان كنـد و در صورت لزوم 
مخالفـت خودش را ابراز كند. براى اين كار سـعى كنيد خودتان به شـكل مناسـب 
اعتـراض خودتـان را بيـان كنيد و نه بگوييد. بـا اين كار فرزندتان يـاد مى گيرد كه 
در ارتبـاط بـا شـما و ديگـران، به همين شـكل عمل كنـد و اعتراض خـودش را با 

لحن و كلمات مناسب ابراز كند. 

خواسته متناقض
برخـى والديـن انتظار دارند كه فرزندشـان در محيط خانـه و در مقابل آن ها  مطيـع باشـد و «نه» نياورد، ولـى در اجتماع و در ارتباط با ديگـران، بتواند از 2
حقـوق خودش دفـاع كند و به موقع اعتـراض كند، اما چنيـن چيزى ممكن 
نيسـت. به خاطر داشـته باشـيد كـه فرزند شـما مهارت هـاى ارتباطـى را در محيط 
خانـه يـاد مى  گيرد. خانه شـما در واقع اجتماعي كوچك اسـت و فرزندتـان در آن ياد 
مى  گيـرد كـه با دنيـاى پيرامـون و ديگران چگونـه بايد تعامـل كند. اگر فرزند شـما 
در خانـه و در مقابـل شـما حـق اعتـراض و نه گفتـن نداشـته باشـد، در اجتماع هم 

نخواهد توانست به موقع اعتراض كند و نه بگويد.

تجربه هاى
مادر صفر كيلومتر!

روز اول، روز 
سخت نوزادان

بلايى كه گوشى هاى هوشمند 
سر كودكان مى آورد 

نجات از 
تبلت، رهايى 

از موبايل

شيوه هاى ارتباط كلامى 
همسران- قسمت دوم

سخت نوزادانسخت نوزادانسخت نوزادانسخت نوزادانسخت نوزادانسخت نوزادان

3
تبلت، رهايى تبلت، رهايى تبلت، رهايى تبلت، رهايى تبلت، رهايى 

4 2
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ــــوزش نامه والــــدين آم

چگونه مهارت نه گفتن را در فرزندمان تقويت كنيم؟

محكم بگو نه...!
نظر محترم

خواسـته هايش گوش كنيد و به نظرها و خواسـته هاى او احتـرام بگذاريد. 5 وقتـى فرزندتـان عقيـده و نظـرش را بيان مى  كنـد، با دقت بـه حرف ها و 
وقتـى فرزندتـان با چيـزى مخالفت مى  كنـد، دلايلـش را بشـنويد و اگر 
منطقـى بـود، آن را بپذيريد. بـا اين كار فرزندتـان مى فهمد كه موجودى ارزشـمند 
اسـت و نظرهـا و خواسـته هاى او محتـرم و قابل اعتنـا هسـتند و در موقعيت هاى 
اجتماعـى اعتمادبه نفـس بيشـترى خواهد داشـت و به خـودش اجـازه مى دهد در 

مواجهه با آن چه به نظرش درست نيست، اعتراض كند. 

امنيت اعتراض
مهارت نه گفتن قوى شود، 4 براى اين كه فرزندتان در 
از محيط خانه شروع كنيد. 
يكى از كارهاى مهمى كه بايد انجام 
دهيد اين است كه شرايطى را فراهم 
كنيد تا فرزندتان در خانه و در مقابل 
شما امنيت لازم براى اعتراض كردن 

داشته باشد؛ يعنى بتواند بدون ترس و 
نگرانى نظرها و خواسته هايش را به 
زبان بياورد، حتى اگر مخالف نظر 

شما باشد. فرزند شما بايد در محيط 
امن خانه نه گفتن را بياموزد و تمرين 

كند تا در بزنگاه هاى اجتماع بتواند 
به موقع نه بگويد.

يكى از دلايلى 
كه باعث مى  شود 

نتوانيم در موقعيتى 
نه بگوييم، ترس 
از ناراحت شدن 

ديگران يا طرد شدن 
از سوي آن هاست

سعى كنيد بجا و به موقع نه بگوييد. مراقب 
باشيد نه گفتن شما در خانه بى منطق و 

بى اساس نباشد. از سر لجبازى نه نگوييد. 
اين كار باعث مى شود فرزندتان فكر كند 

كه نه گفتن و اعتراض كردن وسيله اى براى 
مخالفت كردن و لجبازى كردن با ديگران 

است

يكى از مهارت  هاى ضرورى 
كه هر پدر و مادرى بايد به 
فرزندانش بياموزد، مهارت 

«نه» گفتن است

حرف هايى كه 
ديده مى شوند

چگونه مهارت نه گفتن را در فرزندمان تقويت كنيم؟

جم
وان

سر
د خ

جي
: م

ساز
ير

صو
ت

محکم بگو

 نه...!

 اگر احساس 
مى كنيد فرزندتان 

در مهارت نه 
گفتن ضعف دارد، 
قبل از هر كارى 

عملكرد خودتان را 
بررسى كنيد

 يكى از 
فعاليت هايى كه به 
تقويت مهارت نه 

گفتن در فرزندتان 
كمك مى  كند، 

نقش بازى كردن 
است
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الهام صالح   |   تاكنون در كتاب «با من حرف بزن» با مفاهيمى مانند ارتباط، 
ارتباط كلامى، ارتباط كلامى مؤثر، پيام هاى ناخودآگاه و خطاهاى ارتباط كلامى مؤثر 

(شامل ذهن خوانى كردن، خطاى اسنادى علت و معلولى، تعميم و برچسب زدن) آشنا 
شديم، هم چنين عوامل مؤثر در ارتباط كلامى را آموختيم. در اين مطلب نيز اهميت 

ارتباط غيركلامى را بررسى مي كنيم. 

حــرف زده، باید جوابش رو بدم...!
نويسـنده: منصـوره گلـى  |  مـادر «مهنـاز» از داخل ظـرف ميوه پرتقـال بزرگـى را انتخاب كـرد و داخل 
ظـرف مهنـاز گذاشـت. «چـرا بـراى خـودت و حميـد ميـوه پوسـت نمى گيـرى دختـرم؟» مهنـاز نگاهى به 
مـادرش انداخـت و سـرش را بـه معنـاى قبـول حرفش تكانـى داد. «حميد» كـه طبق معمول سـرش را توى 
گوشـى فـرو بـرده بـود، بـدون آن كه به خـودش زحمت بدهد سـرش را بـالا بيـاورد، گفت: «اين مهنـاز خانم 
هيچ وقـت خيـرش بـه مـا نمى رسـد». مهناز بـا تكان مختصـرى كه به خـودش داد همـه تلاشـش را كرد كه 
ايـن جملـه حميـد را نشـنيده بگيـرد و به پوسـت كندن پرتقـال ادامـه داد. پره هـاى پرتقال را كه جـدا كرده 
بـود داخـل بشـقاب جلوى حميد گذاشـت و خواسـت كه به دسـت هايش آبـى بزند. «بتول» خانم مشـغول 

تميـز كـردن خـاك روى ميـز بود. مهناز هم چنان كه به سـمت دستشـويى مى رفت، انگشـت سـبابه اش 
را روى ميـز كشـيد و بـه بتـول خانـم گوشـزد كـرد كـه ميز بـه انـدازه كافى تميز نشـده اسـت. بتول 

خانـم كـه با شـنيدن حـرف مهناز چهـره اش درهم كشـيده شـده بود بـا صدايى كه تـلاش مى كرد 
لحـن اعتراض آميـزش خيلـى واضـح نباشـد رو بـه مهنـاز گفـت: «از ايـن تميزتـر نمى شـه خانم 
جـان.» حميـد كـه ضـرورت شكسـتن سـكوت را بـر خـودش واجـب مى ديـد اين بار بـا صدايى 
بلنـد گفـت: «اى بتـول خانـم، ايـن زن مـا هم مثـل مادرش وسـواس اسـت.» مهناز كـه اين بار 
ديگـر نمى توانسـت خشـمش را فرو بخـورد با صدايى پـر از عصبانيت رو به حميـد گفت: «زن 
وسـواس داشـتن بهتـر از داشـتن مادر و خواهر شـلخته اسـت.» فقـط چند لحظه كوتـاه لازم 
بـود تـا فضـاى خانه پر شـود از جمله هايـى كه حميد و مهناز به سـمت هم پرتـاب مى كردند 

و مـادر مهنـاز مثل هميشـه در سـكوتى عميق سـرش را پاييـن انداخت.

زن:
نمى دانم چرا هميشـه  من 
جلـوى  را  حرف هـا  ايـن 
مى گويـد،  مـن  بـه  ديگـران 
اگر جـواب حرف هايـش را ندهم 
نمى توانـم يـك لحظه هـم تحمل 
كنـم. بايـد بفهمـد كـه هـر حرفى 

يـك جوابـى دارد.  

