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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

اوقات‌فراغت پســرم فقط به بازی‌های کامپیوتری اختصاص دارد و به‌قول 
پدرش، انگار دسته بازی از دست این پسر جدا نمی‌شود. پسرم 13 ساله است. 

احساس می‌کنم دست‌هایش تیک گرفته از بس که بازی می‌کند. چه کنم؟

دسته بازی از دست پسر 13 ساله‌ام جدا نمی‌شود!

    پاسخ‌تان با لبخند و شوخی باشد
راه درســت را انتخاب کنید، حتی اگر آسان نیست. این افراد 
فضول اغلب متوجه نیستند که رفتارشان مؤدبانه نیست، اما 
حتی اگر بدانند هم شما هرگز نباید در مقابل رفتار بدشان سر 
خم کنید. این که می‌خواهید به آن‌ها پاســخ دهید، یا آن‌ها را 
نادیده بگیرید، یا اصلا بپرسید چرا می‌خواهند بدانند، تصمیم 
خودتان است.اما  پاسخ‌تان باید با لبخند و لحن آرامی همراه 
باشد. اگر امکانش هست، برای لطیف شــدن واکنش‌تان، از 

شوخی هم استفاده کنید، بعد هم موضوع را عوض کنید.
  خودتان را آماده کنید

باید پاسخ‌های مناسبی آماده داشته باشید تا هر وقت احساس 

کردید توسط یک آدم بسیار کنجکاو بازجویی شــده اید، به او 
بفهمانید که پرســش‌هایش بی‌ادبی اســت. بــرای برخورد با 
این افراد چندین راه وجود دارد: ارائه پاســخی که به‌دنبالش 
هستند، پاسخی طعنه‌آمیز، یا فهماندن این که سؤال‌شان را 
فضولی می‌دانید. برخی پرسش‌های کنجکاوانه بیشتر از بقیه‌ 
سؤال‌ها پرسیده می‌شوند. پیش از آن که روزتان را آغاز کنید، 
تصمیم بگیرید رفتار خوبی داشته باشید و حواستان باشد که 
خودتان درباره زندگی دیگران کنجکاوی نداشته باشید. اگر 
این شما هستید که در زندگی‌‌تان فضولی می‌کنند، پاسخ‌هایی 
آماده کنید که با آرامش کامل به طــرف مقابل بفهمانید دارد 
فضولی می‌کند. اگــر فرزندی دارید، از همــان اوایل کودکی 

به او یاد بدهید که دربــاره‌ چه چیزهایی نباید کنجکاوی کند. 
بیشتر بچه‌ها به‌طور طبیعی زیاد سؤال می‌کنند، پس آن ها را 

راهنمایی کنید که گفت‌وگوهای مناسب‌تری داشته باشند.
  پاسخ به چند سوال رایج کنجکاوها

خونه ‌ات رو چند خریدی؟ این پرسشی است که شاید دوست 
نداشــته باشــید به آن پاســخ دهید، اما ازآن جاکه آدم مؤدبی 
هستید، شاید بتوانید چنین پاسخی بدهید: »به اندازه‌ ارزش 
خانه‌های این محلــه پرداختم. خانه‌ بســیار راحتی اســت، از 
لحظه‌ای که پا درون آن گذاشتم، حس کردم این همان خانه‌ای 
است که می‌خواستم.« بعد هم سریع موضوع را عوض کنید تا 
طرف مقابل بفهمد که بحث درباره‌ قیمت خانه را تمام کرده‌اید. 
اگر همچنان اصرار به فهمیــدن دارد، می‌تواند درباره قیمت 

خانه‌های آن اطراف در اینترنت جست‌وجویی بکند.
هنــوز مجــردی؟ بســیاری از آقایــان و خانــم‌ های مجــرد با 
چنین پرسشی مواجه شده‌اندکه  معمولا توسط یکی از اقوام 
خیرخواه یا دوســت نزدیکی مطرح  می‌شــود که دوست دارد 
شما سروسامان بگیرید. اما مواجه شدن مدام با آن ممکن است 
آزار دهنده باشد. اگر هنوز مجرد هستید، به طرف بگویید هنوز 
کسی را نیافته‌اید که بتوانید با او کنار بیایید، اما اگر یک وقت او 
را پیدا کردید، به افرادی که نیاز اســت بدانند، خبر می‌دهید. 
مثل برخورد با دیگر کنجکاوی‌ها، موضوع بحث را عوض کنید.
لاغر شدی؟ چاق شــدی؟ اگر کســی درباره‌ تغییرات وزنی 
شما سؤالی کرد، احتمالا پاسخ معلوم است و شما چند کیلویی 
اضافه یا کم کرده‌اید. پس وقتی کسی یک‌دفعه چنین اظهارنظر 
بی‌ربطی را مطرح می‌کند، لبخندی بزنید و بگویید »احساس 
فوق‌العاده‌ای به خودم دارم، تو چطور؟« این پاسخ باید به طرف 

