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  این روزها، بسیاری از پدر و مادرها وقتی از کودک یا نوجوان‌شــان می‌خواهند که یک کاری را انجام 
بدهد، با چنین جملاتی روبه می‌شوند که »حوصله ندارم«، »دلم نمی‌خواهد«، »انگیزه‌ای برای انجام این 
کار ندارم«. اتفاقات و عوامل مختلفی در بی‌انگیزگی و کاهش روحیه کودکان نقش دارند. اتفاقاتی که 
باعث می‌شود در ظاهر هیچ چیزی برای‌شان ارزش تلاش نداشته باشد. در ادامه این مطلب می‌خواهیم 
بررسی کنیم که چه عواملی باعث بی‌انگیزگی کودکان امروزی شــده و پدرومادرها باید چه واکنشی در برابر این رفتار 

رایج داشته باشند؟

�

�

سمانه تعلیم‌دهنده   |    کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

* من صاحب یک کارگاه تولیدی هســتم. 
درباره مطلب »کلینیک ترک اعتیاد به کار«، 
تا جایی که من دیدم، این مشــکل را بیشتر 
دهه شصتی‌ها و تا حد کمی دهه هفتادی‌ها 
دارند. نسل جدید مبتلا به چنین اختلالی 
نیست و به آرامشش اهمیت زیادی می‌دهد.
* درباره نوجوانی ۴ مرد معروف در صفحه 

جوانه نوشتید که برایم جالب بود.
بدنــم  کــه  می‌کنــم  احســاس  مــن   *

کارت‌زردهای سیستم ایمنی رو بهم داد و 
علایم خطر رو دارم. ولی هنوز سرپا هستم 

و نگران نیستم!
* در دنیــای فوتبال، چه کســی نیمــار را با 
کریــس رونالدو مقایســه می‌کند که شــما 
یک صفحه درباره‌شان نوشتید؟ مشخص 
است که رونالدو، بسیار حرفه‌ای‌تر از نیمار 
بود. نیمار فقط یــک مدت کوتاه در بارســا 

درخشید.
* زندگی‌سلام. خیلی حالم گرفته شد که 
پرســپولیس به الهلال باخت. یک نیمه رو 
برد ولی یک نیمه رو بد باخت. کی فوتبال ما 

می‌خواد پیشرفت کنه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 مشکل حادتر از تنبلی است

شنیدن جملاتی مانند »حوصله ندارم« از زبان کودکان و نوجوانان 
امروزی، شــاید در نگاه اول نشــانه‌ای از تنبلی به نظر برسد اما در 
حقیقت بیانگر یک چالش جدی‌تر است؛ کاهش انگیزه و روحیه 
برای تلاش و پیشــرفت. انگیزه جریانی اســت که به رفتار انرژی و 
جهت می‌دهد که می‌تواند درونی یا بیرونی باشد. در صورت درونی 
بودن، احتمالا ما به آن علاقه مند هستیم یا یکی از نیازهای‌مان را 
برآورده می‌کند یا با باورها و اعتقادات و انتظارات ما همسو است. در 
صورت بیرونی بودن نشان‌دهنده تشویق‌ها، تقویت‌ها و تنبیهاتی 

است که در نتیجه رفتار از محیط بیرون از خود دریافت می‌کنیم.
 دلایل نبود انگیزه در کودکان و نوجوانان

فشــار بیش‌ازحــد بــرای موفقیت| انتظــارات بــالا از 1 
سوی والدین، معلمان و جامعه باعث می‌شود کودکان 

احساس کنند تلاش‌هایشان کافی نیست و از ترس شکست، 
دست به کار نشوند.

نبود هدف مشــخص| وقتی کــودکان نمی‌دانند چرا 2 
باید یک فعالیت خاص را انجام دهنــد، انگیزه‌ای برای 

ادامه آن ندارند.

وابستگی به فناوری| سرگرمی‌های دیجیتال به دلیل 3 
پاداش‌هــای فــوری، کــودکان و نوجوانــان را از صبر و 

پشتکار دور می‌کند.

