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سبك رفتار

سبك  سلامتي

5 روش ساده براي رفع چاقي

كاهش مصرف روغن و نمك
مهم‌ترين گام خود‌مراقبتي 

مقايسه فرزند خود با ديگران، يك اپيدمي رايج در خانواده‌ها 

فرزند خود را ترور نكنيد!
هرگاه والدي�ن فرزند خود را ب�ا افراد 
ديگر همچون دوس�تان يا بس�تگان و 
همسايگان مقايس�ه مي‌كنند در اصل 
تربيت فرزن�دان را به مخاطره انداخته 
و آسيب رواني بس�يار زيادي را در آنها 
ايجاد مي‌كنن�د كه همين ب�ه تنهايي 
آينده‌اي ناخوشايند و خطرناك را براي 
آنها رق�م خواهد زد. فرزن�دان اعتماد 
به نفس خود را از دس�ت مي‌دهند، در 
آنها احس�اس نااميدي و سرخوردگي 
ايجاد مي‌ش�ود، قدرت تصميم‌گيري 
خود را از دس�ت مي‌دهند، رابطه گرم 
و صميمي بي�ن والدي�ن و فرزندان به 
يك حس سرد و ناامن تبديل مي‌شود

مهم‌ترين مشكل و دردسر افراد چاق كم كردن يا 
حذف چاقي است كه بيشتر از نوع چربي در ناحيه 
شكم است. معمولاً هم چاقي كه در ناحيه شكم‌ 
و پهلوها جمع شده است بسيار سخت‌تر و ديرتر 
از بين مي‌رود چون ب��راي حذف چربي‌هاي اين 
ناحيه نياز است كه حركات سريع و انرژي‌ سوزي 
به كار گيريد. اما من تصميم دارم در كمتر از پنج 
روش به ش��ما آموزش دهم كه چط��ور از چاقي 

ناحيه شكم و پهلوهايتان كم كنيد. 
 آهسته آهسته پيش برويد

همه چيز در اول مسير سخت است. شروع كردن 
اولين‌ها هميشه دلهره‌آور و نگران‌كننده است اما 
يادتان باشد يك: تا كاري را شروع نكنيد ترستان 
فروكش نمي‌كند و دو: تا در انجام كاري استمرار 
نداش��ته باش��يد نمي‌توانيد اميدوار باش��يد كه 
نتيجه مطلوبي بگيريد.  در تمرين‌هاي ورزشي 
هم هيچوقت اول كار سراغ تمرين‌هاي پيچيده، 
سخت و حرفه‌اي نرويد چون مطمئناً زود دلزده 
مي‌ش��ويد. انجام حركات با دامن��ه كوتاه، مدت 
زمان كوتاه و راحت بهترين روش براي ش��روع 
كار است. يك وزنه يك تا كيلوگرمي مثل تخته 
گوشت، ترازو، ميز يا حتي قابلمه را در روز سه بار 
و هر بار به مدت 15 تا 20 ثانيه روي دس��تانتان 
بگذاريد. اولويت تمرين‌هاي ورزش��ي بالابردن 
قدرت عضلات بالاتنه است و زماني كه اين هدف 
محقق شد مي‌توانيد سراغ مرحله بعدي تمرين‌ها 
برويد. هر زماني كه فكر كرديد ديگر نس��بت به 
س��ابق انجام اين تمرين برايتان سخت نيست و 
از عهده‌اش به راحتي بر مي‌آييد مي‌توانيد سراغ 

مرحله بعد برويد. 
  عضله‌هاي پايي�ن تنه‌ت�ان را فراموش 

نكنيد
يكي از مهم‌ترين تمرين‌هاي حذف چربي شكم 
فعال كردن عضله‌هاي ناحيه ش��كم، ران و لگن 
است. براي اين تمرين مي‌توانيد از يك شكم‌بند 
طبي اس��تفاده كنيد  و زماني ك��ه در حال  قدم 
زدن يا حتي غذاخوردن هس��تيد ب��ه خودتان 
تلقين كنيد و عضلات شكم را به داخل هدايت 
كنيد. تمرين گربه شدن)چهار دست و پا جمع 
كردن ش��كم و دس��ت‌ها به داخل( هم تمرين 

