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پیامک تــان  ابتــدای  در 
گفتیــد کــه عاشــق خانمم 
بــودم و هنــوز هم هســتم و 
او هم می گوید که دوســتم 
دارد، این ابــراز علاقه تان به خانم تان که ادعا 
کرده ایــد دوطرفــه اســت   یکــی از مهم ترین 
ویژگی هــای لازم برای یک زندگی مشــترک 
موفق است. با این حال، مهم ترین عاملی که 
باید در پیامک تان به آن اشاره می کردید، سن 
همسرتان است. آیا واقعا تجربه او کم است یا 

این برداشــت شماســت؟ با این حال، بعضی 
افراد در طول زندگی بر اســاس ویژگی های 
شــخصیتی و رفتاری که بر آن ها غالب است، 
زود رنج هســتند و با کوچک ترین مشــکلی، 
ســریع برانگیخته می شــوند. در واقــع آن ها 
آستانه تحمل پایینی دارند. آستانه تحمل به 
عوامل زیادی بستگی دارد. زمانی که آستانه 
تحمل افراد بیش از حد پایین باشــد، عواقب 
بدی می تواند گریبان گیر خود فرد و اطرافیان 
او شود. بنابراین چند توصیه به شما می کنیم.

دلیــل پاییــن بــودن آســتانه تحمــل 
همسرتان چیست؟

زمانی که همسر شــما آســتانه تحمل پایینی 
دارد، گاهــی کوچک تریــن و بی اهمیت ترین 
مشــکلات بــرای او تبدیــل بــه یــک مشــکل 
بــزرگ و غیرقابل حــل می شــود. در بعضی از 
موقعیت های خاص زندگی، آستانه تحمل افراد 
به صورت طبیعی پایین می آید مانند بیماری، 
امتحان داشتن، مکان های استرس زا و زمانی 
که منتظر شنیدن خبری هستیم. پس نمی توان 
آســتانه تحمل هر فرد را مشــخص کرد زیرا در 
موقعیت های حساس آستانه تحمل افراد تغییر 

می کند. در واقع میزان آستانه تحمل به شرایط 
محیط و نوع تربیت افراد در کودکی بســتگی 
دارد. یک نکته مهم این است که شاید همسر 
شــما از نگاه و دید شما آســتانه تحمل پایینی 
دارد و در واقع ریشه اصلی این مشکل در جای 
دیگری است. پس در مرحله اول دلیل و ریشه 

رفتار همسرتان را پیدا کنید.

به احساسات همسرتان اهمیت دهید
زمانی که همسر شــما طاقتش تمام می شود، 
تنها کاری که باید انجام دهید، این است که او 
را درک کنید و به احساساتش اهمیت دهید. 
از او بخواهید تا با خونسردی تمام درباره تمام 
مــواردی که باعث آزار او شــده اســت، با شــما 
صحبــت کنــد. او را در آغــوش بگیریــد و تمام 
خاطرات خوبی را که با هم داشتید مرور کنید. 
سعی کنید با یادآوری خاطرات خوب زندگی و 
جایگزین کردن آن ها با اتفاقات تلخی که همسر 
شــما را آزرده است، شــرایط را تغییر دهید. به 
همراه همسرتان به پیاده روی بروید و قدم زنان 

از او بخواهید که تمام احساسش را درباره این 
روزهایش بیان کند.

کاش همسرتان این قسمت را بخواند!
در ادامه چند مهارت و تکنیک بــرای افزایش 
آستانه تحمل بیان می کنم که اگر بتوانید این 
مطلب را به همسرتان بدهید، کمک بزرگی به 

زندگی مشترک تان کرده اید.
1- مهارت حل مسئله را بیاموزید تا به وسیله آن 
یاد بگیرید چگونه می توانید با مشکلات کنار 

بیایید و آن ها را برطرف کنید.
2- در زمــان رویارویــی با مشــکلات، آموزش 

تنفس عمیق را فرا بگیرید و از آن بهره ببرید.
3- هر زمان فکر و مشکلی شما را آزرده خاطر 
می کند، آن موضوع را یادداشت کنید و برای آن 
یک جمله بنویسید. سپس به انتها و عاقبت آن 
موضوع توجه کنید تا به بی اهمیت بودن بعضی 

از افکار که شما را حساس می کند، پی ببرید.
4- به یک روان شناس بالینی مراجعه کنید تا 

مشکل تان به صورت ریشه ای حل شود.