کمبود تعاملات عاطفــی و اجتماعی| نبــود حمایت 4 
عاطفی یا انتقادهای مــداوم می‌تواند اعتمادبه‌نفس را 

کاهش دهد و انگیزه را از بین ببرد.

مشکلات روحی و روانی| اضطراب و افسردگی ناشی 5 
از مسائل خانوادگی یا فشارهای تحصیلی اغلب انگیزه 

را تضعیف می‌کند.

از بین رفتــن حس کنجکاوی طبیعی| سیســتم‌های 6 
آموزشــی ســخت‌گیرانه و نبــود آزادی خلاقیــت، 

کنجکاوی طبیعی کودکان را سرکوب می‌کند.
 چــه کنیم تــا انگیــزه کــودکان و نوجوانــان را افزایش 

دهیم ؟

تمرکز بر تلاش، نه نتیجه| به‌جــای تمرکز بر نمرات، 1 
تــاش کــودک را تشــویق کنید. شکســت را بخشــی 

طبیعی از یادگیری بدانید.

ایجــاد ارتباط بیــن فعالیــت و هدف| توضیــح دهید 2 
چگونه فعالیت‌ها به رشــد آینده‌شــان کمک می‌کند. 

اهدافی مرتبط با علایق و توانایی‌هایشان تعیین کنید.

تنظیم اســتفاده از فناوری| محدودیت‌هــای زمانی 3 
بــرای ســرگرمی‌های دیجیتــال بگذارید و آن‌هــا را به 

فعالیت‌های جایگزین مثل ورزش و هنر تشویق کنید.

تقویــت روابــط عاطفی| وقــت بیشــتری با کــودکان 4 
بگذرانید، درباره احساساتشــان صحبت کنید و آن‌ها 

را جدی بگیرید.

انتقــاد ســازنده| به‌جای ســرزنش، دســتاوردهای 5 
کوچکشــان را تحســین و فضایی ایجاد کنید که بدون 

ترس از انتقاد اشتباهاتشان را بیان کنند.

ماننــد 6 خلاقانــه  خلاقیت| فعالیت‌هــای  ترویــج 
یادگیری ساز، نقاشــی یا مهارت‌های جدید را تشویق 
کنید. افزایــش خلاقیت کودک باعث می‌شــود تــا او نتیجه 

تلاش‌هایش را ببیند و انگیزه بیشتری پیدا کند.

زمان‌بنــدی مناســب| برنامه‌ای متعــادل بین درس، 7 
استراحت و ســرگرمی تنظیم و فرزندتان را به داشتن 

خواب کافی و اولویت‌بندی بین کارها تشویق کنید.

نمایش اشــتیاق| وقتی خودتان نســبت بــه کارهای 8 
روزمــره اشــتیاق داریــد، فرزندانتــان از شــما تاثیــر 
می‌گیرند. داســتان‌های الهام‌بخش از زندگی افرادی که با 
تلاش به موفقیت رسیده‌اند برای آن ها تعریف کنید. به آن ها 
اجازه دهید در تصمیم‌گیری‌های کوچک نقش داشته باشند 

تا حس مالکیت و انگیزه بیشتری پیدا کنند.

کمک از متخصص| در صورت لزوم، اگر از راهکارهای 9 
مطرح شده کمک گرفتید اما تغییری در رفتار فرزندتان 

حاصل نشد، از مشاور یا روان‌شناس کودک کمک بگیرید.
 نکته پایانی

بی‌انگیزگی می‌تواند بــر آینده تحصیلی و شــغلی کودکان 
تاثیر منفی بگذارد. به یاد داشــته باشــیم والدیــن و معلمان 
با فراهــم کردن فرصت‌هایــی برای رشــد و حمایت عاطفی 
می‌توانند انگیزه آن‌ها را احیا کرده و مســیر موفقیتشــان را 

هموار کنند.

