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فال روزانه آشپزي

لوبیا پلو شیرازی 
مواد لازم :

برنج     1 کیلو
شوید تازه 750 گرم

لوبیا چشم بلبلی     2 پیمانه
پودر دارچین      به میزان ذائقه 

زعفران دم کرده     2 ق غ
روغن کرمانشاهی یا روغن حیوانی به دلخواه

آموزش درست کردن لوبیا پلوطرز تهیه لوبیا پلو شیرازی
روش پخت :

برای تهیه لوبیا پلو باید لوبیاها را از شب قبل خیس کنید و 
چند بار آب آن را عوض کنید تا هم از نفخ لوبیا گرفته شود 

و هم هنگام پخت زودتر پخته شود.
سپس لوبیا را در مقداری آب بپزید تا آب آن کم شود و به 
خوردش برود. در این فاصله شوید ها را خوب بشوید و پس 

از خشک شدن کامل به صورت یکدست خرد کنید.
را  برنج  لوبیاها و خرد کردن سبزی ها  از پخته شدن  بعد 
آبکش کنید و شوید و لوبیا را به ترتیب لایه به لای روی 
برنج بریزید و در آخر برنج را دم دهید. بعد از اینکه برنج دم 
کشید مقداری از آن را با زعفران دم کرده مخلوط کنید و 
هنگام سرو ،برنج زعفرانی را روی برنج تزیین کنید.اگر هم 
از  اندازه دلخواه  به روغن کرمانشاهی دسترسی داشتید به 
مخلوط مقداری روغن کرمانشاهی و روغن مایع داغ کنید 
مرغ  با  را  غذا  این  میتوانید  بدهید.همچنین  برنج  روی  و 

زعفرانی یا گوشت گوسفندی کنار برنج سرو کنید .

ترشی کلم قرمز
مواد لازم :

کلم قرمز  به میزان دلخواه
نمک به میزان کافی
سرکه  به مقدار کافی

پودر فلفل قرمز   مقداری
طرز تهیه :

به  اینکه آب آن گرفته شد  از  بعد  را خوب بشویید و  کلم 
صورت خلالی و ریز ریز خرد کنید و در یک ظرف شیشه 
ای یا دبه  بریزید و داخل آن نمک ، فلفل و سرکه اضافه 
کنید .سرکه باید روی کلم ها را بپوشاند. سپس در ظرف را 
ببندید و در یخچال یا یک جای خنک قرار دهید تا رنگ 
سرکه بعد از چند روز تغییر کند و قرمز رنگ شود و خود 
زودتر  ترشی  بخواهید  اگر  همچنین  شود.  نرمتر  هم  کلم 
آماده شود و کلم نرمتر شود آن را قبل از ریختن در شیشه 

در آب جوش کمی بجوشانید.

طرز تهیه باسلق
مواد لازم :

نصف لیوان   نشاسته 
 آب سرد  یک و نیم لیوان

نصف لیوان  شکر  
1 بسته   پودر ژله طعم دلخواه 

 نارگیل یا نشاسته ذرت  برای غلطاندن
3 قاشق غذاخوری   گلاب 
1 قاشق غذاخوری   کره 

 میزان شکر به طعم ژله و سلیقه ی شما بستگی دارد، مثلا 
اگر طعم ژله ترش است، مقدار شکر بیشتری استفاده کنید(

 نحوه درست :
قابلمه ی کوچک  ابتدا داخل یک  باسلق،  برای طرز تهیه 
آب و نشاسته را بریزید و با قاشق هم بزنید، شکر و پودر ژله 
را هم اضافه کنید و هم بزنید. هنگامی که همه ی مواد با 
هم مخلوط شد و نشاسته کامل باز شد، آن را روی گاز روی 
حرارت ملایم بگذارید و مدام هم بزنید. )شعله زیاد نباشد 

چون در آخر باسلوق طعم خامی نشاسته می گیرد(
 زمانی که مواد کمی سفت شد، گلاب را اضافه کنید و هم 
وقتی خوب  بزنید.  و هم  کنید  اضافه  را  کره  بزنید، سپس 
سایزکوچک(  پیرکس  )تابه  ظرف  یک  داخل  شد  سفت 
و  بریزید  ظرف  داخل  را  داغ  مواد  و  بیندازید  پلاستیک 

بگذارید داخل یخچال به مدت 3تا5 ساعت بماند.
یا  نارگیل  بزرگ  ظرف  یک  داخل  و  دربیاورید  یخچال  از 
نشاسته ذرت بریزید و باسلوق را از ظرف دربیاورید و برش 

