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1- اجازه دهید در کارهای خانه 
کمک تان کند

2- به خاطر انجام کارهای کوچک، 
تحسینش کنید

3- باور کنید که خودش می تواند 
کارهایش را انجام دهد

4- اجازه دهید خودش انتخاب کند
5- کارهای شخصی اش را انجام ندهید

6- به حرف هایش گوش دهید

6 راهکار عملی برای تربیت فرزند مسئولیت پذیر

نکته ها 

 
تفکر فزاینده چیست؟

در قســمت اول ایــن سلســله مطالــب 
ســراغ تفکــر »راهبــردی« و اهمیتــش 
رفتیم؛ این که بدانیم اهداف و راهبردها 
مهم تر از اجرا و اقدامات هســتند؛ این که 
توجه بــه معنــای زندگــی روی چگونگی 
آن اثــر می گــذارد. در این مطلب ســراغ 
»تفکــر فزاینــده« می رویــم. برای شــروع 
بهتر اســت بدانیم ذهن مــا پیچیده ترین 
و بهتریــن تفکراتــش را همزمــان فــاش 
نمی کنــد؛ ایده های خوب انــدک اندک 
فرصت ظهــور و بروز پیــدا می کننــد. اما 
اگر با افــکار دیگــران روبه رو شــویم، این 
مشــکل تــا حــد زیــادی رفــع می شــود و 
می توانیــم به افکارخودمــان نظم بدهیم 
چــون افــکار دیگران منســجم هســتند و 
راحت توســط ذهــن ما هضم می شــوند. 
اشکال ما این است که افکار خودمان را از 
داخل ذهن مان و حین گفت وگویی که با 
ذهن مان داریم می ســنجیم برای همین 
حــس می کنیم منظــم و دقیق نیســتند؛ 
اما همیشــه به نتایج نهایــی تفکر دیگران 
از بیــرون و درســت زمانی که سروشــکل 
دارند نــگاه می کنیم برای همیــن خام و 
درهم به نظــر نمی رســند. امــا غافلیم از 
این که بهترین متفکران هم ذهن شان را 

طی ســال ها منســجم کرده اند و ما صرفاً 
با خروجــی نهایی مواجه می شــویم. پس 
نباید افکارمان را غیرسودمند و نادرست 
فرض کنیم. فقــط باید نظــم بدهیم یا در 
مواجهه بــا افــکار دیگــران، آن چــه را در 
ذهن مان می گذرد خوب بیرون بکشیم. 
باید مدام در مراحل تجدیدنظر، ارزیابی 
از زوایای مختلف به خصوص نظرگاه های 
مخالــف، اصــاح مجــدد و... افکارمــان 

باشیم تا شفاف و ورز خورده شوند.
رســیدن بــه عمــق تفکرات مــان بــا 

نوشتن آن ها
یادمان باشــد کــه تغذیه، ورزش، ســاعت 
بیولوژیک بدن و حتی وضعیت شبانه روز 
و تابــش نور، طــرز تفکر اطرافیــان و انواع 
هورمون هــا و احساســات ناشــی از آن ها 
می تواننــد روی افــکار ما اثــر بگذارند و از 
شــفافیت و دقت آن ها کم کننــد. یک راه 
خوب برای رســیدن به عمق تفکرات مان 
نوشتن آن هاســت؛ بعد از نوشتن هر ایده 
خــام و هر نظــر به ظاهر ســاده، می توانیم 
جرقه های ناگهانــی را ثبت و بعدها از دید 
یک غریبه به آن ها نگاه کنیــم و انگار وارد 
تالار گفت وگویی با خودمان شــده باشیم 
که ما را به ارزیابی درست تری از افکارمان 

می رساند. 

همه ما به اهمیت تفکر واقفیم اما تعریف اشتباهی از آن داریم؛ برای همین باید به جای 
آن که  سراغ مطالعه سطحی  زندگی و ســخن بزرگان برویم یا بدون درکی عمیق، 
مطالب کتاب ها و پادکســت ها را به روش دوران مدرسه حفظ کنیم، باید روش های 

تفکر کارآمد را یاد بگیریم.

چطور افکارمان را منسجم و شفاف کنیم؟  

 

* به »محمد مسافری« هوادار نابینای تیم  
نساجی حسادتم شد! رفیق صادق و پایه 
در این روزهــا خیلی کم پیدا میشــه. اونم 

رفیقی که 10 سال در کنارت باشه.
* مطلــب صفحــه ســامت دربــاره »میل 
شدید به شکات، چیپس و بستنی نشانه 
چیست؟« جالب بود. من خیلی وقت ها، 
یکهو هوس چیپس و بستنی و ... می کنم 

و اگر نخورم، حالم گرفته میشه.
* آقای قلعه نویی، دمت گرم که حواســت 
به هوادارهای تیم ملی هست و مثا برای 
این طرفدار نســاجی جشن تولد گرفتی. 

