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نکته ها�

 سرکشــی و نافرمانــی بخشــی 
از روند رشــد نوجوان اســت. هر 
نوجوانی گاهی اوقــات به حرف 
والدین خود گوش نمی‌دهد، اما 
مهم اســت که بدانیم چگونه با ایــن نوجوانان رفتار 

کنیم. در ادامه چند توصیه به شما دارم.
انتظار رفتار پخته از فرزندتان نداشته باشید

برخورد با سرکشی و نافرمانی نوجوانان یک موقعیت 
چالش‌برانگیز برای والدین اســت که باید با آن کنار 
بیایند. پاســخ‌های ســر بالا و طلبکارانه به سؤالات، 
کوبیدن درها، امتناع از مطالعه و ... این‌ها رفتارهایی 
هســتند که ممکن اســت یک نوجوان یاغــی انجام 
دهد. اما ایــن واقعیــت را بپذیرید که نوجوان شــما 
کامل نیست و انتظار رفتار کاملا پخته را از فرزندتان 
نداشته باشید. انتظارات بیش از حد از نوجوان خود 

به راحتی می تواند به تنش تبدیل شود.
نمی‌گویم نگران آینده نوجوان‌تان نباشید

من نمی‌گوییم که نگران آینده نوجوان خود نباشید 
اما باید این نگرانی را با نیازهای نوجوان‌تان هماهنگ 
کنید. نوجوان ممکن است رفتارهای مشکل‌ساز یا 
مخاطره‌آمیزی از خود نشان دهد. اما اگر سعی کنید 
با همه آن‌ها به طور همزمان برخورد کنید، نمی‌توانید 
به طور موثر به هر یک از این رفتارها رسیدگی کنید. 

بنابراین هر بار روی یک موضوع تمرکز کنید.

خصوصی با نوجوان‌تان بحث کنید
هنگامــی کــه می‌خواهیــد بــا نوجــوان خــود یک 
گفت‌وگوی جدی و چالشــی داشــته باشید، سعی 
کنید آن را خارج از خانه مطرح کنیــد. چرا این کار 
را توصیه می‌کنیم؟ زیرا احتمالًا نوجوان شما خانه 
را مکانی می‌داند که اختیار کامل با شماست. بهتر 
است مکالمه با نوجوان‌تان را در مکانی خنثی، مانند 
کافه، رستوران یا پارک انجام دهید. به این ترتیب، 
نوجوان شما تمایل بیشتری به بحث سازنده دارد و 

همچنین کمتر سرکشی می‌کند.
حرف‌های تان  را به فرزندتان دیکته نکنید

اطمینان حاصل کنید که بحث شما و نوجوانتان در 
یک موقعیت برد-برد)یا حداقل بدون باخت( است. 
راه انجام این کار این است که به نوجوان خود کمک 
کنید احســاس کند حرف او هم شــنیده می‌شود. 
به نوجوان اجــازه دهید نقش موثــری در مذاکره با 
شما ایفا کنند. برای مثال، اگر مسئله این است که 
نوجوان شما باید چند روز در هفته تلویزیون ببیند، از 
او بخواهید که خودش محدودیتی را پیشنهاد کند. 
یا اگر مسئله این اســت که نوجوان شما در کارهای 
خانه کمک نمی‌کند، از او بپرسید که حاضر است چه 
کاری انجام دهد. وقتی نوجوانان احساس می‌کنند 
که در خانه مهم هستند، احتمال بیشتری دارد که به 

قول‌هایی که می‌دهند، پایبند باشند.

پدری هستم که 2فرزند نوجوان دارم، یک دختر 13 و یک پسر 16ساله. هر وقت می‌خواهم 
با آن‌ها یک کلام حرف حســاب بزنم، به من می‌گویند که با ما کل کل نکن! اصلا حوصله 
صحبت ندارند. گوش شنوایی هم ندارند و اصلا به حرف من گوش نمی‌دهند که بتوانم درباره 

مسائل مختلف آن‌ها را قانع کنم. چه کنم؟

دختر و پسر نوجوانم مدام می‌گویند با ما کل کل نکن!

