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موفقیت 

1- ظروف زودتر خشک می شوند
2- لکه آب روی ظرف باقی نمی ماند
3- چربی ها سریع تر پاک می شوند

4- مایع  ظرف شویی بهتر اثر می کند
5- از مواد شوینده کمتر استفاده می شود

6- غذاهای چسبیده به ظرف راحت تر پاک می شوند
7- احتمال صدمه به ظروف کمتر می شود

8- در مصرف آب صرفه جویی می شود
9- آب سرد به دست های تان صدمه نمی زند

9 مزیت شستن ظرف ها با آب گرم

 

 

 

نکته ها

پدر گرامی، اگر کودک تان 
زور می گوید یا همسالانش 
را دســت می انــدازد بایــد 
پیــش از آن کــه  ایــن عمل 
راه متــداول رفتــار او با دیگــران شــود، وارد 
عمل شــوید و از ادامــه  پیداکردن ایــن رفتار 
جلوگیــری کنید. اگرچــه شــما نمی توانید 
دنبال کودک تان در مدرسه یا زمین بازی راه 
بیفتید تا مطمئن شوید که با همه خوب رفتار 
می کند ولی قلدربازی رفتــاری بی رحمانه 
است و باید متوقف شود. اولین اقدام شما باید 
این باشــد که علت را پیدا کنید و به این چند 

سوال پاسخ دهید.
به این 4 سوال پاسخ دهید

1- آیــا کودکتــان مشــغول جبــران چیزی 
است؟ ممکن است پسرتان به علت احساس 
ناامنی ضعف یا کنار گذاشته شدن، رفتارهای 
قلدرمآبانه را از خود نشــان می دهــد. 2- آیا 
کودک تشــویق یا تحریک شــده تا دیگران را 
دست بیندازد یا قلدری کند؟ ممکن است او 
توسط شــما یا اطرافیان نزدیک مثل خواهر 
یا برادر و ... دســت انداخته شــده یا به او زور 
گفته شده است و با قلدری کردن عقده های 
درونی اش را خالی می کنــد. 3- آیا کودک 
از همکلاســی هایش بزرگ تر یا برجســته تر 
است؟ اگر چنین است او با این رفتارش سعی 
در به دست گرفتن رهبری گروه را دارد. 4- 
قلدری و ستیزه جویی تا حدودی به شخصیت 
کودک بســتگی دارد؟ به ویژه کــودکان تک 

فرزند هرگــز فرصت ایــن را نداشــته اند تا 
از دعــوا و درگیــری بــا خواهر و برادرشــان 
بیاموزند و باید بدانند نمی توانند همه چیز 

را مطابق میل شان به دست آورند.
راهکارهــای تغییر رفتــار قلدرمابانه 

فرزندتان
نکته مهم آن است که کودک برای این رفتار 
خود تنبیه نشود و مورد شماتت قرار نگیرد، 
بلکه علت رفتار اومشخص شود. در ضمن، 
شما باید الگوی مناسبی برای کودک خود 
باشید. چنانچه دیگران با وی چنین رفتاری 
دارنــد از آن هــا بخواهید که در رفتارشــان 
تجدید نظر کنند. همچنین به کودک خود 
رفتارهای مثبت را بیاموزید. در مورد مسخره 
کــردن و قلدربــازی بــا او گفت وگــو کنید و 
موقعیت هایــی را کــه شــروع بــه قلدربازی 
می کند، برای او مشخص کنید. همچنین 
می توانید از نقش بازی کردن استفاده کنید 
و به نوبت نقش مهاجم و قربانی را بازی کنید 
و زمانی که او نقش قربانی را دارد، با او درباره 
احساسش گفت وگو کنید. همچنین نقش 
بی توجهی به افراد دیگر را که مطابق میل او 
رفتار نمی کنند بازی کنید و در این تمرین به 
او بیاموزید که با دلیل آوردن و متقاعدکردن 
افراد، ســعی کند برای رسیدن به مقصود و 
به کرسی نشــاندن حرفش استفاده کند نه 
با قلدری و ســتیزه جویی. در صــورت ادامه 

رفتــار فرزندتــان از یک روان شــناس کودک 
کمک بگیرید.