مربعی بدهید و داخل پودر نارگیل یا نشاسته بغلطانید.
 می توانید به جای تابه، از قالب یخ استفاده کنید. ته قالب 
بگذارید و  قالب یک مغزگردو  ته هر  را کمی چرب کنید، 
مواد داغ را داخل قالب یخ بریزید. می توانید مغزخردشده 
را داخل مواد داغ بریزید و بعد داخل ظرف یا قالب بریزید. 
و  کنید  درست  پذیرایی  برای  ها  رنگ  درانواع  توانید  می 

نوش جان کنید.
 روش دوم:

 مواد لازم برای تهیه باسلوق :
 نشاسته  100 گرم

نصف لیوان   گلاب 
 پودر نارگیل  150 گرم
 مغز گردو  100 گرم
200 گرم   شکر 

1 قاشق چایخوری   روغن مایع 
 آب سرد  2 لیوان

 روش ساده :
تفلون،  نچسب  قابلمه  یک  داخل  باسلق  تهیه  طرز  برای 
نشاسته را با آب سرد حل کنید و روی حرارت ملایم قرار 
دهید تا نشاسته حل شود و گلوله گلوله نشود. سعی کنید 
استفاده  چوبی  قاشق  یا  کفگیر  از  نشاسته  زدن  هم  برای 
کنید. بعد از حل شدن نشاسته، شکر، گلاب و روغن را به 
آن اضافه کنید و مرتبا هم بزنید تا مایع کاملا غلیظ شود و 

به صورت خمیر در وسط ظرف بماند. 
سپس آن را از روی حرارت بردارید و مغز گردو را به آن 
اضافه کنید و هم بزنید و بگذارید تا مایه باسلوق سرد شود. 
 بعد از سرد شدن، آن را به مدت یک ساعت داخل یخچال 
قرار دهید تا سفت شود.  سپس دست خود را کمی چرب 
کنید و مایع خمیری شکل باسلوق را بعد از یک ساعت که 
از یخچال در آوردید کمی ورز دهید و بعد به صورت لوله 
نارگیل  پودر  در  و  بیاورید  در  متر  سانتی   3 قطر  به  هایی 

بغلطانید و با مغز گردو روی آن را تزیین کنید.

 فروردين
احتمالا احساس بهتری می کنید که دیروز خونسردی خود را 
حفظ کردید و حالا می توانید روی مسایلی که بیشتر مورد سلقه 
شما هستند، بپردازید. امروز خوشبختی در خانه شماست و شما 
هم انرژی و هم تمایل به دنبال کردن حداقل یک برنامه و هدف 
که به شادی شما ختم می شود را دارید. ورزش همیشه در بالای 
لیست اولویتهای شماست، ولی عشق هم همینطور. هر دوی این 

فعالیت ها با شانس خوبی همراه هستند.
ارديبهشت 

امروز به جای این که حواستان پی کارهایتان باشد به مطالب 
عشقی و احساسی فکر میکنید. امروز سیاره ها، ذهن شما را به 
مطالب عاشقانه معطوف می کنند. اگر داشنجو هستید و مجرد، 
ممکن است یک هم دانشگاهی و یا حتی یک معلم نظر شما را 
به خود جلب کند. اگر کسی را نصیحت می کنید که مسوولیت 
انتظار دارید  پذیرتر باشد به نظر می رسد آن نتیجه ای را که 
نمی گیرید. خوب است که فکر می کنید همه مانند شما توانایی 

دارند اما آنطور نیستند. 
سعی کنید زمانی از زبان چرب ونرمتان استفاده کنید که لازم 

است و همان طور رفتار کنید که دیگران می خواهند.
خرداد 

امروز یک نفر شما را متقاعد می کند و بدون شک در ذهنتان 
این موضوع نقش می بندد که آنها چطور طرز فکرشان را به 
شما القا می کنند. آنها موفق نمی شوند زیرا نقطه نظر شما نیز به 
همان اندازه قوی است بنابراین شاید به این نتیجه برسید که با 

هم توافق کنید. 
گفتنش از انجامش راحتتر است!  نوآوری را دوست دارید اما بهتر 
است با نظر جمع خودتان را تطبیق دهید. گاهی اوقات لازم است 
صبر کنید و در نظر دیگران را در مورد ایده هایتان ببینید و با این 

کار خودتان را هم از سردرگمی نجات دهید.
تیر 

یک خرید ناگهانی می تواند معامله قرن شود و شما نمی توانید 
صبر کنید تا خریدتان نمایان شود. آیا می توانید آن قدر ولخرج و 
دست و دلباز باشید. اگر نه قبل از این که یک دردسر مالی بالا 
بیاورید یک چشم بندی زیرکانه با سرمایه تان انجام دهید. امروز 
روز فعالیت، ایجاد تغییرات، بهتر کردن ظاهرتان یا دنبال کردن 
آرزوهایتان یا حتی ایجاد رابطه ای جدید با جنس مخالفتان است. 