 تربیت
 فرزند

منیره کشف‌رودی  | ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

بررسی داده‌های بیش از 4هزار نفر

در پژوهشــی که نتایج آن به تازگی در مجله »بی‌ام‌جی اوپن« منتشــر شد، داده‌های 
بیش از چهار هزار و ۳۰۰ فرد ۳۹ تا ۶۷ ســاله در یک دوره ۱۰ ســاله بررســی شــد و 
شرکت‌کنندگان از ۹ کشــور اروپایی از نظر تناوب، شدت و مدت زمان فعالیت‌ بدنی 
و همچنین نشانه‌های بی‌خوابی، میزان خواب هر شب و خواب‌آلودگی در طول روز 
ارزیابی شــدند. آن‌هایی که از قبل به‌طور منظم ورزش می‌کردند، ۵۵ درصد بیشتر 
احتمال داشت جزو افرادی باشند که خواب معمولی دارند؛ یعنی کسانی که 6 تا ۹ 
ساعت در شب می‌خوابند. افرادی هم که در دوره تحقیق ورزش منظم را شروع کردند، 
۲۱ درصد بیشتر احتمال داشت که الگوی خوابشان بهتر شده باشد. حتی با در نظر 
گرفتن عوامل متغیر مانند سن، جنسیت، شاخص توده بدنی )BMI( و سابقه سیگار 

کشیدن، فعالیت بدنی احتمال داشتن خواب بهتر را افزایش می‌داد.
اهمیت ثبات در ورزش کردن منظم

بیونسدتر به این نکته اشاره کرد که نتایج این تحقیقات با پژوهش‌های قبلی که تاثیر 
مفید ورزش را بر علایم بی‌خوابی نشان می‌دهند، همسوست اما گفت: »تحقیق 
جدید اهمیت ثبات در ورزش کردن منظم در طول زمان را نشان می‌دهد. بنابراین 
مهم است که در طول زندگی از نظر فیزیکی فعال باشید تا خطر بی‌خوابی و خواب 
کوتاه‌مدت را کاهش دهید«. برای پاسخ به چرایی تاثیر فعالیت بدنی بر خواب خوب 
شبانه دلایل زیادی وجود دارد. به گفته بیونستدر، شواهد نشان می‌دهد که ورزش 
با افزایش آرامش، کاهش استرس و بهبود خلق‌و‌خو، کیفیت و مدت خواب را بهتر 
می‌کند. فعالیت بدنی به تنظیم ساعت داخلی بدن کمک می‌کند و خوابی عمیق‌تر 
را به دنبال خواهد داشــت. کارشناســان می‌گویند برای دســتیابی به مزیت‌های 
فعالیت بدنی لازم نیســت از دو ماراتن شروع کنید.بیونســتدر می‌گوید که حتی 
ورزش با شــدت متوســط مانند پیاده‌روی هم می‌تواند آثار مثبت و قابل‌توجهی بر 

خواب داشته باشد. 

از دنیای روان شناسی 

آیا ورزش بی‌خوابی را درمان می‌کند؟

�

حتی ورزش با شــدت متوســط مانند پیاده‌روی هم می‌تواند آثار مثبت و 
قابل‌توجهی بر خواب داشته باشد. بر اساس پژوهشــی جدید، شاید یکی از 
مفیدترین راهکار‌ها برای مقابله با بی‌خوابی، کمی ورزش منظم باشد. به گزارش 
»ایندیپندنت فارسی« دکتر ارلا بیونسدتر، متخصص خواب و سرپرست  تیم 
تحقیق می‌گوید، افرادی که فعالیت جسمی دارند، کمتر با بی‌خوابی و علایم آن یا 

خوابیدن زیادتر حد مواجه می‌شوند.

�

�

   بهار که فصل‌زنده شدن طبیعت و رویش دوباره است، می‌تواند یک فرصت طلایی برای احیای زندگی‌ مشترک و 
هیجان‌بخشی به آن در دوره میان‌سالی زوجین باشد. بسیاری از زن و شوهرها بعد از 15 یا 20 سال زندگی‌مشترک، 
معتقدند که زندگی شان دیگر آن شور و جذابیت سابق را ندارد. اگر شما هم چنین احساسی دارید، پیشنهادهایی 
را برای تان آماده کردیم که می‌تواند به رابطه‌تان جان دوباره ببخشد. این تکنیک‌ها حتی ممکن است به شما کمک 

کنند تا دوباره عاشق شریک زندگی خود شوید.

