
اهمیت تربیت بر هیچ فردی پوشیده نیست. 8 اسفند به نام روز امور تربیتی و تربیت اسلامی 
نام گذاری شده است. تربیت، نقش اساسی در رشد هر فرد و جامعه دارد. اگر انسان درست 
تربیت یافته باشد، مســیر درســتی را در زندگی طی خواهد کرد و نه تنها به همه اهدافش 

خواهد رسید که جامعه را هم جامعه آرمانی خواهد کرد.
اهداف تربیت اسلامی عبارتند از: شکوفاسازی استعدادهای بالقوه انسان، رساندن انسان 
به رشد و کمال واقعی، اصلاح روابط انسان با خدا، خودش و دیگران که همه این ها زمینه 
ساز رساندن انسان به قرب الهی می شــود. امروزه اگر جامعه ای می خواهد ادعای سالم 
بودن و در مسیر پیشرفت قرار داشتن بکند باید افراد آن سالم و در مسیر پیشرفت باشند. 
اگر افراد می خواهند سالم باشند، باید تربیت درستی داشــته باشند. اگر قرار شد تربیت 
درستی داشته باشند باید برنامه تربیتی درستی داشته باشند. در این زمینه، اسلام برنامه 

هایی دارد که از وحی سرچشمه گرفته است و در همه زمینه ها برنامه های رشد دارد.
ذکر این نکته بسیار مهم است که ما باید به همه ابعاد تربیت توجه کنیم و تربیت را یک بعدی 
نبینیم. مهم ترین آسیب در بحث تربیت اسلامی، اولا تک بعدی دیدن آن است و ثانیا افراط 
و تفریط. تربیت اسلامی ابعاد مختلفی دارد و در حوزه های مختلف، برنامه های عملی ارائه 
می کند که عبارتند از: تربیت عبادی، اعتقادی، اخلاقی، عقلانی، اجتماعی، سیاســی، 
جنسی، جسمی، خانوادگی، معنوی و فرهنگی. شاید بعضی ها تربیت را یک بعدی ببینند 
و برنامه شان به طور مثال فقط برای رشد در حوزه تربیت اجتماعی باشد. این حداقلی خوب 
است اما اصلش این اســت که انسان در همه ابعاد رشــد کند. اگر فردی در یک حوزه فقط 

اجتماعی رشد کند، متعادل نیست. تربیت باید همه جانبه باشد.
انسان دوست دارد آزاد باشد و تربیت هم یک سری محدودیت ها دارد و انسان معمولا دیر 
می پذیرد. البته همه اعتقاد دارند که باید تربیت باشد. با این حال، اگر انسانی می خواهد 
تربیت اسلامی بشود، اول باید به فکر خودش باشد. سپس برای اصلاح رابطه اش با دیگرام 
اعم از والدین، همسر، فرزندان، دوســتان و ... برنامه ریزی داشته باشد و واقعا تفکر کند. 
اهمیت تفکر در بحث تربیت اســامی به هیچ وجه قابل کتمان نیســت. در این زمینه می 
تواند از منابع تربیتی مانند قرآن، احادیث معتبر و کتاب های حوزه تربیت اسلامی کمک 
بگیرد. کتاب 4 جلدی ســیره تربیتی پیامبر اثر »دکتر ســیدعلی حســینی زاده«، فلســفه 
تربیت اسلامی اثر »استاد مصباح یزدی«، نگاهی دوباره به تربیت اسلامی اثر »دکتر خسرو 
باقری«، کتاب سیری در تربیت اسلامی اثر »مصطفی دلشــاد اسلامی« و ... در این زمینه 
کمک می کند. بعد از کتاب ها، افراد به علمای اخلاق مراجعه کنند. در این بین می توان 
از مشــاوران متعهد و مجرب هم کمک گرفت کــه افراد توانمندی هم اکنــون در این حوزه 
حضور دارند. شــرکت در برنامه های مذهبی و حضور در اماکن مذهبی و داشــتن دوست 

خوب هم تاثیرگذار است.

