
شــاید بارهــا و بارهــا بــه  مشاوره 
خودمان گفته ایــم که از فردی

فردا شــروع می کنم یا از 
شنبه شروع می کنم ولی 
با گذشــت این فرداها و شــنبه هــا، همچنان 
احســاس می کنیم که از کارهای خود عقب 
مانده ایم، به همین دلیل به شدت مستاصل 
می شــویم. تاخیــر در انجام امــور محوله و به 
تعویق انداختن کارها می تواند علل مختلفی 
داشــته باشــد و با توجه به علت، راهکارهای 
مشخصی به منظور غلبه بر این مشکل وجود 
دارد. در ادامه توصیه هایی به شــما مخاطب 

گرامی برای حل مشکل تان دارم.

    شما استرسی شده اید
همــه افراد بــرای انجــام دادن امــوری که از 
منظرشان با اهمیت تلقی می شود، مقداری 
استرس را تجربه می کنند. انجام پایان نامه با 
توجه به این که حاصل زحمات چندین ساله 
تحصیل است برای بسیاری از دانشجویان، 
استرس زاســت. پر واضح اســت که داشتن 

مقــداری اســترس بــرای پیشــبرد اهــداف 
ضروری اســت ولی به نظر می رســد که این 
میزان از اســترس در شــما بســیار بالاست و 
احتمــالا یکــی از دلایل بــه تعویــق انداختن 
کارهایتــان، تــرس از مواجهــه با ایــن پدیده 
است. بنابراین پیشــنهاد می شود که ضمن 
داشــتن خودآگاهــی هیجانــی بیشــتر با به 
کار بــردن راهبردهــای مقابلــه با اســترس 
)راهبردهای مسئله مدار و هیجانی( و فنون 
تنظیم هیجان با کمک یــک متخصص روان 
درمانگر، اســترس ها و هیجان های خود را 

مدیریت کنید.

    تقسم کارتان به بخش های کوچک تر
یکی از دلایلی که باعث می شــود کارها را به 
زمان دیگــری موکول کنیم، این اســت که به 
صورت ناخودآگاه تصور می کنیم که کار برای 
ما بیش از اندازه حجیم اســت. پیشــنهاد می 
کنیم کار اصلــی را به بخش هــای کوچک تر 
تقسیم و به صورت مجزا روی هر مرحله تمرکز 

کنید.

    واقع بینانه به مسئله نگاه کنید
افراد کمال گــرا غالبا به دلیــل این که تمایل 
دارند همه امور محول شــده را کامل و بدون 
عیب و نقص انجام دهند، این ترس را در خود 
تقویت می کنند که مبادا از پس کار برنیایند، 
مبادا اشتباه کنند و ... . بنابراین آگاه باشید 
در صورتــی که ایــن طرحواره در شــما وجود 
داشته باشد، انجام امور محول شده برای تان 
بسیار مشکل می شود و سعی می کنید تا با به 
تعویق انداختن کارها با احساس غم، یاس و 
ناامیدی حاصل از فعال شدن این طرحواره 
مقابله کنیــد. در نظر داشــته باشــید که کار 
خوب، الزاما به معنــای انجام کار بدون عیب 
و نقص نیست و می توانید با نگاه واقع بینانه 
و رفع معیارهای سختگیرانه، با کمال گرایی 

تان مقابله کنید.

    اعتماد به نفس خود را بازیابی کنید
اعتمــاد به نفــس در باور بــه توانایــی خود در 
خصوص انجام امور محوله خلاصه می شود. 
تا زمانی کــه اعتماد بــه نفس خــود را تقویت 
نکنیــد، هرگــز زمــان مناســب بــرای انجام 
 کارهــای تــان فراهــم نمی شــود. پیشــنهاد 
می شود ، ضمن ارزیابی منصفانه از خودتان، 
با به کاربردن راهکارهای افزایش اعتماد به 
نفس )مثل پاداش دادن به خودتان در قبال 
موفقیت های هرچنــد کوچک، اســتفاده از 
جملات تاکیدی مثبت، خودآگاهی، استفاده 
از راهنمای متخصص و...( در بازیابی اعتماد 

به نفس تان قدم بردارید.

نرگس عزیزی |  مشاوره خانواده
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دانشجوی مهندسی کامپیوتر هستم و باید هرچه زودتر پایان نامه کارشناسی 
ارشدم را تحویل دهم اما دســت و دلم به کار نمی رود! مشکلی ندارم ولی 
حوصله انجام دادن این کار را ندارم و هر روز به خودم می گویم که از فردا 
شروع می کنم ولی باز مسئله ای پیش می آید و این موضوع عقب می افتد. 

