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راهنمای آشپزی با کودکان
 توصیه هایی کمتر شنیده شده به مادرانی که می خواهند شرایط دلپذیری را 

با فرزندان خود در پختن کیک و غذا تجربه کنند

 در روزهایی که بچه ها زمان زیادی را در خانه صرف می کنند، وسوسه آشپزی 
کردن با بچه ها می تواند ســراغ هر کدام از ما مادرها بیاید. اما در واقعیت این 
تلاش برای آشپزی با کودکان، همیشــه خوب پیش نمی رود؛ از خراب شدن 
نتیجه کار تا بدخلقی کردن کودک و... . اما آیا راهــی وجود دارد که بتوان هم با 
بچه ها آشپزی کرد و هم مشکلات آن را به حداقل رساند؟ در این مطلب نکاتی را 
مرور خواهیم کرد که رعایت آن ها کمک می کند تا آشپزی مشترک به تجربه ای 

دلپذیر تبدیل شود.  

نرگسعزیزی|روزنامهنگار

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیدر ماه های آخر قبل از کنکور، در عوض سوالات کلی یا سرزنش با سوالاتی سازنده به فرزندتان کمک کنید والدین و نوجوانان
تصویر ساز :  حسین نقیب

این هم درصد 
سوالات شیمی 

که امروز تو آزمون 
آزمایشی زدم

این هم درصد 
سوالات شیمی 

که امروز تو آزمون 
این درصد نشون میده آزمایشی زدم

از 30 سوال، حدود 10 
تا رو اشتباه زدی. این 10 

اشتباه بیشتر از کدوم 
مبحث بوده؟

چرا هنوز درصدهات 
تو این درس این قدر 
پایینه؟ اصلا با این 
درصد چیزی که 

می خواهی، می تونی 
قبول بشی؟

مصرف مواد اعتیادآور مشــکلی جدی به حســاب 
می آید و دریافت کمک به شیوه ای صحیح، حیاتی 
و ضروری به نظر می رسد. قدم اول در ترک اعتیاد، 
تمایل فرد برای درمان و طی کردن این فرایند است. 
به طور کلی کمک به افرادی که اعتیاد دارند، بسیار سخت و پیچیده 
است به خصوص اگر خود فرد تمایلی به بهبودی نداشته باشد یا تصور 
کند که هیچ مشکلی وجود ندارد ولی در هر صورت نقش اطرافیان نیز 
در ایجاد انگیزه و کمک به فرایند ترک بسیار مهم ارزیابی می شود. 
بنابراین در همین زمینه با توجه به پرسش شما دوست عزیز چند نکته 

کاربردی را از نظر می گذرانیم.

 به طور غیر مستقیم در فرایند درمان سهیم شوید
نگرانی و اهمیت دادن شما به وضعیت دوست تان و تمایل به کمک در 
فرایند درمان بسیار قابل تحسین است و بی شک شما به عنوان یک 
دوست می توانید نقش به سزایی در فرایند درمان وی ایفا کنید. اما از 

سوی دیگر با توجه به اعتیادتان در گذشته، نگرانی شما در خصوص 
بازگشت زمینه اعتیاد در صورت درگیر شدن مستقیم با فرایند درمان 
منطقی ارزیابی می شود چراکه حذف عوامل محرک اعتیاد یکی از 
مهم ترین روش های کاربردی در خصوص ترک مواد اســت و به نظر 
می رسد که درگیری مستقیم شما در فرایند درمان دوست تان زمینه 
احتمالی اعتیاد را در شــما به وجود آورد. در این موقعیت پیشــنهاد 
می شود که به صورت غیر مستقیم دوست تان را در فرایند ترک یاری 
کنید. به عنوان مثال شــما می توانید با معرفی مطالب و کتاب های 
مرتبط با ترک اعتیاد به یاری دوست تان بشتابید، همچنین مراکز و 
متخصصان معتبری را که احتمالا شما را در فرایند ترک راهنمایی 
کرده اند به دوست تان برای دریافت خدمات مناسب معرفی کنید. 
البته ناگفته نماند که قبل از هر چیز، فرد درگیر اعتیاد باید انگیزه و 

تمایل لازم برای ترک را داشته باشد.

