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88498471سبك زندگي  و خانواده

۱- رفتارهاي خود را ارزيابي كنيد
فراموش نكنيد كه هرازگاهي خودخواهانه رفتار كردن 
طبيعي اس��ت. گاهي اوقات افراد در مراحلي از زندگي 
بيش��تر به خود توجه دارند. مانند دوره‌هايي از رشد در 
دوران نوجواني. اين توجه به خود باعث خواهد ش��د تا 
اين دوره‌هاي رش��د را بهتر و مؤثرتر پشت‌سر بگذاريد، 
اما خودخواه��ي نبايد جنبه عادت به خ��ود بگيرد. اگر 
قصد داريد خودتان را ارزياب��ي كنيد تا ببينيد آيا بيش 
از حد معمول خودخواه ش��ده‌ايد، بايد رفتارهاي خود 

را ارزيابي كني��د و اگر خودخ��واه بودي��د، روش‌هاي 
كنترل آن را در دس��تور كار قرار دهيد. ممكن اس��ت 
نياز به زمان و كمي تمرين داش��ته باش��ید، اما اگر ياد 
گرفتي��د چطور ح��س خودخواهي خود را تش��خيص 
داده و قبل از تبديل ش��دن به يك مشكل جدي به آن 
 رس��يدگي كنيد، در واقع در كنترل اي��ن حس موفق

 عمل كرده‌ايد. 
۲- به ديگران توجه كنيد

اگر مي‌خواهيد دست از خودخواهي برداريد، به حرف 

و نظر ديگران گوش دهيد. گ��وش‌دادن فعال مهارتي 
اس��ت كه مي‌تواند به ش��ما كمك كند غي��ر از خود به 
ديگران نيز توجه داشته باشيد. اين رفتار شما در عين 

 حال مي‌تواند به آنها كمك كند تا احساس ارزشمندي 
كنند. 

براي گوش دادن فع��ال، بايد در لحظ��ه حضور كامل 

اگر مي‌خواهيد دس��ت از خودخواهي برداريد، به حرف و نظر ديگ��ران گوش دهيد. گوش 
دادن فعال مهارتي است كه مي‌تواند به شما كمك كند غير از خود به ديگران نيز توجه داشته 
باشيد. براي گوش‌دادن فعال، بايد در لحظه حضور كامل داشته باشيد. به صحبت‌هاي طرف 

مقابل و نحوه بيان آن توجه كنيد

مليحه  كنترل‌كردن يكي از عوامل مهم در روش‌ها و 
راهبردهاي تربيت جنسي كودكان است كه قاسمي* 

در موارد مختلف بايد ص��ورت گيرد. يكي از 
نكات مهم در اين زمينه كنترل نوع پوشش، 
نوع رفتار و گفتار و مناسبات زوجين است. در 
واقع با كنترل خودمان به نوعي كودك را نيز از نظر تربيت جنسي كنترل 
مي‌كنيم. در اين زمينه شما را با پنج راهبرد و نكته مهم آشنا مي‌كنيم. 

   
  كنترل فضاي بازي بچه‌ها 

والدين بايد بدانند كه كودكان آنها در چه فضايي و با چه كساني در حال 
بازي‌كردن هستند. بازي‌كردن كودك زير هفت سال 
با كودك بالاي هفت سال در فضاي خلوتي كه هيچ 
كنترلي ندارد، صحيح نيست، اما در صورت كنترل، 
مانعي ندارد. اتاق در بس��ته دو نفره نداريم حتي اگر 
هر دو كودك هم سن باشند. اگر تعداد كودكاني كه 
در حال بازي هستند، بيشتر شود امكان آسيب كمتر 
است، اما والدين بايد بدانند هر چند دقيقه يك‌بار به 
بهانه‌هاي مختلف به اتاقي كه بچه‌ه��ا در حال بازي 
كردن هستند، س��ر بزنند، زيرا كنترل‌كردن وظيفه 
شماست. البته نكته قابل توجه اين است كه كودكان 
متوجه نشوند والدين براي كنترل آنها به اتاق رفته‌اند. 
به دلي��ل پرهيز و فاصل��ه از هرگونه حساس��يت، به 
بهانه‌هاي مختلف مثل برداشتن چسب يا وسيله‌اي 