در چنین شرایطی امکان انجام هر کاری وجود دارد.
مرداد 

امروز ممکن است کناره گیری کنید. سعی کنید کمتر روحیه 
تهاجمی داشته باشید. از خواسته ها و نیازهای آنها با خبر هستید 
قرار می دهید. دوستان جدیدی  را در مرکز کارهایتان  آنها  و 

می یابید. در انتظار ایجاد تغییری در کارتان باشید. 
قبض های  یا  و  بی ارزش  نامه های  برخلاف  پستچی  امروز 
پرداختی، نامه بسیار مهمی رابرای شما می آورد. این نامه تاثیر 

مهمی بر دارایی شما می گذارد.
شهريور 

اگر بر سر دو راهی قرار دارید و فکر می کنید به خاطر فشار روحی 
که دارید باید همه چیز را کنار بگذارید و ازهمه چیز دوری کنید 
اشتباه فکر کرده اید. سعی کنید به طور کلی موضاع بی اهمیت را 
نادیده بگیرید. اما تنها همین یک بار با وجودی که از محافظه 
کاری متنفرید ولی از آن استفاده کنید. طبیعت دیگران با شما 
فرق دارد خوب نیست در مورد دیگران با معیارهای خودتان 

قضاوت کنید.
مهر 

می توان لحظات رویایی و لذت بخش را با همکارانتان سپری 
کنید. افراد خانواده آمادگی دارند تا از آرزوهای شما حمایت کنند، 
تنها لازم است از آنها بخواهید زمان خوبی برای عوض کردن 
اسباب و اثاثیه منزل و ارتقاء رتبه در محل کار است. امروز به 
فعالیت زیادی از طرف شما نیاز است. امروز بسیار مایلید که 
شتاب زده عمل کنید احتمالًا به این علت که سعی می کنید 

کارهای زیادی را یک جا و با هم انجام دهید.
آبان 

در کمال تعجب می بینید که یک نفر از شما دفاع می کند و 
طرفدار شماست. با وجود ناامیدیهای اخیر، می بینید که رفتار 
انسان دوستانه شما اکنون به شما جواب می دهد و تمام روز این 
حس شما را خوشحال نگه می دارد. سراسر شور و هیجان هستید 
ولی به خاطر شتاب زیاد، زمان بیشتری را هدر می دهید. نفسی 
عمیق بکشید و به خود بگوئید که در هر زمان یک کار را به 
عهده بگیرید و با کاری که مهمتر است شروع کنید. در غیر این 

صورت به خودتان آمده و می بینید تنها دور خودتان می چرخید.
آذر 

شما عاشق و شیفته افکار ماجراجویانه می باشید. اکنون زمان 
بسیار مناسبی برای این افکار است زیرا مشغول کشفیات جالبی 
می باشید که مطالب زیادی را به شما یاد می دهند و می توانید 
راجع به آنها فکر کنید. به فکر چالش دیگری نیز می افتید و 
می خواهید نشان دهید که بیش از توانایی خودتان می توانید کار 
انجام دهید. اگر شانس سفر کردن پیدا کنید، این امر می تواند 

ناشی از اجابت یکی از دعاهایتان باشد.
دی 

شما فردی هستید که با عادتها زندگی می کنید اما امروز برعکس 
همیشه هستید و امروز دوست دارید کارها و فعالیتهایی برخلاف 
همیشه انجام دهید. اگر از شخصی در خارج خبر بگیرید یا فردی 
که کاملا از لحاظ فرهنگی و فکری متفاوت است را پیدا کنید، 
نامه ای  دعوت  باشید  شانس  اگرخوش  می شوید.  خوشحال 

برایتان می آید که به کشور دیگری بروید.
بهمن 

امروز روابط شما کمی شلوغ شده و این یکی دیگر از روزهای 
پر تنش حساب می شود کسی می خواهد کارها را با سرعتی دو 
چندان به انجام برساند و این بدان معناست که او راجع به انجام 
این کارها به خوبی فکر نکرده است. همچنین اگر شما نتوانید 
با آرامش با آنها مواجه شوید، آنها خیلی کم تحمل شده زود از 
کوره در خواهند رفت. اگر حاضر نشوید در مقابل آنها کوتاه بیایید، 

