
 بــازی کــردن در دوران کودکــی یکــی از 
لذت بخش تریــن کارهایی اســت که یک کودک 
می تواند انجام دهد و این کار برای او شــادی آور 
و شیرین اســت. یکی از مکان هایی که کودکان 
آن را بســیار دوســت دارند پارک است اما امروزه 
پارک های بسیاری در سطح شهرمان وجود دارند 
که از نظر امنیتی و وســایل بازی مناسب نیستند. 
در این گفــت و گو دکتر امیــری، فوق تخصص 
روان پزشکی کودکان و نوجوانان، درباره اینکه آیا 
کودکانمان را به پارک های شهر برای بازی ببریم 

یا نه پاسخگویمان شدند.
خیلــی از والدین تمایلــی برای بردن 
فرزندانشان به پارک ها ندارند و ترجیح 
می دهند کودکشان در خانه و تنها بازی 

کند. این تفکر نشات گرفته از چیست؟
بیشتر والدینی که چنین دیدگاهی دارند خودشان 
دچار استرس و ترس هستند و برای اینکه خطری 
کودکشان را تهدید نکند، مانع از رفتن او به پارک 

یا فضاهای عمومی سبز شهر می شوند.
اما قبول کنید خیلی از وسایل بازی ای 
که در پارک های ما وجود دارند استاندارد 

و مناسب نیستند؟
بله، اما این موضوع دلیل نمی شود که کودک را 
در خانه محبوس و از بازی در پارک منع کنیم. به هر 
حال در همه جای دنیا بچه ها برای بازی به پارک 
 می روند و از بازی کردن کنار همسن و سالانشان 
لذت می برند. از طرف دیگر، از آنجایی که کشــور 
ما دارای آفتاب بی نظیری اســت بهتر است برای 
دریافت نور آفتاب هم که شــده اجازه دهیم بچه 

هایمان در پارک بدوند و بازی کنند.
موضوع دیگری که بســیار مهم است، 
وضعیت امنیت در پارک هاست. متاسفانه 
در بعضی از پارک های شهر آن امنیتی که 
باید وجود ندارد. والدین چگونه می توانند 
خودشان به نوعی امنیت را در کودکشان 

به وجود آورند؟
در وهله اول بهتر است خودشان دچار استرس 
و اضطراب نباشــند تا بتوانند تمرکز بیشتری روی 
کودکشان در آن محیط داشته باشند و بعد هم بهتر 
 است کنار کودک باشند و او را رها نکنند. به هر حال 
وســایل بازی ای که در پارک ها وجود دارد برای 
همه کودکان است و آنها باید استفاده از آنها را کنار 

کودکان دیگر بیاموزند.
بعضی از وســایل بــازی در پارک ها 
از نظــر بهداشــتی مطلوب نیســتند و 
امراض مختلف  بروز  باعث  این مســاله 

در کودکان می شــود. در ایــن مورد چه 
راهکاری پیشنهاد می کنید؟

بخشــی از حل این موضوع به مســئولان امر 
مربوط اســت که باید آن را مد نظر قرار دهند. از 
طرف دیگر، والدین هم باید به کودکانشان بیاموزند 
که فضــای پارک را تمیز نگه دارند و هر باری که 
از پــارک به خانه بــر می گردند دست هایشــان 
را بلافاصلــه ضدعفونی کنند یــا وقتی به پارک 
می روند حتما دستمال مرطوب همراه داشته باشند. 
اگر کودکی بیمار اســت هم بهتر اســت مدتی در 

خانه بماند و استراحت کند.
آیا کار درستی است که والدین، کودک 

را در زمین بازی همراهی کنند؟
بله، اما به شــرط اینکه خودشــان را هم سطح 
فرزندانشان نکنند. ما حتی توصیه می کنیم گاهی 
رئیس یک اداره با همه کارمندان و حتی کارگران 
یک بازی گروهی مثل فوتبال یا تیم والیبال ترتیب 
دهنــد تا از این طریق روابط افراد با یکدیگر بهبود 
یابــد. البته به شــرط اینکه حریــم و احترام افراد 

رعایت و حفظ شود.
هیجان  کنتــرل  برای  راهــکاری  چه 
کودکان  از  خیلــی  دارید؟ چون  کودکان 
کنترلی  بازی هیجانــات غیرقابل  هنگام 

