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نقش والدين در موفقيت تحصيلي ورفتاری فرزندان ؛

خواسته‌هاي کودکان

چرا عشق ما روز به روز كم رنگتر مي‌شود

ازدواج و معیارهای انتخاب همسر

هر چند کودکان معمولاً نيازهاي خود، به ويژه 
زبان  به  کمتر  را  درسي  مسائل  با  مرتبط  نيازهاي 
مي‌آورند، امّا مانند هر انساني خواسته‌ها و نيازهايي 
دارند که دوست دارند والدين به آنها اهميت بدهند.
تحصيلي  مقطع  هر  در  دانش‌آموزان  اغلب 
وضعيت  از  آنها  والدين  دارند  دوست  باشند،  که 
ارتباط  اولياء مدرسه  با  و  آگاه شوند  تحصيلي‌شان 
مناسبي داشته باشند. اين ارتباط به آنها اطميناني 
والدين  دوستانه  و  منظم  مي‌بخشد.ارتباط  خاص 
به  دلنشين  خاطري  اطمينان  مدرسه،  اولياء  با 
خانه  او  تا  مي‌شود  باعث  و  مي‌‌دهد  دانش‌آموز 
هم  مقابل  مواردي  در  و  هم  از  جدا  را  مدرسه  و 
نبيند.ارتباط والدين با اولياء مدرسه باعث شناسايي 
بهتر نقاط قوّت و ضعف دانش‌آموز شده و بر همين 
پيدا  بهتري  معناي  او  به  رساندن  ياري  اساس 
مربيان  و  اوليا  جلسات  در  والدين  حضور  مي‌کند. 
وضعيت  به  والدين  که  مي‌‌دهد  اطمينان  کودک 
تحصيلي او و در نهايت موفقيت تحصيلي او و يا از 
همه مهمتر خود او اهميت مي‌دهند و مانند ديگر 
فرزندان  هستند.  مهم  والدينشان  براي  کودکان 
و  معلومات  سطح  ارتقاء  با  والدين  تا  دارند  انتظار 
آگاهي‌هايشان، نيازها، مشکلات و انتظارات آنها را 
پاسخ دهند تا آنها نيز به راحتي بتوانند راه درست 

را بيابند.
شش نکته کليدي

دانشگاه  از  استين  جويس  پروفسور 
جان‌ها‌پکينز به شش نکته به عنوان نکات مهم در 
آموزش  و  فرزندان  و  والدين  بين  ارتباط  برقراري 
کرده  اشاره  درس  و  کار  در  انضباط  و  نظم  عملي 
ارتباط  برقراري  در  بسياري  »عوامل  مي‌گويد:  و 
اولياء  و  والدين  والدين،  و  فرزندان  بين  مناسب 
بين  ارتباط  و  هماهنگي  کلي  طور  به  ،و  مدرسه 
افراد خانه و مدرسه دخيل هستند که دليل اصلي 
و  خانواده  افراد  بين  مناسب  ارتباط  اين  برقراري 
پرورش صحيح  و  آموزش  مدرسه  اولياء  و  خانواده 

کودکان و در نهايت موفقيت تحصيلي آنها است.
الف( تربيت فرزند:

والدين و ديگر افراد مرتبط با کودکان چه در 
منزل و چه در مدرسه بايد جهت‌گيري خود را به 

متمرکز  کودک  صحيح  پرورش  و  آموزش  سمت 
کنند. بنابراين:

در  کتاب، حضور  ي  مطالعه  با  بايد  *والدين 
و...  موفق  والدين  با  مشورت  آموزشي،  کلاس‌هاي 
مسلّط  کودک  پرورش  و  آموزش  شيوه  بهترين  به 
فراگيري  والدين تحصيل‌کرده روي  اگر چه  شوند. 
مهارت »تربيت صحيح فرزند« تأکيد دارند، اما لازم 
است تا والدين کم‌سواد و بي‌سواد نيز اين مهارت را 

آموخته و به آن مسلّط شوند.
تربيت  جهت  در  بايد  خانواده  *برنامه‌ريزي 
صحيح فرزند، حفظ سلامت روحي و جسمي او و 
به ‌طور کلي حمايت صحيح و همه جانبه از کودک 

متمرکز شود.
*خانواده بايد هم پاي تغيير و تحوّلات ايجاد 
مقطع  در  حضور  کند.  حرکت  کودک  براي  شده 
پيش‌دبستاني، دبستان، راهنمايي و حتي متوسطه 
و دانشگاه، تحوّلاتي است که فرزند بايد با حمايت 
برخورد  آنها  با  و  پذيرفته  را  تحولات  اين  والدين 

کند.
ب( گفت‌و گو و برقراري ارتباط:

والدين موظّف هستند تا ارتباطي مناسب بين 
که  کنند  برقرار  مدرسه  و  خانواده  افراد  تک  تک 
بر  مثبتي  اثرات  بي‌ترديد  ارتباط  و  هماهنگي  اين 
داشت،  خواهد  فرزند  تحصيلي  رفتاري-  وضعيت 

بنابراين:
* همواره در جلسه‌هاي اوليا و مربيان حضور 

پيدا کنيد.
* نيازهاي فرزندتان را يادداشت کنيد و هنگام 
در  مشاور  يا  آموزگار  مدير،  با  جلسه‌ها  در  حضور 

