
سبک زندگی هر فردی را می توان از اصول و آموزه هایی به دست آورد که به آن اعتقاد و باور داشته و دیگران را 
بدان تشویق می کرده است. سیره عملی امام حسن عسکری )ع( بیانگر فلسفه و سبک زندگی ایشان است که 
باید به عنوان اسوه حسنه از سوی مسلمانان و شیعیان به آن توجه ویژه و در لحظه لحظه زندگی به کار گرفته 

شود. در ادامه این مطلب به گوشه هایی از سبک زندگی ایشان اشاره خواهد شد.

گروه خانواده و مشاوره

سخنی با معلمان 

 راهکارهای افزایش انگیزه
در دانش آموزان

عبدالواسط اسدخانی
کارشناس ارشد تحقیقات آموزشی از دانشگاه فردوسی مشهد

انگیزه یعنی تمایل شــخص برای انجام فعالیت و کار. رفتار دارای 
انگیــزه، رفتــاری پــر انــرژی، جهــت دار و مــداوم اســت. انگیزش 
نیرو دهنده رفتار، هدایت کننده رفتار و نگه دارنده آن و یک پدیده 
ذاتی اســت که از عواملی مثل محیط، وضعیت خود فــرد، هدف و 
وســیله رســیدن به هدف تاثیر می پذیرد.  باید دانست که نظریات 
مختلفی درباره انگیزش وجود دارد. رویکردهای رفتاری، انگیزش 
را عامل تقویت کننده رفتار می داند یعنی اگر فرد بداند که رفتارش 
برای وی تقویت و پاداش به دنبال دارد، در انجام آن رفتار، انگیزش 
پیدا می کنــد. رویکردهای شــناختی می گویند انگیــزش نتیجه 
خود پنداره فرد دربــاره توانایی ها و احساســات مثبت و منفی اش 
از موفقیت ها یــا شکســت های قبلی اســت. رویکردهای انســان 
گرایانــه، انگیزش را تــاش فرد بــرای بروز اســتعدادهای خویش 
مانند خودشکوفایی و احساس شایستگی تعریف می کنند. نظریه 
اجتماعی - فرهنگی بیان می کند افراد به منظور حفظ هویت خود و 
روابط بین فردی با اجتماع و جامعه، اقدام به فعالیت می کنند. با این 
حال ودر این نوشتار، پیشنهاد می شود معلمان از رهنمودهای همه 

رویکردهای انگیزشی و یک روش تلفیقی مناسب استفاده کنند.

این گونه دانش آموزان تان را با انگیزه کنید ��
1-  انگیــزش پیشــرفت را در دانش آموزان رشــد و توســعه دهید. 
کارها و تکالیفــی را از دانــش آموزان بخواهیــد و ارائــه دهید که از 
نظر دشواری در سطح متوسطی باشــند یعنی نه خیلی دشوار و نه 
خیلی آسان.2- برانگیختگی را در سطح بهینه ایجاد و طوری رفتار 
کنید که دانش آموز نه بترسد و نه به آن بی اهمیت شود. تعدادی از 
راهکارهای مناسب در این زمینه عبارت اند از: ارائه مطالب درسی 
معنی دار، تازگی مطالب، سهولت بیان، استفاده از مثال های تازه 
و نزدیک به زندگی روزمره.3-  به ویژگی های دانش آموزان توجه 
خاص شــود. نیاز به فهمیدن، نیاز به اســتقلال، نیاز به ارزشــمند 
بودن، نیاز به تایید و نیاز به کاهش اضطــراب. باید به دانش آموزان 
توجه همه جانبه داشــته باشــیم.4-  در دانش آموزان خود پنداره 
مثبت ایجاد کنید یعنی فعالیت هایی را انجام دهید تا شاگردان به 
سطح موفقیت بالایی دست یابند.5-  ویژگی های فردی خودتان 
را بهبود ببخشــید. ســعی کنید با بچه ها رفتار مناســب سن شان 
داشته و الگوی خوبی برای آن ها باشید. 6-  محیط کلاسی منظم، 
قانونمند و امنی با مشــارکت دانش آموزان ایجاد کنیــد. از انتقاد، 
 برچســب زدن، تمســخر کردن، توهین و پرخاشــگری بپرهیزید.

