
   زينب قديري
ارب�اب رجوع ب�ه ف�ردي گفته مي‌ش�ود ك�ه براي 
درخواس�ت كاري از ش�ما و كمك گرفتن به مكان 
يا ارگان و س�ازمان و اداره‌اي مراجعه مي‌كند. بنابر 
توانايي كه در شما وجود دارد از فرد يا گروه تقاضاي 
كمك‌رساني دارد. تكريم ارباب رجوع به قدري اهميت 
دارد كه در كلام معصومين بارها درباره آن سفارش 
شده است. پيامبر اكرم)ص( در اين باره مي‌فرمايند: 
بهترين ش�ما براي مردم، س�ودمندترين آنهاست. 

    
افرادي كه بناب��ر دلايلي در ارگان‌ه��اي مختلف به منظور 
هرچه بهتر شدن وضعيت و روبه راه ش��دن كارهاي افراد 
حضور دارند باي��د داراي خصوصياتي باش��ند. در ابتدا اگر 
مشكلات افراد خدمتگزار برطرف شود و اين كار زير بنايي 
محكم داشته باشد افراد برگزيده داراي خصلت‌ها و روابط 
عمومي بهتر خواهند بود و مي‌توان انتظار داش��ت كه هم 
ارباب رج��وع و هم افراد ديگر به ط��ور قابل ملاحظه‌اي در 
برقراري ارتباط با هم به طور دوستانه رفتار خواهند كرد. به 
منظور اجراي اين طرح مي‌توان در هر ارگاني كه مربوط به 
حيطه خاصي است، بخشنامه‌اي مرتبط با آن كار براي افراد 
واجد شرايط انتخاب كرد. آشنايي كامل به قوانين و مقررات 
آن ارگان، برخوردار بودن از سلامت كامل روان، همدردي 

و همدل بودن در مس��ائل با ارباب رجوع، برخ��ورداري از 
تفكر و دانش مناسب براي برقراري ارتباط، كنترل در بيان 
احساس��ات، توجه و اهميت دادن به تقاضاي ارباب رجوع، 
برخورد مناسب با مراجعه كننده، احترام و تكريم مخاطبان، 
كمك در بهبود هرچه سريع‌تر كارها و... مي‌تواند مفاد اين 
بخشنامه باش��د. در كل تكريم ارباب رجوع يكي از مسائل 
حائز اهميت است؛ چراكه اين دس��ته از افراد هستند كه با 
ارجاع خود و تقاضاي نياز مي‌توانند سازمان‌ها يا ارگان‌هاي 

مختلف را تا ورطه ورشكستگي يا موفقيت پيش ببرند. 
تكريم ارباب رج��وع در هر بخش از ارگان‌ها يا دس��تگاه‌ها 
مي‌تواند امتيازاتي را براي افراد در حيطه آن دستگاه و حتي 
پيشبرد سازمان در پي‌داشته باشد. اين منافع كه مي‌تواند 

كمك شاياني در امتياز دهي كند عبارتند از: شناسايي نقاط 
قوت و ضعف كاركنان و همچني��ن ارگان مربوطه، ارزيابي 
تك‌تك كاركنان بسته به توانايي‌هاي آنها، ارزيابي كاركرد 
محصولات، ايجاد فعاليت‌هاي مناسب مرتبط با آن دستگاه، 
تأمين رضايت و ارضاي ني��از در افراد مخاط��ب به منظور 
رسيدن به كارآيي بهتر و مفيدتر، مديريت برنامه‌ريزي شده 
براس��اس قوانين حاصله، ايجاد محيطي دوستانه و سرشار 
از امنيت براي كاركنان، مراجعان و... بنابر اين هر س��ازمان 
يا ارگان دولتي يا غير دولتي ب��راي پيگيري و ارائه خدمات 
به مردم بايد در مرحله ابتدايي رضايت ارباب رجوع را جلب 
كنند كه مهم‌ترين شاخص در س��رعت خدمات و كيفيت 
هرچه بيشتر براي رسيدن به خواسته‌هاي آن دسته از افرادي 

