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 مقدمه

 

که از منابع  مباحث خانواده و زناشوییدر این کتاب یکسری از مقالات و نوشته هایی در حوزه های مختلف 

این نوشتارها سعی شده با زبانی ساده و قابل فهم برای . گوناگون ترجمه و تدوین شده، گردآوری شده است

عموم افراد نگاشته شود و در عین حال از منابع معتبر علمی و آخرین دستاوردهای پژوهشی در سطح بین الملل 

، دانشجویان رشته های خانواده هرواشمو  متمطالب این کتاب برای علاقمندان حوزه سلا. اخذ شده است

، ناکدوک تیبرت، و کلیه مخاطبانی که به دنبال افزایش اطلاعات عمومی خود در زمینه های علمی یسانشناور

 . منابع و مراجع هر نوشتار در پایان آن آمده است. هستند، سودمند خواهد بود زناشویی، و هخانواد
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 ایده هایی عاشقانه برای همسرتان

 1ایده    

اگر همسرتان می خواهد چند روزی به مسافرت برود، به او بگویید که خیلی نگران او هستید و می خواهید یکک  

 !سپس به او یک خرس عروسکی کوچک بدهید. محافظ برای او استخدام کنید

 2ایده    

یک بسته شبرنگهایی با شکل ستاره های تیره رنگ خریداری کرده و آنها را به سقف اتاق بالای تختخواب نصکب  

شب هنگام که چراغها خاموش می شود، پیغکام شکما   . ایجاد شود« دوستت دارم»کنید به گونه ای که واژه های 

 !آشکار خواهد شد

 3ایده    

گل . در یک مناسبت ویژه برای همسرتان یازده عدد گل رز قرمز طبیعی و یک عدد گل رز قرمز مصنوعی بخرید

 :مصنوعی را در وسط دسته گل قرار داده و یک کارت به آن الصاق کنید و بر روی آن بنویسید

 «.اند، تو را دوست خواهم داشتتا زمانی که آخرین گل باقی بم»

 4ایده    

. www.TanyaJohnston.comدر صورت امکان یک وبگاه یا وبلاگ با نام همسرتان ایجکاد کنیکد ماننکد    

ان بکر روی  هنگکامی ککه همسکرت   . سپس در صفحه اصلی آن یک شعر عاشقانه و تصویر یک گل رز ایجاد کنیکد 

اینترنت در حال گشت و گذار است، به طور اتفاقی از او بخواهید که بررسی کند که آیا وبگاه یا وبلاگی با نکام او  

 !با دیدن صفحه اصلی، او شگفت زده خواهد شد. وجود دارد

 5ایده    

بکر روی جعبکه آن یکک    . زیبا خریداری کنید و آن را به عنوان هدیه به همسرتان تقکدیم کنیکد  یک آینه دستی 

 :کارت بچسبانید که بر روی آن این جمله نوشته شده است

http://www.tanyajohnston.com/
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 «!در این هدیه شما تصویر زیباترین زن جهان را خواهید دید»

 6ده ای   

کتابی که همسرتان در حال مطالعه آن است را برداشته و با استفاده از یک مداد، زیر حروف بخشی از کتاب ککه  

. به دسکت آیکد  « دوستت دارم»به گونه ای که با کنار هم قرار دادن آن جمله . هنوز نخوانده است را خط بکشید

چنانچه آنها را کنار هکم بنویسکد متوجکه    . کرد حروفی که زیر آنها خط کشیده شده همسرتان را کنجکاو خواهد

بلیندای عزیکزم،  »: اندکی وقت بگذارید تا پیامهای زیبایی مانند این جمله را رمزنگاری کنید! پیام آن خواهد شد

 «دوستت دارم خوشگلم

 7ایده    

او نه تنها از گلها لذت خواهد برد بلکه تبریکهای همکارانش نیز بکه  . ل کار همسرتان برویدبا دسته ای گل به مح

 .لذت او خواهد افزود

 8ایده    

ار و زیبکا را پیکدا   هنگامی که در تعطیلات آخر هفته با همسرتان به قدم زدن پرداخته اید، یک تکه سکنگ همکو  

بعکدا از یکک جکواهر    . کرده و به همسرتان بگویید که می خواهید آن را به عنوان یادگاری از این سفر نگه داریکد 

 !فروش بخواهید تا جمله ای شبیه به جمله زیر را بر روی آن حک کند و آن را به همسرتان تقدیم کنید

 «رِبکِا، دوستت دارم»

 9ایده    

هنگامی که برای تفریح به بیرون رفته اید یک تپه پوشیده از علف را بیابید و و بکا همسکرتان بکر روی آن رو بکه     

 !بازی کودکانه یافتن شکلهای گوناگون در ابرها را انجام دهید. آسمان دراز بکشید و به دنبال ابرها بگردید
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 10ایده    

یک نقاشی کودکانه زیبا با یک خورشید خندان ترسیم کنید که در آن دو . یک کاغذ و چند مداد رنگی را بردارید

همسرتان را بالای اسم خودتان و . خطی ترسیم شده در حالی که دستهای یکدیگر را گرفته اند-نفر آدمک چوب

نوشته شده را « دوستت دارم»سپس یک قلب که درون آن جمله . این دو نفر نوشته و با فلش به آنها اشاره کنید

این نقاشی را درون یک پاکت نامه قرار داده و آدرس محل کار همسرتان را بر روی آن تایپ کنیکد  . ترسیم کنید

 :بر روی آن بنویسید و به صورت کاملا رسمی جملاتی شبیه این جمله

 .قابل توجه سرکار خانم رِبکِا جونز، شخصا مفتوح فرمایید

 ! سپس آن را برای همسرتان پست کنید تا وسط یک روز پُرکار و شلوغ به دست او برسد

 11ایده    

روف را حفظ کرده و هنگامی که با همسرتان در یک فضای عاشقانه ای ماننکد  یکی از غزلهای عاشقانه شعرای مع

به طور ناگهانی خواندن شعر را آغاز نکنید زیرا چندان جالب نخواهد . یک باغ پرگل هستید آن را برای او بخوانید

 .بود

خوبی است تکا برایکت   آیا زمان »هنگامی که همسرتان را در آغوش گرفته اید، از او به صورت شوخی وار بپرسید 

او احتمالا می گوید بله و شاید انتظار دارد که یک شعر سکاده تکک بیتکی و تککراری     « یک شعر عاشقانه بخوانم؟

 . برایش بخوانید

اکنون به چشمانش نگاه کنید، لبخند بزنید و غزل عاشقانه را برایش بخوانید، در عین حال به آرامی صکورتش را  

 .نوازش کنید

 12ایده    

اگر همسرتان باید تا دیروقت کار کند، یک ظرف حمل غذا را بردارید و آن را با چیزهای مورد علاقکه اش ماننکد   

 :سپس یک کاغذ برداشته و بر روی آن بنویسید. شکلات، چای، کلوچه، و یک خرس عروسکی کوچک پر کنید

 «جعبه وسایل ضروری میشل در پایان شب»
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از همسرتان بخواهید تکا  . یک علامت صلیب سرخ نیز زیر این جمله ترسیم کنید و کاغذ را روی ظرف بچسبانید

 .وقتی که احساس خستگی کرد این جعبه را باز کند

 13ایده    

این ککار  . در حال قدم زدن در یک پارک هستید یک تاب مناسب پیدا کنید و به همسرتان تاب بازی بدهیداگر 

 .باعث می شود که خاطرات خوب دوران کودکی را برای او زنده شود

 14ایده    

یادداشتی با این مضمون بر روی آن . ته و جایی بگذارید تا همسرتان آن را بیابدیک گل رز با ساقه بلند را برداش

 :بنویسید

 «عزیزم، از این که وارد زندگی من شدی از تو متشکرم»

 15ایده    

آهنگ زیبا و مناسب خریداری کنید و بر روی بسکته آن  اگر همسرتان شغل جدیدی را آغاز کرده، یک سی دی 

 :این جمله را الصاق کنید

 «موفق باشی خوشگلم، من به موفقیت تو اطمینان دارم»

 .از همسرتان بخواهید تا در مسیر رسیدن به محل کار، به این آهنگ گوش دهد

 16ایده    

یک جعبه مقوایی کوچک و زیبا، یک برگه دستمال کاغذی رنگی، مقداری روغن ماساژ و یک کارت خالی تهیکه  

 .کنید

قوطی روغن ماساژ را درون جعبه گذاشته و پیغام زیکر  . سطح داخل جعبه مقوایی را با دستمال کاغذی بپوشانید

 :را بر روی کارت بنویسید

 .میک ماساژور حرفه ای می شناس»
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 :شماره تماس او این است

 «!(شماره تلفن خودتان)

 17ایده    

در وان . هنگامی که همسرتان یک روز سخت و طولانی را پشت سر گذاشته، یک حمام گرم برای او آماده کنیکد 

. سپس او را تا اتاق خواب بغل کنیکد . حمام مقداری روغن معطر حمام بریزید و به آرامی او را از سر تا پا بشویید

 .حوله او را خشک کنید و به یک تختخواب مرتب و آماده برده و او را با یک بوسه بدرقه کنید به آرامی با

 18ایده    

اگر شما و همسرتان به یک آهنگ خاصی علاقه . برای این ایده به یک دستگاه پخش صوت قابل حمل نیاز دارید

دارید، یک نسخه از آن را در دستگاه ضبط کرده و هنگامی که با همسرتان در تعطیلات آخر هفته بکه سکر مکی    

 .برید آن را به همراه داشته باشید

یکک  . هنگامی که در موقعیت عاشقانه ای به سر می برید، از همسرتان بخواهید که آیا مایل به رقصکیدن هسکت  

گر آن را در گوش خودتان قرار دهید و از رقص خصوصی خودتان لکذت  گوشی هدفون را در گوش او و گوشی دی

 .ببرید

 19ایده    

، در مناسکبتهایی ماننکد سکال نکو،     (مانند طوطی)اگر همسرتان یک حیوان خانگی دارد که به آن علاقمند است 

 .ای همسرتان، یک هدیه کوچک برای حیوان خانگی اش تهیه کنیدعلاوه بر خرید هدیه بر

 20ایده    

درون قلکب نشسکته و   . هنگامی که به کنار ساحل می روید، تصویر یک قلب بکزرگ را روی شکنها ترسکیم کنیکد    

 .نید، همسرتان را در آغوش بگیریدهممچنان که غروب آفتاب را تماشا می ک

 21ایده    
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یک پتوی پیک : یک کوله پشتی برداشته و موارد زیر را در آن قرار دهید. همسرتان را به پیاده روی دعوت کنید

. مقکداری پنیکر و کیکک   . انگور، هندوانکه، و کیکوی   نیک، مقداری میوه درون ظرفهای کوچک مانند توت فرنگی،

اگر همسرتان از شکما پرسکید ککه    . مقداری ساندویچ، یک کنسرو تن، یک بطری نوشیدنی و دو لیوان پلاستیکی

 .درون کوله پشتی چیست فقط بگویید یک ژاکت و مقداری شام

کولکه پشکتی را بکاز    . است چیزی بخورد هنگامی که یک مکان عاشقانه ای پیدا کردید، از او بپرسید که آیا مایل

 .کنید و وسایل را یک به یک بیرون بیاورید

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

 آزمونی درباره آشنایی با مراحل رشد کودکان

این « همه کودکان مراحل رشد را تقریباً در یک زمان طی نموده و روند آن یکنواخت و پیوسته است»  .1

 ....عبارت 

 استنادرست ( ب درست است( الف

 مهمترین چیزی که می تواند به رشد و تکامل مغز کودک کمک کند چیست؟ .2

فراهم کردن انواع مختلفی از تجربیات نو که ( ب فرستادن کودک به مهد کودک یا پیش دبستان( الف