ديگر از اتاق، به آنها سر بزنيد. 
  كنترل پوشش والدين و اطرافيان 

حد پوشش والدين بايد به گونه‌اي باشد كه مرز تعادل 
رعايت شود. كودكان نبايد برهنگي ببينند و نبايد برهنه باشند. برخي از 
والدين معتقدند كه كودكان بايد ببينند تا چشم و گوششان پر بشود، اما 
نكته مهم و قابل توجه اين است كه با ديدن، چشم و گوش پر نمي‌شود. 
تأمين غريضه جنسي بيشتر، حرص و ولع بيشتري ايجاد مي‌كند. پوشش 
والدين بايد درست و در شأن باشد و اين پوشش احترام به بدن خود است. 
در بيماري‌هاي رواني يك بيماري به نام عقده زنا با محارم وجود دارد كه 
يكي از مهم‌ترين علل آن ديدن پوشش نامناسب در اطرافيان و محارم 

است. از طرفي يكي از اصلي‌ترين موارد كودك آزاري نيمه عريان بودن 
كودك است. كودك توسط والدين به صورت نيمه عريان به خارج از خانه 
برده مي‌شود، در حالي كه ممكن است در لحظه جنون جنسي آني براي 
كسي دست بدهد در نتيجه وظيفه والدين است كه زمينه‌هاي به وجود 
آمدن اين مسائل را كم كنند. والدين بايد بدانند كه پوشش آنها القاكننده 

حيا به كودكان است، زيرا پوشش نامناسب القاي بي‌حيايي مي‌كند. 
  كنترل همبازي مستمر

والدين بايد به ‌طور غيرمس��تقيم همبازي را ك��ه از لحاظ فرهنگي به 
خانواده خودشان نزديك است، براي كودك پيدا كنند. همبازي مستمر، 
يعني كسي كه با كودك هفته‌اي هفت هشت ساعت در حال بازي‌كردن 
است. پس نكته قابل توجه در اين امر، اين است كه به 
كودك به زور نمي‌گوييم با فلاني بازي كن، بلكه بايد 
غيرمستقيم شرايطي را فراهم كنيم كه آنها بتوانند با 

همبازي كنند. 
  كنترل رفت و آمد 

كنترل رفت‌وآمد كودكان به مهدكودك يا مدرسه براي 
كودكاني كه با سرويس رفت‌و‌آمد مي‌كنند، بسيار مهم 
است. والدين بايد راننده سرويس را بشناسند، مخصوصاً 

براي امنيت كودكي كه نفر آخر پياده مي‌شود. 
   كنترل رسانه‌ها و فضاي مجازي

كنترل مش��اهده كمي‌و‌كيفي كودكان به رس��انه‌ها 
داراي اهميت است. صرف اينكه كودك در شبكه پويا 
يا فيليمو در حال ديدن است، نبايد خيال شما را راحت 
كند، زيرا تلويزيون از نگاه كودكان معصوم است. براي 
مثال در برنامه كودك خرسي به زمين مي‌افتد و خرس 
ديگري به او مي‌خندد، كودك ي��اد مي‌گيرد كه اگر 
كسي زمين بخورد بايد او را مسخره كند و بخندد. همچنين در بسياري از 
برنامه‌هاي كودك جنسيت خيلي پررنگ است. براي مثال عنكبوتي كه 
آرايش دارد و عشوه‌گري مي‌كند، بنابراین والدين بايد برنامه‌هاي كودك 
را به لحاظ فيلتر سن و محتوا بررسي دقيق كنند. افزون بر اين بازي‌هاي 
تلفن همراه يا تبلت نيز حداقل تا سن 16 سالگي نبايد در خلوت باشد و 