است كه در يك مكان مشترك جمع ش��ده‌اند.  اگر هدف و 
اصل يك سازمان بر رضايتمندي ارباب رجوع پي‌ريزي شده 
باشد، آن س��ازمان به طور حتم در برآوردن نيازها و وظايف 
خود نسبت به مراجعين كوتاهي نخواهد كرد و تمام امور را 
بدون وقفه و براساس قوانين مندرج تا حدامكان انجام خواهد 
داد. اگر در انجام كار محوله خود را به جاي ارباب رجوع بدانيم 
هيچ وقت كار را به فرداي ديگر يا فرد ديگر واگذار نمي‌كنيم. 
بايد بدانيم كه زمان براي هر شخص محترم و معين است و 
بي‌دليل بين آن وقفه نيندازيم. بدون منت و توقع كار افراد 
را انجام دهيم و متوجه باشيم كه به خاطر ارباب رجوع است 
كه كاري بر عهده ماست. در غير اين صورت بودن ما در آن 
مكان بي‌ارزش است. پس تا حدامكان در حل مشكلات صبور 
باشيم و با توجه به خدمات از نظرات و انتقادات ارباب رجوع 
نيز بهره ببريم. چراكه آنچه آنان مي‌بينند ش��ايد ما نتوانيم 
درك كنيم. س��ازماني موفق اس��ت كه ب��راي ارباب رجوع 
احترام قائل است، در جهت پيشبرد اهداف خود از انتقادات 
و پیشنهادات آنان بهره مي‌برد و سعي در بهتر شدن هرچه 
بيشتر و مفيد واقع شدن مي‌كند. پس اگر تلاش بر آن باشد 
كه در همه حال خود را به جاي ارباب رجوع بگذاريم و مسائل 
او را مربوط به خود نيز بدانيم، تقريباً تمام مش��كلات حل 
خواهد شد و همه دست در دست هم به منظور فائق آمدن بر 

مشكلات بيشتر تلاش خواهند كرد. 

سبك خدمت

   تعريف علمي آلكسي‌تايميا
در تعري��ف علم��ي اين بيم��اري ب��ه نقل از وب س��ايت 
سلامت آمده اس��ت: نارس��ايي هيجاني يا آلكسي‌تايميا 
)Alexithymia( يك ساختار ش��خصيتي است كه به 
عنوان يك ناتواني بي‌نشانه باليني در شناسايي و توصيف 
هيجان‌ها و احساسات فردي توصيف مي‌شود. ويژگي‌هاي 
اصلي آلكسي‌تايميا عبارتند از اختلال در آگاهي عاطفي، 
در دلبس��تگي اجتماعي و در رابطه ميان‌فردي. علاوه بر 
اين، افراد مبتلا به آلكسي‌تايميا همچنين دچار دشواري 
در تش��خيص و درك احساس��ات ديگران نيز هستند كه 
نمودهاي آن در نهايت به عنوان واكنش‌هاي غيرهمدلانه يا 

واكنش‌هاي احساسي غير تأثيرگذار تعبير مي‌شوند. 
   چرا از بيان احساست طفره مي‌روي؟

اين بيماري نياز به كارشناسي روانشناسانه دارد كه نه در اين 
مقاله مجالش هست و نه من در اين زمينه تخصص كافي 
دارم. ولي مي‌خواهم بگويم اين فقر توانايي در بيان احساس، 
در زندگي بسياري از ما وجود دارد. شايد اسمش را بيماري 
نگذاريم يا آنقدر حاد نباشد كه نياز به مشاوره داشته باشيم 
ولي به يقين، تمام ما با اين مقوله مواجه شده‌ايم. جاهايي 
از زندگي به عمد يا غير عمد مهر سكوت به لب زده‌ايم و از 
بيان غلياني كه در ذهن و دلمان است طفره رفته‌ايم. غافل 
از اينكه همان به موقع نگفتن‌ها چه عواقبي در پيش‌رو دارد. 
شما آدم‌هاي پيرامون‌تان را دوس��ت داريد ولي چه سود 