شايد براى شما هم اتفاق بيفتد
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  بيان خواسته ها    

پيـش از هرچيـز دربـاره بيـان نيازها و خواسـته ها حرف بزنيـم. در طـول روز بارها  برايمـان پيـش مى آيد كه بخواهيم خواسـته اى را مطرح كنيـم، بنابراين نحوه بيان 1
خواسـته اهميـت زيادى دارد. در بيـان نيازهايمان دو حالت وجود دارد: «گاهى ممكن اسـت 
از بيـان آن ها صرف نظر كنيم (سـركوب خواسـته) و گاهى به شـكل نامناسـب آن هـا را بيان 

مى كنيم (مثل دادوفرياد).»
هر يك از اين دو حالت، نتايجى را به همراه دارد: «در شـكل اول كم كم احسـاس بى ارزشـى 
و سـرخوردگى مى كنيم و در حالت دوم فضاى متشـنجى را براى رسـيدن به خواسته هايمان 
ايجـاد مى كنيـم كـه در اين حالت بيشـتر وقت هـا همراهى ديگـران با خواسـته هاى ما نه به 

خاطـر خـود ما بلكه براى فرار از فضاى ناخوشـايندى اسـت كه به وجـود آورده ايم.» 
ايـن روش هـا ناكارآمـد اسـت. بيان خواسـته ها و نيازها راه هايى دارد كه سـاده اسـت، اما بايد 

بـه آن ها دقـت كرد: 
- احساس و نيازهاى خود را به صورت دقيق شناسايى كنيد.

- آن ها را به طور واضح و روشن و با استفاده از پيام «من» مطرح كنيد.
- تنها در مورد خواسته خود صحبت كنيد و ديگرى را مورد انتقاد يا سرزنش قرار ندهيد.

- يادتـان باشـد تنهـا در رفتـار ديگـرى مى تـوان انتظـار تغييـر داشـت، بنابرايـن نگرش ها و 
ارزش هـاى يكديگـر را زيـر سـؤال نبريد.

       ارتباط غيركلامى   

پـس از صحبـت دربـاره رابطـه كلامـى و نحوه بيـان خواسـته ها و نيازهـا، نوبت به  ارتبـاط غيركلامى مى رسـد. هرچيزى به جز كلمات كه در ارتباطات از آن اسـتفاده 2
مى كنيـم، در حيطـه رابطه غيركلامى قرار مى گيرد. رابطه غيركلامـى، كاركردهاى گوناگونى 
دارد: «رفتـار غيركلامـى به عنـوان زبـان احسـاس در نظـر گرفته مى شـود؛ با ديـدن چهره يا 
حالـت بـدن يـك فـرد به سـادگى مى تـوان تشـخيص داد چـه احساسـي دارد. رفتارهـاى 
غيركلامـى توانايـى لازم بـراى ابـراز و انتقـال احسـاس خـود و درك احسـاس ديگـران را در 

اختيار قرار مى دهند.»
خـوب اسـت بدانيـد رفتارهـاى غيركلامـى، كلمـات را كامـل مى كننـد و حتى گاهـى كاملاً 
به جـاى كلمـات قـرار مى گيرنـد. اين رفتارهـا تعاملات را نيـز تنظيم مى كننـد: «مانند وقتى 
صحبتمـان را تمـام مى كنيـم و بـه چشـمان طـرف مقابـل نـگاه مى كنيـم بـه ايـن معنا كه 

نوبـت اوسـت تا صحبـت را ادامـه دهد.»
رفتارهـاى غيركلامـى هم چنيـن در انتقـال علاقه و محبـت نقش دارند: «پيـام محبتى كه از 
طريـق لبخنـد زدن، كاهـش فاصله فضايـى و... منتقل مى شـود، به مراتب مؤثرتـر از واژگان و 
كلمات اسـت. سـكوت نيز نمونه اى از نشـانه هاى غيركلامى ابراز قدرت محسـوب مى شـود و 

مى توانـد كنترل كننده رابطه باشـد.» 

   كانال هاى ارتباط غيركلامى    

پيش ازايـن يـاد گرفتيـم كـه مسـيرى كـه پيـام از آن منتقـل مى شـود، كانـال نـام دارد. پيام هـاى غيركلامـى،  كانال هـاى متعـددى دارنـد كـه آن ها را برمى شـماريم: زبان بـدن، فاصله يـا ارتباط فضايى، ويژگى هـاى ظاهرى، 3
تمـاس جسـمى يـا لمـس كـردن، عوامل محيطـى، رنگ و بـو، رفتارهـاى اقدامـى. فاصله يا ارتبـاط فضايى همـان فضايى 
اسـت كـه هنـگام صحبـت و مراوده بـا ديگران آن را رعايت مى كنيم. اين فاصله، حريم شـخصى ما نيز محسـوب مى شـود 
كـه بـا توجـه بـه صميمـى بودن يا نبـودن ما بـا ديگران متغير اسـت: «فاصله تـا 46 سـانتى مترى فضاى روابـط صميمانه 
محسـوب مى شـود؛ روابـط صميمانـه شـامل رابطـه زناشـويى، رابطـه والـد ـ فرزنـدى و در مواردى رابطه دوسـتانه بسـيار 
صميمـى اسـت. هرچـه از روابط صميمى و نزديك به سـمت روابط رسـمى حركت كنيـم، اين ميزان فاصلـه رو به افزايش 
خواهـد بـود.» نزديـك شـدن افـراد غيرصميمى به ايـن محدوده صميمى در ما احسـاس تـرس را به وجود مـى آورد؛ البته 
ايـن نكتـه را هـم فرامـوش نكنيـد كـه اين فاصلـه در كشـورها و فرهنگ هـاى مختلف، بـا يكديگر متفاوت اسـت.  شـايد 
تاكنـون ايـن موضـوع را ناديده گرفته باشـيد، امـا ويژگى هاى ظاهرى هم يـك كانال ارتباط غيركلامى اسـت: «ما از طريق 
ظاهـر خـود در روابـط اجتماعـى رسـمى پيام هـاى مختلفـى در مـورد شـخصيت، ديـدگاه و نگرش هايـى كـه در روابـط 
صميمانه مـان قائـل هسـتيم، منتقـل مى كنيم.» داشـتن ظاهر آراسـته در منـزل، چنين پيامى را بـه همـراه دارد: «فردى 
كـه در خانـه و در ارتبـاط بـا همسـرش به ظاهـر خـود توجه و رسـيدگى نمى كنـد، معنـاى بى توجهى و بى اهميـت بودن 

رابطه صميمانه را مى رساند كه اين خود مى تواند به سردى رابطه منجر شود.»

    ساير كانال هاى ارتباط غيركلامى   

در آغـوش گرفتـن، برجسـته ترين نمـاد در ابـراز محبـت  اسـت: «در آغـوش گرفتن باعث افزايـش صميميت و ايجاد 4
احسـاس آرامـش و امنيت مى شـود. مـا با اين قبيـل رفتارها، حمايت 
عاطفـى عميـق را به كسـانى كـه دوستشـان داريم منتقـل مى كنيم. 
در مقابـل فاصله گيـرى و نداشـتن تمايـل به برقرارى تماس جسـمى 
بـه معنـى طـرد و بى توجهى اسـت.»  عوامـل محيطى هـم در ايجاد 
ارتباط تأثيرگذارند: «بيشـتر ما فضايى را كه در آن نور كم، شـمع هاى 
روشـن يـا موسـيقى ملايـم وجـود داشـته باشـد، فضـاى رمانتيـك 
مى دانيـم! يـا فضايـى را كـه رنگ هـاى يكنواخت و فاقـد محرك هاى 
جـذاب داشـته باشـد، محيطي سـرد و بـى روح مى دانيم.» رنـگ و بو 
هـم در ايجـاد ارتبـاط غيركلامـى مؤثرنـد. بوهـاى خـوش، احسـاس 
مثبـت و خوشـايندى را بـه همـراه دارد و رنگ ها نيز بـا توجه به تيره 
يـا شـاد بـودن، معانـى مختلفـى را منتقـل مى كننـد.  شـايد عبارت 
«رفتارهـاى اقدامـى» كمـى برايتـان غيرقابـل درك باشـد، امـا ايـن 

رفتارهـا همـان كارهـا يـا فعاليت هايى هسـتند كـه مـا در روابطمان 
انجـام مى دهيـم. بـه ايـن مثـال توجـه كنيـد تـا معنـاى «رفتارهاى 
اقدامـى» را بهتـر بفهميـد: «اگـر دوسـت شـما در حـال تـلاش براى 
جابه جـا كـردن ميز باشـد و شـما داوطلبانـه از جاى خود بلند شـويد 
و سـر ميـز را بگيريـد، چـه پيامـى را منتقـل كرده ايـد؟ وقتـى ظرف 
شـكلات را از مقابـل كـودك برمى داريـد چـه پيامـى را بـه او منتقل 
مى كنيـد؟» مثال هـاى ديگـرى هم وجـود دارد كـه تاكنـون حتماً با 
آن هـا برخـورد كرده ايد: «كمك كـردن پيام حمايـت و همراهى دارد 
و اثرهـاي مثبتـى را در روابـط بين فـردى به جا مى گـذارد. هديه دادن 
ـ هرچند كوچك و مختصر ـ پوشـيدن لباسـى كه همسـرتان دوست 
دارد، همراهـى در يـك فعاليت لذت بخش مانند قـدم زدن و... از ديگر 

رفتارهاى اقدامى مثبت و مؤثر محسوب مى شوند. 
رفتارهـاى اقدامـى مى تواننـد معناى منفى هم منتقل كننـد: «زمانى 
كـه به عمـد، كارى را انجـام مى دهيـد كـه همسـرتان دوسـت نـدارد 
و مى دانيـد كـه او را عصبانـى مى كنـد، پيـام دشـمنى، كنترل گـرى، 

رقابـت يـا لجبـازى را منتقـل كرده ايد.»