اثربخشي است. 
 به تأثيرگذاري تمرينتان فكر كنيد

هس��تند افرادي كه تمرين بس��ياري مي‌كنند 
اما چ��ون روي عضله‌ه��اي درگي��ر و تمريني 
كه مي‌كنند تمرك��ز ندارند نتيج��ه خوبي هم 
نمي‌گيرند. فراموش نكنيد هر تمريني كه انجام 
مي‌دهيد بهتر است در همان لحظه به اينكه چه 
عضله‌هايي درگير هستند و چه نتيجه‌اي ممكن 

است از اين تمرين بگيريد فكر كنيد. 
هنگام تمرين كردن به غذا فكر نكنيد، تلويزيون 
نبينيد و تصور نكنيد مي‌توانيد با انجام كارهايتان 
در يك زمان دو نتيجه بگيريد بلكه س��خت در 
اشتباهيد چون ورزش تنها با تمركز مؤثر است. 

  منقبض كردن هميشه نتيجه مي‌دهد
نه تنها در مورد ورزش‌هاي شكم و پهلو بلكه در 
مورد تمام تمرين‌هاي كم كردن وزن و تناس��ب 
اندام مي‌توانيد از تمرين منقبض كردن و جمع 

شدن استفاده كنيد. 
مثلاً در مورد كم كردن چربي‌هاي شكم مي‌توانيد 
از ورزش دراز و نشست استفاده كنيد اما يادتان 
باشد در اين ورزش هدف جمع شدن شكم است 
پس نيازي نيس��ت كه كاملًا بنشينيد و سپس 
دوباره دراز بكشيد چون با اين كار فشار زيادي به 

مهره‌هاي گردنتان وارد مي‌كنيد. 
روش درست اين اس��ت كه هنگامي كه در اين 
حركت به سمت پايين مي‌رويد حواستان را جمع 
كرده و قفسه سينه خود را جمع و بسته نگه‌داريد. 
اين كار كمك مي‌كند كه عضله‌هاي بخش شكم 
را بيش��تر منقبض كنيد، همچنين عضله‌هاي 
كمربند شكمي را بيشتر به كار مي‌گيريد و پشت 

خود را به خوبي تحت حمايت قرار مي‌دهيد. 
  حجم تنفسي‌تان را بالا ببريد

اگر مي‌خواهيد ورزشي كه انجام مي‌دهيد تأثير 
مطلوبي بگذارد و ش��ما زود از انجام آن خس��ته 
نشويد بهتر است قدرت اكس��يژن‌گيري بدن و 
حفظ آن در ريه‌هايتان را بالا ببريد. چون عضلات 
بدن تنها در صورت داشتن اكس��يژن است كه 
خوب كار مي‌كنند و ش��ما نتيجه مي‌گيريد. به 
عنوان يك قاعده كلي، لازم است كه در آسان‌ترين 

بخش حركت، نفس را به درون سينه بكشيد. 

اصلاح الگ��وي مصرف روغ��ن و نمك يكي از 
دغدغه‌هاي سياستگذاران نظام سلامت در 
حوزه غذا و تغذيه به جهت ابعاد تأثيرگذار 
آن بر سلامت جامعه است. هفته سلامت 
امس��ال كه از اول ارديبهشت ماه با شعار 
»يك عمر س�المت، با خودمراقبتي« در 