وقتي بيان نمي‌كنيد. 
   آخر و عاقبت رودربايستي و پنهانكاري

علي دانشجوي پزشكي‌ است. رش��ته‌اش را دوست ندارد 
و به اص��رار م��ادرش آن را انتخاب كرده اس��ت. هنوز هم 
بعد از دو ترم نتوانس��ته بگويد كه نمي‌خواهد ادامه بدهد. 
هر بار مي‌خواهد بگويد خجالت مي‌كش��د يا چيزي پيش 
مي‌آيد كه نتواند بگويد. از آن طرف پدرش كه تمام عمر با او 
رودربايستي داشته اين راز را فهميده ولي به روي خودش 
نمي‌آورد. به روي پسرش نمي‌آرود ولي دورادور به او حق 
مي‌دهد و س��عي دارد ذهن مادر را براي انتخاب رشته‌اش 

آماده كند. ولي پس��ر از اين درك‌ه��اي پدرانه و تلاش پر 
احساسش خبري ندارد. تنها ميان جهنم پنهانكاري گير 
كرده و سعي دارد كاري كند. يواشكي از دانشگاه انصراف 
مي‌دهد و پيك موتوري مي‌ش��ود تا هزين��ه كنكور مورد 

علاقه‌اش را جوركند. 
حالا ش��ما بگوييد كار پدرش درس��ت اس��ت؟ اينكه او را 
مي‌فهمد ولي به روي خودش نم��ي‌آورد؟ اين كه مي‌داند 
دانشگاه نمي‌رود ولي هر روز براي صبحانه بيدارش مي‌كند؟ 
اينكه اجازه دهد تمام وجودش را ت��رس و عذاب وجدان 
بگيرد؟ چنين شرايطي با قصه‌هاي متفاوت آخر تلخي دارند. 
بعضي‌ها براي فرار از فش��ارها به مواد مخدر و دوست‌هاي 
ناباب پناه مي‌برند. بعضي‌ها افس��رده مي‌ش��وند و بعضي 
ممكن اس��ت براي جبران اين تنهايي‌ها به هر ريس��مان 
عاطفي چنگ بزنند كه عواقب خ��ودش را دارد. پس بهتر 
است احساسات خود را سانسور نكنيد. زودتر دست پسر يا 

دخترتان را بگيريد و برايش وقت بگذاريد. با آنها گپ بزنيد 
حتي كنار هم چاي يا قهوه بنوشيد. بگذاريد حسي كه توي 
قلب‌تان داريد در چشم‌هايتان نمايان شود. اين افشاگري 

اصلاً بد نيست و خودِ خود عشق است. 
   موقعيت‌ها را از دست ندهيم

سيما مدتي است همسرش را سنگ قلاب مي‌كند. كافيست 
يك ساعت ديرتر به خانه بيايد. آن وقت است كه قشقرقي 
به پا مي‌كند كه نگو! به او انگ خيانت مي‌زند و طوري وانمود 
مي‌كند انگار مطمئن است همس��رش با زن ديگري بوده 
است. خودش مي‌داند نيس��ت ولي براي اينكه كم نياورد 
مي‌گويد. يا مي‌داند همسرش سيگار نمي‌كشد ولي پاپيش 
مي‌شود كه بوي سيگار مي‌دهي.  همسر سيما تا يك جايي 
كوتاه مي‌آيد. از خودش در برابر اتهامات دفاع مي‌كند. ولي 
از يك جايي به بعد خسته مي‌شود. ديگر قبح سيگار يا دير 
آمدن برايش مي‌شكند. با خودش مي‌گويد سیگار بكشم يا 
نكشم مي‌گويد، پس بگذار بكشم كه دلم نسوزد. يا بگذار با 
دوستي رستوران بروم كه لااقل سر هيچي اعصاب‌مان به‌هم 
نريزد. و اين مشكل بسياري از خانم‌هاي خانه است و حتي 
مشكل مردان. آنها بي‌نهايت عاشق همسرشان هستند ولي 
هميش��ه از گفتن آن دريغ مي‌كنند. فكر مي‌كنند اگر به 
دوست داشتن يا اعتماد خود اعتراف كنند شريك زندگي 
خود را از دس��ت مي‌دهند. باوركنيد اعتراف به دوس��ت 
داشتن زيباترين اعتراف جهان است. خيلي‌ها نخواسته يا 
نتوانسته‌اند ابراز علاقه كنند و موقعيت‌ها را از دست داده‌اند. 
ادبيات ما پر از آدم‌هايي است كه چون قادر به گفتن حرف 

