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* در پرونده توصیه های آیت ا... مجتهدی، علاوه بر این 
که همه شــان عالی بود و تلنگرهای زیــادی برای همه 
داشت، آن قسمتش که درباره این بود که خدایا گناهان 
ما را مفتکی بیامرز، خیلی به دلم نشســت و امیدوارتر 

شدم به رحمت الهی.
* مطلــب »مدادهــات رو ســاندویچ کــن« در صفحــه 
نوجــوان خیلــی خنــک بــود! خــوب وقتــی بهترین و 
خوشــگل ترین جامدادی ها تو بازار هست، این کارای 

ضایع یعنی چی؟
* نگاه مشــاور مطلب »مســئولیت پذیر بــاش تا موفق 
شوی« به موضوع مسئولیت پذیری برایم تازگی داشت. 
اما چطــور باید از مســئولیت پذیر بودن یک پســر برای 

ازدواج با او مطمئن شد؟
* دلنوشته ای برای حاج آقا مجتهدی: من از نوجوانی 
عاشق شــما بودم. عاشق ســخنرانی های تان. عاشق 
خنده های تان. عاشق مثل های شــیرین تان. روح تان 

شاد و برای مان دعا کنید که رهروی شما شویم. 
میثم، مشهد  

* همین جوری ترس از کرونا داره پیرمون می کنه، باز 
شما تو صفحه سلامت زدین که کرونا از فرق سر تا نوک 

پا رو داغون می کنه!
* توصیه های ستون بانوان درباره »بعدا نه، همین الان 
انجامش بده!« کاربردی بود. لطفا درباره نحوه برخورد 

با لجبازی بچه ها هم مطلب چاپ کنید.
* پرونده زندگی سلام، خواندنی و جذاب بود. ممنون 

بابت زحماتی که می کشید.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دعا کردن برای دیگران

قرار و مدار

در این شــب و روزهای مبارک و گران قدر، 
علاوه بــر این که بــرای خودتــون دعا 

می کنین، دیگر اعضای خانواده، 
فامیل، دوستان و حتی 
همســایه هاتون رو 

هم از یاد نبرید و برای 
حل مشــکلات اون ها 

هم دعا کنین.

دلایل اصلی سوال کردن کودکان را 

نمی دانید1
یکی از اشتباهات والدین برای پاسخ دادن 
به سوالات مذهبی فرزندشان، این است که 
نمی دانند چرا چنین ســوالاتی در ذهن کودکان شکل 
می گیرد. قبل از هر چیز باید بدانیم کودکان به چهار دلیل 
سوال می کنند: 1-شناختن، 2- کنجکاوی، 3- دیدن 
تضادها و 4- تعارض هــا. به طور کلی، کودکان ســوال 
می کنند تا یاد بگیرند. والدین با دانستن همین نکته نه 
تنها نباید از پرسش کودک شان خسته شوند بلکه باید از 

این گونه سوالات استقبال کنند.
 به او می گویید که تو در حد این مسائل 

نیستی!2
سوال کردن فرزندان ما بیشتر برای شناخت 
و یادگیری است و به همین دلیل اگر سوال را 
از کودکان مان بگیریم، هیچ نسلی رشد نمی کند و حتی 
علمی و شــناختی برای آن ها بــه وجود نمی آیــد. روش 
پاســخ گویی به این دســته از ســوالات اعتقادی، پاســخ 
منطقی و بدون جهت گیری است. نباید از اصطلاحاتی 
چون »الان وقت این سوال نیست« یا »تو در حد این مسائل 
نیســتی« اســتفاده کنیم. باید به صورت منطقی پاســخ 
دهیم و درست این اســت که ابتدا از کودک مان بپرسیم 
خودش چــه فکــر و برداشــتی دارد و در ادامه 
صحبــت او، بــه جمع بندی و پاســخ 

منطقی بپردازیم. استفاده از زبان تمثیل و انواع مثال ها 
می تواند در این زمینه به شما بسیار کمک کند.