دارند.
بهتر اســت ابتــدا والدین ســعی کنند هوش 
هیجانی کودکشــان را بشناســند و به او بیاموزند 
دربــاره حس هایی که دارد با آنها حرف بزند، مثلا 

اینکه الان خوشحال است یا ناراحت یا چه زمانی 
دچار ترس و اســترس می شود. پس اولین مرحله 
شناســایی هوش و هیجانات کودک است و پس 
از آن می توانیم آمــوزش های لازم را به کودک 
بدهیم تا بتواند در مواقع خاص از هیجانات بیش از 

اندازه اش جلوگیری کند.
بعضی والدین بر این باور هســتند که 
کودک بیش فعالشــان با بازی زیاد و بدو 
بدو کردن خســته می شود و آرام خواهد 

شد. آیا این طرز تفکر درست است؟
نه، چون این بچه ها دارای انرژی خوب و بالایی 
هستند و باید انرژی بیش از حد آنها را کنترل کنیم 
و مهارت های لازم را به آنهــا بیاموزیم، بنابراین 
انــرژی آنها تنها با پریدن و بــازی کردن بیش از 

اندازه تخلیه نمی شود.
بازی های گروهــی در فضاهایی مانند 
پارک ها چقدر در روحیه و ایجاد خلاقیت 

بیشتر در کودکان موثر است؟
قطعــا خیلی زیاد! آنها با بــودن کنار هم خیلی 
چیزها می آموزنــد، از نظم و قرار گرفتن در صف 
برای اســتفاده از یک وســیله بــازی مثل تاب و 
سرســره گرفته تا بازی های دســته جمعی مثل 
فوتبــال بازی کردن. بنابراین نبایــد تنها به دلیل 
ناامن بودن یا غیربهداشــتی بودن پارک، بچه ها 

را از این فضا دور کرد.  
بازی در پارک نیاز کودک است

دکتــر امــان ا... قرائی مقدم، جامعه شــناس: 

متاســفانه پارک های شــهر ما امــروزه وضعیت 
خوبــی برای بازی کودکان ندارند. به این دلیل که 
هم این فضاها محلی شــده برای معتادان و افراد 
بی خانمان و هم وســایل بازی ای که در پارک ها 
وجود دارند امنیت بالایی ندارند که مســئولان امر 
باید هرچه زودتر فکری برای حل این ماجرا بکنند. 
از طرفــی، کودکان را هم نمی شــود در خانه نگه 
داشــت به صرف اینکه پارک یا وســایل بازی ها 
خطرناک هســتند. بهتر اســت به بچه ها فرصت 
دهیم تا زمان کوتاهــی را در پارک بازی کنند اما 
باید حتما کنارشان باشیم و اگر متوجه شدیم وسیله 
بازی ای خطرناک یا خراب اســت، اجازه بازی به 
کودک ندهیم و دلیلش را هم برایش توضیح دهیم 
تا بهانه گیــری نکند. به هر حال پارک ها و بازی 
در فضای سبز، غذای روح بچه هاست به خصوص 
در عصری که ما زندگی می کنیم این نیاز بیشــتر 
از پیش احساس می شود چون مثل گذشته نیست 
که بچه هــا در حیاط و کوچه ها با هم بازی کنند 

بنابراین نباید مانع بازی آنها در پارک شد.
بازی و اســباب بازی برای کودکان بسیار مهم 
اســت به طوری که آنها بیشــترین ساعت های 
بیــداری خود را بــه بازی و فعالیت مــی پردازند. 
کودکان زمان بازی را بســیار دوست دارند و این 
زمان را بر هر چیز دیگری مقدم می دارند. انتخاب 
اســباب بازی مناســب برای کودکان در هر سنی 
بسیار حائز اهمیت اســت. به طوری که بهترین و 
مناسب ترین اسباب بازی برای کودکان به ویژه در 
سنین پیش دبســتانی، اسباب بازی های آموزشی 
اســت چرا که این گروه از اســباب بازی ها باعث 
پرورش تفکر، تخیل، ســرگرمی، لذت و مهم تر از 
همه یادگیری در کودک می شود و او را با مفاهیم 