كشور برگزار ش��د به موضوع خود 
مراقبتي اختصاص 
داش��ت و كاه��ش 

مصرف نمك و روغن نيز در بحث تغذيه و 
خودمراقبتي از اهميت ويژه‌اي برخوردار 

اس��ت. براي پي بردن به اهمي��ت اين موضوع 
با دكتر زهرا عبداللهي مدي��ر كل دفتر بهبود 
تغذيه جامعه وزارت بهداشت، درمان و آموزش 
پزشكي گفت‌وگويي انجام داديم كه ماحصل آن 

را در ادامه مي‌خوانيد:
دكتر عبداللهي معتقد است مصرف زياد نمك، 
روغن و چربي از دلايل مهم ابتلا به فشار خون 
بالا، افزاي��ش چربي‌هاي خ��ون، بيماري‌هاي 
قلبي-عروقي و انواع سرطان‌هاس��ت. براساس 
آماره��اي موجود، فش��ارخون ب��الا علت 7/6 
ميليون م��رگ زودرس و 92 ميليون ناتواني و 
عوارض ناش��ي از بيماري در جهان بوده است. 
از طرفي ح��دود 80 درصد م��رگ و ميرها در 
بيماري‌هاي قلبي‌ـ‌عروقي ناشي از فشار خون 
بالا، مصرف سيگار و كلس��ترول بالا مي‌باشد. 
در اين ميان، فش��ار خون ب��الا مهم‌ترين علت 

مستقيم در مرگ و مير در كل دنياست. 
 كاه�ش 25 درص�دي مص�رف نمك، 
كاهش 25 درص�دي خط�ر بيماري‌هاي 

قلبي - عروقي 
نتايج مطالعات بزرگ نشان داده است كه كاهش 
حدود 6 گرم نمك دريافتي روزانه باعث كاهش 
24 درصدي سكته مغزي و كاهش 18درصدي 
بيم��اري عروق كرونر مي‌ش��ود و ح��دود 2/5 
ميليون مرگ و مير را كاهش مي‌دهد. مطالعات 
ديگري نشان داده است با كاهش 25 درصدي 
مصرف نمك، خطر بيماري‌هاي قلبي - عروقي 

تا 25درصد كاهش مي‌يابد. 
در كشور ما متوسط مصرف روزانه نمك 12ـ8 

گرم اس��ت كه از مقادير توصيه شده كه 
كمتر از 5 گرم در روز مي‌باش��د، بسيار بيشتر 
اس��ت. معضلات تهديد‌ كننده سلامت ناشي 
از مصرف زياد روغن‌ه��ا و چربي‌ها نيز در حال 
افزايش اس��ت.  طي 30 س��ال اخير تحولات 
اجتماعي و تغيير فرهنگ غذايي ايران و بسياري 
از كش��ورهاي منطقه، وضع س�المت مردم را 
دستخوش دگرگوني كرده است. تغيير سبك 
زندگي موجب تغيير در الگوهاي غذايي از جمله 

افزايش مصرف روغن و چربي شده است. 
 كاهش مصرف نمك و روغن مس�تلزم 

همكاري‌هاي بين بخشي است
طبق بررسي سيماي مرگ در ايران، 38درصد 
از كل مرگ‌ها و 23/6درصد سال‌هاي از دست 
رفته عمر ناشي از بيماري‌هاي قلبي – عروقي 
است. سازمان جهاني بهداشت در اجلاس سال 
2004 ژنو، براي كاهش بيماري‌هاي غير واگير 
مرتبط ب��ا تغذيه، طراحي مداخلات گس��ترده 
مبتني بر جامعه در زمين��ه كاهش چربي غذا، 
افزايش فعالي��ت بدني، مصرف بيش��تر ميوه و 
سبزي، كاهش نمك در غذاهاي فرآوري شده و 
همسوشدن صنايع غذايي براي توليد محصولات 
غذايي كم‌نمك وكم چرب��ي را مورد تأكيد قرار 
داده است. كاهش مصرف نمك و روغن مستلزم 
اقداماتي از جمله همكاري رسانه‌هاي جمعي به 
ويژه صدا و س��يما براي آموزش و فرهنگسازي 
درجهت اصلاح الگوي غذايي وكاهش مصرف 
نمك و روغن، عدم عرضه تنقلات غذايي چرب 
و ش��ور در مهدكودك‌ها و پايگاه‌ه��اي تغذيه 
مدارس، تقويت قوانين برچسب‌گذاري تغذيه‌اي 
و درج جملات هش��داردهنده روي بسته‌بندي 
تنقلات، مواد غذايي ش��ور و چ��رب و توجيه و 
ترغيب صنايع غذايي به اختصاص بخش��ي از 
محصولات خود به غذاهاي كم نمك، كم روغن 

