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فصل امتحانات به اتمام رسیده و دغدغه چگونگی گذران روزهای تابستان ذهن بسیاری از والدین را مشغول 
کرده است. برخی از والدین به دنبال کلاس های ورزشی، هنری یا آموزشی هستند و برخی به دنبال سفر و 
گردش های تفریحی چرا که  می خواهند سه ماه از بهترین روزهای زندگی فرزندشان به درستی طی شود. 
چگونگی گذران این روزها هم می تواند سازنده و مفید باشد و هم مخرب و ناامیدکننده بنابراین تصمیم گیری 
و مدیریت این دوره سه ماهه بر عهده والدینی است که مایل اند کودک یا نوجوان شان از روال زندگی مفید خود خارج نشود. در 

ادامه چند توصیه به پدر و مادرها در همین باره داریم.

 
 

 

 

سمانهتعلیمدهنده|کارشناسارشدمشاورهتوانبخشی

آموزشــی را در قالب بــازی، طبیعت گردی و ســرگرمی های 
گروهی و ورزشی در اختیار دانش آموز قرار می دهند.
ورزش به جای بازی های رایانه ای و فضای مجازی

ورزش و فعالیت هــای بدنی یکی از ضروریات بــرای پر کردن 
اوقات فراغــت دانش آموزان ایــن دوره و زمانه اســت. این امر 
منجر می شــود، کودک یا نوجــوان کمتر زمان خــود را صرف 
بازی هــای رایانــه ای و فضاهــای مجــازی کنــد. انتخاب یک 
کلاس ورزشی با همفکری فرزند یکی از بهترین گزینه هاست 
تا روحیه نشاط و شادابی را در فرزندمان ایجاد کنیم. مثلا شنا 
از مفرح ترین و مفیدترین ورزش ها برای سلامت جسم و روان 
دانش آموزان در فصل تابستان است. شما به عنوان پدر یا مادر 
باید تلاش کنید تا فعالیت محبوب و مــورد علاقه فرزندتان را 
شناسایی یا با جهت دهی مناســب آن ها را به مسیری هدایت 
کنید که کمترین آســیب را به همراه داشــته باشد و منتهی به 

پیشرفت و موفقیت آن ها شود.
 8 توصیه مهم برای پُرکردن اوقات فراغت کودکان

به رعایت آزادی و باب میل بودن آن چه قرار است کودک 1 
یا نوجوان انجام دهد، توجه کنید. بــه عبارت دیگر و در 

قدم اول، علاقه فرزندتان را جویا شوید.

در این برنامه ریزی ها به تعاملات فرزندمان با ما، مربیان 2 
و گروه همســال توجه نشــان دهیم و در صــورت وجود 

مشکل به اصلاح آن کمک کنیم.

میان پر کردن اوقــات فراغت و آموزش پیونــد و ارتباط 3 
برقرار کنیم.

به تفریحات بدنی از طریق بازی ها و فعالیت های ورزشی 4 
برای تخلیه انرژی های سرکوب شده، توجه کنیم.

امروزه اســتفاده از تلویزیون، رایانــه، اینترنت و موبایل 5 
امــری جدانشــدنی از زندگــی مــردم اســت امــا ایــن 
دلیل نمی شــود تــا والدین به فرزندانشــان فرصت اســتفاده 
طولانی مدت و افسارگسیخته از این فناوری ها را بدهند و باید 

در استفاده از آن ها فرزندشان را مدیریت کنند.

اگر فرزند نوجوان دارید و خــودش تمایل به کار کردن 6 
دارد  شــغل مناســب و مورد علاقه اش را پیــدا کنید تا 
هم بــه توانایی هایش اضافه شــود و هم مهارت کســب پول و 
مدیریت آن را یاد بگیرد)در نظر داشــته باشــید محــل کار به 
محل زندگی تان نزدیک باشــد تا بــه راحتی بتوانــد به منزل 
رفت و آمد کند و نظارت شما هم به محیط و شرایط کاری وی 

آسان باشد(.

کلاس های هنــری می تواند یکی از گزینه هایی باشــد 7 
که در کنار لذت بردن و ســرگرم شــدن، به مهارت های 

فرزندتان بیفزاید.

کمک در کارهای خانه و پذیرش مســئولیت بخشــی از 8
امور را در این سه ماه می توانید به فرزندتان واگذار کنید 

که فواید زیادی برای شخصیت او دارد.

 برنامه ای منطبق با خواسته های فرزند
آن چه در تابستان تغییر می کند محتواست. این بدان معناست 
کــه روال زندگی)ســاعت خواب، تغذیــه و ... ( بایــد همچون 
روزهای مدرســه باشــد با ایــن تفاوت کــه فرزندمــان به جای 
ســاعت های حضــور در مدرســه اوقات فراغتــی دارد که لازم 
اســت به بهتریــن شــکل بگذرانــد. بنابرایــن ضــرورت دارد 
فرزندمان در طول ســاعات بیکاری برنامــه ای را اجرا کند که 
با خواســته هایش تا حــدود زیادی هماهنگ باشــد. آموزش، 
هنر، ورزش، گردش، مهمانی رفتن، بازی کردن و ... هرکدام 
که باشــد باید کودک به انجام آن اشتیاق نشــان دهد. برخی 
کودکان خودشان از آموزش استقبال می کنند، حال ممکن 
است این آموزش، کلاس زبان باشد یا آموزش یک هنر و برخی 
تمایل به کلاس های ورزشــی دارند، برخی هم علاقه مند به 
فعالیت های شــغلی یا بازی و ارتباط با گروه همســال یا سایر 

اقوام و دوستان هســتند. اما بهترین گزینه چه می تواند باشد 
و چگونه باید آن را اجرا کرد؟

 توجه به افزایش توانمندی های غیرتحصیلی
نخســتین و مهم ترین اصل برای اســتفاده مفیــد از این دوره 
زمانی، داشتن برنامه ای مدون، حساب شده و دقیق است که با 
توجه به شرایط روحی و روانی و توانایی های جسمی، تحصیلی 
و ... فرزندمان تنظیم شود. کودکی که در طول سال تحصیلی 
تلاش زیادی داشته و از پیشــرفت تحصیلی خوبی برخوردار 
است، بهتر اســت این دوره ســه ماهه را از آموزش های خارج 
از محتوای درســی برخوردار شود. آموزشــی که به آن علاقه 
مند باشــد و بتواند علاوه بر ســرگرم کردن، با پرکردن دوران 
فراغتش به توانمندی های غیر تحصیلی او هم افزوده شــود، 
این آموزش ها نباید  به صورت کلاس های ســنتی وآموزشــی 
صــرف باشــد بلکــه بســیاری از آموزشــگاه ها، فعالیت هــای 

محوری

آیین نامه پُر کردن اوقات فراغت تابستانه
چگونگی گذران این روزها هم می تواند برای دانش آموزان سازنده و مفید باشد و هم مخرب و 

ناامیدکننده؛ والدین چه کنند؟

خانمی 23 ساله هستم. شوهرم 26 ساله است. زندگی خوبی داریم و مشکل خاصی نیست. فقط شوهرم از جمع های فامیلی 
فراری است و اصلا حوصله مهمانی ندارد. حتی وسط بعضی مهمانی ها که به اصرار من می آید، می گوید خسته شدم و می روم 

خانه. بقیه هم مدام پیگیر او از من می شوند که چرا نیست و نمی آید. چه کنم؟

فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده

 اگرچه قابل درک است که به عنوان یک انسان 
نیاز بــه رفت و آمد و ارتباطات دوســتانه داشــته 
باشــید اما هرگز قرار نیست که همســر خود را 
مجبور به رفتارهایی کنید که خودتان دوســت 

دارید حتی اگر آن رفتار کار خوبی مثل معاشرت با  فامیل باشد.
سوال پیچ  شدن اعصاب تان را به هم نریزد

اگرچه گفتید که اطرافیان شما را درباره حضور نداشتن شوهرتان 
در جمع خیلی سوال پیچ می کنند و دایم می خواهند علت را جویا 
شوند اما یادتان باشــد که شما اصلا مجبور نیســتید که دیگران را 
قانع کنید و دنبال گرفتن رضایت از آن ها باشید یا به خاطر همین 
راضی نبودن دیگران، اعصاب تان به هم بریزد و زندگی با همسرتان 
را تلخ و ناخوشــایند کنید. این طوری مشــکل بزرگ تر می شــود و 
شوهرتان حس می کند که یک جماعتی رو به رویش قرار گرفته اند و 
مقاومتش بیشتر هم می شود، تازه فکر می کند که همسرش با گروه 

مقابل است تا شوهرش. در واقع کار بدتر می شود.
بدون قضاوت همسرتان با او صحبت کنید

درخصوص این مشکل یعنی ارتباط نداشــتن با دیگران و گریزان 
بودن از مهمانی رفتن با شــخص شــوهرتان در نهایت آرامش و در 
زمان های مناسب گفت وگو کنید. سعی کنید مشکل و دلیل آن را 
از دید همسرتان بررسی کنید که از زاویه نگاه او این مسئله چگونه 

است؟ این کار کمک بزرگی به زندگی تان می کند که همسرتان را 
قضاوت نکرده اید و اجازه گفت وگو به خودش را هم داده اید.