پيش از هرچيز درباره بيان 
نيازها و خواسته ها حرف 
بزنيم. در طول روز بارها 
برايمان پيش مى آيد كه 

بخواهيم خواسته اى را مطرح 
كنيم، بنابراين نحوه بيان 

خواسته اهميت زيادى دارد

در آغوش 
گرفتن، 

برجسته ترين 
نماد در ابراز 
محبت است

پيش ازاين ياد گرفتيم 
كه مسيرى كه پيام از آن 
منتقل مى شود، كانال نام 
دارد. پيام هاى غيركلامى، 

كانال هاى متعددى دارند كه 
آن ها را برمى شماريم: زبان 

بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، 
ويژگى هاى ظاهرى، تماس 

جسمى يا لمس كردن، عوامل 
محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى 

اقدامى

ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط 
صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در 
ارتباط با همسرش به ظاهر خود توجه و رسيدگى نمى كند، معناى بى توجهى و بى اهميت بودن رابطه صميمانه را مى رساند كه 

اين خود مى تواند به سردى رابطه منجر شود.

الهام صالح   |   تاكنون در كتاب «با من حرف بزن» با مفاهيمى مانند ارتباط، 
ارتباط كلامى، ارتباط كلامى مؤثر، پيام هاى ناخودآگاه و خطاهاى ارتباط كلامى مؤثر 

(شامل ذهن خوانى كردن، خطاى اسنادى علت و معلولى، تعميم و برچسب زدن) آشنا 
شديم، هم چنين عوامل مؤثر در ارتباط كلامى را آموختيم. در اين مطلب نيز اهميت 

ارتباط غيركلامى را بررسى مي كنيم. 

1396 اسفند  13961396 اسفند  1396 اسفند   اسفند   اسفند   اسفند   اسفند   اسفند  13961396139613961396 5شنبه 55شنبه 5شنبه شنبه شنبه شنبه 55
2018 فوريه 20182018 فوريه 2018 فوريه  فوريه  فوريه  فوريه  فوريه  فوريه 2018201820182018201820182018 1439 جمادى الثانى 14391439 جمادى الثانى 14391439 جمادى الثانى 1439 جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى  جمادى الثانى 14391439143914391439///242424 777

w w w. q u d s o n l i n e. i r
آموزش نامه والدين

شماره 8

2

  بيان خواسته ها      بيان خواسته ها    

پيـش از هرچيـز دربـاره بيـان نيازها و خواسـته ها حرف بزنيـم. در طـول روز بارها  برايمـان پيـش مى آيد كه بخواهيم خواسـته اى را مطرح كنيـم، بنابراين نحوه بيان 1
خواسـته اهميـت زيادى دارد. در بيـان نيازهايمان دو حالت وجود دارد: «گاهى ممكن اسـت 
از بيـان آن ها صرف نظر كنيم (سـركوب خواسـته) و گاهى به شـكل نامناسـب آن هـا را بيان 

مى كنيم (مثل دادوفرياد).»
هر يك از اين دو حالت، نتايجى را به همراه دارد: «در شـكل اول كم كم احسـاس بى ارزشـى 
و سـرخوردگى مى كنيم و در حالت دوم فضاى متشـنجى را براى رسـيدن به خواسته هايمان 
ايجـاد مى كنيـم كـه در اين حالت بيشـتر وقت هـا همراهى ديگـران با خواسـته هاى ما نه به 

خاطـر خـود ما بلكه براى فرار از فضاى ناخوشـايندى اسـت كه به وجـود آورده ايم.» 
ايـن روش هـا ناكارآمـد اسـت. بيان خواسـته ها و نيازها راه هايى دارد كه سـاده اسـت، اما بايد 

بـه آن ها دقـت كرد: 
- احساس و نيازهاى خود را به صورت دقيق شناسايى كنيد.

- آن ها را به طور واضح و روشن و با استفاده از پيام «من» مطرح كنيد.
- تنها در مورد خواسته خود صحبت كنيد و ديگرى را مورد انتقاد يا سرزنش قرار ندهيد.

- يادتـان باشـد تنهـا در رفتـار ديگـرى مى تـوان انتظـار تغييـر داشـت، بنابرايـن نگرش ها و 
ارزش هـاى يكديگـر را زيـر سـؤال نبريد.

       ارتباط غيركلامى          ارتباط غيركلامى   

پـس از صحبـت دربـاره رابطـه كلامـى و نحوه بيـان خواسـته ها و نيازهـا، نوبت به  ارتبـاط غيركلامى مى رسـد. هرچيزى به جز كلمات كه در ارتباطات از آن اسـتفاده 2
مى كنيـم، در حيطـه رابطه غيركلامى قرار مى گيرد. رابطه غيركلامـى، كاركردهاى گوناگونى 
دارد: «رفتـار غيركلامـى به عنـوان زبـان احسـاس در نظـر گرفته مى شـود؛ با ديـدن چهره يا 
حالـت بـدن يـك فـرد به سـادگى مى تـوان تشـخيص داد چـه احساسـي دارد. رفتارهـاى 
غيركلامـى توانايـى لازم بـراى ابـراز و انتقـال احسـاس خـود و درك احسـاس ديگـران را در 

اختيار قرار مى دهند.»
خـوب اسـت بدانيـد رفتارهـاى غيركلامـى، كلمـات را كامـل مى كننـد و حتى گاهـى كاملاً 
به جـاى كلمـات قـرار مى گيرنـد. اين رفتارهـا تعاملات را نيـز تنظيم مى كننـد: «مانند وقتى 
صحبتمـان را تمـام مى كنيـم و بـه چشـمان طـرف مقابـل نـگاه مى كنيـم بـه ايـن معنا كه 

نوبـت اوسـت تا صحبـت را ادامـه دهد.»
رفتارهـاى غيركلامـى هم چنيـن در انتقـال علاقه و محبـت نقش دارند: «پيـام محبتى كه از 
طريـق لبخنـد زدن، كاهـش فاصله فضايـى و... منتقل مى شـود، به مراتب مؤثرتـر از واژگان و 
كلمات اسـت. سـكوت نيز نمونه اى از نشـانه هاى غيركلامى ابراز قدرت محسـوب مى شـود و كلمات اسـت. سـكوت نيز نمونه اى از نشـانه هاى غيركلامى ابراز قدرت محسـوب مى شـود و 

مى توانـد كنترل كننده رابطه باشـد.» 

   كانال هاى ارتباط غيركلامى       كانال هاى ارتباط غيركلامى    

پيش ازايـن يـاد گرفتيـم كـه مسـيرى كـه پيـام از آن منتقـل مى شـود، كانـال نـام دارد. پيام هـاى غيركلامـى،  كانال هـاى متعـددى دارنـد كـه آن ها را برمى شـماريم: زبان بـدن، فاصله يـا ارتباط فضايى، ويژگى هـاى ظاهرى، 3
تمـاس جسـمى يـا لمـس كـردن، عوامل محيطـى، رنگ و بـو، رفتارهـاى اقدامـى. فاصله يا ارتبـاط فضايى همـان فضايى 
اسـت كـه هنـگام صحبـت و مراوده بـا ديگران آن را رعايت مى كنيم. اين فاصله، حريم شـخصى ما نيز محسـوب مى شـود 
46كـه بـا توجـه بـه صميمـى بودن يا نبـودن ما بـا ديگران متغير اسـت: «فاصله تـا 46كـه بـا توجـه بـه صميمـى بودن يا نبـودن ما بـا ديگران متغير اسـت: «فاصله تـا 46 سـانتى مترى فضاى روابـط صميمانه 
محسـوب مى شـود؛ روابـط صميمانـه شـامل رابطـه زناشـويى، رابطـه والـد ـ فرزنـدى و در مواردى رابطه دوسـتانه بسـيار 
صميمـى اسـت. هرچـه از روابط صميمى و نزديك به سـمت روابط رسـمى حركت كنيـم، اين ميزان فاصلـه رو به افزايش 
خواهـد بـود.» نزديـك شـدن افـراد غيرصميمى به ايـن محدوده صميمى در ما احسـاس تـرس را به وجود مـى آورد؛ البته 
ايـن نكتـه را هـم فرامـوش نكنيـد كـه اين فاصلـه در كشـورها و فرهنگ هـاى مختلف، بـا يكديگر متفاوت اسـت.  شـايد 
تاكنـون ايـن موضـوع را ناديده گرفته باشـيد، امـا ويژگى هاى ظاهرى هم يـك كانال ارتباط غيركلامى اسـت: «ما از طريق 
ظاهـر خـود در روابـط اجتماعـى رسـمى پيام هـاى مختلفـى در مـورد شـخصيت، ديـدگاه و نگرش هايـى كـه در روابـط 
صميمانه مـان قائـل هسـتيم، منتقـل مى كنيم.» داشـتن ظاهر آراسـته در منـزل، چنين پيامى را بـه همـراه دارد: «فردى 
كـه در خانـه و در ارتبـاط بـا همسـرش به ظاهـر خـود توجه و رسـيدگى نمى كنـد، معنـاى بى توجهى و بى اهميـت بودن 

رابطه صميمانه را مى رساند كه اين خود مى تواند به سردى رابطه منجر شود.»

