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الهــه توانــا/  شــیوه تربیــت فرزنــد، در طول ســال ها 
دســتخوش تغییراتی شده اســت. والدین نسل قدیم 
و جدیــد در بعضــی اصــول فرزندپــروری، اختــاف 
نظرهای جدی با یکدیگر دارند؛ اما در این بین اصولی 
وجود دارد که پدران و مادران در هر دوره ای، به آن ها 
معتقدند؛ ضرورت مشارکت بچه ها در کارهای خانه، 
یکی از این باورهای مشــترک است. والدین می دانند 
بــرای تربیــت فرزندانــی مســئولیت پذیر، مســتقل، 
بااعتمادبه نفس و توانمند، لازم است آن ها را از کودکی 
به کار کــردن در خانه تشــویق کنند؛ امــا گاهی جلب 
همکاری بچه هــا، بــرای والدین ســخت و پر دردســر 
می شــود. چطور بچه ها را به کمک کــردن در کارهای 

خانه ترغیب کنیم؟

راهکارهاییبرایجلبهمکاریبچهها  �
1( زمانی که شما و فرزندتان سرحال هستید، با او گفت وگو 
کنید. به او بگوییــد کمکش بــرای خانواده تا چــه حد مهم 
اســت. توضیح دهیــد ایــن کار باعث می شــود تــا خانواده 

به صورت یک تیم، امور خانه را اداره کند.
2( روی یــک برگه کاغذ، بــرای هر یک از اعضــای خانواده 
ســتونی بکشــید و زیر اســم هر نفر، کارهایی را که مسئول 
انجامش اســت، فهرســت کنید. اجــازه بدهیــد بچه ها در 
انتخاب مسئولیت هایشان شریک باشند. وقتی فرزندتان 
فهرست طولانی کارهای شما را ببیند، احتمالا انجام یکی 

دو کار روزانه را منصفانه خواهد دانست.
3( برای آموزش وقت بگذاریــد. فکر نکنید چون فرزندتان 
شما را در حال انجام کاری دیده است، خودش می تواند آن 
کار را انجام بدهد. بهترین شیوه آموزش این است که ابتدا از 
کودک بخواهید در انجام کاری مشخص به شما کمک کند. 

بعد اجازه بدهید خــودش آن کار را به تنهایی انجام بدهد و 
فقط ناظر باشــید. وقتی فرزندتان مهارت کافــی در انجام 
کاری مشخص به دست آورد، می توانید مسئولیت انجام آن 

را بر عهده اش بگذارید.
4( دســتورالعمل هایی کاملا واضح به فرزندتــان بدهید. 
»اتاقــت رو تمیز کن« بــرای بچه هــا مبهم اســت. در عوض 
می توانید بگویید: »لباس هات رو توی کمد، کتاب ها رو توی 

قفسه و ظرف ها رو توی آشپزخانه بگذار«.
5( بچه ها به یادآوری روزانه نیاز دارند تا بتوانند کارهایشان 
را به صــورت منظم انجــام بدهنــد؛ بنابراین به جــای »چند 
بار بایــد بهت بگم فــلان کار رو انجام بــده؟«، وظایفش را با 
خونسردی به او یادآوری کنید. یک روش موثر این است که 
جدولی از کارهای روزمره خانه درست کنید تا کودک بتواند 

کنار کارهای مربوط به خود علامت بزند.

چهسنی،چهکاری؟  �
کارهایی متناسب با سن، روحیات و توانایی های فرزندتان 
به او محول کنید. اگر از کارهای فنی خوشش می آید، اجازه 
بدهید در کنار یک بزرگ تر، تعمیر وســایل خانه را برعهده 
بگیرد. اگر ترکیب مواد هیجان زده اش می کند، در آشپزی 
از او کمک بخواهید. انجــام هر روزه کاری مشــخص برای 
بچه ها بیشــتر یکنواخت و خسته کننده اســت. گاهی به او 
اجازه بدهیــد وظایفش را تغییــر بدهد. در ادامه فهرســت 

تعدادی از کارهای متناسب با سن کودکان را می خوانید:
*بچه هــای 2تــا3 ســاله: جمع کــردن اســباب بازی ها، 
گذاشــتن لباس های کثیف در ســبد مخصــوص، روی هم 

چیدن کتاب ها و مجلات.
*بچه های 4تا5 ساله: مرتب کردن رختخواب، تمیزکردن 

میز، آب دادن به گل ها، شستن ظرف های پلاستیکی.
*بچه های 6تا7 ساله: تاکردن لباس ها، جارو کردن اتاق، 

چیدن و تمیز کردن میز، کمک به درست کردن غذا.
*بچه های 8تا9 ســاله: جاروبرقی کشــیدن، آماده کردن 

وعده صبحانه به تنهایی، شستن کف زمین.