و دنیای پیرامون آشنا می کند.
علاوه بر اینها، اســباب بازی بایــد از ایمنی و 
کیفیــت لازم برخوردار باشــد. بــه اعتقاد انجمن 
 ،)ACEI( جهانی تعلیــم و تربیت دوران کودکی
اگر اســباب بازی های کــودکان به دقت انتخاب 
شــود، موجب ارتقای کیفیت بازی و رشد کودک 
می شــوند. اســباب بازی های آموزشــی، نقش 
بســزایی در رشــد کودکان پیش دبســتانی ایفا 
می کنند. آنها موجب بالا رفتن هوش، مهارت های 
 اجتماعی و هم چنین رفتارهای احساسی کودکان 

می شوند.
بنابراین خیلی خوب اســت اگر مســئولان امر 
سعی کنند با برگزاری کلاس های آموزشی و ارائه 
بازی های فکــری در پارک ها فرصت خوب بازی 

کردن را برای کودکان فراهم کنند.

 بازی در پارک نیاز کودک است

 اقدامات درمانی به هنگام مسمومیت کودک

محیط خانه، عامل اصلی بروز مســمومیت در کودک اســت، تمام خانواده ها باید در جمع آوری مواد و 
داروهایی که منجر به بروز مسمومیت در کودکان می شود، دقت و توجه زیادی داشته باشند.

دکتر فرنقی فلوشــیپ سم شناسی بالینی و مســمومیت های اطفال، با اشاره به اینکه کودک از خانواده 
آموزش می بیند، گفت: بهتر اســت خانواده ها دور از چشــم کودک موادی که می دانند ممکن اســت به 
کودک صدمه وارد کند، مانند مواد شوینده، مواد شیمیایی، قلیا، تینر و حتی متادون و داروهای مایع را دور 
از دســترس کودک و در داخل کابینتی که قفل دارد قرار دهند، چرا که کودک به دلیل کنجکاوی که دارد 
ممکن است آنها را بخورد. عدم نگهداری بسیاری از داروها در یخچال و در شیشه هایی که در آنها به راحتی 
باز نمی شــود، می تواند در بروز مسمومیت ها نقش موثری داشته باشد. همچنین عدم نگهداری داروهایی 
که تاریخ مصرف آنها گذشــته و فاســد شده است، می تواند راهکاری موثر در جلوگیری از بروز مسمومیت 
باشــد. دادن شیر به کودک در زمان مســمومیت و وادار کردن او به استفراغ کار غلط و اشتباهی است، که 
اکثر خانواده ها انجام می دهند بدون اینکه به این مســئله توجه داشــته باشند که استفراغ باعث می شود 
آســیب شدیدی به کودک برسد و شرایط را بدتر کند. خانواده ها باید از ابتدا به کودک بگویند که قرص با 
شکلات و تنقلات متفاوت است، تا اشتباهی آن را نخورد. آنها باید دقت کنند که در مقابل کودک کارهای 
خطرناک مثل مشــاجره، اقدام به خودکشی و حتی خوردن دارو نکنند، زیرا کودک به راحتی از خانواده این 

کار را یاد می گیرد و به طور قطع آن را انجام می دهد.
به خانواده ها توصیه می شود در مواجهه با بروز مسمومیت با مواد سوزاننده و اسید حتما صورت کودک 
را با مایع زیاد شســت و شــو دهند و اگر محیط آلوده به گاز منواکسیدکربن است، کودک را از آنجا خارج 
کنند. همچنین اگر کودک بدحال اســت؛ در اســرع وقت از اورژانس کمک بگیرند و حتی در شرایط عادی 

هم کودک را برای درمان و معاینه به مراکز درمانی منتقل کنند.

