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امروزه استفاده از گوشی‌های هوشمند منحصر به قشر خاصی نیست و همه 
از خرد و کلان زمان زیادی را به این امر اختصاص می‌دهند، حتی در برخی 
خانواده‌ها گوشی‌هوشمند نقش پرســتار کودک را به عهده دارد و پدر یا 
مادرها غافل از این‌ که در خلال بعضی بازی‌ها و ... ، تبلیغات یا میان‌ برنامه‌هایی با محتوای 
غیراخلاقی و غیر متناسب با سن کودک پخش می‌شود، از آرام‌ شدن فرزند خود در زمان 
استفاده از گوشی یا تبلت خرسند هستند! آنلاین‌ شدن کلاس‌های مدرسه، بازی ‌کردن با 
گوشی ‌و ‌تبلت برای پر کردن اوقات فراغت، حضور در شبکه‌های اجتماعی و ... باعث ‌شده 
تا بعضی کودکان در معرض محتواهایی قرار بگیرند که به شــدت آسیب‌زاست. بعضی 
بازی‌ها دارای آگهی‌هایی هستند که تصاویر یا ویدئوهایش، محتواهای نامناسب و گاهی 
مستهجن دارد و ممکن است کودک به طور اتفاقی و ناخواسته با آن مواجه شود. تماشای 
این صحنه‌ها برای فرد بزرگ سالی که می‌تواند حقیقت را از خیال تمیز دهد، آسیب‌زاست، 
بنابراین برای کودکی که با تماشای این تصاویر، گیج می شود و بذر باورهایی را در ذهن 
خود می‌پروراند که می‌تواند به روابط آینده او آسیب‌های جدی وارد کند، بسیار مخرب‌تر 

خواهد بود. نقش والدین در این زمینه چیست؟

محوری

خانواده‌ام ‌ به ‌من، بی‌نهایت بی ‌توجه هستند

سمانه تعلیم‌دهنده |    کارشناس‌‌ارشد مشاوره توان‌‌بخشی

قانون »پارتو«، کارایی دارد؟ )قسمت 21 (

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

دختری 20 ساله هستم و با خانواده‌ام با مشکلات جدی روبه رو شدم. مشکلم 
این اســت که آن‌ها اصلا من را درک نمی‌کنند و به علایق، شرایط، برنامه‌ها، 
خواسته‌ها و ... من بی‌‌نهایت بی‌توجه هستند. راهنمایی‌ام کنید که چطور این 

شرایط را تغییر دهم. زودرنج  و حساس شدم. 

مشاوره  
خانواده

  
سیدمجتبی حورایی 

حدود صد سال پیش، یک اقتصاددان به نام »ویلفردو پارتو« متوجه یک واقعیت اجتماعی در اقتصاد 
ایتالیا شد. او مشاهده کرد که 20درصد ثروت در اختیار 80درصد مردم و 80درصد ثروت در اختیار 
20درصد مردم اســت. بعدها این مبحث تعمیم پیدا کرد و با عنوان قانون »بیست- هشتاد« یا اصل 
»پارتو« در جهان مطرح شد ،بدین معنا که 20درصد هر موضوعی از 80 درصد اهمیت برخوردار است 
و 80درصد آن صرفاً 20درصد حائز اهمیت است. اصل پارتو امروز به ویژه در بحث‌های مدیریت زمان 
و زندگی بسیار مورد توجه است. به چند مثال توجه کنید؛  20درصد دوستان ما، 80 درصد مفید و 
ارزشمندند ولی 80 درصد دوستان ما صرفاً 20 درصد برایمان مفیدند و همین طور20 درصد آن 
 چه می‌خوریم، آن چه در شــبانه روز می‌گوییم و آن چه از برنامه‌های تلویزیونی به تماشا می‌نشینیم
 80 درصد لازم، به‌جا و مفید است و 80 درصد آن چه می‌خوریم و می‌گوییم و می‌بینیم 20 درصد از 
اهمیت، ضرورت و فایده برخوردار اســت. به این اعتبار در بحث دســت‌یابی به اهداف هم باید توجه 
داشــته باشــیم که 20 درصــد خواســته‌ها و آرزوهای مــا 80 درصد ارزشــمند و مفیــد و 80 درصد 
اهداف‌مــان 20 درصد حائز اهمیت اســت. همیــن موضوع را می‌توانیــد در پیگیری خواســته‌ها و 
رفتارهای روزانه‌تان به کار ببرید. از این پس قبل از این ‌که کاری را انجام دهید از خود سوال کنید که 
آیا این فعالیت من جزو آن 20 درصد کارهایی است که 80 درصد مهم است و من را به خواسته‌هایم 
نزدیک می‌کند یا جزو آن  80درصد کارهایی است که صرفاً 20 درصد مفید است. رعایت اصل پارتو 
علاوه بر آن ‌که بــازده و بهره‌وری فردی شــما را در زندگی افزایــش می‌دهد، تأثیــر و تمرکزتان را در 