تاثیر دوست بر انسان از لحاظ علمی ثابت شد

معمولا گفته می شود دوستان از یکدیگر تاثیر می پذیرند، افراد باید ستاره شان به هم بخورد تا 
با هم دوست شوند و ... . هم اکنون تحقیقات دانشمندان نشان می دهد این گفته ها صحیح 
است. به تازگی بر اساس اســکن ام.آر.آی تعدادی دوست، مشخص شــده طول موج مغزی 
افرادی که در کنار یکدیگر ویدئوهایی از جمله کمدی، بحث های مستند و موسیقی را مشاهده 
می کردند با هم مطابقت زیادی داشت. به گزارش ایسنا و به نقل از تلگراف، در واقع حتی به 
سادگی با اندازه گیری فعالیت های عصبی، میزان نزدیکی افراد به یکدیگر نیز از این طریق 
کاملا شناسایی می شود. همچنین محققان دریافتند دوستان دارای شبیه ترین الگوهای 
عصبی به یکدیگر هستند. محقق این تحقیق یعنی دکتر کارولین پارکسان از دانشکده علوم 
روان شناختی و مغز دانمارک گفت: »نتایج این تحقیقات نشان می دهد دوستان جهان را به 
روش های فوق العاده مشابه خود پردازش می کنند. در این تحقیق دوستی و روابط اجتماعی 
280 دانش آموخته تجزیه و تحلیل شــد. محققان فاصله اجتماعی میان دو فرد را بر اساس 
روابط اجتماعی متقابل اعلام کردند. در این تحقیق از 42 دانشجو خواسته شد تعدادی ویدئو 
را تماشا کنند و طی این آزمایش فعالیت عصبی آنان از طریق اسکنر تصویربرداری رزونانس 
مغناطیسی کاربردی )fMRI( ثبت شد. نتایج نشان داد واکنش عصبی در مناطق مغزی دخیل 
در پاسخ های  عاطفی، توجه و استدلال دوستان، شباهت زیادی به هم دارد. این گروه همچنین 
دریافتند که شباهت های واکنش MRI می تواند برای پیش بینی نه فقط رابطه دوستانه بلکه 
فاصله اجتماعی دو دوست نیز استفاده شود. تالی ویتلی استاد دانشکده علوم روان شناختی 
و مغز در دارتموث انگلیس اظهار کرد: انسان دارای زندگی اجتماعی است و زندگی ما متصل 
به یکدیگر است. اگر بخواهیم چگونگی عملکرد مغز انسان را درک کنیم باید چگونگی کارکرد 
مغز را به صورت ترکیبی دریابیم. این گروه تحقیقاتی، قصد دارند با انجام تحقیقات تکمیلی، 
کشف کنند که آیا مردم به طور طبیعی به سوی افرادی خاص در جهان که همانند خودشان 
هستند گرایش دارند یا با اشتراک تجربه ها، بیشتر شبیه یکدیگر می شوند؟ نتایج این تحقیق 
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بدون تردیــد انتخاب همســر، یکــی از مهم 
ترین تصمیم ها در طول زندگی ماست و در 
حقیقت همه هیجانات، مسئولیت ها، تامین 
نیازهــا و چالش های زندگی آینــده ما به آن 

بستگی دارد. 

اصول تفاهم در زندگی مشترک ��
مــاک هــای ازدواج موفــق یا خوشــبختی 
را مــی توان داشــتن تشــابه نســبی در چند 
موضوع دانست: ایمان و دین داری، اصالت 
خانوادگــی، ســن، تحصیــات، وضعیــت 
زمینــه  خانــواده،  اجتماعی-اقتصــادی 
های فرهنگــی، برخــورداری از علاقه های 
مشــترک، داشــتن فعالیت ها یا ســرگرمی 
های مشترک و ... . شما در پیام خود توضیح 
زیادی از این شــرایط نداده اید. فقط نسبت 
خویشاوندی تان، رضایت خانواده ها و علاقه 
به همدیگر را گفتید و از دیگر موارد مشــابه 
بین خودتــان چیزی بیان نکردید و مشــکل 
اصلی خودتان را نداشتن تفاهم اخلاقی با 
هم قید کرده اید. در این باره، توضیحاتی که 

باید بدانید مطرح می کنم.