 .کلیه حواس او را تحریک کند

 تامین به کودکدادن قرصهای مولتی وی( د تهیه کتابها، فیلمها و سی دی های متنوع برای کودک( ج

 رشد مهارتهای کنترل بدنی معمولاً با کدامیک از الگوهای زیر رخ می دهد؟

سر، پاها، دستها و ( د از پا تا سر( ج از سر تا پا( ب ترتیب خاصی ندارد( الف

 تنه

هنگامی که کودک شما قادر به انجام کاری مانند گرفتن اسباب بازی یا غذا  .3

 :خوردن نیست، بهتر است که

 .دخالت نموده و مستقیماً به وی کمک کنیم تا زیاد ناراحت نشود( الف

 .دخالت نکرده و به او این امکان را بدهیم تا خودش از پس آن برآید( ب

 نخستین حسی که در کودک به رشد کامل می رسد کدام است؟ .4

 چشایی( ه  (لامسه)بساوایی ( د شنوایی( ج بینایی( ب بویایی( الف

( ب  راحت نیستند( الف  ....تقلای زیادی می کنند زیرا کودکان جنبش و  .5

 دلشان می خواهد راه بروند

در حال ( د عضلاتشان به طور غیر ارادی منقبض و منبسط می شود( ج

 کاوش و کشف کردن می باشند

 از چه زمانی کودکان شروع به آموختن الگوهای تکلم می کنند؟

( د  گیدر سه ماه( ج هنگام تولد( ب در رحم( الف
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 در شش ماهگی

 به طور متوسط تعداد واژه هایی که که یک کودک دو ساله می تواند بگوید چقدر است؟ .6

 کلمه 300( د کلمه 250( ج کلمه 150( ب کلمه 50( الف

 از چه سنی باید شروع به دادن غذاهای جامد به کودک نمود؟ .7

 هگیدوازده ما( د نه ماهگی( ج چهار تا شش ماهگی( ب سه ماهگی( الف

 در چه سنی غالب کودکان راه رفتن را آغاز می کنند؟ .8

 ماهگی 17تا  16( د ماهگی 15تا  14( ج ماهگی 13تا  12( ب ماهگی 11تا  10( الف

   از شش ماهگی( ب در نوزادی( الف  از چه زمانی کودک به کفش نیاز پیدا می کند؟ .9

 از موقع آغاز راه رفتن بیرون از منزل (ه از زمان آغاز راه رفتن( د از موقع آغاز مسافرت رفتن( ج

 از چه زمانی کودک، بازی مشترک با کودکان دیگر را آغاز می کند؟ .10

 از دو سالگی( د  از یک سالگی( ج  از شش ماهگی ( ب  از هنگام تولد( الف

 کودکان از چه سنی می توانند رفتن به توالت را یاد بگیرند؟ .11

 هیچکدام( ه ماهگی 36( د گیماه 24( ج ماهگی 18( ب ماهگی 12( الف

 نخستین فردی که متوجه مشکلات رشدی کودک می شود کیست؟ .12

 پرستار کودک( ج  پزشک کودک( ب والدین کودک( الف

 ....درآوردن لباسهای کودک به مدت چند دقیقه در روز می تواند مفید باشد، زیرا  .13

ن حرکت دادن کلیه قسمتهای بدن برای امکا( ب از ایجاد زخم و سوختگی زیر پوشک جلوگیری می کند( الف

 کودک ایجاد می شود

 همه موارد( د  احساسی از کلیه قسمتهای بدن برای او فراهم می شود( ج

 

 :پاسخها

هیچ دو کودکی را نمی توان یافت که سرعت رشدشان با هم برابر باشد و هر کودکی آهنگ رشد ( ب) .1

برخی موارد از همسالان خود سریعتر رشد نموده و  کودک شما ممکن است در. مخصوص به خود را داراست
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محدوده طبیعی زمانبندی مراحل رشد به قدری وسیع است که . در موارد دیگر کندتر از آنها رشد کند

ماهگی راه  9برای مثال بعضی از کودکان در . ماه اختلاف را طبیعی و بدون نگرانی می دانند 9پزشکان تا 

 .ماهگی به راه می افتند و هیچکدام هم جای نگرانی ندارد 18هم در رفتن را می آموزند و بعضی 

تحقیقات نشان می دهد که بهترین چیزی که می تواند به ( ب) .2

رشد و تکامل مغز کودک کمک کند عبارت است از فراهم کردن 

اعم از )انواع مختلفی از تجربیات نو که کلیه حواس پنجگانه 

برای . او را تحریک کند( و لامسهبینایی، شنوایی، بویایی، چشایی 

این منظور با او صحبت کنید، برایش کتاب بخوانید، با او بازی 

کنید، اجازه دهید به اشیاء جدید دست زده و آنها بچشد و مکان 

امنی برایش فراهم کنید تا به جستجو پرداخته و چیزهای تازه ای 

  .ببیند

، (ماهگی آغاز می شود 2که در حدود )تواند کنترل کند عموماً کودک ابتدا سر و گردن خود را می ( ب) .3

، پس از آن تنه (ماهگی می تواند اشیاء را بگیرد 3حدود )سپس بازوها و دستهایش تحت فرمان او درمی آید 

و درنهایت قادر به ( ماهگی می توانند خوب بنشینند 8غالب کودکان حدود )اش را می تواند کنترل نماید 

 (.ماهگی می توانند راه بروند 15تا  14بیشتر کودکان حدود )می شود کنترل پاهای خود 

باید به کودک این امکان را داد که خودش سیب . هر مرحله از رشد نیازمند تلاش و مداومت است( ب) .4

اگرچه ممکن است بسیاری از آنرا به . زمینی له شده را مشت کرده، آنرا به سمت دهان خود برده و بخورد

الیده و دفعات اول نتواند به خوبی از پس آن برآید اما به هرحال انجام این کار توسط خود صورت خود م

 .کودک و بدون دخالت والدین گام مهمی در جهت رشد و مستقل شدن وی به شمار می رود

تکامل حس شنوایی کودک از درون رحم، به ویژه در سه ماهه سوم بارداری آغاز می شود و بنا بر ( ج) .5

ات انجام شده، کودک می تواند صدای قلب مادر و صداهای بیرون مانند صداهای افراد و اشیاء را تحقیق

حس شنوایی کودک در انتهای ماه نخست پس از تولد به رشد . بشنود

 .کامل می رسد، اگرچه هنوز نمی تواند اصوات شنیده شده را بفهمد

ای است که حرکت و تقلای کودک برای شناخت و کشف دنیای تازه ( د) .6

هرگونه حرکات بدن از قبیل لگد زدن، قاپیدن، مشت زدن . در آن قرار دارد

و نظایر آن، اطلاعات تازه ای درباره بدن کودک و محیط اطراف به او می 

سیگنالها و علایم مربوط به این احساس به مغز کودک ارسال شده و . دهد

  .ند تجزیه و تحلیل می نمایدمغز این اطلاعات را که به مراحل بعدی رشد کمک می ک

تحقیقات جدید نشان می دهد که کودک یادگیری اصوات، لحن و الگوهای لازم برای سخن گفتن را ( الف) .7

 .بسیار زودتر از آنکه بتواند حرف بزند آغاز می کند و او می تواند در رحم لحن و آهنگ صدای شما را بشنود
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این واژه ها می تواند شامل اشیاء منزل . کلمه را ادا کند 50 کودک دوساله معمولاً می تواند حدود( الف) .8

در این مقطع سنی . ، خوراکیها و افراد خانواده باشد(گربه، مرغ، ماهی، سگ)، حیوانات (در، صندلی، تخت)

 .هر روز کودک یک یا چند واژه جدید آموخته و معمولاً می تواند آنها را در جملات کوتاه ترکیب کند

از متخصصین توصیه می کنند که تا شش ماهگی باید صبر کرد زیرا تا این زمان شیر مادر هنوز برخی ( ب) .9

هم راحت ترین غذا برای گوارش به حساب آمده و تمامی انرژی و مواد مغذی مورد نیاز او را برآورده می 

خصصین هم بر این بعضی از مت. سازد و احتمال ابتلا به بسیاری از آلرژیها و حساسیتها را کاهش می دهد

ماهگی می توان شروع به دادن غذاهای جامد نمود زیرا در این زمان کودک به لحاظ  4عقیده اند که از 

فیزیولوژیک آمادگی پذیرفتن این نوع غذاها را دارد و بعضی از مطالعات نیز نشان داده که کودکانی که در 

 .سواس در غذا خوردن می شوندسنین پایین غذاهای متنوعی می خورند بعدها کمتر دچار و

ماهگی شروع به راه رفتن می نمایند اما محدوده طبیعی این  15تا  14بسیاری از کودکان در حدود ( ج) .10

تنها . ماهگی به راه می افتند 18یا  17ماهگی و برخی هم در  9بعضی از کوکان در . سن بسیار وسیع است

 . ک را غیر  عادی می داندماهگی است که پزشک راه نیافتادن کود 18پس از 

کودک تنها زمانی به کفش . متخصصین توصیه می کنند که کودک را نباید وادار به پوشیدن کفش نمود( ه) .11

راه رفتن با پای . نیاز پیدا می کند که بخواهد بیرون از خانه و روی سطوح ناهموار راه رفتن را آغاز کند

 .برهنه به او در حفظ تعادلش کمک می کند

کودک در چندماهگی به کودکان دیگر نگاه کرده، با آنها بازی ! ممکن است تعجب کنید. بله در دوسالگی (د) .12

که در آن همه کودکان برای رسیدن به )نموده و حتی آنها را با دست می گیرد اما واقعاً با آنها بازی مشترک 

ا سن مذکور هنوز مهارتهای دلیل این امر هم آن است که ت. انجام نمی دهد( یک هدف بازی می کنند

 .ارتباطی کودک رشد نکرده است

ماهگی آمادگی برای آموزش توالت رفتن را  24یا  18بسیاری از کودکان از نظر جسمانی دست کم تا ( ه) .13

 .ندارند و بعضی هم تا بیش از سه سالگی نیزآمادگی آنرا نخواهند داشت

وکار داشته و نحوه طبیعتاً پدر و مادر که هر روز با کودک سر( الف) .14

رفتارهای او را مشاهده می کنند زودتر متوجه مسایل احتمالی مربوط به 

 .رشد کودک می شوند

متخصصین توصیه می کنند که روزانه پس از حمام بردن یا عوض ( د) .15

به این . کردن پوشک، به مدت چند دقیقه لباسهای کودک را درآورید

ن بدن کودک، ملزومات ذکر ترتیب علاوه بر جلوگیری از عرق سوز شد

 . شده در دیگر گزینه ها نیز برآورده می شود

 :مراجع

[1]- http://www.babycenter.com/refcap/baby/babydevelopment/6600.html 

http://www.babycenter.com/refcap/baby/babydevelopment/6600.html
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[2]-  http://baby-clipart-n-animations.freeservers.com/photo3.html 
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 (2)آزمونی درباره آشنایی با مراحل رشد کودکان 

 گریه نوزاد در شب، پیش از آنکه به سراغ او بروید، باید چه مدت به طول بیانجامد؟ .1

 .تا زمانی که ساکت شود( ده تا پانزده دقیقه        د( پنج تا ده دقیقه        ج( ب   کمتر از یک دقیقه     ( الف

 نوزاد به طور متوسط روزانه چند بار شیر می خورد؟ .2

 هر ساعت یک بار( هشت تا ده بار        د( هر چهار ساعت یک بار        ج( سه بار        ب( الف

 بیند چقدر است؟بهترین فاصله ای که نوزاد می تواند ب .3

 سانتیمتر 90تا  60( سانتیمتر        ج 35تا  20( سانتیمتر        ب 15تا  5( الف

 کودک از چه زمانی می تواند با دیدن شما را تشخیص دهد؟ .4

 ماهگی 8تا  6( ماهگی        د 4تا  3( هفتگی        ج 4تا  3( از زمان تولد        ب( الف