دست‌یابی به اهداف بیشتر می‌کند و امکان و سرعت رسیدن به خواسته‌هایتان را بالا می‌برد.

بانوان

دستیابی به اهداف ) هر روز(

پیامدهای تماشای تصاویر غیراخلاقی  

نامندر کودکان

اگر کودکی بــه ‌طــور اتفاقــی و ناآگاهانه در 
معــرض چنیــن تصاویــر یا فیلــم هایــی قرار 

بگیرد، امکان کنجکاو شدنش به این موضوع 
زیاد است. اســتفاده مکرر هرچند ناآگاهانه 
از چنین برنامه‌هایی منجر به بلوغ زودرس، 
ترغیب به تقلید یا تجربــه چنین رفتارهایی، 

خود ارضایی و تشکیل باورهای نادرست در 
کودک می‌شود.

   5 توصیه کاربردی برای پیشگیری

به یاد داشته باشــیم همیشه پیشگیری بهتر 
از درمان اســت، بنابراین رعایــت چند نکته 
به تمامــی والدیــن دارای فرزند خردســال 
پیشنهاد می‌شود: 1- از گوشی به عنوان یک 

اســباب‌بازی یا همدمــی قابل‌اعتماد 
برای فرزند خود استفاده نکنید. 

2- در صورت استفاده از بازی 
و برنامه‌هــای آنلایــن مراقــب 

باشــید کــه محتــوای آن‌هــا 
 مناســب فرزند شــما باشــد. 

۳- بــرای فرزنــد خــود وقــت 
صرف کنید و همراه با او به تماشای 

مناســب  برنامه‌هــای 
ســالش  و  ســن  بــا 

بپردازید. 
کمــک  بــه   -4
نرم‌افزارهــای 

موجود محتوای مورد اســتفاده فرزندتان را 
کنترل کنید. 5- فیلتر شکن را هنگام بازی 

کودکان قطع کنید.

