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از امروز با هر خرید به فروشنده جمله مثبتی بگوییم. اجازه بدهیم مردم با حضور 

ما احساس مثبت و بهتری را تجربه بکنند.
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جمع آوری ابتدایی: این حالت همانند این نکته 
است که هر چیزی را که مشاهده می کنیم، جمع 
آوری کنیم تا با انبوهی از مس��ایل و سوالات روبه 
رو ش��ویم و این نیازمند جمع آوری هر نکته قابل 

مشاهده است.
دس��ته بندی کردن: گ��ام بع��دی، دسته بندی 
اطلاع��ات بیان ش��ده است. باید هم��ه اطلاعات 
را دسته بندی ک��رد؛ برای مثال وقت��ی با کودک 
مان در طبیعت هستیم می توانیم برگ ها، سنگ 
ها و چوب ه��ا را بنا به مش��اهده خودم��ان دسته 

بندی کنیم.
مطالعه کردن: گام سوم برای رسیدن به پژوهش 
صحیح، مطالعه درباره چیزی است که می بینیم؛ 
برای مثال در طول هفته و پس از طبیعت گردی 
مان انواع برگ ها و خصوصیات ش��ان را بررسی 
کنیم و بفهمیم علت ای��ن همه تنوع در چه چیزی 
است. در کنار مطالعه مان برگ های جمع ش��ده 

را دسته بندی کنیم.
معادل سازی و مقایسه گری: باید آنچه را که در 
تفکر ما شکل گرفته است، معادل سازی و مقایسه 
کنیم؛ برای مثال وقتی کودک و نوجوان ما چند 

نمونه ب��رگ در اختیار دارد همیش��ه این نکته در 
ذهن اوست که فرق ها و شباهت های دو شکل از 
برگ گیاهان چگونه است و ما با این مقایسه جواب 

ذهنی او را می دهیم.
جمع آوری هدفمند: این نوع جمع آوری بیشتر 
با هدف و انگیزه می باشد و شخص برای انتخابش 
هم دلیل دارد، هم آگاهی و البت��ه هم انگیزه. به 
همین دلیل ش��خص با آگاهی در طبیعت دنبال 

برگ های سوزنی شکل می گردد.
بازنگری نهایی و رش��د تفکر: گاهی اتفاقاتی 
مشاهده می شود که در دایره تفکرات و اطلاعات 
کودک��ان و نوجوانان ما نیس��ت؛ مثلا زرد ش��دن 
برگی که فرزند ما تا کنون مش��اهده نکرده است 
یا آفت زدن برگ. این نکته سبب می ش��ود نمونه 
ای از برگ در هفت��ه بعد مورد بررس��ی و ارزیابی 
فرزند ما قرار گیرد و نتیجه اش این است که دامنه 

اطلاعات و تفکر فرزند مان رشد می کند.
آن چه بیان ش��د الگویی است ب��رای تفریح سالم 
و ارتباط مس��تمر و تفکر کودک��ان و نوجوانان که 
سبب م��ی ش��ود درس ه��ای بزرگ��ی از طبیعت 
ساده در قال��ب تفریح و پژوهش��گری یاد بگیرند.

تقویت تفکر کودکان با تفریح 
سید مجتبی آل علی؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش

جویندگان گنج همواره با انگیزه رسیدن به آن تلاش می کنند و درگیر سختی ها می شوند. همه 
آن ها می دانند که شاید تلاش برای رسیدن به گنج انتظاری واهی باشد ولی به شوق موفقیت 
و رسیدن تلاش می کنند چون گنج برایشان ارزشمند است. تفکر، تنها و منحصر به فردترین 
گنجینه هر انسان است که او را از همه انسان ها متمایز می کند. این گنج دست یافتنی و راه 
ــت اما چگونه مهارت تفکر را به کودکان  رسیدن به آن از مسیر پر پیچ و خم امکان پذیر اس
ــوال پاسخ دهیم. مان بیاموزیم؟ بیایید با یک مثال کاربردی مانند رفتن به پارک، به این س

کودک و اندیشه

با س��لام، هرچه س��ن ک��ودک و نوجوان بیش��تر می ش��ود، سهم 
شما در تغییر رفتارهای او کمتر می ش��ود به این دلیل که هویت 
نوجوان تقریبا شکل گرفته )هرچند ناقص( و به راحتی نمی توان 
شخصیت و رفتار او را تغییر داد. این یکی از دلایلی است که فرزند 
شما با مراجعه به روانشناس مخالف است. با وجود این روش هایی 

هست که تاحدودی می توان این تغییرات را ایجاد کرد.