�

1- برخورداری از هوش‌هیجانی
2- صبر زیاد
3- سازگاری

4- توانایی خودبازبینی
5- حس شوخ‌طبعی

6- ابراز عشق بی‌قید و شرط

6 ویژگی شخصیتی مادرهای موفق

نکته ها�

مخاطب‌گرامــی، درگیر بودن احساســات زوج‌ها پس از 
جدایی به یکدیگر، ســازگاری با شــرایط پس از طلاق را 
دشوار می‌کند و باعث آشفتگی روانی هر دو نفر می‌شود. 
این ‌که پس از یک سال از طلاق، علاقه شدیدی به شوهر 
سابق‌تان دارید در حالی‌ که نمی‌دانید با این احساس چه کنید، آزاردهنده 
است. در چنین شرایطی تصمیم‌گیری واقعا سخت می‌شود که آیا به سراغ 
شوهر سابقم بروم با وجود این‌ که ازدواج کرده؟ یا با فرد دیگری ازدواج کنم 

و قید همسر قبلی‌ام را بزنم؟ یا ... . پس با احساسم چه کنم؟

جدایی‌تان تصمیم شتاب‌زده بوده‌است
آن ‌چه از سوال شــما فهمیده می‌شود، جدایی شــما احتمالا بر اساس یک 

هیجان شدید و تصمیم شتاب‌زده بوده است. 
در ایــن مواقع پس از چنــدی که احساســاتی چون خشــم، انتقام‌گیری و 
... فروکش می‌کند احســاس علاقــه و ... دوباره خود را نشــان می‌دهد. 
بنابراین این بار بهتر اســت با تصمیم‌گیری‌های احساســی و شــتاب‌زده 
مقابله کنید. هــم اینک ازدواج شــما با شــخص دیگری برای فراموشــی 
همســر قبلی‌تــان توصیــه نمی‌شــود. بهتــر اســت قبــل از هــر اقدامی به 
بازســازی شــرایط روحی روانی و شــخصی خود بپردازید تا بتوانید بهتر 

تصمیم بگیرید.

شاید علاقه‌تان یک تفکر وسواسی است
با اطلاعات محدودی که از شــما داریم، نمی‌توانیم رابطه شــما را درســت 
تحلیل کنیم. بهتر است خودتان به این سوالات پاسخ دهید تا شاید راه‌حلی 
به ذهن‌تان خطور کند: علاقه شما به همسرتان قبلا هم با همین شدت بوده 
یا به تازگی این احساسات را تجربه می‌کنید؟ گاهی این می‌تواند نشانه یک 

فکر وسواس‌گونه باشد که قابل درمان است. 
علت فکر کردن شما به همسرتان پس از جدایی با وجود ازدواج شوهرتان 
چه بوده؟ اگر شوهر سابق‌تان هم به شما علاقه داشته، چطور در این مدت 
یک سال اقدام به برگشت نکرده و با فرد دیگری ازدواج کرده است؟ در هر 
صورت تناقض و تعارضات زیادی در ادامه ارتباط شــما با شوهر سابق‌تان 
وجود دارد که حتما قبل از هر تصمیم‌گیری باید آ‌‌ن‌ها حل شود. در نهایت 
توصیه می‌شــود قبل از شــفاف شــدن موضوعات بــالا از هر گونــه ارتباط 

مخفیانه با وی خودداری کنید و از تصمیم‌گیری شتاب زده بپرهیزید.

بعد از 5 سال زندگی‌مشــترک از شوهرم طلاق گرفتم. 
خودم برای جدایی، اصرار داشــتم. شــوهر سابقم چند 
ماه پیش، ازدواج کرد اما من هنوز در فکر او هســتم. باور 
نمی‌کنم این قــدر زود، من را فراموش کرده باشــد. هنوز دلم پیش 

اوست. می‌خواهم احساسم را به او بگویم.

