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متاسفانه بسیاری از پدرها به دلایل مختلف، زمان بسیار کمی را به فرزندان‌شان اختصاص می‌دهند. از شرایط 
اقتصادی و چند شغله بودن بعضی پدرها بگیرید تا آن‌هایی که تصور می‌کنند نگهداری و مراقبت و بزرگ‌ کردن 
بچه‌ها با مادر است. طبق آخرین پژوهشی که گروه مطالعات زنان دانشگاه تربیت مدرس انجام داده و در نخستین 
همایش بررسی علل افزایش فرزند سالاری در ایران ارائه شده، مدت زمانی که والدین ایرانی برای فرزندان خود 
می‌گذارند، ۴ ساعت و ۲۰ دقیقه برآورد شده که نقش پدران در فقط ۲۰ دقیقه است. یعنی پدر‌ها طی مدت ۲۴ساعت شبانه روز فقط 
۲۰ دقیقه را صرف بچه‌ها می‌کنند، این در صورتی است که فرزند کاملاً سالم باشد و گرنه فرزندان در مدت بیماری ارتباط کمتری با 

پدرانشان دارند. در ادامه چند نکته در همین باره مطرح خواهد شد.
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سیده‌زهرا جلیل‌هاشمی    | ‌    روان‌شناس 

که فرزندتان را با شغلتان آشنا کنید و تا جایی که امکان دارد او 
را به محیط کارتان ببرید و با فضای کاری‌تان آشنایش کنید.

گاهی با برنامه‌ریزی آن‌ها رفتار کنید| نکته بعدی این که 3 

بچه‌ها در میان دوستان‌شان از پدرشان به‌عنوان قهرمان 
یاد می‌کنند و دوست دارند که پدرشان را به ‌دوستان‌شان نشان 
دهند. چه بهتر که یک روز وقت‌تان را آزاد کنید و با فرزندانتان و 

دوستانش باشید و با برنامه‌ریزی آن‌ها رفتار کنید.

کمــک‌ گرفتــن از آن‌ها| درســت کــردن یــا تعمیــر کردن 4 

وسایل مانند شیر آب، ساعت، چراغ و ... وظیفه‌ای است 
که معمولا پدرهــا وارد می‌شــوند و با قدرت انجــام می‌دهند. 
به‌خصوص از نــگاه بچه‌هــای کوچکتر پدر قهرمانی اســت که 
مشکلات خانه را به تنهایی حل می‌کند و اگر به دنبال ارتباط 
بهتر هستید، گاهی فرزندتان را در این کارها شریک کنید و با 
همکاری یکدیگر قهرمان خانه شــوید. همچنین خرید کردن 
وظیفه دیگری اســت که بر عهده پدر خانه است. می‌توانید در 
هنگام انجام این وظیفــه مهم از همکاری فرزندتان اســتفاده 
کنید. بچه‌ها از این که در وظایف مهم خانه شریک باشند، لذت 

می‌برند و احساس اعتمادبه‌نفس می‌کنند.

از بــازی تــا تکالیف| انجــام بازی‌هــای هیجان‌انگیــز 5 

متناســب با ســن و علایق فرزندتان هم باعث احســاس 
اعتمادبه‌نفــس و لذت همزمان و ارتباط بهتر شــما می‌شــود. 
بازی‌های معمایی و فکری و حل مســئله هــم می‌تواند در این 
نسخه جا بگیرد. همچنین کمک به فرزندتان در حل تکالیف 
درســی اگر در زمان مناســب و بدون زور و اجبار صورت گیرد 

باعث افزایش اشتیاق او به درس و ارتباط بهتر می‌شود.

آشنایی با دوســتانش| هرچند پدرها پرمشغله هستند اما 6 

باید بكوشــید با آدم‌هایی كــه در زندگی روزانــه فرزندتان 
نقش دارند، آشــنا شــوید از جمله دوســتان و والدین دوستان 
او. در خانه‌‌تــان را روی همكلاســی‌های فرزندتان بگشــایید، 
داوطلب رســاندن فرزندتان به مهمانی‌ها و زمین ورزش آنان 
شوید. به علاقه‌مندی‌ها و نگرانی‌هایشان گوش كنید و با آن‌ها 

هماهنگ شوید.