ميان بگذاريد.
به  مشخص  زماني  جدول  يک  براساس   *
وضعيت  از  و  کنيد  مراجعه  فرزندتان  مدرسه 
تحصيلي فرزندتان مطّلع شويد. اين ملاقات‌ها بايد 
مربيان  و  اولياء  براي جلسه  از دعوت مدرسه  جدا 

صورت بگيرد.
ج( تعهد و متعهد بودن:

تعّهد والدين در قبال فرزندشان تعّهدي است 
او نمي‌شود.  که تنها محدود به صرف هزينه براي 
با حضور موثر و مستمر والدين در  بايد  تعهّد  اين 
زندگي  ويژه  به  فرزند  زندگي  مختلف  عرصه‌هاي 

اجتماعي و تحصيلي او مشاهده شود:
* به هر نحو ممکن در فعاليّت‌ها و برنامه‌هاي 

مدرسه فرزندتان مشارکت کنيد.
در  مدرسه  اولياء  موافقت  صورت  در   *
برنامه‌هاي فوق برنامه مشارکت کنيد، حتي اگر در 

حد هم فکري و برنامه‌ريزي باشد.
فرزندتان  والدين  عنوان  به  خود  تعهّد  به   *
پايبند باشيد و هيچ‌گاه به بهانه کار و گرفتاري از 

مسئوليت پدر و مادر بودن شانه خالي نکنيد. رفتار 
متعهد‌انه شما درسي عملي براي فرزند شما است.

د( تکميل آموزش‌ها در منزل:
انجام  در  را  فرزندشان  بتوانند  بايد  والدين 
خود  اگر  حتي  کنند؛  کمک  مدرسه  تکاليف 
بگيرند.  کمک  ديگر  افراد  از  نمي‌توانند  نيز 
درسي،  مباحث  درباره  کامل  اطلاعات  کسب 
در  مدرسه  اولياء  و  آموزگار  سياست‌گذاري‌هاي 
تکميل  جهت  موثر  گامي   ... و  پرورش  و  آموزش 

آموخته‌هاي مدرسه است.
جهت  در  بايد  والدين  سياست‌گذاري   *
موفقيت  و  فرزند  بهتر  و  بيشتر  پرورش  و  آموزش 

بيشتر و بهتر او جهت‌گيري شود.
هـ( تصميم‌گيري

والدين موفق همواره درباره وضعيت تحصيلي 
درستي  به  فرزندشان  با  مرتبط  مسائل  ديگر  و 
انديشيده و به درستي تصميم‌گيري مي‌کنند. اين 

والدين به والدين پيشگام يا رهبر معروف هستند.
جنبه  والدين  تصميم‌گيري  نبايد  چه  اگر   *
به  بايد  اما  بگيرد،  خود  به  اجبار  و  زور  و  تحميل 
مطرح  فرزند  مشکلات  حل  براي  کليدي  ‌عنوان 

باشد.
شدن  بهتر  جهت  در  بايد  تصميم‌گيري‌ها   *
شرايط آموزشي و پرورشي فرزند جهت‌گيري شود.

* قاطعيّت در تصميم‌گيري نکته مهمي است 
که بايد والدين به آن توجه کنند.

و( همکاري و مشارکت:
مدرسه  آموزشي  امکانات  و  نيازها  شناسايي 
حضور  و  مشارکت  براي  را  ما  مي‌تواند  فرزندمان 

بيشتر ياري دهد.
چه  فرزندمان  مدرسه  وضعيّت  از  آگاهي   *
از جهت نيازهاي آموزشي و چه از جهت نيازهاي 
ديگر چون بهداشت مدرسه، برنامه‌هاي فوق‌برنامه 

و... براي والدين ضروري است.
اجتماعي،  وضعيت  از  بايد  مدرسه  اولياء   *
آگاه  آموزان  دانش  تک  تک  اقتصادي  و  فرهنگي 
باشند تا مشارکت شکل مناسب‌تري به خود بگيرد.

با  مرتبط  امور  در  والدين  مشارکت   *
و  بجا  پشتيباني  به صورت  همواره  بايد  فرزندشان 

منطقي جلوه‌گر شود.

كنند  مي  فكر  كه  ها  خيلي  تصور  خلاف  بر 
و  ماند  مي  هميشه  و  شود  مي  پيدا  يكباره  عشق 
يا حتي بيشتر مي شود؛ واقعيت اينست كه عشق 
ممكن است يك لحظه ايجاد شود، اما همانند بذري 
است و در صورتي باقي مي ماند و رشد مي كند كه 
در زمين مناسبي جاي گيرد، آب و نور كافي به آن 
برسانيم؛ مرتب آفت كشي كنيم و به آن كود بدهيم 