دکتر سیدعلی ظریفی |    مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

خانمم بی اعصاب ترین همسر دنیاست!

جلوگیری از سرریزشــدن مواد غذایی و 

خوراکی ها1
بهتر است به  شکلی از اجاق گاز خود مراقبت 
کنید که تــا حد امــکان کمتر بــه تمیز کاری نیــاز پیدا 
کند. برای محقق  کردن این هدف باید از سرریزشدن 
مــواد غذایــی و خوراکی و پاشــیدن آن هــا روی اجاق 
گاز جلوگیری کنیــد اما چگونــه؟ با تهیه قابلمــه  ها و 
ماهیتابه هایی که عمق بیشتری دارند و مواد غذایی و 

خوراکی به سادگی  از آن ها  خارج نمی شود.
تمیز کردن سریع آثار لکه و چربی

اگر به ســرعت اقدام به تمیز کردن لکه ها از 2
روی اجاق گاز کنید، کارتان خیلی راحت تر 
خواهد شد؛ یعنی به محض لک شدن اجاق گاز، اسفنج 

یا دستمال نم داری را بردارید و لکه ها را از روی اجاق 
گاز پاک کنیــد. تمیز کــردن اجــاق گاز بعــد از هر بار 
استفاده را تبدیل به عادت خود کنید. با انجام این کار، 
دیگر برای تمیزکــردن لکه ها و چربی هــای قدیمی و 

ماندگار به دردسر نخواهید افتاد.
 اســتفاده  نکــردن از مــواد و پودرهــای 

ساینده برای تمیز کردن3
برای تمیزکردن اجاق گاز از مواد و پودرهای 
ساینده یا مواد شــوینده خیلی قوی اســتفاده نکنید. 
اســتفاده از این محصولات ممکن اســت به اجاق گاز 
شما آسیب برساند و کارکرد آن را تحت تأثیر قرار دهد. 
بوره، نمک، جوش شــیرین و آب لیمو مواد و ترکیبات 
دیگری  هســتند  که می توانید برای تمیز کردن اجاق 

گاز از آن ها استفاده کنید.
 تمیزکردن چند وقت یک بار قسمت های 

مختلف4
غیر از قســمت رویی اجاق گاز، قسمت های 
دیگری هم هستند که معمولا از دید ما پنهان می مانند 
و به مرور، لکه ها و آثار آلودگــی و چربی در آن ها جمع 
می شود، جاهایی مثل زیر دستگیره های اجاق گاز یا 
زیر سرشعله ها. چند وقت یک بار دستگیره ها را جدا 
کنید، سرشــعله ها را برداریــد و زیر آن ها را با اســفنج 
آغشــته بــه آب و مایع شــوینده )یا محلــول نصف آب و 
نصف سرکه( تمیز کنید. قسمت فلزی روی اجاق گاز 
را هم برداریــد و آن را جداگانه تمیز کنید. بهتر اســت 
حداقل ماهی یک بار قسمت های مختلف اجاق گاز را 

جداگانه تمیز کنید.
تمیزکردن سرشعله ها 

ســر 5 مجراهــای  اگــر 
شعله   گرفتگی پیدا 

کند، به مشــکل بــر خواهید 
خــورد. بــرای تمیــز کردن 
سرشــعله ها نیز آن هــا را در 
ترکیــب آب و مایع شــوینده 

غوطــه ور کنید)بیــن 1۰ تــا 

3۰ دقیقه(. بهترین نتیجه زمانی حاصل می شود که 
پس از گذشــت این مدت زمان، مدتی نیز سرشعله ها 
در محلول آب و ســرکه غوطه ور شــوند. به این شکل، 
هرگونه گرفتگی در مجراهای آن ها باز خواهد شــد و 