کمتر از یک ماه دیگر موعد تحویلم فرا می رسد. چه کار کنم؟

 نکاتی درباره شیوه متفاوت تنبیه دانش آموزان 
درس نخوان توسط یک معلم

فرار از مسئولیت
دکتر ساحل گرامی|  روان شناس کودک 

شبکه های  از چند روز گذشته ویدئویی در دنیای مجازی دست به دست می شود 
که در آن یک معلم، شاگردان خود را که خوب درس نخوانده اند وادار اجتماعی

می کند تا وی را با چوب تنبیه کنند. این که چه انگیزه ای پشت این کار 
است، بر ما پوشیده است ولی ظاهرا هدف نهایی معلم مجبور کردن 
دانش آموزان به درس خواندن است. در ادامه نگاهی روان شناسانه به درست یا غلط 

بودن این شیوه تنبیهی خواهیم داشت.

1- وادار کردن دانش آموز به تجربه ای دردناک: در این ویدئو دانش آموزان گریه و از چوب 
زدن معلم امتناع می کنند ولی معلم همچنان به این کار اصرار دارد. حال بیایید این مســئله 
را از چند منظر بررســی کنیم. با این که هدف نهایی معلم بسیار شایســته است و او قصد دارد 
شاگردانی درس خوان بار بیاورد ولی باید گفت به چه قیمتی؟ درس خواندن خوب است ولی 
داشتن سلامت روان خوب تر است و در سیستم آموزش و پرورش باید در اولویت قرار بگیرد. 
مشــاهده تنبیه معلم یا انجام آن عمل برای دانش آموزان، تجربه ای دردناک اســت و آن ها را 

وادار به کاری می کند که مایل به انجام آن نیستند.

2- درگیر کردن کودک با عذاب وجدان: مسئله فراگیری علم باید درونی و خود فرد رغبت 
به این کار داشته باشد و در دانش آموزان درس نخوان باید این کار با روش های انگیزشی و 
تشویقی صورت بگیرد. با روش این معلم تنها احساس گناه و عذاب وجدان به کودک القاء می 
شود و کودک به جای این که از درس خواندن و علم آموزی لذت ببرد، برای اجتناب از تنبیه 
معلم این کار را می کند. علاوه بر این هر بار که شاگردی معلم را چوب می زند از طرف دیگر 

دانش آموزان تقبیح می شود و همین بر احساس گناه او می افزاید.

3- نقض مسئولیت پذیری با این نوع تنبیه: مسئله دیگر یادگیری، مسئولیت پذیری در سیستم 

آموزشی است. همیشه ما تاکید داریم که باید به کودکان آموزش داد تا مسئولیت اعمال شان را به 

عهده بگیرند و آن را به گردن دیگری نیندازند. با این 

کار معلم از دانش آموز سلب مسئولیت می شود و او 

کاملا معلم را مقصر می داند که خوب درس نداده و 

او نمره کم گرفته است در نتیجه مسئله تنبلی خود 

را نادیده می گیرد و هیچ تقصیری را متوجه خود 

نمی داند. در دنیای امروز باید بیشتر تمرکز سیستم 

آموزشی بر مهارت آموزی و آموختن مسائلی باشد 

که کودک در آینده با آن ها مواجه می شود. صرف 

آموختن درس های روتین مــدارس اهمیت خود 

را از دست داده است. حال به این توجه کنید که 

چقدر یادگیری چنین اعمالی در مدارس سلامت 

روان جامعه را به مخاطره می اندازد و باعث شکل 

گیری احساس گناه و بی مسئولیتی در این قشر 

جامعه می شود.

   نتایج آموزش کنترل احساسات به کودک

وقتی یک هیجان در کودک از حــد و مرز خود 
خــارج می شــود، کــودک بــرای داشــتن یک 
واکنش منطقی مایوس می شود، این جاست 
که در شناسایی احساســات کودک و آموزش 
کنترل آن به وی، والدین نقش مهمی خواهند 
داشــت. بــه منظــور جلوگیــری از مشــکلات 
جدی در سنین بالاتر، بهتر اســت آموزش را از 
کودکی آغاز کنیم. فراموش نکنیم احساسات 
منفی در کودک نباید انکار شود بلکه راه های 
درســت برای کنترل آن ها باید آمــوزش داده 
شــود. وقتی او در کنترل عواطــف و هیجانات 
خود موفق شود، در شــرایط مختلف زندگی، 
بهتریــن واکنش هــا را خواهد داشــت. نتیجه 
این مدیریت، برقراری ارتباط خوب با دیگران 
و موفقیت تحصیلــی خواهد بــود. در ادامه دو 
گام اصلی برای شــناخت و کنترل احساسات 

توضیح داده می شود.