و مستمراً به آن رسيدگي نمائيم.
از  يا  مرور كمرنگ مي شود  به  چگونه عشق 

بين مي‌رود؟
از  و  شويم  مي  كمالها  و  آلها  ايده‌  عاشق  ما 
نقصان ها مي گريزيم. شايد تعجب كنيد اگر بدانيد 
بدون  و  كامل  موجود  يك  عاشق  انسانها  معمولا 
اين  كه  هنگامي  و  شوند  مي  خود  ذهن  در  نقص 
پسر  يك  يا  دختر  يك  با  منطبق  را  ذهني  تصوير 
در اطراف خود ميك‌نند، به آن نام عشق مي نهند. 
يابد و  به آن دختر آن وقتي رشد مي  پس عشق 
قلب ما را به تپش وا مي دارد كه او خود را منطبق 
با تصوير ذهني ما ارائه دهد. و هنگامي كه به مرور 
او را متفاوت از ذهنيات خود بيينم ، عشق ما رو به 
افول مي رود. اما اينكه تصوير ذهني ما چگونه بايد 

در بيرون شكل بگيرد و حفظ شود نياز به تخصص 
و منطق دارد ، لذا عشق ما فوق عقل است ، يعني 
و  كند  گذر  منطقي  و  عقلاني  مسير  از  بايد  اينكه 
يعني   . به عكس  نه   ، باشد  ما  خام  تفكر  از  بالاتر 
مادون  كه  عشقي  باشد.  فكر  مادون  نبايد  عشق 
باشد، و از سطح پائين تري برخوردارست ،  ارزش 

ندارد تا برايش بميريم.
پس اگر در زندگي به مرور دريافتيم همسرمان 
از زير بار وظايف و مسئوليتهاي خود شانه خالي مي 
كند، لذتهاي خود را محور قرار مي دهد و هنوز » 
من« بودن محور فكري اوست. اينگونه مي شود كه 
از  ديد.  خواهيم  به چشم  را  عشق،  مزمن  كسالت 
ديگر آفتهايي كه ما به عشق مي رسانيم ، مي توان 

به موارد زير اشاره كرد.
عدم انعطاف پذيري:

عدم انعطاف پذيري نسبت به مسائلي كه در 
روي  تعصب  اگر  مثلا  روبرو هستيم.  آن  با  زندگي 
روش و سليقه هاي خود داشته باشيم.  و به علاقه 
ها، سليقه ها و شيوه هاي زندگي همسرمان، مكرراً 
انتقاد كنيم يا از آن بدتر ، اهانت كرده يا مسخره 

بگيريم.
كمال گرايي افراطي:

خوبي   « عاشق  ناخودآگاه  در  ما  كه  آنجا  از 
مطلق«  كمال   « و   » مطلق  مثبت   «   ، مطلق« 
خوبي  و  معرفت  آخر  را  خود  معشوق  و  ايم  شده 
ارزيابي كرده ايم ، به مرور اين ارزيابي خطا،  خود 
را به ما نشان مي دهد و دچار مشكل مي سازد. او 
هرگز نمي‌تواند انتظارات و توقعات ايده آلي ما را بر 
آورده كند. او هم يك انسان مثل بقيه انسانهاست و 

بديهي است كه نقاط ضعف زيادي نيز در كنار نقاط 
مثبت و نقاط قوت خود دارد.
عدم مهارت هاي زندگي:

مهارت های كافي جهت رسيدگي به بذر عشق 
را نداريم. مهارتهاي ارتباطی زندگي را كسب نكرده 
ايم ، مقابله با تنش ها و مشكلات را تجربه نكرده 
نياموخته  را  زندگي  مسائل  با  سازگاري  ،‌نحوه  ايم 
ايجاد  در  ما  ناكارآمدي  موجب  همه  و  همه   ، ايم 

عشق و آرامش در زندگي مي شود
عدم رعايت حريم خانواده و مرزهاي زندگي:

يا  نداريم  آگاهي  زندگي  در  خود  وظايف  به 
مرزهاي مسائل زندگي و مشكلات خانواده را رعايت 
نمي كنيم. مثلا موارد مربوط به خانواده را به بيرون 
منتقل مي كنيم . مشكلات را به دلسوزان خود مثل 
پدر، مادر، دوستان ،‌فاميل ، حتي همسايگان و ... در 
ميان مي گذاريم يا در حيطه و مرزهاي همسرمان 
نام عشق و دوست داشتن  به  و  دخالت مي كنيم 
انتظارات  نامرئي  قفس  در  و  كرده  كنترل  را  وي 
مثلا  كنيم.  مي  زنداني  و  محبوس  را  او  خودمان، 
به علائق او ، دوستان وي،‌نحوه لباس پوشيدن او، 
شيوه راه رفتن و حتي طرز تفكر و احساسش گير 
در  و  دهيم.  مي  قرار  تنگنا  در  را  او  و  دهيم  مي 

نهايت آزادي را از او مي گيريم.
مشكلات شخصيتي و انتظارت غير واقع:

شخصيتي  مسائل  لحاظ  به  بيجايي  توقعات 
شدني  آورده  بر  كه  داريم.  همسرمان  از  خود، 
نيست و برآورده نمي شود. مثلا يك نفر با اختلال 
و  كند  مي  سنجي  نكته  زياد  وسواسي،  شخصيت 
معيارهاي زيادي در ذهنش دارد و با ريزبيني بيش 