تفاهم عین یکدیگر بودن نیست ��
هــر فــردی طبیعتــا مایــل اســت همســری 
برگزینــد کــه بیشــتر همســان او باشــد تــا 
ناهمسان با او. همسانی دو فرد نه تنها آن ها 
را به سوی یکدیگر جلب و جذب می کند بلکه 
پیوند و وصلت شــان را اســتوارتر می سازد. 
هر اندازه فرد با همســر خود وجوه اشتراک 
بیشتری داشته باشد، برای ســازگاری با او 
آماده تر اســت و با اختلافات کمتری مواجه 
می شــود. البته بایــد در نظر داشــت که هر 
اندازه هم تلاش کنیم که بیشترین تشابه ها 
را بیابیم، باز هم اختلاف نظرها در مواردی 
وجود خواهد داشــت. شــاید از نظر عده ای 

تفاهم یعنی عینا مثــل یکدیگر بودن اما این 
طور نیست. تفاهم شناخت تفاوت ها و کسب 
مهارت همدلی است. درک یکدیگر و برقرار 
کردن ارتباطی عمیق و صمیمانه و در میان 
گذاشتن احساسات درونی خود با همسر و 
همچنین گوش دادن و درک کردن معنای 
پیامی که همســر در نظر دارد، از نکات مهم 

مهارت تفاهم است.

تفاهم متن یک سخنرانی زیبا  ��
نیست!

برای رسیدن به تفاهم در زندگی مشترک، 
عواملــی دخیــل اســت کــه یکــی از آن هــا 
پذیرش یکدیگر اســت یعنی همان طور که 
هست او را قبول داشــتن نه آن گونه که من 
دلم می خواهد باشد. در واقع تفاهم یعنی 
توانایی تحمل تفاوت ها. یادتان باشد که با 
قول دادن هیچ تفاهمی حاصل نمی شود. 
تفاهم متن یک ســخنرانی زیبا نیســت که 
برای هم بگویید. گفته اید که هر دوی شما 
عصبی هســتید. می توانید از یک مشاوره 
حضــوری بهــره بگیریــد. نکته دیگــری که 
لازم اســت بیان کنم این اســت که شما اگر 
می بینید بــا یکدیگر تفاوت زیــادی دارید، 
منطقی تر به این قضیه نگاه کنید. فراموش 
نکنید تا حدی تفاوت هــای رفتاری بین دو 
نفر را می توان با ســازش و همدلی پوشش 
داد اما اگــر این تفاوت هــا فاصلــه زمین تا 
آســمان باشــد،  قضیه فرق دارد. شما قرار 
اســت در کنار یکدیگر به آرامش برســید نه 
این که دایم عذاب بکشــید. برای رســیدن 
بــه تفاهم بایــد بدانید کــه تفاهــم، اولا یک 
تصمیم دو جانبه اســت و ثانیا با قول دادن 
و ... مشکل حل نخواهد شد. بار دیگر، هم 
کفو بودن تــان را بررســی کنید تــا بهترین 

تصمیم را بگیرید.

دختری 23 ساله ام. می خواهم با پسرخاله ام ازدواج کنم و همدیگر را خیلی 
دوست داریم و خانواده هایمان هم راضی هســتند ولی از نظر اخلاقی با هم 
تفاهم نداریم. اخلاق هر دویمان تند است یعنی زود عصبی می شویم. سه ماه 
است دورادور از هم خبر داریم چون او خارج از کشور زندگی می کند. من 
در این سه ماه اشتباهاتی هم کردم مانند این که حاضر به جواب بودم. به او 
قول دادم که این اخلاق بدم دیگر تکرار نمی شود اما می گوید من قول دادن 
نمی خواهم و دنبال تفاهم هستم. منتظر است که من چیزهایی درباره تفاهم 