    ساير كانال هاى ارتباط غيركلامى       ساير كانال هاى ارتباط غيركلامى   

در آغـوش گرفتـن، برجسـته ترين نمـاد در ابـراز محبـت  اسـت: «در آغـوش گرفتن باعث افزايـش صميميت و ايجاد 4
احسـاس آرامـش و امنيت مى شـود. مـا با اين قبيـل رفتارها، حمايت 
عاطفـى عميـق را به كسـانى كـه دوستشـان داريم منتقـل مى كنيم. 
در مقابـل فاصله گيـرى و نداشـتن تمايـل به برقرارى تماس جسـمى 
بـه معنـى طـرد و بى توجهى اسـت.»  عوامـل محيطى هـم در ايجاد 
ارتباط تأثيرگذارند: «بيشـتر ما فضايى را كه در آن نور كم، شـمع هاى 
روشـن يـا موسـيقى ملايـم وجـود داشـته باشـد، فضـاى رمانتيـك 
مى دانيـم! يـا فضايـى را كـه رنگ هـاى يكنواخت و فاقـد محرك هاى 
جـذاب داشـته باشـد، محيطي سـرد و بـى روح مى دانيم.» رنـگ و بو 
هـم در ايجـاد ارتبـاط غيركلامـى مؤثرنـد. بوهـاى خـوش، احسـاس 
مثبـت و خوشـايندى را بـه همـراه دارد و رنگ ها نيز بـا توجه به تيره 
يـا شـاد بـودن، معانـى مختلفـى را منتقـل مى كننـد.  شـايد عبارت 
«رفتارهـاى اقدامـى» كمـى برايتـان غيرقابـل درك باشـد، امـا ايـن 

رفتارهـا همـان كارهـا يـا فعاليت هايى هسـتند كـه مـا در روابطمان 
انجـام مى دهيـم. بـه ايـن مثـال توجـه كنيـد تـا معنـاى «رفتارهاى 
اقدامـى» را بهتـر بفهميـد: «اگـر دوسـت شـما در حـال تـلاش براى 
جابه جـا كـردن ميز باشـد و شـما داوطلبانـه از جاى خود بلند شـويد 
و سـر ميـز را بگيريـد، چـه پيامـى را منتقـل كرده ايـد؟ وقتـى ظرف 
شـكلات را از مقابـل كـودك برمى داريـد چـه پيامـى را بـه او منتقل 
مى كنيـد؟» مثال هـاى ديگـرى هم وجـود دارد كـه تاكنـون حتماً با 
آن هـا برخـورد كرده ايد: «كمك كـردن پيام حمايـت و همراهى دارد 
و اثرهـاي مثبتـى را در روابـط بين فـردى به جا مى گـذارد. هديه دادن 
ـ هرچند كوچك و مختصر ـ پوشـيدن لباسـى كه همسـرتان دوست 
دارد، همراهـى در يـك فعاليت لذت بخش مانند قـدم زدن و... از ديگر 

رفتارهاى اقدامى مثبت و مؤثر محسوب مى شوند. 
رفتارهـاى اقدامـى مى تواننـد معناى منفى هم منتقل كننـد: «زمانى 
كـه به عمـد، كارى را انجـام مى دهيـد كـه همسـرتان دوسـت نـدارد 
و مى دانيـد كـه او را عصبانـى مى كنـد، پيـام دشـمنى، كنترل گـرى، 

رقابـت يـا لجبـازى را منتقـل كرده ايد.»

پيش از هرچيز درباره بيان پيش از هرچيز درباره بيان پيش از هرچيز درباره بيان پيش از هرچيز درباره بيان 
نيازها و خواسته ها حرف نيازها و خواسته ها حرف نيازها و خواسته ها حرف نيازها و خواسته ها حرف 
بزنيم. در طول روز بارها بزنيم. در طول روز بارها بزنيم. در طول روز بارها بزنيم. در طول روز بارها 
برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه برايمان پيش مى آيد كه 

بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح بخواهيم خواسته اى را مطرح 
كنيم، بنابراين نحوه بيان كنيم، بنابراين نحوه بيان كنيم، بنابراين نحوه بيان كنيم، بنابراين نحوه بيان 

خواسته اهميت زيادى داردخواسته اهميت زيادى داردخواسته اهميت زيادى داردخواسته اهميت زيادى دارد

در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش در آغوش 
گرفتن، گرفتن، گرفتن، گرفتن، 

برجسته ترين برجسته ترين برجسته ترين برجسته ترين 
نماد در ابراز نماد در ابراز نماد در ابراز نماد در ابراز 
محبت استمحبت استمحبت استمحبت استمحبت است

پيش ازاين ياد گرفتيم پيش ازاين ياد گرفتيم پيش ازاين ياد گرفتيم پيش ازاين ياد گرفتيم 
كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن كه مسيرى كه پيام از آن 
منتقل مى شود، كانال نام منتقل مى شود، كانال نام منتقل مى شود، كانال نام منتقل مى شود، كانال نام 
دارد. پيام هاى غيركلامى، 

كانال هاى متعددى دارند كه كانال هاى متعددى دارند كه كانال هاى متعددى دارند كه كانال هاى متعددى دارند كه 
آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان آن ها را برمى شماريم: زبان 

بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، بدن، فاصله يا ارتباط فضايى، 
ويژگى هاى ظاهرى، تماس 

جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل جسمى يا لمس كردن، عوامل 
محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى محيطى، رنگ و بو، رفتارهاى 

اقدامى

و مى دانيـد كـه او را عصبانـى مى كنـد، پيـام دشـمنى، كنترل گـرى، 
رقابـت يـا لجبـازى را منتقـل كرده ايد.»

ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط ما از طريق ظاهر خود در روابط اجتماعى رسمى پيام هاى مختلفى در مورد شخصيت، ديدگاه و نگرش هايى كه در روابط 
صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در صميمانه مان قائل هستيم، منتقل مى كنيم. داشتن ظاهر آراسته در منزل، چنين پيامى را به همراه دارد: فردى كه در خانه و در 
ارتباط با همسرش به ظاهر خود توجه و رسيدگى نمى كند، معناى بى توجهى و بى اهميت بودن رابطه صميمانه را مى رساند كه ارتباط با همسرش به ظاهر خود توجه و رسيدگى نمى كند، معناى بى توجهى و بى اهميت بودن رابطه صميمانه را مى رساند كه ارتباط با همسرش به ظاهر خود توجه و رسيدگى نمى كند، معناى بى توجهى و بى اهميت بودن رابطه صميمانه را مى رساند كه ارتباط با همسرش به ظاهر خود توجه و رسيدگى نمى كند، معناى بى توجهى و بى اهميت بودن رابطه صميمانه را مى رساند كه 

اين خود مى تواند به سردى رابطه منجر شود.

حرف هــايى كه
ديده مى شوند

شيوه هاى ارتباط كلامى همسران- قسمت دوم



روان شـناس: بررسـى مسـئله ايـن هفتـه مربوط بـه الگـوى تعارض حملـه ـ حمله اسـت. در 
ايـن الگـو هـر دو زوج در صـورت بـروز مشـكلى در رابطه شـان به سـرعت دچـار تنش شـده و 
علائـم ايـن تنش به شـكل بـالا رفتن دماى بدن، تپش قلب و احسـاس فشـار بسـيار اسـت. 
در چنيـن شـرايطى بـراى ايـن زوج هـا تحمل شـرايط بسـيار دشـوار بوده اسـت و قـادر به 
سـكوت و تحمل شـرايط نبوده و ترجيحشـان اين اسـت كه به جاى موكول كردن موضوع 
بـه زمانـى ديگـر بلافاصله واكنش نشـان داده و در مـورد آن صحبت كنند كـه اين صحبت 

كـردن منجـر بـه ايجـاد درگيرى يـا تعارض ميـان آن ها مى شـود.
در صورتـى كـه شـما از چنيـن الگويـى پيروى مى كنيـد توصيه مى شـود در مـوارد مواجهه 

بـا مشـكلاتى از اين دسـت ايـن مـوارد را رعايت كنيد: 
دقـت كنيـد كـه عمـده مشـكلى كه شـما بـا آن روبـه رو هسـتيد چگونگـى كنتـرل هيجانى 
اسـت كـه در چنيـن مواقعـى سـراغ شـما مى آيـد. بـراى كنتـرل ايـن هيجـان بهتر اسـت به 
جـاى واكنـش سـريع، از ايـن روش اسـتفاده كنيد: يـك تكه كاغـذ را به دو بخش تقسـيم كرده 
و قسـمتى بـراى خانـم و بخشـى هم براى آقا مشـخص كنيـد و آن را در محلى كـه در معرض ديد 
دو طـرف قـرار داشـته باشـد، بچسـبانيد. هربـار كه متوجه بـروز علائـم هيجانى و عصبانيت ناشـى از 
ايـن موضـوع در بـدن خود شـديد، جلوى اسـم خـود روى ايـن كاغذ علامت بزنيد. حواسـتان باشـد 
كـه ايـن عمـل در واقـع بـه معنى اين اسـت كه شـما عـلاوه بـر اين كه مى خواهيـد نشـان بدهيد كه 
عصبانـى هسـتيد، مى خواهيـد رابطه تـان را نيز حفظ كنيد. بعـد از اين كار مى توانيد براى آرام شـدن 
بـه داخـل اتـاق رفتـه تـا علائم جسـمانى حاصل از تنـش در شـما از بين بـرود. بع ـد از آرامش كامل 
مى توانيـد از اتـاق بيـرون بياييـد و در مـورد علـت ناراحتـى خـود صحبـت كنيد. نكتـه خيلى مهمي 
كـه بايـد رعايت شـود اين اسـت كه سـعى كنيد در رونـد صحبت كـردن از هرگونه اتهـام زدن و زير 
سـؤال بـردن طـرف مقابـل خود پرهيـز كنيد. زمانى كـه بدون دقت واژه ها را به سـمت كسـى پرتاب 
مى كنيـد بايـد انتظـار واكنـش متقابـل مشـابهى از وى داشـته باشـيد، در نتيجه در انتخـاب كلمه ها 

دقـت كنيـد. صحبت تـان را از زبـان خودتـان بگوييـد و از فاعل «من» اسـتفاده كنيد.