دلشان نبوده‌اند فرد مورد علاقه خود را از دست داده‌اند. 
   از فقر احساسي خود دست برداريم

اگر همسرت را دوست داري به زبان بياور. اگر او عاقل‌ترين 
مرد است به او بگو. اگر دستپخت همسرت عاليست نترس 
و بگو. اگر عاشق دخترت هستي او را ببوس و احساست را به 
او منتقل كن. اگر همسرت خسته از راه رسيده برايش چاي 
بريز. با ريختن چاي براي همسرت ابهت مردانه‌ات زير سؤال 
نمي‌رود. اگر خوش تيپ است به زبان بياور. اگر وقتي سر كار 

مي‌رود و تو دلتنگش مي‌شوي به زبان بياور. فكر نكن چون 
دو تا فرزند داري اين كار زشت و لوس بازي است. 

   اگر قرار است كسي را ببخشي همين الان ببخش 
بي‌ملاحظه ببخش! 

اگر برايت خواستگار آمده و تو مخالفي بي‌پروا توي صورتش 
نگاه كن و بگو مخالفي. لازم نيس��ت ب��راي پنهان كردن 
احساست آسمان و ريسمان ببافي.  اگر پدر و مادرت در قيد 
حيات هستند هر باركه ديديشان قربان صدقه‌شان برو اصلًا 
دستشان رو ببوس. وقتي ببوسي معجزه‌اش را مي‌بيني. توی 
چادر نماز مادرها قدرت استجابت و آرامشي است كه هيچ 

كجاي دنيا نيست. پس بي‌بهانه به اين دنياي دنج برو. 
اگر فرزند نوجوان داري با او وقت بگذران. با هم شعر بخوانيد 
و براي��ش از خاطرات خ��اص خودتان بگوييد. ن��ه او پررو 
مي‌شود و نه چيزي از ارزش‌هاي والد بودنتان كم مي‌شود. 
دلت براي فلاني تنگ مي‌ش��ود ولي غ��رور لعنتي اجازه 
نمي‌دهد ب��ه او زن��گ بزني و احوال بپرس��ي. از دوس��ت 
مشتركتان شنيده‌اي كه مدتي است درگير بيماري است 
ولي چون نوبت اوس��ت تماس بگيرد احساس��ت را قورت 

مي‌دهي و بي‌خيال تماس گرفتن مي‌شوي. 
فلاني را خيلي دوست داري ولي هرگز به زبان نمي‌آوري. 
آرايشگرت را دوست داري ولي هرگز از راضي بودنت حرفي 
نمي‌زني. صداقت فلان فروشنده محل را مي‌ستايي و بارها 
تعريفش را پيش ديگ��ران كرده‌اي ولي حت��ي يك بار به 
خودش نمي‌گويي. كيك تولدت عالي شده ولي تو هرگز 
از آن تعريف نمي‌كن��ي كه فكر نكنند كي��ك نديده‌اي و 
هيجان‌زده ش��دي. از لباس خواهر شوهرت خوشت آمده 
ولي مگر داريم كسي از خواهر شوهرش تعريف كند؟ مگر 
مي‌شود همسر برادرت را به خاطر هنرش تحسين كني؟ 