تفاوت های فردی را هرگز فراموش نکنید
عنوان نکرده اید که آیا شوهر شما در ارتباط با خانواده خودش هم 
به همین شکل رفتار می کند یا خیر؟ از چه مدل جمع هایی بیشتر 
گریزان اســت؟ توجه به این مســئله می تواند در انتخاب راهکار به 
شما کمک کند. با این حال، مثبت اندیش باشید و مشکل رفت وآمد 
نکردن همســرتان را به یک غول وحشــتناک تبدیل نکنید. تصور 
نکنید که او عمدا دنبال اذیت کردن شماست. همچنین تفاوت های 
فردی را هرگز فراموش نکنید. این که شــما از مهمانی رفتن لذت 
می برید اما شوهرتان لذت نمی برد و همواره جزو اولین نفراتی است 

که مهمانی را ترک می کند، اتفاق نابخشودنی نیست.
شاید شوهرتان در جمع مضطرب و معذب می شود

عوامل دیگری غیر از تفاوت های فردی هم می تواند در این مسئله 
تاثیرگذار باشد که باید آن ها را شناسایی کنید. شاید بودن در جمع 
و این که حتما باید گوشــه ای از صحبت ها را بگیرد، همســرتان را 
مضطرب می کند. ممکن است در جمع تازه معذب می شود و کلافه. 
شاید حس خجالت به سراغش می آید. عده ای اعتماد به نفس کافی 
برای معاشــرت با دیگران ندارند و کلا بی خیال این مهمانی رفتن 
می شوند. وقتی علل واقعی شناخته شود قبل از هر چیزی خودتان 
به آرامش می رســید و می توانید به حل آن کمک کنید. در این بین 

کمک گرفتن از مشاور را فراموش نکنید.

اتاق مشاوره

ترفندهای خانه داری

شوهرم از جمع های فامیلی فراری است

 

 

مشاوره 
زوجین

 

 ذهن خوانی با همدلی

ورای  بدانیــم  داریــم  دوســت  مــا  همــه 
نمــود بیرونــی رفتارهــا و صحبت هایی که 
اطرافیان مان دارند؛ واقعاً در ذهن شان چه 
می گذرد. از همسر، همسایه و همکار گرفته، 
تا رئیس، مهمان، میزبان، فرزند و... »تفکر 
همدلانه« به ما کمک می کند به ذهن آن ها 
نزدیک شــویم و به نوعــی آن چــه را درون آن 
می گذرد، درک کنیم. به طور معمول تصور 
عمومی این است که برای تفکر همدلانه باید 
ویژگی های شخصیتی مان را نادیده بگیریم 
و همه چیز را از زاویه دید طرف مقابلی ببینیم 
که در ذهن مان ساخته ایم. اما چنین  نظری 

منجر به همدلی نمی شود.
 غریبه ها را نمی شناسیم اما...

شــاید دیگران در ظاهر از ما دور باشــند اما 
غریبه بودن به معنای این نیست که در تمام 
ویژگی ها متفاوت از ما هســتند. ما دیواری 
بین خودمــان و اطرافیان می کشــیم و فکر 

می کنیم محال اســت آن هــا رویاهــای ما را 
داشــته باشــند، مثل ما فکــر کننــد، درگیر 
ترس هــا و وســواس های مــا باشــند. گاهی 
خودمــان را خیلــی بالاتــر از برخــی از آن ها 
و در مواقعــی خیلــی پایین تر می بینیــم. اما 
برای همدلی در خیلی از مواقع کافی است 
خودمان را تصور کنیم تــا بدانیم چه در ذهن 
دیگری می گذرد. کسی که نمی تواند همدلی 
کنــد الزامــاً خودخــواه نیســت، گاهی فقط 
بخش هایــی از وجودش را کــه کمال گرایانه 
یا تاریک و عجیب اســت، نادیده مــی گیرد و 
حتی پس می زنــد، برای همیــن نمی تواند 
دیگــران را در هم در آن شــرایط تصــور کند. 
وقتی به خودمان در قالب محدودی فکر کنیم، 
نمی توانیم دیگران را هم خوب درک کنیم. 
وقتی برخی از احساسات خودمان را نادیده 
می گیریم، برای دیگران هــم چنین حقی را 
قائل نیستیم و این موضوع مانع از افکار و رفتار 

همدلانه ما می شود. 