 ....این جمله « ی برای کودک با صدای رسا کتاب خواندباید پس از گذشت یک سالگ» .5

 نادرست است( درست است        ب( الف

« بهتر است به جای چند بار خواندن یک کتاب برای کودک، کتابهای متعددی را یک بار برای او بخوانیم» .6

 ....این جمله 

 نادرست است( درست است        ب( الف

 :کودک سه ساله می تواند .7

.      بعضی از حروف را بنویسد( ج.        دایره بکشد( ب.        دمی با دو تا چهار عضو از بدنش را نقاشی کندآ( الف

 .همه موارد( د

 :کودک چهار ساله می تواند .8

اکثر مواقع، توپ به زمین ( ج.          توپ را از بالای سر خود پرتاب کند( ب.        به توپ شوت بزند( الف

 .مجدداً بگیردخورده را 

 .همه موارد( د

 ....این جمله « هر روزه، خواندن کتاب با صدای رسا آن هم در زمان معین برای کودک حایز اهمیت است» .9

 نادرست است( درست است        ب( الف
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 از چه زمانی می توان آب دادن به کودک را آغاز نمود؟ .10

 ماهگی 9تا  6( ماهگی        د 5تا  4( ماهگی        ج 3تا  2( از هنگام تولد با استفاده از بطری        ب( الف

 از چه سنی می توان کودک را روی شکم خوابانید؟ .11

 ماهگی 16بعد از ( ماهگی        د 15تا  12( ماهگی         ج 11تا  6( ماهگی         ب 6تا  3( الف

 ....ین عبارت ا« کودکان دوست دارند کتابهای پر از عکس و شلوغ را تماشا کنند» .12

 نادرست است( درست است        ب( الف

باید از ابتدا به کودک برخی از حروف و اعداد را یاد داد تا هنگام خواندن کتاب برای او، از آن لذت بیشتری » .13

 ....این گفته « ببرد

 نادرست است( درست است        ب( الف

ان اندازه بر روی کودک تاثیر دارد که شما برای گوش دادن به کتاب خوانده شده از روی نوار ضبط به هم» .14

 ....این سخن « او کتاب بخوانید

 نادرست است( درست است        ب( الف

 بهتر است تا چه سنی نوزاد را به دست افراد زیادی نسپرد؟ .15

 تا سه ماهگی( تا شش هفتگی         ج( تا دو هفتگی         ب( الف

 

 :پاسخها

توجه داشته باشید که نوزاد تازه به . مراقب نوزاد بوده و بلافاصله به نیازهای او پاسخ دادباید همواره ( الف) .1

 .دنیا آمده، نمی تواند لوس شود لذا با پاسخگویی سریع به نیازهایش، به او احساس امنیت ببخشید

بته ممکن است ال. شیر می خورد( یا هر دو تا سه ساعت یکبار)نوزاد به طور متوسط روزانه هشت بار ( ج) .2

 .تغذیه بعضی از نوزادان کمتر و یا بیشتر باشد

، بهترین فاصله ای که نوزاد می تواند (AMA)طبق پژوهش انجام گرفته توسط انجمن پزشکی آمریکا ( ب) .3

 .سانتیمتر است 35تا  20ببیند برابر 

اند مادر خود را با نگاه نوزاد در ابتدا به صورت واضح نمی بیند و لذا چند هفته طول می کشد تا بتو( ب) .4

البته شواهدی هم وجود دارد که نشان می دهد نوزاد زودتر، به وسیله صدا یا بو مادر . کردن تشخیص دهد

 .خود را می شناسد
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حتی برخی از کارشناسان بر این باورند که کودک )خواندن کتاب برای کودک هیچگاه زود نیست ( ب) .5

 آکادمی متخصصان اطفال آمریکا(. زمانی هم که در رحم مادر است از شنیدن داستان خوب لذت می برد

ن او هم به توصیه می کند که از شش ماهگی به بعد هر روزه برای کودک کتاب بخوانید، زیرا در این س

 .اندازه شما از نگاه کردن به کتاب لذت می برد

کودک برای آموختن و یادگرفتن بی وقفه تلاش می کند از اینرو لازم است یک داستان را چند بار ( ب) .6

 .این مساله از نظر ایجاد اعتماد به نفس در کودک حایز اهمیت است. بشنود تا آن را بفهمد و با آن آشنا شود

در چهار سالگی می توانند آدمی با دو تا . از کودکان در سه سالگی می توانند دایره بکشند بسیاری( ب) .7

 .چهار عضو از بدنش را نقاشی کنند و برخی از حروف را بنویسند

کودک در دو سالگی می تواند به توپ شوت بزند و تا سن چهار سالگی می تواند توپ را از بالای سر ( د) .8

 .توپ به زمین خورده را مجدداً بگیرد( غالب موارد در)خود پرتاب نموده و 

البته این به معنی آن نیست که اگر . در زمان معین برای کودک کتاب خواند( ترجیحاً)باید هر روز ( الف) .9

 .یک روز خواندن کتاب در موعد مقرر فراموش شد دیگر در آن روز کتابخوانی کنار گذاشته شود

ماه باعث سیر شدن او و ایجاد اختلال در جذب مواد مغذی شیر می  6ر از آب دادن زیاد به کودک کمت( د) .10

 .در واقع کودک تا سن یک سالگی نیازی به نوشیدن آب ندارد. شود

لذا . خوابیدن کودک بر روی شکم تا سن یک سالگی ممکن است به خطر فوت وی منجر شود( ج) .11

وابانده و اگر در حین خواب به روی شکم متخصصین توصیه می کنند که تا این سن کودک را به پشت خ

 .غلتید آنرا مجدداً به پشت بخوابانید

بنابراین . ماه نمی توانند همانند بزرگسالان تصاویر شلوغ و پیچیده را متوجه شوند 18کودکان کمتر از ( ب) .12

م آن برای باید برای کودک کتابهایی تهیه کرد که در هر صفحه آن تنها یک تصویر ساده وجود دارد تا فه

 .کودک آسانتر شود

آموزش زود هنگام حروف، صداها و بخشها به کودک باعث کم شدن میزان لذت وی از شنیدن داستان ( ب) .13

 .آموزش کودک باید تدریجی باشد تا خود او کم کم ارتباط حروف، صداها و هجاها را درک کند. می شود

ویزیون به آن اندازه ای که شما برای او کتاب کودک از شنیدن داستان از روی نوار، سی دی یا تل( ب) .14

به عبارت دیگر ایجاد واکنشها و احساسی که شما هنگام کتاب خواندن به او منتقل . بخوانید بهره نمی برد

 .می کنید از هیچ راه دیگری امکان پذیر نیست

بیماریها به وی زیاد  بهتر است تا شش هفتگی کودک را به دست افراد زیادی نسپرد زیرا امکان انتقال( ب) .15

 .است

 :مراجع

[1]-  http://www.babycenter.com/plus/readyornot/articles/food/106 
[2]-  http://www.mayoclinic.com/findinformation/healthylivingcenter/index.cfm 
[3]- http://www.practicalparent.org.uk/plus.htm 

http://www.babycenter.com/refcap/baby/babydevelopment/6600.html
http://www.mayoclinic.com/findinformation/healthylivingcenter/index.cfm
http://www.practicalparent.org.uk/plus.htm
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 نکاتی درباره تربیت کودکان
 

. پرورش و تربیت کودکان از ارزنده ترین، ارضاکننده ترین و در عین حال از پرتشویش ترین تجارب انسان است

 "بدترین هفت اشتباهى است که والدین امروزى مرتکب مى شوند  "مواردى که در این نوشتار آمده مربوط به  

 "لوم روانشناسى و رفتارى تاکید نمود که پیش از مطرح کردن این موارد باید بر این نکته مهم درباره ع[. 1]
به طور مثال خانواده اى که پدر ومادر آن در رابطه با مسائل مذهبى بسیار . "متضاد کژرفتارى، کژرفتارى است 

سختگیر بوده در برابر خانواده اى که والدین نسبت به ارزشها و امور معنوى کاملاً بى تفاوت بوده و بى بند وبار 

مسائلى که به عنوان کژرفتارى در این گزارش به . ن دو مورد کژرفتار دقیقاً متضاد یکدیگر مى باشندای. مى باشد

 :موارد مذکور به شرح زیر مى باشد. آنها اشاره مى شود عیناً متضاد آنها نیز نمونه اى از رفتارهاى نامناسب است

 در والدین توجهى بى که نمود اذعان ایدب:  (Infantalization)لوس بارآوردن کودکان یا کودك ماندگى ( 1

 از کودکان حمایت و توجه در افراط به تبدیل موارد بعضى در رود مى شمار به رفتار سوء یک خود که گذشته

 نمونه جزئى کارهاى حتى انجام براى والدین به کودکان بیشتر هرچه وابستگى. است شده امروزى والدین سوى

 دادن، مدرسه وتکالیف انشاء نوشتن، کفش بند بستن از توان مى مثال طور به. رود مى شمار به پدیده این از اى

.  برد نام... و غذا خوردن براى کودک به دادن وامتیاز اصرار، جزئى عمل هر انجام براى کودک به امتیاز و پاداش

 نداشتن و استقلال عدم و بالا سنین در حتى والدین به فرزندان وابستگى تواند مى اى پدیده چنین پیامد

 رضایت کسب کودکان تربیت به مربوط اصول جمله از. باشد زندگى وفرازهاى فرود با رویارویى براى لازم آمادگى

 خود تا داد اجازه کودکان به همواره باید. نمود تقویت آنها در را وشکیبایى صبر بتوان تا است تأخیر با آنها

 در مقاومت با همراه وکوشش تلاش، تکامل و رشد لازمه مهمترین که چرا کنند حل را خویش مسائل و مشکلات

 .است مشکلات برابر

 گذشته در ها خانواده از برخى خلاف بر:  کودکان به وافر توجه دلیل به زناشویى زندگى گرفتن نادیده( 2

 که شود مى دیده امروزه کنند توجه آنها به کمتر و کرده رها را خود کودکان طولانى مدت به بود ممکن که

 [. 1]گیرند مى نادیده فرزندان به حد از بیش توجه دلیل به را زناشویى مسائل ضروریات ها خانواده از بعضى

 و برتر ومدارج نمرات کسب براى فرزند از داشتن انتظار:  متعدد فعالیتهاى انجام به فرزند کردن وادار( 3

 فرزند ذاتى استعدادهاى شکوفایى از تواند مى او میل علیرغم متعدد آموزشى کلاسهاى به کودک فرستادن

 .کند جلوگیری

 هر در موجود اولیه و ضرورى نیازهاى جمله از معنویات به گرایش:  ومعنوى عاطفى زندگى گرفتن نادیده( 4

. کند وارد شخص جسم و روح به ناپذیرى جبران خسارات تواند مى آن به پاسخگویى عدم که باشد مى انسانى

 ابراز یا و والدین کودکى دوران در مذهبى سختگیرى از ناشى تلخ تجربه مانند عوامل از برخى متأسفانه

 به نسبت آنها فرزندان دورى باعث مذهبى و معنوى مسائل به آنها جدى باور عدم همچنین و والدین روشنفکرى

 :از عبارتند دورى این ناخوشایند پیامدهاى.  شود مى معنویات



19 
 

  دیگران به اعتماد وعدم سوءظن و بدبینى( ب معنویات برابر در ویژه به وفروتنى تواضع عدم( الف

    خودپسندى و خودشیفتگى( ه ناشکیبایى و صبرى کم( د                          خواهى زیاده و حرص( ج

 اسراف و افراط( ح        دیگران با وهمدردى همدلى احساس عدم( ز  مشکلات برابر در ناتوانى و عجز( و