برای درمان سردرد به کف پایتان فشار بیاورید!!
سردرد یکی از بدترین دردهای دنیا است. بازتاب شناسی با رفلکسولوژی یکی از جدیدترین روش هایی 

است که به سرعت سردردتان را بهبود می بخشد.
بازتاب شناسی یا رفلکسولوژی

بعضــی از محققان اســتفاده از روش قدیمی بازتاب شناســی را توصیه می کنند. بازتاب شناســی یا 
رفلکسولوژی هنری ظریف و شکلی از درمان های طب کل نگر است که نباید آن را با ماساژ اشتباه گرفت 
بلکه یک نوع فشار درمانی ویژه و معین است. این رشته یک روش قدیمی است و براین اساس پایه ریزی 
شده که نقاط بازتابی )رفلکس( در روی کف دستها و پاها وجود دارد که با تمام قسمت بدن اعم از عضله، 
عصب، غده و اســتخوان مطابقت دارد و فشــار روی این نقاط تورم یا احتقان را از بین برده و به آرامش 
اعصاب کمک می کند. این آرام سازی اعصاب هم به نوبه خود انقباض عروقی را کاهش می دهد به طوری 
که خون و جریان عصبی با آزادی )راحتی( بیشتری جریان یافته و در نتیجه بهبود جریان خون، سموم نیز 
از بدن دفع می شود. در این روش با توجه به این که تمامی اعضای بدن و اعصاب با هم ارتباط دارد، می 

توان با فشار دادن درست قسمت های مختلف بدن، درد را کاهش داد.
اولین اقدام برای درمان سردرد با رفلکسولوژی چیست؟

ابتدا شــبکه اعصاب سمپاتیک )Solar plexus( را که برای آرام کردن کف پا طراحی شده است، 
ماساژ دهید. این کار را با فشار دادن شست دست در قسمت وسط کف پا )Solar plexus( انجام دهید. 
پا را برای چند دقیقه آرام ماســاژ دهید، در حالی که به آرامی کــف پا را می چرخانید تا آزردگی تاندون ها 

کاهش پیدا کند.
چگونه با شست در رفلکسولوژی فشار ایجاد کنید؟

روی نقطه مورد نظر، با شســت دســت فشار وارد کنید. ابتدا فشــار ملایم باشد. اگر شست دست شما 
ضعیف است می توانید از ته خودکار نیز استفاده کنید. در روش های پیشرفته، شست را به حالت نیم دایره 

باید چرخاند.
چگونه مطمئن شویم که نقطه درست را در رفلکسولوژی پیدا کرده ایم؟

معمولًا نقطه فشار نرم است و در آن احساس خفیف فرو رفتن سوزن می کنید. نقطه صحیح شاید کمی 
قرمز، ســفید، متورم یا بی حس شود. فشار درست در حدی است که دیگر احساس ناراحتی نکنید. البته نه 

به حدی که نتوانید تحمل کنید یا در صورت استفاده از خودکار، به پوست آسیب برسد.
در ادامه به نقاطی از پا اشــاره می شــود که با فشــار دادن آن می توان انواع سردردها را کاهش داد یا 

برطرف کرد:
سردرد به علت اضطراب و استرس

بهترین کار، گرفتن یک دوش آب گرم و ســپس نفس کشیدن عمیق است. بعد از آن به قسمت داخلی 
انگشت بزرگ پا فشار وارد کنید. سپس روی قسمت انتهایی شست پا فشار وارد کنید.

سردرد به علت سینوزیت
به قسمت گوشتی تمامی انگشتان پا و قسمت های بیرونی و درونی شست، فشار وارد کنید.

سردرد به علت درد روی چشم
به قسمت انتهای شست پا و انگشت دوم و سوم فشار وارد کنید.

سردرد به علت فشار روی گردن و شانه
قسمت زیرین انگشت کوچک و قسمت زیرین شست را فشار دهید.

نکته: برای ســرعت بخشیدن به روند بهبود و از بین بردن ســموم متراکم به اندازه کافی آب مصرف 
کنید.

تمیز کردن وان حمام، با گریپ فروت و نمک
آیا شــما مخالف استفاده از مواد تمیزکننده شیمیایی سخت برای وان حمام خود هستید؟ آیا دنبال راهی 
برای تمیز کردن وان خود بدون آمدن گازهای سمی به زندگیتان هستید؟ در بعضی موارد هیچ راهی به جز 
اســتفاده از مواد شیمیایی وجود ندارد. هر چند، اگر شما آن را معمولا تمیز می کنید و صابون روی آن لکه 