  اگر کودک، محتوای غیراخلاقی دید

 چه کنیم؟

زمانی که متوجه شــدید فرزند شما با چنین 
تصاویری مواجه شده است، اولین اقدام آن 
است که آرام و منطقی باشید. هرچند بیشتر 
والدیــن در چنیــن مواقعــی دچار اســترس 
زیادی می‌شــوند امــا بهترین کار این اســت 
که دریابید کودک شــما بعد از تماشای این 
تصاویر چگونه فکر می‌کند یا چه احساســی 
دارد؟ پــس از آگاهی از این موضــوع، هرگز 
کودک خود را سرزنش و توبیخ یا تنبیه نکنید 
بلکــه پس از دانســتن از طــرز تفکــر و میزان 
آگاهی‌هــای جنســی‌اش، با او بــه گفت‌وگو 
بنشینید و درباره این موضوع با خونسردی و 
در آرامش صحبت کنید. احساس نکنید در 
صورت صحبت در این مورد، کنجکاوی‌های 
کودک را بیشتر خواهید کرد. آن چه اهمیت 
دارد ایــن اســت کــه کــودک بــرای ارضای 
کنجــکاوی ‌هــای خــود از منبــع اطلاعاتی 
قابــل اعتمــاد ی بهره‌مند شــود نه بــه دلیل 
تــرس از واکنــش والدیــن، بــه دوســتان یــا 
اطلاعات اشــتباه در اینترنت و .... پناه ببرد 
و اطلاعات ناقصــی را دریافت کند. ســپس 
تلاش کنیــد با کمــک یــک مشــاور متعهد، 
آگاهی‌های جنســی مربوط به ســن کودک 
خود را بشناســید و در سطح ســنی و میزان 
اطلاعاتی که او با تماشای چنین صحنه‌هایی 
کســب کــرده، او را آگاه کنیــد. درخصوص 
فرزندان بزرگ تر و نوجوانان، هرگز گوشی 
را از آن‌ها نگیرید و محدودیت ایجاد نکنید 
بلکه با ارتبــاط صمیمانه و دوســتانه 
و گفت وگو به آگاهی‌های جنســی 
مــورد نیــازش پاســخ و پیامدهای 
تماشای برنامه‌های غیر اخلاقی 
را برای وی شرح دهید. فراموش 
یــک  از  گرفتــن  کمــک  نکنیــد 
مشــاور یــا روان شــناس کودک 
بســیار کمک‌کننــده 
خواهد بــود چون 
ایــن مســئله از 
اهمیــت بالایی 

برخوردار است.

مخاطــب ‌گرامــی، به نظر 
می‌رسد که شما از خانواده 
هســتید  ناراحــت  خــود 
آن‌هــا  اســت  ممکــن  و 
هم متقابلا این احســاس را داشــته باشند و 
هرکدام‌تان، دلایل خود را داشته باشید. چند 

توصیه به شما داریم.

 چرا با آن‌ها حرف نمی‌زنید؟

ظاهرا در این ‌باره با هم گفت‌و‌گــو نکرده‌اید، 

پس بهتر اســت با هــر کــدام از والدین‌تان که 
احســاس بهتــری داریــد و راحــت هســتید، 
صحبت کنید. شــما ناراحتــی و نگرانی‌های 
خود را مطرح کنیــد و از آن‌ها هم بخواهید که 
نگرانی‌ها و ناراحتی‌های خود را مطرح کنند 
و بعد تصمیم‌گیری کنید که چگونه می‌توانید 
مشکل را برطرف کنید. برای این کار نیاز است 
که یاد بگیرید خوب گوش کنید و بعد صحبت 
کنید. بدین ترتیب می‌توانید مشــکل‌تان را با 

خانواده با گفت‌و‌گو حل‌و‌فصل کنید.

  زودرنجی‌تان را مدیریت کنید

درخصوص زودرنجی خود هم اندکی تأمل و 
کمی به نوع تفکرات خود نگاه کنید. آیا دچار 
خطاهای شناختی و افکار اشتباه نیستید؟ 
ریشه بســیاری از زودرنجی‌ها و ناراحتی‌ها 
در نوع نگرش و تفکرات غیرمنطقی اســت. 
کمی در ایــن زمینــه مطالعه کنیــد و ببینید 
چه تغییراتــی باید در افــکار خــود بدهید تا 
احساسات بهتری را تجربه کنید و همچنین 
به درستی دریابید که در موضوعات مختلف 
چقدر حق دارید و دیگران چقدر حق دارند 
تا از ایجاد زمینه‌های زودرنجی پیشــگیری 

شود.

 دنبال درک احساس مفید بودن بروید

وقتــی زندگــی دچــار چالــش و پیچیدگــی 
می‌شود، انضباط فردی و تمرکز، ضروری‌تر 
و مهم‌تر از همیشه به نظر می‌رسد. 20 ساله 