وكم چرب است.

  بهنام صدقي
»خاك عالم تو سرت پس��ر. علي رو ديدي؟ ديدي چقدر مؤدب شده بود؟ 
ديدي چه پس��ر خوبي ش��ده؟ چقدر اين بچه با ادبه و رفت��ارش عقلانيه 
و چقدر هم درس��خون. واقعاً كه اين بچه تحس��ين داره نه تو. تو كه فقط 
فكرت شده پلي استيشن. برو با اون بشين و پاش��و بلكه يه ذره از اون ياد 
بگيري. آخه تا كي مي‌خواي اين اخلاقت رو داشته باشي و اين كارا رو ادامه 
بدي؟بسه ديگه من و بابا از دستت ذله شديم بچه. وقتي مامان اون فسقلي 
رو مي‌بينم حرصم مي‌گيره و با تو كه مقايسش مي‌كنم دنيا رو سرم خراب 
ميشه. آخه از يه همچين پدر و مادر بي‌سوادي يه همچين بچه‌اي به دنيا 

اومده و اونم تا اين حد باش��عور و با تربيت. جل الخالق. اونوقت اين هم از 
پسر من. واقعاً كه...« اينها بخش��ي از حرف‌هاي مادرانه يا حتي پدرانه‌اي 
است كه گاهي اوقات بزرگ‌ترها با استفاده از چنين جملاتي آن هم بدين 
شكل و با استفاده از كلمات و عباراتي تا اين حد مخرب به مقايسه كردن 
بچه‌هايشان با بچه‌هاي ديگر مي‌پردازند و امروزه اين عادت در خانواده‌هاي 
ما نهادينه و به يك اپيدمي تبديل شده است و والدين با مقايسه‌اي در حد 
ترور شخصيت فرزندشان به نوعي هدف در تخليه خود دارند اما متأسفانه 
از پيامدها و آسيب‌هاي اجتماعي، شخصيتي و رواني شديد اين عادت بد 

اجتماعي غافل هستند. 

خانواده‌ها مؤلفه‌هاي تشكيل دهنده جامعه هستند و با نوع تربيتي كه براي 
فرزندان به كار مي‌گيرند سرنوش��ت فرزن��د را در آينده اي��ن جامعه تعيين 
مي‌كنند. متأسفانه امروزه عادت و پديده مقايسه كردن فرزندان با فرد ديگري 
از همسن و سال‌هايش كه از سوي پدر و مادرها انجام مي‌شود اثرات خوبي در 
شكل‌گيري شخصيت كودك، نوجوان و جوان‌ها نخواهد داشت. طي اظهاراتي 
كه صاحب نظران اين حوزه داش��تند از اين ع��ادت نامطلوب به يك بيماري 
فراگير اجتماعي ياد ش��د. آشنايي بيش��تر با اين عادت نادرست خانواده‌ها و 
شنيدن و خواندن علل و راهكارهاي علاج اين بيماري و نحوه ترك آن از زبان 

خود كارشناسان خالي از لطف نيست. 