از حدي كه به همسرش نشان مي دهد و او را در 
چهارچوب خشك و در قالب معيارهايي كه تعيين 
مي كند؛ حبس مي كند و عرصه را بر او تنگ مي 
كند. يا كسي كه اختلال شخصيت پارانوئيدي دارد 
و بدبين است ، با سوء‌ظن ها و بدبيني ها خود و 
خود،  ذهن  در  كه  هايي  توطئه  توهم  و  حسادت 
آنها را مي بافد، همسرش را هميشه در نقش يك 

دشمن و جاسوس مي بيند.
لذت طلبي و خودكامگي:

ما مي بايست در چهارچوب خانواده، خود را 
لذتهاي خود  امور كنيم. وقتي كه  بعضي  به  مقيد 
را كه در خارج از خانواده است به صورت افراطي 
دنبال مي كنيم و توجهي به خواست و ميل خانواده 
. به مرور زندگي يك طرفه و بي روح مي  نداريم 
شود. زن و شوهر هر كدام دنبال تمايلات خاصي 
در خارج از خانواده هستند. و لذت بردن از يكديگر 

را فهم نمي كنند.
عدم مهارتهاي ارتباطي:

نمي توانيم ارتباط موثري با همسرمان بر قرار 
كنيم، حرف هم را نمي فهميم. هر كدام به ظاهر 
منطقي صحبت مي كنيم ، ولي نمي توانيم يكديگر 
را قانع كنيم. توجه كافي به احساسات ، خواسته ها 
و صحبتهاي يكديگر نداريم . گوش شنوا و تحمل 
از هم دريغ مي كنيم. در رساندن  را  ارتباط موثر 
حرفهاي خود به يديگر آنها را تحريف مي كنيم يا 
آنقدر مبهم رفتار مي كنيم يا صحبت مي كنيم كه 
مهارتهاي  واقع  در  اندازيم.  مي  به خطا  را  ديگري 

ارتباطي را نمي دانيم

با چه کسی ازدواج کنیم ؟‌ چگونه همسرآینده امان را بشناسیم؟ 
چه شرایطی برای همسر در نظر بگیریم ؟ در چه سنی باید ازدواج 

کرد؟ چه شرایطی باید داشته باشیم تا ازدواج کنیم ؟
و هزاران سئوال از این دست را هر روزه جوانان در ذهن خود 
مرور می کنند و به دنبال جواب هستند. در این یادداشت و چندین 
و  بپردازیم  مهم  این  به  که  است  این  بر  ما  ، سعی  بعدی  یادداشت 
روانشناسی کاربردی  از منظر  را  به عموم هست  سئوالاتی که مبتلا 

پاسخ دهیم.
منظور  به  تنها  رابطه  این   : که  بگوئیم  باید  ازدواج  مورد  در 
ارضای تمایلات آنی نیست . بلکه زندگی آینده و خوشبختی زن و 
مرد و کودکان آنها بر اساس این پیوند قرار گرفته است و چنانکه 
در بحث تربیت کودک نیز شرح دادیم یکی از علل عمده اختلالات 
اختلافات  یا  و  خانواده  رابطه  شدن  گسسته   ، کودکان  در  روانی 

است. خانوادگی 
ازدواج موفق بستگی به عوامل مختلفی دارد که خیلی از آنها را 
باید در دوران نامزدی ) قبل از ازدواج ( ارزیابی کرد. عوامل دیگری 
نیز در موفقیت زندگی زناشویی موثر است که می توان آنها را بعد از 

ازدواج شناخت.
در ازدواج ، سازش دائمی و از خودگذشتگی فراوان لازم است ، 
ولی اگر زن و مرد قبل از ازدواج با یکدیگر توافق بیشتری داشته باشند 

، امکان سازش بعدی بیشتر خواهد بود.
مهمترین عوامل توافق در ازدواج عبارتند از :

1 - رشد عاطفی و فکری
2 - تشابه علایق و طرز تفکر

نه  است  نظر  مد  مذهبی  عینی  مسائل   ( مذهبی  تشابه   -  3
کلیات (

4 - تشابه تحصیلی و طبقاتی
5 - تشابه طرز فکر نسبت به امور جنسی

6 - تشابه علاقه به زندگی و سرعت عمل در کارها
7 - رابطه با خانواده زن و شوهر

آیا افسرده هستم؟
و شادي  غم  آورنده  وجود  به  عوامل  و  علل  اوقات  برخي 
براي فرد شناخته شده است در حالي كه در پاره‌اي از اوقات 
علل  در  دقت  مي‌ماند.  ناشناخته  وي  براي  عوامل  و  علل  اين 
اين دو حالت روحي كمك شاياني به كنترل  به وجود آورنده 

مي‌نمايد. آنها 
به‌طور كلي مي‌توان گفت پيروي از فرامين الهي سبب از 
بين رفتن اندوه و ناراحتي مي‌شود. چرا كه دين عهده‌دار بهره 
به  زندگي  اين  و  است  آرام  و  پاك  زندگي  از  افراد  مند‌سازي 
وجود نمي‌آيد مگر به‌واسطه رهايي از اندوه آزار‌دهنده و مضر.
رسانندگان پيام الهي در سخنان ارزشمندشان از يك سو 
به تفصيل، به معرفي عوامل به وجود آورنده اندوه پرداخته‌اند 
نمايانده‌اند.  را  اندوه  برنده  بين  از  عوامل  ديگر  سويي  از  و 
اندوه  اندوه زا و شناخت و بهك‌ارگيري عوامل  دوري از عوامل 
اشخاص  ناراحتي  و  غم  بردن  بين  از  سبب  زيادي  حد  تا  زدا 
در  زا  اندوه  عوامل  از  برخي  بيان  به  مختصر  اين  در  مي‌شود. 