*بچه های ده ســاله و بزرگ تر: اتو کردن لباس ها، شستن 
خــودرو، تمیــز کــردن اجــاق گاز، پختــن غذاهــای ســاده 

به تنهایی، دوختن دکمه یا پارگی لباس.

موانعهمکاریبچهها  �
گاهی بچه هــا بی هیچ دردســر و مقاومتی و حتــی با علاقه 
شــروع به همکاری در خانه می کنند، اما بعضی رفتارهای 
اشتباه والدین بی انگیزه شان می کند. در ادامه فهرستی از 

کارهایی که نباید انجام بدهید را می خوانید:
1( از کیفیــت کار فرزندتــان و زمانــی کــه بــرای انجامش 
صرف می کند، انتقاد نکنید. صِرف همکاری کردن او قابل 

ستایش است.
2( کاری را که کودکتان انجام داده، دوباره انجام ندهید و 

اشتباهش را اصلاح نکنید. در این صورت، هم او را به ادامه 
کار بی میل و هم این پیام را به او منتقل می کنید که همیشه 
یک نفر هست تا کارهای ناتمامش را تمام و بی دقتی هایش 

را جبران کند.
3( یکــی دو روز در هفتــه را »روز بــدون کار« اعــلام کنیــد، 
حتی اگر کارهایــی را که به فرزندتان ســپرده اید، آســان و 

اندک باشد.
4( بــه بچه ها بــرای انجــام کارهای خانــه پــول ندهید. در 
زندگی برای انجام وظایف معمول پاداشــی در کار نیست، 
پس در فرزندتان توقع بیجا ایجاد نکنید. بچه ها باید بدانند 
مشارکت در کارهای خانه، نه لطف و محبت است، نه ابزاری 
برای کســب درآمد؛ بلکه وظیفه ای اســت که همه اعضای 

خانواده باید انجامش بدهند.
برگرفته از کتاب »راهنمای کامل تربیت کودک« 
نوشته الیزابت پنتلی و ترجمه اکرم قیطاسی 

همکاری بچه ها در خانه

دوستان عزیز، وظیفه شــما در 45 روز مانده به کنکور، دوره و مرور مطالبی است که 
قبلًا مطالعه کرده و آن ها را فراگرفته اید. در این زمان از مطالعه کتاب یا مبحثی برای 
نخستین بار پرهیز کنید. دیگر زمان فراگیری سپری شده است، چراکه برای تسلط 
کامل بر یک درس یا مبحث، چند مرحله یادگیری و آموزش، رفع اشکال، تست زدن، 
دوره و در نهایت حافظه ای کردن مطالــب آن درس را باید طی کرد که در مدت کوتاه 
باقی مانده مجال چنین کاری نیست، حتی چنین اقدامی در دروس ریاضیات و فیزیک 
برای داوطلب خطرناک است و می تواند موجب توقف کامل برنامه  مرور سایر دروس و 
برهم زدن آرامش و تعادل روحی داوطلب شود. بسیاری از داوطلبان نمی دانند بهترین 
روش برای مطالعه در یک ماهِ آخر چگونه است. درواقع شیوه  مطالعه در ماه آخر باید 
متفاوت باشد؛ چون این دوره، دوره  جمع بندی است؛ مطالعه در دوران جمع بندی با 
مطالعه در دوره  یادگیری متفاوت است. در این مدت، مطالعه  خود را حول محور یک 
مجموعه تســت ســازمان دهید. بهتراســت هر یک روز در میان یک مجموعه تست را 
درست در زمان تعیین شده در دفترچه  کنکور پاسخ دهید؛ برای مثال شنبه مجموعه 
تست سال 93 را در 3 ساعت بزنید، دوشــنبه مجموعه تست سال 94 را در 3 ساعت 
بزنید و ... . مزیت این روش در این است که با تمام دروس و مباحث هر درس روبه رو شده 
و همچنین وقت خود را به صورت بهینه تنظیم کرده و در کنکور وقت کم نمی آورید.پس 
از پایان آزمون به شناسایی اشکالات و ضعف های خود در مباحث مختلف بپردازید و 
در یک روز و نیم باقی مانده با برنامه ای که تنظیم می کنید به مطالعه و جبران ضعف ها 
و مطالبی که فراموش کرده ایــد، بپردازید. در مرحله  دوم پس از امتحان و تشــخیص 
ضعف های خود می توانید تصمیم بگیرید کدام مباحــث را بخوانید و کدام مباحث را 
کنار بگذارید، بعضی مطالب برایتان بیش از حد دشــوار است؛ بنابراین نباید آن ها را 
بخوانید، از سوی دیگر برخی از مطالبی که خوانده اید و فراموش شده، بایک مطالعه و 
مرور سریع می توانید بر آن ها مسلط شوید. مباحثی هم وجود خواهد داشت که اگرچه 
آن ها را نخوانده اید؛ ولی می توانید در زمانی محدود آن ها را هم یاد بگیرید. نتیجه این 
می شود که هر دو روز یک بار تمام دروس دوره می شوند و هیچ درسی جای درس دیگر 
را نمی گیرد، در ضمن با این روش شــما حداقل 15 بار مباحــث را دوره می کنید. در 
کنار این کار می توانید برخی از دروس را که در کنکور دارای ضرایب بالاتری هستند و 
یادگیری و به خاطرسپاری آن ها سریع تر است، به طور مفصل تر مطالعه کنید. یادتان 
باشــد اگر بخواهید همه  دروس را به طورکامل بخوانید وقت کافی نخواهید داشت؛ 
بنابراین در بیشتر درس ها به گزیده خوانی درباره نکات آزمون های مجموعه ای اکتفا 