�

�

�

دکتر محمد ثوابی    | ‌    متخصص روان‌شناسی و استاد دانشگاه

سال یک‌بار با شریک زندگی خود به تعطیلات یک هفته‌ای بروید. 
این یکی از قوانینی اســت که بســیاری از زوجین ادعا می‌کنند 
به آن‌ها کمک زیــادی کرده اســت. این قانون یــک روش کاملًا 
آزمایش‌شده توسط روان‌شناسان برای حفظ اشتیاق در روابط 

است که می‌توانید به سادگی آن را امتحان کنید.

هماهنگی زوجین در برنامه‌ریزی‌های تفریحی3 
هرگونه برنامه‌ریزی برای داشتن تفریحات و پر کردن اوقات 
فراغت در هر زمان)تعطیلات و بیرون از منزل( لزوما باید توسط 
هر دو طرف هماهنگ باشــد. برای ایجاد این رابطه لذت‌بخش 
و با بهترین نتیجه، هیچ فردی نباید نظرش را به دیگری تحمیل 
کند. قبل از رفتن به ســفر یا یک تفریح یک روزه، پیشنهادتان را 
به همســرتان بگویید و نظر او را هم جویا شوید. فراموش نکنید 
که اگر این برنامه مورد علاقه او نباشد، در نهایت تنها نارضایتی 
رخ خواهد داد و شور و نشاط روابط عاطفی‌تان بعد از این تفریح 

کمرنگ‌تر خواهد شد.

تا می‌توانید از بگو مگوها کم کنید4 
در زندگی میان‌سالان شاهد اختلافاتی پایان‌ناپذیر و جر و 
بحث‌هایی بی‌فایده هستیم که گاهی فقط با یک اشاره و یک کلمه 
استارت می‌خورند. این مشاجرات که از نظر اطرافیان غیرمنطقی 
به نظر می‌آیند از نظر خود زوجین اجتناب‌ناپذیرند. به هیچ عنوان 
یک مشاجره را دست کم نگیرید. مشاجرات وقتی روی هم انبار 
شوند و انرژی‌هایشــان را درهم ضرب کنند، خستگی و کلافی 
لازم برای رسیدن به آن احســاس دوگانه و نقطه جوش را فراهم 
می‌آورند. بنابراین برای هیجان‌بخشــی به زندگی مشــترک تا 

جایی که می‌توانید از مشاجرات و بگو مگوها کم کنید.

وفاداری را جدی‌تر بگیرید5 
»من فقط با تو می‌مانم برای همیشــه« شاید تعبیر ساده‌ای 
بــرای ابــراز وفــاداری بــه همســر باشــد امــا بســیار مهم اســت. 
جذابیت‌های مختلفــی بر ســر راه زوجین و بیرون از رابطه‌شــان 
ممکن است وجود داشته باشد اما زوجین وفادار همدیگر را همیشه 
در اولویت قرار می‌دهنــد. زوج درمانگــران، بی‌تفاوتی در رابطه 
زوجین را زنگ هشداری برای رخداد خیانت زناشویی می‌دانند. 
وقتی احساس مشترک و عاشقانه زوج رو به سردی می‌رود ممکن 
است فرد تدریجا صمیمت، احترام و عشق را از منابع دیگر بگیرد. 
چنین چرخش‌هایی گاهی بســیار آهسته و حتی نامحسوس رخ 
می‌دهد و ممکن است زمانی فرد متوجه‌شود که متاسفانه کاملًا 
درگیر رابطه اشتباه  ‌شده‌است. بنابراین از وفاداری به همسر برای 

هیجان‌بخشی به زندگی مشترک غافل نشوید.