7- رقابت را بیــن دانش آمــوزان کاهــش دهید و یادگیــری برای 
یادگیری )و نه یادگیری برای نمره( را در دانش آموزان نهادینه کنید.

رسول خدا )ص( می فرمایند:هرکس همسایه خود را بیازارد
 از رحمت خدا محروم است.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان

3 یک شنبه 5 آذر 1396 . 7 ربیع الاول 1439 . شماره ۱۹692
خانواده و مشاوره   روزنامه‌صبح‌ایران

عبدالحسین ترابیان
 کارشناس ارشد

روان شناسی

 فرزانه شهریاردوست،
روان شناس بالینی 

دانش آموخته دانشگاه 
علامه طباطبایی

والدینم به حریم شخصی ام توجه نمی کنند

شما به یکی از مشکلات شایع دوره نوجوانی 
اشاره کرده اید که بیشــتر والدین و نوجوانان 
بــا آن درگیر هســتند. معمــولا اولیــن گلایه 
نوجوانان از والدین شــان این اســت که آن ها 
را درک نمی کننــد و مشــابه همیــن گلایه را 
والدین دارند که فرزند نوجوان شــان از آن ها 
حرف شنوی ندارد! علت اصلی این تنیدگی 
در روابط نوجوان و والدین، نداشتن شناخت 
کافــی از ویژگی هــای دوران خطیر نوجوانی 
است که نه نوجوان از تحولات روحی و جسمی 
ایــن دوره آگاهــی دارد و نــه والدین آشــنایی 
کافی با روحیات نوجوان دارند و انتظار دارند 
فرزندشان مانند دوران کودکی دوم )6 تا 12 

سالگی( مطیع، فرمانبرو... باشد.

دردسرهای استقلال طلبی  ��
نوجوان!

اســتقلال طلبی و تمایــل به داشــتن حریم 
خصوصــی در نوجوانی شــکل می گیرد که 
مراقبت هــای عــادی والدین ماننــد کنترل 
کیــف، جیــب و بررســی اتاقــش را ورود بــه 
حریم خصوصی خود می داند. این ویژگی و 
ممانعت طبیعی نوجوان از سرک کشیدن به 
حریمش باعث برانگیخته شدن ظن والدین 
و دل نگرانــی آنــان می شــود و ارتبــاط بین 
آن ها آســیب می بیند. بنابرایــن عمده جر و 
بحث های دوران نوجوانی ناشی از نداشتن 
درک درســت از ویژگی هــای ایــن مرحله از 
رشد است که باعث اختلال و تنش در روابط 
و گاهی تقابل بین والدین و نوجوان می شود 

که تنها با گفت و گو حل شدنی است.

نکاتی برای حل مشکل تان ��
ــای  ــی از مهارت ه ــم یک ــادآوری کنی ــد ی بای
مهــم زندگــی کــه می توانــد در همــه مراحل 
به مــا امنیــت ببخشــد، مهــارت ارتبــاط موثر 
اســت و داشــتن ارتبــاط موثــر لازمــه اش 
پرهیــز از خودخواهــی، خودمحــوری و 
درک متقابــل اســت. از شــما می خواهــم 
بــرای داشــتن رابطــه ای امــن و احتــرام 
آمیــز بــا والدیــن بــه چنــد نکتــه توجــه کنیــد:

الف( مداخــات والدین را از ســر دلســوزی 
تلقــی کنیــد نــه ســوءظن و بدگمانــی و در 
مقابــل هــر رفتــاری، ضمــن رعایــت احتــرام 
از آن هــا بخواهیــد کــه دربــاره رفتارشــان 

ــد. ــح دهن توضی
ب( هــم پــدر و مادرهــا و هــم نوجوانــان 
ــاره روان  ــتر درب ــه بیش ــا مطالع ــت ب لازم اس
شناســی رشــد نوجــوان بــا ویژگی هــای این 
مرحله رشــد آشــنا شــوند و مطابــق روحیات 
حاکــم بر ایــن دوران بــا یکدیگــر تعامــل 
ســازنده داشــته باشــند کــه بــه بعضــی از 
مهم تریــن آن هــا در ابتــدای ایــن مطلــب 