هســتید و هیــچ توضیحــی دربــاره شــرایط 
فعلی‌تــان نــداده ایــد. بیاییــد بــرای خــود 
هدف‌گذاری‌های جدید داشته باشید. این 
به شــما کمــک می‌کنــد روی مشــکل فعلی 
خود بیــش از انــدازه تمرکــز نکنیــد چون تا 
زمانــی کــه بــه مشــکلی بــرای حــل آن فکر 
می‌کنیــد و دنبال راه‌حــل هســتید، تمرکز 
روی مسئله به شما کمک می‌کند ولی اگر به 
مشغله ذهنی تبدیل شود برایتان آزاردهنده 
می‌شــود. هدف‌گذاری‌های جدید و تمرکز 
داشتن روی آن، فرد را در مسیر دستیابی به 
اهدافش قرار می‌دهد؛ مثلا به ادامه تحصیل 
فکر کنید یا بــه علایق دیگر خــود بپردازید. 
وقتی برای هدفی تلاش  و پیشــرفت خود را 
در طول مســیر بررســی می‌کنید، احساس 
مفید و موثر بــودن دارید و ایــن دقیقا همان 
چیزی است که شــما در این روزها به آن نیاز 

دارید.

احترام اسماعیل‌زاده  | روان ‌شناس‌ عمومی

اصول استفاده حداکثری از آشپزخانه‌ کوچک
مهسا کسنوی| روزنامه ‌نگار

* واقعــا برای‌تان متاســفم. اگــر بار اول‌تــان بود، 
عیبی نداشت ولی تعداد اشتباهات‌تان در ستون 
ســودوکو خیلی روی اعصاب اســت. الان هم در 
جدول اولی، ســتون چهــارم، 2 بار عــدد 8 تکرار 

شده. دقت ندارین اصلا.
ما و شــما : بابت این اشــتباه عذرخواهیــم و تمام 

تلاشمان را می کنیم که تکرار نشود .
* درباره پرونده زندگی ‌سلام می‌خواستم بگم که 
کار کردن در شغل‌هایی که به جان آدم‌ها ربط داره، 
خیلی سخته. من که تحملش رو ندارم. یک اشتباه، 

باعث مرگ یک نفر می شه.
* خواب خــوب که در صفحه ســامت درباره‌‌اش 
نوشتید، زمانی اتفاق می‌افتد که روان آدم آسوده 

باشد. من که هر شب، تا 2 یا 3 بیدارم از بس ذهنم 
مشغول است.

* درباره مطلب کلاس‌های آنلاین، مقصر والدین 
 نیســتند، متاســفانه هیچ آموزشــی به والدین در
 این باره داده نشد و کیفیت آموزشی با افت بسیاری 

روبه رو شده است.
* معمای تصویری خیلی تابلو بود. من در همون 

ثانیه اول فهمیدم که  پاسخ ظرف سس است.
* زندگی‌ ســام، دیــروز همکلاســی دوران 
دبســتانم رو دیــدم، آدم موفــق و ثروتمنــدی 
شده بود. از من پرسید: »تو چه کار می‌کنی؟« 
دیدم ضایع اســت بگم هیچی نشــدم، گفتم: 
از اول راهنمایــی تــا همیــن یک مــاه پیش تو 

کما بودم!
* روز پرستار اتاق عمل رو به دایی عزیزم که در این 
شغل هســت، تبریک می گم. ان شاءا... همیشه 
		   صادقی سلامت باشید. 

 

این که آشــپزخانه به عنوان قلب خانه همیشــه 
در حال جنب و ‌جوش و محل رفت‌و‌آمد اســت، 
بــر کســی پوشــیده نیســت. همیــن موضــوع 
باعث می‌شــود این مکان به یکی از شلوغ‌ترین 
محل‌هــای منــزل تبدیل شــود و البتــه معمولا 

کوچــک بــودن ایــن فضــا در 
خانه‌های امــروزی بــه این امر 
دامن می‌زند و باعث می‌شــود 
خانم‌هــا همیشــه در حال ســر 
فضــای  بــه  دادن  ســامان  و 
آشــپزخانه باشــند. در ادامــه 
بــه شــما خواهیــم گفــت برای 
ســازمان دهی فضای کوچک 

آشپزخانه خود چه کنید.
۱  مواد لازم را در دسترس 
قــرار دهید|  مــواد اولیــه مانند 
نمک، فلفل ‌تازه، روغن زیتون و 

ســرکه را روی میز بگذارید تا به آن‌ها  دسترســی 
کامل داشته باشید. اما بقیه ادویه‌ها لازم نیست 
همیشــه روی میــز باشــند، آن‌هــا را در جایــگاه 

مخصوص و در کابینت بگذارید.