پدری هستم که پسری 8 ســاله دارم. قد تقریبا بلند و هیکل درشتی دارد. 
از دوستانش شنیدم که در محله و مدرســه، حس قلدری دارد و به بقیه زور 

می گوید. چطور این رفتارش را اصلاح کنم؟

پسرم در مدرسه و محله حس قلدری دارد

 تربیت
 فرزند

سمانهتعلیمدهنده|کارشناسارشدمشاورهتوانبخشی

اتاق مشاوره 

نحوه انجام این پژوهش

 گروهی از دختــران جوان کــه در این مطالعه 

تحقیقاتــی شــرکت کرده انــد، از تاثیر مخرب 
شبکه های اجتماعی در زندگی شان گفته اند، 
از جمله این که استفاده از شبکه های اجتماعی 

توانایــی آنــان در ایجــاد روابــط را 
کاهــش داده، خــواب آنان را 

مختل کــرده و همچنین 
سبب شــده که حتی به 
خودکشی بیندیشند. 
در ایــن مطالعــه ۶۶ 
رشــته  دانشــجوی 

روان شناســی دانشگاه 
یورک تورنتــو بــه دو گروه 

تقسیم شدند. دسترسی گروه 
اول بــه مــدت یــک هفتــه بــه فیس بوک، 

تیک تــاک، اینســتاگرام و ســایر شــبکه های 
اجتماعی قطع شــد و گــروه دیگر طبــق روال 
معمول به این شــبکه ها دسترســی داشتند. 
پیش از آغاز مطالعه هم با شرکت کنندگان هر 
دو گروه مصاحبه و سوالاتی مانند میزان تمرکز، 
اعتمادبه نفــس و نگــرش نســبت به بدنشــان 

پرسیده شد. 
نتایج این پژوهش شوکه کننده بود

به گفته »جنیفر میلز«، استاد روان شناسی که 
این پژوهش را هدایت می کرد، پاسخ ها شوکه 
کننده بود و از آثار مخرب بزرگی خبر می داد که 

اغلب در تحقیقات روان شناسی نادیده گرفته 
می شوند.  میلز که بیش از دو دهه است درباره 
نقش هدفمند رسانه ها بر زنان و به خصوص 
تاثیر آن بر اختلالات زنان تحقیق کرده است، 
می گوید: »ایــن موضوعــات پیــش از فراگیر 
شــدن اینترنت تا امروز که استفاده از 
شــبکه های اجتماعی به طور 
چشمگیری اجتناب ناپذیر 
شده، وجود داشته است. 
البته در آن زمان، فقط 
تعــداد  می توانســتید 
محــدودی از دقایــق یا 
ســاعات خــود را صــرف 
خواندن مجلات مد و زیبایی 
کنید و این مجلات دست کم فقط 
یک بار در هفته منتشر می شدند اما حالا هر 
لحظه در معــرض خواندن و دیــدن مطالب از 
این دست هستید«. این استاد روان شناسی 
همچنین معتقد اســت، پرهیز از اســتفاده از 
شبکه های اجتماعی به تنهایی منجر به تغییر 
در ارزش هــای روان شــناختی در بیــن زنان 
جوان نخواهد شد. استفاده نکردن از چنین 
شبکه هایی افراد را به ملاقات بیشتر حضوری 
با دوستان، خواب با کیفیت و بودن در هوای 
تازه و ورزش هم سوق می دهد؛ فعالیت هایی 
که برای سلامت جسم و روان نقش بسیار مهم 

و سودمندی ایفا می کنند. 

از دنیای روان شناسی 

افزایش اعتمادبه  نفس زنان با قطع استفاده 
یک هفته ای از شبکه های اجتماعی؟

 

درباره آثار مخرب استفاده از شبکه های اجتماعی تحقیقات گسترده ای انجام شده 
است. مطالعات جدید نشــان می دهد، حتی یک هفته استفاده نکردن از این شبکه ها، 
اعتماد به  نفس و نگرش زنان جوان را نسبت به بدن خود بهبود خواهد بخشید. بر اساس 
گزارش مجله ScienceDirect، پژوهشــگران در جریان مطالعه ای تحقیقاتی در 
یکی از دانشگاه های کانادا مشاهده کرده اند که فشار روانی بر زنان جوانی که به صورت 

مداوم در حال مقایسه اندام خود هستند، بسیار بالاست.

