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بســیاری از والدین امروزی، تلاش می‌کنند تا تمام کارهای خانه را خودشان انجام بدهند. از پهن کردن 
سفره بگیرید تا تمیزکاری خانه و مرتب کردن اتاق‌ها. این اتفاق ممکن است به دلایل مختلفی بیفتد. طبیعتا 
کودکان تمایلی برای انجام چنین کارهایی ندارند و به قول معروف، تلاش می‌کنند تا هر طور شده از زیر آن 
بارها دربروند. یک ویدئو چند وقتی است که در فضای‌مجازی دست به دست می‌شود با این مضمون که 
اگر کودک‌تان در کارهای خانه به شما کمک نمی‌کند یا شما به او مسئولیتی نمی‌دهید، در حق او ظلم کرده‌اید. در این مطلب 

به نکات مهمی در همین باره اشاره خواهد شد.

�
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ملیکا داودیان   |     روان‎درمانگر تحلیلی

محوری

* نگاه آقای »سیف آبادی« به خوشنویسی، 
تاثیر هــوش مصنوعی بر روی آن، کســب 

درآمد از این هنر و... برایم جالب بود.
* درباره مطلب »قید این ســیب‌زمینی‌‌‎ها 
را بــزن!«، وقتــی کیلویی 50 هــزار تومن 
شــده، مگه به این راحتی‌ها میشــه اونا رو 

دور ریخت؟

* این ســریال فریبــا رو، من چند قســمت 
دیدم. اصلا خوب نیســت. نمیشه باهاش 
ارتباط برقرار کرد. خود فریبا هم مصنوعی 

بازی می‌کنه.
* خوشنویســی یک مهارت است که همه 
ما باید یاد بگیریم. داشتن خط خوش، یک 
ضرورت است و باعث محبوبیت و مقبولیت 

فرد می‌شود.
* زندگی‌ســام. تعطیلات یکهویی اصلا 
بــه درد نمی‌خــوره چــون نمیشــه بــراش 
برنامه‌ریزی کرد. بیشتر روی اعصاب میره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 بررسی نکات مطرح شده در این ویدئوی پربازدید

در ایــن ویدئو بــا عنــوان »بهتریــن راه افزایــش عزت‌نفس در 
کودکان، کار خانه است«، گفته می‌شود که: »اگر بچه‌هایتان 
در کارهای خانه کمک‌تان نمی‌کننــد، دارید به بچه‌های‌تان 
ظلــم می‌کنید چــون در بزرگ‎ســالی، احســاس مســئولیت 
نمی‌کنند. طبق یــک پژوهش 70 ســاله، تنها عامــل تعیین 
کننده میزان عزت نفس افراد در بزرگ‎سالی این است که آیا 
در کودکی در خانه کار می‌کردند و مسئولیتی داشتند یا نه؟« 
حالا می‌خواهیم به بررسی نکات مطرح شده در این ویدئوی 

پربازدید بپردازیم.
دادن حکم قطعی اشتباه است

یکــی از اصلــی ترین مشــکل یا اشــتباهی کــه در ایــن ویدئو 

قابل بررســی و مشــاهده اســت، دادن حکم قطعی است. به 
طور کلی در پژوهش‌هــای علمی، امــکان دادن حکم قطعی 
به تمــام جامعه مورد بررســی وجود نــدارد. همچنیــن انجام 
تحقیقات طولی آن هم به مدت 70 سال می‌تواند قابل بررسی 
دقیق‌تری باشد و باید منبع آن و این که در چه جامعه‌ای انجام 
شده، واکاوی شود. الغرض، این ادعا که اگر بچه‌ای در کودکی 
در خانه کار نکند، قطعا در بزرگ‎سالی مسئولیت پذیر نخواهد 

بود، اشتباه است.
نیاز کودکان به درجاتی از استقلال و خودمختاری

در همین باره و در بررســی‌های روان‎شناســی رشــد، نظریه 
پردازی به چشم می‌خورد که نگاه کردن به بخشی از نظریه‌اش 
خالی از لطف نیست. »اریک اریکســون« روان‎شناسی است 

