
نحوه مسيريابي 
در اين مرحله، ش��ما به نوجوان خود آموزش مي‌دهيد كه چگونه با اس��تفاده از نقشه يا »جي پي 
اس« مسير خود را پيدا كرده و از وسايل حمل و نقل عمومي استفاده كند. نقشه‌هاي كاغذي ديگر 
مانند 10 يا 15 سال پيش رايج نيستند، اما هنوز هم نياز به آش��نايي با آنها و تفهيم نحوه خواندن 
نقشه وجود دارد. گفت‌وگو را در مورد قس��مت‌هاي مختلف يك نقشه و نمادها و علائم رايج در آن 
كه مي‌توانيد روي نقشه پيدا كنيد، ش��روع كنيد. يك »اپَليكيشِن« نقشه و مسيريابي روي گوشي 
تلفن را با يك نقشه كاغذي مقايسه كنيد. در مرحله بعدي، كمي وقت صرف كنيد و برنامه حركت 
ايستگاه‌هاي اتوبوس، مترو يا قطار را استخراج كنيد. در آخر، از فرزند خود بخواهيد تا مكاني را براي 
بازديد پيدا كرده و در خصوص بهترين و ارزان‌ترين مسير رسيدن به آنجا با هم گفت‌وگو كنيد. حتي 
اگر در حومه شهر يا منطقه روستايي دورتري زندگي مي‌كنيد، بررسي كنيد آيا مي‌توانيد يك پايانه 
اتوبوس يا راه‌آهن را براي فرزند خود پيدا كنيد تا بتوان��د اين تمرين را انجام دهد. چرا آموزش اين 
مهارت اهميت دارد؟ دانس��تن اينكه چگونه خودمان را به مكان‌هاي مورد نظرمان بدون اتومبيل 
شخصي برسانيم، در هر نقطه‌اي كه باشد، نشانه واقعي مستقل شدن است. شناسايي مكان‌ها، تعيين 
مسير و روش اياب‌وذهاب موجب افزايش مهارت تصميم‌گيري مسئولانه شامل تحليل موقعيت‌ها 

و حل مشكلات خواهد شد. 

متكي به خود بودن
براي محافظت نوجوانان در برابر رنج و سختي، 
اغلب خود والدين مس��ئوليت ايجاد انگيزه 
در آنها را بر عهده مي‌گيرن��د. آموزش دادن 
به آنها كه چگون��ه در امور روزان��ه متكي به 
خود، خودكار و سختكوش باش��ند، يكي از 
بهترين مهارت‌هايي اس��ت كه مي‌توانيد به 
نوجوان خود ارائه كنيد. برخي از مهارت‌هاي 
گفته ش��ده كه به نوجوان��ان كمك مي‌كند 
تا خودج��وش و متكي به خود رش��د كنند 

عبارت است از:
•اهداف قابل دسترس��ي ب��راي خود تعريف 
كنند.  •از تغيير اس��تقبال كنن��د و آن را در 
آغوش بگيرند.  •تصوير دروني و بيروني كه از 
خود در ذهن دارند را با انعطاف‌پذيري تعديل 
كنند.  •شكست را به عنوان بخشي از فرآيند مهارت آموزي بپذيرند.  •شكستي وجود ندارد بلكه از تجربيات 

خود بازخورد دريافت مي‌كنند تا دفعه بعد بهتر عمل كنند. 
چرا آموزش اين مهارت اهميت دارد؟ افرادي كه به خود انگيزه مي‌دهند، بيش��ترين موفقيت نصيب آنها 
مي‌شود. هر قدر يك نوجوان خودآگاه‌تر باشد، در كسب مهارت‌هاي مورد نياز براي اينكه تبديل به يك فرد 
خود جوش و كوشا بشود، موفق‌تر خواهد شد. افراد خودجوش و با اعتماد به نفس به سمت ساير افراد مشابه 

خود گرايش دارند كه اين امر مي‌تواند به بهبود روابط و موفقيت آنها در زندگي كمك كند. 