ترامادول یک داروی صنعتی است که قبلا به عنوان داروی ترک 
اعتیاد استفاده می شد. به دلیل عوارض جانبی زیاد و وابستگی 
ش��دید این دارو، امروزه دیگر به عنوان داروی ت��رک اعتیاد از آن 
استفاده نمی شود. مصرف آن با مصرف مواد تفاوت چندانی نمی 
کند یعنی همان عوارض مصرف تریاک در مصرف ترامادول هم 
وجود دارد. برای ترک این دارو، فرد مصرف کننده باید تحت نظر 
پزشک یا روانشناس باشد و این اقدام به اراده شخصی نیاز دارد. 
باید مراقب باشید که با زور و تهدید او را به تغییر وادار نکنید چون 
18 سالگی با کودکی بسیار متفاوت است. در این سن نوجوان به 
نوعی از هویت دست یافته که برای رفتارهای خود دلایل خاص و 
سرسختانه ای دارد برای تغییر نوجوان باید بتوانید ارتباط خوبی 

با او برقرار کنید. چند پیشنهاد هم برایتان دارم.
سعی کنی��د وقت بیش��تری را ب��ه او اختص��اص دهید ت��ا بتوانید 
ارتباطتان را  با او بهبود ببخش��ید. بهبود ارتباط باعث می ش��ود 
تا به حرف هایتان بیش��تر توجه کند. از سوی دیگر چون مطمئن 
نیستید که میزان مصرفش چقدر است، این اتفاق باعث می شود 
تا بتوانید تشخیص دهید به دارویی که در جیبش پیدا کرده اید، 

اعتیاد پیدا کرده است یا خیر.

وقت��ی ارتباطتان بهب��ود یاف��ت، در صورتی که متوجه ش��دید به 
داروی مورد نظر وابسته شده است، می توانید او را تشویق کنید تا 
به کلینیک ترک اعتیاد مراجعه کند و از طریق مصاحبه انگیزشی 
توسط روانشناس، انگیزه لازم را برای ترک دارو در او ایجاد کنید. 
اگر همچنان برای اقدام به ترک مقاومت کرد و تمایلی نشان نداد، 
ببینید دلایلش برای نیامدن به جلسه مشاوره چیست؟ آن دلایل 
را بشنوید و سعی کنید رفتارهای مثبتش را تشویق کنید تا انگیزه 

لازم را برای ترک رفتارهای اعتیادی به دست آورد.
قوانین خانه را کاملا مشخص کنید. یک موضوع مهم این است 
که شما به عنوان پدر یا مادر باید بتوانید اقتدار لازم برای حفظ 
قوانین و مقررات خانه را داشته باشید؛ مثلا تا وقتی که فرزندتان 
در خانه حضور دارد، اجازه ندهید در حضور شما سیگار بکشد،  
ناس استف��اده کند یا ه��ر داروی دیگری را مص��رف کند. حفظ 
اقتدار ب��ه معنای سلط��ه گری نیس��ت بلکه ب��ه معن��ای ایجاد و 
حفظ یکس��ری قوانین اخلاقی و انضباط��ی است تا چهارچوب 
خانواده حفظ ش��ود و برعکس مراقب باش��ید در خانواده ش��ما 
فرزندس��الاری حاکم نش��ود، چ��ون  اقت��دار لازم ب��رای تربیت 

فرزندتان را از دست خواهید داد.

 رضا یعقوبی 
روان شناس بالینی

درجیبپسرمقرصترامادولدیدم

پسری دارم 18ساله که به دلیل مصرف ناس و سیگار در 16 
سالگی از مدرسه اخراج شد. درسش هم خوب بود. مدیر 
مدرسه اعلام کرد که والدین بچه ها گفته اند که پسر من 
نباید در مدرسه حضور داشته باشد، الان که سر کار می رود، 
در جیبش قرص ترامادول دیدم. نزد مشاور هم نمی آید. 