هماهنگ بودن با مــادر فرزندتــان|  در قوانین و مقررات 7 

تربیتــی خانــواده ثبــات داشــته باشــید و با همســرتان 
هماهنگ باشــید. همچنین درخصوص اعمال محدودیت‌ها 
و پاداش‌ها با همسرتان توافق کنید. مواقع خستگی و مهمانی 
نبایــد قوانین عوض شــوند بلکــه می‌توانیــد کمــی اغماض و 
چشم‌پوشــی کنید. این ثبات در محدودیــت و قوانین خانه به 
فرزند کمک می‌کند تا محیط قابل پیش‌بینی در خانه و از شما 
داشته باشد و این به دنبالش امنیت می‌آورد. ضمنا سعی کنید 
خود عمل کننده قوانین وضع شده باشید و برای هر چیزی که 
ارزش دارد، قانون وضع کنید تا جایی که تعداد قوانین خیلی 

زیاد و دست و پاگیر روابط شما با فرزندتان نشود.

 توصیه‌هایی به پدرهای امروزی

طبق آمارهایی که ملاحظه کردید، نسبت ناعادلانه ارتباط پدر 
و مادر با فرزندان، خانواده‌های امروزی را با مشــکلی روبه‌رو 
کرده که در آن پــدر به راحتــی از روند تربیت فرزنــد کنار زده 
می‌شود. واضح است که فرزندان نیاز روحی و روانی زیادی به 
وقت‌ گذراندن و بودن در کنار پدرشان دارند. به همین دلیل 

از نحوه بالابردن کیفیت ارتباط پدر و فرزندی خواهیم گفت.

ایجاد فضای گفت‌وگو در خانه| با مدیریت شما به عنوان 1 

پدر خانواده، اعضای خانــه باید حداقل دو یا ســه بار در 

هفته کنار هم بنشینند و درباره یک موضوع اجتماعی یا یکی 
از مشکلات خانوادگی به شکلی بالغانه گفت‌وگو کنند. بدون 
این‌که عصبانی شــوند، کســی را ســرزنش و تحقیــر کنند، به 
نظرات یکدیگر گوش دهند و همدیگر را به شکلی دوستانه نقد 
و اصلاح کنند. در چنین خانواده‌ای فرزندانی سالم، پر انگیزه 
برای موفقیت با رفتارهای بالغانه و سالم پرورش پیدا می‌کند.

آشناکردن کودکان با شــغل‌تان| بچه‌ها معمولا کنجکاو 2 

هستند که بدانند پدرشان در ســاعت‌هایی که بیرون از 
خانه هستند، چه می‌کنند و شغل‌شان چیست؟ بنابراین اولین 
قدم کاربردی برای برقراری ارتباط ســازنده و موثر این است 

محوری

پدری‌کردن فقط 20 دقیقه در روز؟
طبق آخرین پژوهش دانشگاه تربیت‌مدرس، پدر‌ها طی مدت ۲۴ساعت شبانه‌روز فقط ۲۰دقیقه را صرف 

بچه‌ها می‌کنند؛ یک بسته کاربردی برای چنین پدرهایی آماده کردیم

 4 مرحله برای تغییر هر عنصر از 

شخصیت‌تان

بــرای هــر عنصــر از شــخصیت خــود کــه 
می‌خواهیــد آن را تغییر دهیــد، ابتدا باید 
چهار چیز را شناســایی کنید. اول از همه 
پیش‌شــرط‌های خودتــان را بشناســید. 
پیش‌شــرط‌ها ابزارهایی هستند که برای 
ایجاد تغییر در درون خود به آن نیاز دارید. 
ســپس محرک‌هــا و تقویت‌کننده‌هــای 
محیطی را شناســایی کنید و بعــد از آن به 
شــناخت محیط اطــراف بــرای تنظیم آن 
به روشــی مناســب نیاز دارید. در نهایت، 
عواملی را دریابید که به شــما برای تداوم 
اصلاح مورد نظر کمک می‌کنند. گفتنش 
شاید ساده باشد. اما در واقع، کاری سخت 
اســت. عادت‌هــای شــخصیتی جدید در 

طول زمان باید به حد خودکار برسند.