بايد زمان و نوع بازي كردن كاملاً كنترل شود. 
*مدرس دوره‌های فرزندپروری

روش‌ها و راهبردهاي تربيت جنسي كودكان از طريق كنترل‌گري

حيا داشته باشيم تا فرزندمان باحيا تربيت شود

در برخي موارد هر انساني در زندگي  زهرا هنربخش
با مشكلاتي مواجه مي‌شود كه نجات 
و رهايي از آن، خارج از توان انسان 
است، در اين حالت اضطراب و نگراني 
سراغش مي‌آيد. در زمان واردآمدن 
فش�ارهاي فراتر از توانمندي، باعث اضطرابي مي‌شود كه 
تحم�ل آن در درازمدت از توان انس�ان خارج اس�ت، لذا 
بهترين راه براي نجات از اضطراب و نگراني، دعا و نيايش با 
خداي سبحان اس�ت، چراكه دعا، برقراري ارتباط انسان 
باخداست؛ خدايي كه بر هر كاري تواناست و در هر لحظه با 

انسان همراه است. 
    

 گشايش درهاي رحمت و آرامش
دعا درخواست از خداوند س��بحان، ايجاد ارتباط با اوست. در دعا 
انسان با خدا راز و نياز كرده و از او براي كسب خير و سعادتمندي 
درخواست كمك و مساعدت مي‌كند. دعا يكي از آموزه‌هاي مهم 

در تمام اديان الهي است. 
در جلد دو مجموعه ورام به نقل از پيامبر»ص« آورده شده است: 
»برترين عبادت‌ها دعاس��ت، ه��رگاه خداوند به بن��ده‌اي اذن ]و 
توفيق[ دعا دهد، در رحمت را به روي او بگش��ايد. بي‌گمان هيچ 
كس با دعاكردن، هلاك نمي‌شود« و در جلد دو كافي نيز به نقل از 
پيامبر)ص( آورده شده است: »دعا سلاح مؤمن، ستون دين و نور 

آسمان‌ها و زمين است.«
زماني كه از امام‌باقر)ع( در مورد بهترين عمل س��ؤال مي‌ش��ود، 
مي‌فرمايند:»چيزي نزد خدا افضل از اين نيست كه از او تقاضا كنند 
و از آنچه نزد اوست، بخواهند و هيچ كس مبغوض‌تر و منفورتر نزد 
خداوند از كس��اني كه از عبادت او تكبر ورزند و از مواهب او تقاضا 

نمي‌كنند، نيست.«
دكتر آلكسيس كارل مي‌گويد:»نيايش اصولاً كشش روح به سوي 
كانون غيرمادي جهان اس��ت. به طور معمول، نيايش عبارت است 

از تضرع و ناله مضطربانه و طلب ياري و استعانت و گاهي يك حالت 
كشف و شهود روشن و آرام دروني و مس��تمر و دورتر از اقليم همه 
محسوس��ات. به عبارت ديگر مي‌توان گفت كه نيايش پرواز روح به 
سوي خداست يا حالت پرستش عاشقانه‌اي نسبت به آن مبدأ است كه 
معجزه حيات از او سر زده است و بالاخره نيايش، نمودار كوشش انسان 

است براي ارتباط با آن وجود نامریی، آفريدگار همه هستي.«

 پناهگاهي براي تحمل مشكلات و اضطراب‌ها
انسان به واسطه دعا و توجه به خدا، ظرفيت بيشتري براي درك 
فيض خداوند پيدا مي‌كند و در نتيجه اميد و چاره‌اي براي برطرف 
كردن ناراحتي‌هاي خود مي‌يابد، بنابراي��ن دعا نور اميد را در دل 
انس��ان‌ها روش��ن مي‌كند، جامعه و مردمي كه دع��ا و نيايش را 
فراموش كنند، با عكس‌العمل‌هاي نامطل��وب رواني و اجتماعي 