تمرین تندخوانی| هرچه اطلاعات 1  
بیشــتری را دریافت کنید، احتمال 
یادگیری چیزهای جدید افزایش می یابد. 
اگر یادگیرنده تصویری یا دیداری باشید، 
تندخوانی سرعت دریافت دانش جدید را 
افزایش می دهد. تندخوانی تکنیکی است 
که در آن اطلاعات نوشته شــده را اســکن 
می کنیم تا به جای کلمات منفرد، عبارات و 
جملات را تشخیص دهیم. سرعت مطالعه 
معمولــی چیــزی حــدود 2۵۰ کلمــه در 
دقیقه اســت، ولی با تندخوانی می توانید 
این ســرعت را بــه 4۰۰ تــا ۷۰۰ کلمه در 

دقیقه افزایش دهید.

 درس گرفتن از اشتباهات| اشتباه 2
بخشــی از فرایند یادگیری اســت. 

بایــد بــه هــر اشــتباهی کــه مرتکــب 
می شــوید، به چشم فرصتی 

بــرای گســترش دانش 
خود نگاه کنید. وقتی 

مرتکــب اشــتباهی 
را  آن  می شــوید، 
بپذیریــد و بررســی 

چــرا  کــه  کنیــد 
انتخاب هایی کرده اید 

کــه منجر بــه آن اشــتباه 
شــده اند. سپس ســعی کنید 

بفهمید که چه اتفاقی رخ داده است و چه 
بخش هایی را باید بهبود دهید. می توانید 
درباره تجــارب خود بنویســید تــا بتوانید 

درباره شان فکر کنید و از آن ها بیاموزید.

 کنجکاوی کــردن و دوســتی بــا 3
کــودک درون| »چــرا؟« پرســش 
موردعلاقه هــر کودکی اســت. این حس 
درونی و ذاتی کنجکاوی است که موجب 
شــده در کودکی یادگیری، رشــد و درک 
دنیــای اطراف خــود را شــروع کنیــد. در 
بزرگ ســالی هــم باید کنجــکاو باشــید تا 
بتوانید از امکانــات و فرصت های موجود 
برای یادگیری اســتفاده کنید. با پرورش 

عــادت  پرســیدن می توانیــد دوبــاره بــه 
همــان کــودک کنجــکاو تبدیــل شــوید. 
مثلا می توانید در گفت وگــو با همکارتان 
کنجکاوی و جست وجوی بیشتری کنید، 
درباره پاسخ سوالی تحقیق کنید که ذهن 
شــما را به خود مشــغول کرده اســت یا در 
کنفرانس هایی شرکت کنید که در آن ها 
می توانید از کارشناســان برجسته درباره 

کارهای تاثیرگذارشان بپرسید.

برنامه ریزی برای یادگیری |  زندگی 4 
پــر از مشــغله اســت، بنابرایــن باید 
زمانــی را برای یادگیــری چیزهای جدید 
کنــار بگذاریــد. مثــلا در طــول مســیر به 
پادکست گوش دهید، در زمان استراحت 
در محــل کار 1۰ دقیقــه از وقــت خــود را 
صرف خوانــدن یــک مقاله کنیــد یا هر 
شــب 3۰ دقیقه در یک دوره 
آموزشــی آنلاین شرکت 
کنید. وقتی در برنامه 
روزانــه خــود زمــان 
بــه  را  مشــخصی 
چیــزی  یادگیــری 
اختصاص می دهیم، 
دیگــر آن را فرامــوش 
به عــلاوه  نمی کنیــم. 
دیگــران هــم متوجه می شــوند 
که این زمان شماســت و نباید مزاحم تان 

شوند.

همنشــینی بــا افــراد مشــتاق 5 
یادگیری| همنشــینی بــا افرادی 
که دنبال کسب دانش اند، شما را تشویق 
می کنــد کــه بــرای رســیدن بــه اهداف 
خــود در یادگیری چالش ها را پشت ســر 
بگذارید. تعامل با افــرادی که دیدگاه ها 
و تجربیاتــی متفــاوت با شــما دارنــد نیز 
ســبب انعطاف پذیــری جهان بینی شــما 
می شــود. درنتیجــه می توانید بــه یافتن 
راه هایی جدید برای اکتشــاف در دانش 

ادامه دهید. 

اگر هر روز چیز جدیدی یاد بگیریم، زندگی برای ما خسته کننده نخواهد بود. امکانات 
و فرصت های زیادی برای یادگیری وجود دارند مانند کتاب ها، پادکست ها، سخنرانی ها و 
برنامه های آموزشی، ولی اگر ذهنیت درستی نداشته باشیم و پذیرای اطلاعات و مهارت های 
جدید نباشیم، نمی توانیم از این منابع اســتفاده کنیم. به گزارش »چطور« و در ادامه از 

راهکارهای پرورش عادت به یادگیری در خود خواهیم گفت.