مرد:
مـن نمى دانـم چـرا با ايـن سـرعت واكنش نشـان مى دهد، 

فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 
اصـلاً نمى توانـم اين حرف هـا را تحمـل كنم، يـك لحظه هم 

نبايـد فكـر كنـد حرف هايش بـدون جـواب مى مانند. 
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زبان بدن

بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر 
است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى 
استفاده مى شود.» زبان بدن در ارتباطات نقش بسيار مهمى دارد: «محققان و متخصصان ارتباطات بين فردى معتقدند 7درصد تأثير يك 
پيام ناشى از واژگان و 38درصد وابسته به آواى كلام (تنُ صدا، طنين صدا و...) است. 55 درصد باقيمانده نقشى است كه زبان بدن به ويژه 
حالت هاى چهره اى در انتقال پيام ايفا مى كنند.»
زبان بدن، حالتي ناخودآگاه است، به همين دليل هم مى توان بيشتر از رفتار و گفتار به آن اعتم اد كرد. اين مبحث را به صورت ويژه در 
مطلب بعدى بررسى مي كنيم. 

نكته اى درباره شير خوردن نوزاد

نويسـنده: حميـده زمانـى   |  اوليـن روز بـه دنيـا آمـدن نـوزاد هميشـه پـر از شـادى 
و نگرانـى و البتـه اسـترس هاى گهگاهـى اسـت. ارتبـاط بـا موجـود كوچولوى بسـيار 
نيازمنـد بـه مراقبـت، مـادر را وارد فصـل جديـدى از زندگـى اش مى كنـد؛ فصلـى پر 
از دغدغـه و مسـئوليت! يكـى از مسـائل مهمـى كـه هـر مادرى قبـل از به دنيـا آمدن 
فرزنـدش بايـد در مـورد آن آگاهـى داشـته باشـد، اتفاقاتى اسـت كه در بيمارسـتان 

بـراى نـوزاد مى افتـد. بـا آگاهـى داشـتن دربـاره 
مسـائلى كه نوزادتان در بيمارسـتان بـا آن روبه رو 
مى شـود، شـما خيلـى بهتـر مى توانيد احساسـات و 
هيجانات تـان را كنتـرل كنيـد و احساسـات بهتـر 
و امنيـت بيشـترى بـه نوزادتـان منتقل كنيـد. قبلاً 
در مـورد تسـت آپـگار كـه بعـد از به دنيـا آمدن 
دلبندتـان از او گرفتـه مى شـود، صحبـت كرديـم. 
حالا بايد در مورد واكسيناسـيون و غربالگرى نوزاد 
بدانيـد. نگـران نباشـيد ايـن تزريق ها همـه به نفع 
نوزادتـان اسـت و او را از خطر ابتـلا به بيمارى هاى 

خطرنـاك حفـظ مى كند.
واكسـن ب ث ژ / بـا تزريـق آن دلبندتـان از خطر 
مبتلا شـدن به سـل حفـظ مى شـود. معمـولاً همان 
ابتـداى تولـد تزريـق مى شـود. اين واكسـن همان 
واكسـنى اسـت كه معمولاً جاى زخـم آن روى بازو 
باقـى مى مانـد، امـا درد و تـب همراهـش نيسـت. 
معمـولاً سـه هفتـه بعـد از تزريـق واكسـن، محـل 
واكسـن تبديـل بـه جـوش قرمزرنـگ كوچكـى 
مى شـود و بعـد از چنـد روز ايـن جـوش كوچـك 
چـرك مى كنـد. يادتان باشـد اصـلاً دسـت به آن 
نزنيـد و يـك وقت چـرك را خالى نكنيـد. خودش 
به مـرور خالى مى شـود و بعـد زخم مى شـود. وقتى 
زخم خشـك شـد و با حمام رفتن افتاد، شـما جاى 

زخـم را روى بـازوى نوزادتـان مى بينيـد. بـراى بعضـى از نـوزادان رد زخـم مى ماند و 
بـراى بعضى هـاى ديگـر بعـد از چنـد مـاه رد آن از بين مـى رود.

واكسـن هپاتيـت B/ بـا اين واكسـن، نوزادتان از هپاتيـت B گرفتن در امـان مى ماند. 
در ابتـداى تولـد تزريـق مى شـود و همـراه درد كوتاه مـدت و بى قـرارى اسـت، پـس 

نگـران نباشـيد بـه زودى نوزادتـان بى قـرارى اش 
تمـام مى شـود. 

قطـره فلـج اطفـال/ معمـولاً هنـگام ترخيـص اول 
قطـره فلـج اطفـال را بـه كـودك مى دهنـد، بعـد 

بيمارسـتان مرخـص مى شـود. از  مـادر 
خودبه خـودى  خونريزى هـاى  از   /K  ويتاميـن
جلوگيـرى مى كنـد. بيشـتر نـوزادان با كمبـود اين 
ويتاميـن بـه دنيـا مى آينـد و معمـولاً پـس از تولد 
و در اتـاق زايمـان، ايـن ويتاميـن بـه نـوزاد تزريق 

مى شـود.
قطـره  نوزادتـان  چشـم  چشـمى/ در  قطـره 
عفونت هـاى  از  تـا  مى چكاننـد  اريترومايسـين 
اتـاق  در  را  كار  ايـن  مختلـف جلوگيـرى شـود. 
زايمـان وقتـى نـوزاد را بـراى تميز كـردن و لباس 

انجـام  مى دهنـد. مى برنـد،  پوشـيدن 

شنوايى فرزندتان را مى سنجند

درسـت همـان موقعى كـه منتظريد تا همسـرتان كارهـاى ترخيص تان را انجـام دهد، 
پرسـتارى همراه با يك كيف و يك دسـتگاه شنوايى سـنجى وارد اتاق شـما مى شـود و 
از شـما مى خواهـد تـا فرزندتان را براى سـنجش شـنوايى اش به او بسـپاريد. مى توانيد 
خودتـان دلبندتـان را بغـل كنيـد و از او بخواهيـد تـا گوش هاى او را تسـت كنـد. او با 
وارد كـردن گوشـى كوچكـي در گـوش نوزادتـان و دادن فركانس هـاى مختلـف بـه 
او، شـنوايى اش را آزمايـش مى كنـد. اگـر بـه صـورت كوچولويتـان دقت كنيـد او در 
برابـر فركانس هـاى مختلـف واكنش نشـان مى دهد و اين واكنش ها براى شـما بسـيار 
دلچسـب اسـت. ايـن لحظه هـا را از دسـت ندهيـد. از هر هـزار نوزاد يك نفر مشـكل 
شـنوايى دارد. اگر در بيمارسـتانى كه بسـترى هسـتيد تسـت شـنوايى براى نوزادتان 
انجـام نشـد، حتمـاً تـا قبـل از يك ماهگـى خودتان بـا مراجعه به پزشـك از شـنوايى 

سـالم فرزندتان مطمئن شـويد.

روز اول، روز سخت نوزادان

اولين روز به دنيا آمدن 
نوزاد هميشه پر از شادى و 
نگرانى و البته استرس هاى 
گهگاهى است. ارتباط با 
موجود كوچولوى بسيار 
نيازمند به مراقبت، مادر 
را وارد فصل جديدى از 

زندگى اش مى كند؛ فصلى 
پر از دغدغه و مسئوليت! 
يكى از مسائل مهمى كه 
هر مادرى قبل از به دنيا 
آمدن فرزندش بايد در 
مورد آن آگاهى داشته 
باشد، اتفاقاتى است كه 
در بيمارستان براى نوزاد 

مى افتد

درست همان موقعى كه 
منتظريد تا همسرتان 

كارهاى ترخيص تان را 
انجام دهد، پرستارى 

همراه با يك كيف و يك 
دستگاه شنوايى سنجى 
وارد اتاق شما مى شود 
و از شما مى خواهد تا 

فرزندتان را براى سنجش 
شنوايى اش به او بسپاريد
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رفتارهـا همـان كارهـا يـا فعاليت هايى هسـتند كـه مـا در روابطمان 
انجـام مى دهيـم. بـه ايـن مثـال توجـه كنيـد تـا معنـاى «رفتارهاى 
اقدامـى» را بهتـر بفهميـد: «اگـر دوسـت شـما در حـال تـلاش براى 
جابه جـا كـردن ميز باشـد و شـما داوطلبانـه از جاى خود بلند شـويد 
و سـر ميـز را بگيريـد، چـه پيامـى را منتقـل كرده ايـد؟ وقتـى ظرف 
شـكلات را از مقابـل كـودك برمى داريـد چـه پيامـى را بـه او منتقل 
مى كنيـد؟» مثال هـاى ديگـرى هم وجـود دارد كـه تاكنـون حتماً با 
آن هـا برخـورد كرده ايد: «كمك كـردن پيام حمايـت و همراهى دارد 
و اثرهـاي مثبتـى را در روابـط بين فـردى به جا مى گـذارد. هديه دادن 
ـ هرچند كوچك و مختصر ـ پوشـيدن لباسـى كه همسـرتان دوست 
دارد، همراهـى در يـك فعاليت لذت بخش مانند قـدم زدن و... از ديگر 

رفتارهاى اقدامى مثبت و مؤثر محسوب مى شوند. 
رفتارهـاى اقدامـى مى تواننـد معناى منفى هم منتقل كننـد: «زمانى 
كـه به عمـد، كارى را انجـام مى دهيـد كـه همسـرتان دوسـت نـدارد 
و مى دانيـد كـه او را عصبانـى مى كنـد، پيـام دشـمنى، كنترل گـرى، 

رقابـت يـا لجبـازى را منتقـل كرده ايد.»

