
 دست از آه و ناله کردن بردارید
 هر چه بیشتر درباره مسائل مالی 

یا مشغله های کاری تان آه و ناله 1
کنید، احتمال این که بچه ها از 
شما یاد بگیرند و این حرف ها را 
تکرار کنند هم بیشتر است. در عوض سعی کنید 
درباره کارها یا اتفاقات مثبتی که افتاده با بچه ها 
گفت و گو کنید. به طور مثال بگویید: »من امروز 
برای پروژه ای که روی آن کار می کنیم، دست به 
ابتکار جالبی زدم که مــورد تقدیر دیگران واقع 
شــدم!«  بــه گــزارش برترین هــا، با هم قــراری 
بگذارید و هر شب بهترین و بدترین اتفاق هایی را 
که آن روز افتاده، بیان کنید و به جای این که روی 
منفی هــا تمرکــز کنیــد، از آن هــا بگذریــد و به 
مثبت ها بپردازید. در پایان نیز یک آرزوی خوب 

برای فردای همدیگر بکنید.

 انتظارات بزرگ از بچه ها داشــته باشید
ــا  ــیدن بچه ه ــل از رس ــی قب  حت

بــه ســن رفتــن بــه مهدکــودک، 2
از  فهرســتی  اســت  بهتــر 
انجــام  بایــد  کــه  کارهایــی 
دهنــد، برای شــان تهیــه کنیــد و روی دیــوار 
اتاق شــان بچســبانید: مرتــب کــردن تخــت 
خواب، لباس پوشــیدن، مســواک زدن و جمع 
ــن  ــن ممک ــن بی ــاق و.... در ای ــردن ات ــور ک و ج
اســت یک روز هیجــان زده پیــش شــما بیایند و 
ــم رو  ــدر تخت ــی چق ــان نمی دون ــد: »مام بگوین
خوب درســت کــردم، بیــا ببیــن!« فرزندتــان با 
انجــام کار درســت، احســاس غــرور خواهــد 
کــرد. بچه هــا تــا زمانــی کــه فرصتــی بــرای 
اثبات توانایــی و ارزش هــای خود پیــدا نکنند، 

مثبت اندیش نخواهند شد.

 نگذارید احســاس ناکامی پایدار شود
 ممکن است پســر پنج ساله تان 

کلافه و خسته پیش شما بیاید و 3
بگوید: »من نمی توانم در فوتبال، 
گل بزنم!« متاسفانه یک شکست 
به تنهایی کافی است تا احساس ناکامی پایدار را 
در او ایجاد کنــد: »من باهوش نیســتم!«، »من 
نمی تونم فوتبال بازی کنــم!« یا »من حتی یک 
خــط صــاف هــم نمی تونــم بکشــم!« . بــرای 
پیشــگیری از این گونه نتیجه گیری ها، ســعی 
کنید طرز نگاه فرزندتان را تغییر دهید. برای این 
که افکارش را به سمت مثبت ببرید، باید بگویید: 
»یاد گرفتن ورزش جدید، اولش ســخت است. 
می توانید از تجربیات خودتان برایش بگویید که 
برای موفق شدن، چند بار شکســت خوردید و 
چقــدر تــاش کردیــد. بــا اشــاره کــردن بــه 
مهارت هــای دیگر او، کمکش کنید تــا امیدوار 
بماند: »یادت هست زمانی دوچرخه سواری بلد 
نبــودی اما کم کــم یاد گرفتــی؟ ایــن رو هم یاد 

می گیری.«

 برای دلخوشی به او دروغ نگویید
 امید الکی به بچه ها دادن، آسیب 

زدن به آن هاست چون به زودی 4
واقعیــت را خواهنــد فهمید و به 
اعتمــاد بــه نفس شــان لطمــه 
خواهد خورد. خوش بینی، نیازمند واقع بینی و 
واقع اندیشی است نه دلگرمی های دروغین. اگر 
قرار اســت به شــهر یا محل دیگــری نقل مکان 
کنید، به فرزندتان نگویید خیلی زود دوســتان 
بسیار خوبی پیدا می کنی و پیدا کردن دوستان 
جدید اصلا کار ســختی نیســت. باید بگویید: 
»رفتن به مــکان جدید ســختی های خودش را 
دارد و ممکن اســت کمی طول بکشد تا بتوانی 
دوســتان جدیدی پیدا کنی ولــی بالاخره این 