وقوع بحثی شدید بین شما اجتناب ناپذیر است.
اسفند 

امروز مراقب سلامتی خود باشید مخصوصا آنهایی که سابقه درد 
دارند. شما تمایل دارید گاهی اوقات افراط کنید. بنابراین افراط 
نکنید و نگرانیها را خیلی جدی نگیرید. امروز پول و عشق با هم 
نیستند. اگر با دوستی به بیرون می روید مطمئن شوید که او هم 
دوست ندارد پول خرج کنید تا تفریح کنید و او نیز با قبضهای 
آخر ماه مشکل دارد. زیرا پول کافی به همراه ندارد و شما نیز 

نمی خواهید غذای او را هم حساب کنید.

خانواده
قابل توجه والدین ؛

نحوه رفتار با کودکان گوشه گیر و خجالتی را بدانید
کم رویی و خجالتی بودن در اشخاص و به تبع آن 
در بچه ها منشاء بعضی از بیماری های روانی و 
از  کودکان  باشید،  خوبی  الگو های  است.  جسمی 
والدین خود الگو می گیرند، پس لازم است طوری 
رفتار کنید که موجب تقویت کم رویی در کودک 

نشوید.
انزوا و گوشه گیری یکی از مهم ترین مشکلات 
جوامع  در  بزرگسالان  از  بسیاري  حتی  و  ها  بچه 
کنونی است. از نظر  روانشناسی به حالتی که کودک 
دائما ترجیح می دهد فعالیت های خود را به تنهایی 
و بدون حضور دیگران انجام دهد گوشه گیری گفته 
به  که  دهد  می  ترجیح  منزوی  کودک  شود.  می 
تنهایی بازي کند، کمتر در جمع حضور پیدا می کند 
و میتوان علایمی از اختلالات خجالت و کم رویی 
بودن را در آنان مشاهده کرد به دلیل آن که این 

موارد کاملًا با یکدیگر در رابطه هستند.
اول و تک فرزندان  * خجالتی بودن در فرزندان 

شایع تر است
صفت خجالتی و کم رویی بودن معمولًا در فرزندان 
سایر  از  بیش  والدی  تک  و  فرزندان  تک  اول، 
کودکان مشاهده می شود، دلیل این امر این است 
که پدرها و مادرها بیش از دیگر فرزندان بر فرزند 
اول سرمایه گذاری می کنند و حمایت و توجه بیشتر 
و گاهی توجه افراطی نسبت به این فرزندان ابراز می 
کنند. ولی در وضعیت کلی حتی در همین موارد هم 
تحصیلات والدین و نوع رفتارهای آن ها میتواند 
بسیار مؤثر باشد و منجر به جلوگیری از شکل گیری 

این صفت در چنین کودکانی شود.
* تبعات گوشه گیر و خجالتی بودن

کم رویی و خجالتی بودن در اشخاص و به تبع آن 
در بچه ها منشاء بعضی از بیماری های روانی و 
جسمی است، خجالتی و کم رو بودن میتواند منجر 

به تشدید ضربان قلب، اختلال های تنفسی، لرزش 
دست، تغییر صدا، لکنت زبان، خشکی دهان، عدم 
دفاع از خویش، افت شخصیت و حتی رکود علمی 
شود. از منظر بعضی روانشناسان این صفت اختلال 
نیست بلکه یک بیماری است و اگر شدید شود به 

یک اختلال تبدیل میشود.
معمولا کودکانی که از کم رویی و خجالت رنج می 
برند در دوست یابی هم با مشکل روبرو هستند و 
نادانی و  به  حتی این صفت آن ها میتواند منجر 
جهالت شود و از بعد روانشناسی اشخاص خجالتی 
امکان  حالیکه  در  کنند  می  و عجز  ناتوانی  حس 
دارد این افراد واقعا توانا و باهوش باشند. یکی از 
موضوعاتی که این اشخاص را مورد آزردگی قرار 
می دهد این است که اشخاص خجول و کم رو 
همیشه احساس می کنند علاوه بر این که توانایی 
انجام کاری را ندارند بلکه کاملًا مورد توجه اطرافیان 
هستند و تمام حرکات آنان زیر ذره بین است که این 

صفت زندگی این اشخاص را فلج می کند.

 خجالتی و کم رو بودن میتواند منجر به تشدید 
ضربان قلب، اختلال های تنفسی شود

 نکاتی برای رفتار با کودک گوشه گیر و خجالتی
√ از کلمه های تمسخرآمیز مثل ترسو، خجالتی، 
دست و پا چلفتی و بی عرضه و نادان استفاده نکنید.