اشــاره شــد.
ج( بایــد بپذیریــد وقتــی رابطــه ای آســیب 
یــا  کوتاهــی  طــرف  دو  هــر  می بینــد، 
ناآگاهــی داشــته اند. نــه شــما می توانیــد 
والدین تــان را تغییــر دهیــد و نــه والدیــن 
شــما را؛ بنابرایــن بهتراســت بــه منظــور 
بهبــود ارتبــاط بــا والدیــن و درک آنــان 
بــرای تغییــر خــود در زمینه هــای گفتــاری، 
آگاهانــه ای  تــاش  خلقــی،  و  رفتــاری 

داشــته باشــید.

مخاطب گرامی، از این که شرایط مالی دشواری را تجربه 
می کنید و با دغدغه های مالی مواجه اید، متاسفم به ویژه 
این کــه در دوران عقــد هســتید و قاعدتا نگــران مدیریت 
اقتصادی مخارج عروســی و آینده مالی زندگی مشــترک 

خود نیز هستید. اما چند توصیه به شما دارم.

بازیابی استعدادها، توانمندی ها و علایق خود ��
به این پرســش فکر کنید که شغل فعلی شــما تا چه میزان 
بر اســاس علایق شماســت و تا چه حدی با شخصیت شما 
سنخیت دارد؟ چرا که انتخاب شغلی که با شخصیت شما 
سازگاری داشته باشد و متناسب با علایق و استعدادهای 
شــما باشــد، احتمــال موفقیــت در آن شــغل را افزایــش 
می دهد. حال که بــه موفقیت مالی دلخــواه در این حرفه 
دســت نیافته اید، دیگر توانمندی ها و استعدادهای خود 
را مرور و بــه این مســئله فکر کنیــد که چــه توانمندی ها و 
مهارت های دیگری دارید که می توانید به آن ها بپردازید، 
آن ها را رشد دهید و کم کم روی آن ها سرمایه گذاری کنید.

نگاهی نو به شغل خود ��
همان طور کــه خودتان بهتر می دانید امروزه با گســترش 
فنــاوری، اقبــال بــه آژانس هــای اینترنتــی بیشــتر از 
تاکسی های تلفنی است. به خصوص به دلیل قیمت های 
پایین تر، در دسترس بودن و ارائه خدمات ویژه و مختلف به 
مشتریان، استقبال گسترده ای از آن شــده است. اکنون 

که در بازار رقابتی بین تاکســی های تلفنــی و آژانس های 
اینترنتی، کفه ترازو به نفع آژانس های اینترنتی است، به 
عنوان یک گزینه پیشنهادی می توانید به این موضوع فکر 
کنید که چگونه کار خود را به روز کنید و مطابق با شــرایط 
جدید خدمــات اینترنتــی، خدمات ویــژه و جذابــی برای 
افزایش استقبال مشــتریان ارائه دهید یا این که به عنوان 
کسی که ســابقه مدیریت تاکســی تلفنی را داشــته اید، با 

آژانس های اینترنتی همراه شوید.

شرایط مالی تان را مدیریت کنید ��
حال که در شرایط خاصی قرار دارید و در دوران عقد به سر 
می برید و نگران وضعیت مالی خود هســتید، لازم اســت 
دقت کافی در مدیریت هزینه هــا و مخارج از جمله مخارج 
عروســی، هزینه های شــروع زندگی و... داشــته باشید و 
تا حد امــکان از مخــارج غیرضروری و هزینه تراشــی های 
بی دلیل اجتنــاب کنید تــا فشــار مالی کمتــری متحمل 
شوید. در این زمینه می توانید با توضیح شرایط فعلی خود 
به اطرافیان، همســر و دیگر اعضای خانواده خود را برای 
مدیریت درســت هزینه ها همــراه کنید. همچنیــن به یاد 
داشته باشــید ارتقا در هر شــغل و پیشــه ای نیازمند زمان 
است. اگرچه داشتن صبر و تحمل کافی برای عبور از این 
برهه سخت مالی، کار دشواری است و انرژی زیادی از شما 
می برد اما برای بهبود هر وضعیتی به ویژه وضعیت شغلی، 

داشتن شکیبایی مهم ترین عامل است.