يكي از رفتارهاي غلط اجتماعي كه اين روزها 
در خانواده‌هاي ما نهادينه شده است مقايسه 
كردن فرزندان با يكديگر است. اين قياس به 
هيچ عنوان درست نيست چراكه بسترهاي 
تربيتي فرزندان متفاوت است و اين بستر در 
قياس با فرزندي كه در شرايط سالم و آرام و 
عاري از هرگونه كمبودي رشد مي‌كند اگر 

تنش زا، پر از خشونت و همراه با درگيري‌هاي 
دائم باشد مسلماً اين دو را نمي‌توان داراي يك 
نتيجه تربيتي ديد و اين دو فرزند داراي يك 

خصوصيات مشترك نخواهند بود

 درد اين جملات را والدين حس نمي‌كنند
فاطمه زارعي، كارشناس علوم تربيتي

متأس��فانه ما ايراني‌ها در خانواده‌هايمان ياد گرفته‌ايم 
كه فرزندانمان را از همان س��نين كودكي يا آغاز دوران 
نوجواني و جواني با كودك يا جوان ديگري از همسايه، 
فاميل و دوستان مقايس��ه كنيم كه اين مسئله از منظر 
علوم تربيتي كاملًا اش��تباه و نادرست اس��ت و اثرات و 
خس��ارات جبران ناپذيري را در شكل‌گيري شخصيت 
كودك و جوان ما خواهد داش��ت. فرزند ما چه دختر و 
چه پس��ر، با ش��خصيتي كه ما برايش تعيين كرده‌ايم و 
با فرهنگ و رس��وم و رفتارهايي كه در درون خانواده از 
من پدر يا شماي مادر ديده بزرگ شده و به سن 16-17 
سالگي رسيده است پس قاعدتاً قياس شخصيت و اخلاق 
و رفتار او با نوجواني كه در خان��واده ديگري با فرهنگ، 
عادات، سنن و رسوم و معيارهاي رفتاري ديگري بزرگ 
شده نادرست است.  يادگيري هرآنچه كودكان از والدين 
و اطرافيان مي‌بينند و ثب��ت و ضبط مي‌كنند به صورت 
ديداري قوي‌تر از شيوه شنيداري است. بايد به اين نكته 
توجه كافي را داشته باشيم كه ما تا جايي كه جا داشته 
باشد به اين قياس ادامه مي‌دهيم اما از اين واقعيت غافل 
هستيم كه همين جملات »از پسر همسايه ياد بگير« و 
»مثل پسرعموت باش ببين اون چي كار مي‌كنه« تا چه 
اندازه براي فرزند ما دردناك خواهد بود و آينده خطرناكي 

را براي او رقم خواهد زد. 
  والدي�ن قياس‌گ�ر، ك�ودكان را ب�ه بيراهه‌ها 

مي‌سپارند
كساني كه به مواد مخدر و اعتياد روي مي‌آورند و دچار 
هرگونه رفتار مخاطره‌آميز و ناش��ي از جنون مي‌شوند 
همان بچه‌هاي والدين قياس‌گر هس��تند. بچه‌هايي كه 
روزي آنها را با ديگران مقايسه مي‌كرديم و مدام به آنها 
س��ركوفت مي‌زديم. فرزندان رمز و راز والدين هستند 
يعني آنچه در وجود والدين نهفته اس��ت در بچه آشكار 
و هويدا اس��ت. هرچيزي را كه در كودكي به فرزندمان 
بروز دهيم پس از اينك��ه او بزرگ مي‌ش��ود در رفتار و 
شخصيتش خواهيم ديد. دقيقاً همانند لحظه‌اي كه تلفن 
زنگ مي‌خورد و پدر هراسان به بچه‌اش مي‌گويد: اگه با 
من كار دارند بگو بابا نيس��ت، زنگ در به صدا در مي‌آيد 
و اين بار مادر به بچه مي‌گويد: اگه فلان همسايه بود و 
فلان چيز رو خواست بگو نداريم يا نمي‌دونم مامانم كجا 
گذاشته و هزاران هزار اتفاقي كه در خانواده‌هاي ما رخ 
مي‌دهد و رفتاري كه من پدر يا شماي مادر از خود نشان 

مي‌دهيم قطعاً در شكل‌گيري شخصيت بچه‌اي 
كه در جمعمان حضور دارد و نظاره‌گر 

ماجرا اس��ت تأثير بسزايي خواهد 
داشت و ما نيز روزي عوامل مخرب 
آن را در رفتار فرزندمان مي‌بينيم 
و تعجب مي‌كنيم و شروع مي‌كنيم 
به سرزنش، سركوفت و در نهايت 

مقايسه كردن او با ديگران. 
اينجا اس��ت كه بچه‌اي كه با ديدن 

رفت��ار و فرهنگ م��ا بزرگ ش��ده، دچار 
تعارض شخصيتي مي‌شود و در وهله اول به اين 

فكر مي‌كند كه از چي��زي كه از والدين خود 
ديده پيروي كند يا از آنچه در وجود پسر 

همسايه نهفته است درس بگيرد!
 ايج�اد عق�ده فرج�ام قياس 

فرزندان
از نظر م��ن اگر اين مقايس��ه كردن‌ها در 

خانواده‌هاي ما ايراني‌ها ادامه‌دار بماند نتيجه‌اي 

جز رفتار متقابل فرزند نخواهد داش��ت و روزي س��بك 
زندگي ما را تحت‌الشعاع قرار داده و پايه‌هاي يك خانواده 
را متزلزل مي‌كند و در آخر هم بچ��ه در جواب والدين 
مي‌گويد: كاش شما هم مثل پدر و مادر علي بوديد. آنها 
فلان كار را براي علي انجام دادن��د، فلان چيز را برايش 
خريدند اما شما... در كل پدر و مادر با اين قياس در وهله 
اول خودشان را زير س��ؤال خواهند برد و پس از آن اين 
عق��ده را در درون بچه به وجود مي‌آورن��د و در آخر هم 
يك ش��خصيت متزلزل در وجود بچه شكل مي‌گيرد و 
او در آينده در برابر مشكلات جامعه شكنندگي خاصي 
خواهد داشت. والدين تلاش كنند به جاي مقايسه كردن 
فرزندش��ان با ديگري او را با خودش، اشتباهات امروز او 
را با خوبي‌هاي گذش��ته‌اش و كارهاي مفيدي كه انجام 

مي‌داده مقايسه كنند. 
 رفتار يكايك اعضا در خانواده يكسان نيست

عاليه شكربيگي، جامعه‌شناس
يك��ي از رفتارهاي غل��ط اجتماعي كه اي��ن روزها در 
خانواده‌هاي ما نهادينه ش��ده اس��ت مقايس��ه كردن 
فرزندان با يكديگر اس��ت. اين قياس ب��ه هيچ عنوان 
درست نيست چراكه بسترهاي تربيتي فرزندان متفاوت 
است و اين بستر در قياس با فرزندي كه در شرايط سالم 
و آرام و عاري از هرگونه كمبودي رشد مي‌كند اگر تنش 
زا، پر از خش��ونت و همراه با درگيري‌هاي دائم باش��د 
مسلماً اين دو را نمي‌توان داراي يك نتيجه تربيتي ديد 
و اين دو فرزند داراي يك خصوصيات مشترك نخواهند 
بود. نتيجه چه مي‌شود؟ بچه‌اي كه به دور از دغدغه و 
در فضايي سرشار از ارتباطات و تعاملات رشد مي‌كند 
قطعاً در زندگي به موفقيت‌هاي شگرفي خواهد رسيد 
و بدون شك همين بهانه‌اي مي‌ش��ود تا والدين ديگر 
بچه‌ها فرزندشان را با او مقايسه كنند. غر زدن‌ها شروع 
مي‌شود و نتيجه و عاقبت خوبي نخواهد داشت. والدين 
مقايس��ه‌گر بايد توجه و تمركز بيشتري روي الگوهاي 
رفتاري حاكم در درون خانواده داش��ته باش��ند چون 
همين عوامل باعث شده است كه بچه نتواند از شرايط 
و مسيري كه در آن قرار داشته است نهايت استفاده و 
بهره را برده و به موفقيت در زندگي برسد.  وقتي كه به 