روبه‌رو شدن با شكست
شكست براي هر كس��ي س��خت اس��ت، اما ظاهراً براي والديني كه شكس��ت فرزند خود را نظاره 
مي‌كنند، به صورت تصاعدي س��خت‌تر اس��ت. اما، باور كنيد يا نه، شكس��ت منته��ي به موفقيت 
مي‌شود. »جِسيكا لاهِي«، نويسنده كتاب »هديه شكس��ت« مي‌گويد: »بچه‌هايي كه هرگز مجبور 
به مقابله و رويارويي با شكس��ت نبودند، 
وقتي يك رابطه خراب شود يا يك پروژه 
كاري به سرانجام نرس��د، مي‌بينند كه بر 
خلاف بزرگسالان قادر به مقابله با مشكل 
نيس��تند«. بنابراين، چه كاري مي‌توانيد 
انجام دهيد؟ توصيه مي‌شود گفت‌وگوي 
دروني يا »تك گويي« با خودش��ان را به 
آنها آموزش دهيد. شكستي وجود ندارد، 
فقط بازخ��ورد! فرزند نوج��وان خود را به 
جاي دستاوردش بابت تلاش او تحسين 
و س��تايش كنيد. در مورد شكس��ت نيز 
صحبت كني��د و براي آنه��ا الگويي براي 
مقابله با آن باش��يد. شكست‌هاي خود را 
با آنها به اش��تراك بگذاريد. چرا آموزش 
اين مهارت اهميت دارد؟ هرچه نوجوانان 
فرصت بيش��تري براي رويارويي و كنار آمدن با شكس��ت داشته باش��ند، مهارت يادگيري، تجربه 
آموزي، چرخش مثبت و انعطاف‌پذير ماندن در آنها بهتر خواهد ش��د. ع��دم موفقيت، مهارت‌هاي 
تصميم‌گيري آنها را تراش داده و صيقل مي‌دهد و باعث مي‌شود خودآگاهي پيدا كنند، كه هيچ چيز 
ديگري نمي‌تواند چنين كاري را انجام دهد.  زندگي به اندازه كافي سختي و دشواري‌هاي خود را دارد؛ به 

نوجوانان‌مان كمك كنيم با آموزش مهارت‌هاي مورد نياز در زندگي احساس اطمينان كنند. 
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سبك فرزند پروري

»زندگي« را به فرزند نوجوان خود بياموزيم
دفاع از حقوق خود14 مهارت كه هر نوجواني براي اجتماعي شدن بايد ياد بگيرد

صريح و قاطع بودن با حالت تهاجمي داش��تن متفاوت اس��ت و همين تفاوت است كه به رشد 
سريع‌تر نوجوان شما كمك مي‌كند. به نوجوانان خود بياموزيد كه مهربان باشند و از روي تفكر و 
بصورت منطقي نظر خود را بيان كنند. اگر استدلال طرف مقابل به نظرشان صحيح بود، آن را با 
باور و منطق خود بسنجند و چنانچه درست بود آن را بدون لجبازي بپذيرند يا بلافاصله صحبت يا 
پيشنهاد همسالان خود را اگر با اصول و آموزه‌هاي خانوادگي‌شان سازگاري نداشت نپذيرند، بلكه 
ابتدا آن را در ذهن خود مرور كرده 
و جنبه‌هاي مثبت و منفي آن را در 
ذهن‌شان بررسي كنند. از بچه‌هاي 
خود سؤال كنيد به چه چيزي باور 
دارند و باور‌هاي خود را با صداي بلند 
بگويند. باور‌هاي محدود كننده و 
انگيزه دهنده آنها را با هم شناسايي 
كنيد. زماني كه باورهاي خود را با 
صداي بلند بگويي��م، مي‌دانيم كه 
باورهاي ما چه هستند و هرگاه در 
معرض آزمون‌هاي تجربيات زندگي 
قرار بگيريم، متوجه مي‌شويم كدام 
يك ب��ه ما كم��ك مي‌كنن��د. اگر 
بخواهيم مي‌تواني��م تلاش كنيم 
باور‌هاي بد و مح��دود كننده را كه 
باعث عقب‌گرد ما مي‌شوند، تغيير دهيم. توصيه مي‌كنم همانند نمايش، از روي سناريويي مشخص 
و فكر شده صحبت كنيد و ببينيد نوجوان‌تان چگونه واكنش نشان مي‌دهد. اگر نوجوان شما براي 
گفت‌وگو آماده نيست، ابتدا با طرح موضوعي و بازي كردن- مانند ايفاي يك نقش در نمايش- سر 
صحبت را باز كنيد؛ مثلاً دو سناريو طرح و سؤال كنيد: »كدام يك را ترجيح مي‌دهي و چرا؟« و او 