 از خانواده دوست تان کمک بگیرید
به منظور ایجاد و افزایش انگیزه های ترک، شما می توانید به همراه 
اعضای خانواده دوســت تان )پدر، مادر، خواهر ، بــرادر و...( و افراد 

دلسوز دیگر شبکه ارتباطی مناسب و حمایت اجتماعی غنی برای 
او فراهم کنید. با توجه به تجربه ترک موفق تان در زمینه اعتیاد، شما 
می توانید تجربیات خود را در اختیار اعضای خانواده اش قرار دهید 
و از این طریق نقش خود را در فرایند درمان پررنگ کنید. اگر اعضای 
خانواده دوســت تان و اطرافیانش در حال انکار یا کــم برآورد کردن 
مشــکل فرد بیمار هســتند، شــما در ابتدا باید کمک کنید تا ضمن 
پذیرش معضل اعتیاد، اعضای خانواده و اطرافیــان را برای مراحل 

سخت درمان آماده کنید.

 همسر دوست تان را از تبعات طرد کردن شوهرش آگاه کنید

در پیامک گفته اید که خانم دوســت تان درخواســت طــاق داده 
است. پر واضح اســت وقتی فردی درگیر معضل اعتیاد می شود، 
سامت جسمانی، روان شناختی و اجتماعی او به خطر می افتد و 
یکی از مهم ترین مواردی که سامت فرد معتاد را به خطر می اندازد 
احساس طرد شدن اســت. با توجه به درخواســت جدایی همسر 
دوست تان به نظر می رسد که هم اکنون سامت اجتماعی و روان 
شــناختی ایشــان به شــدت در معرض خطر قرار دارد. پیشــنهاد 
می شــود با توجه به خطرات و آسیب های طرد شــدن، اطرافیان و 
خانواده دوست تان را از این وضعیت آگاه کنید و آن ها را برای کسب 
مشــاوره های تخصصی به مراکز مجاز ترک اعتیاد و زوج درمانی 
سوق دهیدتا هرگونه تصمیمی که در این خصوص گرفته می شود 

از مجاری علمی و تخصصی باشد.

می ترسم به دوستم برای ترک کمک کنم و خودم معتاد شوم
دوستی دارم که سه سال پیش به دلیل مشکلات زیادی که داشت، معتاد شد. به تازگی شنیدم که همسرش هم درخواست 
طلاق داده و زندگی اش در حال نابود شدن اســت. من هم زمانی در جوانی،  معتاد شدم ولی خوشبختانه ترک کردم. حالا 
می ترسم   به کمک دوستم بروم و خودم دوباره درگیر اعتیاد شوم. از طرف دیگر دلم برای او می سوزد. چطور به او کمک کنم؟

مصطفینجمی|پژوهشگراعتیاد

   چرا خودتخریب گر می شویم؟
برخی از دلایــل آن موقتــی و زود گذر اســت. مثل زمانی 
که فردی خسته اســت یا از نظر جســمی ضعیف شده. به 
همین دلیل کاری که در حال انجام دادن است به خوبی 
پیش نمی رود و همین پیشــرفت نکــردن در برخی افراد 
باعث بــروز انتقاد و خــود تخریبی می شــود. دلیل بعدی 
این مسئله که یکی از شــایع ترین آن ها هم هست، کمبود 
عزت نفس و اعتماد بــه نفس در افراد اســت که باعث می 
شــود شــخص دایم خــودش را با دیگــران مقایســه کند و  
داشــته ها و توانایی هایــش را نبیند و حال بد و احســاس 

بی ارزش بودن در او ایجاد  شود.

 

  نشانه های خودتخریبی
از منظر روان شناســی، رفتارهای خــود تخریبی می تواند 
به عنوان ســازوکار مقابله ای بــرای رویارویی با اســترس، 
خواسته های اجتماعی و دیگر بحران های عاطفی باشد. 
رفتارهای مخرب، پناهگاهی امن و فضایی است آشنا برای 
فرار از احساس بی ارزشی، زمانی که فرد در موقعیت های 
اجتماعی خــود را ناتوان می بینــد. در خور ذکر اســت که 
رفتارهای خود تخریبی به اشــکال گوناگون خود را نشان 
می دهد. برخی از آن ها بسیار شدید و افراطی است و بعضی 
خیلی هم شدید نیست. به هر حال خوب است که برای بالا 

بردن کیفیت زندگی آن ها را بشناسیم.