بفهماند که سؤالش ارزش یک جواب دقیق را ندارد.
  چند پاسخ استاندارد برای همه مواقع

آن‌قدر کنجکاوی‌های فراوان و آدم‌های کنجکاو وجود دارند که 
اگر بخواهید به جواب‌های مناسب فکر کنید، همه‌ وقت‌تان را 
می‌گیرند. به‌جای آن که وقت ارزشمند خود را هدر دهید، چند 
پاسخ استاندارد داشته باشید که مناسب موقعیت‌های مختلف 
باشــند. این ها چند نمونه از چنین پاســخ‌هایی هستند:  چرا 
این‌قــدر کنجکاوی؟ چرا مــی خوای بدونی؟ دونســتنش چه 
کمکی بهت می کنه؟  من با خودم قرار گذاشــته‌ام در این باره 
با کســی صحبت نکنم  یا مکثی کنید، لبخند بزنید و بگویید: 
»این چه سؤالی است که می‌ کنی!  من اصلا به این موضوع فکر 
هم نکرده‌ام. بهتر اســت درباره‌ یک چیز دیگر صحبت کنیم.« 
بگویید: »متوجه هســتید که این سوال شــما چقدر بی‌ادبانه 
اســت؟«  یک قدم به عقب بردارید تا فضای شخصی بیشتری 

داشته باشید و بگویید: »این سؤالت را جواب نمی‌دهم.«

  
دکتر الناز علوی| ‌  متخصص روان‌شناسی

همه‌ ما با آدم‌هایی برخورد داشته‌ایم با سؤالاتی که هیچ ارتباطی به آن ها ندارد. اگرچه همه‌ آدم‌ها کمابیش 
کنجکاوی می‌کنند، اما به‌نظر می‌رسد بعضی‌ها کنجکاوی زیادشان آزاردهنده می‌شود.البته شما می‌توانید در 
برخورد با چنین آدم‌هایی، به سؤال‌شان جواب دهید و وارد یک جر و بحث شوید اما مجبور نیستید این کار را هم 
انجام بدهید. به تازگی ویدئویی در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که در آن چنین نکته‌ای مطرح می‌شود: 
»وقتی یه آدم فضول ازتون سوالات نامربوط می کنه، بهترین راهکار اینه: آدم‌ها ممکنه هر سوال نامربوطی رو ازت بکنن، حتی 
گستاخانه‌ترین سوال‌هایی که فکرش را هم نمی‌کنید. مثلا می‌پرسه چرا چاق شدی؟ چرا طلاق گرفتی؟ و ... . پاسخ مورد علاقه‌ام 
به این آدم‌ها اینه که سوال اون‌ها رو با سوال به چالش بکشم. مثلا بگم چرا می‌خوای چنین چیزی رو بدونی؟ سوالش رو زیر سوال 

ببرم. یا پاسخ مورد علاقه‌ام اینه که بگم چرا این سوال رو ازم کردی؟« اما آیا این راهکار توصیه می‌شود؟

محوری

بهترین پاسخ‌ به فضول‌ها
وقتی یک نفر سوال 

نامربوط یا شخصی از 
شما می کند، چطور 
سوال او را با سوال به 

چالش بکشید؟
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صدیقه معدنی| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مخاطــب گرامــی، بــرای 
داشتن ارتباطی بهتر بین 
نوجــوان،  بــا  والدیــن 
بســیاری  تکنیک‌هــای 
وجود دارد. یکی از موثرترین آن‌ها، تکنیک 
پیام من اســت که چهــار گام دارد. گام اول: 
متمرکز بر رفتارش، گام دوم: بیان احساس، 
گام سوم: اثر رفتارش بر شرایط و گام چهارم: 

بیــان انتظــار. بــا کمک ایــن تکنیک، شــما 
می‌توانیــد بــه دور از اســتفاده از ســدهای 
ارتباطــی مثــل تحقیــر نوجــوان و نصیحت 
کردن، پیام خود را به نوجوان انتقال دهید.