بگویم. برای رسیدن به این تفاهم چه کار کنم؟

دختر دبستانی ام دل به درس نمی دهد

والد گرامی، این که افــت تحصیلی فرزندتان 
را جدی گرفته اید و پیگیر هستید، جای تقدیر 
دارد.افت تحصیلی در دانش آموز، یک علامت 
و نشانه آن است که وی تحت تاثیر یک محرک 
زاید یا فضای ناامن یا دوستان خاص قرار گرفته 
است یا این که به مدرسه و معلم و تحصیل نگاه 
مثبت ندارد. در این شــرایط، دانــش آموز دل 
بــه درس نمــی دهــد و درس و انجــام وظایف 
تحصیلی اولویت اول او نیست. ضرورت دارد 
والدین و معلمان دلسوز اولین نشانه های بی 
رغبتی و بــی میلی کــودک بــه درس را جدی 
بگیرند و به مثابه آتش سوزی)!( تلقی کنند که 
در ابتدا راحت تر و با کمترین خسارت می توان 
آن را خاموش کرد اما در پایان، سرانجام تلخی 

اتفاق خواهد افتاد.

اصول مواجهه منطقی با این مشکل ��
معمولا روش مرسوم برخورد با افت تحصیلی 
دانش آموزان، داشــتن نگاه خطی به شخص 
دانش آمــوز اســت و والدین با تهدید، فشــار، 
سرزنش و مقایسه کردن، قصد حل مشکل را 
دارند که این روش در خیلی مواقع جواب نمی 
دهد و فقط اضطراب کودک را افزایش و تمرکز 
وی را که ابزار اصلی یادگیری اســت، کاهش 
می دهد. افــت تحصیلــی در هــر مقطعی به 
خصوص ابتدایی، می تواند به عوامل متعددی 
مربوط باشــد. مواجهه منطقی با افت درسی 
با نگاه سیســتمی توصیه می شــود که در این 
نگاه، ما کودک را مقصر اصلی نمی دانیم بلکه 
به محیط زندگی، تحصیلی، گروه همسالان و 
نوع تعامل معلم با کودک توجه بیشتری داریم. 
همان گونه که در موفقیت های تحصیلی علاوه 
بر دانش آموز، والدین، معلم و دوســتان نقش 
ممتازی دارند، در افت تحصیلی هم باید همه 
عوامل تاثیرگذار به خصــوص کانون زندگی 
کودک و نوع تعامل والدین با یکدیگر و فرزندان 

مورد توجه و بازنگری جدی قرار گیرد.

احساس امنیت برایش ایجاد کنید ��
اولیــن اصــل مهــم و نیــاز اساســی کــودک 
برای داشــتن تمرکز و رقابت ســالم درســی، 

برخــورداری از کانــون امــن خانوادگــی و 
تحصیلی اســت. اگــر دانــش آمــوز در خانه و 
مدرسه احساس امنیت کافی نداشته باشد،  در 
این صورت دچار بیش برانگیختگی می شود و 
در نهایت رفتارهای اجتنابی بروز می دهد که 
مدرسه گریزی و درس گریزی پیامد احساس 
ناامنی است. امروز با تلاش والدین، فرزندان 
نسبت به دهه های گذشته از آسایش بیشتری 
برخوردارنــد ولی نیاز همه ما قبل از آســایش 
و امکانــات رفاهــی، آرامش اســت و در ســایه 
امنیت و آرامــش در کانون خانــواده و محیط 
مدرســه اســت که کودک به سمت شکوفایی 
حرکت می کند. در فضای امن است که دانش 
آموز احساس امنیت و امید دارد و افکار مزاحم 
اذیتش نمی کند و می تواند تمرکز کافی برای 
گــوش دادن در کلاس و انجــام امور درســی 
داشته باشــد. گاهی والدین به جای ارزیابی 
خود و ســهم شــان در افت تحصیلــی فرزند، 
راحت فرافکنی و مدرسه و معلم را متهم اصلی 
معرفی می کننــد که ایــن نگاه غیــر منطقی 

مشکلی را حل نمی کند.

