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 در زندگی هر کودک زمانی فرا می‌رســد که مســئولیت مالی اهمیت پیدا می‌کنــد. مهارت‌های مالی از 
پیش‌نیازهای مهمی است که هر کودکی باید به تدریج در زندگی یاد بگیرد. به‌تازگی ویدئویی از دکتر »سعید 
عزیزی« که بارها او را در برنامه‌های تلویزیونی به عنوان کارشناس دیدیم، در شبکه‌های اجتماعی پربازدید 
شده است. در این ویدئو دکتر عزیزی می گوید: »هر فردی به بچه‌اش پول توجیبی بدهد، بچه‌اش دچار 
آسیب تربیتی می‌شود. پول توجیبی مطلقا ممنوع است. پولی که دو شرط را دارد، نباید در زندگی باشد: میزانش مشخص و 
موعدش مشخص باشد. این دو تا آسیب است. یک ماه 100، یک ماه 300 هزار تومان و یک ماه هیچی. بستگی به خدماتی 
دارد؛ تو چه کار کردی در خانه؟ ... «. ضمن احترامی که برای این کارشناس دوست داشتنی قائلیم در ادامه  ، نکاتی درباره 

دادن پول توجیبی بر اساس منابع و نظرات روان‌شناس‌ها مطرح خواهد شد.

�
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سمانه تعلیم‌دهنده   |   کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

* یک‎ســری رفتارهــا توســط مربیــان 
و بازیکنــان اتفــاق می‌افتــه کــه خیلــی 
خجالــت‌آوره. بیایــن اصــا فــرض کنیم 
کــه کمیتــه انضباطــی نباشــه، جلــوی 
خانواده‌شون بابت اســتفاده از این الفاظ 

و رفتارها خجالت نمی‎کشن؟
* مطلــب »تشــخیص چهــره چطــور کار 
می‌کنــد؟« در صفحــه جوانــه و این‎کــه از 

65 ســال قبل، ماجرایش شــروع شــده، 
جالب بود.

* صحبت‌هــای »امین زندگانــی« درباره 
نیاز خانم‌ها به حمایت، نشان‌دهنده فهم 

بالای اوست.
* درباره گرفتگی عروق در صفحه سلامت 
بنویسید. آیا راهی برای تشخیص آن بدون 

مراجعه به پزشک هست؟
* تصاویر دره‌ای که در زندگی‌سلام چاپ 
شــده بــود، حیرت‌انگیز بود. آدم دوســت 
دارم بیفته تو ایــن دره‌ها و چند وقت اونجا 
به دور از استرس‌های شهری زندگی کنه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

نیازی که نباید نادیده گرفته شود

پول توجیبی اولین چیزی است که کودک به کمک آن به ارزش 
پول، چگونگی خرج کردن، چگونگی نگهداری پول، پس‌انداز، 
قرض‌دادن و در کل مهارت‌های‌مالی پی می‌برد و پایه رفتارهای 
اقتصــادی او در آینده می‌شــود. اگر به اطرافیــان خود نگاهی 
بیندازیم، بزرگ‎سالانی را می‌بینیم که یا ارزش پول را نمی‌دانند 
و بی‌پروا ولخرجی می‌کنند یا فقط پول خود را جمع می‎کنند و 
علاقه‌ای به خرج کردن آن ندارند. هر دو‌گروه کسانی هستند 
که مهارت‌های مالی را نیاموخته‌اند. تمامی کودکان به مرحله‌ای 
از رشد می‌رسند که دلشان می‌خواهد برای خود خرید کنند. 
اگر این نیاز  آن‎ها نادیده گرفته شــود، ممکن اســت از راه‌های 

غیراخلاقی مثل دزدی این نیاز خود را برآورده سازند.

مزایای دادن پول توجیبی  به کودکان

آموزش مدیریت پول| کودکان با دریافت پول توجیبی 1 
یاد می‌گیرند چگونه بین خرج کردن و پس‌انداز تصمیم 

بگیرند و برای اهداف مالی خود برنامه‌ریزی کنند.