روبه‌رو خواهند شد. 
 آيت‌الله مكارم شيرازي در جلد يك تفسير نمونه نوشته‌اند:»فقدان 
نيايش در ميان ملتي، برابر با سقوط آن ملت است. اجتماعي كه 
احتياج به نيايش را در خود كشته اس��ت، معمولاً از فساد و زوال، 
مصون نخواهد بود... بايد نيايش را پيوسته انجام داد و در همه حال 
با توجه بود تا اثر عميق خود را در انسان از دست ندهد. نيايش در 
همين حال ك��ه آرامش را پديد م��ي‌آورد، در فعاليت‌هاي مغزي 
انسان يك نوع شكفتگي و انبساط باطني و گاهي روح قهرماني و 
دلاوري را تحريك مي‌كند، نيايش خصائص خويش را با علامات 
بسيار مش��خص و منحصر به فردي نش��ان مي‌دهد. صفاي نگاه، 
متانت رفتار، انبساط و ش��ادي دروني، چهره پر از يقين، استعداد 
هدايت و نيز استقبال از حوادث. اينهاست كه از وجود يك گنجينه 

پنهان در عمق جسم و روح ما حكايت مي‌كند.«
در جوامع امروزي زندگي انس��ان مخاطره انگيزتر شده و از اين رو 
احساس سردرگمي، پوچي ناش��ي از دور شدن از فطرت خويش، 
زندگي ماش��يني و... بيش از پيش افراد را دچار مشكلات روحي و 
رواني كرده است. دعا و نيايش در پيشگيري و درمان اضطراب نقش 
اساس��ي دارد. باور به خداوند كه قدرت برتر است و مسئول روزي 

انسان‌ها و قادر بر كنترل موقعيت‌ها مي‌باشد، نوعي احساس امنيت 
خاطر و آرامش را براي انسان رقم مي‌زند. افرادي كه دعا مي‌كنند 
ارتباط خود را با خداوند مانند ارتباط با يك دوست بسيار صميمي 
مي‌بينند. اين عوامل موجب كاهش اضطراب ناش��ي از مشكلات 

اجتماعي و اقتصادي همچون بيكاري، بيماري، فقر و... مي‌شود. 

 نسخه سلامت روح و جسم
دعا خواندن و ذكر گفتن موجب كاهش فش��ار خون، آرام شدن 
ضربان قلب و پيشگيري از بيماري‌هاي مرتبط با سيستم دفاعي 
بدن مي‌ش��ود و امي��د را به قلب انس��ان‌ها وارد مي‌كن��د. دعا در 
جلوگيري و درمان بيماري‌هاي اعصاب و روان نيز تأثير به سزايي 
دارد. تحقيقات نش��ان داده اس��ت كه دعا ك��ردن باعث افزايش 
هورمون دوپامين – يا اصطلاحاً هورمون شادي شده و فرد را شاد 
مي‌كند و آرامشي وصف‌‌ناپذير به او مي‌بخشد. دعا يكي از بهترين 
ابزارهاي طولاني‌كردن عمر است. بسياري از كساني كه اهل دعا 
و عبادت بودند، عمري طولاني و باكيفيت داش��تند. اگر شما نيز 
مي‌خواهيد طولاني عمر كني��د، هر روز صبح ك��ه از خواب بلند 
مي‌شويد و ش��ب‌ها پيش از خواب چند دقيقه دعا كنيد و اثرات 

مثبت آن را با تمام وجودتان لمس كنيد. 

 دعا و بركت زندگي خود و ديگران
امام راح��ل)ره( مي‌فرمايد: »همه خيرات و ب��ركات از همان دعا 
خوان‌هاس��ت، حتي آنها كه به طور ضعيف دعا مي‌خوانند و ذكر 
الله را مي‌گويند به همان اندازه كه طوط��ي‌وار در آنها تأثير كرده 
بهتر از آنهايي هستند كه ترك دعا كرده‌اند. نمازخوان ولو اينكه 
مرتبه نازله‌اي داشته باش��د از نماز نخوان بهتر است. آري همين 
دعاخوان‌ها و همين كس��اني كه به ظواهر اس�الم عمل مي‌كنند 
يا پرونده جنايت ندارند يا پرونده جنايت‌ش��ان نسبت به ديگران 
كمتر است، همين دعاخوان‌ها در نظم اين عالم دخالت دارند، دعا 
را نبايد از بين اين جمعيت بيرون برد، جوان‌هاي ما را نبايد از دعا 

