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ستون موفقیت 

   دورهمی به نشانه حمایت

بخشی از این جشــن ها در قدیم به شکلی دیگر برگزار 
می شد مانند جشن ویارونه که در زمان بارداری گرفته 
می شــد یا دور هم جمع شــدن خانم ها در مراســمی با 
عنوان حمام زایمان. جدای از ســادگی در اجرای این 
مراسم ، در گذشته بیشتر این جشن ها به منظور نشان 
دادن حمایت از همدیگر برگزار می شد. به همین دلیل 
نیز در دوره های سختی، بیشترین میزان دورهمی ها 
وجود داشــت. بخش زیادی از جشــن های امروزی اما 
چنین کاربــردی ندارند و از این نظر در این دســته قرار 
نمی گیرند و به نظر می رسد بزرگداشت تلاش کودک 
به عنــوان یکی دیگــر از توجیهات بــرای برپاکردن این 

مراسم مطرح می شود.

   تاثیرات منفی برگزاری چنین جشن هایی

اول آن که آوردن توجیه برای این که می خواهیم تلاش 
کودک را جشــن بگیریم درباره برخی جشــن ها مانند 
جشن دندان در آوردن یا ورود به کلاس اول بی معناست 

چراکه آن ها به واسطه رشد کودک و نه تلاش او حاصل 
شــده اند. اما درخصوص برخی جشن های دیگر مانند 
جشن خودکار می توانیم چنین موضوعی را بپذیریم. اما 
سوالی که این جا مطرح است تناسب بین میزان تلاش 
کودک و جشنی اســت که برای این موضوع گرفته می 
شود. از طرفی حتی اگر ما اهداف والایی نیز از برگزاری 
چنین جشن هایی داشته باشیم، زمانی که آن ها را بیش 
از حد تشریفاتی  یا برای هر بهانه کوچکی جشنی برگزار 
کنیم، همزمان پیــام های دیگری را نیــز به کودکانمان 
منتقل می کنیم. به عنوان مثال ممکن است کودک به 
این نتیجه برســد که برای حال خوش نیاز به خرج زیاد 
است  یا ممکن است در طولانی مدت به این نتیجه برسد 
که برای لذت بردن از نتیجه تلاش خود، لازم اســت آن 
را به دیگــران عرضــه و در صورت خوشــحالی دیگران، 
احســاس رضایت کند. با توجه به همه این موارد به نظر 
می رسد برگزاری این میزان جشن ممکن است نه تنها 
تاثیر مثبتی در طولانی مدت نداشــته باشد که تاثیرات 

منفی دیگری را نیز به همراه داشته باشد.

 نکاتی درباره جشن گرفتن های زیاد برای بچه ها به بهانه خبرساز شدن 
جشن های خودکار در شبکه های اجتماعی

این رفتارها پیام های اشتباهی به کودکان می دهد

 شاید شما هم تصاویر جشن هایی مانند جشن تعیین جنسیت نوزاد، دندان درآوردن، جشن 
شبکه های 
اجتماعی 

 
تاتی)برداشتن اولین قدم(، جشن از شیر گرفتن، از پوشک گرفتن، ورود به کلاس اول یا 
همین جشن خودکار را که به تازگی در شبکه های اجتماعی پربازدید شده است دیده باشید. 
جشن هایی که هر روز به تعداد آن ها اضافه می شــود و البته در کنار افزایش تعدادشان، 
تشریفات آن ها نیز به شدت در حال افزایش است. حالا در کنار کیک، داشتن کوکی، هدیه های یادگاری، تزیین 
اتاق و داشتن ظرف و لیوان متناسب با حال و هوای جشن نیز جزو ملزومات در نظر گرفته می شود . اما آیا برگزاری 

چنین مراسمی خوب است؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

 چطور خبر ارتباط نامناسب برادرزاده
 17 ساله ام را به برادرم بدهم؟

برادرزاده ای 17 ساله دارم که به تازگی متوجه دوستی اش با یک دختر 17 ساله 
شده ام. به صورت اتفاقی در گوشی اش پیام های آن دختر را دیدم. سخت ذهنم 
مشغول است که چطور به پدر و مادرش بگویم تا این پسر برای خودش دردسر 

درست نکند. لطفا راهنمایی ام کنید.