تقویــت حــس اســتقلال| دریافت پــول توجیبــی بــه 2 
کــودکان احســاس اســتقلال می‌دهــد و آن‌هــا را در 

تصمیم‌گیری‌های مالی خودمختار می‌کند.

آموزش ارزش پول| کودکان با مدیریــت پول توجیبی، 3 
ارزش واقعی پول و اهمیت پس‌انداز را درک می‌کنند.

تقویت احســاس ارزشــمندی| برخی روان‎شناسان 4 
بر ایــن باورند کــه دادن پــول توجیبی به‌طور مســتقل 
می‌تواند به کودک کمک کند تا احســاس ارزشمندی کند و 
از اضطراب و فشار‌های غیرضروری دور بماند. این رویکرد به 
کودک کمک می‎کند تا به جای تمرکز بر پاداش‌های بیرونی، 
بر انگیزه‌های درونی خود برای انجام کارها تمرکز کند. این 
نوع نگــرش می‌تواند موجب تقویت عزت‌نفس کودک شــود 
و به او اجازه دهد تــا خودش را به عنوان یک فرد ارزشــمند و 

مستقل ببیند.

نکات مهم در ارائه پول توجیبی

توجه به ســن| برای کــودکان ۷ تــا ۹ ســاله، پرداخت 1 
هفتگــی و بــرای نوجوانــان، پرداخــت ماهانــه توصیه 
می‌شود که این پول باید بدون تاخیر و با احترام به او داده شود 
.همچنین باید به او یادآور شــد که پولش را بــا توجه به مدت 
زمان خاصی مدیریت کند؛ چرا که اگر کم بیاورد تا زمان مقرر 

پولی به او داده نخواهد شد.

تعیین مقدار مناسب| میزان پول توجیبی باید با توجه 2 
به نیازها و ســطح درآمد خانواده تعیین شود. مقدار آن 
متعادل بوده و خیلی زیاد نباشد چرا که منجر به آسیب‌های 

خاص خود خواهد شد  .

استفاده آموزشی| پول توجیبی باید به عنوان ابزاری 3 
برای آموزش مدیریت مالی به کودکان مورد اســتفاده 
قرار گیــرد، نه به عنــوان ابزار تشــویق یا تنبیه. اجــازه دهید 
کودک با پول خــود چیزهایی بخرد که دوســت دارد. در این 
صورت است که یاد می‌گیرد چگونه و چقدر و در چه شرایطی 
پول خود را خرج کنــد  و به اهمیت پس‌انداز پــی می‌برد. در 
واقع بهتر است گاهی با مشکلات مالی مواجه شود تا ارزش 

پول را بهتر درک کند.

اهمیت پس انداز| برایــش اهمیت پس انداز را توضیح 4 
دهید و برای این‎که انگیزه بیشــتری پیدا کند، حساب 
 بانکی برایش افتتــاح کنید تا یــاد بگیرد بخشــی از پولش را 

پس انداز و در مواقع لزوم استفاده کند.

نظــارت و راهنمایی| بر خریدهــای او نظارت داشــته 5 
باشید و در صورت لزوم او را راهنمایی کنید .

 پول توجیبی نباید منوط به انجام کاری باشد
به یاد داشــته باشــیم هرگز پول توجیبی کودک را موکول به 
انجام وظایف درسی یا وظایف منزل نکنیم چرا که این موضوع 
باعث می‌شــود او فکر کند برای انجام وظایفش باید پاداشی 
دریافت کند. همچنین هرگز برای تنبیه کردن، پول توجیبی 
او را قطع نکنیم تا عزت نفس و استقلالش را از بین رفته نداند. 
ما در منابعی مانند کتاب »کودکان دبستانی، بایدها و نبایدها« 
یا کتاب »پول و پس‌انداز  برای کودکان« و کتاب »آموزش‌های 
مالی به کودکان« می‌بینیم که تاکید دارند پول‌توجیبی نباید 

منوط به انجام کار یا وظیفه‌ای باشد.
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1- مهربانی
2- گوش دادن فعال