اتفاق خواهد افتاد.«

بچه هایی که نیمه پر لیوان را می بینند، بهتر می توانند از پس چالش های زندگی 
برآیند و شادتر هستند. دلایل زیادی برای تشویق کودکان به خوش بین بودن 
وجود دارد، به طور مثال تاثیرات بلند مدت مثبت نگر بودن بر سلامت روحی و 
جسمی شان که در پژوهش های روان شناسی ثابت شده است. اما چطور باید 
چنین فرزندی را پرورش دهیم؟ نکاتی را که در ادامه مطرح می شود، عملی 

کنید تا ببینید فواید آن چگونه نصیب تمام اهل خانه می شود!

گروه خانواده و مشاوره

با سالمندان

اتاق مشاوره

در حــال گردش بــا خانمی ویلچرنشــین در حیــاط خانه 
سالمندانم که در گوشه ای از حیاط، مردی قوی هیکل با 
اندامی متناســب را می بینم که روی ویلچر نشسته است 
و بــه پیــرزن لبخند می زنــد و بــا لحنی صمیمــی جویای 
احوالش می شود. می ایستم! برق کفش هایش چشمانم 
را می نــوازد. لباس هایــش بی نهایــت تمیز و اتو کشــیده 
است. ســام می کنم و می پرسم چند ســال است این جا 
هســتید؟ فارغ از دنیای نامهربان بیرون، با لحنــی آرام و 
مهربان، صبورانه و متین جوابم را می دهد: »22 ســال« . 
از تعجب من لبخندی دردناک می زند و می گوید: »متولد 
51 هستم.« کمی پیرتر به نظر می رسد اما سرحال است 
و قبراق. هوا رو به سردی می رود. از من خواهش می کند 
کلاه لباســش را ســرش کنــم. متعجب به دســت هایش 
می نگرم و نمی دانم چرا تا این لحظه نفهمیدم که از گردن 
بــه پایین قطع نخاع اســت! بــدون هیچ ســوال اضافه ای 

می پرسم: »چرا؟« . جواب می دهد: »سوار موتور بودم که با 
یک کامیون روی پل سید خندان تصادف کردم.22 ساله 
بودم که خــودم را روی صندلــی چرخدار با یــک دنیا آرزو 
تنها دیدم.« هنگام گفتن این جملات، ذره ای ناامیدی در 
حرف هایش موج نمی زند چراکه نه از من، که شاید بیشتر 
از خیلی ها، از ثانیه های زندگی اش بهره برده و تنها کسی 
است که در دنیا با دهانش کیبورد می نوازد. وقتی تعجب 
من را می بیند، می خواهد گوشی اش را از جیبش بیرون 
بیاورم. باور نمی کنم کسی که قادر به سر کردن کلاهش 
نیســت، چطور چنین هنری را آموخته است. انگشتانش 
هیچ حرکتی ندارد اما با پشــت دستش رمز گوشی اش را 
باز می کند. پروفایل گوشی اش عکس قدیمی زن جوانی 
با چادر رنگی است که می گوید مادرم است. بعد فیلمی را 
نشانم می دهد که در یک کنسرت خیریه همراه دوستانش 
چنان می نــوازد که روحم مملــو از ناامیدی دنیای ســالم 
اطرافم می شود. در مقابل تمجیدهای من بی تفاوت است. 
لبخندی می زند و می گوید: »دو یا سه سال اول برایم سخت 
بود اما خیلی زود خودم را پیدا کردم و فهمیدم چاره ای جز 
قبول این زندگی ندارم.« چطور ممکن است که ما سال ها 