 تنها اراده برای تغییر کافی نیست

امیلی مور، روان‌شــناس می‌گویــد: »تنها 
اراده برای تغییر کافی نیست. به طور کلی، 
شخصیت، یک سیســتم بسیار ســازگار و 
پایدار اســت، بنابراین جای تعجب نیست 
که مداخله در شخصیت و تغییر آن دشوار 
باشد. اما اگر واقعاً احســاس می‌کنید که 
جنبه‌ای از شخصیت‌تان، شما را عقب نگه 
داشته، چارچوبی مانند این می‌تواند نقطه 
شــروع خوبی باشــد. این چهار مکانیسم، 

طرح کلی برای شــروع تغییر شخصیت را 
تشکیل می‌دهند«. با این حال، او هشدار 
داد که فرد ابتدا باید بررســی کند که چرا 
می‌خواهد تغییر ایجاد کند. مور می‌گوید: 
»اگر احساس می‌کنید که باید برون‌گراتر 
باشــید چون از نظر اجتماعی ارزش دارد 
و نــه به ایــن دلیــل که شــخصاً برای شــما 
ارزشمند است، بعید اســت که بتوانید آن 
اراده آگاهانه را در طول فرآیند تغییر حفظ 
کنید. بنابراین تــا زمانی که ایــن کار را به 
دلایل درســت انجام می‌دهید، این چهار 

مرحله واقعاً می‌تواند به شما کمک کند«.

 هر تغییری زمان می‌برد

برخی از افراد ممکن اســت دلایل بســیار 
خوبی بــرای این کــه بخواهند مثــا کمتر 
مضطرب یا بیشتر برون‌گرا باشند، داشته 
باشند. نکته اصلی این است که شخصیت 
لزومــاً نباید ایســتا باشــد، چــون تغییرات 
ممکن اســت و راه‌هــای مبتنی بر شــواهد 
برای دســتیابی به آن‌هــا وجــود دارد. اما 
نویســندگان تأکیــد می‌کننــد کــه هنــوز 
ســؤالات زیــادی وجــود دارد و تحقیقــات 
بیشتری در این زمینه مورد نیاز است. هیچ 
رویکرد یکسانی برای همگان وجود ندارد و 
هر تغییری زمان می‌برد. آن‌ها می‌نویسند 
که اساســاً، »هیچ کس نمی‌تواند به فردی 

کاملًا متفاوت تبدیل شود«.

»تقریباً همه مایل اند شــخصیت خود را به نحوی اصلاح و بهتر کنند«، این جمله 
آغازین یکی آخرین پژوهش‌های علمی در زمینه اصلاح شــخصیت است که چهار 
مکانیسم را برای تغییر پایدار شخصیت پیشنهاد می‌کند. دانشمندان می‌گویند نباید با 
انتظارات بزرگ دست به این اصلاح شخصیت زد زیرا اصلاحات کوچک چیزی است که 
واقع‌بینانه می‌توان به آن امیدوار بود. به گزارش »یورونیوز«، در یک مقاله علمی جدید 
الانتشار، پروفسور »جوشوا جی‌جکسون« از دانشگاه واشنگتن در سنت‌لوئیس و دکتر 
»آماندا رایت« از دانشگاه زوریخ با توضیحی مفصل که بر پایه چهار مکانیسم استوار 

است، می‌گویند تغییر شخصیت پایدار کاملا امکان‌پذیر است.