ممكن است فكر كند از دماغ فيل افتاده است!!!
و ما احساس��ات خود را هر روز پنهان مي‌كنيم. به ليس��ت 
آدم‌ه��اي مهم اضافه مي‌كنيم، كس��اني را دوس��ت داريم 
بي‌آنكه خودش��ان هرگز بويي ببرند، اما وقت��ي از اين دنيا 
رفتند تازه يادمان مي‌افتد از آنها تمجيد كنيم. تازه پرده از راز 
دوست داشتن‌هايمان بر مي‌داريم و با عبارت آشناي يادش 
بخير يادشان مي‌كنيم. وقتي همه چيز تمام شده، وقتي آن 
آدم نيست كه به چش��م‌هايمان زل بزند و از تعريف‌هاي ما 
چشمانش برق بزند. وقتي خودش نيست تا پاسخ احساس 
شادي يا نفرت ما را بدهد. حالا كه همه چيز تمام شده با يك 
دسته گل سر مزارش مي‌رويم و حرف‌هاي دلمان را به سنگ 
مزارش مي‌زنيم.  وقتش رسيده دست از فقر احساسي خود 
برداريم و در بيان احساسات سيال ذهن‌مان كمي آزادانه‌تر 

رفتاركنيم. آدم‌ها تا زنده‌اند عشق دريافت مي‌كنند. 
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سبك فرزندپروري

دلبستگى ايمن و ناايمن در كودكان چيست؟

حضور ما به خاطر حضور ارباب رجوع است

فرزندم! 
امنيت آينده تو در آغوش من است براي بيان احساساتمان فقير نباشيم

شما مبتلا به آلكسي تايميا هستيد؟!

 اگر همسرت را دوس�ت داري به زبان 
بياور. اگر او عاقل‌ترين مرد اس�ت به او 
بگو. اگر دستپخت همسرت عالي است 
نترس و بگو. اگر عاشق دخترت هستي 
او را ببوس و احساست را به او منتقل كن. 
اگر همسرت خسته از راه رسيده برايش 
چاي بريز. با ريختن چاي براي همسرت 
ابهت مردانه‌ات زير سؤال نمي‌رود. اگر 
خوش‌تيپ است به زبان بياور. اگر وقتي 
سر كار مي‌رود و تو دلتنگش مي‌شوي 
به زبان بياور. فكر نكن چون دو تا فرزند 
داري اين كار زش�ت و لوس‌بازي است

 احساس�ات خ�ود را ه�ر روز پنه�ان 
مي‌كنيم. به ليست آدم‌هاي مهم اضافه 
مي‌كنيم، كساني را دوست داريم بي‌آنكه 
خودشان هرگز بويي ببرند، اما وقتي از 
اين دنيا رفتند ت�ازه يادمان مي‌افتد از 
آنها تمجيد كنيم. تازه پرده از راز دوست 
داشتن‌هايمان بر مي‌داريم و با عبارت 
آشناي يادش بخير يادشان مي‌كنيم. 
وقتي هم�ه چيز تمام ش�ده، وقتي آن 
آدم نيست كه به چشم‌هايمان زل بزند 
و از تعريف‌هاي ما چشمانش برق بزند