هر کار می کنم وضع مالی ام خوب نمی شود

24 ساله، دارای دیپلم و مدیر تاکسی تلفنی ام. سطح مالی ام خوب نیست و از نظر اجتماعی متعادلم. هر کار می کنم 
وضع مالی ام خوب نمی شود. به هر دری می زنم، انگار نه انگار. از زندگی خسته شده ام. دوست دارم از شر همه 

این مشکلات خلاص شوم. در ضمن داماد شدم و در دوران عقد هستیم.

دختری نوجوان هســتم. پدر و مــادرم اصلا به حریم شــخصی من احترام 
نمی گذارند، حتی به مرتب بودن وسایل شــخصی ام اشکال می گیرند و هر 

چه به آن ها می گویم منطقی برخورد نمی کنند و با من جر و بحث می کنند.
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ارسال کنید.

یک شنبه ها: دخترونه

هوای پدرتان را داشته باشید!
فرنگیس یاقوتی

رابطه شــما به عنوان یک دختر بدون توجه 
به این کــه ازدواج کرده اید یا نــه، با پدرتان 
چگونه اســت؟ شــاید همیــن ســوال برای 
شما یک تلنگر باشد که تغییراتی در اوضاع 
زندگــی و روابط تــان بــا پدرتــان ایجــاد کنید. 

اطراف ما پر از کســانی اســت که قلب مان با قلب 
آن ها می زند و بودن شــان برایمان مهم است 

اما چیزی کــه بســیار اهمیــت دارد این 
اســت کــه آیــا واقعا قــدر ایــن آدم هــا را 
می دانیــم؟ قدر لحظه هایــی را که کنار 

آن ها هستیم، می دانیم؟ !
این هفته بیشتر هوای دل پدرتان را داشته 

باشــید! لازم نیســت کار خــاص و عجیــب و 
غریبی انجام دهید فقط کمی مهربان تر باشید و 

عشق و لبخند بیشتری را در اطراف پدرتان پخش کنید. 
مهم نیست چند ساله هستید، مهم این است که پدرتان 
همچنان بزرگ ترین و قوی ترین مرد زندگی شماست. 
کسی که اگر در بدترین شرایط روحی باشید و فکر کنید 
که دیگر به آخر دنیا رسیده اید، اگر به شما بگوید »غصه 
نخور، درست میشه« برایتان حکم معجزه را دارد و بدون 
تردید احساس می کنید که همه چیز درست می شود و 

دلتان به بودن پدر و حرف هایش گرم می شود.
این هفته وقت بیشــتری را با پدرتان بگذرانید. 
به طــور مثــال می توانیــد کنــار او روی مبل 
بنشــینید و با همان هیجان و دقت پدرتان 
به اخبار گوش دهید یا فوتبال تماشــا کنید 
یــا درباره هــزار و یــک موضوع بــا اهمیت یا 
بی اهمیــت حرف بزنید یــا به یک گــردش پدر 
و دختــری برویــد. بــه طــور مثــال می توانید بــا هم به 
پــارک برویــد و در ســکوت کنــار یکدیگر قــدم بزنید یا 
حتی یک عکس قدیمــی دو نفــره از کودکی تــان را با 
همان ژســت و حس و حال بازسازی کنید و یک عکس 
مجدد بگیرید. یادتان باشــد هر چقدر هم بزرگ شده 
باشید، برای پدرتان دخترک کوچک دوست داشتنی 
همیشــگی هســتید! پس از این برگ برنده اســتفاده 
کنید و روابط تان را به بهترین شکل ممکن پیش ببرید 
و بدانید زیر این ظاهر جدی، قلبی مهربان وجود دارد.
همه این نکات را گفتم تا تلنگری باشم برای حتی یک 

نفر و از آن جا که قرار اســت تلنگر را هر کســی از 
خودش شــروع کند، من به عنوان نویســنده 

این ستون برای پدر مهربانم که همیشه 
ایــن صفحــه را می خواند، می نویســم: 
»دوستت دارم«. در پایان هم این نوشته 
تقدیــم بــه همــه پدرهایــی کــه بیــن ما 

نیســتند. امیدوارم روح همه آن ها غرق 
در نور و آرامش ابدی باشد.

