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گروه تغذیه و ســامت -  نرگس 
جوزدانی، متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
درباره تغذیه مناســب در افطار گفت: روزه 
داران در فاصله زمانی ۱۵ الی ۱۶ ساعت هیچ 
غذایی میل نمی کنند، بنابراین برای باز کردن 
افطار اولین چیزی که باید میل کنند، نوشیدن 
آب گرم است. او با بیان اینکه در افطار افراد 
باید غذا های سبک میل کنند، مطرح کرد: آب 
گرم، چای گرم و نوشیدنی هایی از این قبیل، 
گزینه مناســبی برای باز کردن افطاری افراد 
هستند، البته نظر من این است که برای شروع 
افطاری های سبک، وعده ساده صبحانه مانند 

نان و پنیر، گردو، خرما و ... مصرف شود.
جوزدانی با اشاره به فاصله زمانی میان 
مصرف افطاری با شام توصیه کرد: بهتر است 
روزه داران نیم ســاعت میان افطاری و شام 
فاصله بیندازند، یعنی غذای  سنگین در وعده 
افطار مصرف نشود و از غذاهای سبک مانند 

سوپ استفاده کنند.
تاثیــر منفی مصــرف غذاهای 

پرچرب بر خواب شبانه
ایــن متخصص تغذیه و رژیم درمانی 
درباره عواقب مصرف بد غذا های پرچرب 
در وعده افطاری گفت: وقتی افراد مدت زمان 
طولانی غذا مصرف نکنند و در وعده افطار 
به حجم زیاد غذا های ســرخ شده بپردازند 
با بــروز بیماری های گوناگون از جمله درد 
معده مواجه می شوند. زیرا معده نمی تواند با 
حجم سنگین این غذا ها کنار بیاید و درنتیجه 
هضم آن برای معده، سخت و سنگین خواهد 
بود و بر خواب شــبانه آن تاثیر منفی خواهد 

گذاشت.
جوزدانــی بــا اشــاره بــه مصرف 

نوشــیدنی هایی مانند شیر در 
وعده افطار، توضیح داد: مصرف شیر برای 
برخی افراد می تواند مشــکل ســاز باشد؛ 
بنابراین به هیچ عنوان توصیه نمی کنم تا وعده 
افطاری را  با شیر شروع کنید. چای کمرنگ 
برای آغاز، بهترین گزینه است و مصرف شیر 
چند ســاعت بعد از آن مشکلی در بدن افراد 

ایجاد نخواهد کرد.
ایــن متخصص تغذیه بــا بیان اینکه 
شروع وعده افطار با مصرف غذا هایی سبک 
مانند شیر برنج و فرنی هم گزینه خوبی است، 
گفت: از آن جایی که شیر در این غذاها پخته 
می شود؛ بنابراین برای شــروع افطاری در 

معده افراد مشــکلی ایجاد 
نخواهند کرد و همچنین هضم آن آســان تر 

خواهد بود.
 بدن انسان قدرت دریافت حجم 

زیادی از غذا را ندارد
جوزدانی درباره عواقب مصرف زیاد 
غذا در وعده افطار گفت: وقتی حجم زیادی 
از غذا مصرف می شود اولین پیامد این است 
که دیر تر احســاس ســیری خواهیم کرد. 
از اولین لقمه ای کــه وارد دهان می گذاریم 
تا زمانی که مغز احســاس سیری به ما دهد 
حــدود ۲۰ دقیقه زمان می برد؛ بنابراین آرام 
غذا خــوردن در این مدت ۲۰ دقیقه باعث 

می شود تا متعادل غذا بخوریم. یعنی میزان 
دریافتی غذا به بدن بیش از حد معمول نباشد 
و در صورت تند غذا خوردن بدن احساس 
سیری نخواهد کرد و در نتیجه، میزانِ زیادی 