 شوهر سابقم دوباره ازدواج کرد
 اما دلم پیش اوست

 مشاوره
 طلاق

زهره حسینی  | ‌   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

اتاق مشاوره�

انتقادها به پژوهش سال 2007

در سال 2007 پژوهشی نشان داد که مردان و زنان 
تقریباً تعداد کلمات یکسانی)حدود 16 هزار کلمه( 
در روز صحبت می‌کننــد. در آن پژوهش محققان 
صداهای ضبط‌شده 500 شرکت‌کننده مرد و زن را 
تجزیه‌وتحلیل کردند و این فرض رایج رد شد که زنان 
بسیار پرحرف‌تر از مردان هستند. اما این مطالعه به 
دلیل محدودیت‌هایش انتقادهایی را هم به دنبال 
داشت: شرکت‌کنندگان تقریباً همه دانشجو بودند 
و بیشتر آن ها در آستین تگزاس زندگی می‌کردند.

 بررسی صدای ضبط‌شده 630هزار نفر
اکنون، 18 ســال بعد، محققان دیگــری به دنبال 
تکرار این پژوهش بــا نمونه بزرگ‌تــر و متنوع‌تری 
بودنــد. آن هــا 630 هــزار صــدای ضبط‌شــده از 
22 مطالعه جداگانه را که در 4 کشــور انجام شده 
بود، بــا شــرکت‌کنندگانی در محدوده ســنی 10 
تــا 94 تجزیه‌وتحلیــل کردند. این مطالعه شــامل 
2 هزار و 197 نفر بود که 4 برابر بیشــتر از مطالعه 
ســال 2007 اســت. پژوهشــگران دریافتنــد که 
تعداد کلمات زنان نســبت به مــردان در یک گروه 
سنی خاصی بیشتر اســت: 25 تا 64 سال، یعنی 
گروه ســنی که معمولًا هیچ‌کدام دانشجو نیستند 
)برخلاف شرکت‌کنندگان مطالعه اول(. زنان در 

این گروه ســنی به طور متوســط ​​21 هــزار و 845 
کلمه در روز صحبت می‌کنند اما مــردان 18 هزار 

و 570 کلمه.
 زنان بیشتر از مردان صحبت می‌کنند

محققان دقیقاً نمی‌دانند که چرا زنــان در این بازه 
40 ســاله، بیــن 25 تــا 64، پرحرف‌تــر از مردان 
هســتند اما می‌گویند کــه یک احتمال این اســت 
که آن ها در این سن مشــغول فرزندداری هستند 
و زنانی که اغلب نقش مراقــب اصلی فرزند خود را 
دارند، ممکن است بیشتر از مردان با کودک خود 
صحبت کنند. محققان می‌گویند که این امر ربطی 
به هورمون‌ها یا روابط اجتماعی ندارد، چون برای 
مثال اگر این طــور بود بایــد زنان جوان‌تــر )10 تا 
24 ساله( هم تحت‌تاثیر هورمون بیشتر از مردان 
صحبت می‌کردند. بااین‌حال مؤلفه‌های مختلفی 
در کم‌حرفی یا پرحرفی یک فرد وجود دارد و شاید 
چندان به جنســیت او ربطی نداشــته باشد؛ برای 
مثال کم‌حرف‌ترین فرد این پژوهش مردی بود که 
حدود 100 کلمه در روز صحبت می‌کرد؛ همچنین 
پرحرف‌تریــن شــرکت‌کننده نیز مرد دیگــری بود 
که بیش از 120 هــزار کلمه در روز حــرف می‌زد. 
 Personality یافته‌های این پژوهــش در ژورنــال

and Social Psychology منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

مردان بیشتر حرف می‌زنند یا زنان؟

�

در فرهنگ‌های مختلف این باور کلیشــه‌ای وجود دارد که زنان بیشتر از مردان صحبت می‌کنند، 
هرچند محققان در سال 2007 این موضوع را رد کردند اما پژوهش جدیدی با تعداد شرکت‌کنندگان 
خیلی بیشتر نشان داده است که زنان در دوران میان سالی بیشتر از مردان صحبت می‌کنند. براساس 
گزارش Phys، محققان دانشــگاه آریزونا دریافتند که زنان 25 تا 65 ساله به‌طور میانگین ​​روزانه 
3 هزار کلمه بیشتر از همتایان مرد خود صحبت می‌کنند. تفاوت قابل توجهی در نوجوانان )10 تا 17 

ساله(، جوانان )18 تا 24 ساله( و سالمندان )65 به بالا( مشاهده نشد.