3- نگرش مثبت
4- قدردانی 

5- اصالت
6- دلسوزی

6 ویژگی که شما را دوست‌داشتنی‌تر می‌کند

نکته ها�

گرامــی،  مخاطــب 
در انتهــای پیام‌تــان 
کــه  پرســیده‌اید 
نمی‌دانــم با شــوهرم 
 صحبــت کنــم یــا نــه؟ تقریبــا تمــام 
صاحــب نظــران بــر ایــن باورنــد کــه 
و  ابهامــات  دربــاره  صحبت‌کــردن 
موضوعات مختلــف باعث جلوگیری از 
بروز سوءتفاهمات در زندگی مشترک 
می‌شــود. بنابراین پاســخ ســوال شما 
قطعا مثبت است و شما باید با شوهرتان 
صحبت کنید، اما درباره نحوه گفت‌وگو 

چند نکته را مدنظر داشته باشید.

موقعیت مناسب را پیدا کنید
موقعیت مناسب برای گفت‌وگو و صحبت 
کردن پیدا کنید. دقت داشته باشید که 
همه انسان‌ها ممکن است گاهی حال و 
حوصله مناسبی نداشته باشند و طبیعتا 
در چنین شــرایطی نــه تنهــا انتقادپذیر 
نیســتند بلکه حتی شــنونده خوبی هم 

نخواهند بود.

آرام باشید و اتهام نزنید
برای ایــن که بتوانیــد حــرف دلتان را 
بزنید لازم اســت که عصبانی نباشــید 
و بــا آرامــش حــرف بزنیــد. همچنین 
بهتر است که با متهم کردن شوهرتان 
گفت‌وگو را شروع نکنید چون این کار 
باعث جبهه گیری و مقاومت شوهرتان 
می‌شود. بنابراین سعی کنید تهاجمی 

رفتار نکنید.

مقدمه چینی مناســب داشــته 
باشید

اگر بتوانیــد ابتدا اشــاره مختصری به 
ویژگی‌های مثبت شــوهرتان داشــته 
باشید و ســپس از علاقه خودتان به او 
هم چند کلمه بیان کنید، آن گاه میزان 
پذیــرش حرف‌هایتان بیشــتر خواهد 
بود و شــما می‌توانید با خیال راحت به 
موضوع حساس بودن خانم‌ها در رابطه 
و دیدن کلیپ‌های زنان دیگر بپردازید 
و بگویید که این موضوع باعث رنجش 
و ناراحتی شما شده است و در صورت 
تداوم می‌تواند تاثیر منفی زیادی بر روح 

و روان شما داشته باشد.

از ادبیــات دســتوری اســتفاده 
نکنید

معمــولا آقایــان از ادبیــات دســتوری 
خوششان نمی‌آید؛ بنابراین سعی کنید 
در طول گفت‎وگو خیلــی محترمانه به 
ایشان بگویید که بهتر است هر دو نفر، 
کارهایــی را کــه باعــث ناراحتی طرف 
مقابــل می‌شــود انجــام ندهند. شــما 
انتظار دارید که ایشــان به این موضوع 
اهمیت دهــد و مراعات کند و شــما هم 
برای شنیدن و عمل کردن به انتظارات 
و خواســته‌های احتمالــی وی اعــام 
آمادگی کنید. در نهایت اگر با گفت‎وگو 
به نتیجه مطلوبی نرســیدید، پیشنهاد 
مشــاوره را مطــرح کنیــد و از ایشــان 
بخواهید که شما را در مراجعه حضوری 

به مشاور خانواده همراهی کند.

خانمی 28 ساله‌ام، شوهرم 21 ساله و بدن‌ساز است، او ساعت های 
زیادی در اینستاگرام می‌چرخد و اکسپلورش پر است از زنان بدنساز 
در حال تمرین‌های ورزشی. من از وقتی فهمیدم خیلی ناراحت شده‌ام. 