ترفندهای عادت به یادگیری روزانه چیزهای جدید

 

 

* خداقوت آقای کاهانی. خیلی کار بزرگی 
کردی که از نیشــابور رفتــی اونجا و چقدر 
خوب که تونســتی این بچــه ۵ ســاله رو از 

مرگ حتمی نجات بدی.
* یکی از دلایل تــرش کردن معــده که در 
مطلب صفحــه ســلامت اشــاره نکردین، 

نوشیدن آب بعد از غذاست.
* عمرا این خانم بازیگر قید 43۰میلیون 
فالوئــر رو بزنــه! اصــلا همیــن کارش هم 
تبلیغاتیــه. چنــد وقتی در اینســتا پســت 
نمــی ذاره، بعــدش یک پســت مــی ذاره و 

رکورد خواهد زد. این خط و این هم نشان.
* این ماجرای یســنا، پیچیده اســت. الان 
چند نفر اعتراف کردن که دزدیده بودنش. 
البته از اول هم مشــخص بود کــه یک بچه 
نمی تونه ۵ روز بدون آب و غذا، زنده بمونه.

* شاید بالا رفتن از پله باعث افزایش طول 
عمر بشه، اما قطعا باعث نابود شدن زانوها 

هم میشه.
* در زندگی ســلام از خیانت کمتر مطلب 
بزنیــن، ذهــن زن و شــوهرها رو خــراب 

می کنه و مدام بهم شک می کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 چند وقت پیش شایعه شده بود که همسر اول »کاکا«، ستاره سابق تیم ملی برزیل، میلان، رئال و... از او به خاطر 
خیانت جدا شده است. حالا به تازگی »کارولین سلیکو« در گفت و گویی که همه را شوکه کرد، در این باره گفت: »کاکا 
هرگز به من خیانت نکرد. او همیشه با من خوب رفتار کرد و خانواده فوق العاده ای به من داد. اما من خوشحال نبودم 
چون یک چیزی کم بود. مشکل این بود که او برای من خیلی کامل و بی نقص بود«. اما آیا واقعا خیلی خوب بودن 

شوهر می تواند به طلاق منجر شود؟
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نمی کنند و شناخت کافی از احساسات و ضرورت بیان آن ها ندارند. 
مثلا خشم را با پرخاشگری اشتباه برداشت می کنند و از ناراحت 
شدن در زندگی مشترک، فرار می کنند! وجود برخی از احساسات 
در وجود انسان ها نشان دهنده سلامت روانی است. خشم هم از 
جمله احساساتی اســت که هر انسان ســالم آن را تجربه می کند. 
انسان ها حق دارند عصبانی شــوند و آن را بروز دهند. اما آنچه در 
این بین از اهمیت بســیاری برخوردار است، شــیوه بروز دادن آن 
است. پرخاشگری در واقع بدترین نوع بروز خشم در انسان هاست. 
به طور کلی، زوجینی که احساسات ناخوشایند و خوشایند را ابراز 
نمی کنند، به اشــتباه آن را دلیل خوب بودن در زندگی مشــترک 
می داننــد درصورتــی که بــروز احساســات می توانــد یکنواختی 
زندگی مشــترک را در بلندمدت کمتر و شوروشوق را زیادتر کند. 
این نکته را می توان اســتخراج کرد که گاهی لازم است رفتارها و 
احساسات و خواسته های خود را از زندگی زناشویی بررسی کنیم 
و بیشتر بشناسیم. خودآگاهی مهارتی موثر برای تمرین شناخت 
احساسات، افکار، باورها و نیازهای ماست و در این زمینه پیشنهاد 
می شود زوجین دوره های خودآگاهی را از مشاوران و روان شناسان 
باتجربه و متخصص بیاموزند. مهارت جرئت مندی و نشــان دادن 
احساس خشــم به شــیوه موثر می تواند کارکرد موثری در زندگی 
مشترک داشته باشد. گاهی نشــان دادن احساس خشم در کنار 
عشق به همسر از دیدگاه روان شناختی می تواند سازنده باشد. این 
موضوع همان قدرکه برای مرد پرمعناست برای زن به همان اندازه و 

گاهی بیشتر می تواند لذت بخش باشد.

