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امروز سعی می کنم نظم را در کارهایم رعایت کنم مخصوصا نظم زمانی را و برای 
کارهایم زمان مشخصی را تعیین می کنم. در شروع کار کمی انعطاف خواهم 

داشت؛ ولی تمرین می کنم تا کارهایم را در زمان مشخصی انجام بدهم.

رفتارهای نامناسب والدین

این که هر وقت کودک غذا نمی خورد، مادر یا پدر 
به دنبال او بدود و غذا دهانش کن��د یکی از رایج 
ترین اشتباهات والدین در برخورد با کودکان بد 
غذاست. همچنین زمانی که سفره پهن می شود 
یا میز چیده می شود و والدین چند بار کودکشان 
را ص��دا می زنن��د، نباید با س��ر و صدا ی��ا گاهی با 
تهدید از او بخواهند سر س��فره بیاید و غذایش را 
بخورد. یک علت دیگر ب��د غذایی کودک هم می 
تواند این باشد که والدین به ساعات غذا خوردن 
اهمیت نمی دهند چراکه رعایت دقیق ساعت غذا 
خوردن و داشتن برنامه غذایی، به کودک اهمیت 

خوردن غذا را نشان می دهد.

توصیه هایی به والدین

نکته مهم این اس��ت که اگر فرزند شما به راحتی 
غذایش را می خورد و به غذا خوردن علاقه نشان 
می دهد یا در وزن و قد مشکلی ندارد، لازم نیست 

از روش های زیر اس��تفاده کنید؛ ام��ا در صورتی 
که کودکی دارید که اگر او را ره��ا کنید به اندازه 
کافی غذا نمی خورد یا نمی توانید او را تنها برای 
خوردن غذا یک جا بنشانید، راهکارهایی که در 

ادامه مطرح می شود به کارتان خواهد آمد.
1-از نصیح��ت، تذکر و تهدی��د که آث��ار موقتی و 
زودگذر دارند، استفاده نکنید. متاسفانه این موارد 
در مادرانی که خیلی حس��اس، زودرنج و عصبی 
هستند بیش��تر دیده می ش��ود که از علل تشدید 
مشکل بد غذایی کودکان نیز به حساب می آید.
2-سعی کنید غذا را در کنار دیگر اعضای خانواده 
ص��رف کنید چراکه وقت��ی با هم هس��تید بچه ها  
انگیزه بیشتری برای غذا خوردن پیدا می کنند.
3-بررس��ی کنی��د که آی��ا رفت��ار یک��ی از اعضای 
خانواده باعث بدغذایی کودک تان نش��ده است 
مانند خواهر یا برادری که در انتخاب نوع غذاها 
س��خت گیری می کند یا هر غذای��ی نمی خورد. 
اگر این گونه است، ابتدا مشکل خواهر یا برادرش 
را حل کنی��د چون الگوی مناس��بی برای کودک 

نیست.

4-غذا را خلاقانه تزیین کنید. ای��ن کار، انگیزه 
کودک برای غذا خ��وردن را افزایش می دهد؛ به 
طور مث��ال و برای تزیین می توانی��د از برش های 
هویج، خیار ی��ا برگ های س��بزی و ... اس��تفاده 
کنید. همچنین ظرف های غ��ذا را هرچند وقت 
تغییر دهید و برای کودک بیشتر از رنگ های زرد 
استفاده کنید. برخی پژوهش های روان شناسی 
نش��ان می دهد که رنگ زرد اش��تهای کودک را 

برای خوردن بیشتر می کند.
5-از ام��روز وقتی غذا آماده ش��د، فقط ی��ک بار به 
کودک تان بگویید که غذا آماده اس��ت. اگر نیامد، 
عصبانی نشوید و تذکر ندهید، س��ر و صدا نکنید، 
ناز نخرید و ... . ش��ما غ��ذای خودت��ان را بخورید و 
غذای کودک ت��ان را جداگانه، کن��اری بگذارید تا 
هر وقت گرسنه شد، بتواند بخورد. در این مواقع، 
بد نیست گاهی بعد از جمع کردن سفره، اگر آمد 
و غذا خواس��ت بگویید نیامدی و غذا تمام شد. در 
این زمان با او بحث نکنید و اگر سر و صدا کرد فقط 