روابط پسران و دختران در سنین  مشاوره 
یاد شده بسیار متفاوت با روابط آن نوجوان

ها در ســنین بالاتر است. هرچند 
معمولا ما همه آن هــا را یک گونه 
تعبیر و تفسیر می کنیم و از واکنش شما هم مشخص 
اســت که آن را چگونه تعبیــر کرده اید. بــا این حال، 
خاطر نشان می کنم که در مجموع هر نوع ارتباطی و 
در هر ســنی چهارچوب های خاص خود را دارد و به 
واقــع تاییــد آن منــوط بــه اجــازه والدین یــا رضایت 
مشروط و رســمی خانواده دو طرف اســت که امری 

حقوقی و شرعی است.

   قبل از هر چیز با برادرزاده تان صحبت کنید

از طرفی روابط فرزندان امروزی ما، گاهی همه این 
مقررات را به چالش می کشــد و نکته در این جاست 
که تماما به معنــای لاقیدی و لامذهبی نیســت بلکه 
متاسفانه تعریف آن ها از آشنایی با تعریف چند نسل 
گذشــته متفاوت اســت و نه الزاما رد کننده یا حذف 
کننــده تعریف مــا. مشــکل این جاســت که مســئله 
اصلی گفتن یــا نگفتن موضــوع به برادرتان نیســت 
بلکه نحــوه مدیریــت و مهارت آمــوزی بــه فرزندان و 
دختران و پسران مان اســت. فرض کنید که موضوع 
را به برادر گرامی تان و همسر ایشان منتقل کردید. 
قابل پیش بینی اســت که چه اتفاقــی خواهد افتاد. 
انگ زدن، محروم کردن برادرزاده تان از تلفن همراه 
و احتمــالا کنترل افراطی وی و شــاید حتی مواردی 
شدیدتر. همان طور که می دانید، اصل مسئله یعنی 
کنجکاوی برخــی نوجوانــان برای ارتبــاط با جنس 
مخالف با ایــن روش ها حل نمی شــود بلکه برعکس 
پیچیده تر هم خواهد شد. اما چند پیشنهاد می تواند 

به شما در این باره کمک کند.

   از کم و کیف رابطه مطلع شوید

با آرامش وخویشتن داری و بدون سوگیری و قضاوت 
از کم و کیف رابطه برادرزاده تان مطلع شوید. گاهی 
در این بین نگاه شما تغییر می کند. شاید یک رابطه 
سوخته و تمام شــده را خیلی جدی و فاجعه آمیز می 
دانســتید یا برعکس در بطن آن وقایع ناخوشایندی 
را پیدا می کنید که برادرزاده تان از پس حل و فصل 
آن بر نمی آید و همراهی مســالمت آمیز شــما وی را 
نجات می دهد و از وخیم تر شــدن آن پیشگیری می 
کند. در مجمــوع برخورد قهری بــا چنین وقایعی آن 
هم در چنین سنی گاه نتایج بازدارنده به ظاهر خوبی 
دارد ولی معمولا ظاهر رابطه حذف می شود و اصل 
آن پنهان مــی ماند. پس عاقلانه ترین کار این اســت 
که اگر خود شــما نمــی توانید به کمک فــردی خبره 
از چگونگی رابطه اطلاع حاصل و ســپس درباره آن 

راهبرد مناسب اتخاذ کنید.