√ از سرزنش بچه به علت بازي نکردن با همسالان 
بپرهیزید.

چه کنیم تا فرزندان کمرو نداشته باشیم ؟
درمان اختلالات رفتاری کودکان با بازی درمانی

و  نکنید  قیاس  دیگران  با  را  خجالتی  کودک   √
اجتماعی بودن اطرافیانش را به رخ وی نکشید.

√ در کودک حس امنیت ایجاد کنید و از سایرین 
او را نترسانید.

√ بازیهای گروهی که در آن ها بزرگسالان با بچه 
ها مشارکت می کنند انجام دهید.

√ به کودک برچسب خجالتی بودن و گوشه گیر 
بودن نزنید و درصورتی که سوم شخصی در یک 

است،  خجالتی  کودکتان  آیا  پرسید،  شما  از  جمع 
فورا پاسخ دهید: خیر، کمی زمان احتیاج دارد تا به 

موقعیت تازه عادت کند.
متنوع ترین اسباب بازیها/تمامی رده های سنی

چگونگی برخورد صحیح با فرزند
√ کودک را از قبل براي موقعیت جدید آماده سازید. 
به عنوان مثال اگر قرار است کودک به تولد دوستش 
برود، با او در این مورد صحبت کنید. براي او شرح 
دهید که بچه ها به طور معمول در مهمانی های 

تولد چه کار مي کنند.
از والدین خود  الگو های خوبی باشید، کودکان   √
الگو می گیرند، پس لازم است طوری رفتار کنید که 

موجب تقویت کم رویی در کودک نشوید.
√ تا می توانید اعتماد به نفس کودک را از راههای 
مختلف تقویت کنید. آموزش مهارت های متناسب 
با سن کودک، در تقویت روحیه و اعتماد به نفس و 

انگیزه او بسیار اهمیت دارد.
√ دستورالعمل های اجتماعی را آموزش دهید و 

تمرین کنید
اغلب تعامل اجتماعی مستلزم بذله گویی هوشمندانه 
نیست بسیاری از چیزهایی که ما به افراد دیگر می 
گوییم روتین است به کودک کمک کنید تا ارتباط 
های اجتماعی ساده را از طریق بازی یاد بگیرد. برای 
مثال ، خوش آمدگویی به افراد با ارتباط چشمی، 
صدای واضح و لبخند دوستانه دوست به خود جلب 

می کند.
و  کودکان  معرض  در  را  بچه  کنید  تلاش   √
تنظیمات جدید بگذارید ولی این کار را کم کم انجام 
دهید. مثلا ، امکان دارد از یک پارک بازدید کنید 
که در آن بچه ها به صورت منظم بازي می کنند 
مجبورش نکنید که با کودکان غریبه ارتباط برقرار 
کند حتماً برای آماده کردن او وقت زیادي بگذارید.

قریب به نود درصد این نوجوانان، هنگامی که مشت شان باز می 
شود و دروغ شان لو می رود، بابت آنکه صداقت نداشته متاسف نمی 
شوند؛ بلکه آنها از این بابت ناراحت می شوند که نتوانسته اند خوب 

دروغ بگویند!
از ده هزار  اواخر در بیش  این  شاید تعجب کنید، ولی تحقیقی که 
تعداد  گذشته  سال  ده  طی  در  که  داد  نشان  شد،  انجام  دبیرستان 
نوجوانانی که در طول سال یک یا دو بار به والدین شان دروغ گفته 
اند، تا ده درصد افزایش یافته است و جالب اینکه قریب به نود درصد 
این نوجوانان، هنگامی که مشت شان باز می شود و دروغ شان لو می 
رود، بابت آنکه صداقت نداشته متاسف نمی شوند؛ بلکه آنها از این 

بابت ناراحت می شوند که نتوانسته اند خوب دروغ بگویند!
دروغگویی در نوجوانان به سه شکل اتفاق می افتد:

1. حذف حقیقت
2. تحریف حقیقت به شکل گفتن نیمی از حقیقت

3. دستکاری کردن حقیقت
چه باید کرد؟

صرف نظر از اینکه نوجوان شما به چه دلیل دروغ می گوید و از کدام 
یک از شیوه های بالا استفاده می کند، شما در برابر دروغگویی او 

چاره ای ندارید جز اینکه:
1. ابتدا خوب گوش کنید، سپس واکنش نشان دهید.