ایجاد می کند شما می توانید آن را با نمک و گریپ فروت تمیز کنید.
یک گریپ فروت را از وســط نصف کنید. شــما فقط به نصف گریپ فروت برای انجام کار نیاز دارید 
بنابراین نصف آن را برای ناهار یا برای تمیزی جای دیگر نگه دارید. یک بســته نمک دریا یا نمک تصفیه 
شــده بردارید. شما به نمک دانه درشــت برای قدرت تمیزی بیشتر نیاز دارید. اگر نمک دانه درشت ندارید 
می توانید از نمک معمولی اســتفاده کنید اما به پوشــش گســترده تری در زمان پاک کنندگی نیاز دارید. 
گریپ فروت را به همه ســطح وان بمالید، اجازه دهید تا آب آن به همه جای وان برســد. مطمئن شوید که 
آب آن داخل وان بماند و روی کف نریزد. نمک را روی آب گریپ فروت بپاشــید. آب میوه اجازه می دهد 
که نمک به آن بچســبد. شــما تنها به 2/1 فنجان نمک برای همه وان خود نیاز دارید مگر اینکه بخواهید 
آن را زیاد به وســایل خود بمالید. گریپ فروت را داخل نمک بمالید و بســابید تا جرم ها را از بین ببرد. اگر 

لازم بود از یک برس یا لیف حمام برای سابیدن استفاده کنید.
– اجازه دهید گریپ فروت و نمک در منطقه باقی بماند به خصوص برای لکه های سخت.

– گریپ فروت و نمک را پاک کنید.
با آب گرم آن را بشــویید. شــیر آب وان را باز کنید و با دستان خود نمک و گریپ فروت را از روی وان 

بشویید. از یک لیف حمام برای پاک کردن و برق انداختن سطح استفاده کنید.
نکات و هشدارها

می توانید برای افزایش قدرت تمیز کنندگی از چند قاشــق چایخوری جوش شیرین و مقداری صابون 
اســتفاده کنید. می توانید از این روش برای ضدعفونی و تمیز کردن تخته برش های پلاســتیکی استفاده 
کنید. اگر وان حمام را حداقل یک بار در هفته تمیز کنید برای از بین بردن رسوبات با استفاده از این روش 
می توانید ماهی یک بار اقدام کنید. حواستان به نمکی که استفاده می کنید باشد بعضی از دانه های نمک 

بزرگ هستند و ممکن است سطح وان را خش بیاندازند.

تحقیقات حاکی از آن اســت که یک رابطه ی 
سرشــار از استرس با یک دوســت، خویشاوند یا 
والدین موجب بروز مشــکلاتی در سلامت فرد از 
قبیل فشــار خون بالا و خطر ابتلا به افســردگی 
می شــود. ولــو اینکه یــک رابطــه مدتی خوب 
پیــش رود، اما یک بحث جــدی، خیانت یا فقط 
تغییراتی جزئی در انتظارات می تواند منجر به یک 
رابطه ی ناسالم گردد و عواقبی همچون حسادت، 
عیب جویی یا دلشکســتگی را در پی داشته باشد.

گاهی این رابطه بی شباهت به ازدواج نیست.
ایرنــی. اس لولیــن روانشــناس و متخصص 
روابط دوستانه که وبلاگ دوستی را اداره می کند، 
معتقد است گاهی آنقدر به بودن با یک نفر عادت 
می کنیــد که تمــام ضعف ها و کاســتی هایش را 
می پذیرید. به خودتان زمــان بدهید، هر از گاهی 
درباره ی دوستی با او بیاندیشید و مطمئن شوید که 
از ادامه ی این رابطه احساس خوبی دارید. همانطور 
که هر از گاهی قفســه ها را مرتــب می کنید باید 
روابط دوســتانه ی خود را نیز مرتب و تمیز نمایید. 
او در ادامه می گوید، نباید چیزهای بلااســتفاده را 

انبار کنید.
با این وجود، گاهی تشخیص اینکه آیا ادامه ی 
این رابطه به سود شماست یا ضررتان دشوار است. 
در اینجــا چند مورد از علائــم رابطه ی بی ثمر را 

برایتان بازگو می کنیم:
۱. دائما ناامیدتان می کند.