   این جملات را به پسرتان بگویید
مثلا بگوییــد: »این‌که تو روزی ۱۰ ســاعت 
پای بازی می‌نشــینی ما رو نگران سلامتی 
تــو می‌کنه. ایــن باعث می شــه  خطــر برای 

ســامت تو مثل تیــک دســت و چشــم و در 
آینده عوارض دیگر مثل شــکل اســتخوانی 
شانه رو به دنبال داشته باشه و ما از تو انتظار 
داریم بــرای زمان بازی ســاعت مشــخص و 
محدودتری در نظر بگیــری. نظرت چیه که 
به جای 10 ساعت بازی در روز، چهار ساعت 

در سه بخش  ۸۰ دقیقه‌ای بازی کنی؟«
  یک قانون برد-برد تصویب کنید

پیشنهاد دیگر من، کمک گرفتن از تکنیک 
حل مســئله اســت کــه دو پیش نیــاز دارد: 
تشــکیل یک جلســه خانوادگــی، توصیف 
مسئله) چی، کی، کجا و چگونه(. با حضور 
دو تن از اعضای خانواده ترجیحا پدر و مادر 
به همراه نوجوان جلســه تشــکیل و مسئله 
زمان زیاد بــازی کامپیوتری مطرح شــود. 
راه‌حل‌هــای مختلــف ارائــه شــود و زمانی 

که حداقل دو نفر بر راه‌حلــی توافق دارند 
تبدیــل به قانــون ‌شــود همچنیــن پیامدی 
برای انجام نشــدن و رعایــت نکردن قانون 
توافقــی هــم در نظــر گرفتــه شــود. مثــا 
توافق شــود بــر انجام بــازی در ســه بخش 
۸۰ دقیقــه‌ای و اگر خلاف ایــن عمل کرد 
تا دو روز حق بازی ندارد. اگر حین اجرای 
قانون احســاس کردید برای اجــرای بهتر 
می شــود بندی به آن اضافه کرد تــا رابطه 
برد-برد بــرای هر دو طرف یعنی هم شــما 
والدین و هم نوجوان وجود داشــته باشــد، 
می‌توانید در قالــب تبصــره بیفزایید و بعد 
دیگر قانــون را دســتکاری نکنیــد. مراقب 
باشــید قوانین زیــاد برای نوجــوان اعمال 
نکنید و در مواردی که ارزش قانون‌گذاری 

دارد از این تکنیک استفاده کنید.

* من بیشــتر از این‌که خوشــحال بشــم بابت 
پیشــرفت فناوری، نگران می شم و می‌ترسم. 
واقعا آخرش چــی می شــه و به کجــا خواهیم 

رسید؟ زندگی چه شکلی می شه در آینده؟
* روبالشتی‌ها چقدر ترسناک هستن و ما اصلا 
حواس‌مون بهشون نبود. خوب شد که نوشتین 
باید هفته‌ای یک بار شسته بشن وگرنه می‌تونن 

باعث بیماری بشن.
* جمــات ابتدایی مطلــب صفحــه خانواده 
دربــاره »6 متهم وحشتناک‌شــدن آمار طلاق 
در 1402« را کــه خواندم، دلم برای مشــاور 
ســوخت که گفته بود، هرچه بلد بودم گفتم. 

احساس کردم که خیلی غصه می‌خورد.
* سایه بازی در صفحه سرگرمی مورخ شنبه 
10 تیر، خیلی سخت بود. نیاز به تمرکز و دقت 

زیادی داشت.
* ایران خودرو و سایپا هم از این خودروهای 
خود تعمیرشونده ثبت‌نام می‌کنن؟ من یکی 

می‌خوام.
* من نفهمیدم که چــه جوری قراره تا ســال 
2040 میــادی، ما طعم غذاها رو از پشــت 

تلفن بچشیم؟
* در زندگی‌ســام بنویســید کــه بچه‌هــا به 
مادربزرگ‌ها و پدربزرگ‌هاشون هم سر بزنن. 