نپذیرفتن تفاوت های شخصیتی5 
در زندگی مشــترک بیــن زن و مرد تفاوت هایی وجــود دارد 
که شناسایی آن ها در نقش و کارکرد خانواده و رابطه هر یک تاثیر 
می گذارد و گاهی ممکن است یک ویژگی برای یکی مثبت و برای 
دیگری منفی باشد. ابعاد مختلف این تفاوت ها را می توان در زمینه 
مسائل شخصیتی، جنسیتی، عاطفی، احساسی و فکری مطالعه 
کرد و تفاوت ها را شناسایی کرد. آشنایی با تفاوت ها برای سازگاری، 
نشاط، سلامت و آرامش در زندگی مشترک کارکردی موثر دارد. 
این کارکردها را می توان در عشق و محبت اعضای خانواده نسبت 
به یکدیگر، فضای صمیمــی حاکم بر زندگی زناشــویی، قضاوت 
عادلانه افراد نســبت به خود و دیگران، متعادل در رفتار، شادی و 
نشاط جســت و جو کرد. حاصل این آشــنایی، درک متقابل میان 
اعضای خانواده، انتظارات بجا و واقع بینانه، بهره مندی از آزادی 
قانونمند و حرکت تکاملی خانواده به سمت تعالی خانواده است. 
هر مرد و زنی نیاز دارد توسط اطرافیانش، خانواده و همسر با وجود 
تفاوت های فردی اش، مورد پذیرش و حمایت قرار گیرد. بنابراین 
باید تفاوت های شــخصیتی همدیگر را بپذیریم و ســازگار شویم و 
از آن ها برای رشــد خانواده اســتفاده کنیم. در این زمینه آموزش 
مهارت های زناشویی می تواند در شــناخت و پذیرش تفاوت های 

زوجین موثر باشد.

چرایی طلاق از همسر خیلی خوب

بســیاری از محققان طلاق را یک رویــداد بحرانی در زندگی 
فــرد مــی داننــد. بیشــتر تحقیقــات نشــان داده انــد، ختــم 
زندگی مشــترک با کاهش ســلامت، تفاوت های شــخصیتی 
و اختلالات روان شــناختی و ســایر مــوارد همراه اســت. در 
هر رابطه ای که به شکســت منجر می شــود، عوامل مختلفی 
در آن نقــش دارد و همچنیــن دو نفر)زوجیــن( در پدیــداری 
مشــکلات ســهم دارند. اما دربــاره زوجینی کــه معتقدند به 
دلیل خوبی هــای بیش ازحد همسرشــان طــلاق گرفته اند، 
می تــوان چند نکتــه را مدنظر داشــت کــه در ادامه بــه آن ها 

اشاره خواهم کرد.

پای یک ویژگی شخصیتی در میان است1 
خوبی هــای بیش از حد همســر، ممکن اســت به خاطر یک 
ویژگی شخصیتی باشد. مثلا همسر بسیار سلطه پذیر تمایل دارد 
از همه خواسته های خود بگذرد و خودش را قربانی شرایط خاص 

خانواده کند.

جابه جا شدن نقش زن و مرد در زندگی مشترک2 
از لحاظ رویکرد سیســتمی در خانــواده، گاهی نقش های 
زوجیــن جابه جــا می شــود. مثــلا زن نقــش مــرد را برعهــده 
می گیرد)بیرون از منزل کار می کند و ...( و مرد نقش زن را برعهده 
می گیرد)آشــپزی می کند، درخانــه می ماند، از بچه هــا مراقبت 
می کنــد و ...(. این اتفاق به تدریج مشــکلات بســیار جدی ایجاد 

می کند که نیاز به مدیریت دارد.

چشم پوشی از خواسته های منطقی خود3 
این که گاهی هر دو یا یکی از زوجین به دلیل عدم شــناخت 
خواســته ها و نیازهای خود، آن ها را بیان نمی کنند و از بسیاری از 
خواسته های منطقی خود چشم پوشی می کنند، باعث می شود 
که خیلی خوب به نظــر بیایند اما بعــد از مدتی ایــن موضوع برای 
فرد و حتی همســرش، خسته کننده می شــود و به طلاق عاطفی 

می انجامد.

شناخت نداشتن از احساسات4 
گاهی زوجین، احساســات و رفتارهــا را از همدیگر متمایز 

محوری

طلاق از شوهر به خاطر خیلی خوب بودن!
 همسر سابق »کاکا« اسطوره برزیلی فوتبال درباره دلیل جدایی اش گفته که او همیشه با من خوب رفتار می کرد

 اما مشکل این بود که او برای من بیش از حد عالی بود؛ آیا زنان از خوب بودن شوهرشان دلزده می شوند؟

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.
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