           گرایى

 زندگى از ترس( ى               آرامش کسب براى اعتیاد به آوردن پناه( ط

 .کرد آغاز خود از ابتدا باید نارسایى این کردن برطرف براى داشت نظر در باید همواره

 کرد اشاره آموز دانش و معلم میان رابطه شباهت به باید توضیح براى:  بودن خود فرزند دوست بهترین( 5

 را مورد دو این توان نمى وهیچگاه باشد نظم و تربیتى مسائل رعایت اساس بر همواره باید معلم جایگاه که

. باشد می مذموم کاملاً که است دیکتاتورمنشى پدیده این متضاد. نمود آموز دانش با دوستى رابطه حفظ قربانى

 یافتن امکان بزنند جا فرزندشان دوست بهترین عنوان به را خود بخواهند والدین چنانچه دیگر دیدگاه از

 .اند نموده سلب خود فرزند از را شایسته و مناسب دوستانى

 عمل خویش اندرزهاى و ها گفته به خود ومادر پدر چنانچه:  فرزند براى منظم ساختارى خلق در ناکامى( 6

 براى منظمى ساختارهاى تواند نمى نیز او و شده آنها از فرزندان الگوبردارى در آشفتگى باعث امر این نکنند

 (.گفتار با رفتار تطابق عدم) بیابد خویش رفتارهاى

 شخصیتى فرزند که داشت توجه همواره باید:  والدین رویاهاى به بخشیدن تحقق براى فرزند از انتظار( 7

 وظیفه. باشد مى خود به مخصوص وتواناییهاى علایق، استعدادها داراى و دارد خود والدین از متمایز و ویژه

 همچنین فرزندان بفرد منحصر و بالقوه تواناییهاى بروز براى مناسب بسترى ایجاد: از عبارتند میان این در والدین

 [.    2] ندارند آن در استعدادى و علاقه که راهى به آنها نکردن وادار

تربیت کودکان فراوان است و این کنکاش تنها پیش درآمدی بر این در پایان باید اشاره کرد که ناگفته ها درباره 

 .زمینه گسترده به شمار می رود

 مراجع 
، "بدترین هفت اشتباهى که پدر و مادر امروزى مرتکب مى شوند  "فریل، لیندا دى،  _فریل، جان سى( 1

 ، تهران1379ترجمه بهزاد، منیژه، انتشارات همشهرى، 

2.Gray، John، " Children Are From Heaven "، NewYork Times، 2002، USA                       
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  نکات برتر برای رشد شخصیت کودکان

یکی از اساسی ترین واقعیتهای زندگی، تربیت کودکانی خوب، یا اصطلاحاً رشد شخصیت کودکان است که 

مادر خوب بودن به مراتب پیچیده تر از پدر و مادر شدن در واقع، پدر و . نیازمند زمان و توجه والدین می باشد

 .در اینجا به چند نکته مهم برای کمک به رشد و توسعه شخصیتی استوار در کودکان اشاره می شود. است

در دنیایی که نیازهای فراوان با . وظیفه پدر و مادری و رشد شخصیت کودک را مهمترین کار خود قرار دهید. 1

پدر و مادر خوب به نحو هوشمندانه ای برنامه . رقابت اند، انجام چنین کاری جداً دشوار استیکدیگر در حال 

بررسی کنید که چقدر از ساعات و . ریزی کرده و زمان مناسبی را برای این وظیفه مهم اختصاص می دهند

ی اجتماعی تان بیشتر روزهای هفته را به همراه فرزندانتان می گذرانید و چگونه می توانید آنها را در زندگ

 .مشارکت دهید

در واقع شما، خواه . اساساً انسانها از طریق الگو گرفتن و سرمشق قرار دادن یاد می گیرند. الگوی خوبی باشید. 2

از اینرو، الگوی خوب بودن، مهمترین . خوب باشید یا بد، نمی توانید از الگو بودن برای فرزندانتان فرار کنید

 .ان پدر و مادر استوظیفه شما به عنو

کودکان همانند . یک گوش و یک چشمتان را همواره متوجه چیزهایی کنید که فرزندانتان فرا می گیرند. 3

بخش زیادی از چیزهایی که فرا می گیرند باید مربوط به ارزشهای . اسفنج از قابلیت جذب بالایی برخورداراند

لوزیون، اینترنت و فیلمها به نحو مستمری به فرزندانمان پیام کتابها، نغمه ها، ت. اخلاقی و تکامل شخصیت باشد

به عنوان یک پدر و مادر باید همواره جریان این . می دهند که این پیامها ممکن است مناسب یا نامناسب باشند

 .پیامها و تاثیرگذاری آنها بر کودکانمان را کنترل کنیم

کودکان قطبنمای اخلاقی ندارند تا درست و . ن بهره گیریداز زبانی دقیق و شفاف برای رشد شخصیت کودکتا. 4

مگر آنکه اطرافیان آنها از زبانی واضح، شفاف و دقیق برای بیان راستی ها و کژی ها . نادرست را تشخیص دهند

 .استفاده کنند

ه آن، والدین نتیج. امروزه تنبیه از شهرت خوبی برخوردار نیست. تنبیه باید خردمندانه و از روی محبت باشد. 5

البته کودکان باید محدودیت داشته باشند که گاهی . عصبانی و کودکان خودسر و غیر قابل کنترل خواهد بود

کودکان باید متوجه . تنبیه منطقی یکی از روشهای آموزش انسانها است. این محدودیتها را درنظر نمی گیرند

 .بت پدر و مادر استشوند که تنبیه برای چه بوده و بدانند که ریشه آن، مح
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یکی از مهمترین کارهایی . قطع کردن صحبت بچه ها بسیار ساده است. گوش دادن به کودکان را یاد بگیریم. 6

که می توانیم برای فرزندانمان انجام دهیم این است که آنها را جدی بگیریم و زمانی را برای گوش دادن به آنها 

 .اختصاص دهیم

مدرسه و تحصیل یکی از مهمترین عرصه های . ان مشارکت فعال داشته باشیمدر زندگی تحصیلی فرزند. 7

نحوه مواجهه کودکان با این مسایل بر . این تجربه، آمیزه ای از موفقیتها و شکستها است. زندگی کودکان است

می  یاری کردن کودکان برای آنکه دانش آموزان خوبی باشند به آنها کمک. کل دوران زندگی آنها موثر است

 .کند که شخصیت قویتری پیدا کنند

یکی از خطرناکترین رویه های آمریکای امروز، از میان رفتن غذا . به غذا خوردن خانوادگی اهمیت بدهید. 8

سفره غذای خانواده، تنها مکانی برای تغذیه کردن نیست بلکه محلی برای آموزش و . خوردن خانوادگی است

غذا خوردن . ب به نحو بسیار مناسبی کنار سفره به کودکان منتقل می شودروشها و آدا. انتقال ارزشها است

 .خانواده موقعیت خوبی برای انتقال و تقویت ایده آلهایی است که کودکان در کل زندگی به آنها نیازمنداند

د از طریق والدین بای. ما انسانها با عمل و تمرین کردن می آموزیم. آموزش شخصیت را به گفتار محدود نکنید. 9

نظم و ترتیب شخصی، عادات خوب کاری، رفتار محترمانه و منصفانه با دیگران و مشارکت در خدمات اجتماعی، 

ما به عنوان والدین باید محیط و شرایطی را فراهم کنیم که در . ارزشهای اخلاقی را در فرزندانشان تقویت کنند

 .ی را در خود تقویت کنندآن کودکان بتوانند عادات صداقت، سخاوت و عدالت طلب

بازیهای رایانه ای می تواند خطراتی مانند در معرض . نظارت و توجه دقیقی بر بازیهای رایانه ای داشته باشید. 10

. خشونت قرار دادن کودکان، چاقی و کم تحرکی، و القای مفاهیم غلطی چون نژادپرستی به آنان را داشته باشد

لازم . می تواند مزیت تقویت تفکر منطقی و حل مساله را به همراه داشته باشددر عین حال بازیهای رایانه ای 

حتی بهتر است خودتان یک بار به . است پیش از خرید بازیهای رایانه ای درباره آن اطلاعات کافی به دست آورید

نت یکی از خشو. برای انجام بازیهای رایانه ای محدودیت زمانی قایل شوید. طور کامل آن را بررسی کنید

تکنیکهایی است که بسیاری از سازندگان بازیهای رایانه ای برای افزایش جذابیت از آن بهره می گیرند، در 

در آمریکا سامانه ای برای طبقه بندی بازیهای رایانه ای تنظیم . حالیکه خشونت برای کودکان مناسب نیست

نمادها و تعاریف این سامانه به . ا الزامی شده استشده که درج کدهای مربوطه بر روی بسته بندیهای این بازیه

 10برای کودکان بالای : E+10سال،  6برای کودکان بالای : Eبرای کودکان بالای سه سال، : EC: این شرح است

رعایت این دسته بندیهای سنی . سال 18برای افراد بالای : AO، (سال 13سنین بالای )برای نوجوانان : Tسال، 
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در عین حال هنگام بازی کردن کودکان با رایانه، آنها را تحت نظارت داشته . بازیها ضروری استهنگام خرید 

.                     سعی کنید بازیهای جسمی و فکری متنوع دیگری به جای بازیهای رایانه ای برای کودکتان فراهم کنید. باشید

 :مرجع

1- http://www.bu.edu/sed/caec/files/10tips.htm 
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  ده روش کمک به ایجاد عادات بهداشتی در کودکان

اگر خود شما ملزم به رعایت اصول و عادات بهداشتی . نقش یک الگوی مثبت را برای فرزندان خود ایفا کنید. 1

 .کارهای مشابه بسیار راحت تر خواهد بود باشید متقاعد کردن فرزندانتان برای انجام

زمانهایی را برای فعالیت و تحرک دسته جمعی برنامه ریزی . فعالیت و تحرک را در خانواده نهادینه کنید. 2

به طور مثال می توان از فعالیتهای دسته جمعی مانند پیاده روی، دوچرخه سواری، شنا، باغبانی و یا حتی . کنید

به این ترتیب همه اعضای خانواده علاوه بر بهره گیری از فعالیت و ورزش از باهم بودن . قایموشک سود جست

 .نیز لذت خواهند برد

اینگونه عادتها منجر به کم تحرکی و پرخوری شده . زمان تماشای تلوزیون یا بازیهای رایانه ای را محدود کنید. 3

 .که خطر چاقی و بیماریهای قلبی را به همراه دارد

هر کدام از فرزندان . دسته از فعالیتهای بدنی که مورد علاقه فرزندانتان است را مورد تشویق قرار دهید آن. 4

به فرزندان خود امکان تجربه کردن فعالیتها و ورزشهای . شما علاقه ها و سلیقه های خاص خود را داراست

ان به چیزی علاقه مند باشد انگیزه بیشتری اگر فرزندت. گوناگون را بدهید تا خود موارد مورد پسندشان را بیابند

 .برای پیگیری آن خواهد داشت

همه افراد به تشویق . به جای حساسیت بر نقاط منفی، به نکات مثبت توجه کنید. سعی کنید حمایتگر باشید. 5

ید تا تصور موفقیتهای فرزندانتان را ارج نهاده و به آنها کمک کن. شدن برای انجام فعالیت خوب علاقه مند اند

 .مثبتی از خود داشته باشند

اهداف و محدودیتهای مشخصی را مقرر کنید، به طور مثال، روزی یک ساعت فعالیت بدنی یا حداکثر دوبار . 6

هرچه اهداف مبهم تر و محدودیتها سخت گیرانه تر باشد، احتمال . در هفته( به غیر از میوه جات)خوردن دسِرِ 

 .موفقیت کمتر خواهد بود

استفاده از شکلات و تنقلات به عنوان . هیچگاه خوراکیها را به عنوان پاداش برای کودکانتان قرار ندهید. 7

