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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مادری هستم دارای یک پســر 5 ساله و دختری 3 ســاله. در مدیریت 
رفتارهای شان به مشکل خورده ام و نمی دانم باید چه کار کنم. پسرم روحیه 
شاد و مستقلی دارد ولی خیلی خرابکار است. از آن طرف، دختر 3 ساله ام سر 
به سر برادرش می گذارد و عصبی اش می کند. مشکل اصلی ام این است که 

پسرم ناخن هایش را با دندان می کند. چه کنم؟

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۱مهر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۶۶ 

 

 دقیق خوانی یعنی چه؟
دقیق خوانــی، درک کامل مطالب کتاب درســی خوانده شــده و 
نگهداری آن ها به طرزی منظم و منطقی در حافظه است، به طریقی 

که یادآوری آن ها برای استفاده های بعدی میسر باشد.
   فواید دقیق خوانی

1- درک عمیق  تر مطالب از طریق شناخت ساختار مفاهیم و معانی.
 2- نگهداری بیشــتر مطالب درســی در حافظه با مــرور کردن و 

یادگیری جزئیات و ربط دادن آن ها به اصول و مفاهیم.
 3- افزایش توانایی دانش آموز و دانشجو در پاسخ دادن به سؤالات 
تشــریحی زیرا در ایــن روش مطالعه، محصل مفاهیــم را در ذهن 
ســازمان می دهد و به زبان خــود بیان می کند و مطالــب صرفاً به 

حافظه سپرده نمی شود.
 4- افزایش کســب لذت در نتیجه ایجاد اطمینان بیشتر از درک 

عمیق تر مطالب.
   فنون و روش دقیق خوانی

 ۱ سازمان دادن| ســازمان دادن 
مستلزم تعیین سطوح مختلف از نظر 
معنی است که شامل 3 بخش است: 
الف( نظریه اصلی: در واقع اندیشه 

کلی اســت که تمام مطالــب و نکات 
کتاب درسی را در برمی گیرد 
و منعکس کننده اندیشــه و 

مقصود اصلی از نگارش آن کتاب درسی است. ب( نکات اصلی: 
برای پیدا کــردن نکات اصلی باید جمــلات موضوعی یا جملات 
اصلی هر پاراگراف را بررسی کرد که چگونه پاراگراف ها را به هم 
متصل می کنند. ج( جزئیات مطالب: عبارتند از اطلاعات واقعی، 

تصاویر و مثال هایی که حامی و توضیح دهنده نکات اصلی اند.
 ۲ علامت گذاری و حاشیه نویســی| دور نظریــه اصلی خط 
بکشید. نکات اصلی را در داخل کروشه قرار دهید. زیر جزئیات مهم 
خط بکشید. سپس تداعی ها، انتقادات و سؤالات خود را در حاشیه 

متن بنویسید تا با کمک معلم به رفع آن ها بپردازید.
 ۳  خلاصه کردن| خلاصه کردن در واقع بیان مجددی است از 
نکات اصلی به زبان دانش آموز و دانشجو. خلاصه باید شامل نکات 
اصلی باشــد، بیان کننده رابطه میان نکات اصلی و دلایل درباره 
ارتباط این نکات باشد، به طور منطقی نکات مهم را به نظریه اصلی 
ربط دهد. توجه داشته باشــید که خلاصه ها به سه منظور نوشته 
می شود: وارسی درک و فهم خواننده از مطالب، آسان کردن مرور، 
کمک به نگهداری مطالب در حافظه. در ضمن، خلاصه ها را باید 

همیشه با کلمات و جملات خودتان بنویسید.
 ۴   تفکر عمیق| هــدف از تفکر عمیق، دســتیابی بــه قضاوت 
مســتدل و درگیری عمیق تر با مطالب، از طریــق تجزیه و تحلیل 
معانی اســت. فواید تفکر عمیق شــامل: فهم عمیق تــر مطالب و 
درگیری بیشتر با مطالب و تجزیه و تحلیل اهمیت آن ها، طولانی 
ساختن مدت نگهداری مطالب در حافظه از طریق شناسایی روابط 
بین موضوع کتــاب و مطالب دیگر و تجربیات شــخصی و کســب 
اعتماد درباره ارائه نظرات انتقادی از راه مســتدل ساختن عقاید 
اســت. تفکر عمیق، زمانی بایــد صورت گیرد که مطلــب را خوب 
خوانده و معنا را فهمیده باشــیم. در تفکر عمیق علاوه بر خواندن 