مجبور است يكي را انتخاب كند و از آن دفاع كند.
 به عنوان مثال از او بپرس��يد: »اگر كسي كه تو مي‌شناس��ي پايش لغزيد و به زمين افتاد و همه 
خنديدند، آيا ترجيح مي‌دهي چيزي نگويي و منتظر بماني تا صحنه تمام بشود يا به مردم مي‌گويي 
دست از خنديدن بردارند و به آن شخص كمك مي‌كني بلند شود؟ چرا؟ چرا برايت اهميت دارد؟«. 
وقتي ما به فرزندان نوجوان خود ياد مي‌دهيم تا صراحت لهجه، جرئت، جسارت و اعتماد بنفس 
داشته باشند، به آنها مهارت‌هايي را ارائه مي‌كنيم كه مي‌توانند تقريباً در هر شرايطي از آن مهارت‌ها 
استفاده كنند. آنها بهتر مي‌توانند نيازهاي خود را )خود مديريتي( بيان كنند، دوست‌يابي و دوست 
شدن )ايجاد رابطه( براي آنها ساده‌تر مي‌شود و كمتر احتمال دارد كه قرباني قلدري و باج‌خواهي 
همسالان خود بشوند. پژوهش‌ها نشان مي‌دهد كه آموزش اعتماد بنفس و از حق خود دفاع كردن 

مي‌تواند به كاهش اضطراب، استرس و افسردگي آنها كمك كند. 

  محمد‌رضا سهيلي‌فر
با شروع تعطيلات تابستاني و از آنجا كه به دليل كرونا اين روزها بچه‌ها بيشتر در خانه هستند، فرصت مناسبي 

است تا برخي مهارت‌هاي زندگي را به بچه‌ها آموزش دهيم. 
 يكي از وظایف والدين راهنمايي، توانمند‌س�ازي و آم�وزش مهارت‌هاي اجتماعي و عاطفي براي س�اختن 
شخصيت و ايجاد تحول در زندگي فرزندان‌شان است. يادگيري مهارت‌هاي زندگي نه تنها آنها را مستقل بار 
مي‌آورد بلكه مهارت‌هاي عاطفي اجتماعي كه نوجوانان به آن احتياج دارند را هم در آنها مي‌سازد. پنج مهارت 
و توانايي اصلي در زندگي وجود دارد كه متخصصان به ايجاد، پرورش و رش�د آنه�ا در زندگي فردي توصيه 

مي‌كنند که ش�امل خودآگاهي، خود مديريتي، آگاهي اجتماعي، مهارت‌هاي ارتباطي )و ابزار ارتباط‌گيري 
موفق( و تصميم‌گيري مسئولانه است. 