تجربه هاى مادر صفركيلومتر!

از واكسن هاى روز اول نوزادتان چه مى دانيد؟

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/ مؤلف بخش آموزشى: فائزه 
رئيس المحدثين

مـن نمى دانـم چـرا با ايـن سـرعت واكنش نشـان مى دهد، 
فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 

اصـلاً نمى توانـم اين حرف هـا را تحمـل كنم، يـك لحظه هم 
فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 

اصـلاً نمى توانـم اين حرف هـا را تحمـل كنم، يـك لحظه هم 
فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 

نبايـد فكـر كنـد حرف هايش بـدون جـواب مى مانند. 

مرد:
مـن نمى دانـم چـرا با ايـن سـرعت واكنش نشـان مى دهد، 

فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 
اصـلاً نمى توانـم اين حرف هـا را تحمـل كنم، يـك لحظه هم 
فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 

اصـلاً نمى توانـم اين حرف هـا را تحمـل كنم، يـك لحظه هم 
فكـر مى كنـد بـا شـنيدن اين حرف هـا مـن كوتـاه مى آيم. 

نبايـد فكـر كنـد حرف هايش بـدون جـواب مى مانند. 
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زبان بدن

بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر بين كانال هاى مؤثر در روابط غيركلامى، زبان بدن، مبحث خاصي است كه نقش مهمى را در ارتباطات غيركلامى ايفا مى كند. ابتدا بهتر 
است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى است زبان بدن را تعريف كنيم: «زبان بدن آن دسته از رفتارهاى ارتباطى را شامل مى شود كه در آن نمادها، حالت ها و اشاره هاى بدنى 
7استفاده مى شود.» زبان بدن در ارتباطات نقش بسيار مهمى دارد: «محققان و متخصصان ارتباطات بين فردى معتقدند 7استفاده مى شود.» زبان بدن در ارتباطات نقش بسيار مهمى دارد: «محققان و متخصصان ارتباطات بين فردى معتقدند 7درصد تأثير يك درصد تأثير يك درصد تأثير يك درصد تأثير يك درصد تأثير يك 
55درصد وابسته به آواى كلام (تنُ صدا، طنين صدا و...) است. 55درصد وابسته به آواى كلام (تنُ صدا، طنين صدا و...) است. درصد وابسته به آواى كلام (تنُ صدا، طنين صدا و...) است. 55 درصد باقيمانده نقشى است كه زبان بدن به ويژه  درصد باقيمانده نقشى است كه زبان بدن به ويژه  درصد باقيمانده نقشى است كه زبان بدن به ويژه  درصد باقيمانده نقشى است كه زبان بدن به ويژه  38پيام ناشى از واژگان و 38پيام ناشى از واژگان و پيام ناشى از واژگان و پيام ناشى از واژگان و پيام ناشى از واژگان و 38
حالت هاى چهره اى در انتقال پيام ايفا مى كنند.»
زبان بدن، حالتي ناخودآگاه است، به همين دليل هم مى توان بيشتر از رفتار و گفتار به آن اعتم اد كرد. اين مبحث را به صورت ويژه در زبان بدن، حالتي ناخودآگاه است، به همين دليل هم مى توان بيشتر از رفتار و گفتار به آن اعتم اد كرد. اين مبحث را به صورت ويژه در زبان بدن، حالتي ناخودآگاه است، به همين دليل هم مى توان بيشتر از رفتار و گفتار به آن اعتم اد كرد. اين مبحث را به صورت ويژه در زبان بدن، حالتي ناخودآگاه است، به همين دليل هم مى توان بيشتر از رفتار و گفتار به آن اعتم اد كرد. اين مبحث را به صورت ويژه در 
مطلب بعدى بررسى مي كنيم. مطلب بعدى بررسى مي كنيم. مطلب بعدى بررسى مي كنيم. مطلب بعدى بررسى مي كنيم. مطلب بعدى بررسى مي كنيم. مطلب بعدى بررسى مي كنيم. 

نكته اى درباره شير خوردن نوزادنكته اى درباره شير خوردن نوزاد

نويسـنده: حميـده زمانـى   
و نگرانـى و البتـه اسـترس هاى گهگاهـى اسـت. ارتبـاط بـا موجـود كوچولوى بسـيار 
نيازمنـد بـه مراقبـت، مـادر را وارد فصـل جديـدى از زندگـى اش مى كنـد؛ فصلـى پر 
از دغدغـه و مسـئوليت! يكـى از مسـائل مهمـى كـه هـر مادرى قبـل از به دنيـا آمدن 
فرزنـدش بايـد در مـورد آن آگاهـى داشـته باشـد، اتفاقاتى اسـت كه در بيمارسـتان 

بـراى نـوزاد مى افتـد. بـا آگاهـى داشـتن دربـاره 
مسـائلى كه نوزادتان در بيمارسـتان بـا آن روبه رو 
مى شـود، شـما خيلـى بهتـر مى توانيد احساسـات و 
هيجانات تـان را كنتـرل كنيـد و احساسـات بهتـر 
و امنيـت بيشـترى بـه نوزادتـان منتقل كنيـد. قبلاً 
در مـورد تسـت آپـگار كـه بعـد از به دنيـا آمدن 
دلبندتـان از او گرفتـه مى شـود، صحبـت كرديـم. 
حالا بايد در مورد واكسيناسـيون و غربالگرى نوزاد 
بدانيـد. نگـران نباشـيد ايـن تزريق ها همـه به نفع 
نوزادتـان اسـت و او را از خطر ابتـلا به بيمارى هاى 

خطرنـاك حفـظ مى كند.
واكسـن ب ث ژ / بـا تزريـق آن دلبندتـان از خطر 
مبتلا شـدن به سـل حفـظ مى شـود. معمـولاً همان 
ابتـداى تولـد تزريـق مى شـود. اين واكسـن همان 
واكسـنى اسـت كه معمولاً جاى زخـم آن روى بازو 
باقـى مى مانـد، امـا درد و تـب همراهـش نيسـت. 
معمـولاً سـه هفتـه بعـد از تزريـق واكسـن، محـل 
واكسـن تبديـل بـه جـوش قرمزرنـگ كوچكـى 
مى شـود و بعـد از چنـد روز ايـن جـوش كوچـك 
چـرك مى كنـد. يادتان باشـد اصـلاً دسـت به آن 
نزنيـد و يـك وقت چـرك را خالى نكنيـد. خودش 
به مـرور خالى مى شـود و بعـد زخم مى شـود. وقتى 
زخم خشـك شـد و با حمام رفتن افتاد، شـما جاى 

زخـم را روى بـازوى نوزادتـان مى بينيـد. بـراى بعضـى از نـوزادان رد زخـم مى ماند و 
بـراى بعضى هـاى ديگـر بعـد از چنـد مـاه رد آن از بين مـى رود.

 /B واكسـن هپاتيـتB واكسـن هپاتيـتB
در ابتـداى تولـد تزريـق مى شـود و همـراه درد كوتاه مـدت و بى قـرارى اسـت، پـس 

نگـران نباشـيد بـه زودى نوزادتـان بى قـرارى اش 
تمـام مى شـود. 

قطـره فلـج اطفـال/ معمـولاً هنـگام ترخيـص اول 
قطـره فلـج اطفـال را بـه كـودك مى دهنـد، بعـد 

روز اول، روز سخت نوزادان

رفتارهـا همـان كارهـا يـا فعاليت هايى هسـتند كـه مـا در روابطمان 
انجـام مى دهيـم. بـه ايـن مثـال توجـه كنيـد تـا معنـاى «رفتارهاى 
اقدامـى» را بهتـر بفهميـد: «اگـر دوسـت شـما در حـال تـلاش براى 
جابه جـا كـردن ميز باشـد و شـما داوطلبانـه از جاى خود بلند شـويد 
و سـر ميـز را بگيريـد، چـه پيامـى را منتقـل كرده ايـد؟ وقتـى ظرف 
شـكلات را از مقابـل كـودك برمى داريـد چـه پيامـى را بـه او منتقل 
مى كنيـد؟» مثال هـاى ديگـرى هم وجـود دارد كـه تاكنـون حتماً با 
آن هـا برخـورد كرده ايد: «كمك كـردن پيام حمايـت و همراهى دارد 
و اثرهـاي مثبتـى را در روابـط بين فـردى به جا مى گـذارد. هديه دادن 
ـ هرچند كوچك و مختصر ـ پوشـيدن لباسـى كه همسـرتان دوست 
دارد، همراهـى در يـك فعاليت لذت بخش مانند قـدم زدن و... از ديگر 

رفتارهاى اقدامى مثبت و مؤثر محسوب مى شوند. 
رفتارهـاى اقدامـى مى تواننـد معناى منفى هم منتقل كننـد: «زمانى 
كـه به عمـد، كارى را انجـام مى دهيـد كـه همسـرتان دوسـت نـدارد 
و مى دانيـد كـه او را عصبانـى مى كنـد، پيـام دشـمنى، كنترل گـرى، 

رقابـت يـا لجبـازى را منتقـل كرده ايد.»