سفر با همسر در فصل بهار1 
ســفرکردن مزایای طولانی‌مدت و بســیاری برای زوج‌ها 
دارد. ســفر فرصتی اســت برای تغییر نگرش و فصــل بهار یکی 
از بهترین زمان‌ها برای ســفر اســت. تحقیقات نشان می‌دهند 
زوج‌هایی که با هم به سفر می‌روند، از رابطه عاطفی خود رضایت 
بیشــتری نســبت به زوج‌هایی که کمتــر با هم ســفر می‌کنند یا 
اصلا با هم ســفر نمی‌کنند دارند. علاوه بر این، زوج‌هایی که با 
هم سفر می‌کنند بیشــتر احتمال دارد اعلام کنند که اهداف و 
خواسته‌های مشــابهی دارند، همچنین تعادل زمانی مطلوبی 
در با هم و جدا از هم بودن دارند و سرگرمی‌ها و علایق مشترکی 
هم دارنــد. آن‌ها همچنین در مورد چگونگی صــرف پول توافق 

بیشتری با هم دارند، بیشتر با یکدیگر می‌خندند و با هم سرگرم 
می‌شوند. چنین زن و شوهرهایی اختلافات را به خوبی کنترل 
می‌کنند و بیشــتر اعلام می‌کنند که شریک‌زندگی آن‌ها صبور 
است. آن‌ها این حس را دارند که شــریک عاطفی آن‌ها بهترین 

دوست‌شان است.

کمک‌گرفتن از قانون 22-2-2 
قانون 2-2-2، ترفندی است که بسیاری از زوجین به تاثیر 
آن پی برده‌اند و معتقدند که با این قانون توانسته‌اند اشتیاق زیادی 
به رابطه خود وارد کنند. این قانون به‌عبارت ســاده بدان معنی 
است که حداقل هر 2 هفته یک‌بار با همسرتان بیرون بروید، هر دو 
ماه یک بار برای تعطیلات آخر هفته به مکان جدیدی بروید و هر دو 

محوری

هیجان‌بخشی به زندگی‌ مشترک با قانون 2-2-2
بعضی زوجین بعد از گذشت 15 یا 20سال از شروع زندگی ‌مشترک‌شان احساس می‌کنند که 
روابط‌شان آن شور گذشته را ندارد؛ فصل بهار یک فرصت طلایی برای اصلاح این شرایط است

� بــا  یادگیــری  گرفته‌شــدن  نادیــده‌ 

ممنوعیت مشق شب

»پرزمیسلاو چارنک«، وزیر پیشین آموزش و 
پرورش لهســتان یکی از منتقدان این اقدام 
است. او به روزنامه فایننشال‌تایمز   با بیان این 
مثل لاتینی که »تکرار مادر یادگیری است«، 
می‌گوید: تکلیف شــب »اصل شناخته‌شده 
و طبیعــی آمــوزش کلاســیک« اســت و بــا 
ممنوعیت تکلیف این موضوع نادیده گرفته 

می‌شــود. »تومــاژ گاژدروویــچ« از 
پژوهش‌هــای  مؤسســه 

آموزشی لهستان که تحت 
نظــارت وزارت آمــوزش 
و پــرورش اســت، تأکید 
می‌کنــد کــه »مقــررات 

جدید ممنوعیت نیست، 
بلکه صرفا یــک محدودیت 

و تغییر اســت« تــا تکالیف منزل 
برای دانش‌آموزان »مؤثرتر« شــود. در چهار 
سال آخر ابتدایی، معلمان همچنان مجازند به 
دانش‌آموزان تکلیف شب بدهند اما انتخاب 
روش بــا آن‌هاســت و تکالیــف نمره‌گــذاری 
نمی‌شود. کودکان لهستانی از 7 سالگی به 
مدرسه می‌روند و مقطع ابتدایی در این کشور 

۸ سال است.
رابطه انجام بیشتر مشق‌شب با نمرات 

پایین
بــر پایــه پژوهشــی کــه »برنامــه ارزیابــی 
بین‌المللی دانش‌آموزان )پیزا(« انجام داده 
است، در کشــورهای عضو ســازمان توسعه 
و همــکاری اقتصــادی نوجوانان ۱۵ ســاله 