منصرف كرد.«

دعا كن حتي اگر مستجاب نشود
از اثرات شگفت‌انگيز دعا و نيايش در زندگي غافل نشويم

سبك ارتباط

سبك تربيت

سبك تعالی

6 روش براي كاهش احساس خودخواهي 

لطفاً از دماغ فيل نيفتيد
نيره محمودي همه ما گاهي اوقات كمي خودخواه 
مي‌شويم؛ خودخواهي اگر در معناي 
حفاظت از خود باشد، الزاماً چيز بدي 
نيس�ت. مراقبت از خود، تمركز بر 
خود و برآوردن نيازهايتان براي يك 
زيست ذهني خوب، امري كاملًا حياتي و ضروري است، اما 
مشكل زماني ايجاد مي‌شود كه احساس مي‌كنيد از دماغ 
فيل افتاده‌ايد. در واقع گاهي ترجيح خود به سايرين ممكن 
است، آس�يب جدي به روابط ش�ما با ديگران وارد كند و 
موجب اخلال در بده بستان‌‌هايي شود كه در ايجاد روابط 
سالم گاهي بسيار ضروري هستند. روش‌هاي كاهش حس 
خودخواهي در روابط اجتماعي بس�يار راهگشاست و به 
شما كمك مي‌كند تا به ارتباط خود با ديگران كيفيت داده 

و اين روابط را ارتقا دهيد. 

داش��ته باش��يد. به صحبت‌هاي طرف مقاب��ل و نحوه 
بيان آن توجه كني��د. زبان بدن ش��ما مي‌تواند بيانگر 
توجه ش��ما به او باش��د. تلاش كنيد با رفت��ار خود به 
طرف مقابل نشان دهيد كه به او علاقه داريد. اين كار 
با حفظ ارتباط چش��مي و پرسيدن س��ؤالات باز براي 
ادام��ه گفت‌وگو در واقع اب��راز خواهد ش��د. اين رفتار 
باعث مي‌شود به آنچه ديگران فكر و احساس مي‌كنند، 
 بيشتر علاقه‌مند ش��ويد و موجب كاهش خودخواهي

 شما شود. 
يك كار س��اده ديگر مي‌تواند، اين باش��د ك��ه مرتباً با 
دوستان و عزيزان خود تماس بگيريد. پيامك بفرستيد 
يا با كسي تماس بگيريد و بگوييد كه به او فكر مي‌كنيد. 
به زندگي سايرين علاقه نشان دهيد و به آنها بگوييد كه 

براي شما اهميت دارند. 
۳- همدلي داشته باشيد

همدلي چيزي اس��ت كه به ش��ما ام��كان مي‌دهد به 
وقايع از ديدگاه ديگران نگاه كنيد و به چيزهايي فراتر 
از نيازهاي خود اهمي��ت دهيد. توس��عه توانايي‌هاي 
همدلانه روش��ي مؤثر براي كاهش حس خودخواهي 
اس��ت. رويكردهايي ك��ه مي‌توانند به ش��ما در ايجاد 
همدلي كمك كنند عبارتند از: ۱- تصور كنيد اگر در 
موقعيت شخص ديگري بوديد چه احساسي داشتيد. ۲- 
زمان بيشتري براي برقراري ارتباط با افراد ديگر صرف 
كنيد. ۳- به جاي تمركز بر تفاوت‌ها، به نقاط مشترك 
خود با ديگران فكر كنيد. ۴- وقايعي را كه در طول روز 
براي شما روي مي‌دهد را با ديگران به اشتراك بگذاريد. 
 ۵- با افرادي از طبقات مختلف ملاقات كرده و خود را 

محدود نكنيد. 
۴- مراقب سوگيري‌هاي شناختي باشيد

سوگيري‌هاي ش��ناختي خطاهاي فكري هستند كه 

بر نحوه تفس��ير و تعامل ما با جه��ان تأثير مي‌گذارند. 
چنين سوگيري‌هايي مي‌تواند منجر به تصميم‌گيري 
 ضعيف ش��ود و در عين حال رفت��ار خودخواهانه ما را 