 نمی دانید سوال از سر کنجکاوی است 

یا حل تعارض ها3
نکته بسیار مهم این است که اگر کودک ما 
به صورت منظم در محیط های مذهبی قرار 
گیرد به مرور زمان، پاسخ بســیاری از سوالات خود را 
می یابد و خودش رفتار و روحیاتش را مدیریت می کند 
و سوالاتش را به راحتی پاسخ می دهد. البته نکته قابل 
توجه این است که جنس سوالات دوران کودکی و بلوغ 
با هم متفاوت است. سوالات دوران کودکی، بیشتر از 
جنس شــناختن و کنجکاوی اســت و ســوالات دوران 
بلوغ به دلیل بحران هــا و انقلاب هــای درونی اش، از 
جنس حــل تضادهــا و تعارض هاســت. والدینی که به 
چنین درکی درباره تفاوت این سوال ها رسیده باشند، 

راحت تر می توانند به آن ها پاسخ دهند.
سوال های کودک را مفهومی جواب 

نمی دهید4
کودکان دوست دارند همواره جست و جو 
کننــد و کنجــکاوی برایشــان نوعــی بازی 
ذهنــی اســت و دلیــل آن، آشــنایی بیشــتر بــا محیط 
اطراف شان اســت. در پاسخ به این دســته از سوالات، 
یک نکته دیگر نیز قابل اهمیت اســت که پاســخ گویی 
باید با سوالات بیشــتری اتفاق بیفتد. مثلا اگر کودک 

شــما موضوعی را می داند و می خواهد کــه درباره آن 
بیشــتر بدانــد و ســوالی مطرح می کنــد، شــما باید به 
جنبه دیگر آن موضــوع بپردازید و توضیح تان همراه با 

سوالات مفهومی بیشتری باشد.
 از عاطفه و احساسات تان کمک 

نمی گیرید5
وقتی اتفاقاتی در روند عادی زندگی می افتد 
که تاکنون نبوده اســت، برای کودکان مان 
تضاد ذهنی ایجاد می شود و شروع به پرسیدن می کنند. 

در این شرایط بهترین راه، همراهی کودک است تا 
ابتدا تجربه کسب کند. گاهی باید سوالات 

را با مسائل عاطفی و احساسی پاسخ 
داد. وجــود رابطــه پــر از محبــت، 

می تواند بسیار در این مسئله کمک 
حال باشد.

 کودک را به خاطر 

سوال کردن، 6
توبیخ می کنید

توجه داشــته باشید که هر 
سوالی را می توان پاسخ داد. فقط باید این 

نکته را در نظر بگیریم که پاسخ دادن به یک پرسش، 
سبب نشود شخصیت کودک مورد ســوال قرار گیرد 
و او را بابــت ســوال های زیــاد، توبیخ کنیــم. کودک 
می تواند هر ســوالی را مطرح کند و آزاد است و نباید 

بابت سوال کردنش بازخواست شود. همراهی کردن 
و گوش دادن به کودک و توجه به او، 50 درصد پاسخ 

به سوالش است.
 اطلاعات دینی خودتان را بالا 

نمی برید7
یکــی از ســوالات رایــج کــودکان در ایــام 
شــهادت اهــل بیــت)ع( ایــن اســت کــه 
چــرا باید عــزاداری کنیــم؟ در این ســوال ابتــدا باید 
احساس مســئولیت و عاطفه فرزندمان را بشناسیم و 
او را درگیر کنیم. چیزهایی را که از دســت 
داده و ناراحت شــده اســت، برایش 
یادآوری و ســعی کنیــم عواطف 
و احساســاتش را در نبــود آن 
دارد،  ارزش  برایــش  چــه 
بــروز دهــد. طبــق نظریــات 
علــم روان شناســی، شــور و 
هیجــان نیــز در کنار شــعور، 
عامــل ســلامتی روان اســت. 
درباره فلســفه شــهادت هم باید 
اول خودمان بدانیم فلســفه شهادت 
و مبارزه ائمه چه بوده اســت. کودکان جنس 
بدی و ظلم را می شناسند و باید بپرسیم اگر تو بودی 
در برابر ظلم می ایســتادی یا نــه؟ تا چه حــد؟ و ... تا 

ذهن کودک ما با این موضوع آشنا شود.

  برنامه ریزی منطقی داشته باشید
بدون شــک با برنامه ریزی همه کارهای تان به موقع 
و بــدون اســترس انجــام می شــود. هرشــب قبــل از 
خواب کمــی از زمــان خــود را بــرای اولویت بندی و 
جلو انداختن کارهای روز بعد اختصاص بدهید. در 
برنامه ریزی بلندپرواز نباشــید چون شما ابرقهرمان 
نیســتید و باید متناســب با زمان و توان تان برنامه ای 
واقع بینانه داشــته باشــید. روز خود را زودتر شــروع 
کنید، در این صورت فرصت کافی برای تنظیم افکار 

و انجام دادن آن ها خواهید داشت.