از واكسن هاى روز اول نوزادتان چه مى دانيد؟

كتاب «با من حرف بزن»/ شيوه هاى تقويت روابط كلامى همسران/ صاحب امتياز: 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/   مؤسسه خدمات مشاوره اى، جوانان و پژوهش هاى اجتماعى آستان قدس رضوى/   

ايده پرداز، طراح و مدير پروژه: سيد نويد بركچيان/ مؤلف بخش آموزشى: فائزه ايده پرداز، طراح و مدير پروژه: سيد نويد بركچيان/ مؤلف بخش آموزشى: فائزه 
رئيس المحدثين



اين روزها مامان هاى مدرن همگى خودشان را به آخرين مدل هاى گوشى هاى هوشمند مجهز كرده اند، چون معتقدند كه كاربردهاى 
متعدد اين گوشى ها به آن ها در كارهاى روزانه و مراقبت از كودكانشان يارى فراوانى مى رساند، غافل از اينكه تماس طولانى با گوشى هاى 

هوشمند و تبلت ضررهاى فراوانى براى كودكانشان به همراه دارد.

سيد ضياءالدين شفيعى

يـك نوجـوان يا جـوان جنوبـى به اين پرسـش 
چه پاسـخى ممكن اسـت بدهد؟ «مشـخصات 
يـك قهرمان چيسـت؟» همين سـؤال نوجوانان 
يـا جوانـان مناطـق شـمالى، شـرقى، غربـى و 
سـرانجام پايتخت نشـينان را به چه پاسـخ هايى 
چـه  مختلـف  سـرزمين هاى  در  مى رسـاند؟ 
تصويـر يا تصـورى از موضوعى مشـترك وجود 
نظـر  بـه  تنـوع جغرافيايـى  بـر  عـلاوه  دارد؟ 

مى رسـد دوره هـاى زمانى گوناگون نيز، در رسـيدن به پاسـخ هاى متفاوت 
بـه ايـن پرسـش مؤثـر هسـتند. حتـى تـا نيم قـرن پيـش، چهـره و تصوير 
قهرمـان در هر يـك از اين نواحى جغرافيايى ايران داراى مشـخصه هايى از 
فرهنـگ همـان مردم بود: سـتارخان و باقرخـان، رئيس على دلـوارى، ميرزا 
كوچـك خان، كلنل پسـيان، ميـرزا تقى خان اميركبيـر و... از جمله نام هايى 
هسـتند كه ممكن اسـت پاسـخ پرسـش ما بوده باشـند و هريك در ناحيه 
و منطقـه اى از ايـن سـرزمين در دل و جان مـردم به عنـوان قهرمان حضور 
داشـته اند و همگـى طعـم و رنـگ همـان سـامان را در خلق وخـو، شـكل و 
اسـتخوان بندى چهـره، جثـه و اندام و حتـى تركيب لباس با خود داشـتند و 

بـه ذهـن مخاطـب منتقـل مى كردند. 
اكنـون امـا نوجوانـان و جوانـان همه  ايـن مناطـق، قهرمانان ديگـرى را در 
ذهـن خـود پرورانده انـد؛ قهرمانانى كه نه تنهـا به زبان محلـى آن ها حرف 
نمى زننـد، لبـاس محلـى بـر تـن ندارنـد، آرمان هـاى مردمشـان را دنبـال 
نمى كننـد بلكـه حتـى ممكـن اسـت ايرانـى هـم نباشـند!  اين تفـاوت در 
پاسـخ قابل توجه بوده و ديگر از جنس تفاوت هاى گذشـته نيسـت. معرفى 
قهرمانانـى اسـت كه نه رنـگ و عطرى از تنوع فرهنگى و منطقـه اى دارند و 
نـه حتـى شـمايلى از چهره هاى ملـى در ميـان آن ها پيداسـت. بايد همگى 
را بـه تأمـل و دقـت وادارد؟ چرا كه به نظر مى رسـد قهرمانـان «هم زبان» 
و «هم فرهنـگ» و «هم سـرزمين» مدتـى اسـت كـه ديگـر گم شـدگان 
بـزرگ زندگى ما شـده اند. راسـتى سـر اين رشـته كجاسـت؟ مـا چگونه 
قهرمانـان واقعـى خود را گم كرديم؟ نشـانى قهرمانان را چه كسـانى به ما 

مى دهنـد؟ تصويرهـا و تصورهـاى ما چگونه سـاخته مى شـوند؟

زندگى در يمن
بخـش اعظمى از خانواده هاى يمنى بيش از 3 سـال اسـت درگير 

جنگى خانمان سـوز هسـتند، اما با اميـد زندگى مى كنند. 
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در جست و جوى قهرمان

همگـى  مـدرن  مامان هـاى  روزهـا  ايـن 
خودشـان را بـه آخرين مدل هـاى گوشـى هاى 
هوشـمند مجهـز كرده اند، چـون معتقدند كه 
كاربردهـاى متعدد اين گوشـى ها بـه آن ها در 
كارهـاى روزانه و مراقبت از كودكانشـان يارى 
تمـاس  اينكـه  از  غافـل  فراوانـى مى رسـاند، 
تبلـت  و  بـا گوشـى هاى هوشـمند  طولانـى 
ضررهـاى فراوانـى براى كودكانشـان به همراه 

دارد.

چشمان نورچشمى تان آسيب مى بيند

انجمـن متخصصـان اطفـال آمريـكا مى گويد 
كـه كودكان پيـش از دوسـالگى نبايد به هيچ 
نمايشـگرى نـگاه كننـد. اما تقريبـاً 90 درصد 
كـودكان تـا قبـل از 2 سـالگى به طـور منظم 
تلويزيـون نگاه مى كننـد. متأسـفانه اين زمان 
به تدريـج اضافـه هم مى شـود. خيره شـدن به 
صفحـه نمايشـگر خـواه تلويزيـون باشـد و يا 
صفحـه موبايـل و تبلت موجـب ضعف بينايى 

در كـودكان مى شـود و بـه قـول قديمى ها ايـن كار مى تواند نور چشـم، نورچشـمى تان را كم 
كنـد. متأسـفانه ايـن پايـان ماجرا نيسـت و نگاه كـردن بيش ازحد به صفحه گوشـى مى تواند 

باعـث اختـلال عصبـى در فرزندتان هم بشـود.

از دنياى واقعى جدا مى شوند

اگـر پـدر و مـادرى به فرزندشـان اجـازه بدهنـد بيش ازحد با گوشـى و تبلـت كار كند، باعث 
مى شـود كـه به مـرور فرزندشـان از دنيـاى واقعـى فاصلـه گرفته و به جـاى آشـنايى با فضاى 
اطرافـش در خيـالات و توهـم سـير كنـد. پـس  از موبايلتـان به عنـوان يـك قوطـى بگيـر و 
بنشـين بـراى سـاكت كـردن كودكتان اسـتفاده نكنيـد و به جـاى آن براى بـازى و تحركش 
وقـت بگذاريـد. آن طـور كـه كارشناسـان مى گويند اگـر ايـن رويـه را ادامه بدهيـد فرزندتان 
در نوجوانـى نمى توانـد بـا دنيـاى واقعـى به خوبـى ارتبـاط برقرار كنـد و حتى بـراى تماس با 

دوسـتانش ترجيـح مى دهـد به جـاى ارتبـاط حضـورى از فضـاى مجازى 
كمـك بگيرد.

فرزندتان باهوش تر نمى شود

هسـتند والدينـى كـه هنـگام تماشـاى فرزندانشـان كـه بـا گوشـى هاى 
و  كار مى كننـد، ذوق كـرده  به راحتـى  و سيسـتم هاى جديـد  موبايـل 
ادعـا مى كننـد كـه فرزنـد دلبندشـان حسـابى باهـوش و زرنـگ اسـت و 
ايـن اتفـاق را نتيجـه كار بـا اين وسـايل و بازى هـاى الكترونيـك مى دانند 
درحالى كـه آمـوزش الكترونيكـى و بازى هـا مجـازى اصـلاً بـراى كودكان 
در سـنين پاييـن مناسـب نيسـت. به گفتـه كارشناسـان كـودكان هنگام 
كار بـا وسـايل الكترونيكـى آمـوزش چندانـى نمى بينند. اگـر مى خواهيد 
فرزندتـان حقيقتـاً مهارت هـاى مختلـف را بيامـوزد از بـازى و خوانـدن و 

شـنيدن اسـتفاده كنيد.
بـه خاطـر داشـته باشـيد اينكـه فرزندانتـان از پـس كار بـا ايـن وسـايل 
برمى آينـد نشـان دهنده هوش آن ها نيسـت بلكه آن ها ايـن كار را با تقليد 
از رفتـار شـما  انجـام مى دهنـد. دم خـور بودن بچه هايتـان با ايـن ابزار به 

مهره هـاى گـردن، توانايى كلامى، شـور و شـوق اجتماعى، ميزان تمركز و روابط عاطفى شـان 
آسـيب وارد مى كنـد. آن طـور كـه در رسـانه ها آمده اسـت اوتيسـم نيـز يكى ديگـر از عواقب 
احتمالى اسـتفاده بيش از حد وسـايل الكترونيكى اسـت. بنابراين بهتر اسـت در ابزار آموزشى 

فرزندتـان تجديـد نظر كنيد.