غذاریال دریافت خواهیم کرد.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با 
بیان اینکه بدن انسان قدرت دریافت حجم 
زیادی از غذا را نــدارد، مطرح کرد: هجوم 
بــردن به مصرف وعده های غذایی در افطار 
باعث می شود تا افراد با مشکلات گوارشی 
مواجه شوند؛ بنابراین بهتر است مدت زمان 
حداقل نیم ســاعت بین افطار و شام فاصله 
انداخته شــود تا بدن بتوانــد بهترین بهره 

برداری را از ریزمغذی ها را دریافت کند.
جوزدانی با اشــاره به عواقب مصرف 
مواد غذایی غیرضــروری برای بدن اظهار 
کرد: مصرف مــواد غذایی غیرضروی و پر 
حجــم در وعده افطار یا فاصله زمانی افطار 
تا ســحر باعث می شــود تا مواد ضروری و 
لازم به بدن نرســد و در نتیجه سیستم ایمنی 

بدن کاهش یابد.
این متخصص تغذیه و رژیم درمانی با 
بیان اینکه افراد نباید در فاصله زمانی بین افطار 
تا سحر پرخوری کنند، تصریح کرد: افراد باید 
سه وعده غذایی مانند وعده های افطار، شام و 
سحر مصرف کنند و چند ساعت بعد از شام 
می توانند یک میان وعده کوچک از قبیل میوه 

یا شیر مصرف کنند.
او با بیان اینکــه اصل روزه گرفتن به 
معنای این است که سالم باشیم، تاکید کرد: 
تغذیه مناســب و اهمیت دادن به وعده های 
سحری و افطار انرژی لازم برای فعالیت های 

روزانه را در بدن تأمین می کند.

تأمین انرژی بدن با غذای مناسب در وعده 
سحر و افطار

  یک متخصص تغذیه گفت: تغذیه مناسب و اهمیت دادن به وعده های سحری و افطار انرژی لازم برای فعالیت های روزانه را
 در بدن تأمین می کند.

دكه مطبوعات

متخصص تغذیه و رژیم درمانی مطرح کرد:

چه روغنی مصرف کنیم؟
گروه تغذیه و ســامت - از آنجا که روغن های مایع گیاهی از 
نظر سلامتی نسبت به روغن های جامد برتری دارند، متخصصان تغذیه 
توصیه می کنند که مصرف این روغن ها به حالت چرخشــی در الگوی 

مصرف خانواده ها قرار بگیرد.
شــهاب اولیایی گفت: روغن و چربی ها جزو درشــت مغذی ها 
محسوب می شوند و بدن به تامین اسید های چرب ضروری که قادر به 
ساخت آن ها نیست، احتیاج دارد. افراد باید حداقل ۳۰ درصد از کالری 
روزانه خود را توسط چربی ها دریافت کنند. توصیه می کنیم قسمت عمده 
این درصد، از اسید های چرب غیر اشباع باشد. اسید های چرب غیر اشباع 
به دو دسته شامل اسید های چرب غیر اشباع با ۱ پیوند ۲ گانه و چند پیوند  

۲ گانه تقسیم می شوند.
او در ادامه افزود: روغن هایی که در دسته اسید های چرب غیر اشباع 
قرار دارند؛ شــامل روغن زیتون، کُلزا، هسته انگور، آفتابگردان، کانولا و 
کنجد می شود. در واقع این موارد جزو روغن های خوب هستند که باید 
به طور متناوب و چرخشی از آن ها استفاده کنیم تا تمام اسید های چرب 

مورد نیاز بدن مانند امگا۳، امگا۶ و امگا۹، تامین شود.
این رژیم شــناس و متخصص تغذیه بیان کرد: البته به مقدار کم 
و حدود ۷ درصد می توانیم از اســید های چرب اشــباع مانند روغن و 
چربی های حیوانی اســتفاده کنیم. توصیه می شــود از این موارد به دلیل 
افزایش کلســترول و چربی های خون، بیشتر از ۷ درصد استفاده نشود. 