به جای خوراکیها از مشوقهای دیگر به عنوان جایزه . پاداش، باعث تشویق عادات بد غذایی در فرزندتان می شود

 . بهره گیرید
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غذا خوردن دسته جمعی اعضای . انواده با هم غذا بخورنددست کم در موقع خوردن شام باید همه اعضای خ. 8

. خانواده بر سر سفره احتمال روی آوردن فرزندان به خوردن خوراکیهای کم ارزش یا تنقلات را کم می کند

خوردن دسته جمعی غذا به ایجاد عادات غذایی سالم . کودکان را در پخت و برنامه ریزی غذاها مشارکت دهید

 .کرده و همچنین باعث افزایش شادابی خانواده می شوددر کودکان کمک 

به این ترتیب آنها یاد می گیرند . خواندن برچسبهای خوراکیها را به صورت یک بازی با کودکانتان انجام دهید. 9

که چه مواد غذایی برای سلامتی آنها خوب بوده و نسبت به غذاهایی که می خورند دقت بیشتری به خرج می 

 . دهند

غذاهای مقوی و سالم را به . همواره سلامتی و رعایت مسایل بهداشتی کودکانتان را تحت نظر داشته باشید .10

شاخصه های سلامتی آنها از جمله، قد و وزن، فشار خون و . عنوان خوراکیهای مدرسه به آنها بدهید

 .کلسترولشان را کنترل کنید

   : مرجع

1- http://www.americanheart.org/presenter.jhtml?identifier=3030485 
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 گام برای انگیزه بخشیدن به فرزندتان 11

هیچ چیز همانند افتخار و مباهاتی که والدین از موفقیتهای . توانایی هایش را بدهیدبه فرزندتان امکان بروز 

این . و فرزند استپشتکار والدین محصول مشترک تلاش و این موفقیت . فرزندشان احساس می کنند نیست

افرادی در  .حقق بخشیدن به توانمندیهایش ایجاد می شودبه فرزند برای تدر حقیقت در اثر کمک واقعی، افتخار 

و مادرشان طی  جهان وجود داشته اند که به اصطلاح خودساخته بوده و مسیر واقعی خود را بدون کمک پدر

آنها برای رسیدن به اوج موفقیت از تمام موانع عبور کرده اند و اینگونه افراد دشواریهای بیشتری نسبت . کرده اند

والدین عمدتاً علاقمنداند بدانند که  .افراد بسیار کمیاب اندان در راه خود تجربه کرده اند، که البته این ربه دیگ

پیشنهادهای ارایه شده در . اند پیشروتردر تحصیل، ورزش و سایر زمینه ها از دیگران برخی از کودکان چگونه 

یکرد والدین کودکان موفق، نشان می دهد که این بررسی رو. نگارنده می باشداینجا مبتنی بر تجربیات آموزشی 

کاوت فوق العاده ای که به طور ارثی به فرزندشان منتقل شده ذهوش و ، بسیار نادر گونه افراد، به جز در موارد

 .و نوآوری، سهم این والدین در موفقیت فرزندانشان بوده استاندکی الهام بخشیدن، مشارکت  .باشد، نداشته اند

بهترین چیزی که می توانید برای فرزندتان صرف کنید، »: یس هارت می گویدلو. رزندتان وقت بگذاریدبرای ف( 1

. البته این بدان معنی نیست که همیشه با او باشید و دائماً دستورالعملهایتان را به او گوشزد کنید. «وقتتان است

رونی از سخنان دلگرم کننده، به استعدادهای دبا استفاده . کنیدسعی کنید به چیزی که علاقه دارد او را تشویق 

هنگام غذا یا فعالیتهای ساده ای مانند پیاده روی، به او امکان وقت با صرف  .او مجال رشد و توسعه بدهید

حاوی اطلاعات مورد نظر که اگر موضوعی را متوجه نشد، او را به مطالعه منابعی . بدهیدمشارکت در مکالمه را 

 .است تشویق کنید

در عین برخورداری از رابطه ای صمیمی و دوستانه با فرزندتان، . پدر و مادر بیش از حد سخاوتمندی نباشید( 2

اگر پدر یا مادری هستید که وقت زیادی برای  .وجود داشته باشدوالدین و فرزند باید حد و مرز مشخص میان 

او باید ارزش پول را . می خواهد جبران نکنیدخریدن هر چیزی که او آن را با صرف همراه با فرزندتان ندارید، 

به او پول توجیبی دهید، . که منجر به افسرده شدن او شود به خرج دادخساست آنقدر هم نباید از طرفی . بداند

پس انداز کردن را رده و توصیه کصحیح آن را به وی  مصرفاما اگر آن را برای چیزهای غیرلازم خرج می کند 

 .به او بیاموزید

با . به اندازه کافی کتاب و مطبوعات برای مطالعه در منزل تهیه کنید. باشیدی خوبی برای فرزندانتان الگو (3

باید نشان دهید که هیچ . ارزش زمان را به او بیاموزیدعدم اتلاف وقت از طریق انجام ندادن فعالیتهای بیهوده، 
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اطر فرزندتان، از یکسری عادات بد از قبیل استعمال به خ. یا تنبلی را نمی پذیریدمهمل گونه رفتار نامناسب، 

ممکن است . فرزندان، از طریق تقلید کردن رفتار شما، می آموزند و تربیت می شوند. دست برداریددخانیات 

 .او تقلید کندرفتار شما قهرمان بزرگی نباشید، ولی شما اولین کسی هستید که فرزندتان سعی می کند از 

زمانی که فرصتی پیدا کردید، با معلم فرزندتان ملاقاتی داشته . فرزندتان مشارکت کنید در امور تحصیلی( 4

. دلیل آن را بیابیدبا کمک معلم، در صورتی که وی غیب زیادی داشته، . آگاه شوید اوباشید تا از روند پیشرفت 

دوستانش و والدین آنها را  .اگر فرزندتان از تحصیل احساس رضایت داشته باشد، از مدرسه گریزان نخواهد بود

معلم فرزندتان، شما را نسبت به . اگر شخصیت مناسبی نداشتند، نسبت به قطع رابطه اقدام کنید. یی کنیدشناسا

اگر از انجام تکالیف سرباز می . مطمئن شوید که تکالیفش را انجام می دهد. لاقمندیهای ویژه او آگاه می کندع

می توانید بازیهای ساده ای از قبیل . انجام دهیدمی توانید کنار او بنشینید و کارهای اداری و شغلی خود را زند، 

 .انجام دهید« کی زودتر کارش را تمام می کند؟»

باید توسط  ای تلویزیون، گوش دادن به رادیو و بازی کردنتماش. در اعطای آزادی به او افراط و تفریط نکنید( 5

بیرون رفتن با دوستان نیز باید تحت نظارت . دچار سختگیری یا زیاده روی نشودنامه ریزی شده و والدین بر

 .انجام شود

که شخصیت کنونی عجیب است »: استاسیا تاشر می گوید. را به خاطر چیزی که نیست سرزنش نکنید او( 6

از . و بپذیرید کردهات او را درک اساحس «.هستیدولی نگران شخصیت آینده وی فرزندتان را فراموش کرده اید، 

 .تلاش کندزرگتر ب هایپیروزیموفقیتهای کوچک او تقدیر کنید تا برای 

زمانی . قابل حصولی برای خود معین کندبه او یاد دهید که اهداف مشخص و . انگیزشی را به او بیاموزیدخود( 7

. بسیار مهم است اعتماد به نفسکه برای در او ایجاد می شود « ن می توانمم»احساس که به آن اهداف رسید، 

 .مستولی شودانتظاراتتان  هنگام آموختن، نگذارید

و تشویقهایتان برای توضیحات مثبت شما درباره شکستهای او . اعتماد و کرامت نفس را در او تقویت کنید( 8

حیت را در او حس شایستگی و صلا. موفقیتهایش منجر به ایجاد حس اعتماد در او طی درازمدت می شود

 .کنیدبرایش بیان کرده و اهمیت آن را تقویت 
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برای اجرای درست آن کار یا دشواری و اهمیت آن،  بسته به ماهیت. برنامه ریزی برای کارش را به او بیاموزید( 9

جله و هرگاه کاری با عبرنامه ریزی کردن را به او بیاموزید و نشان دهید که . کار نیاز به برنامه ریزی می باشد

 .بدون برنامه ریزی انجام شود نتیجه خوبی نخواهد داشت

انجام برنامه . پیش فرزندتان، آشفته و مضطرب کاری را انجام ندهید. او آرامش و طمانینه را یاد دهیدبه ( 10

می آرامش باعث تمدد اعصاب و ایجاد انجام تمرینهای تنفس عمیق، . ریزی، از ایجاد آشفتگی جلوگیری می کند

 .ودش

: کلید رسیدن به خوشبختی واقعی را اینگونه بیان می کند ،روانپزشک آمریکاییتئودور ایساک روبین، ( 11

کاری انجام از و رضایتی که  سختیهاخوشبختی از انجام کارهای آسان به دست نمی آید، بلکه پس از عبور از »

ولی . ن به قله های سعادت وجود نداردهیچ راه میانبری برای رسید. «حاصل می شود به دست می آیددشوار 

 .مورد نظر خود برسدراههای ساده ای برای هر کسی وجود دارد تا به نتایج 

 :عجمر

1- http://gomestic.com/family/eleven-easy-steps-to-motivate-your-child-to-do-
his-best/ 
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 روشهای سرگرم کردن کودکان

جمع و جور کردن اسباب بازیها و چیدن مرتب آنها و نیز بسته بندی : مرتب کردن اسباب بازیهای کمد .1

 .کردن و جدا گذاشتن اسباب بازیهای بدون استفاده

 .آن باید مطمئن شد که کسی به پنبه، ابر یا پرَ موجود در آن حساسیت نداردقبل از : بازی با بالش .2

تعریف کردن داستان توسط : ضبط کردن صدا بر روی نوار کاست، فایل صوتی یا غیره به شکل نقل داستان .3

مانند )کودک بهتر است همراه با لحن و صدای متناسب با شخصیتهای داستان باشد و از صداهای جانبی 

 .نیز کمک بگیرید( راه رفتن و غیرهصدای 

مانند باز )پس از ضبط کردن صداهای اشیاء و پدیده های گوناگون : ضبط کردن صداهای اشیاء گوناگون .4

 .می توان از کودک خواست صداها را تشخیص دهد( کردن در، زنگ خانه، دوش حمام و غیره

ا استفاده از جعبه ها و قوطی های ب: ساختن کاردستی های مختلف از جعبه ها و قوطی های مستعمل .5

 .مستعمل و نیز مقداری چسب می توان کاردستی های زیبایی مانند خانه،کشتی، آدمک و غیره درست کرد

ابتدا از کاغذ یا فوم شکل هایی شبیه ماهی های گوناگون درست کرده و به هر کدام یک : ماهی گیری .6

تیکی یا چوبی، قلاب ماهی گیری درست کرده و سعی سنجاق ببندید اکنون با استفاده از یک میله پلاس

 . کنید ماهی ها را به دام بیاندازید

با انداختن یک تاس و نوشتن شماره های آن بر روی کاغذ، هرکس که امتیاز بیشتری بیاورد : بازی با تاس .7

 .برنده است

نات، ماهها و فصلهای اسمهای مختلفی مانند اسامی حیوا: مرتب کردن اسمهای مختلف برحسب حروف الفبا .8

سال، اسمهای افراد و غیره را بر روی یک کاغذ نوشته و از کودکان بخواهید تا آنها را برحسب ترتیب حروف 

 .الفبا بنویسند

عدد بطری پلاستیکی خالی را کنار هم چیده و سپس با غلتاندن یک توپ به سمت آنها  10: بازی بولینگ .9