  به کارهای اضافه و غیرضروری نه بگویید
مادر شــاغل  بودن آن هــم از راه دور به انــدازه کافی 
ذهن شــما را درگیر کرده است پس اموراضافه دیگر 
را از برنامه خود حذف کنید. تکنیک »نه گفتن« برای 
رد پروژه ها و انتظــارات غیرضروری دیگران بســیار 
کارســاز اســت. فراموش نکنیــد وقت شــما فقط به 

خودتان اختصاص ندارد.

  کودکان را سرگرم کنید
هیچ کس به اندازه شما با روحیه و نیازهای فرزندتان 
آشنا نیست. بهتر اســت هنگامی که فرزندتان بیدار 
می شود چند دقیقه با او وقت بگذرانید تا حس خوب 
و انرژی مثبتی به او بدهیــد. در طول روز برای مدت 

زمــان دورکاری تــان، چند اســباب بــازی جالب، 
ســرگرمی یا نمایش فیلمی متناســب با 

ســنش در نظر بگیرید. تا زمانی که 
کودک کاری بــرای انجام دادن 

داشــته باشــد، احتمــال وقفه 
در کار شــما هم کمتر خواهد 
شــد. ضمن این که می توانید 

از چرت وســط روز بچه هــا هم برای پیشــبرد کارتان 
استفاده کنید.

  کمک بخواهید
شــما هیچ قدرت خارق العاده ای ندارید و به تنهایی 
از پس همــه کارهــا برنمی آیید. انجــام امــور خانه و 
خانواده از جمله کارهای وقت گیر بانوان به خصوص 
مادران شاغل است. شاید با شــرایط دورکاری بهتر 
باشد که این امور را با همسر و دیگر اعضای خانواده 

تقسیم کنید.

  استراحت را در اولویت قرار بدهید
اگر به اندازه کافی استراحت نکنید، همه روز را بدون 
این که کاری مفید انجام بدهید وقت کشی می کنید. 
به »خوابیدن« مانند هر فعالیت مهم دیگری اهمیت 
بدهید تا در طول روز عملکرد بهتری داشــته باشید. 
ذهن شما بعد از یک اســتراحت مناسب، بیش از هر 
زمان دیگری برای برنامه ریزی، اولویت بندی وظایف 

و مدیریت زمان آماده است.

  زمان را هدر ندهید
از انجام کارهایی که باعث هدر رفتن زمان می شوند، 
اجتناب کنید. گشت و گذار بیش از حد در فضاهای 
مجــازی، جســت و جوهــای اینترنتــی بی هــدف و 
مکالمــات طولانــی تلفنــی از جملــه عوامــل 
حواس پرتی است که باعث هدر رفتن 
زمان می شــود و میــزان کارایی 
شما را در منزل کمتر می کند. 
ایــن  بــرای پرســه زنی در 
فضاهــا، محدودیت زمانی 

در نظر بگیرید.

بانوان

ابتدا روی نقش خودتان متمرکز شــوید 
و ســهم خود را در شــکل گیری این رفتار 
پدر بررســی کنید و ببینید آیا نــوع رفتار 
خاصی داشــته اید که منجر به این رفتار 
پدر می شود؟ آیا مسئله ای در زندگی شما اتفاق افتاده است 
که منجر به سخت گیری پدر می شــود؟ آیا این رفتار فقط با 
شماســت؟ آیا با دیگر اعضای خانواده هم ایــن رفتار اتفاق 
می افتد؟ آیا زمان هایی بوده است که شما قوانین و مقررات 
وضع شده توسط والدین را به هر دلیلی نقض کرده باشید؟ 
یا مبادرت بــه پنهــان کاری، دروغ یا رفتارهایــی مانند این 

داشته اید که سلب اعتماد شده باشد؟ به هر حال دیدن نقش 
خود و دیگران در کنار هم مهم است تا به راهکار عملی تری 

دست یابید.