مطالب کتاب، باید آن ها را تجزیه و تحلیل کنیم.
 ۵   امتحــان گرفتــن از خــود| ســوال کــردن یکــی  از فنــون 
دقیق خوانی کتاب های درسی است. از این طریق، دانش آموز یا 
دانشجو با معلم گفت و شنود برقرار می کند و به کشف علل نارسا 
بودن، نامربوط بودن و مبهــم بودن مطالب 
درسی برای خودش می پردازد. سپس 
بازگو کردن و به خود پس دادن مطالب 
در مرحله آخر دقیق خوانی مورد توجه 
است. در واقع باید آن چه را خوانده اید به 
خود پس دهید و از خود امتحان بگیرید تا 
ضعف هایتــان برای تان روشــن 

شود. 

  
زینب	سادات	ابن	الرضا|			کارشناس	ارشد	روان	شناسی		

آن چه آدمی را به انجام و تکرار یک عمل ترغیب می کند، کسب موفقیت و دریافت لذت ناشی از آن است که می تواند 
انگیزه ای شود تا فرد به رغم موانع محیطی به تلاش خود ادامه دهد. به نظر می رسد از مهارت چگونه یاد گرفتن  غفلت 
شده است در حالی که اساس یادگیری است و باید از سال های ابتدایی تحصیل، والدین و معلمان به دانش آموز 
بیاموزند. در دنیای امروز ،هدف از مطالعه صرفاً کسب نمره قبولی نیست بلکه در دنیای اطلاعات معاصر، پردازش 
اطلاعات و استفاده کاربردی از آن ها و در نهایت تولید علم و حرکت رو به جلو به منظور توسعه همه جانبه فردی و گروهی هدف اساسی 

آموزش تلقی می شود. این دستاوردها زیر سایه دقیق خوانی به دست می آید که در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

روش های طلایی دقیق خوانی
اگر دانش آموزان و دانشجویان از همین روزهای ابتدایی سال تحصیلی با یکی از 

مهم ترین مهارت های مطالعه آشنا نشوند، آخر ترم پشیمان خواهند شد

 تربیت
 فرزند

 

 

 

 

 

  

 

 

حداقل هر شب ظروف را بشویید اگر واقعاً دوســت داریــد خانه ای 1
مرتب داشــته باشــید، بهتر اســت از تلنبار 
کــردن ظــروف در ظــرف شــویی اجتناب 
کنید. هر شــب بعد از صرف شــام ظرف ها 
را در ظرف شــویی قــرار دهید یا شــروع به 
شستن آن ها کنید. بهتر است این موضوع 
را به یک عادت هــر روزه تبدیــل کنید زیرا 
هر چقدر هــم خانه تان را مرتــب کنید، اما 
ظرف هــای کثیف داخــل آشــپزخانه را به 
موقع جمع نکنید خانه شما باز هم نامرتب 

و به هم ریخته به نظر می رسد.
شاید همیشه از خودتان می پرسید که چطور خانه را تمیز کنیم اما آیا تا به حال ۲ هر چیز را سر جایش بگذارید

به این موضوع فکر کــرده اید که چه کار کنیم خانه مان نامرتب نشــود  یــا علت نامرتب 
بودن خانه ما چیست؟ از ترفند های تمیزکاری خانه ،مرتب سازی هر وسیله در سر جای 
خودش است. در بیشتر مواقع نامرتب بودن خانه مربوط به قرار دادن وسایل و لوازم در 

جای نادرستی است.
تمیز کردن همه بخش های خانه آن هم در یک روز می تواند شما را بسیار خسته ۳ برای تمیزکاری برنامه ریزی داشته باشید

کند. بهتر اســت کار های خانه تان را دســته بندی کنیــد و برای هر کــدام برنامه روزانه 
هفتگی، ماهانه یا سالانه داشته باشید. برای مثال پنج شنبه ها را به جارو زدن کل خانه 
اختصاص دهید. تمیز کردن اجاق گاز را دو روز در هفته انجام دهید و برای شست و شوی 
لباس ها و گردگیری خانه هم  برنامه مشخصی داشته باشید. با استفاده از این ترفند های 
مرتب بودن خانه دیگر لازم نیست زمان زیادی را به تمیز کاری اختصاص دهید. بلکه تنها 