انگاره خانواده فكر مي‌كنيم تصورمان اين است كه همه 
خانواده‌ها به يك ش��كل با فرزندانشان رفتار مي‌كنند 
در حالي كه اين طور نيست و با قرار گرفتن در طبقات 
مختلف جامعه و با رويارويي با گونه‌هاي متفاوت تربيتي 
قطعاً نمي‌توان كودكان را يكسان بار آورد و تربيت كرد. 
اين مقايس��ه جدا از آنكه نتيجه خوبي بر رفتار و روان 
جوان ندارد بلكه با اين كار او را سركوب مي‌كنيم و اگر 
هم در مسير رشد قرار گرفته باشد ما با اين عمل زشت 

مانع پيشرفت او مي‌شويم. 
اين اصل نادرست و ناشايس��ت بايد هرچه سريع‌تر 
با خانواده‌ها و س��بك زندگي ايراني اسلامي ما وداع 
كند. اين هم دس��ت خود والدين است. در ابتدا براي 
كمرنگ و س��پس حذف ش��دن آن از عادات ما بايد 
بس��تري ارتباطي با فرزندمان برق��رار كنيم و بعد از 
اينكه اعتمادش را جلب كرديم، در حل مشكلاتي كه 
احاطه‌اش كرده‌اند صاحب‌قدم باشيم و با همدلي با او 

همكاري كنيم. 
  تعريفي ساده از مقايسه 

محمد مهدوي، كارشناس مشاوره
مقايس��ه، احس��اس برتري خواهي اس��ت كه از طريق 
افكار انس��ان انجام مي‌گيرد. مقايسه، قياس تفاوت‌ها و 
شباهت‌هاي افراد و اشيا است كه انس��ان آگاه با بينش 
صحيح در زندگي از مقايسه اس��تفاده مفيد مي‌كند اما 
گاهي برخي از افراد به دلايل مختلف از جمله ناآگاهي، 
حسادت، الگوگيري‌هاي نامناسب، يادگيري‌هاي غلط 
و... به مقايس��ه بين افراد جامعه و اطرافيان مي‌پردازند. 
به خصوص والدين كه اكثر مواقع فرزندانشان و تمامي 
ش��رايط، اوضاع، احوال و رفت��ار آنها را با همس��الان يا 
فرزن��دان ديگر مقايس��ه مي‌كنند كه اين ام��ر از لحاظ 
روانش��ناختي اصلًا كار درس��تي نيس��ت و آسيب‌هاي 

فراواني را براي فرزندان به همراه خواهد داشت. 
مقايسه در زندگي زناش��ويي نيز آفت بزرگي محسوب 
مي‌شود كه باعث از بين رفتن احساسات خوشايند شده 
و حسي از رقابت و كدورت را در ميان زن و مرد به وجود 
مي‌آورد. بر اساس آمار هر ساله ريشه بسياري از جدايي‌ها 

و طلاق‌ها مقايسه بوده است. 

  آس�يب‌هاي ناش�ي از قياس فرزندان در زمره 
مخرب‌ترين آسيب‌ها

از آسيب‌رسان‌ترين نوع مقايسه كردن، مقايسه‌اي است 
كه توس��ط والدين نس��بت به فرزندان انجام مي‌شود. 
ه��رگاه والدين فرزند خ��ود را با اف��راد ديگر همچون 
دوستان يا بستگان و همسايگان مقايسه مي‌كنند در 
اصل تربيت فرزندان را به مخاطره انداخته و آس��يب 
رواني بسيار زيادي را در آنها ايجاد مي‌كنند كه همين 
به تنهايي آينده‌اي ناخوشايند و خطرناك را براي آنها 
رقم خواهد زد و روان و نوع رفتار آنها را به شدت تهديد 