 .ید بیاندازیدببینید چند عدد از آنها را می توان

در این بازی که روی زمین انجام می شود دو دروازه روی میز تعبیه شده که طرفین توسط : فوتبال فوتی .10

 .فوت کردن توپ را به سمت دروازه حریف هدایت می کنند

فرض کنید که به سقف چسبیده اید و اکنون نقشه ای از اشیاء موجود در اتاق و : ترسیم نقشه از خانه .11

 .همین عمل را می توان برای ترسیم نقشه موقعیت خانه و آدرس آن انجام داد. ها ترسیم کنیدموقعیت آن

 .می توان تصاویر افراد مختلف را روی بادکنک نقاشی کرد: نقاشی کردن روی بادکنک .12
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 باور نادرست رایج درباره ازدواجده 

 ، مدیر پژوهش ملی ازدواج ایالات متحده آمریکا، ایالت نیوجرسیدیوید پاپنوپروفسور : نوشته

تقریباً . آمار آخرین سرشماریهای ایالات متحده آمریکا حاکی از آن است که نرخ طلاق در حال افزایش است

در اینجا به ده مورد از باورهای نادرست رایج در افکار عمومی . نیمی از همه ازدواجها منجر به طلاق می شود

 .بیان شده استدر کنار آن معه اشاره شده و حقایق به دست آمده از مطالعات علمی نیز جا

علی رغم تصورات اولیه که  :واقعیت علمی      .ازدواج بیشتر برای آقایان سودمند است تا خانمها :1باور غلط 

ر برابر و البته به نحوی پیشتر منتشر شده، آخرین پژوهشها حاکی از آن است که هر دو آقایان و خانمها به طو

هم مردان و هم زنان، پس از ازدواج، زندگی طولانی تر، شادابتر، سالمتر و . متفاوت از ازدواج سود می برند

آقایان نوعاً از مزایای سلامتی بهتر بهره مند شده، حال آنکه خانمها از مزایای رفاه . ثروتمندتری خواهند داشت

 .بهتری برخوردار خواهند شد

 :واقعیت علمی      .دو راز موفقیت در ازدواج، خوش شانسی و داشتن عشق رمانتیک است :2ر غلط باو

زوجهای موفق، راز موفقیت خود را تلاش، . مهمترین عوامل موفقیت در ازدواج، تعهد و همیاری زوجین است

وجها، همراهان شفیقی اند خوشبخت ترین ز. ذکر کرده اند( نسبت به یکدیگر و بنیاد خانواده)فداکاری و تعهد 

 .که زندگی خود را با یکدیگر تقسیم نموده و در علاقه ها و ارزشها با هم سازگاراند

      .باشد، وجود فرزند می تواند آنها را به یکدیگر نزدیکتر کندخوب نزن و شوهری با هم رابطه اگر : 3باور غلط 

 . د نمی کندمطالعات و پژوهشها چنین چیزی را تایی :واقعیت علمی

مطالعات انجام شده آخرین  :علمیواقعیت       .خانمها یا می توانند شوهر کنند یا درس بخوانند: 4باور غلط 

تحصیل کرده بیشتر از دیگران است و که آمار ازدواج در بین خانمهای می دهد نشان آمریکا در ایالات متحده 

 .این باور صحت ندارد

ازدواج با یکدیگر زندگی کرده اند و مناسب بودن یکدیگر را برای زندگی ن بدوزوجهایی که  :5باور غلط 

مطالعات  :واقعیت علمی      .مشترک تجربه کرده اند ازدواجهای موفقتر و بادوامتری نسبت به دیگران دارند

ته و به نحو ازدواجهای ناموفقتری داش ،ازدواج با یکدیگر زندگی کرده اندبدون زیادی نشان داده که افرادی که 

با یکدیگر رابطه ازدواج بدون یک دلیل آن این است که افرادی که  .چشمگیری احتمال طلاق آنها بیشتر است
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همچنین داشتن رابطه  .کمتر تعهد و التزام داشته و هنگام بروز مشکلات زودتر شانه خالی می کنند داشته اند

به طور مثال، . اد می شود که برای ازدواج مناسب نیستپیش از ازدواج باعث ایجاد رفتارها و منشهایی در افر

افرادی که بدون ازدواج با یکدیگر رابطه دارند انگیزه کمتری برای افزایش »نتایج یک پژوهش نشان می دهد که 

 . «دارندمهارتهای حل مشکلات و حمایت از یکدیگر 

با هم زندگی کنند، چون عمر انسانها نسبت به نمی توان دیگر انتظار داشت که افراد تا پایان عمر  :6باور غلط 

افزایش میانگین عمر . این باور هیچ گونه مبنای علمی ندارد :واقعیت علمی.      گذشته افزایش یافته است

به علاوه آنکه اکثر طلاقها در سالهای اولیه ازدواج رخ می . انسانها عمدتاً به دلیل کاهش مرگ و میر نوزادان است

 .آمارها نشان می دهد نیمی از طلاقها در هفت سال نخست زندگی مشترک رخ داده است .دهد

      .بیشتر در معرض تهدید خشونتهای خانگی قرار می گیرندچنانچه خانمها ازدواج کنند  :7باور غلط 

و نشان می دهد که مجرد ماندن خانمها یا داشتن رابطه بدون ازدواج، به نحپژوهشها  :واقعیت علمی

یکی از دلایل این مساله می تواند . چشمگیری خطر آسیب پذیری خانمها را در برابر خشونت افزایش می دهد

 .همسرانشان و در نظر داشتن ملاحظات و اعتبار اجتماعی باشدلامتی پایبندی مردهای متاهل به س

واقعیت       .قید می برندافراد متاهل از روابط خصوصی بهره کمتری نسبت به افراد مجرد بی  :8باور غلط 

افراد متاهل بهره بهتر و بیشتری از روابط مطابق با پژوهش وسیعی که در سطح ملی انجام شده،  :علمی

از جنبه )این بهره نه تنها به لحاظ کمی بلکه به لحاظ کیفی . خصوصی نسبت به افراد مجرد بی قید می برند

 .بهتر و بیشتر است( های فیزیکی و احساسی

واقعیت       .رابطه داشتن بدون ازدواج همانند ازدواج است فقط نیازی به کاغذ و نوشته ندارد :9ر غلط باو

سلامت از جمله سلامت جسمی، ثروت و )ازدواج رابطه داشتن بدون ازدواج هیچ یک از مزایای  :علمی

ا هم رابطه دارند، نسبت به یکی از دلایل این امر آن است که افرادی که بدون ازدواج ب .را ندارد( احساسی

 .و بیشتر متوجه خودمختاری شخصی خویش اند تا سلامتی طرف مقابلیکدیگر تعهدی نداشته 

به خاطر آمار بالای طلاق که باعث حذف شدن ازدواجهای ناخرسند می شود، ازدواجهای ماندگار  :11باور غلط 

بنابر گزارشهایی که از  :واقعیت علمی     . امروزی نسبت به گذشته از رضایت بیشتری برخوردار است

پرسشنامه های توزیع شده در سطحی ملی تهیه شده، سطح عمومی رضایتمندی از ازدواج نسبت به گذشته 
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این خود بیانگر آن است که در گذشته که خانواده ها پایبندی بیشتری به زندگی مشترک . افزایش نیافته است

 . می کردند از خرسندی و رضایتمندی بیشتری برخوردار بوده اند ناملایمات آن را بهتر تحملداشته و 

 : جعمر

1- http://health.discovery.com/centers/loverelationships/articles/marriage_myt
hs.html 
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 پایدارده نکته برای ساختن رابطه ای 

و بادوامی رابطه ای صمیمی ی که علیرغم مواجهه با مشکلات و چالشهای گوناگون، از زوجهایاحتمالاً تاکنون 

اختلاف مشکلات مالی، از قبیل برخی از این زوجها ممکن است با یکسری دشواریهایی . برخورداراند را دیده اید

دیگران منجر به جدایی شده  روبرو شده باشند که شاید برایشخصیتها با خویشاوندان، یا تفاوت در علایق و 

مدتها بود که . دارند در حالیکه دیگران نتوانسته انداما به هر حال این زوجها همچنان رابطه ای پایدار  .باشد

یشتری که زوجهایی که زمینه ها و علایق مشابه دارند از شانس بو متخصصین تصور می کردند مشاوران ازدواج 

کارشناسان اکنون بر این باوراند که . اما اخیراً آنها دیدگاه متفاوتی پیدا کرده اند .ندابرای ارتباط بادوامتر برخوردار

اهمیت کمتری نسبت به عوامل دیگری مانند تفاوت در ارزشها،  ،برخورداری از زمینه ها و علایق مشترک

به طور کلی زوجها متفاوت بوده و نمی توان فرمول  .دارد چگونگی حل و فصل اختلافات یا میزان تعهد طرفین

و پایداری داشته اما افرادی که ارتباط موثر . یکسانی برای ارتباط خوب که مناسب وضعیت همه باشد ارایه کرد

در اینجا به ده مورد از نکاتی که متخصصین از مطالعه روابط . اند از یکسری ویژگیهای مشترکی برخورداراند

 .به آنها پی برده اند اشاره می شودموفق 

بسیاری از زوجین در ابتدا با تعهدی جدی نسبت به ارتباطشان . داشتن تعهدی استوار به برقراری ارتباط. 1

ممکن است در اثر توجه به کار،  دارند وتوجه کمتری به آن زندگی مشترک را آغاز می کنند، اما پس از مدتی 

در روابط استوار، ممکن است زوجین علایق دیگری نیز . ، از یکدیگر غفلت کنندسرگرمیهای زمانبررزندان یا ف

درصورتیکه زوجین بدانند که رابطه خوب  .به یکدیگر جزو اولویتهای نخست آنها استداشته باشند ولی تعهد 

ه ای به مشکلات ممکن است در هر رابط. میان آنها کارساز و موثر خواهد بود نسبت به آن متعهد خواهند بود

پذیرفتن این مساله که برخی از دشواریها یا . نسبت به رفع آنها تلاش کنندو هر دو طرف باید وجود آید، 

 .ناملایمات زندگی، طبیعی و اجتانب ناپذیراند، حایز اهمیت است

 دیگر را دوست خوب خودیکهمواره زوجهای موفق . همدیگر را به عنوان دوست بشناسیمعلاوه بر زوجیت، . 2

در مواقع خوشی و سختی  ،با هم لذت بردهفعالیتهای مختلف را مشترکاً انجام داده، از همراهی  .می دانند

 .از هم چشمداشتی ندارندپشتیبان یکدیگراند و 

یاد می این اصل را پذیرفته اند و هیچ کس بی نقص نیست و زوجین موفق . دمحدودیتهای یکدیگر را بپذیری. 3

یکی از مهمترین چالشهای روبروی زوجین، آموختن کنار  .وجود کاستی ها بپذیرندعلیرغم یکدیگر را گیرند که 

طرفین ممکن است محدودیتهای کوچکی در مراحل نخست ارتباط، . آمدن با نقاط ضعف متعدد و مختلف است



33 
 

ختلف و دیگری یا یکی علاقمند به رفتن به رستورانهای ممثلاً یکی آراسته و دیگری نامرتب است، )را بپذیرند 

. کنار بیاییدکاستی های بزرگتری با لازم باشد طی گذشت زمان شما ممکن است (. باشد علاقمند به غذای منزل

به هرحال پذیرش و احترام  .برای مثال، یکی از شما هیچگاه به جایگاه شغلی یا درآمدی مورد آرزویتان نرسید

 .نمی گذرد، حایز اهمیت استلتان گذاشتن به یکدیگر حتی زمانی که امور مطابق با می

ولی ممکن است نقشهای کاملاً متفاوتی داشته باشند،  همسراندر روابط موفق، . یکدیگر را شریک برابر بدانید. 4

آنها هیچگاه دیدگاه ها و علایق یکی را مهمتر از دیگری نمی . همسان می بینندیکدیگر را به عنوان شریک 