با صرف چند دقیقه در روز می توانید خانه ای مرتب و منظم داشته باشید.
بخش های آلوده خانه را بشناسید احتمالًا در خانه شما هم بخش هایی وجود دارد که بیشتر از دیگر نقاط خاک و ۴

آلودگی در آن دیده می شود. بهتر است قسمت هایی از خانه را که گرد و خاک بیشتری 
در آن ها وجود دارد ،شناسایی و سعی کنید روزانه یک بار این نقاط را جارو بزنید. لازم 
نیســت برای این کار زمان زیادی صرف کنید تنها ۵ دقیقه و به سرعت برای جارو زدن 

این بخش ها وقت بگذارید.
جاکفشی یکی از وسایل نسبتا مهم به ویژه زمان آمدن مهمان به شمار می آید. ۵ جاکفشی مناسبی انتخاب کنید

برای داشتن خانه ای مرتب و منظم جاکفشی مناسب می تواند تا حدودی مشکلات به 
هم ریختگی جلوی در را برطرف کند. شما هر قدر هم کف خانه و لوازم خانه را بسابید اما 
اگر راهروی  منزل یا ورودی نامرتب باشد تمام زحمات شما دیده نخواهد شد زیرا وجود 
کفش های زیاد و به هم ریخته در جلوی در خانه تصویر جالبی به وجود نمی آورد بنابراین 

برای داشتن یک خانه مرتب و منظم به جاکفشی منزل توجه ویژه ای داشته باشید.
برای نوشتن این مطلب از »فرادید« کمک گرفته شده است

*  کاش از ایــن خانــم دکتر در صفحــه اول 
زندگی ســلام می پرســیدید کــه آیــا خرید 
اسباب بازی های گران مانند ماشین برقی 

کودک، خوب است یا نه؟

* بسیار ناراحت کننده است که هنوز بعضی 
والدین امروزی، یک سری نکات مهم درباره 
تربیت جنســی رو به فرزند نوجوان آموزش 
ندادند و او هم اگر طعمه و قربانی شود، هیچ 
حرفی در ایــن باره نخواهــد زد و این چرخه 

تلخ، جلویش گرفته نمی شود.
* مطلبــی در صفحــه خانواده و مشــاوره 
چاپ شده با عنوان: »رضایت از زندگی 
در سالمندی«. برای رضایت از زندگی 
در کودکــی، نوجوانی، جوانــی و میان 

سالی هم مطلب بزنین.
* واقعا سامسونگ، کارش رو   با   نودل و 
ماهی سرخ شده شــروع کرده؟ باورش 
سخته! آخه چه جوری از نودل، رسیده 

به ساخت گوشی و تلویزیون؟
* یک توصیه بهتون داشــتم. مــردم از 
 نصیحت شــدن خیلــی بدشــون میاد،
 مــی ره روی اعصاب شــون. در زندگی 
ســلام، بــرای مــردم نســخه نپیچین و 

بهشون توصیه نکنین، همین.
* نکاتی کــه در مطلب »اســباب بازی، 
رشد و خلاقیت« مطرح شده بود، خیلی 
جالب بود و پاســخ بســیاری از سوالات 

من بود.
درآمــد  حداقــل  ســوال  دربــاره   *
خواستگار که مشاور به آن پاسخ دقیق 
نداده، از نظر من در ایــن دوره و زمانه، 
باید حداقــل 10 یا 1۵ میلیون باشــه 
وگرنه زندگی نمی چرخــه و ممکنه به 

طلاق منجر بشه.
* درباره پرونده »نمایش هنر ایرانی در 
بازار تبریز«، می خواســتم بگم که من، 
حس و حال بازارهای قدیمی رو خیلی 
دوست داشتم ولی الان روابط کاسب و 

مشتری خیلی تغییر کرده.