تصور کنید با صحنه ای مواجه شده اید که برایتان غیر قابل باور است؛ 

مثلًا نوجوان تان را در جمع دوستانش، سوار بر یک ماشین می بینید 
که با سرعت غیر مجاز در حال ویراژ دادن به خیابان است.

به طور حتم این بدین معناست که فرزند شما، در تمام فعالیت های 
غیر اخلاقی آن گروه)مثلًا سیگار کشیدن( نیز شرکت داشته یا دارد؛ 
البته باید پذیرفت که اگر در چنین کارهایی شرکت نداشته، حداقل در 

معرض خطر اقدام به آن قرار گرفته است.
قطعاً حق با شماست، اما تا زمانی که مطلب کاملًا روشن نشده باشد، 
شما نمی توانید به حقیقت پی ببرید و قضاوت کنید. شما تنها زمانی 
می توانید حقیقت را کشف کنید که با دقت به سخنان فرزند نوجوان 
تان گوش دهید. نگران نباشید؛ شما به عنوان یک فرد بالغ و یک والد 
با تجربه، می توانید حقیقت را به وضوح در بسیاری از نکته ها، حرف 
ها، باورها و دفاع هایی که نوجوان تان در هنگام صحبت با شما ابراز 

می کند، پیدا کنید )البته بدون احساساتی شدن و تحقیر آنها(.
 اگر احساس کردید که نوجوان شما برای سرپوش گذاشتن بر روی 
حقیقت، سکوت کرده است، منتظر نمانید؛ برای آنکه هر چه سریع 
تر میزان صدمه و آسیب وارده را بررسی کنید، خودتان پیش قدم 
شوید و پرسش های زیرکانه و دقیقی را در موقعیت های مناسب 
مطرح کنید. اگر احساس کردید که حقیقت همچنان پنهان مانده، 
کمی صبر کنید و زمان بدهید تا ببینید چه اتفاقی می افتد)مثلًا یک 
روز(. جالب است بدانید که بهترین پادزهر در برابر طفره رفتن های 

نوجوانان، صبر است.
2. مُتهم نکنید؛ زیرک باشید و غیر مستقیم عمل کنید.

نوجوان  با  ارتباط  حفظ  نوجوان،  یک  با  برخورد  در  اصل  مهمترین 
است و از آنجا که اتهام بستن)درست یا غلط( یا سختگیری های بی 
مورد، این ارتباط را قطع می کند، مطلقاً توصیه نمی شود. دقت کنید 
که تحت هیچ شرایطی پدر و مادر نباید آمرانه و مستبدانه با نوجوان 
برخورد کنند، زیرا نوجوان در پی فرآیندهای رشد مغزی، هورمونی و 
روانی، در برابر برخوردهای خشن، آمرانه و مستبدانه، واکنش بسیار 

سختی نشان می دهد.
 او برای خود ارزش زیادی قائل است و خود را یک فرد برخوردار از 

عقل، شعور و قدرت انتخاب می بیند؛ بنابراین بهترین راه حل این 
است که والدین، قوانین خانواده، اجتماع و عرف را با یکدیگر به بحث 
بگذارند و بدون آنکه نوجوان را مجبور به پذیرش یا اطاعت کنند، 
مورد  مورد موضوع  در  نیز  را  او  و دلایل  ارائه دهند  را  دلایل خود 

بحث، بشنوند.
سر تکان دادن های سرسری، نچُ نچُ کردن های عجولانه و دیکته 
کردن دستورات به نوجوان، بدون در نظر گرفتن حق انتخاب او و 
که  ای  بازی  است؛  خطرناک  بازی  یک  شروع  نظراتش،  شنیدن 
نوجوان علی رغم میل باطنی، صرفاً برای ابراز وجود و اثبات منیت 
خود به خانواده، آن را در پیش می گیرد؛ بی آنکه به عاقبت آن فکر 
کند. همواره به خاطر داشته باشید که رعایت احترام، پذیرش عقاید 
طرفین)در وضع قوانین خشک و مستبدانه و گفتگوی چهره به چهره، 
تنها  اتهام،  از هر گونه توهین، تحقیر و  به دور  آرامش و  با  همراه 
چیزی است که می تواند والدین یک نوجوان را در صلح کامل، به 

نتیجه دلخواه برساند.
3. به عنوان الگو، خودتان همه یک انسان راستگو باشید.