یکی از بهترین روشها  .س می کند که نقشی بنیادین و حیاتی در ارتباط داردهریک از طرفین احسا. پندارند

نشان دادن اینکه در مسایل مختلف و طرف مقابل مکرر دیدگاه های  جویا شدنبرای تقویت این نوع برابری، 

( ی زندگیمانند پس انداز برای آینده یا تقسیم مسئولیتها)سعی کنید در مسایل مهم . شما برای آن ارزش قایلید

و در مواردی که با هم اتفاق و یاد بگیرید که تا با هم راه حلهای خلاقانه پیدا کرده مشترکاً تصمیم گیری کنید 

 .نظر ندارید توافق کنید

بیش از دو سوم زوجهایی که به مشاوره های خانواده مراجعه می . به چگونگی گفتگو و تعاملاتتان توجه کنید. 5

آموختن چگونگی گفتگو و تعامل با  .مراودات را جزو مشکلات خود عنوان می کنند کنند، ضعف در گفتگو و

نتایج . هایتان را به طور شفاف بیان کنیدبه گونه ای که هر دو بتوانید نیازها و خواسته  ،همسرتان ضروری است

. دیک باشندهم نز هبا یکدیگر بدقیقه صحبت  20زوجین می توانند با روزی یک مطالعه نشان می دهد که 

از یکدیگر تمجید و پژوهشگران دریافته اند که زوجین موفق بیشتر از دیگران . کیفیت گفتگو نیز مهم است

به دوام ارتباط به صورت روزانه « دوستت دارم»ابراز محبت و گفتن جمله . حمایت کرده و دلگرمی می دهند

خود را بروز داده و میزان توجه خودتان به همسرتان را با روشهای ساده ای می توانید محبت  .کمک می کند

 .نشان دهید

ن زمانی که عاشق یکدیگر می شوند تصور می بسیاری از زوجی. شرکت کنید در گروه های حمایتی اجتماعی. 6

برای . طی گذشت زمان نادرست بودن این تصور مشخص می شود. کنند که به هیچ کس دیگری نیاز ندارند

این حمایت می تواند از سوی . خوب، دریافت حمایتهای اجتماعی از سوی زوجین لازم استحفظ ارتباط 

به صورت طبیعی از چنین برخی از زوجین . خانواده، دوستان، یا گروه ها و تشکلهای اجتماعی ارایه شود

داشته و دوستان مثلاً خانواده های بزرگ و نزدیکی دارند یا روابط اجتماعی قوی ای . حمایتهایی برخورداراند

تشکلهای  ،مانند انجمن اولیامی توانید در گروه های اجتماعی اگر شما این ویژگیها را ندارید . متعددی دارند

 . شرکت کنیدیا تیمهای ورزشی مذهبی و خیریه 
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 اشتیبهدحتی در استوارترین روابط هم، معمولاً امکان پذیر یا . اختلافات را به نحو سازنده ای مدیریت کنید. 7

ممکن است منجر به پاک شدن صورت تمایل به پرهیز از ناسازگاریها . نیست که از همه اختلافات پرهیز کنید

بحث و مناظره سالم می تواند به روشن شدن فضا و . مساله شده، تا اینکه مشکل بزرگتر و حل آن دشوارتر شود

اب از همه ناسازگاریها غیر ممکن است، از آنجا که اجتن. شفاف شدن دیدگاه های متفاوت طرفین کمک کند

که باید هنگام بحث یا گفتگو باید از تاختن به این بدان معنا است . حایز اهمیت استاختلافات مدیریت سازنده 

پرهیز کنید، چراکه اطمینان فیمابین و احساس محبوبیت یا ارزشمندی در همسرتان را از بین می طرف مقابل 

مثلاً اگر . گناه، بر روی مساله مورد اختلاف متمرکز شویدبیخص کردن مقصر و سعی کنید به جای مش. برد

به جای آن می توانید . همسرتان به موقع قسطهایش را پرداخت نمی کند او را به تنبلی یا بی خیالی متهم نکنید

 . «ن تاثیر بگذاردممکن است این مساله بر خانه دار شدنما. من درباره پرداخت دیر قسطهایمان نگرانم»بگویید، 

در مراحل نخستین عشق، زوجین ممکن است . هریک از شما از حریم خصوصی و استقلال برخوردار باشد. 8

اغلب زوجین درمی یابند که هر فرد برای رشد ولی با گذشت زمان، . بخواهند هر کاری را با همدیگر انجام دهند

این معنی است که هریک از زوجین نیاز دارد که زمانی را این مساله به . و پیشرفت نیاز به فضای مستقلی دارد

« نفس بکشد»استقلال برای یکدیگر راهی است تا ارتباط شما تاحدی فراهم کردن  .برای خودش اختصاص دهد

 .نیازها و علایق خاص یکدیگر احترام قایلید رایو نشان دهید که ب

ی روابط موفق، همسران آداب و رسوم خاصی دارند که به تقریباً در تمام. آداب و رسوم مشترکی داشته باشید. 9

برخی از زوجین آداب مشترک روزانه ای دارند، مانند خوردن مشترک شام یا . ارتباط میان آنها کمک می کند

 عضیب (.گر یکی از زوجین در مسافرت بوده و صحبت با تلفن انجام شودحتی ا)صحبت کردن پیش از خواب 

برخی دیگر هم . مراسم مذهبی یا رفتن به رستوران در شب جمعهحضور در دارند، مانند آداب مشترک هفته ای 

این گونه  .مانند خوردن کباب در روز چهارم جولای یا حضور در جشن آغاز سال نوآداب مشترک سالیانه دارند، 

. آنها برقرار شود احساسی میان« چسب»فعالیتها به زوجین کمک می کند که ارزشهایشان را معین کرده و نوعی 

نباید آنقدر مهم باشد که معنا و اهمیت خاصی برای شما یا همسرتان داشته  آداب و رسومی که انتخاب می کنید

شما می توانید از آداب موجود در خانواده هایتان استفاده کرده، رسوم جدیدی را خلق کرده، یا ترکیبی از . باشد

 .آنها را به کار گیرید

معمولاً زمانی را برای سرگرمی و همسران موفق، علیرغم دشواری کارشان، . فریح داشته باشیدسرگرمی و ت. 10

گذراندن با یکدیگر اختصاص می دهند، برخی یک شب در هفته را برای . تفریح مشترک اختصاص می دهند
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داشته  یکسانیی لازم نیست علاقه ها. حتی اگر برای پیاده روی یا خوردن یک غذای ساده در بیرون منزل باشد

 .انتخاب کنید که به هردویتان خوش بگذرد سرگرمیهایی راباشید، بلکه 

 :جعمر

1- http://www.pakka.com.au/ips_email/nov/ten_tips.htm 
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 رتسب رد چگونگی ایجاد احساس رضایت برای همسر

واند چند بار آیا می دانستید که همسرتان می تواند گونه ای متفاوت از هیجان جنسی را تجربه کند و حتی می ت

متاسفانه بسیاری از خانمها پس از گذشت سالها زندگی مشترک، از احساس ! درست استبه اوج لذت برسد؟ 

ایجاد رضایت کامل در همسرتان و حتی در اینجا یکسری نکات برای . رضایت و اوج لذت بی بهره می مانند

 .ه استارایه شد ،به اوج لذتمکرر رسیدن 

 آخرین باری که. از بستر شروع نکنید افزایش یابد، رسیدن به اوج لذت در همسرتانس شاناگر می خواهید . 1

چه کی بوده است؟  شگفت زده کردیدبه محل کارش کارت پستال  یک نامه، شاخه گل یاارسال همسرتان را با 

عشقبازی در  عشق وباعث تحریک خانمها می شود، زیرا ژستهای خلاق، رمانتیک و عاشقانه باور کنید یا خیر، 

بر رضایت  عشقرفتارهای عاشقانه و محبت آمیز، تاثیر اعجازآمیز با  .مغز خانمها با یکدیگر ارتباط تنگاتنگ دارند

 .در می یابیدهمسرتان را 

ابتدا . برای خانمها بسیار دشوار است رسیدن به اوج لذت تحت شرایط مضطربانه. به همسرتان آرامش بدهید. 2

تمدد اعصاب آرامش و به او دادن شانه ها، بالای کمر و گردن، سپس با ماساژ . ساژ دهیدکمر همسرتان را ما

 .بدهید

طولانی مدت، شانس رسیدن به اوج لذت را در همسرتان آیا می دانید که عشقبازی . واژن را فراموش کنید. 3

تحریک و لذت را احساس می توانید بوسیدن، نوازش و لمس طولانی مدت او، با . دهد؟ درست استافزایش می 

 .آن، رضایت بیشتر از رابطه دوطرفه استتقویت کنید و نتیجه در وی 

او عشقبازی دلپذیرتری با شما خواهد ، اگر همه خود را متوجه همسرتان کنید. توجه خود را متمرکز کنید. 4

، دیگر آن اشتیاق و میل نیدو بخواهید بعداً او را به لذت برسا ارضا شویداگر شما اول ! فکرش را بکنید. داشت

 .برای برانگیختن و تهییج همسرتان را نخواهید داشتمورد نیاز 

زود نرسیدن شما به البته نخستین گام برای ارضای کامل همسرتان،  .مدت زمان همآغوشی را افزایش دهید .5

می کنید نزدیک به  آن است که پس از دخول، هنگامی که احساس بهترین راه برای دیر رسیدن. اوج لذت است

، مانع از رسیدن شده تا اینکه حستان فروکش کند و سپس حرکات چرخشی به کمرتان عمالبا اارگاسم هستید، 

 .ادامه دهید
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 روانکار بوده که پس از تحریک و تهییج خانمها به طور طبیعی دارای یک مایع! از مایع روانکار استفاده نکنید. 6

اگر از ! اگر از محصولات روانکار استفاده کنید، تنها خودتان را فریب می دهید .کندواژن آنها را آغشته می ، شدن

ولی در غیر این صورت، محصولات روانکار استفاده نکنید خودتان متوجه زمان مناسب برای دخول خواهید شد؛ 

 .بدون انجام عشقبازی و تحریک کافی، اقدام به دخول خواهید کرد

یک آیا می دانستید که پس از آنکه مدتی کلیتوریس را تحریک کردید، . نپردازیدس بیش از حد به کلیتوری .7

پوست کوچکی به نام کلاهک کلیتورال از جای خود بیرون آمده و از کلیتوریس در برابر تحریکهای مستقیم 

 رفته( G-Spot)در این مرحله، کلیتوریس کاملاً تحریک شده و باید سراغ جی اسپات بیشتر محافظت می کند؟ 

 .با انگشت، زبان یا آلت، آن را تحریک کنید و

جی اسپات ناحیه ای است که احساسی شبیه سقف دهانتان را . را پیدا کرده و آن را تحریک کنیدجی اسپات . 8

دو روش اصلی برای . قرار دارد( زیر سمت شکم)درون واژن به سمت بالا ( سانتیمتر 5)داشته و حدوداً دو اینچ 

درون واژن ا استفاده از انگشت یا انگشتان خود بآنکه نخست . تحریک و لذت بخشیدن به جی اسپات وجود دارد

دوم آنکه از وضعیت آمیزشی استفاده کنید که آلت با جی اسپات . انجام دهید« بیا اینجا»حرکتی شبیه علامت 

 .تماس پیدا کرده و آن را مالش دهد

. همه وضعیتهای همآغوشی و آمیزش تاثیر و تحریک یکسانی ندارند. تفاده کنیداز بهترین وضعیت آمیزشی اس. 9

وضعیتی که مرد به پشت خوابیده و زن روی )، وضعیت سنتی معکوس است معمولاً بهترین وضعیت برای خانمها

ت زیرا این وضعیت احتمالاً بهترین وضعیت برای خانمها به منظور رسیدن به اوج لذت اس(. او قرار گرفته است