سکوت کنید.
6-اگر کودک تان غذای خاصی را دوست ندارد، 

به جای اصرار و تاکید زیاد برای خوردن آن، شکل و 
نوع آن را تغییر دهید؛ برای مثال اگر شیر نمی خورد 
به جای آن بستنی، ماقوت، شیربرنج، کشک و ... به 
او بدهید یا اگر گوشت را به صورت خورشتی دوست 
ندارد، آن را به صورت کباب، سرخ شده و ... درست 
کنید. باز هم تاکید می کنم که اگر غذایی را دوست 
ندارد با اص��رار و زور به او ندهی��د چراکه دلزدگی 

ایجاد خواهد کرد.
7- غذا را در ظرف های بزرگ سر سفره نیاورید چون 
کودک فکر می کند باید همه آن را بخورد؛ بنابراین 
احساس بدی نسبت به غذا خوردن پیدا می کند.
8-در خانواده هایی که تنقلات بیش از حد، نوشابه 
های گازدار، سس و ... نقش قابل توجهی در برنامه  
غذایی ش��ان ندارد، بد غذایی ک��ودکان نیز کمتر 

دیده می شود.
یک توصیه به آن هایی که تازه پدر یا مادر شده اند

اگر فرزند نوزادی دارید که به تازگی شروع به غذا 
دادن به او کرده اید، به مرور زمان مذاق او را با غذاها 
و طعم های مختلف آشنا کنید تا در سال های آینده 

با مشکلات کمتری مواجه شوید.

مشاوره زوج

برادر گرامی! با توجه به مطالبی که در پیامک تان مطرح کرده اید از ش��ما م��ی خواهم به چند نکته که در 
ادامه بیان می شود، توجه فرمایید.

نگرانی های خانواده عمویتان را بیابید
بعد از گذشت سه س��ال از ازدواج شما و این که هنوز در دوران عقد هس��تید و نسبت نزدیک فامیلی هم با 
یکدیگر دارید، جای تعجب است که خانواده همسرتان اجازه همراهی دخترشان را با شما نداده اند! طبق 
توصیفات شما، رفتار آن ها مورد تایید نیست؛ اما اگر واقع بینانه نگاه کنید، متوجه خواهید شد که آن ها 
درباره رفتارهای شما نگرانی هایی را احساس کرده اند؛ برای مثال اگر در رفتار کسی کتک کاری، فحش 
دادن و ناسزا گفتن، نشانه هایی از اعتیاد یا هر نکته حساس��یت برانگیز دیگری وجود داشته باشد، قابل 
اعتماد نیست شاید در شما نیز نش��انه هایی وجود دارد که نمی توانند به ش��ما اعتماد کنند؛ بنابراین راه 
مطلوب این است که هر رفتار نامناسب خود را کنار بگذارید و گذشته را جبران کنید تا به شما  اعتماد کنند.

شرایط زندگی مستقل را فراهم کنید
به احتمال زیاد دختر عمویتان و خانواده اش خواس��ته هایی دارند که شما به برآورده کردن آن ها موظف 
هس��تید؛ مانند خرید لوازم مورد نیاز زندگ��ی و ... که تامین آن ه��ا زمینه اعتماد و علاقه مندی بیش��تر را 
ایجاد می کند. بعید به نظر می رسد که شما شرایط زندگی مستقل را داشته باشید و آن ها مخالفت کرده 
باش��ند. در این زمینه به ش��ما توصیه می کنم که از دیگر بزرگ ترها هم برای پادرمیانی و حل مش��کلات 

کمک بگیرید.
با برادر و خواهر همسرتان صحبت کنید

این که در انتهای پیامک تان گفته اید خواهر همسرتان در زندگی تان مداخله می کند و در جای دیگری، 
برادرش را مسبب مش��کلات می دانید کمی عجیب اس��ت. در ضمن این که مادر همس��رتان با سفر شما 
مخالفت کرده، تا حدودی در دوران عقد طبیعی اس��ت و در فرهنگ بعضی خانواده ها این کار، پسندیده 
نیس��ت. با این حال، باید دلایل این موضوع را پیدا کنید و اگر ایراد در شماس��ت، برطرف کنید و اگر شما 
مش��کلی ایجاد نکرده اید با آن ها در نهایت آرامش و ادب صحبت و مشکلات را برطرف کنید. در ضمن از 