كلام معصومين )ع( خواهيم پرداخت.
دنياخواهي

نعمت‌هاي  از  مندي  بهره  نيازمند  مادی  در جهان  حضور 
الهي است. ماداميك‌ه بهره مندي از دنيا براي گذراندن و عبور 
از زندگي مادي و نيل به سعادت و سراي اخروي است؛ بدان 
براي  تنها  دنيا  از  بهره‌مندي  كه  آنجا  اما  است.  شده  سفارش 
از  باقي است  همين جهان مادي، بدون در نظر گرفتن سراي 
آن نكوهش شده است. فردي كه حيات را تنها زندگي دنيوي 
مي‌داند يا آنكه از آخرت غافل مي‌شود تمام هم و غم اش دنيا 
مي‌گردد،  دنيوي  اهداف  به  رسيدن  تلاشش  تمام  و  مي‌شود 
فرامين  است  ممكن  دستيابي  و  تلاش  اين  در  آنكه  بر  علاوه 
الهي را زير پا نهد؛ گاه در رسيدن به اهدافش ناكام مي‌ماند و 
دنيا  اندوهش مي‌شود.  و  ناراحتي  نافرجامي‌سبب  ناكامي‌و  اين 
اندوه  آورنده  وجود  به  عوامل  از  شدن  دنيا  شيفته  و  خواهي 

دانسته شده است.
لذت‌گرایی

لذت  كه  هستند  اموري  انجام  به  علاقه‌مند  افراد  گاه 
لحظه‌اي بر آنها به دنبال مي‌آورد، پاره‌اي از اين امور به سبب 
و  آسيب  به دليل  آنها  از  بخشي  و  الهي  فرامين  با  مخالفت 

ناراحتي دراز  اذيت‌هايي كه به همراه مي‌آورند موجبات غم و 
سرعت  با  كه  فردي  مانند  مي‌آورند.  فراهم  را  شخص  مدت 
به  منجر  بالايش  سرعت  و  ميك‌ند  حركت  جاده  در  زياد 
تبعات  كه  زودگذري  لذت‌هاي  از  اجتناب  مي‌شود.  تصادف 
عدم  سبب  دارد  دنبال  به  اخروي  يا  دنيوي  سنگين  و  سخت 
پيامبر  می‌کند.  دور  شخص  از  را  اضطراب  و  ناراحتي  ايجاد 
دمى  كه  لذتى  بسا  فرموده‌اند:  باره  اين  در  )ص(  گرامي‌اسلام 

بپايد اما اندوهى دراز بر جاى گذارد.
حسادت

خيرخواه  و  خواستن  خود  براي  تنها  را  نيكي  و  خير 
كه  فردي  ميك‌ند.  پريشان  و  مضطرب  را  فرد  نبودن،  ديگران 
مشاهده  از  مي‌خواهد،  خود  براي  فقط  را  خوبي  و  پيشرفت 
حسود  مي‌شود.  ناراحت  ديگران  پيشرفت‌هاي  و  موفقيت‌ها 
شود  ديگران  پيشرفت  و  خير  مانع  تا  است  تلاش  در  گرچه 
ارمغان مي‌آورد.  به  براي خودش  را  اذيت  اما بيشترين ضرر و 
امام علي )ع( در اين باره مي‌فرمايند: »ستمگرى نديدم كه به 
و  دارد  خسته  جانى  او  حسود؟  مگر  باشد  ماننده‌تر  ستمديده 

اندوهى پيوسته«. دلى سرگشته و 
كمك‌اري

كم كاري، موجب از دست دادن فرصت‌ها و مانع پيشرفت 
نتيجه  از گذر سال‌ها،  كار پس  فرد كم  گاه  اشخاص مي‌شود. 
كم كاري و سستي اش را مي‌بيند و همين امر او را ناراحت و 
غمگين مي‌کند. مغتنم شمردن فرصت‌ها و تلاش براي صعود 
به مراتب عالي مانع از اندوه و ناراحتي در آينده مي‌شود. امير 
شمرده‌اند.  ناراحتي  و  اندوه  مايه  را  كاري  كم  )ع(  المومنين 
در روايتي از ايشان آمده است: هر كه در عمل كوتاهى كند، 
بن  محمد  الرضي  شريف  البلاغه،  )نهج  گرفتار‌ايد.  اندوه  به 

حسين، نسخه صبحي صالح، ص۴۹۱، ح۱۲۷(
اميد به مردم

را  فرد  داشتن  ديگران  اموال  و  زندگي  به  حسرت  چشم 
مقايسه  به سبب  گاه  ناراحتي  اين  ميك‌ند.  پريشان  و  ناراحت 
از  مندي  بهره  توقع  و  انتظار  سبب  به  گاه  و  ديگران  با  خود 
اموال و دارايي‌هاي آنان به وجود مي‌آيد كه در هر دو صورت 

برآورده نشدن خواسته فرد او را اندوهگين مي‌کند.