که به بررسی مراحل رشد از تا کودکی تا کهن‎سالی پرداخته 
است که در بخشــی از نظریه اش به مفهوم »خودمختاری در 
مقابل شرم و تردید« برمی‌خوریم. این عنوان را برای مرحله 
2 از سن یک تا 3 سالگی در نظر گرفته است و بیان می‌کند، 
برای این که کودک بتواند رشد طبیعی داشته باشد و از این 
مرحله عبور کند به درجاتی از اســتقلال و خودمختاری نیاز 
دارد که این بخش می‌تواند در توضیح موضوع مورد بررسی 
کمک‌کننده باشــد. او بیان می‌کند که در این مرحله کودک 
باید بتواند کارهایی را که متناسب با شرایطش است، انجام 
دهد. اما مواردی وجود دارد که توجه به آن می‌تواند در همین 

زمینه کمک‌کننده باشد.

اماواگرهای مسئولیت‌دادن به کودکان در خانه

تناسب کار با توانایی های کودک| باید توجه داشت 1 
که کارهایی را به کودک بســپاریم که توانایی انجام آن 
را داشته باشــد و در انتها احســاس رضایت را از انجام آن کار 
دریافت کند. برای مثال کارهایی نباشــد که فشــار جسمی 
و روانی زیادی به او وارد کند که از انجام آن خســته یا دلسرد 

شود.

همراهی والدیــن در انجام کارها| توجه بــه این نکته 2 
می تواند حائز اهمیت باشد چرا که سبب تقویت رابطه 
کودک و والدین می‌شود و می‌تواند لحظات خوشایندی هم 
برای کــودک و هم برای والدیــن به ارمغــان آورد و همچنین 
ســبب تقویــت روحیــه همــکاری و کار گروهــی در کــودک 

می‎شود.

توجه به حســی که به کودک منتقل می‌شود| شاید 3 
بتوان گفت مهم‎ترین نکته درباره مســئولیت دادن به 
کودکان در خانه، همین مورد است که چه حسی را به کودک 
منتقل می‌کنیم. آیا حس ارزشمندی را به او منتقل می‌کنیم؟ 
یا ایــن حــس را کــه او نمی‌توانــد کاری را تنها انجــام دهد و 
همیشه نیاز به کمک شما دارد؟ آیا والدینی هستیم که مدام 
از جزئیات کار انجام شده توسط کودک ایراد می‌گیریم؟ فکر 
کردن به این سوالات می‌تواند در راستای افزایش عزت‌نفس 

کودکان برای انجام کارهای خانه کمک‌کننده باشد.

نکته پایانی
در نهایت باید به این نکات اشاره کنم که انجام کاری در خانه 
و دادن مســئولیت به کودک باید متناســب با ســن و شرایط 
فیزیکی و روانی او باشد و سعی شود تا حد امکان با همکاری 
والدین آن کار انجام شــود. همچنیــن اگر در مــواردی نیاز 
باشد به کودک آموزش داده شود یا یادآوری شود در شرایط 
و با لحنی باشــد که کودک کمتر احســاس عــدم توانایی را 

تجربه کند.

�

1- ارزش خود را می‌دانند
2- مرزهای مشخصی دارند

3- با احساس ناراحتی کنار می‌آیند
4- با خودشان مهربان هستند

5- به پیشرفت اهمیت می‌دهند
6- شکست را بخشی از مسیر می‌دانند

6 ویژگی افرادی که شکست‌ناپذیرند

نکته ها�

مخاطب گرامی، باتوجه به توضیحات شــما در پیامک‌تان باید بگوییم 
که بیش‌فعالی یــا اختلال کم‌توجهــی علت ژنتیکــی دارد. همچنین 
ممکن اســت در برخــی موارد افســردگی، اســترس و حــالات روحی 
مادر در دوران بارداری یا پس از آن، صدمات جزئی به ســاختمان مغز 
کودک وارد کند که می‌تواند باعث این مشکل شــود که البته باید توسط یک متخصص 
ماهر تشخیص داده شــود. ممکن اســت برخی والدین با دیدن پرتحرکی فرزندان خود 
به بیش‎فعالی آن‌ها مشــکوک شــوند اما باید دانســت که جنب‌و‌جوش زیاد نشــانه قانع 
کننده‌ای برای این اختلال نیســت. البته این‌که خانواده شــوهرتان تاییــد کرده‌اند که 
شوهرتان در کودکی بیش‌فعالی داشته، پیگیری این مســئله را ضروری‌تر می‌کند. در 