کاملا تمیز می شوند.
 خــودداری از ریختــن مســتقیم آب روی 

اجاق گاز6
آبی که روی اجاق گاز ریخته می شود ممکن 
است به مجراها و لوله های داخل اجاق گاز نفوذ کند 
و در کارکرد سیستم برق رســانی و قسمت های دیگر 
خلــل وارد کند. بــرای تمیزکردن اجاق گاز، اســفنج 
نرمــی را برداریــد، آن را به ترکیب آب و مایع شــوینده 
یــا محلــول نصــف آب و نصــف ســرکه آغشــته کنید و 
روی اجاق گاز بکشید. این هم نکته 
دیگری است که برای مراقبت 
از اجاق گاز و افزایش طول 
عمــر آن بایــد مدنظــر 

داشته باشید.
برای نوشتن این 
مطلب از سایت 
»چطور« کمک 
گرفته شده است

بانوان

6 ترفند برای افزایش عمر اجاق گاز
 

اجاق گاز از وسایل پراستفاده در آشپزخانه است. اگر شما هم از آن دسته خانم هایی هستید که نگران اجاق 
گازتان هستید، خواندن ادامه مطلب را به هیچ وجه از دست ندهید. با ترفندهایی که در ادامه مطرح خواهد شد، 

افزایش عمر اجاق گازتان قطعی خواهد بود.

مارال مرادی

3 سال و 4 ماه پیش بود که ازدواج کردم. از همان موقع عاشق خانمم بودم و هنوز هم هستم و او هم می گوید که دوستم دارد اما مشکلم 
این است که او به دلیل سن کم، تحمل مقابله با هیچ مشکلی را در زندگی مشترک ندارد. آستانه تحملش پایین است و به خاطر مسائلی 
با من بداخلاقی می کند که اگر به شما بگویم، خنده تان می گیرد. خانمم بی اعصاب ترین همسر دنیاست و نمی دانم چطور این مشکل 

را حل کنم که در آینده زندگی مشترک مان دردسرساز نشود.

پدرهــا خــود را با آنلاین شــدن آمــوزش وفق 
دهند

باور عمومی و فرهنگی بر این است که بیشتر نقش 
آموزش کودکان و رسیدگی به امور درسی بر عهده 
مادران اســت تا جایی که در نسل های قبل معمولا 
پدرها از پایه تحصیلی فرزندانشان بی اطلاع بودند 
و هرگز پای شــان به مدرســه بچه ها باز نشــده بود! 
البته و خوشبختانه در نســل های جدید مشارکت و 
همکاری پدرها بهتر از نسل قبل شــده است؛ اما با 
ظهور پدیده ای نوظهور مانند کرونا تمامی سیستم 

آموزشی دستخوش تحول عظیمی شده و والدین به 
خصوص پدرها هنوز خود را آن طور که باید با شرایط 
وفق نداده اند. آن چه که باید بیشتر از قبل مورد توجه 
قرار بگیرد، نقش پدرها در آموزش آنلاین بچه هاست 
و راهکارهایی برای مشارکت بیشتر آن ها در آموزش 
مجازی که امکان اجرایی شدن شــان وجود داشته 

باشد.

ضرورت همراهی پدرها در مسائل آموزشی
شاید باور نکنید اما به طرز جالبی حضور پدرها تاثیر 

بســزایی در موفقیت فرزنــدان دارد. پژوهش های 
متعدد روان شناسی نشان داده است دانش آموزانی 
که دارای پدرانی هستند که در آموزش آن ها حضور 
فعال دارند، در طولانی مدت موفقیت های تحصیلی 
بیشــتری کســب می کنند، نمره هوشــی بالاتری 
دارند، در امتحانات نمره بهتری می گیرند و نگرش 
مثبت تری به درس و مدرســه دارنــد. این بچه ها به 
احتمــال کمتری تــرک تحصیل می کننــد، مردود 
می شوند و مشکلات رفتاری از خود بروز می دهند. 
بنابراین و به طور کلی، همراهی پدران در موضوع 
مهمی مثل مســائل تحصیلــی فرزندان نــه تنها در 
موفقیت های آموزشی که در رشــد اجتماعی شان 

هم تاثیرگذار خواهد بود.

حداقل تکالیفش را هر شب نگاه کنید
در این بین با توجه بــه آموزش مجازی و برگزاری 
کلاس ها بــه صــورت آنلایــن تــا اطــلاع ثانوی، 
پدران در صورت حضور در منزل زمان برگزاری 
کلاس ها به علت دورکاری یا ... می توانند طبق 
برنامه مشخصی مسئولیت نظارت بر کلاس های 
دانش آموز را بر عهده بگیرند. در غیر این صورت، 
حداقل هر شــب باید تکالیفــش را نــگاه کنند یا 
دقایقــی از روز، فرزندشــان را به انجــام تکالیف 

همراهــی کننــد. ایــن کار عــلاوه بر تقســیم 
وظایف و کمــک به مادران باعث 

ایجاد نوعــی رابطه نزدیک 
بیــن دانش آمــوز و پدر 

می شود و آثار مثبتی 
آن هــا  روابــط  بــر 
خواهد گذاشــت. 
در ضمن، به پدرها 
توصیــه مــی شــود  

بعد از دیدن تکالیف 
فرزندشان  نقاط قوت 

آن هــا را بیــش از نقــاط 
ضعف مورد توجــه قرار دهند 

و پسر یا دخترشــان را تشویق کنند تا 
با انگیزه بیشــتری این دوران پرچالش تحصیلی 

را طی کند.

دنبال مقصر افت تحصیلی  نباشید 
ویدئــوی اخیر منتشــر شــده در فضای مجــازی از 
تصمیم اشــتباه یک پدر، می تواند  یک درس مهم 
هم  داشته باشــد. پدران در صورت بروز مشکلات 
تحصیلی یا پایین آمدن سطح یادگیری فرزندشان 

در ایــن دوران، دنبــال مقصــر نباشــند و تمامــی 
تقصیرات را به گردن مادر، معلــم، آموزش آنلاین 
و ... نیندازند. توجه داشــته باشــید که آموزش به 
شکل کنونی بســیار تازه و طبیعتا شــامل آزمون و 
خطای زیادی است. زمان نسبتا زیادی لازم است 
تا دانش آموزان و معلمان بتوانند خود را با این نوع 
آموزش تطبیق دهند و این ممکن است ناخواسته 
به افت تحصیلی دانش آموزان منجر شــود. دنبال 
مقصر بــودن راهکار ســاده ای اســت امــا واکنش 
بالغانه این اســت که حل مســئله کنیــد  و با کمک 
یکدیگر برای بهبــود وضعیت آموزشــی  فرزندتان  
چاره ای  بیندیشید. بنابراین و بدون شک، راه حل 
این مشکل سوزاندن کتاب های درسی فرزندتان 

نیست.

در این دوران کمال گرایی را کنار بگذارید
متاســفانه ســخت گیری و تمایل به بی نقص بودن 
مشق ها و نوشته های دانش آموزان باعث می شود 
که آن ها بی حوصله شــوند و برای ادامــه راه انگیزه 
کافی نداشــته باشــند. این موضــوع  باعث تخریب 
رابطه والد فرزندی می شود و محیط خانه را متشنج 
می کند که تبعات آن دامن گیر خانواده خواهد شد.

کلاس های مجازی دقیقا به اندازه کلاس های 
حضوری مهم هستند

به عنــوان نکتــه آخر هــم این که 
کلاس هــای  بدانیــد 
مجــازی دقیقا بــه اندازه 
کلاس هــای حضــوری 
حائز اهمیت هســتند. 
بنابراین از ایــن دوران 
دیــدن،  فیلــم  بــرای 
غیــر  دورهمی هــای 
ضروری بــا دیگــر اعضای 
خانواده، تغییر برنامه متداول 
روزانه و ... استفاده نکنید. جدیت 
و قاطعیت شما برای شــرکت در کلاس ها، 
حمایت از کادر آموزشــی مدرســه و پرهیز از تغییر 
برنامه هــای آموزشــی فرزنــدان باعــث می شــود 
دانش آمــوزان مصمم تــر ســال تحصیلــی را ادامه 
دهنــد و بــه ایــن نــوع آمــوزش احتــرام بگذارند. 
فراموش نکنید که در آینده این مشکل حل خواهد 
شــد اما اگر پایه تحصیلی فرزندتــان، لطمه جدی 
ببیند، کار ســختی در ادامه برای موفق شــدن در 

زمینه تحصیلی خواهد داشت. 