موسیقی غمگین گوش دادن
شاد  موزیک  از  معمولاً  غمگین  موزیک 
امری  این  و  است  پرطرفدارتر  و  تر  محبوب 
چند  است.الان  ها  انسان  بین  در  ناخودآگاه 
ساخته  بیشتر  غمگین  موزیک  که  است  سالی 
تاثیر موزیک  امر هم در  این  و  و پخش میشود 
تاثیر  بی  اطراف  فضای  و  ها  انسان  روی  بر 
غمگینگوش  موسیقی  که  است.افرادی  نبوده 
هستند. دیگران  از  تر  افسرده  میدهند،معمولاً 
بعضی از افراد صرفه‌نظر از هر گونه حالت روحی 
به موسیقی‌های غم‌انگیز  دارند، گوش دادن  که 
را ترجیح می‌دهند. شاید شما هم از این دسته 
افراد هستید. قطعه‌های کلاسیک و حزن‌انگیزی 
موتزارت   )Requiem( »آمرزش‌خوانی«  مثل 
قرن‌هاست که مردم را تحت تاثیر قرار می‌دهد. 
این موسیقی‌ها حس فقدان و غصه را در ما تداعی 
غم‌انگیز،یک  موسیقی  از  ما  لذت  می‌کنند.اما 
در  تا  می‌کنیم  تلاش  همیشه  ما  است.  تناقض 
کنیم.  دوری  غصه  و  غم  از  روزمره‌مان  زندگی 
را  فقدان  بنابراین، چرا در هنر، مضامینی چون 
لذت  غصه  و  غم  از  عمیقا  چرا  می‌شویم،  جویا 
پدیده  می‌کنیم؟این  استقبال  آن  از  و  می‌بریم 
مدت‌هاست که محققان را سردرگم کرده است. 
چگونگی  درباره  اطلاعاتی  توانسته‌ایم  اخیرا  اما 

لذت بردن از موسیقی به دست بیاوریم.
دریک پژوهش جدید، محققان پی برده‌اند 
موسیقی  از  دیگران  از  بیش  بعضی‌‌‌ها  چرا  که 
پیداست  که  این‌‌طور  می‌برند.  لذت  اندوهناک 
این موضوع به »همدلی« )empathy( مربوط 
افرادی  است.تحقیقات قبلا نشان داده است که 
در  می‌کنند،  استقبال  مختلف  تجربه‌های  از  که 
می‌گیرند،  بالایی  امتیاز  موسیقیایی«  »کمال 
افراد سیستماتیک،یعنی کسانی که علاقه‌ی  اما 
دارند،  قوانین  و  سیستم‌ها  الگوها،  به  زیادی 
را  پانک  و  راک  مثل  تند  موسیقی‌های  معمولا 
غمگین  موسیقی  مورد  در  می‌دهند.اما  ترجیح 
را  غمگین  موسیقی  هیچ‌کس  قطعا  چطور؟ 
آن  طی  که  احساسی  اینکه  مگر  ندارد،  دوست 
واقعی  غصه‌ی  از  برخواسته  می‌شود،  تجربه 
اساس،  بر  باشد.  آن  از  نسخه‌ای  بلکه  نباشد، 
درباره  که  بزرگ‌مقیاسی  و  زیاد  نظر‌سنجی‌های 
موسیقی  به  دادن  گوش  هنگام  مردم  تجربه 
تجربه‌ها  این  که  می‌دانیم  شده‌،  انجام  غمگین 
بعضی  می‌گیرند.برای  قرار  دسته  سه  در  عموما 
را  فقدان  و  افسوس  احساس  موسیقی  افراد،  از 
به  احساسات  این  می‌کند.  شدیدتر  و  عمیق‌تر 
هستند.  مرتبط  شخصی  خاطرات  و  تجربه‌ها 
این تجربه‌ها لذت‌بخش نیستند و هیچ توضیحی 
غم‌انگیز  نمی‌دهند.موسیقی  ارایه  تناقض  برای 
برمی‌انگیزد؛  را  مالیخولیا  حس  دیگر  بعضی  در 
به عنوان مثال، احساسی که در یک روز بارانی 
پس از باخت تیم مورد علاقه‌مان تجربه می‌کنیم.

اما عجیب‌ترین نوع تجربه، حس تحت تاثیر قرار 
گرفتن و متحول شدن است. توصیف این تجربه 
در قالب کلمات دشوار بوده، اما اغلب اوقات عمیق 
و لذت‌بخش است. هرچند که هر کسی نمی‌تواند 
می‌توانند؟  کسانی  چه  پس  کند.  تجربه  را  آن 
همدلی  احساس  راحتی  به  که  کسانی  منطقا، 
می‌کنند، به راحتی هم تحت تاثیر قرار می‌گیرند.