 سعی کنید با پدرتان گفت وگو کنید

گفته اید که به تازگی هم متوجه شدم که به افسردگی مبتلا 
شدم. اگر این ادعایتان توســط یک روان شناس تایید شده 
باشد، باید برای درمان خودتان اقدام کنید اما قبل از آن، به 
جای این که در درون احساس بدی را در خود شکل بدهید و 
نسبت به پدر نیز هیجانات منفی را تجربه کنید، بهتر است 
در زمان و مکان مناســبی راجع به حس و حال خودتان و به 
عبارتی هیجانات خودتان و دلایل  پدرتان برای این رفتارشان 

با وی صحبت کنیــد. با ایــن روش هم ابراز هیجــان کنید و 
نگذارید هیجانات منفی درون شــما رخنه کند و هم این که 

دلایل پدر را بشنوید تا بهتر بتوانید به موضوع نگاه کنید.

 قاب مجددی به نگاه تان بدهید

نگاه تــان را عــوض کنید و ســعی نکنید مــدام پــدر را مانع، 
ســخت گیر، کســی که شــما را نمی فهمد، بی منطــق و ... 
ارزیابی کنید. به موضوع به این شکل نگاه کنید که این کار پدر 
می تواند از سر دلسوزی و نگرانی برای شما باشد و به عنوان 
یک پدر به دنبال مراقبت از شماست تا مبادا به شما آسیبی 
برسد. نگاه تان به موضوع یا به عبارتی زاویه دیدتان را عوض 

کنید تا درک تان از شرایط، صحیح تر شود.

 قوانین خانواده را به رسمیت بشناسید

شما نمی توانید خارج از قوانین خانواده رفتار کنید یا قوانین 
خانواده را زیر پا بگذارید؛ پس تمام تلاش خود را به کار گیرید 
تا مطابق با قوانین خانواده رفتار کنید. این موضوع در بلند 

مدت به شما و خانواده تان کمک بزرگی خواهد کرد.

پدرم بعد از هر تماسم می پرسد: که بود؟ چرا زنگ زد؟ چی گفت؟

دختری هستم که چند ماه پیش، تولد 20 سالگی ام را جشن گرفتم اما هرچه سنم بالاتر می رود، پدرم 
روی من حساس تر می شود و بیشتر به رفت و آمدها، تماس ها و ... من گیر می دهد. بعد از هر بار که تلفنم 
را جواب می دهم، می پرسد که چه کسی بود؟ چرا زنگ زد؟ حرفش چه بود؟ و ... . به تازگی هم متوجه 

شدم که به افسردگی مبتلا شدم و حالم خوب نیست.

دکتر هادی غلام محمدی |مشاور خانواده

 مشاوره
 فردی

نگویید تو در حد این مسائل نیستی
 7 اشتباه رایج والدین در پاسخ دادن به سوالات مذهبی کودکان

 که باعث آشفته شدن ذهن آن ها خواهد شد

چند ترفند مدیریتی برای مادران دورکار
برای خانم های دورکار در کنار نقش همسر و مادری، اولویت بندی و کمبود زمان چالش بزرگی است

     یکی از مزایای فناوری در این روزهای خانه  ماندن اجباری، مقید نبودن شغل به مکان و سر و سامان 
دادن وظایف به صورت »دورکاری« است. این شیوه برای زنان متاهل درصورتی که هوشمندانه بین 
کار و خانواده تعادل ایجاد کنند، پیشنهاد بدی نیست. این متعادل سازی برای آن ها یک چالش است 
که در صورت موفق نبودن، نارضایتی شغلی، کاهش بهره وری و اختلالات خانواده را به همراه دارد. 
از میان برداشتن همه این دغدغه ها و انتظارات شاید به نظر غیر ممکن برسد اما با رعایت چند نکته 

کلیدی به راحتی می توان تا حد زیادی این نگرانی ها را کاهش داد.

workingmother، careers :فاطمه قاسمی |   مترجم  منبع

شب های قدر و ایام شهادت امام علی)ع(، جزو زمان هایی هستند که سوالات زیادی در ذهن       
کودکان درباره خداوند، ضرورت عزاداری، مناجات خوانی و ... ایجاد می شود. در این بین، 
بعضی رفتارهای ناآگاهانه والدین در برخورد با چنین پرسش هایی، ذهن خلاق و کنجکاو 
بچه ها را تحت تاثیر قرار می دهد و حتی آشفته می کند. در ادامه، توصیه هایی به والدین برای 
پاسخ دادن به چنین سوالات و ابهاماتی که در ذهن کودکان شکل می گیرد، خواهیم داشت و به رایج ترین 

اشتباهات والدین در این حوزه اشاره خواهیم کرد.