در اين مقاله مهارت‌هاي جانبي زندگي را كه به ايجاد و رش�د پنج توانايي فوق در بچه‌ها كمك مي‌كند بيان 
كرده‌ايم تا به اتفاق شما مخاطب محترم آنها را مرور كنيم! در 14 مهارت زندگي كه در اين مقاله گرد آورديم به 

دنبال پنج دانش و توانايي اصلي فوق‌الذكر باشيد. 
توصيه آموزشي ما اين است كه چيزي را مسلم و بديهي فرض نكنيد و به سؤالاتي كه بچه‌ها از شما مي‌پرسند، 

حتي اگر خيلي بديهي و پيش پا افتاده به نظر برسد، با حوصله پاسخ دهيد. 

مديريت زمان 
يادگيري مديريت زمان به معناي واقعي كلمه زندگي نوجوان شما را تغيير 
خواهد داد. مديريت زمان- وقتي بر اجراي آن مسلط شوند - به يك نوجوان 
كمك مي‌كند تا سرنوشت خود را كنترل كند. با فرزندتان گفت‌وگو كنيد 
كه چه برنامه‌ زماني براي او كارايي بيشتر و بهتري دارد؟ فكر كنيد در صورت 
اتمام وقت انجام كاري به او چه كمكي مي‌توانيد بكنيد تا بداند اكنون چه 
كاري بايد انجام دهد. با توصيه به عدم اس��ترس و هيجان غير مفيد، به او 
پيشنهاد برنامه‌ريزي بدهيد. شفاف و صريح آموزش بدهيد. به عنوان مثال 
به او بگوييد كارها و وظایف خود را به ترتيب اولويت در تقويم نوشته يا در 
برنامه يادآور گوشي وارد نمايد. اين كار به شما و او كمك مي‌كند تا از بحث 
و جدل بعدي بين خود پيشگيري كنيد. زماني كه فرزند نوجوان شما اعلام 
مي‌كند كه نمي‌داند چگونه كاري را انجام دهد، نقش حمايتي والدين و كمك 
به ايجاد و رشد مهارت برنامه ريزي– به‌جاي سرزنش و شماتت او- بهترين 
كمك، الگو‌سازي رفتاري و همكاري است كه مي‌توانيد با او داشته باشيد. 
چرا اين مهارت اهميت دارد؟ فراگيري مديريت خوب زمان به نوجوانان اين 
امكان را مي‌دهد تا در مدت كوتاه‌تري به پيشرفت بيشتري دست پيدا كنند. 
همچنين اين روش و مهارت در نهايت منتهي به اين مي‌شود كه وقت بيشتر 
و آزادتري در دسترس آنها قرار گيرد و به آنها امكان مي‌دهد از فرصت‌هاي 
يادگيري بهتر و بيشتري استفاده كنند. به علاوه، استرس آنها كاهش يافته و 

به آنها كمك مي‌شود تا تمركز بهتري داشته باشند. 