آموزه هایی حیات بخش از سبک زندگی امام حسن عسکری )ع(

راه و رسم زندگی عزت مدارانه ��
امام حسن عسکری )ع( از این که انسان به اموری دلبستگی پیدا 
کند که وی را خوار و ذلیل می سازد هشدار می دهد و از شیعیان 
می خواهد سبک زندگی شان  به گونه ای  باشــد که جز به اموری 
که عزت برایشان فراهم می آورد، علاقه و دلبستگی پیدا نکنند. 
از این روست که می فرمایند: »چقدر زشت است مومن به چیزی 
علاقه مند باشــد که او را خوار کنــد.« حقیقتا از جملــه اموری که 
آدمی را به خواری و ذلت می کشــاند و عزت را از مدار زندگی وی 
دور می سازد، شهوت پرستی و حب ریاست است و کلام امام )ع( 
در این باره این است که: »از شــهوت طلبی و حب ریاست بپرهیز 

که این دو صفت تو را به هلاکت می نشاند.«

مهم ترین معیار سنجش رفتار ��
حضرت همچنین در تبیین ســبک درســت زندگی، انسان را به 
مســئله اعتدال به عنوان مهم تریــن معیار ســنجش رفتار توجه 
می دهد و می فرمایــد: »هرگز از دایــره اعتــدال گام فراتر نباید 
گذاشــت که این فرمان الهی اســت زیرا انســان حتی در کار خیر 
چون بخشندگی هم نباید به گونه ای عمل کند که از نداری خود را 
سرزنش و ملامت کند یا زمینه سرزنش و ملامت دیگری را بر خود 
فراهم آورد و نه آن که دست بســته و بخیل باشد که هیچ کسی از 

وی خیر و بهره ای نبرد.«

آفت های خطرناک دروغ و خشم ��
یکی از آسیب های جدی زندگی های امروزی، دچار شدن به آفت 
خطرناک دروغ اســت، چه در حــوزه فردی و خانوادگــی و چه در 
حوزه اجتماعی. امام حسن عســکری )ع( در این باره به صراحت 
می فرمایند: »تمام پلید ىها در خانه اى قرار داده شده و کلید آن 

دروغگویى است.« خشم و کاهش آستانه تحمل اجتماعی از دیگر 
معضلات و چالش هایی است که سبک زندگی جامعه ما را به شدت 
تهدید می کند. این امام در همین باره نیز با اشاره به پلیدى خشم 

بیان می کنند: »خشم و غضب، کلید هر گونه شر و بدى است.«

یک نکته مهم در بحث تربیت فرزند ��
در آموزه های قرآنی، جایگاه والدین پس از خداوند قرار داده شــده 
است و خداوند پس از امر به تعبد و بندگی خود، فرمان می دهد که 
به والدین احسان و اکرام روا داشته شود. )بقره، آیه 28 و نساء، آیه 
36( امام حسن عسکری )ع( هم بر اساس آموزه های قرآنی به نحوه 
تربیت فرزندان در این بــاره توجه می دهند و می فرمایند کودکان 
باید به گونه ای پرورش یابند که در کودکی نسبت به والدین جسور 
نشــوند. در حالی که مردم در زمانه ما عادت کرده اند کودک را به 
حال خود رها کنند و زمینه جرئت و جسارت وی را فراهم آورند. امام 
حسن عسکری )ع( نتیجه جســارت به ویژه به پدر را عاق در بزرگ 
سالی می دانند و می فرمایند: »جرئت و دلیری فرزند بر پدرش در 

کوچکی، سبب نارضایتی پدر در بزرگی می شود.«

ویژگی های بدترین انسان ��
آن حضرت بدترین انسان را، انسان دورو می دانند و می فرمایند: 
»بد آدمــی اســت کــه دارای دو چهره و دو زبان اســت. دوســت و 
بــرادرش را در حضــور، تعریف و تمجیــد می کند ولی در پشــت 
سر، بدگویی و مذمت می کند که همانند خوردن گوشت بدن او 
محسوب می شــود. چنین شــخص دو چهره ای، اگر دوستش در 
آسایش و رفاه باشد حسادت می ورزد و اگر در ناراحتی و سختی 

باشد زخم زبان می زند.«
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مشاوره
فردی