صحبت کردن در این باره نترسید چراکه این بهترین راه برای پایان دادن به ابهامات ذهنی تان است.
برای طلاق به دلایل کافی نیاز دارید

طلاق و جدایی به همین راحتی نیست که سریع بتوان برای آن تصمیم گرفت یا اقدام کرد. این که همسرتان 
به صورت ناگهانی در این باره تصمیم گرفته است، به بررسی دقیق تر برای یافتن علت هایش نیاز دارد. با 
این حال و برای هر تصمیم، بررس��ی همه جانبه و دلایل کافی باید وجود داشته باشد که شما و همسرتان 
می بایست  به آن ها برسید؛ البته شما در دوران عقد هستید و از شما می خواهم که قبل از شروع جدی تر 

زندگی مشترک، حتما تکلیف تان را با یکدیگر و خانواده های همدیگر مشخص کنید.�
دکتر مسعود خاکپور، روان شناس �

پیامک های شما

2000999
دوستان عزیز!

برای آن که مشاوران و 
روان‌شناسان بتوانند پاسخ‌های 

مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به 
اطلاعات بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات 

خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین اطلاعات 

را درباره فرد مقابل خود( بنویسید.لطفا ابتدای پیامک 
خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

مخاطبان گرامی، پیامک های شما رسید و 
در نوبت پاسخگویی مشاوران است:

*زنی سی و پنج ساله و فوق دیپلم هستم. 
ده س��ال اس��ت ازدواج کرده ام؛ ولی یکی 
ازبس��تگانم با زدن حرف هایی ب��ه دروغ یا 

انتقال حرف هایم به فامیل شوهرم...
*من ۳۵ساله هس��تم و متاس��فانه اعتیاد 

دارم. بارها خواستم ترک کنم؛ ولی..
*زن��ی 33س��اله هس��تم، یک پس��ر دارم. 

همسرم خیلی بداخلاق است و...
*من جوانی 25 س��اله هس��تم ب��ا مدرک 
کارشناس��ی و مغ��ازه دار . از نظر ظاهری و 
مالی خوبم و بیش��تر اوقات شیک هستم. 
تمام دوس��تانم و پس��ران فامیل به من می 

گویند...
* خانمی24 ساله و متاهل هستم و مدرک 
کارشناسی حسابداری دارم، نزدیک یک 

سال است که دنبال کار می گردم؛  اما...
*دختری 25س��اله با مدرک کارشناسی 
حقوق هستم. با اینکه تلاش زیادی کردم؛ 

اما...
* زنی 41 ساله هستم با مدرک تحصیلی 
کارشناسی ارش��د. همس��رم با خانم های 
متع��ددی ارتب��اط دارد و  به ق��ول خودش 

ازدواج موقت می کند...
*نوجوانی 15 ساله هستم وقتی کتاب می 

خوانم و می خواهم امتحان دهم...

بازیبازی 10: شناخت دوست و آشنا بدون دیدن!
 خونه

مجید حسین زاده- »به محض این که اس��مش را صدا می زنیم تا برای خوردن 

ناهار به سر س��فره بیاید، یاد بازیگوش��ی هایش می افتد! حتی یک ثانیه کنار 

س��فره نمی نش��یند، در حالی که می دانیم گرسنه اس��ت و باید غذا بخورد. از 

یک طرف دل مان نم��ی آید بی خی��ال غذا دادن به او ش��ویم و از ط��رف دیگر، 

واقعا اعصاب مان را خرد می کند تا یک لقمه غذا بخورد«. عادت های غذایی 

کودکان بین 2 تا 5 س��اله یکی از مهم ترین چالش های والدین به ویژه مادران 

در دوران اولیه زندگی کودک است. با توجه به این که این رفتارها ذاتی نیست 

و کودک آن ها را فرا می گیرد، بس��یاری از این عادت ها تا آخر عمر همراه فرد 

است و در صورت کم توجهی گاهی به مشکلاتی می انجامد. »حسین سلیمان 

پور«، روان شناس تربیتی در گفت و گو با »زندگی س�الم« نکاتی را در این باره 

مطرح می کند که به والدین در حل مشکل بدغذایی کودک شان، کمک قابل 

توجهی می کند.