پیشنهاد نمی کنیم با دوستی که برنامه ی ناهار 
را هر از گاهی تغییــر می دهد، قطع رابطه نمایید. 
اما اگر برنامه را تغییر می دهد، همیشــه دیر بر سر 
قرار حاضر می شــود و فراموش می کند که تماس 
بگیرد، بدانید که احتمالا مشــکلی پیش روســت. 
لوین معتقد اســت گرچه لغو برنامه ها هم بســیار 
آزار دهنده اســت، اما این گونه افراد اغلب در موارد 

احساســی هم دل شما را می شــکنند. به عنوان 
مثال اصلا به حرف های شــما گوش نمی دهند یا 
 اجازه نمی دهند شما صحبت کنید و در این ارتباط 

یک طرفه احساس سرخوردگی می کنید.
۲. به شما خیانت می کند.

اگر دوستتان بزرگ ترین راز زندگی شما را فاش 
نمود یا با فرد مورد علاقه ی شــما قرار عاشــقانه 
گذاشــت و یا پشت سر شــما اقدامات وحشتناکی 
انجام داد، هرگز بار دیگر به او اعتماد نکنید. لوین 
این گونه مــوارد را قاتلین رابطه می داند زیرا چنان 
گستاخ هستند که امکان نادیده گرفتن آنها وجود 
ندارد. شاستا نلســون از فعالان گروه دوستی های 
دخترانه در ســایتی با همین عنــوان، نام دیگری 
برای این مــوارد دارد. او آنها را شــکاف و ترک 
قلمداد می کند که گاها قابل ترمیمند. پیش از قطع 
ارتباط با یک دوســت، خوب بیاندیشید و مطمئن 
شوید که خیانتش آنقدر وحشتناک بوده که امکان 

ارتباط دوباره وجود ندارد.
۳.موجب سردرد شما می شود.

گاهــی درک اینکه یک رابطه باید پایان پذیرد 
آسان اســت، به عنوان مثال به دلیل شکاف های 
ترمیم ناپذیر، اما گاهی دلایل و چرایی آن چندان 
آشــکار نیســت. لوین در این گونه موارد پیشنهاد 
می کند که به بدن خود گوش دهید. اگر احساساتی 
شبیه افسردگی، اضطراب، اســترس یا ناکامی را 
تجربه می کنید، به ایــن رابطه خاتمه دهید. لوین 
می افزاید که اغلب مردم بــا بیش از یک مورد از 
این احساســات دســت به گریبانند. احتمالا پس 
از ملاقات با این دوســت دچار ســردرد یا دل درد 
می شوید، بدین ترتیب بدنتان به شما می گوید که 

اوضاع خوب پیش نمی رود.
۴. مایه ی آبروریزی شماست.

یک دوست باید مایه ی مسرت دوستش باشد، 

 یا فردی مــورد اعتماد بــرای او. نباید این رابطه 
به نحوی باشد که شما دوســتتان را از خانواده یا 
دیگر دوســتانتان پنهان کنیــد. گرچه همه گاهی 
لحظات خجالت آوری را تجربــه می کنند اما اگر 
از فردی دائما رفتارهای غلط و اشــتباه که مایه ی 
آبروریزی هســتند، ســر زد قطعا او را در لیســت 
افرادی کــه قصد قطع رابطه با آنها را دارید، جای 
دهید. اما اگر رفتارهای شرم آور او بخشی از رابطه 
باشــد و دیگر رفتارهای او را دوست داشته باشید، 
تکلیف چیســت؟ از اینکه به دوســتی با او ادامه 

می دهید، احساس بدی نداشته باشید.  
۵.کسل کننده است.

دوســتی ها بر پایه های احســاس استوارند. اگر 
بیــش از حرف هــای واقعی، دربــاره ی آب و هوا 
صحبت می کنید، او را رهــا کنید. لوین می  گوید، 
اگر در حال صرف ناهار با دوستی هستید اما در دل 
آرزو می کردید که جای دیگری یا با دیگری بودید، 
از خودتان علتش را جویا شوید. اگر هنگامی که با 
او هستید، حواستان جای دیگریست پس درباره ی 

قطع رابطه با او بیاندیشید.
۶. او دیگر آدم سابق نیست.