گام اول: احساسات را بشناسد     احساســات اصلــی ماننــد 1 
شــادی، غــم و انــدوه، خشــم، 
ترس و خســتگی را آموزش دهید و بدانید که 
احساسات پیچیده تر از قبیل ناامیدی، گناه 

یا غم باید بعدا آموزش داده شود.
     زبــان بدن مرتبــط با هر احســاس را به آن 
هــا آمــوزش بدهیم بــه این شــکل کــه وقتی 
خوشــحالیم مــی خندیــم، وقتــی ناراحتیــم 
گریه می کنیــم و... . در این بین از آینه کمک 
بگیرید، مقابل آن بایستید و این احساسات را 
با هم تمرین یا با استفاده از مجلات و روزنامه 
ها و برش صورت هــا، آلبومی از احساســات 

تهیه کنید.
    گر از کودک خود بپرســید کــه چه چیزی 
باعث فوران هیجانات او شده، احتمالا پاسخ 
درستی دریافت نخواهید کرد. از او بخواهید 
که بــرای تــان تعریف کنــد که در قلــب اش یا 

دلش چه اتفاقی افتاده، ممکن اســت جواب 
بدهد که قلب اش درد گرفته یا دل پیچه دارد. 
این به عنــوان اولین گام در جهت تشــخیص 

احساسات بهترین اتفاق است.
    از کودک بخواهید که هر حســی را در طول 
روز تجربه می کند با شــما در میان بگــذارد، با 
توجه به این که کودک هنوز زبان بدن را خیلی 
نمی شناســد، نیــاز به کمــک دارد. مثــا به او 
بگویید: »تو فریاد زدی و مشــت های خودت را 
بستی چون برادرت اسباب بازی تو را برداشته« 
یا »تو به سمت من دویدی چون پشت پنجره گربه 
ای دیدی و ترسیدی«، »تو خوشحالی چون قرار 
است با مادر بزرگ به پارک بروی« و... . در قدم 
بعدی حــالا از او بخواهید که جملات بــالا را با 
به کار بردن ضمیــر »من« اســتفاده کند. مثلا 
با گفتن »مــن از دیدن شــیر در بــاغ وحش می 
ترسم«، فرزند شما موفق شده احساسات خود 

را تشخیص دهد و آن ها را بپذیرد.

کند2 گام دوم: احساسات را کنترل 

    وقتــی کــودک در بیــان 
احساســاتش، چیزی را می شــکند، کودکی 
را مــی زند یــا وســیله ای را پرت مــی کند، در 
واقع هیجان زده و عصبانی است. البته برای 
کودکی به سن او این رفتار و کنترل نکردن آن 
کاملا طبیعی است بنابراین او برای مدیریت 
احساســات و عواطــف اش، به حمایت شــما 

نیاز دارد.
    گریه یــک روش کاملا طبیعی بــرای بیان 
و کنترل احســاس غم و ناراحتی از چیزی در 

آن هاست.
    هنــگام عصبانیــت می توانــد نفس عمیق 
بکشــد، به بالشــتی ضربه بزند یــا گلوله های 

کاغذی و بی خطر پرت کند.
    برای ابراز شادی خود می تواند فریاد بزند، 
بدود یــا بــا پدربــزرگ و مادربزرگــش تماس 
بگیرد و خوشحالی خود را برای آن ها تعریف 

کند.
    کتــاب های داســتانی، ابــزار خوبی برای 
آمــوزش کنتــرل احساســات بــه کــودکان 
هستند. از او بخواهید اگر به جای شخصیت 
داســتان بود، چــه تصمیمی مــی گرفت؟ از 
او بخواهید برای این که شــخصیت داســتان 
کمتر عصبانی باشد یا کمتر بترسد چه راهی 

ارائه می دهد؟
    به روش خودتــان و با زبــان کودکتان به او 
اطمینــان بدهید که شــما کاملا احساســات 
مختلــف او را درک خواهید کــرد و در کنار او 

خواهید بود.
    در شــرایطی که کودک واکنش شــدیدی 
نشان می دهد و طوری گریه می کند که گویا 
عزیــزی را از دســت داده اســت، در برابــرش 
خود را نبازید، با آرامش و فقط یک بار بگویید 
که رفتــارش اغراق آمیز اســت، ایــن برخورد 
قاطعانه و سریع به کودک می فهماند که با داد 
و فریاد نمی تواند به خواسته های غیر منطقی 

اش برسد.
    با رفتارتان الگوی خوبی برای او باشــید. 
پــدر یــا مــادری کــه در شــرایط عصبانیت و 
بحران، پرخاش و توهین می کند و به دیگران 
صدمه می زند، قطعــا نمی توانــد راهنمای 
خوبی در این زمینه برای کودک خود باشد.

 آن چه باید والدین درباره شناخت احساسات 
و راه های کنترلش به کودکان آموزش دهند

حس و حالت رو 
بشناس کوچولو!