�

درد بی‌انگیزگی کودکان امروزی
یکی از رایج‌ترین گلایه‌های پدرومادرها این است که فرزندشان برای انجام هر کاری می‌گوید 

»حوصله ندارم«، »دلم نمی‌خواهد« و ... ؛ راهکار حل مشکل چیست؟

 شبکه های اجتماعی�

�

 بررسی 10هزار نوجوان 12 ساله
به گفتــه دکتــر ناگاتــا، »مــا می‌خواســتیم 
بررسی کنیم قوانین والدین درباره استفاده 
از رســانه‌ها و مواجهه نوجوانــان با محتوای 
مناسب برای بزرگ سالان چه ارتباطی دارد، 
زیرا تحقیقاتی که بتوانــد والدین نوجوانان 
را در زمینه اســتفاده از رســانه‌ها راهنمایی 
کند، کــم اســت و توصیه‌ها به صــورت کلی 
برای سنین پنج تا ۱۸ سال ارائه می‌شود؛ در 
حالی که نوجوانی مرحله‌ای منحصربه‌فرد از 
رشد است و آن‌ها نه کودک به شمار می‌روند 
و نه بالــغ«. بــه گــزارش ســی‌ان‌ان، ناگاتا و 
ســایر محققان داده‌هــای مطالعه »توســعه 
شــناختی مغــز نوجوانــان)ABCD(« روی 
بیش از ۱۰ هزار نوجوان ۱۲ تا ۱۳ ســاله را 
بررســی کردند. نوجوانان در این مطالعه به 
دو ســوال پاســخ دادند؛ این کــه »چند وقت 
یک‌بار فیلم‌های با درجه ســنی ویژه بزرگ 
ســالان)غیراخلاقی( تماشــا می‌کنید؟« و 
»چند‌وقت یک‌بار بازی‌های ویدئویی با درجه 
سنی بزرگ سال بازی می‌کنید؟« محققان 
پاسخ‌ها را در مقیاســی از صفر )هرگز( تا ۳ 

)همیشــه( دســته‌بندی کردند. والدین هم 
به یک پرسشنامه ۱۴ ســوالی پاسخ دادند و 
میزان موافقتشــان را با عباراتــی مانند »من 
ســعی می‌کنم زمانی کــه با فرزندم هســتم، 
استفاده از گوشی و ابزارهای مشابه را محدود 
کنم« در مقیاســی از ۱ )کامــا مخالفم( تا ۴ 

)کاملا موافقم( ارزیابی کردند.
 نتایج این پژوهش

نتایج نشــان داد با هر واحد افزایش استفاده 
والدین از گوشی، احتمال مواجهه کودکان 
با بازی‌های ویدئویی و فیلم‌های بزرگ سالان 
به میزان ۱۱ درصد افزایــش می‌یابد. دکتر 
کارا آلایمــو، اســتاد ارتباطــات در دانشــگاه 
فیرلی دیکنسون در نیوجرسی، می‌گوید این 
نتایج نشان می‌دهد نظارت و محدود کردن 
استفاده فرزندان از گوشی و ابزارهای مشابه، 
حتی اگر سخت و ناخوشایند باشد، ضروری 
اســت. طبق این مطالعــه، اســتفاده مکرر از 
گوشی و ابزارهای مشابه هنگام غذاخوردن 
و استفاده زیاد از آن‌ها قبل از خواب با افزایش 
مواجهــه با محتــوای بــزرگ ســالان ارتباط 

زیادی دارد.