نمی‌دانم با شوهرم صحبت کنم یا نه؟

 اکسپلور شوهرم پر از ویدئوهای
 زنان بدنساز است

 مشاوره
زوجین

دکتر حسین محرابی  | ‌   مشاور و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

فیزیولوژی عصبانیت در گرسنگی

کربوهیــدرات، پروتئین و چربــی در تمام مواد 
غذایــی کــه می‌‌خوریــد می‌تواننــد در بــدن به 
قندهای ســاده‌ای مانند گلوکز، آمینو اســید و 
اســیدهای چرب آزاد تجزیه و تبدیل می‌شوند. 
این مــواد مغــذی در نهایــت وارد جریــان خون 
می‌شوند، به اندام‌ها و بافت‌های شما می‌رسند 
و در پایــان برای مصــرف و انرژی دادن به شــما 
در انجــام کارهــا و فعالیت‌های مختلــف به کار 
می‌رود. هر چه از مــدت زمانی که آخرین وعده 
غذایی خود را خورده‌اید بیشــتر گذشته باشد، 
مقدار مواد مغذی موجود در جریان خون تحلیل 
رفته و از آن ها کاسته می‌شود. اگر میزان گلوکز 
یا قند خون افت زیادی داشــته باشد، مغز شما 
این حالت را به عنوان یک وضعیت تهدیدکننده 
و مرگ‌آور می‌پنــدارد. بنابراین وقتی گرســنه 
می‌شــوید و گلوکز یا قنــد خون افــت می‌کند، 
چیزهای خیلی ســاده بــه موانع خیلی دشــوار 
تبدیل می‌شــوند. مثلا ممکن اســت به سختی 
بتوانیــد در موضوعــی تمرکــز کنیــد یــا حتــی 
شاید توجه کرده باشــید که کلمات را به خوبی 
نمی‌توانیــد ادا کنیــد یا آن هــا را مبهــم و بریده 

بریده مثل حالت لکنت داشتن بیان می‌کنید.

غلبه بر پدیده عصبانیت در گرسنگی
گرســنگی  زمــان  در  کــه  دیگــری  موضــوع 
خیلــی ســخت‌تر می‌شــود، رفتار کــردن طبق 
هنجارهــای اجتماعی اســت؛ مثلا جــر و بحث 
نکردن و پرخاش نکردن با اطرافیانی که مقصر 
گرسنگی و عصبانیت شما نیســتند! بنابراین، 
بــرای پیشــگیری از عصبــی و بدخلق شــدن با 

همــکاران   خود، بهتر اســت ســوخت کافی 
به مغزتان برســانید تا بتوانید گارد تهاجمی 
خود را سریع پایین آورید و ناخواسته و سهوا 
گریبــان افراد بی‌تقصیــری را کــه اطرافتان 
هســتند، نگیرید. ســاده‌ترین راه برای غلبه 
بر عصبانیت در هنگام گرســنگی این اســت 
که قبل از گرسنه شدن زیاد، چیزی بخورید. 
وقتی شما میل شــدید به یک غذای فوری و 
آماده دارید، مثل شــکلات یا چیپس ســیب 
زمینی، به این معنی است که شما در بحبوحه 
ایجاد حالت عصبانیت در گرسنگی هستید. 
تنقلات و هله‌هولــه عموما ســطح قند خون 
را به ســرعت بــالا می‌بــرد اما به ســرعت هم 
پایین می‌آورد. در نهایت این که ممکن است 
تنقلات عصبانیت ناشــی از گرســنگی را در 
شما بیشــتر کند. بنابراین، به جای تنقلات، 
به خوردن غذاهایی فکر کنیــد که طبیعی و 
غنی از مواد مغذی هســتند و به شــما کمک 
می‌کنند تا جایی که ممکن است بر گرسنگی 
خود غلبه کنید؛ البته، بدون این که چندین 
کیلــوژول انــرژی وارد بدنتان کنیــد و چاق 

شوید.
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چرایی عصبی‌شدن در هنگام گرسنگی