آیا می‌توان شخصیت را تغییر داد؟
روان شناسی

1- استفاده ‌نکردن از شبکه‌های اجتماعی، یک ساعت قبل از خواب
2- قرار نگرفتن در معرض اخبار بد

3- مطالعه قبل از خوابیدن
4- خوردن شام سبک

5- داشتن ساعت خواب منظم
6- انجام ندادن کارهای هیجانی قبل از خواب

6 راهکار ساده برای درمان استرس شبانه

نکته ها�

* دلم برای تماشای یک بازی والیبال که 
حریف‌مون رو شکســت بدیــم و زیبا بازی 
کنیم، تنگ شده. شبیه به اون دورانی که 
معروف بودن و موســوی. خیلی وقته تیم 

ملی والیبال‌مون سرحال نیست.
* مطلب »از پوشــک ‌گرفتن کودک بدون 
خطا« خوب بود. ما که خیلی اذیت شدیم 
تا پسرم رو از پوشک گرفتیم. تقریبا 3 ماه 

تمام درگیر بودیم.
* فدراســیون والیبــال بایــد همیــن تیــم 

جوانان را از همین الان بفرستد مسابقات 
تا چند ســال بعد، در لیــگ جهانی یکی از 

مدعی‌های اصلی باشیم.
* درباره مطلــب »بدترین عکس‌العمل‌ها 
سر صحنه خودکشــی دختر همدانی« در 
صفحه خانــواده، مردمــی که بــرای فیلم 
گرفتن و دیدن اون صحنه می‌ایســتن رو، 

هیچ‌وقت درک نکردم. خیلی دلخراشه.
* زندگی‌ســام. چــرا گرمــای هــوا، کــم 

نمی‌شه؟ پختیم دیگه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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مخاطب‌گرامــی، از پیــام 
شما مشــخص است که به 
لحاظ روحی بسیار آسیب 
دیده‌اید. قابل درک است 
که بهترین روزهای جوانی زندگی خود را تباه 
شده می‌بینید. انکار، شــوکه شدن، خشم، 
افسردگی و در آخر هم پذیرش واکنش‌هایی 
اســت که فرد مورد خیانت واقع‌شده ممکن 
است از خود نشان دهد. زوج‌هایی که روابط 
زناشویی خوبی داشته‌اند و درباره وفاداری 
همسرشان ایمان داشتند، شوک بزرگ‌تری 
را تجربه می‌کنند. احساس آزردگی، نفرت 
و خصومت، اســترس و اضطــراب از آینده یا 
ترس از رهاشدگی و افســردگی هم از دیگر 
اختــالات رایج در ایــن ماجراســت. چنین 
فردی باید در این مواقع از یک مشاور کمک 
بگیرد تا با تجربه‌کردن تنش کمتر به مرحله 

پذیرش برسد.
زجر کشیدن شوهرتان چه فایده‌ای دارد؟

گفته‌اید دنبــال راهی برای زجرکشــیدن 

شــوهرم بعد از خیانتش هســتم؛ چه کنم؟ 
بــه عبــارت دیگــر، دنبــال انتقــام گرفتــن 
هستید. انتقام گرفتن را نه توصیه می‌کنم 
و نه پیشــنهادی برای چگونگــی انجامش 
دارم. الان شــما بسیار خشــمگین هستید 
و باید بدانید که با انتقــام به نتیجه منطقی 
نمی‌رســید. این مســئله فقط خشــم شما 
را بیشــتر و زندگی‌تــان را درگیــر مســایل 
حاشــیه‌ای می‌کند. مراحل قانونی طلاق 
شــما در حــال انجام اســت. آیا همســرتان 
اطلاعــی دارد؟ البته بــه گفته‌تان ایشــان 
شــما را ترک کرده اما به نظرم شما امید به 
برگشــتش دارید. این یعنی کور ســویی از 
امید برای ادامه رابطه در ذهن شماســت. 
با توجه به درخواســت طلاق، پرونده شــما 
بر طبــق قانون بــه مرحلــه مشــاوره قبل از 
طــاق می‌رســد. آن‌جــا فضایی اســت که 
شــما از نزدیک بــا روان‌شــناس در ارتباط 
هســتید و تصمیم قطعی و درســت خود را 
خواهید گرفــت. این روزها تــاش کنید تا 
بیشتر به نقش خودتان در این اتفاق و آینده 

زندگی‌تان فکر کنید.