عضلات كودكتان تحليل مى رود

به جز موارد بالا متخصصان درباره آسـيب هاي انگشـت و دسـت كودكان كه به دليل اسـتفاده 
طولاني مـدت از صفحـات لمسـي ابزارهـاي الكترونيكـي به وجـود مي آيد، هشـدار مي دهند. 
عضـلات كـودكان و استخوان هايشـان بـراى اينكـه قـوى شـود نيازمنـد تحرك هسـتند. بر 
اسـاس مطالعاتـي كه در دانشـگاه مريلند آمريكا انجام شـده، اسـتفاده طولاني مـدت كودكان 

از انـواع گوشـى و  تبلت باعث مي شـود فرصت 
و  معمولـي  بازي هـاي  انجـام  بـراي  كمتـري 
كارهايي مانند نقاشـي كشـيدن  داشته باشند. 
بـه ايـن ترتيـب عضـلات كـودك روز بـه روز 
ضعيـف شـده و تحليـل مـي رود و حركاتـش 

تأخير بيشـتري خواهند داشـت.

فرزندتان چاق و تپل مى شود

وقـت  هـر  هوشـمند  گوشـى هاى  از  پيـش 
سـلامت كـودكان بـه خطـر مى افتـاد حتمـاً 
پيـدا  ارتبـاط  تلويزيـون  بـه  ماجـرا  يكسـر 
مى كـرد امـا در حـال حاضر بيشـتر مشـكلات 
كـودكان از جملـه چاقـى بيـش از حدشـان به 
گـردن گوشـى هاى هوشـمند و سـاير وسـايل 
الكترونيـك اسـت. بـه گفتـه كارشناسـان اين 
وسـايل يكـى از مهم تريـن عوامـل اثرگـذار بر 

اضافـه وزن مـردم به ويـژه كـودكان اسـت.

محققان مؤســــسه ســــلامت عمــومى در 
ماساچوسـت با انجام پيمايشـى از سال 2013 
تـا 2015 بـا شـركت حـدود 25 هـزار نوجوان 
پايه هـاى 9 تـا 12 سـال بـه نتايـج جالبـى در 
مـورد رفتارهاى پرخطر در نوجوانان رسـيدند. 
بـر اسـاس ايـن تحقيـق تقريبـاً 20 درصـد 
نوجوانان آمريكايى بيش از 5 سـاعت در روز را 
صرف اسـتفاده از وسـايل مختلف الكترونيكى 
مى كننـد و تنهـا 8 درصد از آن ها اين سـاعات 
را بـه تماشـاى تلويزيـون اختصـاص مى دهند. 
همچنـان تماشـاى زيـاد تلويزيـون بـا چاقـى 
و رژيـم غذايـى نادرسـت در ميـان نوجوانـان 
مرتبـط اسـت امـا يافتـه اصلـى ايـن پژوهش 
ايـن بـود كـه احتمـال مـى رود نوجوانانـى كه 
بيـش از 5سـاعت در روز را صـرف نـگاه كردن 
بـه صفحات گوشـى و تبلت مى كننـد دو برابر 
قنـدى   نوشـيدنى هاى  نوشـيدن  بـه  بيشـتر 
تمايـل داشـته باشـند و از آن طـرف به كاهش 
خـواب و كم تحركـى دچـار شـوند و به همين 
خاطـر حـدود 43 درصد بيشـتر احتمـال دارد 
كـه در مقايسـه بـا نوجوانانـى كـه چنيـن زمانى را صـرف اين وسـايل نمى كنند چاق شـوند. 

تمركز كودكتان كاهش پيدا مى كند

 شـايد تصـور كنيد كـه انجام بازى هـاى الكترونيك يا كار با گوشـى هاى هوشـمند به تمركز 
كودكتـان كمـك مى كنـد، متأسـفانه آن طـور كـه كارشناسـان مى گوينـد اين وسـايل باعث 
كاهـش تمركـز در فرزندتـان شـده و در آينـده در زمينـه تحصيلى نيز با مشـكلات تمركزى 
روبـه رو مى شـود؛ بـه هميـن خاطـر بهتر اسـت تـا مى توانيد سـاعات اسـتفاده از اين ابـزار را 
كـم كـرده و فرزندتـان را در ايـن مورد محـدود كنيد. مطمئناً با وقت گذاشـتن بـا فرزندتان، 
جايگزينـى بازى هـاى گروهـى جـذاب و دور كردن اين ابـزار از خانه، زودتـر در اين كار موفق 

خواهيد شـد. 

موبايل اعتمادبه نفس كودكتان را مى گيرد

بـه گفتـه كارشناسـان كاهـش اعتمادبه نفـس كـودكان، از ديگـر 
معايب اسـتفاده از تبلت و گوشـى هاى هوشـمند است. كودك شما 
در هنـگام بـازى بايـد بتوانـد به خوبـى  آن را انجـام داده و مراحل را 
بـا موفقيـت طى كـرده و برنده شـود تا احسـاس توانمنـدى كند و 
اعتمادبه نفسـش بـالا رود؛ معمـولاً در بازى هاى تبلـت و موبايل اين 
اتفـاق نمى افتد و كودكان مدام دچار شكسـت مى شـوند، در نتيجه 

اعتمادبه نفـس آن هـا پاييـن مى آيد.
بـراى درك بهتـر ايـن موضوع خشـم و انـدوه خودتـان را در زمانى 
كـه  در يـك بازى مسـلط نيسـتيد يـا مـدام شكسـت خورده ايد، به 

يـاد بياوريد. 

خلاقيتش از بين مى رود

شـايد به اميد اينكه كودك خلاق ترى داشـته باشـيد به سـراغ اين 
ابزارهـا رفته ايـد، متأسـفانه بايد نـا اميدتان كرده و بگوييم اسـتفاده 
زيـاد كـودكان از وسـايلى همچون تبلت و گوشـى هوشـمند مى توانـد خلاقيت كـودك را از 
بيـن ببـرد، خلاقيـت از سـنين كودكـى شـكل مى گيـرد و كـودك بايد بيامـوزد آنچـه را كه 
مى خواهـد بـا آن سـرگرم شـود و خـودش بسـازد، امـا فنّـاورى همه چيـز را آمـاده در اختيار 

كـودك قـرار مى دهـد و بـه او اجـازه فكر كـردن نمى دهد.

كودكتان منزوى مى شود

همان طـور كـه گفتيـم وقتـى فرزندتـان زمـان زيـادى را صـرف كار كـردن بـا گوشـى هاى 
هوشـمند مى كنـد، از تمـاس بـا دنيـاى واقعـى و رابطـه اى حقيقـى دور مى مانـد بـه همين 
خاطـر بـه گفته كارشناسـان اغلـب اين كـودكان در برقـرارى ارتباط و مهارت هـاى اجتماعى 
باهـم سـن و سـال هاى خـود دچـار مشـكل مى شـوند. اگـر ايـن موضـوع ادامـه پيـدا كنـد 
ارتبـاط آن هـا بـا دنيـاى واقعى قطع شـده و در 

دوسـت يابى  هـم ضعيـف مى شـوند. 

 ابتلا به سرطان تهديدشان مى كند

سـال  در  بين المللـي  جامـع  مطالعـه   يـك 
2011 نشـان داد ميان اسـتفاده از تلفن همراه 
بزرگ سـالان و  تومـور مغـزي در  بـه  ابتـلا  و 
نوجوانـان ارتبـاط مسـتقيمي وجـود دارد. بنـا 
بـر توصيه هاي آكادمي پزشـكي اطفـال آمريكا 
بچه هـاي زيـر 2 سـال نه تنهـا بايـد بـه تبلـت، 
تلفـن همـراه هوشـمند و لپ تـاپ دسترسـي 
نداشـته باشـند، بلكـه اصـلاً جلـوي هيـچ نوع 

ننشـينند. صفحه نمايشـي 
كودكان 6-2 سـال نيز نبايد بيشـتر از 2ساعت 
از روزشـان را با اين وسـايل  بگذرانند. علاوه بر 
ايـن متخصصان ايـن انجمن بـه والدين توصيه 
در  رايانـه  و  تلويزيـون  گذاشـتن  از  مي كننـد 

اتاق خـواب كـودك خـوددارى كنيد.

بلايى كه گوشى هاى هوشمند سر كودكان مى آورد 

نجات از تبلت، رهايى از موبايل

انجمن متخصصان 
اطفال آمريكا مى گويد 
كه كودكان پيش از 

دوسالگى نبايد به هيچ 
نمايشگرى نگاه كنند
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