   مدبرانه رفتار کنید

به یاد داشته باشــید یک نوجوان 17 ساله برای این 
که بتواند احساســات و عواطف خــود را کنترل کند 
بیشتر به کمک بزرگ سالانه و مدبرانه شما نیاز دارد 
تا برخورد قهری و تخریبی شما. بله، کار سختی است 
اما نتیجه بسیار متفاوتی به دست خواهد آمد. حداقل 
آن؛ آموزش هیجان مداری به  یک پدر آینده است که 
هر میوه ای برای رسیدن و چیدن به زمانی نیاز دارد 
و تعجیل، معمولا نتیجــه اش تلخکامــی میوه نارس 
اســت. با این حال و در صــورت نیاز، در یک شــرایط 
مناسب و بعد از مطلع شدن از زوایای رابطه، موضوع 
را بــا پــدرش در میــان بگذاریــد و همه نــکات مطرح 
 شــده در این مطلب را به او هــم بگویید تــا او بهترین 

عکس العمل را در برابر این اتفاق داشته باشد.

رضا زیبایی |  روان شناس

8 توصیه برای این که زندگی تان 
بازدهی بیشتری داشته باشد
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همه ما دوســت داریم که بازدهی مان را در زندگی 
به بیشترین حد ممکن برسانیم. در این مطلب چند 
توصیه متفاوت برای دستیابی به این هدف داریم. به 
گزارش»یو کن«، این هشت توصیه بازدهی بیشتر 

شما را تا حد زیادی تضمین خواهد کرد.  
1- فقط به خواسته خود توجه نداشته باشید بلکه 
اهداف تان را نیز تنظیم کنید تا بازدهی بیشتری 
داشته باشــید. بهره وری موضوع انتخاب است، 
هنگامی که تصمیمات درســت اتخاذ می کنید، 
کارایــی بیشــتری خواهید داشــت. بیــن تنظیم 
هدف و بهره وری ارتباط مســتقیمی وجود دارد. 
اگر می خواهید بهره وری خود را به ســطح کاملًا 
جدیدی برســانید، اهداف را در اطراف خودتان 
ایجاد کنید، آن ها را دنبال کنید و برای رسیدن به 
این اهداف بهترین کار را انجام دهید. فقط آرزوی 

آن را داشتن شما را به هیچ جایی نمی رساند.
2- برنامه روزانه دقیق داشــته باشــید؛ هم برای 
صبح و هم بــرای عصــر. هنگامی که یــک برنامه 
مشــخص روزانه دارید، بیشــتر متمرکــز و منظم 
می شوید. به جای این که با یک ایده مبهم درباره 
این که چه کاری انجام بدهید سرگردان باشید، 
با روش مناسب زندگی می توانید به انسان موفق 

و سازنده ای تبدیل شوید.
3- فهرســت کارهایــی را کــه بایــد انجــام دهید 
فراموش کنید و شروع به نوشتن فهرست کارهایی 
کنید کــه نباید آن هــا را انجام دهید. بســیاری از 
مردم عادت دارند فهرستی برای کارهایی که باید 
انجام دهند، داشته باشــند و آن را به عنوان ابزار 
قدرتمندی برای داشتن بازدهی بیشتر می بینند 
اما مولد بودن همیشــه درباره انجام دادن کارها 
نیست، گاهی اوقات مولد بودن در خصوص انجام 

ندادن کارهای خاص است.
4- از ساعت های اوج خود برای انجام مهم ترین 
کارهــا اســتفاده کنیــد. تحقیقــات دربــاره ریتم 
بدن نشــان می دهد که بدن چرخه ای دارد که بر 
هوشیار یا مولد بودنش اثر می گذارد. همان طور 
که چرخــه شــروع می شــود، مــا انــرژی فراوانی 
را تجربه می کنیــم و زمانــی که انرژی ما کاســته 
می شــود مغــز احســاس خســتگی و درماندگی 
می کند.  استفاده از ساعات اوج برای وظایف مهم 
و تصمیم گیری های حیاتی، منطقی است. وقتی 
که تمرکز ندارید، وظایف معمولی و غیر ضروری 
را انجام دهید. به بدن خود توجه کنید و مطابق آن 