همچنیــن برای مصرف روغن ها به منظور ســرخ کــردن، باید از انواع 
مخصوص سرخ کردنی که حاوی آنتی اکسیدان مقاوم به حرارت هستند، 

مصرف کنیم.
اولیایــی مطرح کرد: روغن های معمولی اگر حرارت بالا ببینند، با 
تشکیل مواد سمی رو به رو می شوند و برای سرخ کردن مناسب نیستند؛ 
اما برای پخت و پز می توان استفاده کرد. باید نسبت به مصرف مقادیر مجاز 
روغن و چربی ها دقیق باشیم؛ زیرا چربی ها پرانرژی هستند و می توانند 

باعث افزایش وزن و چاقی شوند.
این متخصص تغذیه در پایان بیان کرد: توصیه می کنیم از روغن های 
نباتی جامد تا حد امکان اســتفاده نشــود؛ زیرا این نوع روغن به دلیل 

هیدروژنه شــدن و وجود اســید چرب ترانس، می توانند برای سلامتی 
افراد خطرساز باشند.

باید به این نکته توجه داشت که روغن های زیادی در سطح بازار 
موجود اســت و افراد برای مصرف، انتخاب های زیادی پیش رو دارند. 
طبق توصیه های ذکر شــده سالم ترین روغن ها برای مصارف خانگی، 
روغن های گیاهی مایع هستند و بهتر است برای تامین همه انواع اسید های 
چرب ضروری بدن، به صورت متنوع از انواع روغن های گیاهی در رژیم 

غذایی خود استفاده کنید.
در واقع یک فرد سالم می تواند از تمام روغن های گیاهی به صورت 
متعادل و چرخشی استفاده کند و هیچ منع مصرفی برای افراد سالم وجود 

نــدارد؛ اما افرادی که دچــار بیماری های قلبی- عروقی و چربی خون 
هستند باید مصرف تمام روغن ها را برای حفظ سلامتی در رژیم غذایی 

خود کاهش دهند.

فوائد جالب یکی از پرمصرف ترین ادویه ها در آشپزی
گروه تغذیه و ســامت - فلفل که 
سال ها پیش برای اروپائیان ادویه ای کمیاب 
و باارزش بود، فوائد زیادی دارد و سیســتم 

هاضمه را تقویت می کند.
فلفل سیاه، سفید، قرمز و سبز، همه از 
یک گیاه تهیه می شوند. رنگ فلفل به زمان 
برداشت و شــیوه عمل آوردن آن بستگی 
دارد. فلفل فوائد زیادی دارد و استفاده کردن 
از فلفل سیستم هاضمه را تقویت می کند و 
به گردش خون سرعت می بخشد. سال ها 
پیش فلفل برای اروپائیان ادویه ای کمیاب 
و باارزش بود که آن را تنها در کشــور ها ی 
دوردست می توانستند بدست بیاورند. البته 
هنوز هم فلفل از همین کشــور ها به اروپا 
صادر می شــود، اما دیگر نــه تنها ادویه ای 
نادر نیســت بلکه یکی از نام آشــناترین و 
پرطرفدارترین ادویه ها است که می توان آن 

را تقریبا روی هر میزی کنار نمک یافت.
»گرهارد وبــر« از انجمن تخصصی 
صنعت ادویه در شــهر بن آلمان می گوید: 
»خاستگاه فلفل از منطقه گرمسیر و مرطوب 
آسیا است. گیاه فلفل سال ها پیش در منطقه 
"مالابار" در جنوب هند کشــت می شده 

است.«
  خواص فلفل

فلفل پرز های چشــایی را تحریک 
می کند و پیامی به معده می فرستد که باعث 
ایجاد شدن ترشح اسید هیدروکلوریک و 
در نهایت هضم بهترغذا می شــود. اســید 