روی۱۰۲  فرضیه،  این  آزمایش  برای  محققان 
شرکت‌کننده آزمایش کردند. آنها برای این افراد 
موسیقی غم‌انگیز پخش کردند. تمرکز آنها پخش 
نشنیده  را  آنها  قبلا  افراد  که  بود  موسیقی‌هایی 
بودند. به این ترتیب، هرگونه عامل خارجی که 
بتواند بر احساس آنها تاثیر بگذارد، حذف می‌شد. 
واکنش  می‌خواستند  محققان  دیگر،  عبارت  به 
از  برخواسته  فقط  شرکت‌کنندگان  عاطفی 
موسیقی باشد و نه چیز دیگر.محققان همچنین 
از خودشان  اطلاعاتی  تا  از شنوندگان خواستند 
بدهند، از جمله اینکه معمولا چقدر در نوستالژی 
روحی،  حالت  حاضر  حال  در  و  می‌شوند  غرق 
چگونه  زندگی‌شان  کیفیت  و  سلامت  وضعیت 
است. محققان سلیقه‌ی آنها در موسیقی را ثبت 
کردند و میزان همدلی آنها را هم سنجیدند.این 
موسیقی‌ها تجربیات متفاوتی را از حس آرامش 
و متحول شدن گرفته تا حس اضطراب و عصبی 
شرکت‌کنندگانی  برانگیختند.  افراد  در  را  شدن 
که تحت تاثیر قرار گرفته بودند تجربه حس عمیق 
و لذت‌بخش و در عین حال احساس اندوه را گزارش 
دادند.محققان پی بردند کسانی که از آن قطعه‌های 
اندوه‌گین موسیقی لذت بردند و تحت تاثیر قرار 
گرفتند، امتیاز بالایی در همدلی گرفتند. برعکس 
پایینی  همدلی  که  کسانی  افتاد.  اتفاق  هم  آن 
داشتند، از این نوع موسیقی لذت نبردند.علاوه بر 
تنها  نه  نشان می‌دهد که  این،یافته‌های محققان 
همدلی بالا در لذت بردن افراد از موسیقی غمناک 
تاثیر داشت، بلکه این افراد قادر هستند خودشان را 
کنترل و فاصله‌شان را از این فرایند حفظ کنند.فهم 
غم‌انگیز  موسیقی  از  ناشی  عاطفی  دگرگونی‌های 
قطعا می‌تواند به ما کمک کند تا بتوانیم با استفاده 
از موسیقی به کسانی که از اختلالات عاطفی رنج 

می‌برند، کمک کنیم.

زندگی در کنار یک فرد بیمار ؛
چگونه هم مراقب بیمارمان باشیم هم 

مراقب خودمان؟
وقتی یکی از اعضای خانواده بیمار می شود، 
ریتم زندگی تغییر می کند. مدیریت اوضاع زندگی 
کمک می کند تا فضای دلهره و نا امیدی در خانه 
حاکم نشود و امید به یاری شما و بیمارتان بیاید تا 
هر چه زودتر در مبارزه با بیماری اش پیروز شود.
خانواده  اعضای  ناخوش  روزهای  در  شریک‌بودن 
مثل اوقات خوش نیست و مهارت می‌خواهد. یکی 
از روزهای ناخوش که می‌تواند برای هر فردی پیش 
بیاید ابتلا به بیماری است. شما باید در خانواده  در 
هر سمتی مهارت حمایت از یک فرد بیمار  را داشته 

باشید.
مهمان را به شرط بپذیرید

باید جوی شاد و آرام برای  حضور اطرافیان 
بیمار بسازد و به تخلیه هیجانی و ابراز هیجان‌ها 
و  مثبت  تجربه‌های  درباره  او  با  باید  بینجامد. 
بیماری  کردایام  صحبت  شده  درمان  نمونه‌های 
بهانه‌ای می‌شود برای صله‌رحم از بیمار؛ این دید 
بین  بیمار  فرد  احترام  و  علاقه  نشانه  بازدید‌ها  و 
بازید‌ها  و  دید  این  اگر  اما  است.  اقوام  و  دوستان 
از صبح تا شب باشد و مطابق با میل بیمار نباشد 
می‌تواند موجب پریشانی، فشار روانی و… او نیز 
شود. پس با برنامه‌ریزی خانوادگی این ملاقات‌ها 
را به نوعی ترتیب دهید که بیمار احساس راحتی 
کند. مشکل اینجاست که ایرانی‌هایکباره تصمیم 
خانه  بروند  شیرینی  و  گل  با  نفره  می‌گیرند۲۰ 
دوست بیمارشان و کلی آنجا بگویند و بخندند و 
و  اتفاقا خوشگل‌تر شدی  ریخته  بگویند موهایت 
شود  بهتر  بیمارشان  دوست  حال  تا  خوش‌تیپی! 
در حالی که بیمار سرطانی شاید آمادگی پذیرش 
هم  پس  باشد.  نداشته  را  رفتارها  و  گفته‌ها  این 
بگذاریم غلط است  تنها  را  بیمارانی  اینکه چنین 
و هم اینکه همه یکباره برای دیدارش برویم!گفتن 
حرف‌های شعاری و روحیه دادن بیهوده به کسی 
که واقعا غمگین است هم عملا شرایط او را بدتر 
با سوگش  باید  است،  سوگوار  که  می‌کند. کسی 
روبرو شود ولی نحوه انجام این کار مهم است. نباید 
به بیماری که سرطان دارد بگوییم بیماری‌ات چیز 
خاصی نیست و خوب می‌شودیا خدا را شکر سرطان 
سخت‌تری نداری و… چون با این حرف‌ها احساس 

می‌کند به او ترحم می‌کنیم.
سفر بروید

کمک  می‌تواند  زیارتی  و  تفریحی  سفرهای 
خوبی برای آرام کردن بیماران باشد.