ادامه راهکارهایی را  برای درمان به شما پیشنهاد می‌کنیم.
بیش‌فعالی فرزندتان باید توسط متخصص تایید شود

علت ایجاد بیش‌فعالی فرزندتان اگر توســط متخصص تایید شود، احتمالا ترکیبی از 
عوامل ژنتیکی و محیطی است. کودک شما در بخش‌های مربوط به توجه و تمرکز در 
مغز، دچار نقص جزئی است که استرس و افسردگی شما با این موضوع ارتباط دارد. 
در ضمن ممکن است مسمومیت ناشی از سرب حاصل از دود خودروها و آلودگی هوا، 
غذاهای حاوی مواد افزودنی مثل شــیرین کننده‌های مصنوعــی یا رنگ دهنده‌های 
خوراکی و مواد جلوگیری کننده از فاسد شدن غذا که در بعضی غذاها وجود دارد، در 

بیش‎فعالی فرزندتان نقش داشته باشد.
دنبال درمان سریع نباشید

درمان سریع برای بیش‎فعالی وجود ندارد اما علایم آن قابل شناسایی و کنترل است. 
بهتر اســت ابتدا شــما برای کمک به خود و همســرتان درباره این اختــال اطلاعات 
بیشتری کســب کنید. همچنین برنامه تربیتی ویژه‌ای را متناســب با نیازهای فرزند 
خود طرح‌ریزی کنید. درست اســت که کنار آمدن با کودک بیش فعال، کار ساده‌ای 
نیست و همین موضوع باعث ناراحتی‎تان شده اســت اما باید بدانید کودک شما ذاتا 
بد نیســت ولی بدون مصرف دارو و رفتار درمانی نمی‌تواند رفتار خود را کنترل کند. 
از تنبیه بدنی کودک‌تان و پرخاشــگری با او جداً خودداری کنید و با او رفتاری محبت 

آمیز داشته باشید.
زودتر موضوع را پیگیری کنید

کودکان بیش‌فعال بعد از درمان، افســرده می‌شوند. اگر این مشــکل در کودک شما 
تشخیص داده نشود یا حتی در صورت تشخیص، به طور مناسب درمان نشود، عملا از 
این مشــکل رنج می‌برد و در بین اطرافیان به عنوان کودکی بی‌ادب و غیرقابل تحمل 
شناخته می‌شود. باید سعی کنید با مشاهده علایم افسردگی هرچه زودتر فرزندتان را 

به متخصص نشان دهید و او را به زندگی خانوادگی و اجتماعی بازگردانید.

مادری هستم که یک پســر دارم. به نظر می‌رسد که بیش‌فعال است. 
چند ماه بعد از ازدواجم، متوجه شــدم که خانواده شــوهرم در جلسات 
خواستگاری، از من پنهان کردند که همسرم در بچگی بیش‌فعال بوده 

است. نگرانم. خودم هم افسرده شدم. راهنمایی کنید.

نگران شدم چون شوهرم در بچگی 
بیش‌فعال بوده است

مشاوره 
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  |‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

رفاه ذهنی و افزایش تمرکز

 ،Medical News گــزارش  براســاس 
محققان دانشــگاه آلبرتا کانادا و دانشــگاه 
تأثیــر  بررســی  بــرای  آمریــکا  تگــزاس 
اینترنــت بــر مغــز آزمایشــی انجــام دادنــد 
کــه در آن شــرکت‌کنندگان بایــد 2 هفتــه 
تمام دسترســی خــود بــه اینترنت گوشــی 
را کامــل مســدود می‌کردنــد. البتــه آن ها 
می‌توانستند تماس تلفنی و پیامک معمولی 
داشــته باشــند و با رایانه بــه اینترنت وصل 
شــوند. اگرچه مــدت آزمایــش کوتــاه بود، 
نتایج شگفت‌انگیزی در زمینه رفاه ذهنی و 
افزایش تمرکز و توجه کاربران مشاهده شد.