کنید و فقط در یکی، دو درس مطالعه را کامل انجام دهید.
منابع مطالعاتی در دوران جمع بندی:

*  تست های سال گذشته  کنکور سراسری و تست های طبقه بندی شده
*  آزمون های طبقه بندی شده و برگزیده  یکی از موسسات

*  خلاصه نکات و یادداشت هایی که در طول سال برداشته  اید.
*  جزوه های درسی )البته به عنوان مرجع به منظور مراجعه  انتخابی و رفع اشکال - 

امّا مطالعه  کامل جزوه ها به علت کمبود وقت توصیه نمی شود(.
*  تســت هایی که قبلًا به آن ها پاســخ داده ایــد و نکات آموزشــی آن ها را یادداشــت 

کرده اید.

تا کنکور 

                              در یک ماهِ باقیمانده چگونه درس بخوانیم؟ 

                                      صبا اشرفی ؛  مشاور تحصیلی،  دانش آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

همسرمقرصروانگرداناستفادهمیکند

با سلام به شما دوست عزیز. برای من توضیح نداده اید که نوع قرصی که 
همسرتان استفاده می کند، چیست و میزان وابستگی ایشان به قرص 
چقدر است. در درجه اول این نکته را در نظر بگیرید که مسائل زندگی 
انسان ها به دو دسته »اتفاقات قابل کنترل« و »اتفاقات غیر قابل کنترل« 
تقسیم می شود. ازدواج در سن کم و نداشتن آشنایی کافی از همسرتان 
پیش از ازدواج از جمله اتفاقات قابل کنترلی بوده که در حال حاضر قابل 
کنترل نیست؛ ولی گفتن این مسئله در راستای این نیست که شما ناامید 
شوید؛ بلکه بیشتر به این منظور اســت که اکنون موقعیت زندگی تان را 
بررســی کنید و ببینید چه اتفاقاتی در حال حاضر در زندگی شما قابل 
کنترل اســت که احیانــا توجه نکردن به آن ها باعث می شــود یکســری 

مسائل غیر قابل کنترل در آینده برای شما به وجود آید.

رابطه تان را قوی تر کنید
یکی از کارهایی که اکنون می توانید برای بهبود زندگی و پیشگیری 
از مشــکلات بعدی انجام دهید این اســت که آگاهی از این موضوع 
باعث نشود که رابطه شما با همسرتان به هم بخورد بلکه به جای این 
که این مسئله به سوژه ای برای دعوا تبدیل شود، سعی کنید رابطه تان 
را با وی قوی تر و با محبت و صحبت منطقی، وی را متقاعد کنید که در 
اولین فرصت به همراه شما، به یک روانشناس مراجعه کند تا شما را 
برای ارجاع به موسسه مناسب برای ترک قرص روانگردان راهنمایی 
کند. هر چه سریع تر این کار را انجام دهید، آسیبی که به زندگی تان 
وارد می شود کمتر است. به جز مراجعه با همسرتان، خودتان هم به 
صورت انفرادی به یک روانشناس مراجعه کنید. پس در نظر داشته 
باشید ایجاد انگیزه در همســرتان برای ترک، اولین و مهم ترین کار 

شماست که مستلزم داشتن رابطه خوب با ایشان است.

کمک بگیرید
با توجه به این که سن شما کم است، ممکن است به تنهایی قادر به حل و 
فصل کردن همه جانبه این مسئله نباشید، بنابراین از فردی بزرگسال در 
بین اعضای خانواده که اعتماد کامل به وی دارید و آدم توانمندی است، 
کمک بخواهید تا در شناسایی و پیگیری روان شناس و مرکز ترک اعتیاد 

به شما کمک کند.
این نکات را رعایت کنید:یک سری نکاتی هست که باید رعایت کنید 
و در شرایط کنونی نباید انجام دهید:جر و بحث مکرر و تهدید به طلاق، 
در میان گذاشتن این مسئله با هر کسی که پای درد دل شما می نشیند، 
بچه دار شدن.دوباره تکرار  می کنم که رسیدگی سریع به مسئله، باعث 
می شود درجه آسیب کمتر شود و سریع تر به نتایج مطلوب برسید. برای 

شما دوست عزیز، زندگی پرباری را آرزو می کنم. 

