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* راه های اجرایی کردن دستورالعمل های نبوی، مطلب 
متفاوتی بود و راهکارهای جالبی داشــت. خداوند حاج 

آقای نظافت را حفظ کند ان شاءا... .
* در صفحه مشــاوره زندگی ســام در مطلب با شــریکم 
به دليل اوضاع بــد بازار مدام جر و بحــث داریم، بهتر بود 
از یک کارشــناس زبده اقتصادی استفاده می شد تا یک 

روان شناس زبده چرا که ریشه مشکل اقتصادی است.
* درباره اهانت ســحر قریشــی به مرد پاکبان، من که به 
عنوان یک شهروند از امثال ایشــون توقعی بيشتر از این 

ندارم. تعجب هم نکردم.
* حالا که این روزها امکان حضور در جلسات مذهبی وجود 
ندارد، از صحبت های حــاج آقای نظافــت در صفحه اول 

زندگی سام خيلی استفاده کردیم و یک منبر عالی بود.
* به اون خانومی که از سر و وضع شــوهرش ایراد گرفته 
بگيد، باید قدردان شوهرش باشــه با این اوضاع بيکاری 

تو جامعه.
* در پاســخ بــه مخاطبــی که گفتــه در زندگی ســام یک 
نظرســنجی بگذاریــد تــا ببينيــم کــه کــدام ســتون، 
پرخواننده ترین ستون است؟ پيشنهاد من اینه که صفحه 
کودک رو حذف کنين و به جاش صفحــه نوجوان، هر روز 

چاپ بشه.
* بر هر نفســت اشــاره دارد رمضان / بر عشــق و عطش 
نظاره دارد رمضــان / در ظلمــت بيکرانه شــب هامان / 
دریا دریا ستاره دارد رمضان. شروع ماه ضيافت الهی بر 
مبارکه، مشهد خوانندگان زندگی سام مبارک.  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز اجرای نمایش عروسکی

قرار و مدار

امروز یک نمایش عروســکی تــو خونه تون 
بر اســاس یک داســتان معروف یا حتی یک 
داستانی که از خودتون ساختین، اجرا 
کنین. در ضمن، ســاخت عروسک 
دســتی خیلی هم 
ســخت نیســت 
می تونیــن  و 
الگوهاش رو از 
اینترنت دانلود 

کنین. 

  پاداش فقط جایزه نیست

والدیــن بایــد توجــه داشــته باشــند کــه طبــق اصــول 
رفتاردرمانی هرچه یک رفتار، تقویت کننده های مثبت 

بيشتری دریافت کند یعنی بيشــتر مورد توجه و تشویق 
والدین قــرار گيــرد، امکان بــروز و تکــرار رفتار توســط 
کودک بيشتر می شود. باید توجه داشت که انواع تقویت 

کننده های مثبــت که بــه عنوان پــاداش و جایــزه برای 
کودکان تاثير دارد، عبارتند از:

پاداش کامــی، تحســين و تمجيد )مثل گفتــن آفرین، 
کارت عالی بود، دوستت دارم و...(

پاداش عاطفــی یا جســمانی )مانند در آغــوش گرفتن، 
بوسيدن، نگاه محبت آميز، نوازش و...(

پاداش هــای فعاليتــی )ماننــد انجــام فعاليت هــای 
لذت بخش با کودک مثل کتــاب خواندن یا بازی همراه 

پدر و مادر و ...(
پاداش هــای مــادی )ماننــده خریــد جوایــز دلخــواه، 

خوراکی، پول دادن به او و...(

  اصول رسم جدول رفتاری و جدول جایزه
یکــی از آرزوهــای والدین، داشــتن فرزندانی اســت که 
به حرف آن هــا گــوش دهنــد. فرزندانی کــه رفتارهای 
خوبشــان را تکرار کنند و رفتارهای بد را نه تنها در خانه 
بلکه در جمع هم انجام ندهند. برای دســت یابی به این 
هدف، تهيــه جدول رفتــاری و جــدول جایزه به شــدت 
توصيه می شــود. در ادامه، آن چه والدین برای رسم این 

جدول ها باید مدنظر قرار دهند، بيان خواهد شد.

  جدول رفتاری با 5 یا 10 ستون

برای تهيه جدول رفتاری، روی یک مقوای بزرگ جدولی 
بکشيد که پنج تا 10 ستون داشــته باشد. در هر ردیف، 
رفتارهای مدنظرتان را بنویســيد یا بــرای کودکانی که 
مدرسه نمی روند و ســواد خواندن ندارند، نقاشی کنيد 
و در ســتون مقابلــش هــرگاه آن رفتــار در کــودک بروز 
کرد، ســتاره یــا برچســب های آمــاده در بــازار را بخرید 
و بچســبانيد. بــا کودک تان قــرار بگذارید که هــر تعداد 
ستاره، چه جایزه ای دارد و برای عينيت داشتن قرارتان 
در کنار جدول ستاره، جدول جایزه تهيه کنيد تا انگيزه 

کودکان برای انجام رفتارهای درست بالاتر برود.