تأثیر قطع‌کردن دسترسی به اینترنت 
بر مغز

»آدریان وارد«، یکی از محققان پژوهش حاضر 
می‌گویــد: »گوشــی‌های هوشــمند طی 15 
ســال گذشــته زندگی و رفتــار ما را به‌شــدت 
تغییر داده‌اند اما ذات روان‌شناســی انســانی 
ما ثابت مانده است. سؤال اصلی این بود که با 
اتصال پیوسته به اینترنت سازگاریم؟ داده‌ها 
نشــان می‌دهد این طور نیست«. این آزمایش 
شامل 467 شــرکت‌کننده با میانگین سنی 
32 ســال بود که تصادفی انتخاب شدند. آن 
ها برای پژوهشــی یک‌ماهه به 2 گروه تقسیم 
شدند: گروهی که در 2 هفته اول ماه اینترنت 
روی گوشی هوشمند خود نداشتند و گروهی 
که در 2 هفتــه دوم ماه اینترنت نداشــتند. در 
وســط ماه هم این 2 گروه نقش‌ خــود را عوض 
کردند و به محققان این امکان را دادند تا اثرات 
بازگرداندن اینترنت را روی شرکت‌کنندگان 

بررسی کنند.
بهبود علایم افسردگی

همچنین اپلیکیشنی روی گوشی آن ها برای 

مسدودکردن دسترســی به اینترنت نصب 
شد. شرکت‌کنندگان برای ارزیابی تغییرات 
وضعیــت روانــی خــود، نظرســنجی‌های 
متعــددی را تکمیــل کردنــد. محققــان هم 
آزمایش‌های رایانه‎ای برای پیگیری عینی‌تر 
عواملی مانند دامنه توجه آن‎ها انجام دادند. 
از نظر آمــاری تقریباً همه شــرکت‌کنندگان 
)91 درصد( حداقل در یکی از این 3 مقوله 
ســامت روان، رفــاه ذهنــی و دامنــه توجه 
بهبود یافتند اما نکته قابل‌توجه این است که 
گســتره توجه به درجه‌ای رسید که می‌توان 
آن را با 10 سال جوان‌تر شدن انسان مسن و 
مبتلا به زوال شناختی مقایسه کرد. یافته‌ها 
نشــان می‌دهد 2 هفته قطع‌کردن اینترنت 
روی بهبود علایم افســردگی هم اثــر دارد. 
چه چیزی باعث شــده شــرکت‌کنندگان به 
این اندازه بهبــود یابند؟ محققان می‌گویند 
ساده‌ترین توضیح این است که این آزمایش 
شرکت‌کنندگان را مجبور کرد زمان بیشتری 
را صرف کارهایشان در دنیای واقعی کنند. 
شــرکت‌کنندگان بیشــتر در دنیــای واقعی 
بــا مــردم صحبــت می‌کردنــد، بــه طبیعت 
می‌رفتنــد، بیشــتر می‌خوابیدنــد و کنترل 
بیشتری بر تصمیماتشان داشتند. یافته‌های 
 PNAS Nexus این پژوهش در مجله علمی

منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

 تأثیر شگفت‌انگیز دوری
 از اینترنت بر روان

�

محققان می‌گویند مغز ما برای اتصال دایم به اینترنت و مشاهده محتواهای گوناگون 
ساخته نشده است. بسیاری از افراد به گوشی‌های هوشمند خود وابسته‌اند و عادت دارند 
هر لحظه با گوشی به اینترنت وصل شوند. در سال‌های اخیر، این اتفاق آن قدر فراگیر 
شده که برای آن واژه‌های مختلفی مثل »شوم‌گردی«)صرف زمان بسیاری برای خواندن 
مقادیر زیادی از اخبار منفی آنلاین( ساخته شده است اما تأثیر استفاده از اینترنت بر مغز 

همچنان از لحاظ علمی مبهم است و در پژوهش جدید محققان به آن پرداختند.