او در سن بلوغ است ��
فرزند عزیز شما کلاس پنجم و در آستانه ورود 
به نوجوانی اســت و این مرحله آغاز برخی بی 
تعادلی هاســت چون بحران و توفــان بلوغ در 
راه اســت که باعث تغییرات جسمی، روحی و 
رفتاری می شود و باید آگاهی کافی برای درک 
و یاری و در کنار نوجوان بودن را داشته باشید. 
رابطه خود را با فرزندتان ارتقا دهید و در سایه 
رابطه مطلوب به کمک خودش، افت تحصیلی 
وی را بدون تهدید یا سرزنشگری بررسی کنید.

با معلم او مشورت کنید ��
حتما برای افت تحصیلی با معلم وی تعامل 
و همفکــری داشــته باشــید، با معلــم به یک 
وحدت نظر در زمینه تعامل با کودک برسید. 
بعد از تلاش هایی که برای امنیت بخشی به 
فرزندتان کردید، در صورت نیاز و به منظور 
افزایش انگیزه تحصیلی به مشاور تحصیلی 

هم رجوع کنید.

می خواستم درباره دخترم که کلاس پنجم دبستان است، من را راهنمایی کنید. 
دخترم از لحاظ درسی در حد متوسط است و خیلی دل به درس خواندن نمی 
دهد. امسال نسبت به سال های قبل افت درسی پیدا کرده و از این موضوع خیلی 

ناراحتم. برای علاقه مند شدن به خواندن درس و موفقیتش چه کار کنم؟

به این دلایل دکمه چرت را فشار ندهید ��
برخلاف باور عمومی، انتخاب گزینه چُرت زنگ هشدار، شما را سرحال 
تر نمی کند. تحقیقات نشان داده است این چرت چند دقیقه ای باعث 
ایجاد حالت تمایل به خواب می شود، یک اختلال عملکردیِ شناختی 
و حرکتی که درســت بعد از بیدار شــدن از خواب ایجاد می شود. چند 
دلیل زیست شــناختی و روان شــناختی برای این اختلال در عملکرد 
بدن بعد از ضربــه زدن روی دکمه چرت وجــود دارد که با هــم آن ها را 

مرور می کنیم.

اختلال در چرخه خواب ��
یک فرد در طول خواب کامل شبانه، تقریبا چهار تا پنج چرخه خواب را تجربه 
می کند. هر چرخه از چهار مرحله تشکیل شده است که یک مرحله آن را خواب 
رم  )REM یا خواب همراه با حرکات سریع چشمی( و سه مرحله دیگر را خواب 
بدون رم )non-REM یا خواب بدون حرکات سریع چشمی( تشکیل می دهد. 
وقتی شما بیدار می شوید و با ضربه زدن روی دکمه چرت دوباره به خواب می 
روید، به احتمال زیاد وارد مراحل اولیه یک چرخه خواب می شوید. این حالت 
به معنای تولید هورمون هایی اســت که خواب عمیق را تحریک می کنند. به 

عبارت دیگر شما در حال ورود به یک خواب عمیق هستید فقط برای این که 
10 دقیقه بعد با صدای دوباره زنگ هشدار بیدار شوید. مراحل اولیه یک چرخه 
خواب، بدترین زمان برای بیدار شــدن اســت و باعث می شود احساس کنیم 
خواب خوبی نداشــته ایم. اگر اغلب، احساس سستی و خمودگی می کنید، 
احتمالا دلیلش این است که در زمان نامناسبی از چرخه خواب بیدار شده اید. 
برای برطرف شدن این حالت، زنگ هشدار را روی چند دقیقه عقب تر یا چند 
دقیقه جلوتر تنظیم کنید. با چند بار آزمون و خطا در تنظیم زنگ هشدار، زمان 
مناسب بیدار شدن تان را خواهید یافت. با مشخص شدن این زمان، سعی کنید 

به آن پایبند باقی بمانید.