عمل کنید، نه علیه آن.
5- دوســتان خــود را بــا دقــت انتخــاب کنیــد. 
بارها و بارهــا این توصیه را شــنیده اید که اطراف 
 خود را با افــراد مناســبی پر کنید. ایــن نصیحت 
بی شک بسیار ارزشمند است. اگر با افراد افسرده 
یا منفی زمان خود را می گذرانید، وقت آن اســت 
که حلقــه ای جدید از دوســتان را بــرای خودتان 
پیدا کنید. باور کنید، نتایج شــما را شــگفت زده 

خواهد کرد.
6- در برهه زمانی 90 دقیقه کار کنید. بیشتر ما 
کار می کنیم تا زمانی که از پا دربیاییم. در صورتی 
که تکنیکی به نام 10/90 وجود دارد که می تواند 
بهره وری شما را به حداکثر برساند. تنها کاری که 
باید انجام دهید این است که کاملًا متمرکز شوید 
و صد درصد تمرکز خود را روی کاری که در حال 
انجام آن هســتید بگذارید. پس از 90 دقیقه کار 
بدون وقفه، 10 دقیقه به خود استراحت بدهید. 
شــما می توانید از این اســتراحت بــرای پر کردن 
بطری آب، به خود رسیدن یا گفت وگوی کوچک 
و سریع با یک همکار استفاده کنید. به محض این 
که ایــن 10دقیقه به پایان رســید، رونــد را تکرار 
کنید. ایــن کار باعث تقویــت تمرکز، بــه حداقل 
رساندن حواس پرتی و افزایش بهره وری می شود.
7- به هر درخواســتی بله نگویید. نقطه مشترک 
بین تمام افــراد فوق العاده پر بازده این اســت که 
آن ها دایم نه می گویند. حقیقت این است که اگر 
می خواهید به بهره وری بلــه بگویید، باید به همه  

چیزهایی که غیر مولد هستند نه بگویید.
8- کنترل زندگی خود را در دســت بگیرید. تنها 
چیزی که باعث می شود از لحاظ تولیدی پربازده 
و کارآمدتر از همیشه باشــید، در نهایت به تمایل 
شما به عمل کردن بســتگی دارد. تنها کسی که 
مانع بهره وری شماســت، خودتــان و عادت های 
بدون بازدهی تان هستند. هرگز برای ایجاد تغییر 
به منظور بهتر شدن خیلی دیر یا خیلی زود نیست. 
بنابراین به شما بســتگی دارد که آیا می خواهید 
بر عادت های خود کنترل داشــته باشــید یا آن ها 
کنترل شــما را در دســت بگیرنــد. به یاد داشــته 
باشید که مردم با بازدهی بسیار به دنیا نمی آیند 
بلکه برای رســیدن بــه آن با کار کــردن دایمی بر 
روی عادت هایشان تلاش می کنند. گاهی اوقات 
ممکن است شکست بخورند، اما در نهایت پیروز، 

سازنده و موفق می شوند.

دکتر پرستو امیری |  دکترای تخصصی روان شناسی سلامت

معاون سازمان بهزیستی خراسان رضوی با ارائه جدیدترین آمارها درباره 
فرزندان طلاق گفته است: »این بچه ها دارای شرایط سنی متفاوت هستند. محوری

برخی از آنان در ســن حضانت مادر یعنی کمتر از هفت سال هستند که دادگاه، 
حضانت آنان را به مادر می دهد. تعدادی نیز بیشتر از هفت سال دارند که در این موارد 
دادگاه اختیار انتخاب مادر یا پدر را به آنان می دهد. با این حال و در مجموع 7٠ درصد کودکان طلاق در  اختیار 
مادران اند. حدود ٢٠ درصد این فرزندان را اقوام و 1٠ درصد آن ها را پدرانشان نگهداری می کنند.« با توجه 
به این که 7٠ درصد کودکان طلاق با مادرانشان زندگی می کنند در این مطلب سعی شده است به اختصار 

برای بهبود زندگی مادران و فرزندان طلاق پیشنهادهایی ارائه شود.