هیدروکلوریک بــرای هضم پروتئین ها و 
دیگر مواد غذایی در معده ضروری اســت. 
هنگامی کــه مقدار اســید هیدروکلوریک 
بدن کافی نباشــد، غذا به مدت طولانی در 
معده باقی می ماند که منجر به سوء هاضمه 
می شــود. به علاوه، فلفل تعــرق و ادرار را 
بیشــتر میکند. فلفل همچنین اثرات مفید 
آنتی اکســیدان و آنتی باکتریال مؤثر را در 

خود دارد.
  فلفل سفید

این نــوع از فلفل، زمانی به دســت 
می آید که پوست بیرونی دانه ها بر اثر تابش 
نور خورشــید خشک و باز شود. دانه های 
ســفید درون این پوســت ها، فلفل سفید 
اســت. فلفل سفید، عطر و طعم ماندگاری 
ندارد و پس از گذشــت مــدت زمانی به 
ســرعت رایحه آن از بین می رود. به دلیل 
رنگ سفید این فلفل، بهتر است در غذا هایی 
از آن اســتفاده کنید که بخواهید رنگ یک 
دســتی داشته باشند و دانه های فلفل در آن 
مشخص نباشند؛ مانند تهیه سس سفید و یا 

پوره سیب زمینی.
  فلفل سیاه

فراوان ترین نوع از فلفل که بسیار در 
دسترس می باشد، فلفل سیاه است. این فلفل 
به طور طبیعی از لایه بیرونی که توسط تابش 
نور خورشید به رنگ سیاه در آمده، به دست 

می آید.
عطر آن بســیار بیشتر از فلفل سفید 

اســت. همینطور ترکیب اجزای درون آن 
فایده های زیادی برای سلامتی دارد. فلفل 
ســیاه می تواند در مدت زمان طولانی تری 
تازه بماند، بدون اینکه از خاصیت و عطر و 
طعم آن ذره ایی کم بشــود. استفاده از فلفل 
سیاه به جای سفید در وعده های غذایی، به 
دلیل برتری عطر و ماندگاری بیشتر، رایج تر 

است.
  فلفل قرمز

فرآیند ساخته شدن فلفل قرمز با دو 
گونه قبلی به کلــی تفاوت دارد. این فلفل 
از ماده Capsicum موجود در فلفل های 

چیلی به دست می آید.
مــواد موجود در فلفل های ســفید 
و ســیاه از نوع ماده Piperine اســت. در 
فلفل قرمز، این ماده متفاوت بوده و در واقع 

Capsicum می باشد.
هر ۳ نــوع فلفل می تواننــد هم در 
خواص دارویی مفید باشــند و هم در طعم 
بخشــی به غذاها؛ اما فلفل قرمز در بحث 
آنتی اکسیدان ها و اثرات مفیدی که بر روی 
سلامتی بدن دارد، بسیار قدرتمندتر از دیگر 
انواع ان اســت. همچنین فلفل قرمز بسیار 
تندتر اســت و طبیعت گرم آن نیز بســیار 

بیشتر است.
  خاصیت هــای فلفل 

دلمه ایی
۱. سیلیکون بالای آن 

ناخن ها و مو را تقویت می کند

۲.  افزایش رشد مو
۳.  تقویت فولیکلول مو

۴.  بــرای بالا بردن رشــد مو برای 
سلامتی

۵. مبارزه با آسیب اکسیداتیو
۶.  جوان سازی و سلامت پوست

۷.  درمان زونا و قارچ پا
۸.  کاهش علائم سالمندی

۹.  پاک سازی پوست
۱۰.  برای مفید برای چشم ها
۱۱.  کالری زیادی می سوزاند

۱۲.  مبارزه با سرطان
۱۳. فواید قلبی و عروقی

۱۴.  حمایت از سیستم ایمنی
۱۵.  منبــع بــزرگ ویتامین ب ۶ و 

منیزیم
۱۶. درمان کم خونی
۱۷. فواید کپسایسین

۱۸. ویژگی های سم زدایی

خاک خوردن نشانه کدام بیماری است؟
گــروه تغذیه و ســامت - یک 
متخصــص تغذیه گفت: فــردی که دچار 
سندرم پیکا شده اســت به  جای تمایل به 
خوردن موادغذایی، تمایل زیادی به خوردن 