محیط را آرام کنید
دنبال مقصر نباشید تا بدانید چه‌کسی زمینه 
بیماری را ایجاد کرده مثلا فرد سیگاری، فردی که 
ریشه ارثی سرطان داشته، بحث پیرامون مشکلات 
مالی و… چراکه پژوهش‌ها نشان داده است که 
خانه‌های ناآرام احتمال اثر بخشی درمان سرطان 
را کم می‌کند. خانه آرام می‌تواند علاوه بر کمک به 

روحیه بیمار، جسم او را هم آرام کند.
سخنان او را با گوش شنوا بشنوید

فرد  گلایه‌های  برای  همیشه  نیست  نیازی 
بیمار جوابی داشته باشید، گاهی لازم است فقط 
صبور باشید و با گوش شنوا، سخنان او را بشنوید 

تا آرام شود.
بیکاری را ممنوع کنید

بیکاری حتی در روزهای عادی هم می‌تواند 
برای  توصیه  این  بزند.  صدمه  افراد  روحیه  به 
بیماران سرطانی خیلی مهم‌تر است. تا جایی که 
توان جسمانی به بیمار اجازه می‌دهد. به او کمک 
کنید تا زندگی عادی قبل اعم از سرکار رفتن، کار 
خانه و… را انجام دهد. انجام کارهای هنری هم در 
این دوران به حفظ روحیه و تخلیه هیجانات منفی 

کمک می‌کند.
از ورزش غافل نشوید

ورزش علاوه بر کمک به تقویت جسم، انرژی 
روحی بیمار و امید به زندگی او را بالا می‌برد. از 
ورزش  غافل نشوید اما اینکه چه ورزشی برای بیمار 

شما خوب است را از پزشک او جویا شوید.
مثبت نگری در درمان بیماری

مرحله  به  بیمار  رسیدن  به  کمک  برای 
پذیرش بیماری، شرکت در جلسات گروهی افراد 
انجمن‌ها،  سایت  به  سرزدن  سرطان،  به  مبتلا 
تقویت اعتقادات و امید بیمار و… مهم است. در 
کنار این استفاده کلامی، پوستر و… که حاوی 
مهم  فرد  برای  باشد  امید‌دهنده  کوتاه  جملات 
را  بیمار دوره درمان خود  تا  است. کمک کنید 
صبر  با  گذر  که  بداند  بیماری  با  مبارزه  مرحله 
خدا  امتحان  در  موفقیت  نتیجه  آن،  از  توکل  و 

را خواهد داشت.
یک درد و دل دوستانه چاشنی بیماری

ممکن است بیمار به علت از دست دادن موها 
ملاقات  دوستانش  با  ترجیح ‌دهد  ظاهر  تغییر  و 
حضوری نداشته باشد. در این صورت بهتر است به 

صحبت تلفنی با او اکتفا کرد.
از طرفی، اگر اطرافیان، فردی که شیمی‌درمانی 
شده و به هر حال تحت‌تاثیر داروها ممکن است 
دچار علائم افسردگی و اضطرابی شده باشد و به 
علت اینکه سیستم ایمنی‌‌اش مشکل پیدا کرده یا 
تغییر ظاهرش، نتواند یا ترجیح دهد زیاد از خانه 
خارج نشود، تنها بگذارند، با خودش فکر می‌کند 
همه رهایش کرده‌اند! یعنی با وجود اینکه خودش 
به همه گفته سراغ من نیایید، می‌گوید حالا من 
گفتم مرا تنهابگذارید چرا شما تماس نگرفتید، زنگ 
نزدید و…؟ اینها باز هم حساسیت رفتار با بیماران 

سرطانی را نشان می‌دهد.
ایام بیماری بهانه‌ای می‌شود برای صله‌رحم از 
بیمار؛ این دید و بازدید‌ها نشانه علاقه و احترام فرد 
بیمار بین دوستان و اقوام است. اما اگر این دید و 
بازید‌ها از صبح تا شب باشد و مطابق با میل بیمار 

نباشد می‌تواند موجب پریشانی، فشار روانی شود
بهترین کار این است که با توجه به شناختی 
که از دوست بیمارمان داریم عمل کنیم. قبل از هر 
کار، هم باید با نزدیکان درجه یک او مثل خواهر 
و برادرش، تماس بگیریم تا مثلا اگر تلفن‌هایمان 
را جواب نمی‌دهد، به او پیغام دهد که ما تماس 
گرفته‌ایم و گفته‌ایم دلمان برایش تنگ شده. بگوید 
ما مشکلش را می‌دانیم و می‌خواهیم برای دیدنش 
بیاییم ولی اگر مزاحمش هستیم، این کار را انجام 

ندهیم.
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