  جدول جایزه با تعدادی ستاره

در جدول جایزه یــک ردیف تعداد ســتاره و در مقابل آن 
جایزه مورد عاقه کودک نوشته یا نقاشی می شود. این 
جدول بنا به شــناخت شــما از عاقه مندی ها و دوســت 
داشــتن های فرزندتان و امکانات شــما شکل می گيرد. 
مثا برای یک ستاره بنویسيد تشویق والدین، دو ستاره 
دریافت بادکنک، سه تا دریافت دسر،  چهار تا توپ بازی 

با پدر، پنج تا ستاره هم دانلود فيلم مدنظر و ... .

  7 نکته درباره این روش تربیتی

همان طور که گفته شــد، جدول رفتاری کــودکان یکی 
از ســاده ترین و ســریع ترین ابزار هــای اصــاح رفتار در 

کــودکان اســت. کــودکان بازخــورد فــوری ارائه شــده 
توسط یک سيستم پاداش دهی را دوست دارند و جدول 
رفتاری کودکان می تواند به آن ها انگيزه ای برای ماندن 
در مســير مطلوب را بدهد. باید توجه داشــت که جدول 
رفتار کودکان نباید برای تمسخر یا خجالت دادن کودک 
استفاده شود. شنيدن جماتی مانند »تو فقط یک ستاره 
در طول هفته دریافت کرده ای!«، کودک را برای انجام 
کار درســت تشــویق نخواهد کرد امــا شــما می توانيد با 
انجام اقداماتی ســاده، جــدول رفتار کــودکان را به یک 

تجربه ارزشمند برای کودک تبدیل کنيد.
1 طبق مثال های مطرح شده در جدول جوایز، بهتر 
در  و  ســاده  آن  ابتــدای  در  جایزه هــا  اســت 
دسترس ترین امکانات باشــد و تا انتهای جدول با تعداد 
ســتاره خيلــی بــالا خریــد لــوازم و اســباب بازی های 

گران قيمت تدوین شود.
رفتار هایی را که می خواهيــد کودک انجام دهد،  2
انتخاب کنيد. بهتر اســت در ابتدا، کار را ســاده و 
تنها سه رفتار را انتخاب کنيد. انجام چند کار متفاوت در 

یک بازه زمانی برای کودک گيج کننده است.
3 به طــور مشــخص صحبت کنيــد. نوشــتن جمله 
»خوب باش« برای کودک گنگ اســت زیرا فرزند 

شما دقيقا نمی داند خوب بودن به چه معناست.
4 پس از این که رفتار مدنظر شما در کودک پررنگ شد، 
توجه کنيد که استفاده از این جدول در بازه حداقل دو 
هفته و حداکثر چهار هفته باشد و ســپس جدول جایزه را 
تغيير دهيد تا بحث شرطی شدن فرزندان پيش نياید و در 

قبال دریافت جایزه بی تفاوت نشوند.
5 پاداش باید چيزی ارزشمند برای کودک تان باشد. 
برای برخــی کــودکان، زمــان الکترونيــک )زمان 
اســتفاده از تبلــت، یارانه، تلفــن همراه و غيــره( می تواند 
پاداشی موثر باشــد. برای برخی دیگر، 1۵ دقيقه بيشتر 
بيدار مانــدن می تواند بهتریــن پاداش باشــد. همچنين 
می توانيد از کودک تان بپرسيد که دوست دارد چه چيزی 
پــاداش بگيــرد. بدیــن ترتيــب، او به طــور خــاص انگيزه 

می گيرد که به سمت دریافت پاداش ها حرکت کند.
6 همان طــور کــه مهارت هــای فرزنــد شــما بهبود 
می یابد، رفتــار خاصی را که در حــال کار روی آن 
هســتيد از جدول حذف و رفتار دیگــری را اضافه کنيد. 
رفتار های زیادی وجود دارند که به سيستم پاداش دهی 

به خوبی پاسخ می دهند.
7 از ایــن روش می توانيد برای تشــویق کودکان در 
رفتارهایی مثل از پوشک گرفتن، مسواک کردن، 
ســام کــردن کــودک، غــذا خــوردن، انجــام تکاليف، 
خوابيدن توی اتاق خــواب خودش، مرتب کردن تخت و 

دیگر رفتارهای مدنظر استفاده کنيد.

 ترس از کرونا را 
ابدی نکنید!