مواد غیرخوراکی مانند خاک پیدا می کند.
خدیجه رحمانی، متخصص تغذیه 
درباره »ســندرم پیکا« توضیح داد: سندرم 
پیکا در تمام گروه های سنین دیده می شود، 
اما عمدتا در زنان بــاردار و کودکان، افراد 
عقب ماندهی ذهنی و همچنین افرادی که 
دارای مشــکلات روحی و روانی هستند، 

بیشتر بروز می کند.
او افــزود: این افراد بــه دلیل هوس 
غذایی که نســبت به مــواد خوراکی پیدا 
می کنند، مجبور به پر خوری می شــوند تا 

مشکل خود را رفع کنند.
این متخصص تغذیه ادامه داد: بعضی 
از مطالعات نشان داده است که کمبود برخی 

ریز مغزی ها و نبود آهن موجب »ســندرم 
پیکا« در بدن می شوند. در واقع مقایسه بین 
افرادی که دارای الگو رژیم غذایی ســالم با 
ناســالم هستند کاملا دیده می شود. افرادی 
که با کمبود آهن مواجه می شوند، دچار این 

سندرم خواهند شد.
رحمانی بیــان کرد: افرادی که به این 
نوع ســندرم مبتلا هستند باید دارای رژیم 
غذایی مناســب و سالمی باشند. البته افراد 
مبتــلا باید بدانند که این مورد حالت عادی 
نبوده و فکر نکنند کــه با خوردن بی رویه 
مواد غذایی ناسالم می توانند با بیماری خود 
مقابله کنند. معمولا مواد غذایی ناســالمی 
که مصرف می کننــد دارای ارزش غذایی 
نبوده یا ممکن اســت به میزان خوبی مفید 
نباشد. افراد مبتلا به سندرم پیکا معمولا تنها 
به یک نوع ماده غذایی تمایل پیدا می کنند، 
خوراکی هایی مانند قند، نشاسته، نمکی یا 

غیره.

این متخصــص تغذیه گفت: افراد با 
خوردن بی رویه برخی مواد غذایی ناسالم 
خــود را از مواد مغذی محــروم می کنند. 
همچنین با خوردن این مواد غذایی احساس 
سیری خواهند کرد. این افراد باید با آگاهی 
بیشتر از بیماری خود مانع بروز چنین رفتار 

اشتباه و نادرست شوند.
او درباره عــوارض این نوع بیماری 
بیان کرد: ســندرم پیکا عوارض خطرناکی 
مانند مصرف دائمی مواد غیرخوراکی دارد. 
بــرای مثال خوردن خاک برای نوجوان ۱۲ 
یا ۱۳ ساله غیرطبیعی است، اما در کودکان 
۵ ســاله معمولا رخ می دهد. حتی موجب 
بروز برخی اختلالات سلامتی هم می شود. 
مصرف دائمی مــواد غیرخوراکی و مضر 
ممکن است با اختلالاتی همچون یبوست، 
انســداد روده، اســهال، خونریزی روده، 
سایش شدید دندان ها، از دست دادن دندان 

یا مسدود شدن راه تنفسی همراه باشد.

این متخصص تغذیه بیان کرد: دیده 
شــدن مواد عجیب در مدفوع می تواند از 
علائم و نشــانه های مهم این نوع بیماری 
باشــد.  در صورتی که از ابتلا کودک خود 
به سندروم پیکا مطمئن نیستید به مدفوع او 
توجه کنیــد، اگر کودک به خوردن اقلامی 
مانند شیشه، سنگ یا مو عادت داشته باشد، 
این مــوارد در مدفوع او قابل تشــخیص 

خواهد بود.
 ریزمغذی ها و آهن 

رحمانی تصریح کرد: این نوع بیماری 
بــه خصوص در کودکان بــا رفتار تربیتی 
درســت خانواده و داشــتن الگو تغذیه ای 
صحیح رفع خواهد شد. اما در بزرگسالان 
ابتــدا باید بیمــاری زمینــه ای خود مانند 
مشــکلات روانی رفع شود تا بتوانند با این 

بیماری مقابله کنند.