مشخصه که خیلی خوشحال شده بود.
خیلــی  ماســک«  »ایــان  هشــدار   *
نگران کننده اســت. از قدیم می گفتن که 
هیچ بقالی نمی گه ماســت من ترشه ولی 
وقتی ایان که خودش صاحب اصلی ترین 
شبکه اجتماعیه داره میگه برای کودکان 

ضرر داره، یعنی اوضاع واقعا بده.
* تیــم نســاجی قائمشــهر طرفدارهــای 
بسیار پرشــوری داره که در ایران همه جا 
به نیکی ازشــون یــاد می کنــن. امیدوارم 
تــو لیــگ بمونــن و هیجــان مضاعفــی به 

مسابقات بدن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مخاطب گرامی، تا زمانی که 
زوجین مســن با هــم زندگی 
می کنند، به شــرایط در کنار 
یکدیگر به هر سبک و سیاقی 
که باشــد، عادت کرده اند. اما وقتــی که یکی از 
آن ها از دنیا می رود، فرد بازمانده بیشــتر حس 
تنهایی به سراغش آمده و توقع دارد که این جای 
خالی و پرکردن تنهایی ها را فرزندان عهده دار 

شوند.  در ادامه، چند توصیه به شما داریم.
برچسب منفی به پسران تان نزنید

این که پسران تان به شما خیلی کم سر می زنند، 
دلایل زیادی می تواند داشــته باشد. این روزها 
دغدغه های زندگی و مشکات فراوان شده که 
رفع آن ها زمان بر و طاقت فرساست. چرا به این 
فکر نمی کنید که ممکن اســت خیلــی گرفتار 
باشــند نه این که قــدر شــما را نداننــد. البته که 
پسران تان وظیفه دارند به شما سر بزنند و جویای 
احوال شــما بشــوند، اما زدن برچسب منفی به 

آن ها راهکار حل این مشکل نیست.
ایرادی ندارد که گلایه تان را بگویید

  پرسیده اید که گایه ام را به پســرهایم بگویم یا 
نه؟ شــما می توانید در نهایت آرامش نه با خشم 

و گله گزاری، نیاز خودتان را که سرزدن به شما 
باشد، به آن ها بگویید. بیان این نیاز هیچ ایرادی 
ندارد اما این کار نباید همیشگی، بیش از حد و 
در همه حال باشــد چون کارکرد خودش را از 
دست می دهد و ممکن است آن ها شما را متهم 

به گله کردن مدام کنند.
به زندگی تان تنوع بدهید

شما هنوز ســن خیلی زیادی ندارید. بنابراین 
می توانید به تنوع دادن در زندگی خود در حد 
توانی که داریــد،  بپردازید. مثا ســفر رفتن، 
ارتباط با دوســتانی که داریــد، انجام کارهای 
هنری مــورد عاقه و ... می توانــد حس و حال 
شــما را در زندگی بهتر کند. وقتــی برای خود 
سرگرمی مناسب بنا به سلیقه خودتان فراهم 
کنید، متوجه می شوید که زندگی شما بدون 
ســرزدن پســران هم می تواند جذاب باشــد.  
چیزی که شما به شدت نیاز دارید حفظ سامت 
جسمی و روحی خودتان است. سعی کنید به 
شــدت از آن محافظت کنید. پس این که دایما 
غصه ســرنزدن پســران تان را بخوریــد، راه به 
جایی نمی برد. فراموش نکنیــد که پرداختن 
به خودتان از همه چیز مهم تر است. در زندگی 
چیز های جذاب زیادی وجود دارد، البته اگر با 

دقت و بررسی ، آن ها را کشف کنید.

مادری هستم 61 ساله. 3 پســر و 2 دختر دارم. 3 ســال پیش شوهرم فوت کرد. 
پسرهایم خیلی کم به من سر می زنند و قدر من را نمی دانند. اگر خودم به آن ها زنگ نزنم، 

حتی احوالم را هم نمی پرسند. گلایه ام را به پسرهایم بگویم یا نه؟

پسرهایم بعد از فوت شوهرم خیلی کم به من سر می زنند

مشاوره 
خانواده
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اتاق مشاوره 

نحوه انجام این پژوهش

محققان دانشگاه کالیفرنیا در لس  آنجلس 
1۷ ساعت مکالمه در مغازه ها، آرایشگاه ها 
و خانه ها را ضبط کردنــد و تعداد دفعاتی 
را که افــراد از عبارت »لطفــاً« یا »خواهش 
می کنم« اســتفاده کرده بودند، بررســی 
کردنــد. آن هــا دریافتنــد که ایــن عبارت 
جادویی تنها در ۷ درصد درخواســت ها و 
اغلب زمانی اســتفاده می شــود که فرد با 
شخصی بداخاق، ناخوشــایند یا کسی 
که انتظار دارد پاسخ منفی بدهد، روبه رو 