�

آیا تا به حال برایتان پیش آمده است که وقتی خیلی گرسنه بودید با فردی از خانواده، دوستان 
یا همکاران ســر یک موضوع نه چندان جدی جر و بحث اساسی کرده یا پرخاشگرانه با طرف 
مقابل خود صحبت کنید؟ یا متوجه شــده‌اید که افراد دیگر با شما هنگام گرسنگی‌شان رفتار 
متهاجمانه و نامناسبی داشته باشند که در شأن شما نیست یا به ناحق در موقعیت خشمگینانه‌ای 
گیر افتاده باشید؟ به گزارش »روزیاتو« اگر شما هم دچار عصبانیت هنگام گرسنگی شده‌اید، 
خوب اســت بدانید این پدیده یک واکنش فیزیولوژیک بدن است و زمانی رخ می‌دهد که فرد 
رفتارهای تند پرخاشــگرانه و بدخلقی گذرا را در زمانی که بدن او نیاز مبرم به غذا دارد از خود 

نشان می‌دهد.

��

 آقای 
 دکتر »عزیزی« 
 پول توجیبی 
ممنوع نیست
این کارشناس تلویزیونی در 
ویدئویی پربازدید گفته است که 
هر فردی به بچه‌اش پول توجیبی 
بدهد، فرزندش دچار آسیب 
تربیتی می‌شود مگر بر اساس 
خدماتش باشد؛ از اما و اگرهای این 
مسئله گفتیم

�

� نحوه انجام این پژوهش
بیــش از 200 دانش‌آموز پایه یازدهم یک 
دبیرســتان خصوصــی فیلیپینــی در این 
مطالعه شرکت کردند؛ شرکت‌کنندگان 
به 2 گروه تقســیم شــدند، در یک گروه از 
میم‌ها در تدریس استفاده شد، اما در گروه 
دوم درس‌ها بــا همان روش‌های ســنتی 
و بدون میم ارائه شــدند. محققــان نتایج 
جالبی به دست آوردند. عملکرد گروه‌های 
دانش‌آموزان این پژوهش در کلاس‌های 
تجربــی و در درس‌هــای زیست‌شناســی 
بررســی شــد. طی یــک دوره 5 هفته‌ای، 
به هر 2 گــروه موضوعات پیچیده از جمله 
تقسیم سلولی و ژنتیک آموزش داده شد؛ 
در یک گــروه ایــن موضوعات با اســتفاده 
از میم‌هــا ارائــه شــدند، امــا در تدریــس 
گروه دیگــر از میم اســتفاده نشــد.  برای 
ارزیابی اثربخشــی این رویکرد، محققان 
از دانش‌آموزان آزمون‌هایی گرفتند: یک 
آزمــون قبــل از ارائــه میم‌ها و یــک آزمون 
هم پس از آن. هــر دانش‌آمــوز باید به 30 
ســؤال درباره موضوعــات طرح‌شــده در 
این 5 هفته پاســخ مــی‌داد. علاوه‌بر این، 

نظرســنجی‌هایی بــرای ســنجش نگرش 
دانش‌آموزان به علم و عملکردشان درباره 

درس زیست‌شناسی انجام شد.
لذت‌بخش‌تر و به یادماندنی‌تر شدن 

یادگیری با میم‌ها
دانش‌آموزانــی که با میم آمــوزش دیدند، 
در آزمــون‌ دوم خــود 21 درصــد نمــره 
بیشــتر نســبت به دانش‌آموزانی که بدون 
میــم آمــوزش دیدنــد، گرفتنــد. آن هــا به 
صحیــح  پاســخ   21.46 طورمیانگیــن 
دادند، این رقــم برای گــروه دوم 17.74 
پاسخ صحیح بود. همچنین دانش‌آموزانی 
کــه بــا میم‌هــا ســروکار داشــتند، نگرش‌ 
مثبت‌تری به زیست‌شناسی پیدا کردند و 
اعتماد بیشــتری به توانایی‌شان در درک 
و به‌کارگیــری مفاهیــم علمــی یافتنــد. 
به‌طورکلی، محققان می‌گویند اســتفاده 
از میم‌هــا می‌توانــد اضطــراب مرتبــط بــا 
دهــد  کاهــش  را  درســی  موضوعــات 
و فراینــد یادگیــری را لذت‌بخش‌تــر و بــه 
یادماندنی‌تر کند. یافته‌های این پژوهش 
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 افزایش کیفیت یادگیری دانش‌آموزان
 با کمک »میم‌ها«
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محققان در پژوهش جدیدی دریافتند که استفاده از میم‌ها برای آموزش و تدریس 
مباحت علمی می‌تواند به‌طور قابل توجهی عملکرد دانش‌آموزان دبیرستانی را بهبود 
بخشد. میم، تصویر یا ویدئویی است که همراه با یک پیام متنی در پیام‌رسان‌ها و 
شبکه‌های اجتماعی دست‌به‌دست می‌شود. متن درج‌شده روی میم، ثابت نیست و 
هر بار از یک ایده، مشکل، رویداد، رفتار یا فرهنگ متفاوت از جامعه صحبت می‌کند. 
در اغلب مواقع، میم‌ها لحن طنز دارند و لبخند به لب افراد می‌نشــانند. براساس 
گزارش  Phys، محققان دانشــگاه آتنو د مانیلا فیلیپیــن در پژوهش خود تأثیر 