اگــر رابطه ی خــود را با یک دوســت از زمان 
دبیرستان حفظ نموده اید، بدانید که شما در اقلیت 
قــرار دارید. نلســون بر این باور اســت که اغلب 
مردم نیمی از دوســتان خود را هر ۷ سال یکبار با 
دوستان جدید جایگزین می کنند. زیرا اغلب مسیر 
زندگیشان ناشی از اتفاقات پیش روی تغییر می کند. 
شــاید یکی از آنها باردار شود اما دیگری به دنبال 
افراد جدید در زندگی اش باشــد. اما فارغ از شرایط 
پیش آمده، شاید دیگر حرفی برای بازگو کردن با 

یکدیگر نداشته باشید.
اینگونه دوســتی ها اغلب بــدون قطع رابطه ی 
 حقیقی، به صــورت تدریجی خاتمــه می یابد که 

به اعتقاد نلسون چندان هم بد نیست.
پیش از هرگونه قطع رابطه برای حل مشکلات 
آن رابطــه تمام تلاش خود را انجــام دهید، زیرا 
بازگرداندن رابطه ای که به طور رسمی خاتمه یافته 
آسان نیســت. لوین می گوید، گاهی لزومی ندارد 
رسما اعلام کنید که قصد قطع ارتباط با دوستی را 
داریــد، فقط فاصله گرفتن از او کفایت می کند. در 
اینگونه موارد، کمی از او فاصله بگیرید، وقت خود 
را با دوستان دیگر ســپری کنید یا هر از گاهی با 
او ملاقات کنید تا نمک و فلفل رابطه  بیشتر شود.

چگونگی قطع رابطه
نحــوه ی قطع رابطه از تصمیــم درباره ی قطع 
رابطه بســیار دشوارتر اســت، در واقع ساده ترین 
بخش همان تصمیم  بر قطع رابطه اســت. چنانچه 
مصمــم هســتید، وارد عمل شــوید، گرچه قطعا 
تعارضات ناخوشایندی پیش روی شما قرار خواهد 
گرفت. نباید انتظار داشــته باشید که همه چیز در 
کمال آرامش پیش رود، نکات پیشــنهادی لوین 

برای پشت سر گذاشتن آن به قرار زیر است:
ابتدا، از تصمیم خود مبنی بر قطع رابطه مطمئن 
شــوید. هنگامی که پای در این مســیر گذاشتید، 

برگشتن و ارتباط دوباره بسیار دشوار است.
مادامی که از دوســت خود عصبانی هســتید، 
تصمیمی دال بر قطع ارتباط نگیرید. تصمیم گیری 
را به بعد از آرام شــدن هــر دو نفر موکول نمائید. 
قطعــا نمی خواهید از رفتار و کردار خود پشــیمان 
شوید. آنچه قرار اســت بر زبان آورید را یادداشت 
نمائیــد. دوســتتان هرگز گفته های آخر شــما را 

فراموش نخواهد کرد.
بر حســب نوع رابطه ای که دارید، بهترین زمان 
و مکان را برای انتقال پیام انتخاب نمایید. چنانچه 
این شــخص همکار یا همکلاسی شماست و هر 
روز قرار اســت با او مواجه شوید، به شخصه و رو 
در رو اقــدام کنید. اما اگر هــر از گاهی مجبور به 
ملاقات او هســتید، به او تلفن بزنید یا یادداشــتی 
برایش بفرستید. بهتر است پیام خود را ایمیل نزنید 
زیرا ممکن است افراد دیگر نیز آن را مشاهده کنند.

از وسوســه ی دوستان مشترکتان مبنی بر قطع 
رابطه با او اجتناب کنید. در موقعیت های اجتماعی 
رفتار محترمانه ای با دوســت ســابق خود داشته 
باشــید. رابطه را دوســتانه خاتمه دهید، حتی اگر 
مجبور به گفتن دروغی مصلحتی شــوید. هر چه 

نباشد، وی روزی دوست شما بوده است.
به یاد داشته باشید قطع هر رابطه ای کمبودهایی 
را برای هر دو طرف دربر خواهد داشت. پس پیش 
از تحمل هر گونه کمبود، درست بیاندیشید، جوانب 
را در نظر بگیرید، مسائل را سبک و سنگین نمایید 
و بدانید که همه ی دوســتی ها تا ابد دوام نخواهند 

داشت.
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نشانه هایی برای اینکه باید با دوستتان قطع رابطه کنید!