باشد.
کاهش چشمگیر استفاده از عبارت 

»لطفاً« در مکالمات
ایــن تحقیــق کــه نتایــج آن در فصلنامــه 
سوشال سایکولوژی منتشــر شده است، 
همچنین نشان می دهد که زنان هنگامی 
که زنان دیگــر را مخاطب قــرار می دهند 
کمتر از کلمه »لطفاً« استفاده می کنند. این 
موضوع به توضیح این نکته کمک می کند 
که چــرا زنــان کمتــر »لطفاً« می شــنوند. 
آن ها تنها در ۵ درصد موارد این عبارت را 
می شــنوند اما مردان در ۸ درصد موارد. 

 UCLA انــدرو چلفــون، جامعه شــناس
می گوید: »سیاست گذاران درباره افزایش 
بی ادبی ناشی از ازهم گسیختگی روابط 
اجتماعی هشدار داده اند و سعی کرده اند 
با ترویــج ادب ونزاکــت، این رونــد را مهار 
کنند«. با این حال به عقیده او استفاده از 
کلمه »لطفاً« لزوما نشانه ادب نیست بلکه 
صرفــاً در مواقعی کــه موقعیت  اجتماعی 
ایجاب می کند استفاده می شود. او ادامه 
می دهد: »این اســتفاده خاص از »لطفاً«، 
کمیاب بودن آن را توضیــح می دهد. این 
مطالعه نشــان می دهد که »لطفــاً« مانند 
»متشکرم« یک نشــانه نزاکت همه جانبه 
نیست که لازم باشد هرجایی که امکانش 
هســت از آن اســتفاده کرد. بلکــه ابزاری 
متمرکزتــر و اســتراتژیک بــرای مدیریت 
اصطکاک یا موانع بین اعضای خانواده، 
دوستان و حتی همکاران است«. این گروه 
امیدوار است با پژوهش درباره این که ادب 
در زندگی روزمــره چه عملکــردی دارد، 
مدل های بهتری برای درک پویایی های 
رفتــار اجتماعی در اختیــار محققان قرار 

دهد.

از دنیای روان شناسی 

عبارت »لطفاً«؛ نشانگر ادب یا ابزاری استراتژیک؟

 

نتایج یک مطالعه جدید نشان داده است که کلمه »لطفاً« این روزها در کمتر از 
یک مورد از 1۰ درخواست در مکالمات میان افراد به کار برده می شود. محققان بر 
این باورند که این موضوع نشان می دهد   »لطفاً« بیشتر ابزاری استراتژیک برای 

هدایت تعاملات اجتماعی است تا آن که نشانگر ادب صرف باشد.

 

درباره علل شیوع مصرف سیگار در بین دختران نظرات مختلفی مطرح می شود. یکی از دلایل می تواند تمایل 
به دیده شدن و ابراز وجود باشد. به تازگی »انسیه خزعلی«، معاون امور خانواده و زنان رئیس جمهور، رسیدن 
سن سیگارکشیدن در زنان به 13 سال را تایید کرد و افزود: »باید در فروش آزاد سیگار در اطراف مدارس 
نظارت بیشتری صورت گیرد و برای پیشگیری از این اتفاق نیاز به فرهنگ سازی داریم«. در ادامه از دلایل 

کاهش سن سیگارکشیدن در دختران خواهیم گفت و چند توصیه به والدین در همین باره خواهیم داشت.

 

 

 

 

دکترزهراوفائیجهان|روانشناس

سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

با مصرف سیگار به آرامش می رسد و هر بار دوستانش را می بیند، 
تجربه مصرف سیگار برایش تداعی می شــود و متعاقبا به مصرف 

سیگار می پردازد.
بی فایده بودن کارآگاه بازی درآوردن

پــدر و مادرهایــی کــه دختــر نوجــوان دارنــد، بایــد بداننــد کــه 
پیشگیری های اولیه هزینه کمتری از نظر مالی و جسمی نسبت 
به برنامه ریزی برای ترک خواهد داشت. کنترل و نظارت مستقیم، 
تعقیب کردن، کارآگاه بازی درآوردن، دور ریختن سیگارهای پیدا 
شده در جیب یا در بین وسایل شخصی او یا به طور کلی رفتارهای 

غافلگیرکننده هرگز موثر نیست.
پیشگیری با رابطه عاطفی مناسب با دختران نوجوان

برای پیشگیری و ترک مصرف سیگار توسط فرزندتان بهتر است 
خودتان ســیگار نکشــید و محصولاتی دودی را به منزل نیاورید. 
همچنین سعی کنید رابطه عاطفی خوبی با دخترتان برقرار کنید 
و از انجام رفتارهای تنبیهی و خشــن که سبب تضعیف رابطه تان 
می شود، دوری کنید زیرا تضعیف رابطه اش با شما سبب گرایش 
بیشتری به سمت مصرف سیگار برای آرام کردن خودش می شود.