شرایط پیش آمده را برای کودک توضیح دهید
فکر نکنیــد فرزند شــما چیزی نمــی فهمد یــا برعکس 
خــودش همه چیــز را می فهمــد. هنگام طــلاق بچه ها 
عموما بدترین برداشت ها را از واقعیت خواهند داشت. 
بســیاری از آن هــا فکر می کننــد، آن ها مقصــر جدایی 
 والدین هســتند. بســیاری فکر می کننــد والدین دیگر 
آن ها را دوســت ندارند. بنابراین دربــاره این موضوع با 
آن ها صحبت کنید. نیازی نیســت جزئیــات را بگویید. 
توضیح دهید که در شرایط خاص خانواده، طلاق  باعث 
می شود شما و او احساس آرامش و خوشحالی بیشتری 
کنید. به او فرصت فکر کردن و سوال کردن بدهید و به 
ســوالات او با حوصله پاســخ دهید. ابتدا از او بخواهید 
توضیح بدهــد که برداشــت اش از مســائل پیــش آمده 
چیســت و برداشــت های غلط را اصلاح کنیــد. از روی 
توضیحات و سوال های او می توانید به سطح درک او از 
مسئله پی ببرید و متناسب با آن پاسخ دهید. در خصوص 
آینده، برنامه های پیش رو و تغییراتی که قرار است پیش 

بیاید با او گفت و گو کنید.

مهم ترین نیاز فرزندان طلاق را بشناسید
فرزند شــما باید بدانــد که خانــه اش کجاســت. هویت 
مکانی و احســاس تعلق به یک مســکن در ایجاد امنیت 
روانی کودکان تاثیر به سزایی دارد. طلاق دنیای فرزند 
شــما را دگرگون کرده اســت. او احســاس ناامنی و بی 
ثباتی می کند بنابراین با ثابت نگه داشتن بعضی چیزها 
می توان تاحدی این حــس ناامنی و بی ثباتی را کاهش 
داد. اتــاق، لباس ها، لوازم شــخصی، لــوازم تحصیل و 
... فرزندتان همه بایــد در یک خانه ثابت وجود داشــته 
باشد و او بیشتر روزها را در آن جا زندگی کند. اگر قرار 
اســت بعضی روزها را با پدر یا مثلا در خانــه پدربزرگ و 
مادربزرگ بگذراند، در آن جا نیز باید نوعی ثبات وجود 
داشــته باشــد. این ثبات می تواند یک اتاق، یــا یک میز 
تحریر یا حتی یک تختخواب ثابت باشــد. این کار باعث 
می شود کودک احساس مهمان بودن دایمی، بی ثباتی 
و بدتر از آن آوارگی نداشته باشد. به غیر از ثبات مکانی 
بهتر اســت یک برنامه منظــم و روزانه و هفتگی داشــته 
باشید. مثلا همیشه یک نفر کودک را به مدرسه ببرد یا 

برگرداند، ملاقات با پدر یا پدربــزرگ و مادربزرگ بهتر 
است طبق یک برنامه مشــخص انجام شود. بهترین راه 
این است که طبق برنامه زندگی قبل از طلاق پیش بروید 
و تغییــرات ناگهانــی در برنامه زندگی، محــل زندگی، 

مدرسه و ... او ایجاد نکنید.

مانع دیدار فرزندتان با پدرش نشوید
فراموش نکنید هر اختلافی هم که بین شما و همسرتان 
پیش آمده باشد، او تا پایان عمر پدر فرزند شما و یک منبع 
عاطفی و روانــی حیاتی برای اوســت. هرگز مانــع دیدار 
فرزندتان با پدرش نشوید. ممکن است بچه ها اختلاف و 
کدورت بین شما را متوجه شده باشند و برای دل خوشی 
شما بگویند که دل شــان نمی خواهد پدرشان را ببینند. 
به هیچ عنوان از این موضوع خوشحال نشوید و احساس 
پیروزی نکنید! در این موارد با او صحبت کنید، بپرســید 
چرا به دیدن پدرش علاقه ندارد و او را تشویق کنید با پدرش 
وقت بگذراند و هرگز با فرزندتان یک تیم علیه پدر و خانواده 
پدری تشکیل ندهید. به هر حال حتی اگر شما بهترین مادر 

دنیا هم باشید، نمی توانید تمام نیازهای فرزندتان را برآورده 
کنید و بخشی از این مسئولیت به عهده پدر اوست.