�

اضطراب و ترس از پرواز پس از وقوع تصادفات مرگبار و حوادث ترسناک هوایی در 
سال میلادی جدید، طی چند هفته گذشته بیشتر شده است. هم‎اکنون تعداد هواپیماهای 
مسافربری بسیار بیشتر از گذشته است و همین سبب شده تا خدمات خطوط هوایی و 
کنترل ترافیک در مقایسه با قبل با فشار بیشتری روبه‌رو باشد. نتیجه مطالعه‌ای در سال 
گذشته نشان داد که حدود ۴۹درصد افراد نسل زد، ۳۹ درصد افراد نسل هزاره)متولدان 
۱۹۸۱-۱۹۹۶(، ۳۸ درصد افراد نسل ایکس)متولدان میان نسل هزاره و نسل بومر( و 
همچنین ۴۰ درصد افراد نسل بومر )متولدان پس از جنگ جهانی دوم، ۱۹۶۴-۱۹۴۶( 
از پرواز می‌ترســند و با اطمینان می‌توان گفت که این اعداد در ماه‌های اخیر افزایش 
یافته‌است. نیویورک‌پست در گزارشی چند نکته مهم در پرواز را برشمرده است که با 

رعایت آن‎ها می‌توان سفر بهتری را پشت سر گذاشت.

روان شناسی�

�  به خودتان زمان بدهید
هیچ چیــزی مانند گذر زمان به شــما کمک 
نمی‌کنــد. »امیلی مشــبرن«، روان‌شــناس 
تاکید می‌کند که التیام از شکست عشقی به 
زمان نیاز دارد و بایــد به خودتان این فرصت 
را بدهید. هــر فرد روند بهبــود مخصوص به 
خود را دارد، بنابراین نباید برای کنار آمدن 
با جدایــی عجله کــرد. مهم این اســت که به 
احساساتتان اجازه دهید تا به‌مرور پردازش 

شوند و بهبود پیدا کنید. 
 یک سرگرمی جدید پیدا کنید

»سابرینا رومانوف« توصیه می‌کند که هنگام 
کنار آمدن با شکست عشقی، یک سرگرمی 
جدید برای خودتان پیدا کنید.  سرگرمی‌ را 
که قبلا دوست داشتید، دوباره شروع کنید 
یا به ســراغ فعالیت‌هایی بروید که همیشــه 

می‌خواستید امتحان کنید و فعال بمانید.
زندگی اجتماعی‌تان را دوباره بسازید
در بســیاری از روابــط عاطفی، فــرد به‌طور 
ناخودآگاه از دوستان و دنیای اجتماعی خود 
فاصله می‌گیرد. پس از جدایی ممکن است 
این احســاس در شما ایجاد شــود که نه‌تنها 

شریک عاطفی‌تان، بلکه شبکه‌ حمایتی‌تان را 
هم از دست داده‌اید. رومانوف توصیه می‌کند: 
»با دوستان و آشــنایانی که در درون رابطه با 
شریکتان از آن‌ها فاصله گرفته بودید، دوباره 
ارتباط بگیرید. از حمایت اطرافیان استفاده 
کنید، احساســات خــود را با آن‌هــا در میان 
بگذارید و با کمک آن ها، این دوره ســخت را 

راحت‌تر پشت سر بگذارید«.
 با خودتان مهربان باشید

تحقیقات نشــان می‌دهند افرادی که پس از 
جدایی از راهکارهایی مانند بیان احساسات، 
حل مسئله، داشتن نگرش مثبت برای حفظ 
ســامت روانــی اســتفاده می‌کننــد، کمتر 
دچــار افســردگی و اضطراب می‌شــوند. در 
مقابل، کسانی که از مکانیسم‌های اجتنابی 
مانند انکار، دوری از مســئله و سرزنش خود 
اســتفاده می‌کننــد، معمولا بیشــتر آســیب 
می‌بینند. اگر احساس می‌کنید که عبور از این 
مرحله برایتان سخت شده و دیگر خودتان را 
نمی‌شناسید، کمک گرفتن از یک متخصص 
سلامت روان را جدی بگیرید. آن‌ها می‌توانند 

شما را در این مسیر همراهی کنند.