استفاده از میم‌ها در تدریس را بررسی کرده‌اند.

مردان معمولا احساسات و اشکشان را پنهان می‌کنند تا محکم‌تر به نظر برسند، 
در حالی‌ که علم روان‎شناسی امروزی ابراز احساســات را فارغ از جنسیت، نشانه 
سلامت روان می‌داند.  نیویورک‌پست به نقل از مارینا لازاریس، متخصص روابط و 
نویسنده کتاب »مردان هم به عشــق نیاز دارند«، می‌گوید: »مردانی که گاهی گریه 
می‌کنند، در ابراز عشــق بهترند«. او می‌گوید که مرز باریک میان آســیب‌پذیری و 
مردانگی بزرگ‌ترین چالش مردان در جامعه امروزی است.  این موضوعی است که 
به نظر می‌رسد نسل زد به آن پی برده است، چرا که بسیاری از این زنان جوان، جذب 
مردان مهربان و احساساتی می‌شوند. مردانی که به احساسات و عواطف خود توجه 

دارند و می‌توانند در ارتباطات عاطفی باز و صادق باشند.
�

مردانگی دیگر به معنای خشن بودن 

نیست

آدام کوهن- اسلاتی، یک مشاور ازدواج، 
می‌گوید: »من فکر می‌کنم تعریف مردانگی 
در حــال تغییر اســت. برخــی هنجارهای 
ســنتی درحــال تغییرند. مردانگــی امروز 
دیگر بــه معنای خشــن و سرســخت بودن 
نیست، بلکه به معنای صادق بودن، محترم 
بودن، حمایتگری و ابراز احساسات است«. 
بر اســاس گزارش‌‌هــای یک اپلیکیشــین 
دوســت‌یابی حــدود ۳۱ درصــد از مردان 
آمریکایــی رفتارشــان را آگاهانــه تغییــر 
داده‌اند و به جای مخفی کردن احساسات 
یا نشان ندادن ضعف‌هایشان، احساسات 
واقعی خود را با دیگــران، به‌ویژه در روابط 

عاطفی، راحت‌تر به اشتراک می‌گذارند. 
این باعث می‌شود روابطشــان صادقانه‌تر 
و واقعی‌تر باشــد و بــا طرف مقابــل ارتباط 

عمیق‌تری برقرار کنند.

آزادی بیشتر مردان از نظر احساسی
بنا بــه همیــن گــزارش، بــرای یک‌چهارم 
مــردان در ســطح جهــان )۲۵ درصــد(، 
این رویکــرد جدید بازتر بــودن بر وضعیت 
عاطفی آن‌ها تاثیر مثبتی داشته است.  به 
گفته کارشناسان، تلاش برای انگ‌زدایی 
و بازتعریف مردانگی، این امکان را فراهم 
می‌کند که مردان از نظر احساسی آزادتر 
باشند و دامنه وسیع‌تری از زیبایی‌شناسی 

و احساسات را تجربه کنند.

مردهای احساساتی، عشاق بهتری هستند؟
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