زندگی می کنیم اما با کوچک ترین مشــکلی جا می زنیم 
و جرئت قبولش را نداریم و سعی نمی کنیم پلی بسازیم و 
دنیا را پیچیده تر تجربه کنیم. مدام از زندگی گله می کنیم 
و دلیل کمبودها و نداشــته هایمان را زمانه و مشــکلاتش 
می دانیم. تنها گله هنرمند این داســتان واقعی یک چیز 
بود:چرا کسی که مسبب این تصادف بود همان سال رفت 
و دیگر سراغی از او نگرفت با این که همان روزهای اول او 

را بخشیده بود؟

با عرض ســام خدمت شما مخاطب 
گرامی، به نظر می رسد دچار تعارض 
شــده اید کــه بیــن درس خوانــدن 
و فعالیت هــای فرهنگــی کــدام را 
انتخاب کنید و ایــن تعارض برای تان 
آزار دهنده است. بیایید مسئله شما را 

بیشتر بررسی کنیم.

اصولی برنامه ریزی کنید ��
مطالعه، بخــش مهمــی از موفقیــت تحصیلی اســت اما 

گاهی اوقات پیدا کردن وقت کافی برای مطالعه ســخت 
به نظر می رســد. یــک راه مطمئــن، برنامه ریزی درســی 
است حتی اگر انجامش سخت تر از آن چه ما فکر می کنیم 
به نظر برسد. شما نه تنها باید بر اســاس اولویت مطالب، 
برنامه ریزی کنید بلکه باید آن قدر هوشمندانه عمل کنید 
که از مسئولیت های دیگرتان در قبال خانواده و دوستان 
غافل نشوید و در ضمن لازم نباشد سرگرمی هایتان را کنار 
بگذارید. در نهایت با کمی فکر و تلاش بیشتر، هیچ مشکلی 
برای انجام یک برنامه ریزی درســی مناسب و رسیدن به 

همه اهداف تحصیلی خود نخواهید داشت. 

برقراری تعادل بین درس و فعالیت فرهنگی ��
زمان هایی را بــرای فعالیت های غیر درســی تان در نظر 
بگیرید. در حالی که برای هر موضوع درسی، زمانی را در 
نظر می گیرید، باید مطمئن شوید که اوقاتی را به خانواده، 
دوستان و اســتراحت تان اختصاص داده اید. اگر نتوانید 
بین زندگی شــخصی و زندگی علمی خود تعــادل ایجاد 
کنید، هرگز در تحصیل تان موفق نخواهید شد. اولین قدم 
برای یک برنامه ریزی درسی خوب این است که برنامه ریزی 
قبلی و چگونگــی گذراندن زمان هایتــان را تا این لحظه، 
بررسی کنید. ارزیابی برنامه ریزی فعلی تان کمک می کند 
نگاه مناسب تری به چگونگی استفاده از زمان داشته باشید 
و شما را قادر می سازد بفهمید کدام زمان ها و روش ها برای 
اهداف مطالعاتی شــما مناسب تر هســتند و انجام کدام 
فعالیت ها را باید متوقف کنید. برای گرفتن نتیجه مناسب 
از برنامه ریــزی تان، بایــد کمی وقت صرف و ســعی کنید 
خودتان را به اجرای برنامه ریزی طراحی شده وادار کنید. 
یکی از بزرگ ترین چالش ها در دنبال کردن برنامه ریزی 
درسی، وسوسه شدن است. در هر صورت باید در برابر این 
وسوسه ها مقاومت کنید و برای فعالیت های جانبی، فقط 
از زمان هایی که در برنامه ریزی درسی تان برای سرگرمی 

در نظر گرفته اید، استفاده کنید.

پیامبر اکرم )ص( فرمودند:
به یکدیگر هدیه دهید تا به هم محبت یابید.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل هم کیشان
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به طرز عجیبی از درس سرد شدم!

پسری 15 ساله ام. به طور عجیبی از درس سرد شدم و هر روز سر کلاس به حرف های 
معلمم گوش نمی دهم. علاقه عجیبی به فعالیت های فرهنگی مانند حضور در مسجد 
دارم و هر شــب تا دیر وقت در این جاها هســتم. با این که دیگران من را نصیحت 

می کنند اما توجهی نمی کنم.

از 22 سالگی قطع نخاع شدم اما...
ترانه ایران نژاد

 احترام اسماعیل زاده
روان شناس

عمومی