مي‌كند. 
اينكه فرزندان اعتماد به نفس خود را از دست مي‌دهند، 
در آنها احساس نااميدي و سرخوردگي ايجاد مي‌شود، 
قدرت تصميم‌گيري خود را از دس��ت مي‌دهند، رابطه 
گرم و صميمي بين والدين و فرزندان به يك حس سرد و 
ناامن تبديل مي‌شود، فرزندان سعي مي‌كنند به افرادي 
وابسته شوند كه مورد تأييد هستند، الگو‌گيري كوركورانه 
مي‌كنند و رفتار و گفتار خود را ش��بيه ديگران كرده و 
خود واقعي را س��ركوب مي‌كنند، به دليل دور شدن از 
والدين به دنبال پر كردن خلأ دروني خود معمولاً گرفتار 
دوستاني بد خواهند شد و احساس خشم و نفرت نسبت 
به فرد مقايسه شونده در آنها ايجاد مي‌شود. بسياري از 
آسيب‌هاي وارد شده به فرزندان از همين مقايسه كردن 

آنها با يكديگر نشئت مي‌گيرد. 
  بد نيس�ت والدين اين ن�كات را بدانند و عمل 

كنند
گاهي اوقات در حال قدم زدن هس��تيم و در خيابان‌ها 
و پياده‌رو‌هاي ش��هر متوجه برخي افراد بزهكار و معتاد 
مي‌شويم كه در حال آسيب رس��اندن به خود و جامعه 
هستند كه براساس مطالعات و بررسي‌هاي انجام شده 

ريشه اين مشكلات در مقايسه نهفته است. 
مش��كلات تعريف ش��ده زماني به وج��ود خواهد آمد 
كه والدين در خان��واده فرزندان و حتي خودش��ان را با 
ديگران مقايسه مي‌كنند اما مي‌توان از مقايسه به نحوه 
احسن هم استفاده كرد يا حتي به جاي مقايسه كردن 
كارهاي ديگ��ري انجام داد. يك��ي از مهم‌ترين 
راه‌ها كه باعث پيش��رفت و تربيت خوب 
فرزندان مي‌ش��ود اين است كه سعي 
كنيم فرزندان خود را با ديگران مقايسه 
نكنيم بلكه اعمالش��ان را ب��ا كارهايي 
كه در قبل انج��ام مي‌داده‌اند و رفتاري 
كه داشته‌اند مقايس��ه كنيم. به طور مثال 
پيشرفت‌هايي كه داشته‌اند را به آنها بازگو 
ك��رده و در كل آنها را با زمان گذش��ته و 
دارايي‌هاي امروز‌ش��ان كه در گذشته در 

آرزوي آنها بوده‌اند قياس كنيم. 
والدين هميشه اين را بدانند كه تمام خوبي‌ها 
در يك ف��رد جمع نش��ده و انس��ان‌ها در كنار 
توانايي‌ها داراي نواقص بي‌شماري نيز هستند. 
در معناي واقعي كلمه والدين بايد فرزند خود 
را بپذيرند و س��عي در بالا بردن آگاهي خود نس��بت به 
مقايسه داش��ته و حتي در تحصيل و بازي هم از اين امر 
بپرهيزند. به دليل اينكه اين امر نه تنها سودي ندارد بلكه 
باعث آس��يب‌هايي جدي به آنها مي‌شود پس بياييد به 
جاي مقايسه، حس تعامل و كمك به ديگران را در فرزند 
خود برانگيزيم و اشتباهات فرزندانمان را با آرامش به آنها 
يادآور شده و دليل آن را واضح بيان و بازگو كنيم تا آنها 
نيز اشتباهاتشان را شناخته و براي جبران آن و عملكرد 

بهتر خود تلاش كنند. 

 ميترا دهباشي