به طور متوســط ۱.۵ ســاعت در روز را برای 
انجــام تکالیــف می‌گذراننــد، در حالــی که 
این میزان در لهســتان ۱.۷ ســاعت اســت. 
سازمان توســعه و همکاری اقتصادی گفته 
اســت که بر پایه همــان پژوهــش، میانگین 
نمرات کودکانی که زمان بیشــتری را برای 
مشق شــب اختصاص می‌دهند، پایین‌تر از 
بقیه است. اما »میاکو ایکدا«، تحلیلگر ارشد 
در اداره آموزش ســازمان توسعه و همکاری 
اقتصادی می‌گوید: »بــا داده‌های 
پیزا، ما نمی‌توانیم اســتنتاج 
علّی بگیریم و نتایج لزوماً 
نشان نمی‌دهد که صرف 
زمان بیشتر برای انجام 
تکالیف منجر به نمرات 

پایین‌تر می‌شود.«
بحران روانی نوجوانان 

به‌خاطر استرس مشق شب
در این بیــن، »باربارا نــوواکا« وزیــر آموزش و 
پرورش لهســتان، به ویــژه با ایــن توجیه که 
دانش‌آموزان »متقلب« بــرای انجام تکالیف 
خود از چت جی‌پی‌تی کمــک می‌گیرند، از 
تصمیم دولت برای حذف مشــق شب دفاع 
کــرده اســت. او »بحــران روانی جوانــان« را 
بــه »مطالعه بیــش از حد و اســترس زیــاد« و 
همچنین مشــق شــب نســبت داده اســت. 
نواکا در مورد تکالیف خانه موضوع نابرابری 
اجتماعــی را هم مطــرح کرده و گفته اســت 
کودکان خانواده‌هــای مرفه اغلب از والدین 
یا معلم خصوصی برای انجــام تکالیف خانه 

کمک می‌گیرند.

تصمیم دولت لهستان مبنی بر حذف مشق شب دانش‌آموزان جنجال بسیاری در زمینه 
فرهنگی و آموزشی در این کشــور اروپایی به وجود آورده است. نخست‌وزیر لهستان از 
زمان روی کار آمدن در ماه دسامبر ۲۰۲۳، مجموعه‌ای از اصلاحات را آغاز کرده که بخشی 
از آن افزایش 30درصدی حقوق معلمان و همچنین تغییر برنامه‌های درسی مدارس است. 
به گزارش یورونیوز، با این حال در مورد این که طرح حذف تکالیف دانش‌آموزان در منزل 
باعث بهبود اوضاع از نظر علمی و روانی دانش‌آموزان می‌شود یا نه، توافق اندکی وجود 

دارد و این مسئله واکنش‌های زیادی را برانگیخته است.

جنجال حذف مشق‌شب در لهستان؛ مخالفان چه می‌گویند؟

مشاوره تحصیلی

�

�

  

* شاید باورتون نشه ولی بابا و مامان من، 
از بین ســریال‌های ماه رمضانی امســال، 
فقــط »رســتگاری« شــبکه 2 رو می‌دیدن 
و همین ســریال »خانه به دوش« از شــبکه 

آی فیلم رو.
* ذرت بــو داده خیلی خوبــه. به خصوص 
اگر با کره به جای روغن، درستش کنین. 

تست کنین، خیلی خوشمزه می‌شه.
* جملاتی که در صفحه خانواده نوشتین 
که به‌‌اصطلاح مودبانه اســت امــا در واقع 

بی‌ادبانه است، دقیقا حرف درستی بود و 
نباید ازشون استفاده کنیم.

* ســریال خانه بــه دوش علاوه بــر این‌که 
خانوادگی بــود، طنزش هــم بی‌نظیر بود 
و آدم از تــه دل می‌خندیــد. بــه خصــوص 
رضا عطاران، علی صادقــی و خود حمید 

لولایی، خیلی خوب بودن.
* به خانمی که گفته شــوهرش خسیسه، 
می‌خواســتم بگم اگر شــوهرها رو بیشتر 
درک کنیــن، ایــن مشــکلات تــو زندگی 

مشترک کمتر پیش میاد.
* زندگی‌سلام، تو فصل بهار سرما خوردم 
و حالــم خــوب نیســت. بقیــه هــم مراقب 

باشین که مریض نشین این روزها.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 