نحوه صحبت كردن پشت تلفن 
به‌طور كلي وقتي يك مهارت زندگي را بياموزيم، مي‌توانيم آن را در راستاي چندين 
مهارت ديگر هم به‌كار ببريم. توانايي و مهارت صحبت كردن درست و مناسب طي 
مكالمه تلفني، بابت بسياري از مهارت‌هاي ديگر در زندگي مانند تنظيم قرارهاي 
ملاقات، نزديك شدن به معلم يا دوستيابي استفاده مي‌ش��ود. براي بزرگسالان، 
مفهوم تماس گرفتن با تلفن يك كار عادي و معمولي تلقي مي‌ش��ود ليكن براي 
نوجوانان تماس گرفتن به معني ارسال پيامك با گوشي يا برنامه‌هاي »واتس آپ« 
و »اينستاگرام« است. استفاده از تلفن بهترين راه تمرين براي كسب اين مهارت 
مي‌باشد. در آموزش اين مهارت زندگي، سعي كنيد نوجوان خود را وارد يك تجربه 
عملي كنيد. از او بخواهيد براي كوتاهي موي سر يا رزِرِو ميز شام تماس گرفته و قرار 
بگذارد. چالش‌ها را براي او برطرف نكنيد، در عوض وقتي كه با آن فرد مربوطه تماس 
مي‌گيرد در كنارش بنشينيد تا بدانيد كه آيا هنگام تنظيم برنامه‌اش نياز هست كه 
شما راهنمايي كنيد يا مطلبي بگوييد. اگر به نظر رسيد موقع آزمايش مهارت‌هاي 
مكالمات تلفني‌شان بيش از حد نگران يا دستپاچه هستند، از آنها بخواهيد كه با 
شما از اتاق ديگري تماس بگيرند و از شما سؤال كنند براي شام چه داريد؟ از جايي 
كه هستند شروع كنيد و از آنجا آموزش آنها را آغاز كنيد. چرا آموزش اين مهارت 
مهم است؟ صحبت كردن از طريق تلفن نياز به اشتراك‌گذاري اطلاعات دارد كه 
همين طوري قابل مشاهده نيستند و مهارت‌هاي ارتباط‌گيري و برقراري رابطه مؤثر 
و هدفمند را آموزش مي‌دهد. بارها و بارها موقعيت‌هايي در زندگي ما وجود دارد كه 

ايجاد اين نوع ارتباط ضروري خواهد بود. 

پيدا كردن كار
يافتن شغل براي يك فرد بزرگسال ماهر و با تجربه چندان دشوار است، 
اما براي يك نوجوان اين كار مي‌تواند حتي غيرممكن باشد. در خصوص 
اين موضوع مرحله به مرحله با هم صحبت كني��د. ابتدا به ابزارهاي لازم 
براي پيدا كردن يك ش��غل بپردازيد. فارغ از اينكه چقدر سن فرزند شما 
كم باشد، با اين حال آنها هنوز هم مي‌توانند رزومه درخور و مناسبي براي 
خود درس��ت كنند. نكته مهمي كه بايد به خاطر بس��پاريد آن است كه 
نوجوان خود را با ديگراني كه مي‌شناسيد مقايسه نكنيد. در عوض، اساس 
را بر نقاط قوت فرزند خود قرار دهيد. وقتي شما و فرزندتان با هم در باره 
نقاط قوت و مهارت‌هاي او به صورت »طوفان مغزي« گفت‌وگو مي‌كنيد، 
مي‌توانيد شغل‌هاي محلي )يا آنلاين( را به آنها پيشنهاد كنيد. چرا آموزش 
اين مهارت اهميت دارد؟ پاسخ و واكنش نوجوانان نسبت به كارها و مشاغل 
خارج از خانه بس��يار متفاوت با امور روزمره يا كارهايي است كه در خانه 
انجام مي‌دهند. آموزش اين مهارت شيوه‌اي عالي براي كمك به نوجوان 
شماست تا هويت خود را كش��ف كرده و نيز مهارت‌هاي خودمديريتي، 

خودآگاهي و مهارت‌هاي ايجاد روابط مناسب را تمرين كند. 

به جاي آن كه تمام وعده‌هاي غذايي 
را خودتان درست كنيد، نوجوان خود 
را در فعالي�ت آماده‌س�ازي ي�ا پخت 
وعده غذايي، چيدن ميز و تميز‌كردن 
پ�س از ص�رف غ�ذا س�هيم كني�د