گیج شدن مغز ��
از نظر رفتاری، ضربــه زدن روی دکمه چرت، مغز مــا را گیج می کند. با ضربه 
زدن روی دکمه چرت، در واقع ما بــه ذهن مان آموزش می دهیم که با صدای 
زنگ هشدار گیج شود. مغز ما ثبات رفتار را دوست دارد و وقتی ما روی دکمه 
چرت ضربه می زنیم مغــز به جای آن که صدای زنــگ را علامتی به معنای »از 
رختخواب بیرون بیا« تلقی کند، آن را به آهنگی به معنای »بگذار چند دقیقه 
بیشتر بخوابم« تعبیر می کند و مسلما این بدان معناست که هربار شما صدای 
آلارم را می شنوید، مغزتان انتظار چند دقیقه خواب بیشتر را خواهد داشت و این 
سبب خواهد شد که هرگز نخواهید از رختخواب بیرون بیایید. هرچقدر بیشتر 
چرت بزنید، بدن و مغزتان بیشتر گیج می شوند و وقتی بیدار می شوید با آن که 
بیشتر خوابیده اید، احساس گیجی و خواب آلودگی بیشتری خواهید داشت. 
افزون بر این، این نوع خواب آلودگی و تمایل به خواب، دو تا چهار ساعت ادامه 
خواهد داشت و باعث خواهد شد حتی بعد از دوش گرفتن، صبحانه خوردن و 

سر کار رفتن احساس ناکارآمدی داشته باشید.

به هم خوردن برنامه خواب ��
با فشار دادن دکمه چرت، در واقع شما در حال تغییر زمان روزانه بیدارشدن تان 
هستید. به عنوان مثال ممکن است دوشنبه ساعت 7 صبح با صدای زنگ بیدار 
شوید اما سه شنبه سه بار دکمه چرت را فشار دهید و ساعت 7:30 از رختخواب 
بیرون بیایید. این بی نظمی، ســاعت داخلی بدن تان را به هم می ریزد به این 
معنی که دیگر بدن تان نمی داند چه زمانی باید احساس خواب کند. همچنین 
این حالت ممکن است باعث شود شب دیرتر به خواب بروید و درنتیجه در طول 
روز احساس خستگی و کمبود خواب داشته باشید. در تحقیقاتی ثابت شده 
که احساس خستگی و خواب آلودگی ناشی از کمبود خواب شبانه با گرفتن 
تصمیم های پرخطر در طول روز - به عنوان مثال تصمیم هایی که به از دست 

رفتن دارایی منجر می شوند- مرتبط است.

چه باید بکنیم؟ ��
بهترین راه مقابله با این مشکل، این است که زنگ هشدار را روی زمانی تنظیم 
کنید که باید بیدار شوید و سپس با به صدا درآمدن آن، حتما از رختخواب بیرون 
بیایید. این کار به بدن کمک می کند یک برنامه داخلی برای خود تنظیم و هر 
روز در همان زمان این برنامه را اجرا کند. پایبند بودن به این برنامه برای یک 
مدت طولانی و داشتن ثبات رفتار باعث خواهد شد شــما در پایان روز به طور 
طبیعی احساس نیاز به خواب پیدا کنید و درســت در زمانی که به خواب نیاز 
دارید، در رختخواب باشــید. با ادامه یافتن این برنامه کم کم نیازی به صدای 
زنگ هشدار برای بیدار شدن از خواب نیز نخواهید داشت و به طور طبیعی در 

زمان همیشگی از خواب بیدار خواهید شد.

زنگ هشدار گوشی یا ساعت تان شما را در ساعت 30: 6 صبح بیدار می کند و شما که غرق در خواب هستید، ضربه ای روی دکمه 
هشدار می زنید و دوباره در لابه لای پرزهای کرک و پنبه ای پتوی تان فرو می روید. خواب چند دقیقه ای بعد از خاموش کردن 
زنگ هشدار، خواب شیرین و لذت بخشی است که حتی یک ثانیه اش را هم نمی خواهید از دست بدهید. اما بعد از این که برای 
بار دوم با به صدا درآمدن دوباره زنگ هشدار، بیدار می شوید احساس سرحال بودن بیشتر نمی کنید بلکه گیج و خواب آلوده 

تر از قبل هستید. چه اتفاقی افتاده است؟ آیا باید دوباره روی دکمه هشدار بکوبید و چند دقیقه دیگر هم بخوابید؟

مترجم: یاسمین مشرف
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