پربازدید شدن یک ویدئو در شبکه های اجتماعی از تصمیم عجیب یک پدر نسبت  
به فرزندش در خصوص کلاس های آنلاین، بهانه ای شــد تا به یک موضوع کمتر 
پرداخته شده در همین باره اشــاره کنیم. در این ویدئو، پدری که از آنلاین شدن 
مدرسه ها و افت تحصیلی فرزندش ناراحت است، در زمان فیلم گرفتن از سوزاندن 
کتاب های درســی فرزندش می گوید: »اینم از کتاب های م-ن، امروز دیگه روز آخرشون بودن، 
آتیش گرفتن یعنی آتیش شون زدم. دیگه تموم شد. بچه م هم بدبخت گناه داشت، خسته شد از 
درس خوندن. منم اعصاب ندارم وقتی از سر کار می آیم. این از آنلاین شون، طرف تو مدرسه یاد 
نمی گرفت، می خوان آنلاین یاد بدن.« نکته جالب این است که این پدر به خاطر فرزندش که از این 
شرایط آموزشی خسته شده و خودش هم حوصله همراهی با او را برای یادگیری نداشته است، دست 
به تصمیم عجیبی می زند و کتاب های درسی پســرش را می سوزاند. در ادامه نکاتی در همین باره 
خطاب به پدرهایی مطرح خواهد شد که از نقش شان در آموزش مجازی فرزندان شان آگاه نیستند.

شبکه های 
اجتماعی

دکتر ساحل گرامی| روان شناس کودک

 راهش سوزاندن 
کـتاب درســی نبـود!

 نکاتی مهم درباره نقش پدران در آموزش مجازی فرزندان

 به بهانه رفتار نابالغانه یک پدر

  نحوه انجام این پژوهش
ممکن اســت دوســت داشــته باشــیم 
کــه برخــی خاطــرات از ذهن مــا پاک 
نشود و یک عمر باقی بماند اما عوامل 
فیزیکی و احساسی می تواند بر توانایی 
ما برای حفظ اطلاعــات در طول عمر 
تاثیر منفی بگــذارد. اکنون گروهی از 
محققان دانشــگاه »نورت وسترن« در 
آمریکا در این مطالعه جدید، داده های 
۹۹1 بــزرگ ســال آمریکایــی، میــان 
سال و مســن را که در یک مطالعه ملی 
شرکت کرده بودند، در سه دوره زمانی 
بیــن ســال هــای 1۹۹۵ و 1۹۹۶، 
2۰۰4 و 2۰۰۶ ، 2۰17 و 2۰18 
تجزیه و تحلیل کردند. در هر ارزیابی، 
شرکت کنندگان  درباره طیف وسیعی 
از احساســات مثبتی که طــی 3۰ روز 
گذشته تجربه کرده اند، گزارش دادند. 
در دو ارزیابی نهایی، شرکت کنندگان 
همچنین تست های عملکرد حافظه را 
به پایان رساندند. این آزمون ها شامل 
یادآوری کلمات بلافاصله پس از ارائه 

آن ها و دوباره 1۵ دقیقه بعد بود.

نتیجه این تحقیق
در این پژوهــش، محققــان ارتباط بین 
نگــرش مثبــت و کاهش حافظه، ســن، 
جنس، تحصیــلات، افســردگی، تأثیر 
منفی و برون گرایی را بررســی کردند. 
یکی از محققان ایــن پژوهش در همین 

باره گفتــه اســت: »یافته های ما نشــان 
داد که حافظه بــا افزایش ســن کاهش 
می یابد اما افرادی که سطح نگرش مثبت 
بالاتری داشتند در طول تقریبا یک دهه، 
کاهش حافظه کمتری را تجربه کردند.« 
به گفته این محققان، بررسی مسیرهایی 
که می تواند تأثیر مثبت اندیشی و حافظه 
را بــه هــم مرتبط کنــد، مانند ســلامت 
جســمی یا روابــط اجتماعــی می تواند 

زمینه هایی برای تحقیقات آینده  باشد.