 .جی اسپات را کنترل کنند یا/می توانند مالش و تحریک کلیتوریس و

حتی برای )بهترین روش برای کمک به رسیدن به اوج لذت در خانمها . با لبها و زبان او را تحریک کنید. 10

باور  شاید. کنید، آن است که با دهان و زبان خود، ناحیه تناسلی اش را تحریک (رسیدن به ارگاسمهای مکرر

تحریک با دهان و زبان برای خانمها ساده تر و . نکنید ولی نتایج مطالعات متعددی این واقعیت را اثبات می کند

از همسرتان بخواهید که چه چیزی را دوست . برای اینکار، با زبان شروع کنید. ارضا کننده تر از آمیزش است

انتهای رشته  6000بیش از ! البته کاملاً دقت کنید. امیزیددارد و آن نوع تحریک را با انواع مختلفی از حرکات بی

، مطمئن شوید که از تمامی و نوک زدن زبان پیش از انجام تحریکهای عصبی به کلیتوریس می رسند، 

این صورت، تحریک شما ممکن است ، در غیر اطلاعات و دانسته های ضروری مربوط به این ناحیه آگاهی دارید

 .باعث از بین رفتن اشتیاق آمیزش شوددردناک بوده و حتی 
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 اشتباهاتی که مردها در بستر انجام می دهند

ساس را نبوسیدن لبهای همسرتان و یکراست شیرجه زدن روی نواحی جنسی او این اح. شروع نکردن با بوسه( 1

به همسرتان القا می کند که او همسر صیغه ای ساعتی شما است و شما برای استفاده بیشتر از پولتان، موارد 

 . حال و با احساس می تواند آغاز بسیار خوبی برای عشقبازی باشد بوسیدن با. غیر ضروری را حذف کرده اید

اگر . تیغی بدن همسرتان را اذیت می کند صورت اصلاح نشده شما مانند یک جوجه. اصلاح نکردن صورت( 2

می بینید همسرتان سرش را به این طرف و آن طرف می چرخاند نشانه اشتیاق نیست بلکه حاکی از عدم 

 .رضایت است

باید . سینه های همسرتان کدو نیست که برای آزمودن رسیدن آن آنها را بچلانید. چلاندن سینه های همسر( 3

 .و نوازش کنید با ملاطفت آنها را لمس

به آرامی . نوک پستانها بسیار حساس است و گاز گرفتگی را نمی تواند تحمل کند. نوک پستانهاگاز گرفتن ( 4

 .تواند احساس خوشایندی ایجاد کندهمچنین ضربه زدن به آنها با زبانتان نیز می . آنها مکیده و بلیسید

همانند پیچاندن پیچ رادیو برای آنتن گرفتن وک پستانها پیچاندن و نیشگون گرفتن ن. پیچاندن نوک پستانها( 5

 .در یک منطقه کوهستانی، احساس خوبی نمی دهد بلکه باید تمام پستان را مورد توجه و نوازش قرار دهید

بدن همسرتان فقط از دو عدد سینه و یک واژن تشکیل نشده . فراموش کردن سایر قسمتهای بدن همسرتان( 6

 .قسمتهای بدن او نیز توجه داشته باشید و یکراست فقط واژن را بمباران نکنید باید به سایر. است

ناحیه زیر دامن منجر به گیر کردن انگشتها و شورت همسرتان می مهارت کافی در فقدان . گیر کردن دستها( 7

 .اگر می خواهید اینقدر یورشگر باشید، شورت همسرتان را دربیاورید. شود

جمع خودتان پس از اتمام همآغوشی، وسایل اضافی مانند کاندوم و دستمالها را . اضافیجمع نکردن وسایل ( 8

 .کرده و دور بیاندازید

باید انگشتانتان را به آرامی کنار . فشار مستقیم به کلیتوریس اصلاً خوشایند نیست. حمله کردن به کلیتوریس( 9

 .کلیتوریس بچرخانید
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اگر . ردها، با متوقف شدن معاشقه، مجدداً به زودی اوج نمی گیرندزنها بر خلاف م. توقف در معاشقه( 10

سعی کنید با انرژی تمام به عشقبازی خود . خیلی زود به پله اول سرازیر می شوند عشقبازی را متوقف کنید

 .ادامه دهید

را تا نیمه اگر لباس همسرتان . زنها از بی ریخت ظاهر شدن متنفراند. درآوردن لباسها به صورت نامنظم( 11

او را همانند یک هدیه برازنده از . درآورده اید و همینجور به گردن او آویزان شده اصلاً برایش خوشایند نیست

 .پوشش درآورید نه مانند یک اسباب بازی بچه

اگرچه اغلب مردها می توانند کلیتوریس را بدون داشتن نقشه قبلی پیدا کنند، ولی هنوز . چسبیدن به واژن( 12

بهتر است ابتدا توجه بیشتری به کلیتوریس و بیرون واژن داشته . ور می کنند که همه چیز فقط در واژن استتص

 .باشید، بعد به آرامی انگشتتان را به درون واژن فرو ببرید و ببینید که آیا مورد علاقه او قرار گرفته است یا نه

. سب و آرام بخش به همسرتان او را سر حال بیاوریدسعی کنید که با دادن یک ماساژ منا. ماساژ دادن خشن( 13

 !برای این کار از حرکت مناسب دستها و انگشتان بهره بگیرید نه با آرنج و زانو

ابتدا همسرتان را سر حال آورده، بعد در زمان مناسب اقدام به درآوردن لباسهای او . برهنه کردن زودهنگام( 14

 .کنید

شما در حالتی که شلوارتان را درآورده اید و سایر لباسها از جمله جورابهایتان را  دیدن. زود درآوردن شلوار( 15

 .هنوز پوشیده اید، برای همسرتان جالب نیست

زمانی که آلت شما در واژن همسرتان قرار گرفته، اگر مانند یک ماشین صنعتی خیلی . تلمبه زدن خیلی تند( 16

حرکت تلمبه شما باید یکنواخت، منظم و متعادل . مسرتان نداردتند تلمبه بزنید، احساس خوشایندی برای ه

 .باشد

به رانها یا شکم شما  تهیگاهمفصل مثلثی برخورد محکم استخوانهای درد ناشی از . محکم تلمبه زدن( 17

 .همسرتان معادل درد دو هفته اسب سواری است که در عرض چند ثانیه به او وارد می شود

باید به فکر تغییر برنامه  دیسرتان خمار شود به ارگاسم برسگر پیش از آنکه چشمان هما. خیلی زود رسیدن( 18

 .همبستری تان باشید تا همسرتان هم لذت کافی را ببرد
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ممکن است از نظر شما یک ساعت تلمبه زدن بدون رسیدن به ارگاسم نماد قدرت . خیلی دیر رسیدن( 19

 . استاو شدن واژن جنسی باشد، ولی برای همسرتان نشانه بیحس 

. شما واقعاً باید بتوانید به ارگاسم رسیدن همسرتان را تشخیص دهید. پرسیدن از او که آیا رسیده است یا نه( 20

 .اغلب زنها با رسیدن به ارگاسم ناله خمارآلود می کنند

. شیر باشد تحریک دهانی شما نباید مانند لیس زدن یک گربه به یک بشقاب. متحریک دهانی خیلی آرا( 21

 .دهانتان را کامل روی کلیتوریس او قرار داده و زبانتان را روی کلیتوریس چرخانده و ملایم ضربه بزنید

برخی از مردها در انجام این کار اصرار دارند، به این امید که چشم . برگرداندن سر او به سمت پایین( 22

این کار . همه زنها از این کار متنفراند. لت شودآ دهانیهمسرشان به آلتشان خورده و به سرعت منجر تحریک 

دهانی اگر می خواهید همسرتان از تحریک . شبیه آن است که موهای او را گرفته و او را به زور به جایی بکشانید

 .صحبت کنیدبه صورت اغوا کننده ای استفاده کند باید با او در این باره 

. رم شبیه آب دریا بوده که با سفیده تخم مرغ مخلوط شده باشدطعم اسپ. آگاه نکردن او پیش از ارگاسم( 23

پیش از آنکه به ارگاسم هنگامی که همسرتان تحریک دهانی انجام می دهد، . هیچ کس آن را دوست ندارد

 .تا آنچه را که لازم است انجام دهدبرسید او را آگاه کنید 

او حرکتهای لازم را هنگام تحریک  .را نگیرید و سر او تلمبه نزنید. حرکت کردن هنگام تحریک دهانی( 24

 .فقط سر جای خود تکان نخورید. دهانی انجام خواهد داد

خانمها از پاشیدن اسپرم روی لباسهای خود یا حتی برخلاف تصور موجود، . ریختن اسپرم روی لباسهای او( 25

 . خوششان نمی آیدروی صورتشان 

اسب »اشکالی ندارد که از همسرتان بخواهید که روی شما . ه مدت زیادمجبور کردن او به قرار گرفتن رو ب( 26

ولی اینکه مدت زیادی شما دراز بکشید و همه کارهای سخت را او انجام دهد برایش خوشایند . کند« سواری

 .در این وضعیت او را نوازش کرده و اجازه استراحت به او بدهید .نیست

اگر می خواهید آمیزش مقعدی داشته باشید . کردن آن به صورت تصادفیاصرار بر آمیزش مقعدی و وانمود ( 27

 .جالب نیست« حواسم نبود»آوردن بهانه هایی چون . ابتدا از او بخواهید
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مثلاً می توانید بر روی بدنش عسل . ابتکارهای زیادی را می توان هنگام همآغوشی به کار برد. مبتکر نبودن( 28

همچنین از یخ، میوه ها و سبزیجات نیز می توانید . از پَر برای نوازش او استفاده کنیدیا . مالیده و آن را بلیسید

 .فقط این ابتکارها نباید او را اذیت کند. بهره گیرید

همسرتان یک ژیمناست حرفه ای نیست که بتواند بدنش را در زوایای . وادار کردن او به وضعیتهای احمقانه( 29

شما هم نمی خواهید که او به درد مفاصل، در رفتن عضلات و کشیدگی رباطها دچار قطعاً . نامتعارف قرار دهد

 .شود

تحریک مقعدی ممکن است برای آقایان به دلیل داشتن : خوب توجه کنید. به دنبال پروستات او گشتن( 30

 .چون آنها پروستات ندارند. پروستات رضایت بخش باشد ولی برای خانمها اینطور نیست

اعمال بوسه و مکیدنهای ملایم به کناره گردن همسرتان می تواند لذت بخش و محرک باشد . رفتنگاز گ( 31

هیچ زنی دوست ندارد که به مدت چند هفته پیراهن یقه . ولی باید با دقت بسیار زیادی این کار را انجام دهید

 .اسکی یا شال گردن بپوشد

این کار . ست گرفته و دائم داد و فریاد می کند نباشیدمثل یک مربی که بلندگویی د. داد و فریاد کردن( 32

 .جذابیتی هم ندارد

سعی کنید را درست و کامل انجام دهید، باید اگر می خواهید کار معاشقه . بی توجهی نسبت به رسیدن او( 33

 . همسرتان نیز به ارگاسم برسد

له خواهد ین اگر بیش از حد روی او بخوابید بنابرا. مردها عموماً سنگین تر از خانمها هستند. اوله کردن ( 34

 !شد

اینطور باشد او به شما خواهد  هم اگر. فکر نکنید که همسرتان از این کار خوشش می آید .حرف زشت زدن( 35

 .گفت

 .همبستری که سوپ دستپخت او نیست. هیچگاه از همسرتان به خاطر همبستری تشکر نکنید. تشکر کردن( 36

ندارد و احساس خوبی هم  تحریک آمیزیبر خلاف تصور برخی، این کار صدای . شکم او زدن شکمتان به( 37

 .نمی دهد

 :جعمر
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