دامن بزند. 
به عنوان مثال، خطاي اساس��ي اس��ناد يك سوگيري 
در افراد اس��ت كه مي‌تواند باعث ش��ود رفتار ديگران 
را به گردن ش��خصيت آنه��ا بيندازن��د و در عين حال 
اش��تباهات خود را به نيروهاي خارجي نسبت دهند. 
تعص��ب خودخواهانه نيز يك ناهنجار ديگر اس��ت كه 
مي‌تواند باعث شود، موفقيت خود را به استعداد ذاتي و 
سخت‌كوشي خود نسبت دهيد، اما در صورت اشتباه و 
شكست، ديگران را سرزنش كنيد. چنين نگرش‌هايي 
اغلب به اين دليل اس��ت ك��ه مردم چيزه��ا را فقط از 
منظر خودش��ان مي‌بينند. تلاش ب��راي ديدن و درك 
 موقعيت‌ها مي‌تواند به كاهش تعص��ب و خودخواهي 

كمك كند. 
۵- براي كمك به ديگران داوطلب شويد

داوطلب‌شدن روشي مؤثر براي‌ معطوف‌كردن تمركز 
از روي خود به بيرون اس��ت. كمك به يك هدف خوب 
مطمئناً راهي مؤثر براي تبدي��ل جهان به مكاني بهتر 
است. شواهد نشان مي‌دهد داوطلبان در هنگام اقدامات 
نوع‌دوستانه احساس خوبي دارند و موجب ايجاد انگيزه 

در آنان مي‌شود. 
رفتارهاي نوع‌دوستانه مي‌تواند تنهايي شما را كاهش 
داده و موجب افزايش حماي��ت اجتماعي از فعاليت‌ها 
و اقدامات ش��ما ش��ود. همچني��ن اين ن��وع رفتارها 
اس��ترس و نگراني را در ش��ما كاه��ش داده و موجب 
احساس ش��ادي در ش��ما مي‌ش��ود. از آنجا كه كمك 
به ديگران مس��تلزم تمرك��ز بر چيزي خ��ارج از خود 
 اس��ت، مي‌تواند به كاهش خودخواه��ي كمك زيادي 

كند. 
۶- قدردان و شاكر باشيد

قدردان��ي و تش��كر باعث مي‌ش��ود ب��ا تمرك��ز روي 
رفتارهاي خوب ديگران كه مورد احترام شما هستند، 
خودمحوري را كاهش دهيد. يك��ي از راهبردها براي 
كمك به افزايش قدرداني از ديگ��ران، تهيه يك دفتر 
خاطرات سپاسگزاري است. هر روز چند دقيقه را صرف 
نوش��تن چند چيز كنيد كه به خاطر آنها سپاس��گزار 
هستيد. تمركز بر افرادي كه ش��ادي را به زندگي شما 
 مي‌آورن��د، مي‌توان��د خودمح��وري و خودخواهي را 

كاهش دهد. 

داوطلب‌شدن روشي مؤثر براي معطوف ‌كردن 
تمركز از روي خود به بيرون است. كمك به يك 
هدف خوب مطمئناً راهي مؤثر براي تبديل جهان 
به مكاني بهتر اس��ت. شواهد نش��ان مي‌دهد 
داوطلب��ان در هن��گام اقدامات نوع‌دوس��تانه 
احساس خوبي دارند و موجب ايجاد انگيزه در 

آنان مي‌شود

حد پوشش والدين بايد 
به گونه‌اي باشد كه مرز 
تع��ادل رعاي��ت ش��ود. 
كودكان نباي��د برهنگي 
ببينن��د و نباي��د برهنه 
باشند. برخي از والدين 
معتقدن��د كه ك��ودكان 
باي��د ببينند تا چش��م و 
گوش‌شان پر بشود، اما 
نكته مهم و قابل توجه اين 
است كه با ديدن، چشم و 

گوش پر نمي‌شود