از شوهرتان در مقابل فرزندتان بدگویی نکنید
به هیــچ عنوان در حضــور فرزندتــان راجع به مشــکلات و 
اختلاف تان با همســرتان، ســختی هایی که کشیده اید و 
ظلم هایی که از طرف همســر و خانواده اش متحمل شده 
اید صحبت و بدگویــی نکنید. این کار جز آســیب جدی به 
فرزندتان هیــچ فایده ای بــرای او نــدارد. او را در موقعیت 
قضاوت یــا در نقش مراقــب قــرار ندهید. ســلامت روانی 
فرزندتان از جنگ میان شــما و همسرتان به مراتب مهم تر 
است. همچنین هنگامی که فرزندتان از ملاقات با پدرش 
بازگشت ســوالاتی مثل: کی در خانه بود؟ پدرت راجع به 
من چه گفــت؟ مادربزرگت چه گفت؟ چرا لباســت کثیف 

شده؟ و ... را مطرح نکنید.

فرزندتان را واسطه ارتباط با شوهرتان قرار ندهید
چه بخواهیــد و چه نخواهید، شــما تــا آخر عمر یک مســئله 
مشترک با شــوهرتان دارید و آن فرزندتان اســت. بنابراین 
با وجود تمام کــدورت ها مجبورید با یکدیگر ارتباط داشــته 
باشــید. هرگز فرزندتان را واســطه این ارتباط قرار ندهید. 
مثلا اگر همسرتان در وظایف مالی خود کوتاهی می کند به 
فرزندتان نگویید به پدرت بگو خرج تو را بدهد یا برای تو فلان 
وسیله را بخرد. این کار به شدت آسیب زننده است. فرزند شما 
باید بداند که نیازهایش تامین خواهد شد و از این بابت نباید 
دغدغه و نگرانی داشته باشد. بنابراین یا خودتان درباره این 
مسائل با همسر ســابق تان گفت وگو کنید یا از یک رابط که 

مورد اعتماد هردوی شماست، کمک بخواهید.

خودتان را فراموش نکنید
هیچ چیز به اندازه یک مادر افســرده و مستاصل به کودک 
آسیب نمی رســاند. کیفیت مادری شــما به طور مستقیم 
تحت تاثیر حال و هوای روحی و عاطفی خودتان قرار دارد. 
در این که طلاق یک اتفاق ناخوشایند است شکی نیست اما 
قرار نیست شما برای همیشه تحت تاثیر این اتفاق باشید. 
بــرای خودتان اهدافــی تازه در نظــر بگیریــد، اهدافی که 
موجب رشد و پیشرفت شما در زندگی می شود. برای این 
منظور سعی کنید به فعالیت های مفیدی مثل کار کردن، 
ورزش کردن، رفت و آمد با اقوام و دوســتان، فعالیت های 
تفریحی-هنری و ... بپردازید. یک شبکه حمایتی از افراد 
قابل اعتماد تشکیل دهید و از آن ها کمک و حمایت دریافت 
کنید. خجالت نکشید و احساس ضعف نکنید، واقعیت این 
است که شما به تنهایی از پس تمام کارها برنمی آیید، اجازه 
دهید عزیزان تان در سر و سامان دادن کارها و کنار آمدن با 

بحران طلاق به شما کمک کنند.

توصیه هایی به مادران طلاق گرفته به بهانه این که 70 درصد کودکان طلاق با مادر خود زندگی می کنند

زیر سایه مادر!