بسیاری از والدین، پیش چشم تیزبین و هوشیار فرزندان شان دروغ 
دروغ  که  دهند  می  هشدار  آنها  به  مکرراً  که  حالی  در  گویند؛  می 
نگویند! خودتان را جای نوجوان تان بگذارید؛ اگر ببینید والدین تان در 
مورد چیزی به شما اخطار می دهند که خودشان آن را رعایت نمی 
کنند، چه حالی خواهید داشت؟ شاید برایتان جالب باشد، اما حقیقت 
این است که نوجوانان، هر سه سبک دروغگویی را از والدین شان می 
آموزند و در اغلب موارد، از همان شیوه ای برای پنهان کردن حقیقت 

استفاده می کنند که از بزرگترهایشان آموخته اند.
بنابراین می شود گفت بهترین راه تشویق نوجوانان به راستگویی آن 
است که خود شما به عنوان والدین، چنان زندگی کنید که هر روز، 
دروغ گفتن را برای نوجوان تان سخت تر و دشوارتر کنید. برای نیل 
به این مقصود لازم است خودتان تحت هر شرایطی راستگو باشید؛ 
بی آنکه برای رسیدن به اهداف تان حقیقت های سرهم بندی شده را 

به جای واقعیت، بر سر منطق و شعور خانواده تان آوار کنید.

نقش مادر در تربیت کودک بسیار مهم است اما پدر هم وظایف و تأثیر 
بسیار مهمی در این خصوص دارد که نادیده گرفته شدن آن می تواند 

مشکلات زیادی به دنبال داشته باشد.
 گاهی مادران خواسته یا ناخواسته مانع از حضور فعال پدر در خانواده 
می شوند و در بعضی موارد هم نقش آنها بیشتر به نان آور خانواده و 
مسئول تامین مایحتاج و اقتصاد خانواده محدود می شود. اما چرا این 
مادر  و  پدر  فعال  حضور  از  می تواند  کودک  چگونه  و  می افتد  اتفاق 
به طور همزمان در کنار یکدیگر بهره مند شود. در این خصوص با دکتر  

روانشناسی گفت وگو کرده ایم. 
حضور پدر و نقش او در خانواده با توجه به مسائل فرهنگی، متفاوت 
است. تربیت بچه ها اغلب به عهده مادر است و پدر نقش دوم را در این 
زمینه دارد؛ همانطور که انتظار می رود مرد نقش اصلی نان آور بودن و 
تامین مایحتاج خانواده را بر عهده بگیرد. اما باید توجه داشته باشیم که 

همه کارها و ظایف باید به طور مشترک بین مادر و پدر تقسیم شود.
بیشتر  از نظر کمیت حضور مادر در کنار کودک   در بسیاری موارد 
است ولی این موضوع به آن معنا نیست که چون پدر کمتر حضور دارد 
بنابراین در این زمینه نقش خاصی برعهده او نیست یا اینکه می تواند 
کلا همه وظایف را به دوش مادر بیندازد. اگر حضور کمی پدر کمتر از 

مادر هم باشد اما به گونه مؤثری می تواند برای کودک کافی باشد.
 مؤثر بودن درباره کودک تازه متولد شده به این صورت است که حتما باید 
به موقع در آغوش گرفته و خواسته هایش بر آورده شود. در این لحظات 
والدین باید توجه داشته باشند که بتوانند اوقات خوشی را در کنار هم 
داشته باشند؛ یعنی کودک و پدر رابطه لذتبخشی را با همدیگر بسازند. 
توجه داشته باشیم کودکان زمانی بیشتر لذت می برند که یک والد بیشتر 

با آنها بازی کند.
که  می شود  بر طرف  زمانی  هم  کودک  نیازهای  از  دیگری  بخش   
احساس کند پدر و مادر رابطه خوبی با همدیگر دارند؛ یعنی اینکه فقط 
پدر تلاش کند رابطه خوبی با فرزندش داشته باشد به تنهایی کفایت 
نمی کند. نوع رابطه والدین با همدیگر هم تعیین کننده است و می تواند در 

شکل گیری دلبستگی ایمن در کودکان بسیار مؤثر واقع شود. بچه هایی 
که دائم شاهد تنش و جروبحث مادر و پدر هستند در آینده مشکلات 
زیادی خواهند داشت و نمی توانند از احساس امنیت لازم برخوردار باشند.