در روز های قرنطینه خانگی ورزش کردن را فراموش نکنید
گروه تغذیه و سامت - در شرایط 
اپیدمــی کرونا و قرنطینــه خانگی برای 
تقویت سیستم ایمنی بدن و سلامت ریه 

ها، نباید ورزش کردن را فراموش کرد.
ماندن در خانه اگرچه یک راه حل 
مناســب برای جلوگیری از انتقال کرونا 
ویروس در ســطح جامعه محســوب 

می شود.
 امــا ایــن موضوع نبایــد کاهش 
فعالیت جسمانی را به همراه داشته باشد. 
کم تحرکــی و فقر حرکتی به خصوص 
در روزهای قرنطینه خانگی  ممکن است 
زمینه ســاز بیماری های دیگری باشــد؛ 

بنابراین اقدامات پیشــگیرانه بهداشتی 
به همراه ورزش مناســب در پیشگیری 
و روند بهبــودی ویروس کرونا و دیگر 

بیماری ها بسیار موثر است.
ورزش در خانــه شــامل حرکات 
ورزشی ســاده ای است که بدون نیاز به 
باشــگاه رفتن تنها بــا صرف چند دقیقه 

وقت در طول روز انجام می شود. 
اولیــن گام بــرای ورزش در خانه 
گرم کردن بدن به شیوه صحیح است که 
با انجام حرکات کششی شروع می شود. 
بــرای ورزش در دوران اپیدمی کرونا به 

موارد زیر توجه داشته باشید:

- به هیــچ وجه ۳ روز پیاپی بدون 
تمرین و حرکات ورزشی نمانید.

- تمرینات کششــی را که نیازمند 
هیچ وســیله ای نیســت، هفته ای ۴ روز 

انجام دهید.
- مصرف قند و چربی های مضر را 

تا حد امکان پایین بیاورید.
- کربوهیدرات دریافتی بدنتان را 

پایین بیاورید.
- از افکار اســترس زا و آزاردهنده 

دوری کنید.
اگر چه افراد بسیاری از بی تحرکی 
این روز ها خســته شده اند، اما ورزش 

در خانه بهترین راه برای رفع خســتگی، 
نشاط و تقویت سیستم ایمنی بدن است؛ 
بنابراین باید تلاش کنیم که در روز های 
قرنطینــه روحیه و انرژی خود را بیش از 

هر زمان دیگری افزایش دهیم.
توصیه می شــود در شرایط اپیدمی 
کرونــا از ورزش هــای گروهی و تیمی 
پرهیز کنید و تماســی با دوســتان خود 

نداشته باشید. 
در صــورت اســتفاده از ابــزار و 
وسایل ورزشی مشــترک، حتما بعد از 
مصرف آن ها را ضدعفونی کنید و دستان 

خود را به طور کامل شستشو دهید.

چگونه اعتماد به نفس کودکان را تقویت کنیم؟
گروه تغذیه و سامت -  پایه های 
هویت کودکان در ســنین ۳ تا ۵ سالگی 
شــکل می گیرد که رشد اعتماد به نفس 
آن ها بــرای تصمیم گیــری در آینده و 

بزرگسالی به این دوران بستگی دارد.
مژگان نیکنام روانشــناس و عضو 
هیئت علمی دانشــگاه آزاد گفت: زمانی 
که کودک به ســنین دو تا ســه سالگی 
می رسد، وابستگی به مادر را کاهش داده 
و اســتقلال در زندگی را آغاز می کند و 
می خواهد اعلام موجودیت کند که این 