اونا هم دل دارن و نباید فراموش بشن.
* تورم و بیکاری را هم به فهرست متهم‌های 
وحشتناک‌شدن آمار طلاق در 1402 اضافه 

کنید.

   آزمایشی روی 10 هزار کودک
یافته‌های این پژوهش کــه روی بیش از ۱۰ هزار 
کودک در آمریکا انجام شده است، نشان می‌دهد 
بچه‌هایی که مطالعه تفریحی و غیردرسی را از سن 
پایین شروع کرده‌اند در دوران نوجوانی، ساختار 
و عملکــرد مغــزی بهتــری دارنــد. پژوهشــگران 
دریافته‌اند برای بهترین نتیجه، کودکان باید ۱۲ 
ســاعت در هفته مطالعه کنند. اگر مدت مطالعه 
کمتر از این باشــد رشــد مغــز کامل نیســت و اگر 
بیشــتر از این باشــد وضعیت کودک رو به نقصان 
می‌گذارد، که احتمالا به‌دلیل کم‌تحرکی به‌مدت 

طولانی است.

  مطالعه غیردرسی در کنار والدین 
پروفسور باربارا ساهاکیان، استاد دانشگاه کمبریج و یکی از دو پژوهشگر ارشد این تحقیق، 
به نشریه تلگراف می‌گوید: »مطالعه تفریحی و غیردرسی در کودکی با بهبود عملکرد درسی 
و موفقیت تحصیلــی در نوجوانی ارتبــاط دارد.« داده‌ها نشــان می‌دهد که نمــره بچه‌هایی 
که مطالعه تفریحی و غیردرسی داشتند یک‌چهارم بیشــتر از نمره بچه‌هایی بود که مطالعه 
نداشتند. پروفســور ســاهاکیان می‌گوید: »برای والدین و بچه‌ها بســیار لذت‌بخش است با 
یکدیگر مطالعه و درباره داستان و تصاویر صحبت کنند. این کار مهارت‌های اجتماعی، تفکر 

خلاق و دیگر اشکال شناخت و یادگیری را در کودکان خردسال تقویت می‌کند.«

   استرس و پرخاشگری کمتر با مطالعه 
در این پژوهش، که در نشریه »طب روان شناسی« منتشر شده است، داده‌های جمع‌آوری‌شده 
از طریق مصاحبه، آزمایش‌های شناختی، ارزیابی‌های روانی و رفتاری و عکس برداری‌های 
مغز بررسی شده است. کودکانی که مطالعه تفریحی و غیردرسی را از سن پایین شروع کرده 
بودند در آزمایش‌های گوناگون عملکرد بهتر و همچنین ســامت روان بیشــتری داشــتند، 
نشانه‌های استرس و افسردگی کمتری بروز دادند، توجه و تمرکز بیشتری داشتند و مشکلات 
رفتاری مانند پرخاشگری و قانون‌شکنی را کمتر نشان دادند. آن‌ها همچنین مدت کمتری 
را صرف تماشای تلویزیون و دیگر وسایل دارای صفحه نمایشگر می‌کردند و مدت بیشتری 
می‌خوابیدند. پروفسور ساهاکیان در این زمینه می‌گوید: »مطالعه فقط تجربه‌ای لذت بخش 
نیست‌؛ این واقعیتی پذیرفته‌شده است که تفکر و خلاقیت را برمی‌انگیزد، احساس همدلی 

را بیشتر می‌کند و استرس را کاهش می‌دهد.«

فواید مطالعه غیردرسی

 از بهبود عملکرد مغز تا سلامت روان
براساس پژوهش‌های کمبریج، هفته‌ای 12ساعت مطالعه غیر درسی 

می‌تواند باعث افزایش هوش و بهبود توانایی شناختی کودکان شود

بر اساس پژوهشی که در دانشگاه کمبریج انجام شده است، کودکان 
باید هفته‌ای ۱۲ ساعت مطالعه کنند تا عملکردشان در مدرسه بهتر شود. 
به گزارش تلگراف، مطالعه تفریحی و غیردرسی حجم مغز کودکان را 
افزایش می‌دهد و توانایی شناختی‌شان را بهبود می‌بخشد، همچنین به 

سلامت روان‌شان کمک می‌کند و به کسب نمرات بهتر منجر می‌شود.

 از دنیای 
روان شناسی