به طورمعمول ازدواج یک فرایند  دوطرفه  است 
که میزان علاقه و خواست هر کدام از زوجین در 
نحوه شــکل گیری آن موثر است. شــما با هر بار 
اقدام برای خواســتگاری، حســن نیت و میزان 
علاقه تان برای شــروع یک زندگی مشــترک را 
نشــان داده اید، اما بایــد بدانید فراینــد ازدواج 
غیر از تمایل دختر و پســر، در ایران آدابی دارد 
هرچند که ایــن رســوم در نقــاط مختلف کمی 
متفاوت است؛ اما یک اصل کلی در آن مشترک 
اســت. در ایران به طورمعمول بزرگان برای امر 
خیر پیشقدم می شــوند، می توانید کسی را که 
مورد اعتماد خانواده خانم اســت، واسطه قرار 
دهید تا به صورت مستقیم با آن ها صحبت کند 
و دلایل این مخالفت زیاد، مشخص شود و بعد از 
مشخص شدن علت جواب منفی، چاره اندیشی 
کنید. از طرف دیگر دختر مورد نظرتان هم باید 
با خانواده وارد مذاکره شــود و از علاقه خودش 
نسبت به شما و تصمیم اش برای زندگی صحبت 

کند.
 می تواند از نزدیک ترین فــرد که با او صمیمی و 
راحت اســت کمک بگیرد؛ مثل خواهــر یا مادر 
و یا مســتقیم وارد گفت وگــو با پدر شــود. به هر 
جهت خانواده ها برای مخالفتشان دلایلی دارند 
مانند شرایط شغلی، سنی، خانوادگی و ... اگر 
بتوانید نگرانی هایشــان را مبنی بر خوشبختی 

دخترشــان برطــرف کنیــد، بــه مقصودتــان 
می رسید.

امیدواریــم  عزیــز!  دوســت 
پیشــنهاد  بســتن  بــه کار  بــا 
کارشــناس محتــرم بــه نتیجه 
مطلوبی برســید، با وجود این، 
همــه مــا در زندگــی بــا ناکامی هایــی روبه رو 
می شــویم که باید آمادگی مواجهه بــا آن ها را 
داشته باشــیم. متأسفانه ما سن شــما و دختر 
مــورد نظرتــان را نمی دانیــم، شــاید خانواده 
ایشــان هنــوز دخترشــان را آمــاده ازدواج 
نمی دانند، شــاید هم دلایل دیگری دارند که 
به هر روی پس از برخــی پیگیری ها، باید نظر 
طرف مقابل را محترم دانســت. تــوکل بر خدا 
و پذیرفتــن آن چه بــرای ما مقدر کرده اســت، 
بهترین راه آرامش و مواجهه با ناکامی هاست، 
مطمئن باشــید آن چه مقدر می شود خیر ما را 

در خود نهان دارد.
 باید بپذیریــد در فرهنگ مــا دو خانــواده با هم 
پیوند برقرار می کنند نه دو فرد، بنابراین رضایت 
خانواده طرف مقابل و پذیرفتن شــما از ســوی 
ایشــان تأثیر مســتقیمی بر زندگی مشترکتان 
دارد. امیدوارم با ســنجیدن تمام ابعاد موضوع 
و بــا انجــام راهکارهــای کارشــناس محتــرم، 

خبرهای خوبی به ما بدهید.

۳سال و ۴ماه است که با دختری آشنا شده ام، پس از توافق با یکدیگر چند ماه بعد از آشنایی مان از 
او خواستگاری کردم اما پدرش جواب رد داد بدون این که نظر دخترش یا سایر اعضای خانواده را 
بپرسد، من دوباره بعد از چند ماه به خواستگاری اش رفتم اما  باز هم جواب رد دادند، چند بار دیگر 
این کار را انجام دادم. ما هر دو به هم علاقه داریم، ناگفته نماند که پدرش با برادر بزرگ او صحبت 
کرده اما چون همسر وی اعلام مخالفت کرده،  برادرش هم به یکی از مخالفان  شدید ازدواج ما تبدیل 

شده است. حالا بعد از گذشت چند سال ومدام جواب منفی شنیدن، چه راه حلی پیشنهاد می کنید؟

چندسالاستبهخواستگاریامجوابمنفیمیدهند

15ساله ام. 8 ماه است که با پسری 22ساله ازدواج کرده ام. الان 
فهمیدم که قرص روان گردان استفاده می کند، باید چه کار کنم؟

 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 

روان شناسی  بالینی 
دانشگاه علوم پزشکی