خواهرزنم همسرم را به طلاق راهنمایی می کند

زندگی سلام : 
 ش��ما می توانید در ط��ول هفته ب��ه جز پنج 
ش��نبه ها با روزنامه خراسان ) گروه خانواده 
و مش��اوره ( تم��اس بگیری��د تا هم��کاران ما 

راهنمایی تان کنند

پسری هستم 22 س��اله. 3 سال اس��ت که ازدواج کرده ام و در دوران عقد هس��تم. عید نوروز 
امسال با همسرم می خواستم بروم مسافرت، ولی مادرش اجازه نداد با من بیاید؛ ولی من که با 
خانواده ام رفتم چند ساعت بعد با برادرش به همان شهر آمد. از آن زمان به بعد اخلاقش عوض 
شد و فقط می گوید من را طلاق بده، من تو را دوست ندارم. من و همسرم دختر عمو و پسر عمو 

هستیم. خواهرش این راهنمایی ها را به او می کند.

قفسه

مباحث خانواده از دیدگاه شهید مطهری

جلد س��وم کت��اب »روایت مطه��ر« اثر حجت الاس�الم 
دکتر سوزنچی منتشر شد. این اثر از مجموعۀ 4 جلدی 
روایت مطهر به تبیین زوایای پنهان تفکر شهید مطهری 
به منظور دس��تیابی به ی��ک نظام فکری منس��جم می 
پردازد. به گزارش فارس، جلد سوم این مجموعه کتاب 
با عنوان فرعی »مباحث خانواده و رواب��ط زن و مرد «، 
شامل بحث درباره گفتارهای شهید مطهری در کتاب 
های »نظام حقوق زن در اسلام، اخلاق جنسی و مسئله 
حجاب« است که توسط انتش��ارات بسیج دانشجویی 
دانشگاه امام صادق )ع(  و به اهتمام مؤسسۀ علمی- 

فرهنگی سدید منتشر شد.
احیای حقوق و جایگاه زن در جامعه به نحوی که لطمه 
ای به ش��أن و جایگاه خانواده نزند از مهم ترین دغدغه 
های انقلاب اسلامی بوده است. به تعبیر مقام معظم 
رهبری، درباره احقاق حق��وق و جایگاه زن در جامعه، 
لازم است کار فرهنگی بزرگی انجام گیرد به گونه ای 
که اگر فض��ای فرهنگی جامعه در زمینه مس��ائل زن و 
خانواده، شفاف شود و احکام اسلامی و نظرات قرآنی 
در این زمینه روش��ن گ��ردد، راه برای رس��یدن بانوان 
کش��ور به آن نقطه ای که برای یک زن، آرمانی و غایت 

مطلوب است، هموار خواهد شد.
در این کتاب تلاش می شود با تأملاتی پیرامون اندیشه 
های شهید مطهری به نقد مبانی غرب در زمینه آزادی 
زن و تس��اوی حقوق زن و مرد و تبیین ای��ن مباحث در 
نظام فک��ری اس�المی پرداخته ش��ود تا در ح��د توان، 
خطوط کلی الگوی اس�المی در تحلیل مس��ائل زن و 

خانواده ترسیم گردد.
در خور ذکر اس��ت کتاب »مباحث خانواده و روابط زن 
و مرد« از دیدگاه ش��هید مطه��ری در ۲۰۸ صفحه و به 
قیمت 10 هزار تومان در زمس��تان ۹۴ منتشر و روانه 

بازار شده است.

سید مجتبی آل علی؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش- عنوان بازی نامی آشنا برای دوران قابل توجهی از زندگی ماست. دورانی که همیشه با خاطراتش در ذهن ما جاودان مانده است. 
بازی برای ما یادآور دوران کودکی است، دورانی که با توجه به شکل گیری شخصیت و رفتار فرزندان ما از مهم ترین دوران زندگی آن هاست و کودکان در بازی زندگی کردن را تجربه می کنند. 
بازی برای والدین نقش سرگرمی دارد ولی برای کودکان نوع و روش زندگانی است، تا تربیت بشوند. و البته نکته قابل توجه همین تعریف بازی است، تا ندانیم بازی چه تعریفی دارد نمی توانیم 

به جنبه هایش بپردازیم و این باعث می شود تعبیر ما از آن با تعبیر دیگران متفاوت شود و این خود مقدمه اشتباهات بزرگ و بعدی ماست.