26 ساله‌ام. چند ماه پیش، بعد از 4 سال زندگی‌مشترک، متوجه شدم که شوهرم 
به من خیانت کرده و با خانم دیگری هم در ارتباط است. بعدش هم من را ترک کرد 
اما برمی‌گردد و الان پیگیر طلاق هستیم. اما من نمی‌خواهم همه چیز با طلاق تمام 

شود. دنبال راهی برای زجرکشیدن شوهرم بعد از خیانتش هستم. چه کنم؟

دنبال راهی برای زجرکشیدن شوهرم 
بعد از خیانتش هستم
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ــزار داوطــلــب در این  بــررســی 34هـ

پژوهش

»که وانــگ«، کاندیدای دکتری مدرســه 
کندی هاروارد و پژوهشگر اصلی مطالعه 
گفت: »قدردانی در بین احساسات مثبت 
جلوه‌گری می‌کند. توانایی منحصربه‌فرد 
قدردانــی در تغییر تمرکز فــرد از رضایت 
آنی بــه ســامت و روابــط طولانی‌مدت، 
بــرای افــرادی کــه در پــی ترک ســیگار 
هســتند بســیار حائز اهمیت است.« این 
مطالعه که در مجموعه مقــالات آکادمی 
ملــی علــوم منتشــر شــده اســت، تأثیــر 
قدردانــی بر عادت ســیگار کشــیدن را با 
اســتفاده از داده‌هــای نظرســنجی‌های 
مختلف آمریکایــی و جهانــی در بین ۳۴ 

هزار داوطلب متنوع بررسی می‌کند.

نحوه تاثیر قدردانی بر روی کاهش 

میل به سیگار

محققان ضمن سنجش فاکتورهایی مثل 
فراوانی، هــوس و شــرکت در برنامه‌های 
ترک سیگار، همبســتگیِ برداشت فردی 
از برکات زندگی و قدردانی از مهربانی را 

با سیگار کشیدن مورد بررسی قرار دادند. 
نتایج نشان دادند که هرچه بیشتر قدردان 
باشید، کمتر سیگار می‌کشــید اما القای 
احســاس دلســوزی یا حزن و انــدوه تأثیر 
مثبتی نــدارد. قدردانــی همچنین باعث 
افزایش حضور در برنامه‌های ترک سیگار 
شده اســت. آقای وانگ گفت: »ما متوجه 
شــدیم که القای حــس قدردانی بــه افراد 
ســیگاری می‌تواند میــل آن‌ها به ســیگار 
را به حداقل برســاند و اشــتیاق آن‌ها را به 
شرکت در برنامه‌های ترک سیگار افزایش 
دهــد.« او افــزود: »ایــن یافته‌هــا مکمــل 
فراتحلیل‌های قبلی هستند که عمدتاً روی 
احساسات مثبت عمومی تمرکز داشتند تا 
آن‌که به احساسات خاصی مثل قدردانی 
توجه کننــد«. لورن اوفلرتی، روانشــناس 
بالینی که در دانشــگاه نیویــورک تدریس 
می‌کنــد، گفــت: »قدردانی به کنــار زدن 
افکار منفــی کمک می‌کنــد، خلق‌و‌خوی 
مثبت را افزایش می‌دهد و می‌تواند حتی 
در اوقات چالش‌برانگیزمانند تلاش برای 
ترک یک عادت نامناسبب به شما احساس 

آسودگی و رضایت بدهد«.

از دنیای روان شناسی 

افزایش قدردانی بابت داشته‌ها؛ کلید ترک سیگار

�

آیا عمل ساده قدردانی بابت داشته‌های‌تان در زندگی می‌تواند برای ترک سیگار به 
شما کمک کند و آیا اصلا این‌ها به هم ربط دارند؟ مطالعه اخیر »هاروارد« نشان می‌دهد که 
قدردانی می‌تواند قهرمانِ دور از انتظار شما در مبارزه با اعتیاد به نیکوتین باشد. به گزارش 
»اپک تایمز« محققان دریافتند که افزایش قدردانی نه‌تنها جلوی هوس‌ها را می‌گیرد، بلکه 

احتمال حضور در برنامه‌های ترک سیگار را هم افزایش می‌دهد.
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