یــک توصیــه بــرای مثبت اندیش 
شدن

طبق نتایج این تحقیق، افکار ما زندگی 
ما را دگرگون می سازد پس اجازه ندهید 
اتفاقات منفی تمام نگاه شما را به زندگی 
در برگیرد و بعد از شناسایی اندیشه های 
منفی خود، یک قدم به عقب بردارید  و از 
خود بپرسید: آیا شرایط به همان اندازه 
بد است که من فکر می کنم؟ آیا می توان 
به شــیوه دیگری به قضایا نــگاه کرد؟ از 
اتفاق های پیش آمده چه تجربه ای کسب 
کــرده ام که در آینــده آن را بــه کار ببرم؟ 
سپس بعد از مطرح کردن این سوال ها 
جمله های تاکیدی مثبت را تکرار کنید و 

جمله های منفی را به کار نبرید.

رابطه معکوس مثبت اندیشی با کاهش حافظه

این روزها با توجه به شرایط خاص اقتصادی، اجتماعی، مشغله های زیاد کاری، 
زندگی در شرایط خاص به دلیل شــیوع ویروس کووید 19 و ... بعضی از ما در 
زندگی احساس خستگی، کلافگی و استرس زیادی می کنیم و در نتیجه خیلی 
راحت به مسائل منفی توجه می کنیم و افکار منفی به درون مغز راه می یابند. در 
این بین، نتایج یک مطالعه جدید نشان می دهد  آن چه روان شناسان »نگرش 
مثبت« می نامند،افرادی که احساس اشتیاق و نشاط می کنند با افزایش سن، کمتر 
دچار کاهش حافظه می شوند. به گزارش پایگاه اینترنتی ساینس دیلی، نتایج این 
مطالعه در واقع به مجموعه در حال افزایش از تحقیقات در زمینه نقش نگرش مثبت 

در پیری سالم می افزاید.

* جالب تریــن پاریدولیــای چاپ شــده در صفحه اول 
زندگی ســلام، اون فلفل دلمه ای های بیچاره هستن 

که دارن فریاد می زنن برای آزاد شدن!
* ما همین یک ماســک رو هم به زور می خریم، بعدش 
بخوایم دو تا ماسک بزنیم در روز که کلا دیگه  هیچ پولی 

برامون نمونه تا آخر ماه.
* واقعــا این بــازی مــن تــو بچگی بــا طرح  هــای روی 
فرش های خونه و نیمکت های مدرسه که دنبال شکل 
خاصی روشون بودم، یک اختلال روان شناختی بوده؟

* عکس چاپ شده در کنار مطلب »7 تاثیر هوای سرد 
بر سلامت« خیلی عاشقانه و ناز بود اما مطلب، ترسناک 

بود. همه اش درباره آسیب های سرد شدن هوا بود.
* بــه افــرادی دلســوز مثل حجت الاســلام راســتگو، 
این روزها بیش از گذشــته نیازمندیــم. در دورانی که 
کودکان مــورد غفلت همگان قــرار گرفته اند. روحش 

شاد و یادش گرامی.
* چوب ســگی که در پرونده زندگی سلام چاپ شده، 
قطعا کار دسته و به نظر نمی رسه که در طبیعت به این 
شکل دراومده باشه. من که باورم نشد. البته ماکارونی 
عصبانی، کیف دماغ دراز و سیب زمینی مهربان واقعی 

بودن.
* دختر چهار ساله ام گفته که این پیامک را برای شما 
بفرستم: »بابای گلم، ممنون  که این روزها در مغازه رو 
بستی و بیشتر پیش مون هستی. امیدوارم زودتر کرونا 
مریم  تموم شه و همه رعایت کنن تا راحت بشیم.« 
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روز نصب یک بازی قدیمی روی گوشی

قرار و مدار

امــروز یکــی از بازی هایی رو که ســال ها 
پیــش روی گوشــی انجــام می دادین و 
باهاش خاطره دارین دوباره نصب 
کنین و دقایقــی از اوقات 
بهــش  رو  فراغت تــون 
اختصــاص بدیــن. تجربه 
جالبیــه و افکارتــون 
رو می بره به ســال ها 

پیش ...

ما و شما

از دنیای روان شناسی
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