 شست‌وشو و مرتب كردن البسه 
از اصول اوليه شست‌وش��وي پارچه و البسه مانند 
نحوه تفكي��ك لباس‌هايي با رنگ‌ه��اي متفاوت 
و خواندن برچس��ب‌هاي روي آنها ش��روع كنيد. 
براي بچه‌ها توضيح دهيد كه چ��را برخي از اقلام 
پارچه و لباس بايد به صورت متفاوت شسته شوند. 
فراموش نكنيد كه به نوجوانان خود نحوه استفاده 
از ماشين لباسشويي و خشك كن را آموزش دهيد. 
همچنين زمان خوبي اس��ت تا به آنها تأكيد كنيد 
كاري كه شروع كردند را بايد تا آخر تمام كنند. بهتر 
اس��ت از مرحله قراردادن البسه كثيف در ماشين 
لباسشويي تا مرحله اتوكش��ي و تاكردن لباس‌ها 
و در كش��و يا كمد قراردادن آنه��ا را يك بار همراه 
بچه‌ها انجام دهيد. چرا اين مهارت اهميت دارد؟ 
توانايي شس��تن لباس‌ها يك حركت اصولي است 
كه به ايجاد »اعتماد به نفس« در نوجوانان كمك 
مي‌كند! نوجوانان ياد مي‌گيرن��د از خود مراقبت 
كنند، بابت اينكه در قضاوت و نزد ديگران چگونه 
به‌نظر مي‌رسند، احس��اس خوبي پيدا مي‌كنند و 
وقت خود را به نس��بت وظایفي كه بر عهده دارند، 
س��ازماندهي مي‌كنند. اين مهارت نس��بتاً ساده 
زندگي به نوجوانان كمك مي‌كند تا خودآگاهي، 
آگاهي اجتماعي و خود مديريتي را بياموزند و در 

خود تقويت كنند. 

خريد خواروبار 
بهترين راه براي نشان دادن و تعليم نحوه خريد مواد 
غذايي به فرزندان‌تان آن است كه آنها را دعوت كنيد 
تا با ش��ما به خريد بيايند. با نگاه كردن به موادي كه 
قبلًا تهي��ه ك��رده و در خانه داريد، ب��ه نوجوان خود 
نش��ان دهيد كه چگونه يك فهرس��ت خريد را تهيه 
كنند. يادگيري را با گفت‌وگو درباره مفهوم برنامه و 
وعده‌هاي غذايي و ملاحظات تغذيه‌اي ش��روع كرده 
و تعميق دهيد. نوجوانان دوس��ت دارند دانش خود 
در مورد غذا و آنچه ش��نيده‌اند براي بدن‌شان خوب 
يا بد است را با دوستان‌شان به اشتراك بگذارند. براي 
برقراري ارتباط بيشتر از اين علاقه طبيعي استفاده 
كني��د. در مورد چگونگ��ي انتخاب بهتري��ن ميوه و 
سبزيجات و اينكه چرا راهروهاي فروشگاه‌هاي مواد 
غذايي مكان خوبي براي تمركز روي خريد هس��تند 
صحبت كني��د. چرا اين مهارت اهمي��ت دارد؟ براي 
سلامتي، نشاط و زندگي موفق تغذيه خوب و صحيح 
بسيار مهم محسوب مي‌شود. انتخاب نوع غذايي كه 
مي‌خواهيم مصرف كنيم و چگون��ه آن را با ديگران 
به اشتراك مي‌گذاريم ش��امل چند توانايي و مهارت 
مهم اس��ت از جمله مهارت‌هاي اتخاذ تصميم‌گيري 
مسئولانه، ايجاد و رشد خودآگاهي و فراگيري نحوه 

ارتباط‌گيري مناسب. 