صحبت با دختران درباره مضرات سیگار برای زنان
با دختر نوجوان تان درباره آســیب های مصرف سیگار صحبت 
کنیــد و بــه او »نــه« گفتــن را بیاموزیــد تــا صرفــا بــرای رضایت 
دوستانش تن به مصرف سیگار ندهد. مضرات مصرف سیگار را 
برای دخترتان شرح دهید. مضراتی از قبیل: مشکات پوستی، 
آســیب دندان ها، مشــکات تنفســی و بــوی بد دهــان، زردی 
دندان ها، سرفه های مزمن، بوی بد مو و بدن و ایجاد مشکات 
ناباروری در دختران و ... . همچنین به او بگویید یافته های یک 
پژوهش جدید نشــان می دهند که اســتروژن، هورمون جنسی 
زنانه، می تواند مغــز افراد را نســبت به آثار نیکوتیــن موجود در 
سیگار حساس تر کند و در نتیجه احتمال بیشتری برای اعتیاد 
به سیگار در زنان وجود دارد. به عبارت دیگر، احتمال اعتیاد به 
نیکوتین در زنان بیشــتر از مردان اســت و معمولًا زنان در ترک 

سیگار موفقیت کمتری دارند.
مراقب پنهانی شدن مصرف سیگار باشید

سعی کنید به او عشــق و محبت بی قید و شرط داشــته باشید تا از 
محل سکونت خود فراری نباشد. بی محلی کردن و شرط و شروط 
گذاشتن و تهدید کردن سبب تشــدید رفتار سیگار کشیدن البته 
به  صورت پنهانی می شود. در نهایت درخور ذکر است که پیشگیری 

از درمان موثرتر است.

ژست گرفتن با سیگارکشیدن

فیلم ها، فضای مجازی و رسانه های اجتماعی در افزایش این رفتار 
خود آسیب رســان بی تاثیر نبوده اند. مثا در فیلم ها و ســریال ها 
وقتی قهرمان فیلم خشمگین یا هیجان زده می شود و با نوعی رفتار 
نمایشــی دود ســیگار را از دهان خارج می کند، می تواند الگویی 
نامناســب برای افراد جامعه به خصوص نوجوانان باشد. بسیاری 
از افــراد، اصلی ترین دلیل مصرف ســیگار را ژســت گرفتن اعام 

می کنند!
نداشتن قدرت »نه« گفتن

نداشتن قدرت »نه« گفتن در شیوع سیگار کشیدن بی تاثیر نیست. 
قرار گرفتن در جمع دوســتان و نگرانی از »نــه« گفتن و نپذیرفتن 
سیگار)این که با الفاظی مواجه شــود از قبیل بچه ننه و لوس و...( 
سبب شروع مصرف سیگار می شود. البته ناگفته نماند که قلیان 
کشیدن هم می تواند در تمایل به مصرف سیگار موثر باشد و دروازه 

ورود به دنیای دخانیات به حساب بیاید.
بی سرپرستی و بدسرپرستی دختران نوجوان

بی سرپرستی و بدسرپرستی برخی از دختران در مصرف سیگار 
نقش دارد؛ زیرا به دلیل نبودن یکی از والدین یا هر دو، نقش نظارتی 
کمرنگ می شود و نوجوان آسیب دیده و ناآگاه به سمت این رفتار 

خود آسیب رسان کشیده می شود.
شرطی شدن به سیگار در دوره نوجوانی

در دوره نوجوانی تمام هیجانات غلیان پیدا می کند و نوجوان تصور 
می کند خودش درست فکر می کند و درســت تصمیم می گیرد. 
او چون هیجانات را با شدت بیشــتری احساس می کند و خانواده 
نمی تواند این حجم از احساسات را درک کنند، به جمع دوستانش 
پناه می برد و در جمع دوستان در صورتی که مصرف سیگار اتفاق 
بیفتد و تجربه مصرف سیگار را همراه با همدلی و آرامش در جمع 
دوستان تجربه کند، شرطی می شــود به این که در جمع دوستان 

محوری

دودی شدن 
پُرآسیب دختران 
نوجوان
معاون امور زنان رئیس جمهور، رسیدن 
سن سیگارکشیدن در زنان به 13 سال 
را تایید کرد؛ والدین چه کنند؟

تفکر کارآمد
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آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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