  دلبستگي ايمن چيست؟
ايجاد پيوند عاطفى كودك با م��ادرش از همان ابتداى 
تولد و اولين روزهاى زندگى‌اش ش��روع مي‌شود و پايه 
محكمى‌را براى رشد و بالندگى او فراهم مى‌آورد. به اين 
نوع دلبس��تگى كه مهم‌ترين نوع دلبستگى مى‌باشد و 
پايه و اساس همه روابط بعدى كودك در سال‌هاى بعدى 
زندگى‌اش و نحوه تعاملات كودك با جهان پيرامونش را 
مشخص مى‌كند دلبستگى ايمن مى‌گويند. آنها صدا، بو 
و چهره مادرشان را به ديگران ترجيح مى‌دهند اما چون 
در اولين ماه‌هاى زندگى قادر به حركت وس��ينه خيز 
رفتن دنبال مادرى كه تركشان مى‌كند نيستند، علائم 
و ژست‌هاى معينى را براى حفظ توجه آنها از خود نشان 
مى‌دهند، مثلًا گريه كردن باعث مى‌شود والدش براى 
دانستن علت گريه به سمت او بيايد و در كنارش بماند. 
رفتار ايجاد كننده دلبستگى ديگرش لبخند زدن است 
يعنى هنگامى‌كه كودك با نگاه كردن به چشمان والدش 
لبخند مى‌زند والدين احساس محبت مى‌كنند و از كنار 
او بودن لذت مى‌برند و او را ترك نمى‌كنند، اما در ماه‌هاى 
بعدى كودكان به محض اينكه توانايى سينه خيز رفتن 
داشته باشند زمانى كه مادر آنها را ترك مى‌كند تلاش 
مى‌كنند مادرانشان را دنبال كنند و به آنها آويزان شوند و 
همچنين به هنگام جدا شدن از آنها ناراحت مى‌شوند و به 
شدت گريه مى‌كنند و براى به دست آوردن ارتباط مجدد 
تلاش‌شان را چند برابر مى‌كنند. در كل دو گونه اصلي 
مي‌توان در رابطه دلبستگي ميان مادر و كودك ذكر كرد: 
1( كودكانى كه از دلبستگى ايمن برخوردار هستند. 2( 

كودكانى كه داراى دلبستگى ناايمن هستند. 
  دلبستگي ايمن ميان كودك و مادر

زمانى كه مادر به نيازهاى عاطفى و جس��مانى كودك 
از جمله گرسنگى، مش��كلات دفع، در آغوش گرفتن، 
محبت كردن و توجه كردن پاس��خ مناسب و درستى 
مى‌دهد و به نيازهاى او با عش��ق و محبت رس��يدگى 
مى‌كن��د، در نتيجه پاس��خگو بودن مادر ب��ه نيازهاى 
آنان باعث مي‌شود اولين تجربيات كودك در اين دنيا 
خوشايند و آرام بخش بوده و در آنها اين اعتقاد به وجود 
مى‌آيد كه مادر هميشه حامى‌آنهاست، پس دلبستگى 
ايمن ايجاد و پررنگ مى‌شود. رعايت هميشگى اين الگو 
به وس��يله مادر كه خاس��تگاه امنى براى او بوده باعث 
مى‌شود كودك دنيا را مكانى امن و قابل اعتماد ببيند و 
در هنگام غيبت مادر و در موقعيت‌هاى ناآشنا به آنها اين 
اطمينان را مي‌دهد كه مادر برمى‌گردد و آنها مى‌توانند 
در م��ورد محيط اطراف‌ش��ان به شناس��ايى، كاوش و 

جس��ت‌وجو بپردازند. البته زمانى كه مادر آنها را ترك 
مى‌كند آنها نگران مى‌شوند و بازى آنها كمتر مى‌شود، 
اما به محض برگشت مادر آنها از او استقبال مى‌كنند و 
هنگامى‌كه از بودن او مطمئن مى‌شوند مشتاقانه دوباره 
به كشف محيط مى‌پردازند، بنابراين با رعايت مستمر 
اين الگو توسط مادر آنها به هنگام بزرگسالى در ارتباطات 
اجتماعى‌شان بسيار قوى و مثبت عمل خواهند كرد، 
نسبت به روابط خود احساس رضايت بيشترى دارند، 
مى‌توانند احساس��ات خود را مه��ار و مديريت كنند، 
شادتر و مهربان‌تر هس��تند، عزت نفس بالاترى دارند، 
ارتباطات بلندمدت‌تر و متعهدانه‌ترى دارند، در مدرسه 
عملكرد بهترى دارند، منطقى‌تر، متفكرانه‌تر و بالغانه‌تر 
عمل خواهند كرد و از نظر اجتماعى شايسته‌تر هستند، 
انعطاف‌پذيرى بيش��ترى دارن��د، در روابط بين فردى 
در موقعيت‌ه��اى گوناگون نيز مى‌دانن��د چگونه بايد 