بازگشت به زندگی بعد از شکست ‌عشقی
هیچ فرمول واحدی برای گذر از شکست عشقی وجود ندارد. تقریبا بیشتر افراد در 

زندگی چنین تجربه‌ای را از سر گذرانده‌اند؛ پس اگر اکنون درگیر آن هستید، بدانید که 
تنها نیستید. به گزارش »یورونیوز« و در ادامه، چند راهکار موثر که به بسیاری از افراد 

کمک کرده، آورده شده است.

روان شناسی

�

وارد عمــل شــوید| آندریا بونیــور، اســتاد 
روان‌شناسی دانشگاه جورج‌تاون، می‌گوید: 
»برای مغز مضطــرب این‌که احتمــال وقوع 
چیزی چــه اندازه باشــد، چنــدان اهمیتی 
ندارد. مغز مضطرب سراغ تبعات وحشتناک 
آن مــی‌رود.« اگــر دانســتن حقایق شــما را 
آرام نمی‌کنــد، یکــی از راه‌هــای مدیریــت 
مغز مضطرب این اســت که آن‎چه نگرانتان 
می‌کنــد را تجســم کنیــد. ایــن وضعیــت 
خطرنــاک را در ذهــن بــه تصویر بکشــید و 
درمورد احتمــال واکنش بــه آن در واقعیت 
فکر کنیــد. اگــر می‌دانید که ممکن اســت 
دچار وحشــت شــوید، با آگاهی از آن ســوار 
هواپیما شــوید و فکر کنید که بــرای ایمن و 
آرام ماندنتان چه کارهایی باید انجام دهید 
و یا این‎که چطــور می‌توانیــد از اضطرابتان 
کم کنید. پس از این‎که بدتریــن وقایع را در 
ذهنتان مرور کردید، با هر روشی که برایتان 
مناســب اســت، از تنفس عمیق تــا مراقبه، 

اضطرابتان را مدیریت کنید.
احساساتتان را بپذیرید| طبق مطالعه‌ای 
که انجام شــده است برچســب‌گذاری روی 

احساســات، اضطــراب افــرادی را کــه از 
پــرواز می‌ترســند کاهــش می‌دهد. بــا این 
روش احساســات خــود را بپذیریــد و آن‌هــا 
را نام‌گذاری کنیــد. این کار به شــما کمک 
می‌کند تا با آن احساســات روبه‌رو شوید و از 

اضطراب عبور کنید. 
حواســتان را به چیزی پرت کنید| بعد از 
این‎که بــرای آرام و رها شــدن روی صندلی 
تلاش کردید، بکوشید از ســفر لذت ببرید. 
ریا کر، خلبان پرواز رایان‌ایر، چند نکته را به 
مسافران مضطرب پرواز توصیه می‌کند. او 
می‌گوید که از گوشی‌های حذف صداهای 
محیط استفاده کنید، زیرا برخی از صداهای 
هواپیمــا آزاردهنــده اســت. او همچنیــن 
می‌گوید شــروع کنید به نوشــتن فهرستی 
از کارهایی که بعد از پیاده شــدن از هواپیما 
می‌خواهید انجام دهید تا حواستان حسابی 
پرت شــود. تماشــای فیلــم در حین پــرواز، 
خواندن چند فصل یک کتاب یا گوش دادن 
به موســیقی هــم به شــما کمــک می‌کند تا 
از نگرانی‌ها دور شــوید و بهترین بهــره را از 

زمان ببرید.

چگونه با ترس از پرواز کنار بیاییم؟

پنهان‌ترین ظلم به کودکان در خانه
ویدئویی در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که مدعی است اگر بچه‌هایتان در کارهای خانه 

کمک‌تان نمی‌کنند، دارید به آن‌ها ظلم می‌کنید؛ از اماواگرهای آن گفتیم