مناسبتی

سیدمجتبی آل علی |   دانش آموخته رشته فلسفه

»انجام بــده« اما با هــدفِ خودمراقبتی و 
دوست داشــتن خود! اگر کارها را با این 
هدف انجــام بدهیم به طــور ضمنی این 
پیام را به خودمان منتقل می کنیم: »من 
خودم را دوست دارم و آن قدر ارزشمند هستم که دقایقی در 
روز را ورزش کنم« یا »مــن ارزش این را دارم که برای زندگی 
راحت تر کار کنم« و ... . پیام ضمنی این جملات با جملاتی 
که در آن ها سعی می کنیم ویژگی مثل اعتماد به نفس را به 
بقیه ثابت کنیم، بســیار متفاوت هستند. جملاتی مثل: »با 
پولی که این ماه به دست می آورم، به همه ثابت می کنم تنبل 

نیستم « یا »اگر شش ماه هر روز ورزش کنم، همه متوجه تفاوت 
وزنم با قبل میشن!«. پس اگر به دنبال راهکاری برای افزایش 
عزت نفس تان هستید، قبل از تصمیم گیری درباره کاری که 
قرار است انجام دهید، این را از خودتان بپرسید که قرار هست 

این کار را انجام بدهم چون خودم را دوست دارم یا قرار هست 
این کار را انجام بدهم که پذیرفتنی تر باشم؟

  آسیب های پیدا نکردن ریشه های عزت نفس پایین
عزت نفس پایین ناگهانی و یک شبه اتفاق نمی افتد! کسانی 
که کمبود عزت نفس دارند، به مرور دریافتند که به اندازه کافی 
خوب نیســتند. این پیام اغلب در دوران کودکــی و از طریق 
رفتارهای والدین و اطرافیان به فرد منتقل می شود. والدینی 
که رفتارهای کودک را مدام ارزشیابی و نقد می کنند و پدر یا 
مادری که هیجان های کودک را در نظر نمی گیرند و به آن ها 
بی تفاوت هستند، عزت نفس کودک شان را نابود می کنند. 
اگر منبع کمبود عزت نفس را شناسایی نکنیم و برای بهبودش 
کاری انجام ندهیم، احتمال این که در آینده روابط اشتباه را 
تجربه کنیم، بسیار زیاد است. برای مثال اگر والدینی داشتیم 
که همیشــه از ما انتقاد و رفتارهای ما را سرزنش می کردند، 
ممکن است در بزرگ سالی هم جذب شخصیت هایی شویم 
که بیشتر از این  که ما را همان گونه که هستیم بپذیرند سعی در 
تغییر ما داشته باشند و مدام از ما انتقاد کنند. شناسایی کردن 
منبع کمبود عزت نفس باعث می شود، بپذیرید که این مسئله 
ذاتی و ارثی نیست و به دست خودتان قابل حل است.  مادامی 
که از نظر خودمان قابل قبول و دوست داشتنی باشیم، عزت 

نفس مان افزایش می یابد.

افزایش اعتماد به نفس باعث عزت نفس می شود؟

موفقیت

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999
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 بیشتر مردم در جست و جوی راه هایی هستند که اعتماد به نفس شان را افزایش دهند. راه هایی که افراد برای 
افزایش اعتماد به نفس انجام می دهند اغلب با انجام دادن یک سری فعالیت ها تقویت می شود، مانند: صحبت 
کردن در جمع، نمایش اجرا کردن، شعر خواندن و حتی تصمیم های متفاوت دیگری مثل عمل های جراحی برای 
داشتن ظاهری بهتر و ... . تقریبا همه این راه ها می توانند به افزایش اعتماد به نفس کمک کنند زیرا به نوعی باعث 
مقبولیت بیشتر ما می شوند اما هیچ کدام از این موارد لزوما باعث افزایش عزت نفس نمی شود چراکه عزت نفس 

شیوه ارزیابی درونی ما از ارزشمند بودن خودمان و تعلق داشتن به دنیای بیرونی است.

عطیه تقوی بجنوردی |  روان شناس