آسیب باورنکردنی استفاده زیاد والدین از گوشی
در حالی که والدین بخش زیادی از زمانی را که کنار فرزندانشان‌ هستند، با گوشی خود 

مشغول‌اند یک مطالعه جدید نشان می‌دهد عادت والدین در استفاده از گوشی در حضور 
کودکان با دسترسی آن‌ها به محتوای نامناسب برای سن شان ارتباط دارد. این مطالعه که 
نویسنده اصلی آن دکتر جیسون ناگاتا، استاد‌یار رشته اطفال دانشکده پزشکی دانشگاه 
کالیفرنیاست و در مجله »بی‌ام‌سی پزشــکی اطفال« منتشر شده، دریافته است که بین 
مدت‌ زمان استفاده والدین از تلفن همراه و تبلت و تمایل‌ و دسترسی کودکان به محتوای 
مخصوص بزرگ سالان و تماشای فیلم‌های نامناسب و بازی‌های ویدئویی بزرگ سالان، 

ارتباط وجود دارد.

 روان شناسی

�

با اصلاح رنگ شروع کنید
در گذشــته از رنگ‌ها برای درمان اســتفاده 
می‌کردند و اکنون هم همچنان این باور وجود 
دارد کــه رنگ‌هایی کــه اطراف مــا را احاطه 
کردند، می‌تواننــد تاثیر زیــادی بــر روان ما 
داشته باشند. »الن آلبرتسون«، روان شناس 
می‌گوید: »رنگ ســبز آرامش‌بخش اســت، 
بنابراین پوشــیدن رنگ ســبز ممکن اســت 
باعث شود احساس آرامش بیشتری کنید و 
کمتر مضطرب شــوید. آبی تمایل به آرامش 
دارد، بنابراین پوشیدن آن هم ممکن است به 
شما کمک کند کمتر استرس داشته باشید. 
در مقابل قرمز محرک اســت و زرد می‌تواند 
انرژی را افزایش دهــد«. البته برای انتخاب 
رنگ لباس باید به باورهای فرهنگی هم توجه 
کرد تا در جامعه دچار مشکلات دیگری نشد. 
مثلا رنگ قرمز در چین نشانه خوش شانسی 

است اما در نیجریه کاملا برعکس آن است.

بهره گیری از مُد
مزایای مــد فراتر از لباس پوشــیدن اســت. 
مد راهــی برای مــردم برای ابــراز خلاقیت، 
انگیــزه‌ای بــرای مراقبت از خــود همچنین 
یادآوریِ فیزیکی به خودتان اســت که »شما 
مهم هســتید«. بنابراین اگرچه هیچ درمان 
ســریعی برای افســردگی وجود نــدارد، اما 
احتمالا در کمد شما چیزهایی وجود دارد که 
ممکن است از نظر روان شناختی برای بهتر 
شدن حالتان مفید باشد. افرادی که افسرده 
هستند علاقه خود را به بسیاری از چیزهایی 
که قبــاً از آن ها لــذت می‌بردند، از دســت 
می‌دهند و این می‌تواند شامل مد و تمایل به 
ارائه خود در بهترین شکل ممکن هم بشود. 
در این حالت، لباس‌ها با عجله و در کمترین 
زمان ممکن پوشیده می‌شوند و معمولا هم 
صرفا برای راحتی و حتی گاه اتو نکشــیده و 

چروک استفاده می‌شوند.

تاثیر لباس‌های‌مان بر احساسات‌مان

دنیا گاه مکانی پر از استرس اســت و این فشارهای روحی غیرقابل کنترل، به طور 
ناخواســته بر ذهن و زندگی انســان تاثیر می‌گذارد. با این حال یک چیز وجود دارد 
که می‌توان بر آن »کنترل« داشــت و به بهبود حال روحی خود کمــک کرد: کنترل بر 
لباس‌هایمان. به گزارش »یورونیوز«، کارن پین، روان شــناس بریتانیایی و از نظریه 
پردازان »روان شناسی مد« می‌گوید: »آن چه می‌پوشیم بر احساسات ما تاثیر می‌گذارد؛ 
به طوری که می‌تواند افکار و قضاوت‌های مــا را تغییر دهد«. علاوه بر این، لباس‌هایی 
که می‌پوشید می‌تواند به طور قابل توجهی بر ذهنیت، عزت نفس و اعتماد به نفس کلی 

شما تاثیر بگذارد.