۲   قفسه ‌های راه‌گشا | استفاده از قفسه‌ها 
و جدا کننده‌ها در کابینت بهترین راه برای نظم 
دادن به وسایل آشــپزخانه اســت. از این طریق 
می‌توانید همیشه بشقاب‌ها، قابلمه‌ها و ظروف 
دیگــر را به شــکل منظــم در کنــار یکدیگر جای 

دهید.
۳   چیدمان یخچال  | برای گذاشتن هرگونه 
مواد غذایــی درون یخچــال از 
زیــپ کیف‌ها یــا ظــروف‌ دردار 
استفاده کنید تا فضای بیشتری 
داشــته باشــید. یادتان باشــد 
ماهــی، مــرغ و گوشــت‌قرمز 
همیشــه باید در قفســه پایینی 
فریزر قرار بگیرند تــا از آلودگی 
متقابل و خطر انتشار سالمونلا 

جلوگیری شود.
۴   دیــوار فقــط دیــوار 
نیســت |  از فضای خالی  دیوار 
آشــپزخانه اســتفاده کنیــد و 
فضــای آشــپزخانه را نیــز کمــی تغییــر دهید. 
می‌توانید تابه‌ها، قابلمه‌ها یا چاقوهای آشپزخانه 
را به دیوار آویزان کنید و دکوراسیون آشپزخانه را 

هم کمی تغییر دهید.

پادزهرهای مواجهه‌ اتفاقی کودکان 
با محتواهای ‌غیراخلاقی

استفاده زیاد بچه‌های امروزی 
از گوشی و اینترنت باعث شده 
تا بعضی‌هایشان در معرض 
فیلم‌ها و تصاویر نامناسب  قرار 
بگیرند، والدین باید چه کنند؟

 دنیای
 روان شناسی 

نوشیدن قهوه و بهبود خلق  ‌و‌خو؟
مطالعــه  یــک  نتایــج 
پنج‌هــزار  روی  جدیــد 
بزرگ ســال در بریتانیا، 
ایتالیا، فنلانــد، آلمان و 
لهستان نشان داد که نوشیدن قهوه می‌تواند بر 
کج‌خلقی تاثیر بگذارد. به گزارش ایندیپندنت، 
این مطالعه که به ســفارش موسسه انگلیسی 
اطلاعات علمی آی‌اس‌آی‌ســی دربــاره قهوه 
انجام شد، نشان داد که مصرف ۷۵ میلی‌گرم 
کافئین)معــادل یــک فنجــان قهــوه( در روز، 

می‌توانــد منجر به الگویــی از بهبود پایــدار در 
خلــق و خــو در طــول روز شــود. ایــن یافته‌ها 
همچنین نشــان داد کــه مصرف منظــم قهوه 
می‌تواند هوشیاری و گوش‌به‌زنگی را افزایش 
دهد و رفتارهای شــناختی را بهبود بخشــد. 
از میان افرادی کــه »آی‌اس‌آی‌ســی« آن‌ها را 
بررســی کرده اند، ۲۰ درصد از بزرگ سالان 
گفتند که احســاس می‌کنند پس از نوشیدن 
قهوه، خلــق و خــوی آن‌ها بهتر شــده اســت، 
۲۹ درصــد دیگر گفتنــد که احســاس انرژی 

بیشتری می‌کنند و ۲۱ درصد هم گفتند که به 
آن‌ها کمک می‌کند تا هو‌شیارتر باشند و بهتر 
تمرکز کنند. جوزپه گروسو، استادیار دانشکده 
پزشــکی دانشــگاه کاتانیــا گفت: شــواهدی 
وجود دارد که نشــان می‌دهد ریزمغذی‌های 
موجود در قهوه می‌توانند از خون به مغز منتقل 
شــوند و به واکنش التهــاب عصبــی در بدن و 
تشکیل نورون‌های جدید در مغز کمک کنند 
و این‌ گونه، خطر ابتلا به اختلالات شناختی و 

عاطفی را کاهش دهند.
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