 * حضور با کیفیت والدین 
کودکان به ویژه هنگام تولد به وجود پدر و مادر در کنار همدیگر نیازمندند. 
این موضوع به ویژه در شکل گیری »دلبستگی ایمن « و احساس امنیت 
بسیار مؤثر است. علاوه بر حضور والدین که بسیار مهم است توجه به 

کیفیت حضور آنها از اهمیت بیشتری برخوردار است. 
مثلا گاهی والدین ساعت ها در کنار کودک حضور دارند ولی توجه 
چندانی به او ندارند. البته حضور با کیفیت والدین در کنار فرزندشان 
در هر سنی متفاوت است؛ مثلا تا 2 سالگی حضور با کیفیت به معنای 
برآورده کردن نیازهای کودک در کمترین زمان ممکن است؛ اینکه 
او  کودک به موقع در آغوش گرفته و محرک های حسی لازم برای 
فراهم شود. طبیعی است با توجه به اینکه نیازهای کودک در این دوران 
خیلی زیاد است، مادر به تنهایی نمی تواند از عهده آنها برآید و حضور 
هر دو والد هم به کودک کمک می کند و هم مادر نباید انجام وظایف 

بچه داری را به تنهایی برعهده بگیرد.
 * الگوسازی 

نخستین الگوی فرزندان، والدینشان هستند که در سن خاصی شروع 
به الگو سازی  با آنها می کنند. اگر دختران نتوانند به عنوان نخستین مرد، 
پدر را در کنار خود داشته باشند یا پسران به موقع از پدر خود الگوبرداری 
کنند در آینده مشکلات زیادی برایشان به وجود می آید. در این خصوص 
حتی اگر خود والدین هم رابطه خوبی با همدیگر نداشته باشند نباید مانع 
از ایفای نقش طرف مقابل در برابر فرزند شان شوند زیرا این موضوع 
در طولانی مدت آسیب زیادی به فرزندشان خواهد زد؛ در واقع رابطه با 
والدین در دوران کودکی بسیار مهم است به طوری که در روابط آینده 

فرد هم تأثیر گذار است.
 * در آمیختگی با فرزند         

گاهی مادران با توجه به اضطرابی که دارند با تولد فرزند به نوعی با او 

»در آمیختگی« پیدا می کنند و نمی توانند لحظه ای از او غافل شوند. مثلا 
اگر بچه ناراحت است خودشان از او بیشتر ناراحت می شوند و گویی به 
همدیگر متصل هستند. این والدین اغلب قبل از بچه دار شدن هم چنین 
مشکلاتی داشته اند و مسئولیت پذیری شان وسواس گونه بوده است. آنها 
در بچگی نوعی دلبستگی ناایمن داشته اند که همان را به فرزندشان هم 

منتقل می کنند. 
او  با  که  روشی  همان  با  و  می گیرد  یاد  را  شیوه  همان  هم  کودک 
رفتار شده با دیگران رفتار می کند و در بقیه تعاملاتش هم از همان 
شیوه استفاده می کند. مادران اغلب نگرانی های خود را به فرزندشان 
هم منتقل می کنند. درصورتی که والد زمانی می تواند به فرزند خود 
احساس امنیت و دلبستگی ایمن بدهد که در برخورد با هیجانات کودک 
و مشکلات کودک مانند دماسنج عمل نکند؛ یعنی شدت هیجانات او با 
توجه به هیجانات فرزندش بالا و پایین نرود. مثلا وقتی کودک از چیزی 
عصبانی است والد نه تنها نباید خودش هم به همان اندازه عصبانی باشد 

بلکه باید نگرانی ها و خشم فرزندش را هم مدیریت کند.
حتی اگر خودش در این زمینه توانایی ندارد می تواند از همسرش کمک 
بگیرد؛ در واقع موضوع مهم این است که پدر و مادر هیچ کدام نباید 
فکر کنند به سبب برتری ای که در هر زمینه ای نسبت به طرف مقابل 
خود احساس می کنند حق همسرشان را در انجام وظایف خود نسبت به 

فرزندش از او سلب کنند.
 والدینی می توانند تأثیر مثبتی بر فرزند شان بگذارند که در برابر هیجانات 
و عواطف کودک مانند ترموستات عمل کنند؛ هیجانات او را تنظیم، 

تعدیل و مدیریت کنند.
 رابطه والدین باید مقتدرانه باشد؛ به این معنا که بین محبت و اعمال 
قانون تعادلی وجود داشته باشد؛ نه آن قدر سهل گیری وجود داشته باشد 
که از کنار همه اشتباهات فرزندشان بگذرند و نه آن قدر سختگیری 
کنند که برای کوچک ترین اشتباهی کودک را نبخشند، او را تنبیه یا 
سرزنش کنند و در نهایت هم حس بدی به او منتقل شود که به اندازه 

کافی خوب نیست.

پدر ومادرها بخوانند ؛

مقابل دروغگویی نوجوان تدبیر عمل داشته باشید

خانم ها بدانند ؛   نقش پدر در خانواده را کم رنگ تر نکنید