تفکر کارآمد ابعاد مختلفی دارد؛ گاهی برای آن که کارآمد فکر کنیم لازم است راهبردی فکر 
کنیم، گاهی پروانه وار و رها، گاهی مستقل، گاهی متمرکز، گاهی فلسفی و در مواردی متاثر از 
کتاب، شاید لازم باشد در مواقعی با یک دوست خوب که شنونده قهاری است صحبت کنیم 
تا بیشتر با خودمان آشنا شویم، حتی بد نیست خودمان را از دریچه حسادت های مان ببینیم 
و بشناسیم. همه این ها انواعی از تفکر »کارآمد« هستند که در مطالب قبلی مرور کردیم و از 
سایت روزنامه خراسان قابل دسترس هستند. در این مطلب سراغ »تفکر همدلانه« رفتیم. 

تفکری که به ما در شناخت آن چه در سر اطرافیان مان می گذرد، کمک می کند.

تنظیم ساعت ذهن و قلب با دیگران
سیدسورناساداتی|روزنامهنگارموفقیت

تفکر کار آمد

ت یازدهم
قسم

کابینت هــا در معرض آلودگی، ذرات چربــی و گردوغبار 
فراوانی قرار دارند بنابراین لازم است هر چند وقت یک 
بار آن ها را تمیز کرد. به گــزارش »نمناک«، در این مطلب 

نحوه تمیز کردن کابینت های ام دی اف را آورده ایم.

اول گردگیری| برای تمیز کردن کابینت های ام دی اف، ابتدا 
با یک دستمال نخی و تمیز گرد و غبار روی کابینت را تمیز و آن را 
گردگیری کنید. برای تمیز کردن دوده از روی کابینت ام دی اف از 
ترکیب مایع ظرف شویی و آب استفاده کنید. با یک اسفنج آغشته 
به ترکیب مایع ظرف شویی و آب که آن را کامل آبگیری کرده اید، 
ســطح کابینت را تمیز و ســپس با یک دســتمال نخــی مرطوب 
کابینت را تمیز و در آخر با یک دستمال نخی خشک کنید. شما 

باید سریع کابینت را خشک کنید تا رد رطوبت باقی نماند.
استفاده از ســرکه برای درخشــان کردن| برای درخشان 
کردن سطح کابینت ام دی اف البته فقط رنگ سفید از ترکیب 
ساده آب و سرکه استفاده کنید زیرا سرکه به درخشش کابینت 
ســفید کمک می کند. برای این کار آب و سرکه را با هم ترکیب 
کنید. سپس یک دستمال نخی را به این ترکیب آغشته کرده و 
سطح کابینت را با این دستمال تمیز و سپس آن را با یک دستمال 

تمیز دیگر، خشک کنید.
اســتفاده نکردن از وایتکــس| در تمیز کــردن کابینت های 
ام دی اف از مواد شوینده ای مانند وایتکس، مواد شوینده الکل 
دار و... استفاده نکنید. همچنین دستمال هایی را که برای تمیز 
کردن کابینت های ام دی اف اســتفاده می کنید تا حد امکان با 
پودرهای لباس شویی شست و شو نکنید و با نرم کننده ها یا مایع 

ظرف شویی که باعث زبری دستمال نمی شوند، بشویید. 

ترفندهای برق انداختن کابینت های ام دی اف

 

* مطلب »آشنایی با مغالطه ها« خوب بود ولی 
کارمون رو برای انتخاب نهایی سخت تر کرد.

* مگر با چای و قهوه که داغ هستن هم می شه 
دارو خورد؟ مربوط به مطلب صفحه سلامت.

* نامزدهای ریاســت جمهوری حواس شون 
جمع باشه که من این صفحه اول زندگی سلام 

درباره اشــکال رایج مغالطه  رو گذاشــتم دم 
دســتم تا در زمــان مناظرات بهــش مراجعه 
کنم. بر همین اساس هم تصمیم نهایی ام رو 

می گیرم.
* بعد از خواندن مطلب »درگوشی با اطرافیان 
ســالمندان« دلم بــرای ایــن قشــر از جامعه 

سوخت که کمتر به آن ها توجه می شود.
* متاســفانه بعضی افراد دروغ می گن، علنا 
دروغ می گن تا آدم گمراه بشه. مغالطه هم بده 

البته که اونم جای خودش رو داره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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 ما و شما 