رفتار كنند. 
  دلبستگي ناايمن ميان كودك و مادر 

اگر مادر به نيازهاى كودك گاهى پاسخگو باشد و گاهى 
پاسخ درست و مناسبى ندهد و بى‌اعتنايى رخ دهد ديگر 
آن پيوند و رابطه عميق عاطفى به وجود نمى‌آيد پس ديد 
كودك نسبت به دنيا همراه با بدبينى مي‌شود و جهان را 
مكانى ناامن مى‌بيند، در موقعيت‌هاى ناآشنا و در زمان 
غيبت مادر كاملًا مس��تقل به نظر مى‌رسند، به كاوش 
محيط مى‌پردازند بدون اينكه بخواهند از حضور مادر 
مطمئن شوند. خيلى راحت مادر را فراموش مى‌كنند 
و در هنگام غيبت او پريشان نمى‌شوند و وقتى كه مادر 
برگشت به او نزديك نمى‌شوند و حتى اگر مادر بخواهد 
او را در آغوش بكشد خود را پس مى‌كشند و از او دورى 
مى‌كنند. يعنى دلبستگى ناايمن در او شكل گرفته كه 
رنج‌هاى زيادى را در او بر مى‌انگيزد و اثرات آن در تمام 
طول زندگى‌اش پابرجاست و تحت شكل‌هاى مختلفى 
نمايان خواهد شد. در بزرگسالى نيز تبديل به ضعف‌هاى 

شخصيتى، رفتارى و مشكلات روانى مى‌شود. 
  گام هايي براي شكل‌گيري دلبستگي ايمن

البته بايد واقع بين باشيم چون هيچ والدينى نمى‌توانند 
حضور هميشگى و صددرصدى داش��ته و هميشه در 
دسترس كودكان و پاس��خگوى تك‌تك نيازهاى آنان 
باش��ند. گاهى غيبت، بى‌حوصلگى و خستگى والدين 
كاملًا طبيعى اس��ت اما آنچه كه حائز اهميت اس��ت 
اقداماتى است كه والدين بايد براى شكل‌ دهى دلبستگى 

ايمن در كودك‌شان انجام دهند از قبيل: 
•درك و فهميدن كودك 

• تلاش آنها براى افزايش كيفيت رابطه 
• فراهم كردن احساس امنيت و آرامش در او

• حضور باكيفيت در كنار او
• مسئول و باثبات بودن نس��بت به نيازها و احتياجات 

كودك
• با لحنى گرم و آرام با او صحبت كردن

•تماس چشمى‌ با او برقرار كردن
 •كودك را لمس كردن و نوازش كردن

•در زمان پريشانى و نگرانى كودك با او همدلى داشتن
و نكته آخر؛ والدين بايد به شيوه‌هاى صحيح فرزندپرورى 
و تربيت كودكان در سنين مختلف آگاهى پيدا كنند تا 
بتوانند دنياى كودكانه آنها را ش��ادتر همراه با آينده‌اى 
بهتر، مفيدتر و س��الم‌تر براى فرزندان خود به ارمغان 