مديريت بودجه و پول 
هرچه نوجوان شما صحبت و توصيه‌هاي بيشتري 
درباره پول بشنود، بيشتر بر اوضاع مالي خود مسلط 
مي‌شود و از آن مراقبت مي‌كند. يادگيري مديريت 
پول از زمان دريافت كمك هزينه و پول تو جيبي 
شروع مي‌ش��ود و در مراحل بعدي فراگيري نحوه 
بودجه بندي و تقسيم وجه وجود براي چيزهايي 
كه نياز دارد و همچنين درك نحوه كار با كارت‌هاي 
اعتب��اري و بانك��ي و راه‌ه��اي صرفه‌جويي مانند 
صرفه‌جويي در هزين��ه اياب و ذهاب به مدرس��ه 
يا دانش��گاه در او ش��كل مي‌گيرد و رشد مي‌كند. 
براي بس��ياري از ما، صحبت كردن در مورد پول 
و نقدينگي چيزي اس��ت كه از كودكي به‌صورت 
اكتس��ابي آموخته‌ايم؛ بنابراين قبل از صحبت با 
نوجوان خود، بدانيد كه پيش زمينه لازم در او وجود 
دارد و از اين رو بر جنبه‌هاي مثبت موضوع تأكيد 
كنيد. چرا اين مهارت اهميت دارد؟ با آموزش زود 
هنگام مديريت پول به نوجوانان اجازه مي‌دهيد تا 
مهارت‌هاي تصميم‌گيري و مسئوليت شخصي را 
قبل از اينكه بتوانند تأثير عمده يا مضري بر زندگي 
آنها بگذارند، تمرين كنند. همچنين به‌رغم اينكه 
از بزرگ‌ترين چالش‌هاي زندگي ما درست هزينه 
نكردن پول و س��وء مديريت مالي است، اما بايد به 
نوجوان��ان خود كمك كنيم با كنت��رل و مديريت 
به‌موقع پول و موجودي خود از حالا از اين چالش 

جلوگيري كنند. 

يادگيري شنا 
يكي از بهترين مهارت‌ها آموزش شناس��ت كه بايد 
به متخصصانش سپرده ش��ود. اما پيدا كردن معلم 
مناس��ب براي نوجوان ش��ما هم مهم است. برخي 
از نوجوانان ممكن اس��ت ترجيح دهن��د يادگيري 

به‌صورت كلاس خصوصي باشد و برخي نيز به يك 
برنامه درسي گروهي تمايل دارند. براي نوجواناني 
كه در سال‌هاي كودكي شنا كردن را ياد نگرفته‌اند، 
ش��نا هم درس��ي براي غلبه برچالش‌ها خواهد بود. 
چرا آموزش اين مه��ارت اهمي��ت دارد؟ يادگيري 
يك تكنيك جديد براي حركت دادن بدن شماست 
و فعاليت جسمي براي رشد خودآگاهي فرد بسيار 
مفيد مي‌باشد. همچنين امنيت و عدم خطر در آب 
براي تمرين تصميم‌گيري مسئولانه مناسب است.  

چگونگي سازماندهي 
نوجوان��ان بابت رش��د مهارت‌هاي س��ازماندهي در 
خود به كمك نياز دارن��د و در حالي كه والدين نبايد 
اين مسئوليت را خودش��ان بر عهده بگيرند ولي در 
عين حال نباي��د فراموش كنند ك��ه نوجوانان براي 
س��اختن و ايجاد اين مهارت‌ها در خود به كمك آنها 
نياز دارند. ب��ا توجه به خصيص��ه و روحيات نوجوان 
خود، آم��وزش اين مهارت را ش��روع كنيد. به عنوان 
مثال، اگر مش��اهده كرديد كه در طبيعت و ذات آنها 
 نيست، آنها را وادار به فهرست‌سازي از امور يا كارهاي