آغاز بسیار مهم است.
او اظهــار کــرد: در دوران ۳ تا ۵ 
ســالگی، پایه های هویت کودکان شکل 
می گیرد که رشــد اعتمــاد به نفس آن ها 
برای تصمیم گیری  در آینده و بزرگسالی 

به این دوران بستگی دارد.
نیکنــام افزود: معمولا کودکان ۳ تا 
۵ ساله، نسبت به پذیرش حرف های پدر 
و مادر مقاوم می شــوند و دوست دارند 
انجام کار ها را خودشان بر عهده بگیرند. 
برخــی اوقات والدین این رفتار را 
پرخاشــگری و لجبازی تلقی کرده و با 
آن ها برخورد منفــی می کنند؛ در حالی 
کــه کودک با این کار ها می خواهد اعلام 
استقلال کرده و هویت خود را پیدا کند.

این روانشناس در ادامه گفت: اگر 

اجازه انجام کار هــا را به کودک نداده و 
او را مــدام نهی یا تنبیه کنیم، به اعتماد به 

نفس او ضربه خواهیم زد. 
وقتی در انجــام کار ها به او کمک 
کــرده و نمی گذاریــم کار های فردی را 
تا حــدی خودش انجــام دهد، جلوی 
استقلال او را گرفته و اعتماد به نفسش را 
کاهش می دهیم. والدین باید نقش کمک 
کننــده و حمایتگر را در کار های کودک 
داشــته باشند و اجازه فعالیت، انتخاب و 
تصمیم گیری را بــه خود کودک، برای 
شــکل گیری اعتماد به نفس او در آینده 

بدهند.
او افــزود: دوره دبســتان نیز نقش 

مهمی در شــکل گیــری اعتماد به نفس 
کــودک دارد. این دوران، دوره آموزش، 
جامعه پذیری و انضباط اجتماعی است. 
در این مرحله ممکن اســت کودکان در 
تعامل با همسالان خود دچار مشکلاتی 
شــوند. والدیــن باید با اصــول تربیتی 
صحیح و مداخله غیر مستقیم برای حل 
مشــکل تلاش کننــد. در نتیجه کودکان 
یاد می گیرند کــه چه کار هایی را در چه 
زمانی انجام داده و چگونه باید خودشان 

تصمیم بگیرند.
نیکنام تاکید کــرد: اگر ما به جای 
کــودک تصمیــم بگیریم و بــه او حق 
انتخــاب ندهیم، اعتماد بــه نفس او در 

انجــام کار ها و تصمیــم گیری ها را از 
بین می بریم. اگر فرزندمان با دوستانش 
مشکلی داشت، باید او را راهنمایی کنیم 
تا مشکل را حل کند، اما در نهایت باید به 
خود او اجازه تصمیم گیری دهیم. در این 
زمان نیز ما باید نقش هدایت گر را برای 

کودک داشته باشیم، نه تصمیم گیرنده.
او افزود: اگر اعتماد به نفس کودک 
در این مرحله به درستی شکل نگیرد، در 
دوران نوجوانی که به اســتقلال بیشتری 
رســیده و باید بســیاری از کار ها را به 
تنهایی انجام دهد، دچار سرشکستگی ها 
و ناتوانــی در تصمیم گیری شــده و در 
انتخاب هــای بزرگ و مهم زندگی مانند 
انتخاب رشــته تحصیلی و در بزرگسالی 
در مراحــل انتخــاب شــغل و ازدواج، 
نمی تواند بــه خوبی تصمیم گرفته و در 
ادامــه راه زندگی با شکســت و ناکامی 

مواجه می شود.
نیکنام در پایان اظهار کرد: شــکل 
گیری اعتماد به نفــس کودک در ایجاد 
مهارت نه گفتن برای طی کردن مســیر 
درســت در زندگی آتی و پیشگیری از 
ایجاد ناکامی ها و جلوگیری از تعاملات 
بــا افراد پر خطر که ممکن اســت منجر 
به ایجاد تصمیمات نامناسب و کجروی 

شود، اهمیت زیادی دارد.