فاطمه قاسمی|   مترجم 	                      منبع: سایت فرانسوی تولد و رشد    

احساسات، پیام های ارسالی از مغز هستند و  تربیت 
به ما می گویند، شرایطی که در آن هستیم، آیا فرزند

مطابق با میل ما هست یا خیر؟ اگر برخلاف میل 

ما باشد، با یک واکنش رفتاری سعی به تغییر آن خواهیم داشت 
اما در کودکان به خصوص در زیر پنج سال، شرایط کمی سخت 
تر اســت و کمک به آن ها یکی از بزرگ ترین چالش های پدر و 
مادرهای جوان خواهد بود و روبه رو شدن با عصبانیت، سر و صدا، 

سرخوردگی، ترس و هیجان آن ها کار آسانی نیست.

با اسکن 
این کد 

می توانید 
این کلیپ 

را تماشا 
کنید

 توصیه ای به مجردان قطعی به بهانه ازدواج »امیرحسین صدیق« 
که در 46 سالگی زندگی مشترک خود را آغاز کرد

ازدواج دیرهنگام بهتر از ازدواج نکردن!

در جمعیــت شناســی، افــرادی 
کــه تــا بــه حــال ازدواج نکــرده و 
دیگــر شــانس ازدواج ندارند، به 
عنوان »مجــرد قطعی« شــناخته 
می شــوند. هم اکنون سن تجرد 
قطعی بــرای خانــم هــا در ایران 
از 40 ســالگی و بــرای آقایــان از 
45 ســالگی محاســبه می شود. 
طبق آخرین سرشماری در سال 
95 حــدود 81 هزار مــرد مجرد 
بالای 45 ســال و 426 هزار زن 
مجرد بــالای 40 ســال داریم که 
شانس زیادی برای ازدواج ندارند 
و تصور می شــود که تا پایان عمر 

مجــرد خواهند مانــد. هر چنــد واقعیت این 
اســت که مجرد ماندن به خودی خود نقص 
نیســت اما زمانی که فردی تمایل به ازدواج 
دارد و امکان آن را پیدا نمی شود، این مسئله 
مــی تواند آزاردهنده و مشــکل ســاز باشــد. 
بــا افزایــش ســن، بخشــی از موانــع ازدواج 
مانند مســائل اقتصادی مــی توانند برطرف 
شــوند اما به نظر می رســد با افزایش ســن، 
مسائل دیگری می توانند مانع ازدواج افراد 
شــوند. در ادامه و به بهانه این کــه به تازگی 

امیرحســین صدیق در 46 ســالگی با باران 
خوش انــدام، شــاعر و تصنیف ســرا ازدواج 

کرده، نکاتی را مطرح خواهیم کرد.

    از شما نگذشته است!
یکــی از مــواردی کــه در راه ازدواج افــراد 
بالای 40 سال مانع ایجاد می کند، مسائل 
فرهنگی اســت. این که فرد تصــور می کند 
حالا که سن اش بالا رفته، زشت است که به 
دنبال ازدواج باشــد یا اصلا بــه این موضوع 

فکر کند. از سویی افرادی که در 
این ســنین می خواهنــد ازدواج 
کننــد، ممکن اســت با شــوخی 
هایی چون »دیگه از تو گذشته« و 
»سر پیری و معرکه گیری« مواجه 
شوند. در این شرایط برخی افراد 
حتی ممکن اســت به خودشــان 
اجازه ندهند که حتی علاقه مند 
شــدن شــان به دیگــری را جدی 
بگیرند. تغییر دادن این فرهنگ 
کار دشــواری اســت امــا در قدم 
اول اگر خودمان جــزو این گروه 
هســتیم، با گــذر از 40 ســالگی 
موضــوع ازدواج کــردن را کنــار 
نگذاریــم و بــه خودمــان اجــازه 
دهیم تــا حتی در این ســنین نیز 
بــه ازدواج فکــر کنیم و اگــر مورد مناســبی 
پیش آمد، بدون ترس از حــرف دیگران، آن 
را بررســی کنیم. در قــدم بعد اگر کســی از 
نزدیکان و دوســتان مان بعد از 40 سالگی 
حرف از ازدواج زد، از موضوع استقبال کنیم 
و مانع تراشی نکنیم. به عنوان نکته آخر هم 
وقتی خبــر ازدواج فــردی را در این ســنین 
شــنیدیم، بــه او تبریــک بگوییــم و از کارش 
اســتقبال کنیم؛ آقای صدیق و خانم خوش 

اندام ازدواج تان را تبریک می گوییم!

هر روز می گویم که فردا پروژه دانشگاهی ام را شروع می کنم!

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی


