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* کاش برای یک بار هم که شده درباره معنای اصلی و 
دقیق دو کلمه تلاش و پشتکار در زندگی سلام مطلب 
بنویسید تا ما حسرت نخوریم که چرا مثل آدم موفق ها 
نمی شــویم. این پیامک را بعد از خواندن گفت و گوی 

تان با الهام پدید زدم که نابغه  است.
* ماجرای شهر پنهان شده در زیر جنگل که در پرونده 
زندگی سلام به آن اشاره شده است، هوش از سر آدم 

می برد. من که باورم نشد.
* دربــاره پرونده زندگی ســلام، می خواســتم بگم که 
بابای مــن راننده لــودره و کاش اون هم یــک بار حین 

حفاری، به یک گنج برسه. کاش.
* چــرا در  گفــت و گوی تــان از خانــم پدیــد، دربــاره 
درآمدش نپرســیده اید؟ آیا اگر وضــع مالی اش خوب 

نبود، باز هم فرصت داشت که به این همه کار برسد؟
* در مطلب چاپ شــده در صفحه ســلامت بــا عنوان 
»اختلال بی اختیاری ادرار«، هیچ راه درمانی اشــاره 

نشده. الان من مبتلا هستم، باید چه کنم؟
* با دیدن عکــس یک پســر در بغل پــدرش در صفحه 
خانواده، بغضم گرفت. من هم پســری داشــتم که در 
چهار ســالگی فوت کــرد. هنوز بــا دیدن هر پســری، 

یادش می افتم.
* در پرونده کشف های شگفت انگیز باستان شناس ها، 
تیتر زده اید که قدیمی ترین نقشه اروپا روی یک سنگ! 

اما عکسی از آن نزدید.
* چرا در ستون بانوان از بیماری های زنان نمی نویسید؟ 

فقط به زیبایی ظاهر نپردازید. 
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پســر شــما در مرحله کودکی اول اســت 
که از مراحل سرنوشت ســاز رشد است و 
ضرورت دارد که والدین با مطالعه بیشتر 
درباره روان شناسی رشــد کودک در این 
دوره با اقتضائات آن آشــنایی کامل پیدا کنند و ســلیقه ای با 
کودک برخورد نداشته باشند. با این حال، لازم است نکاتی 

را با شما درمیان بگذارم.

    کنجکاو بودن کودک تان طبیعی است
گفتید که فرزندتان خیلی کنجکاو است. باید بدانید کودکی 
اول)۲ تا ۶ سال( عمدتا سن بازی و کنجکاوی است. بنابراین 
والدین باید زمینه ارضــای این دو نیاز مهــم را برای کودکان 
در این ســن و ســال فراهم کنند و اجازه دهند کودک آزادانه 
بازی های جسمی و فکری را انجام دهد. حتما والدین هم در 
طول روز همبازی خوبی برای کودک باشند چون بازی در این 

مرحله به منزله نوعی زندگی کردن و کســب تجربه و مهارت 
آموزی اســت و نباید مانع بازی کردن کودک شد. همچنین 
کنجکاوی کــودک امــری طبیعی و ارتبــاط برقرار کــردن با 
محیط به شــکوفایی و خلاقیــت وی منجر می شــود. برخی 
باید و نبایدهای افراطی دارند یا کنجکاوی را که ویژگی بارز 
دوران کودکی اول است بی تربیتی تلقی و کودک را محدود 
یا ســرکوب می کنند. این رویه اشــتباه جلوی رشد کودک را 
می گیرد و در بزرگ سالی هم فردی محتاط و غیرخلاق تحویل 
جامعه خواهد داد. پس نقش تربیتی والدین آگاه، فراهم کردن 
زمینه بازی و کنجکاوی کودک است.عمده مشکلات تربیتی 
به شیوه و نگاه تربیتی ما بستگی دارد و هر نوع تغییر مطلوب 
در کودک باید با تغییر رفتار والدین صورت گیرد. اگر کودک 
لجباز یا پرخاشــگر و ... داریم، ما بــاروش تربیتی ناقص خود 
کودکی لجباز و پرخاشــگر می پرورانیم پس والدین هستند 
که زمینه مشــکلات رفتاری کودکان را رقم می زنند و آن گاه 
می خواهند بدون تغییر روش تربیتی خود، کودک تغییر کند 

که شدنی نیست.

    کودک تان را درگیر آموزش نکنید
کودکی اول ســن آموزش دادن های رســمی نیست و در 
بیشــتر جوامع، آموزش رســمی از شــش ســالگی آغاز و 
کودک وارد دبستان می شود و سن تادیب آغاز می شود. 
زودهنگام از کــودک انتظار خواندن و نوشــتن  داشــتن 
توصیــه نمی شــود و آن چــه در مهدهــا و پیش دبســتانی 
کودک یــاد می گیــرد، اجباری و رســمی نیســت و هیچ 
تکلیفــی هــم از کــودک درخواســت نمی شــود و نبایــد 
زودهنــگام از کودک انتظاراتی داشــته باشــیم که هنوز 

توانایی آن را ندارد.

    خدمتکار کودک تان نباشید
گفته اید که باید صبحانــه و ناهار را به زور به پســرم بدهم. 
والدین در همه مراحل رشد به خصوص کودکی باید سبک 
مقتدرانه داشته باشند و از افراط و تفریط در امر تربیت جدا 
پرهیز کنند. برخی والدین به خدمه کودک تبدیل می شوند 
و تمام اموری که باید کودک بنا به اقتضای سن خود انجام 
دهد، والدین انجام می دهند. این گونه کودکان که نقشی 
در انجــام امور شــخصی ندارند، بــه کــودکان گلخانه ای و 
پناهگاهی تبدیل می شوند که ممکن است در بزرگ سالی 
حداقل عزت نفس و کارایی را داشته باشند. فراموش نکنیم 
که بهترین کمک به کودک)کمک نکردن است( و واسپاری 
کارها متناســب بــا توانایــی وی باعــث تقویــت عزت نفس 
کودک می شود. چرا کودک پنج ساله باید با تلاش و جنگ 
و گریز ناهار بخورد؟ آیا همین دلسوزی های افراطی باعث 

نشده که یک مادر جوان بگوید دیگر خسته شده ام؟

دانش آموز عزیز، شما در ابتدا باید دیدگاه 
خودتــان را عوض کنید. شــما باید کاملا 
منطقی خود را فردی باهوش ببینید و این 
را باور کنید چراکه واقعا باهوش هستید و 
حتی نتیجه تست هوش شما هم این موضوع را تأیید می کند.  
در ضمن شــما هم اکنون در رشــته پر طرفدار و البته ســخت 
تجربی مشــغول تحصیل هســتید که همین موضوع نشــان 
دهنده این است که انسان توانمندی هستید. پس خودتان را 

دست کم نگیرید و سعی کنید فردی مثبت اندیش باشید و با 
تلاش و سخت کوشی، توانایی خود را به دیگران نشان دهید.

    توصیه هایی برای متحول کردن یادگیری تان
با توجه به اهمیت کیفیت مطالعه  امسال شما برای موفقیت 
در کنکور سال آینده، مواردی به عنوان پیشنهاد ارائه می شود 
و امید اســت با اجرای آن ها ســالی توأم با موفقیت را سپری 
و پیش نیازهای موفقیت کنکور را کســب کنیــد. در ضمن از 
شــما می خواهم به چند توصیــه عمل کنید تــا یادگیری تان 

متحول شود.

شما بیشتر می شــود و برای موفقیت باید تلاش بیشتری 1  با توجه به این که هرچه به کنکور نزدیک تر شویم، استرس 
کنید، لازم است شما نیز از فعالیت های غیر درسی خود کم و 
به ســاعات مطالعه تان اضافه کنید. در رشته تجربی داشتن 
وقت کافی برای مطالعه بسیار مهم است، پس از وقت خود در 

این روزها حداکثر استفاده را داشته باشید.
در آزمون های آزمایشی برای خودتان یک برنامه تنظیم 2   باتوجه به زمان کلاس های فوق برنامه و شرکت  کردن تان 
کنید که در آن حتما مرور درس ها به هدف اصلی تبدیل شود، 

نه کارهای دیگر.
کنید و مثال ها، تمرین ها و در صورت داشــتن آزمایش 3    در تمــام دروس، متن کتاب درســی را به دقت مطالعه 

های عملی، این موارد را با دقت بررسی کنید.
درس در دروس عمومی، مطالب آن را خلاصه نویسی و 4   در پایان هر فصل کتاب در دروس اختصاصی و پایان هر 
نمونه سوالات امتحانی مربوط به آن را حل کنید و با بررسی 

پاسخ های آن، نقاط ضعف خود را شناسایی و برطرف کنید.

روز دانلود مداحی شهادت حضرت فاطمه)س(

قرار و مدار

تمیز کردن ماشین ظرف شویی در 2 مرحله 
خوشبختانه تمیز کردن ماشین ظرف شویی به وسایلی که معمولا در انبار یا آشپزخانه 

دارید، محدود می شود یعنی سرکه و جوش شیرین

اگرچه ممکن است تمیز کردن ماشین ظرف شویی دور از تصور باشد اما مسئله حائز اهمیت این است 
که ماشین های ظرف شویی می توانند کاملا کدر و کثیف شوند حتی با وجود آب گرم و مواد شوینده ای 
که دایم در آن جریان دارند. حتی باقی مانده مواد شیمیایی موجود ماشین ظرف شویی ممکن است 
باعث ایجاد میکروب و بوی نامطبوعی شود. در حالی که همه ما می دانیم باید هر از گاهی دستگاه های 
قهوه، اجاق گاز و کانتر های خود را تمیز کنیم، به ندرت به پاک کردن دستگاه های تمیز کننده خود فکر 
می کنیم. خوشبختانه تمیز کردن ماشین ظرف شویی به وسایلی که در انبار یا آشپزخانه دارید محدود 

می شود: سرکه و جوش شیرین.

   از سرکه کمک بگیرید
مطمئنا دربــاره فواید و خواص ســرکه ســیب زیاد 
خوانده اید. در این دستور هم شما به سرکه سفید 
نیاز خواهید داشــت. هر چند هفته یــک فنجان یا 
کاســه مخصوص ماشــین ظرف شــویی را با سرکه 
سفید پر کنید و آن را در بالاترین قفسه دستگاه خود 
قرار دهید. ماشین ظرف شویی خالی و غیر خالی را 
روی گرم ترین حالت تنظیم کنید. این کار به سرکه 
اجازه می دهد تا تمامی بو هــای نامطبوع را جذب 
کند و از بین ببرد. ســرکه به طــرز عجیبی قابض و 
اسیدی اســت که این خاصیت باعث می شود ماده 
خوبی برای از بین بردن آلودگی ها در بیشتر لوازم 
خانگی باشد. همچنین می توانید از آن در ماشین 
لباس شویی نیز استفاده کنید. یک بطری اسپری 
را با ســرکه پر کنیــد و داخل دســتگاه خــود را بین 
شست و شو ها برای درخشش طولانی و تمیز کردن 

اسپری کنید.

   یک فنجان جوش شیرین در دستگاه بریزید
شــاید قبــلًا از جوش شــیرین بــرای دفع ســموم و 
آفات استفاده کرده باشید. این ماده قلیایی ایمن 
و ملایم اســت و در از بین بــردن باقــی مانده های 
ماندگار مواد غذایی بسیار مفید است. یک فنجان 
جــوش شــیرین را در پایین تریــن قفســه ماشــین 
ظرفشویی خود بریزید و دستگاه را روی گرم ترین 
حالت تنظیم کنیــد که شست وشــو را انجام دهد. 
ایــن کار را به خصــوص هنگامی که لکه هــا یا بوی 
نامطبوعــی وجــود دارد تکــرار کنید. بــرای تمیز 
کاری اضافــی، دو فنجان جوش شــیرین را با ســه 
قاشق غذاخوری پراکسید هیدروژن در یک کاسه 
مخلوط کنید تا یک قوام مانند خمیر ایجاد شــود. 

به اندازه یک قاشــق مرباخوری از این ماده را روی 
کاغذ پوستی بریزید و بگذارید چند ساعت خشک 
شود. ســپس آن را در قســمت پایین ماشین ظرف 
شــویی خود بریزید و دســتگاه را روی آب گرم و در 
حالــی که خالی اســت تنظیــم کنید. بــرای ایجاد 
رایحه ای تازه تر، چند قطــره از روغن ضروری را به 

مخلوط اضافه کنید.

   یک توصیه طلایی
بخش تخلیه ماشــین ظرف شــویی را  بار ها و بار ها 
بررسی کنید تا اطمینان پیدا کنید که یک دسته از 
مواد ناخالص و باقی مانده مواد غذایی در دستگاه 
وجود نداشــته باشد. قبل از روشــن کردن ماشین 
ظرف شویی حتماً زباله های ظروف غذایی را تمیز 
کنید. این خود یکی از عوامل اصلی در ایجاد بوی 
نامطبوع در ماشین ظرف شویی است که می تواند 
موجب ایجــاد آلودگی هم شــود بنابراین اگر باقی 
مانده مواد غذایی پر از مواد بد بو باشــند، ماشــین 
ظرف شویی نیز ممکن است بوی نامطبوعی به خود 
بگیرد. دیگر زمان آن رسیده است که از بروز چنین 

مشکلی جلوگیری کنید! 
منبع: فرارو، برترین ها  

یک پسر پنج ساله دارم. تک فرزند اســت و مدام در حال بازی با گوشی است. صبحانه و ناهار هم 
نمی خورد و به زور باید به او بدهم. آموزش پذیر هم نیست و به کتاب های آموزشی که برایش می خرم، 
توجه نمی کند. من می خواهم حرف گوش کن باشــد ولی دیگر خسته شده ام. خیلی کنجکاو است. 

ممنون می شوم که راهنمایی ام کنید. در ضمن، پدرش هر وقت بچه کار اشتباهی می کند، سرش داد می کشد.

عبدالحسین ترابیان |   کارشناس ارشد روان شناسی

 تربیت 
فرزند

مشاوره 
تحصیلی

به پسر 5 ساله ام باید به زور ناهار و شام بدهم!

    مزایای مطالعه داستان کوتاه
با توجه به توضیحات ارائه شده، حالا این سوال پیش می آید 
که آیا خواندن داستان کوتاه به این شکل می تواند فایده ای 
هم برای خوانندگان داشته باشد؟ پاسخ این سوال با توجه 
به نکاتی کــه در ادامه مطلب مطرح خواهد شــد، مثبت به 

نظر می رسد.

کسب آرامش در میانه شلوغی ها

در همه جای دنیا وقتی افــراد در مکان های 1
شــلوغ حضور می یابند و معطل می شــوند، 
احساس تنش هم افزایش می یابد. بر همین 
اســاس به عنــوان مثــال در برخــی کشــورها از نواختن 
موســیقی در ایســتگاه های پرتردد اســتقبال می شــود 

چرا که ایــن کار کمک می کنــد تا افراد تنــش کمتری را 
تجربه کنند و فضای آرام تر بــه معنای مدیریت بهتر رفت 
و آمدهاســت. از این منظر قرار دادن این دســتگاه ها در 
مراکز پرتردد، می توانــد کمک کننده باشــد. تصمیمی 
که فرانســوی ها و به تازگی چند کشــور دیگر هــم، آن را 

اجرایی کرده اند.
 تقویت مهارت های زبانی و چند مهارت 

دیگر2
داســتان های کوتــاه شــاید نتوانند مــا را به 
افرادی خوره کتاب تبدیل کنند اما می توانند 
فوایدی برای ما داشته باشند. در صورت داشتن کیفیت 
قابل قبول، این داســتان ها می توانند دایره واژگان ما را 
تا حدی افزایــش دهند، به تقویت خلاقیت منجر شــوند 
و البته تمرینی برای دیدن موضوعــات از زاویه ای جدید 
برای ما باشند. البته این فواید مختص داستان های کوتاه 
نیست و شما با خواندن کتاب می توانید از چنین مزایایی 
منتفع شــوید. با این حال و اگر تصــور می کنید که زمان 
زیادی برای مطالعه ندارید، خواندن داستان کوتاه برای 

شروع، یک تصمیم اصولی به نظر می رسد.

 متوقف کردن نشخوار ذهنی

نشــخوار ذهنــی یکــی از مســائلی اســت که 3
بسیاری از افراد با آن دست به گریبان اند؛ آن ها 
اتفاقات ناخوشایندی را که برایشان رخ داده، 
بارها و بارها در ذهن مرور می کنند و البته هر بار ناراحت تر از 
قبل، با ناامیدی به اوضاع خود نگاه می کنند. یکی از فنونی 
که برای شکســتن این دور باطل به افراد توصیه می شود، 
پرت کردن حواس اســت. بازی با گوشی تلفن در بسیاری 
از مواقــع نمی تواند باعث شــود تا افــراد ناراحتــی خود را 
فراموش کنند اما در مقابل خواندن داستان اغلب می تواند 
از عهده این وظیفه به خوبی بر بیاید. وقتی افراد این امکان 
را داشته باشــند تا در راه رفتن به ســرِ کار یا برگشت از آن، 
با خواندن داســتان، بین خود و اتفاقات ناخوشایند قبلی 
فاصله بیندازند، با این کار می توانند هم در ســر کار زودتر 
روی وظایف خود تمرکز کنند و هم بعد از بازگشت به خانه، 

حال بهتری خواهند داشت.
 ترغیب برای نوشتن

بسیاری از افراد دوست دارند که دست به قلم 4
ببرند و ایده هایی را که در ذهن دارند، بر کاغذ 
بیاورند اما به دلیل نداشــتن اعتمــاد به نفس 
و نگرانی از بازخورد دیگران، گاهی فرد تا ســال ها جرئت 
قلم به دســت گرفتن ندارد. خواندن داســتان هایی کوتاه 
از نویســندگانی معمولی می تواند تا حدی ترس و نگرانی 
افراد در این زمینه را کاهش و به آن ها انگیزه دهد تا ســراغ 
این آرزو روند.  البته توجه داشته باشید که خواندن کتاب و 
داستان های متنوع به هر ترتیبی که باشد، یکی از کارهایی 
است که به علاقه مندان نویسندگی به صورتی جدی توصیه 

می شود.

    ما که چنین دستگاه هایی نداریم، چه کنیم؟
این روزهــا کتاب های الکترونیک متنوعی موجود اســت. 
نسخه های صوتی برخی کتاب ها هم در دسترس است. هر 

دوی این گزینه ها، راهی مناسب برای 
پر کردن زمان های مرده ای اســت 
که مــا هــر روز در رفت و آمد به ســر 
کار، دانشگاه یا دیگر فعالیت ها در 

خیابان ها صرف می کنیم. با انتخاب 
هوشمندانه محصولاتی از این دست، 
می توانید هم از فوایدی که گفته شد، 
بهره ببرید و هم البته افتخار کنید که 
برخلاف نســخه فرانســوی ها، شما 
برای اســتفاده بهینه از این زمان ها، 

زباله های کاغذی 
تولید نکرده اید.

یک شرکت فرانسوی دستگاه هایی تولید کرده اســت که به طور رایگان با هدف افزایش  
سرانه مطالعه مردم به جای استفاده از تلفن همراه، داستان کوتاه در اختیار علاقه مندان قرار 
می دهد. این خبر در چند روز اخیر، مورد توجه شبکه های اجتماعی قرار گرفته است و از آن به 
عنوان یک شیوه خوب برای فرهنگ سازی یاد می شود. در خور ذکر است که این داستان ها 
بر اساس زمان مورد نیاز برای مطالعه به سه شکل ارائه می شوند؛ یک دقیقه ای، سه دقیقه ای و پنج دقیقه ای. 
چند سال قبل تولید این دستگاه ها در فرانسه آغاز شــده و حالا علاوه بر فرانسه در برخی شهرهای آمریکا، 
کانادا و انگلیس این دستگاه ها در مکان های پرتردد قرار داده شده اند. نویسندگان داستان های کوتاه مورد 
استفاده، افراد ناشناسی هستند که در فراخوان مسابقه برگزار شده توسط شرکت تولیدکننده، آثار خود را 

ارسال کرده اند و داستان شان انتخاب شده است.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

محوری

داستان کوتاه با ذهن ما چه می کند؟
به بهانه پربازدید شدن خبر مربوط به دستگاه خودپرداز فرانسوی ها که داستان های کوتاه رایگان به مردم می دهد

پسری 18 ساله ام و ضریب هوشی ام 109 است. مشکل من این است که هرچه می خوانم، چیزی یاد 
نمی گیرم. کنکوری ام و رشته ام تجربی است. انگار به حافظه ام قفل زده اند! هرچه بیشتر می خوانم، 

مطالب کمتری در یادم می ماند. نمی دانم چرا این قدر خنگ هستم؟

فرزانه عطاران |   مشاور تحصیلی

ضریب هوشی ام 109 است اما چیزی یاد نمی گیرم!

فردا روز شهادت بهترین بانوی تاریخ، حضرت 
فاطمه)س( است. امروز با یک جست و جو در 
سایت ها یا شبکه های اجتماعی، چندتا مداحی 
برای گوش دادن در خلوت خودتــون یا خودرو 

و ... دانلــود کنین. 
التماس دعا