1 داشتن ذهنیت شکست: بدین معناست که فرد 
خود را برای شکســت آماده می کند و در نهایت با آن 
رو به رو می شــود و تاییدی بــرای این ذهنیت خــود دریافت 
می کند. هرچند که این تایید گرفتن به ضرر خود اوست. باور 
این که من هرگز موفق نمی شوم، روی خوشبختی را نخواهم 
دید، تاش هایم هیچ فایــده ای ندارد و از این دســت افکار، 

نشانه های داشتن ذهنیت شکست محسوب می شود.
2  هیچ کاری نکردن یا بی عملی:رفتار منفعانه در 
مقابــل پدیده هــای روزمــره نیــز جــزو رفتارهــای 
خودتخریبی است. این رفتار زمانی بروز پیدا می کند که ما 
می دانیم چیزی برای ما خوب نیست یا مضر است اما از هر 

اقدامی برای حل مسئله یا بهبودی شرایط طفره می رویم.
3  پرخوری:راهی برای بی حس کردن خود در مقابل 
دردها و زخم های درونی است که به شدت سامت 

جسمی مان را تهدید خواهد کرد.
4  کم خوری:بسیاری از کم خورهای روانی برای جلب 
حمایت و توجــه دیگران و ارضــای نیازهای عاطفی 
دســت به ایــن رفتــار خودتخریبــی می زنند و ســخت ترین 

رژیم های غذایی را می گیرند.
5  نمایش بی کفایتی:ایــن رفتار به معنــی به تصویر 
کشــیدن خود به عنوان فردی نابخرد یــا ناتوان از به 
دست آوردن موفقیت و رسیدن به اهداف است که معمولا از 
نداشتن اعتماد به نفس      نشئت می گیرد. در این شرایط فرد 
با بی کفایت و ناتوان نشان دادن خود به خلوت امنی می خزد 

تا ازپذیرش مسئولیت برای موفقیت بگریزد.
6  آسیب رساندن به دیگران:اگرچه به نظر می رسد 
آسیب رساندن به دیگران، رفتاری دیگرتخریبی است 
ولی روی دیگر این ســکه در واقع خشونت علیه خود است. 
کاربرد کلمات ناخوشــایند برای دیگران، صدمه فیزیکی و 
عاطفی به درگیری ذهنی خود فرد هم منجر می شود. نتیجه 
این رفتار از دست دادن اعتبار و محبوبیت اجتماعی است که 

نوعی دشمنی علیه خود است.
7  بــه خود آســیب زدن:آســیب رســاندن بــه خود 
می تواند به صورت ذهنی، عاطفی و بدنی باشد. این 
رفتار خودتخریبی نشانه ای از نفرت از خود است. داشتن 

افکار منفی و استدلال های غیر منطقی از این 
و  جســمی  صدمــه  اســت.  دســت 

بی رحمانه ترین شکل آن یعنی خودکشی، 
شدیدترین نوع خودتخریبی است.

8  احساس بدبختی کردن:حس 
بدبختــی و صرفا دلســوزی برای 

خود، می تواند به فلج شدن فرد در اقدام 
بــرای حــل مســئله منجــر شــود و او را در 
موقعیت بدی قــرار دهد و بــه بی انگیزگی 

برای تغییر منجر شود.

9  مصرف موادمخدر و نوشیدنی های غیرمجاز:به 
عنوان راه حلی بــرای بی حــس کردن فــرد در برابر 
دردهــا و زخم های روانی اســتفاده می شــود کــه بدترین و 
خطرناک ترین پیامدها را برای او خواهد داشت. در واقع یک 
راه فرار است که طی آن هم خود فرد و هم معمولا خانواده اش 

به قهقرا کشیده می شوند.
10  پنهان کردن احساسات:یکی دیگر از ویژگی های 
افراد خودتخریب گر، پنهان کردن احساسات شان در 
شرایط مختلف اســت که باعث می شــود برای گفتن حرف 

دلشان به دیگران، مشکل جدی داشته باشند.
11  امتناع از کمک گرفتن:بعضی از اوقات، شرایط به 
گونه ای پیــش می رود کــه نیاز بــه کمــک گرفتن از 
دیگران داریم. هیچ عیبی هم ندارد اگر برای حل یک مشکل 

تحصیلی یا شغلی از مدیر یا استادمان کمک بگیریم.
12 ایثارگری و تحمل بیش از حد:افراد خودتخریب گر 
در انجام این کار افراط و خواسته های خود را قربانی 

می کنند تا تایید دیگران را در هر شرایطی بگیرند.
13  ولخرجی:ریخت و پاش های افراطی و غیر ضروری و 
حتی قمار کردن به از بین رفتن آرامش و دردسر برای 
فرد منجر می شود و یکی از نشانه های افراد خودتخریب گر 

است.
14 غفلت از وضعیت فیزیکی و روانی خود:نادیده 
گرفتن خود بــه از بین رفتــن ســامتی و در نهایت 
تخریب خود منجر می شود. به همین دلیل است که توصیه 
اکید روان شناســان، مراجعه بــه آن ها در مواقع حســاس 
اســت،زمانی که انســان فشــار روانی زیادی روی خودش 

احساس می کند.
خراب کردن رابطه ها:تخریب کردن روابط یکی از  15
پیچیده ترین رفتارهای خودتخریبی اســت و شامل 
انواع زیادی از رفتارهای مخرب دیگر مانند حسادت، حس 
تملک، دستکاری عاطفی، کنترل، نیازمند دایمی عاطفی، 

خشونت و... است.

   یک توصیه به خودتخریب گرها
بعد از بررســی نشــانه های مطــرح شــده در ایــن مطلب در 
شــخصیت خودتان، اگر این رفتارها شدت و عمق 
زیادی در شــما داشــته باشــد، حتما باید از یک 
روان شــناس کمک بگیرید. البته می توانید با 
بالا بردن حس عزت نفــس و اعتماد به نفس به 
خودتان کمک کنیــد. دوری کــردن از افرادی 
که حــس ما را خــراب می کنند و انــرژی منفی 
می دهنــد و بــه جــای آن ارتبــاط بــا افــراد 
مثبت اندیش و انجام دادن کارهایی که 
به خوبی از پسش بر می آییم، به ما برای 

حل این مشکل کمک خواهد کرد.

شاید واژه خودتخریبی در ظاهر خنده دار به نظر برســد اما چگونه ممکن است کسی خودش    
را تخریب کند؟! ساده ترین تعریف درباه خودتخریبی، میل به دوست داشتنی نبودن و نادیده 
گرفتن خود اســت. هر رفتاری که رنگ و بوی انتقادهای تند از خود و مقایسه خود با دیگران در 
سخت گیرانه ترین حالت ممکن را داشته باشد، رفتار خود تخریبی لقب می گیرد مانند  من باهوش 
نیستم، آدم ناتوانی هستم، از همه دوستانم بدبخت ترم و... . موارد این چنینی جزو رفتار خود تخریبی است که 

مرتکب شدن شان، در اولین قدم داشتن امید به موفقیت در آینده را از انسان می گیرد.

محوری

فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده

* خانــم توانــا دربــاره یادداشــت تان در زندگی ســام 
می خواســتم بگویم، هیچ فــردی موافق تقلب کــردن در 
امتحان نیست اما در این سیســتم آموزشی که هیچ کدام 
از درس هایش کاربردی نیســت، از نظر من تقلب ایرادی 

ندارد. ضمن احترام به نظر شما.
* یک روز بعد از آخرین خورشــید گرفتگــی قرن، مطلبی 
درباره عوارض تماشای کسوف با چشم غیرمسلح در صفحه 

سامت چاپ کردید که کمی دیر به نظر می رسد!
* مطلــب صفحــه خانــواده دربــاره »والدیــن در زمــان 
اجراهای 14+ »عصر جدید« چه کننــد؟« برای ما پدر و 
مادرها خیلی کاربردی بود و دانســتن اش مهم. ممنون 

بابت زحمات تان.
* همیار امتحان!؟ نســل ما روی دســتمال، کاغــذ و برگه 
کوچک تقلب می نوشت، حالا همیار امتحان استخدام می 

کنن. امان از دست این دهه نودی ها. 
  از طرف یک دهه پنجاهی
* این کفش طویل که در پرونده زندگی سام گفتید در قرون 
وسطی نشانه باکاس تر بودن محسوب می شده، چند سال 
پیش هم یادمه مد شد! امیدوارم بقیه آداب و رسوم شون مد 

نشه به خصوص تمایل افراد باهوش به دلقک شدن.
* در دوره ای کــه بیکاری بیــداد می کند و همــه به دنبال 
یک شــغل هســتند تا زندگی شــان را بگذرانند، شــما در 
صفحه خانواده گفتــه اید که مضطرب ها برای خودشــان 
چه شغل هایی انتخاب کنند! الان واقعا ما قدرت انتخاب 

داریم برای شغل؟

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز هدیه خریدن برای دخترتان

قرار و مدار

باباهــای عزیــز، امــروز  یــک هدیه به 
دخترتون بدین. لازم نیست گرون باشه 
ولی بهش ثابت کنین که تــو روز دختر، 
به یادش بودین حتی اگر شده 
با خریدن یک دفترچه با جلد 

دخترانه...  

15 ویژگی خودتخریب گرها
ولخرجی، احساس بدبختی، پرخوری، داشتن ذهنیت شکست و... از نشانه های افراد خودتخریب گر است

مشاوره 
اعتیاد

 سراغ دستورات مناسب بروید

اگــر کودکتان کم ســن و ســال اســت یا 
تجربه کمی در کمک به شما دارد، برای 
شروع ســراغ گزینه های مناسب بروید. 
مــواردی چون پــودر کیک های آمــاده یا 
نان های ساده از موارد خوب برای شروع 
به حساب می آیند. مزیت نان های ساده 
امکان ورز دادن با دست است؛ فعالیتی 
که به شــدت مورد عاقه بچه هاست و در 
عین حال انجام آن، باعــث خراب کاری 

نمی شود.

 مواد اولیه را از پیش آماده کنید

در میانه آشپزی، فهمیدن این که یکی یا 
دو تا از مواد اولیه را در دســترس ندارید، 
زمانــی که کودک مشــتاقی کنار دســت 
شماســت، می تواند فضا را به هم بریزد و 
دردسر درست کند. پس پیش از پیشنهاد 
درست کردن غذا به فرزندتان حتما ابتدا 
مواد اولیه را بررســی و ترجیحا آن ها را از 

قبل آماده کنید.

 توقع به اندازه داشته باشید
به یــاد داشــته باشــید کــه در آشــپزی با 
بچه ها، آن چه مهم است فرایند کار است، 
نه نتیجه. پس انتظار نتیجه عالی نداشته 
باشــید و البته زمانی که نتیجه برای شما 
اهمیــت دارد از فرزندتان برای آشــپزی 

دعوت نکنید.

 غذاهای محبوب کودکان را درست 

کنید
وقتی بچه ها در پخت غذاهای مورد عاقه 
خودشــان کمــک می کنند، همــکاری و 
مشــارکت بهتری دارنــد. در عیــن حال 
که بعــد از خــوردن آن غذا، کودک شــما 
شادمانی بیشتری را تجربه و بیشتر از قبل 

به خودش افتخار خواهد کرد.

 دســتورات بــدون نیــاز بــه تــرازو را 

انتخاب کنید
دســتوراتی که نیاز بــه اندازه گیری های 
دقیق با تــرازو دارنــد، گزینه های خوبی 
برای آشــپزی با بچه ها، بــه ویژه کودکان 
کم سن و سال نیستند. پس بهتر است به 
سراغ شیرینی هایی نروید که غالب اوقات 

اندازه ها در آن ها اهمیت زیادی دارند. 

 آشــپزی های وقت گیــر را انتخــاب 
نکنید

برای آشــپزی بــا کــودکان، گزینه هایی 
را انتخــاب کنید کــه نیاز بــه پخت خیلی 
طولانی ندارند. زمان پخت حداکثر یک 
ساعت تا یک ساعت و نیم، زمان مناسبی 
بــرای این فعالیت اســت. البتــه در طول 
این مدت حواس تان به میزان گرســنگی 
فرزندتان هم باشد و نگذارید بیش از حد 
گرسنه شــود، چرا که احتمال بدرفتاری 

در او افزایش خواهد یافت.

بانوان