بياورند. 
* كارشناس ارشد روانشناسى بالينى 

سبك ارتباط

   مرضيه باميري 
آدم‌ها به احساسشان زنده‌اند. به اينكه براي ديگران وجود داشته باشند. يكي غمشان را بخورد و خودشان غم يكي ديگر را بخورند. زندگي يعني نوشيدن يك ليوان 
چاي كنار كساني كه دوستشان داريم يا تنها به ياد آنهايي كه دوستشان داريم. اصلاً ابراز اين دوست داشتن‌ها خودش هنر مي‌خواهد. كسي كه عاشق باشد و به زبان 
بياورد. كسي كه دلتنگ باشد و اشك بريزد. كسي كه نگران باشد و بروز بدهد. شايد بعضي‌ها فكر مي‌كنند اگر احساسشان را به زبان بياورند برچسب لوس يا الفاظ 
نامناسب به آنها نسبت داده مي‌شود. در حالي كه بيان يك احساس شفاف مي‌تواند نشاني از سلامتي هيجاني آدم‌ها باشد. تا وقتي احساس‌ها به وقت در جاي خودش 
كار خودشان را مي‌كنند همه چيز گل و بلبل اس�ت. واي به وقتي كه به موقع عمل نكنند و جاي خالي آنها احساس شود. آن وقت است كه اسمش مي‌شود آلكسي 
تايميا يا نارسايي هيجاني. باورتان نمي‌شود؟ بله. ناتواني در بيان احساس�ات و برقراري ارتباط با دنياي آدم‌ها نشانه بيماري است كه نياز به درمان و مراقبت دارد.

  مريم قديمى*
در طول زندگى هر كدام از ما انسان‌ها شخصيت‌مان نيز در حال شكل‌گيرى، رشد و تقويت است. يكى 
از مهم‌ترين معيارهايى كه براى رشد شخصيت س�الم لازم و ضرورى مى‌باشد دلبستگى ايمن است 
كه در همان سال‌هاى اوليه زندگى شروع به شكل گرفتن مى‌كند.  دلبستگى يا تعلق به رابطه پايدار 
و عاطفى عميق بين افراد گفته مي‌شود كه لازمه داشتن زندگى سالم، امن و تعاملات رضايت بخش در 
بزرگسالى، تقويت و رشد دلبستگى به صورت مناسب توس�ط والدين به خصوص مادر و مراقب اوليه 
در دوران كودكى مى‌باشد. به عبارتى مى‌توان گفت بعد از برآورده شدن نيازهاى جسمانى ما همچون 
)نياز به غذا، آب و پوشاك( بايد زمينه مناس�بى هم براى برآورده كردن امنيت روانى و رشد و تقويت 
روابط عاطفي فراهم گردد. در واقع ما اين ارتباط را با افراد مهم و نزديك زندگى‌مان برقرار و از تعامل با 
آنها احساس شادمانى و دلگرمى‌مى‌كنيم. همچنين در مقابل بروز مشكلات، بحران‌ها و ناراحتى‌ها به 
آنها پناه مى‌بريم و از اينكه آنها را در كنار خود داريم و مى‌توانيم به آنها تكيه كنيم احساس امنيت كرده 
و بهتر مى‌توانيم برمسائل و مشكلات خود غلبه كنيم. دلبس�تگى ايمن از چه زمانى شروع مى‌شود؟ 
مصداق‌هايى از رفتارهاى دلبستگى كه در كودكان اتفاق مى‌افتد كدامند؟ داشتن پيوند عميق و عاطفى 
كودك با مادر باعث بروز چه رفتارهايى به هنگام بزرگس�الى در او مى‌شود و همچنين نداشتن پيوند 
عاطفى باعث بروز چه رفتارها و اختلالاتى در بزرگسالى او مى‌شود؟ و به طور كلى چند نوع دلبستگى 
داريم و هركدام به چه دليلى به وجود مى‌آيند و چه مشكلاتى را در بزرگسالى براى فرد ايجاد مى‌كنند؟

اگ�ر م�ادر ب�ه نيازه�اى كودك 
گاه�ى پاس�خگو باش�د و گاهى 
پاسخ درست و مناس�بى ندهد و 
بى‌اعتنايى رخ دهد ديگر آن پيوند 
و رابط�ه عميق عاطف�ى به وجود 
نمى‌آيد پس ديد كودك نس�بت 
به دنيا همراه با بدبينى مي‌ش�ود 
و جه�ان را مكانى ناام�ن مى‌بيند

كار مردم را به فرد و فردايي ديگرحواله نكنيم! 