 قابل انجام روزانه نكنيد. در عوض ايده‌هايي مانند 
استفاده از »اپليكيشن«‌هاي استاندارد تلفن همراه 
را براي سازماندهي امور كاريشان به آنها پيشنهاد 
دهيد. برنامه‌ه��اي يادآور در تلفن، يادداش��ت‌ها، 
پيام‌ه��ا، تقويم‌ها، عكس‌ه��ا، آب و هوا، س��اعت، 
نقشه‌ها، نامه‌ها و پيام‌هاي صوتي مي‌توانند تفاوت 
زيادي ايج��اد كنند. از آن طرف و ب��ر خلاف گروه 
قبلي، برخي از نوجوانان هس��تند كه وقتي موارد 
كاريش��ان به طور ملموس و طبقه‌بندي ش��ده به 
ترتيب روي برگه كاغذ نوشته شده باشد، عملكرد 
بهتري از خود نشان مي‌دهند. هدف اين است كه 
نوجوانان بدانند كه سازماندهي شدن و سازماندهي 
ش��ده، ماندن يك مهارت عملي اس��ت و مي‌تواند 
زندگي آنها را بهبود ببخشد. چرا اين مهارت اهميت 
دارد؟ ه��ر مهارت عاطف��ي و اجتماعي ب��ا فرآيند 
س��ازماندهي بهبود مي‌يابد. س��ازماندهي بر شما 
)از حيث خودآگاهي( و بر اطرافيان شما )از جنبه 

آگاهي اجتماعي( تأثير مي‌گذارد. 

 

تميز كردن خانه 
به فرزندان خود بياموزيد تا چگونه خانه را تميز كرده 
و از آن نگهداري كنند. ليستي از كليه كارهاي مربوط 
به نظافت و تعميراتي كه انجام مي‌دهيد تهيه كرده و 
بعد از آن به صراحت انتظارات خ��ود را به نوجوان‌تان 
آموزش دهيد. كاره��اي مختلف را به اعضاي مختلف 
خانواده واگذار كنيد و هر بار مسئوليت هر كار را بين 
آنها بچرخانيد. به همان اندازه كه به نوجوانان مي‌گوييم 
چرا يك خانه بايد تميز نگه داشته شود، اما انجام عملي 
كار توسط خودشان كمك مي‌كند تا بهتر فرآيند كارها 
و اهميت آن را درك كنند. نتيجه و پاداش اين فعاليت‌ها 
و آموزش را در زندگي آينده آنها، خود با ديگران يا وقتي 
كساني را به خانه‌شان دعوت مي‌كنند، خواهند گرفت. 
چرا آموزش اين مهارت اهميت دارد؟ فراتر از يادگيري 
كارهاي عمل��ي مانند نحوه شست‌وش��وي ظروف يا 
نظافت با جاروبرقي، شركت در انجام امور روزمره منزل، 
در زندگي تحصيلي، روابط عاطفي و زندگي حرفه‌اي به 

نوجوانان كمك مي‌كند. 

آشپزي و طبخ غذا 
وقتي كه فرزند نوجوان شما ياد گرفت چگونه مواد غذايي 
را خريداري مي‌كنند و به خانه مي‌آورند، دانستن اينكه 
حالا با آن چه كاري انجام مي‌دهند، به همان اندازه اهميت 
دارد. به جاي آن كه تمام وعده‌ه��اي غذايي را خودتان 
درس��ت كنيد، نوجوان خود را در فعاليت آماده‌سازي يا 
پخت وعده غذايي، چيدن ميز و تميز كردن پس از صرف 
غذا سهيم كنيد. كتاب‌هاي آشپزي و منابع آنلاين را كه 
براي دستور‌العمل‌ها و ايده‌هاي غذايي استفاده مي‌كنيد، 
به اشتراك بگذاريد. از آنها بخواهيد دستورالعمل مورد 
نظر و مورد پسند خود را پيدا كنند و هنگام تهيه آن مانند 
يك مربي به آنها راهنمايي بدهيد. به‌خاطر داشته باشيد 
كتاب‌هاي آشپزي براي مخاطبان نوجوان را هم برايشان 
تهيه كنيد. چرا اين مهارت اهميت دارد؟ ايجاد يك كارگاه 
آشپزي، دانش و توانايي خودآگاهي، قدرت تصميم‌گيري 
و ايجاد ارتباط مؤثر را افزايش مي‌دهد. وقتي نوجوانان 
 بتوانند به ش��يوه‌هاي ش��خصي و مس��تقل به خانواده

كمك كنند، همه خانواده برنده هستند.