مهتاب	منوچهری|		روان	شناس	تربیتی	

والــد گرامــی، در پیامک تان 
گفته اید مشکل اصلی ام این 
است که پسرم ناخن هایش را با 
دندان می کند. با توجه به این 
که ناخن جویدن در کــودکان ،  رفتاری عصبی و 
هدف از آن کاهش استرس است و با توجه به نکات 
محدود اما مهمی که در پیامک تان به آن ها اشاره 
کرده اید، به نظر می رسد کودک شما از وجود یک 

رقیب به زعم خودش  تا حدی مزاحم)!( ناراضی 
است. این موضوعی  طبیعی و قابل پیش بینی است 
که حضور یــک فــرد جدیــد در خانــواده آن هم با 
اختــلاف دو ســال از فرزنــد اول، باعــث بــروز 
واکنش هــای متفــاوت و گاهــی نگران کننــده 
می شود. ناخن جویدن، خرابکاری و شیطنت های 
مــداوم، واکنش هــای یک کــودک پنج ســاله به 
موضوعی است که او را آزرده می کند. در این باره 
بهتر اســت بــرای برداشــتن قدم هــای صحیح و 
مطمئن به منظورحل قطعی مشکل ناخن جویدن 

و پیشگیری از بروز ناراحتی بین خواهر و برادر، از 
کمک مستقیم یک مشاور استفاده کنید. در این 

مجال فقط به چندنکته مهم بسنده می کنم.
   انتظارات تان از   پسرتان را مدیریت کنید

بــا به دنیــا آمــدن فرزنــد دوم، والدین بــه فرزند 
اول به چشــم یــک »آدم بزرگ« نــگاه می کنند و 
انتظارات شان از او زیاد می شود. دقت کنید که 
کودک شما فقط پنج سال دارد و قرار نیست نقش 

برادر بزرگ تر را برای خواهرش ایفا کند.
   حواس تان فقط به فرزند کوچک تر نباشد

گاهی اوقات والدین، نادانسته اما به طور طبیعی 
و به دلیل نیازهــای فرزند کوچک تر، بــه او توجه 
بیشتری نشــان می دهند و برای فرزند اول وقت 
کمتــری می گذارنــد. این نکتــه می توانــد برای 
او آزاردهنده باشــد؛ بنابراین تــلاش کنید تا حد 
ممکن بــه آن ها به یــک اندازه توجه کنید. شــاید 
جذابیت های فرزند دوم به علــت دختر بودن، آن 
قدر زیاد است که شما پسر خود را به اندازه او جالب 

توجه نمی بینید! تلاش کنید به هردوی آن ها به 
یک اندازه نشان بدهید که دوست شان دارید.

   بابت شیطنت هایش  او  ر ا سرزنش نکنید
اگر شیطنت های پسرتان عاملی برای سرزنش 
او باشد و به دلیل خرابکاری هایش از او شکایت 
و اظهار نارضایتی کنید، رفتار غلط را در او تثبیت 
می کنید؛ ســعی کنیــد خوبی هــای او را هرچه 
بیشتر یادآوری و از شیطنت هایش کمتر شکایت 
کنیــد. رفتــار ناخن جویــدن را به طــور مرتب به 
او گوشــزد نکنید، او خــود از ایــن کار، ناراحت و 
شرمنده است و اشاره دایم به این کار، او را آزرده تر 
و در نتیجه برای رفع مشــکل ناتوان تر می کند. 
خوبی هایش را به او یادآوری و از زیبایی دستانش 
تعریف کنید، دستانش را ببویید، روی صورت تان 
بگذارید و ببوسید. برای حل مشکل حتما با یک 
مشــاور کودک در ارتباط باشــید تــا فرزندتان با 
اطمینان بیشتر و آسیب کمتری در رفع مشکل با 

شما همکاری کند.

پسر 5 ساله ام ، شاد  ولی خرابکار است

همه ما دوست داریم تا خانه و زندگی مان همیشه مرتب و منظم 
به نظر برسد و حتما ساعت هایی از شبانه روز را به نظافت منزل 
خود اختصاص می دهیم اما گاهی اوقات در انتهای روز باز هم 
خانه آن طور که باید، مرتب نیست. برای این که بدانیم چگونه 
خانه ای مرتب داشته باشیم تا همیشــه آماده حضور مهمان باشد، لازم است با 

ترفند های مرتب بودن خانه آشنا شویم.

 ترفندهای 
خانه داری 

 رازهای خانه هایی 
که همیشه آماده مهمان است!