اولین اب��زار برای ش��ناخت دنی��ای پیرامون ما 
حس های پنج گانه است و هر فردی در ابتدایی 
تری��ن س��ال ه��ای زندگ��ی اش از طریق حس 
ش��نوایی و بینایی و لامس��ه به ش��ناخت دنیای 
پیرامونش می پردازد. بازی این هفته، به طور 
خاص س��ه مورد از حس های پنج گانه کودک 

شما را تقویت می کند.

شرح اجرای بازی: 
مربی‌)والدین( تعدادی از دوس��تان ی��ا اعضای خان��واده را به این بازی 

دعوت می کند. مهمانان به صورت خطی می ایستند و باید در حین 
بازی سکوت را رعایت کنند. مربی ‌)والدین( کودکان را توجیه 

کرده و سپس چشمان کودک را می بندد. 
کودک باید با چشمان بس��ته صورت و موی طرف مقابل را 

بررسی کرده و حدس بزند که طرف مقابل چه کسی است 
و نامش را بگوید. می توان برای سخت تر شدن بازی با پنبه 
ای گوش کودکان را نیز بست تا کودک در شرایط سخت 
ت��ری مخاطبش را تش��خیص ده��د؛ همچنین م��ی توان 
برای س��خت تر ش��دن بازی از روش هایی دیگر همچون 
شمارش افراد آشنا و ناشناس یا پیدا کردن فردی خاص 

استفاده کرد. 
در پایان گروه برنده بنا به تشخیص مربی‌ )والدین( هدیه 
ای را دریافت می کند. انجام این بازی در فضای آموزشی 

و کلاس های ورزش بسیار توصیه می شود. 
تعداد زیاد دوس��تان و تنوع ش��رکت کنندگان س��ختی این 
بازی را بالا می برد و این موضوع قدرت تشخیص کودکان 

را افزایش می دهد. 

اگر یک انسان از کودکی حسی را نداشته باشد شناختش 
از دنیای پیرامونشان ناقص می شود و نمی تواند با قسمتی 
از دنیای اطرافش ارتباط برقرار کند. ب��ا توجه به این نقص 
کودکان بای��د از جهتی دیگر حواسش��ان را برای ش��ناخت 
دنیای پیرامونشان بیش��تر و دقیق تر به کار ببرند. استفاده 
از این حواس موج��ب قوت آن حس می ش��ود. از جهتی در 

فضای خانواده و در ارتب��اط با والدین این حس به واس��طه 
رابطه عاطفی ب��ا والدین به خصوص مادر بی��ش از پیش در 
کودکان بروز می یابد. مربی‌)والدین( در این بازی سعی می 
کند با تقویت قوای لامسه کودکان)دانش آموزان( و استفاده 
از ح��س شش��م)حدس( کودکان)دان��ش آم��وزان( قدرت 
شناس��ایی آنان را افزایش دهد. این بازی س��بب می ش��ود 

کودکان در فضای خانواده نسبت به سخنان یا درخواست 
های والدین حساس ش��وند و به درخواست ها عمل کنند؛ 
همچنین این بازی، نقش بسیار مفیدی در فضای آموزشی 
و کلاس درس دارد و موج��ب می ش��ود کودکان نس��بت به 
سخنان معلم و یا دوس��تان شان حساس ش��وند و این تاثیر 

بسزایی بر قدرت تفکیک و آموزش کودکان دارد.

عنوان بازی: شناخت دوست و آشنا
 گروه سنی: 3 سال به بالا شامل دختر و پسر 

تعداد شرکت کننده: فردی و گروهی)2 نفر به بالا( 
وسایل بازی: حضور تعدادی از اعضای خانواده یا دوستان کودکان، دستمال )برای بستن چشمان( 

هدف های رفتاری: تصویرسازی ذهنی، افزایش دقت، آشنایی، قدرت  به یادس��پاری، بالا بردن اعتماد به نفس، بالا بردن حدس عاقلانه، 
استفاده از حس لامسه و استفاده از حس شنوایی 1
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بررسی تاثیرات روان شناسی بازی: 