 یکی از ســرگرمی های من در دوران قرنطينه خانگی 
این است که از مادر و پدرم می خواهم از خاطراتشان 
برایم تعریــف کنند. در یــک عصر بهــاری در قرنطينه 
با مادرم چــای می نوشــيدیم و مادر تعریــف می کرد: 
»هفت، هشت ساله بودم. در یک بعدازظهر با بچه های 
همســایه در کوچه بازی مــی کردیم، به یک باره شــب 
شــد، همه جا تاریک تاریک، طوری کــه جلوی پایمان 
را نمی دیدیم. کســوف شــده بود اما ما نمی دانستيم 
چه اتفاقــی دارد می افتد. همگی جيغ می کشــيدیم 
و گریه می کردیم و بزرگ ترها بنابــه آیينی قدیمی، با 
قاشق به قابلمه می زدند و سر و صدا ایجاد می کردند. 
هر کدام از بچه ها در تاریکی به یــک طرف می دوید و 

گریه می کرد.«
مادرم به این جای داســتان که رســيد ناگهــان زد زیر 
گریه! یک تجربه هيجانی تمــام عيار. انگار دوباره یک 
دختربچه هفت ساله باشد در یک کوچه تاریک. یادم 
آمد این اتفاق بارها در اتاق درمان هم پيش آمده است. 
یک بار مراجعی 40 ساله تعریف می کرد که در بچگی 
خواهــرش از ســر شــيطنت، او را از تاریکی ترســانده 
است؛ می گفت حالا در 40 سالگی می دانم هيچ چيز 
خطرناکــی در تاریکی نيســت اما حتــی الان که برای 
شما تعریف می کنم تمام آن حس ترس را دوباره دارم 

تجربه می کنم.
حوادث و مصيبت ها این گونه بر ما اثر می گذارند. سال ها 
بعد در بزرگ سالی، شــاید بتوانيم به لحاظ شناختی و 
منطقی، علت و معنــای آن حــوادث را درک کنيم اما به 
لحاظ هيجانی هنوز یک کودک ترســيده در یک کوچه 
تاریک هستيم. ویروس کرونا هم می تواند چنين تاثيری 
بر کودکان ما داشته باشد؛ حواسمان باشد که بچه های 
کوچک درک درستی از این ماجرا ندارند و اگر ما ترس و 
اضطرابمان را به آن ها منتقل کنيم، این هيجانات ممکن 
است برای هميشــه با آن ها بماند و در آن ها ایجاد حس 
ناامنی بکند. هيجانات  این حوادث همراه کودکان باقی 
خواهند ماند و با یک ماشه چکان مثل یادآوری خاطرات، 
تمــام آن هيجانات و حالت هــای ذهنی و بدنــی دوباره 
بيدار می شــوند. پس اجازه بدهيم بچه ها بدانند در هر 
شرایطی جایشان در کنار ما امن است و ما می توانيم از 

آن ها و خودمان مراقبت کنيم.

یادداشت

دکتر پرستو امیری| متخصص روان شناسی سلامت

عشــق بيــن زوج هــا ســه جــزء اصلی 
دارد: تعهــد بــه یکدیگــر، صميميت 
و جاذبه هــای زناشــویی. در صــورت 
متزلزل شدن هر یک از این اجزا یا همه 
آن ها، روابط بين زن و شوهر به سردی می گراید و ميزان 
عاقه مندی بين آن ها کاهش می یابــد. در ادامه، چند 

توصيه به شما دارم.

 چرا به همسرتان بی علاقه شدید؟

اگر زوج هــا تعهد بــه یکدیگــر را فراموش کنند یــا به هم 

احساس نزدیکی و صميميت نداشته باشند یا برای هم 
عاری از جاذبه باشند، عاقه مندی آن ها به یکدیگر تحت 
تاثير این سه جزء قرار می گيرد. البته نباید فراموش کرد 
که این سه جزء به هم وابسته هستند و هر یک روی دیگری 
تاثير می گذارد. مهم ترین کار پس از کشف بی عاقگی 
در خود یا همسرتان، یافتن دليل این بی عاقگی است 
تا بتوانيد آن را برطرف و عشــق ميان خود و همسرتان را 
دوباره زنده کنيد. به طور طبيعی، داشتن فرزند و اميد به 
خوشبخت کردن آن ها، انگيزه کافی را برای طی کردن 

این مسير در شما ایجاد خواهد کرد.

 مشکل از خودتان نیست؟

در یافتن دلایل بی عاقه شدن به همسرتان، اول از همه 
به خود و رفتارتــان مراجعه کنيد و ببينيد ممکن اســت 
کدام خصوصيت و رفتار باعث دوری همسرتان از شما 
شده باشــد تا حدی که دیگر هيچ عاقه ای به او نداشته 

باشيد.
 به طور مثال، مشکات زندگی، کاری و مالی می تواند 
روی همســرتان تاثيــر بگــذارد. در مواقــع بــروز ایــن 
مشــکات، مردان بــه دليل بار مســئوليتی کــه دارند، 
دچار استرس می شوند و اگر همسرشان با آن ها همراه 
نشود و به آن ها سرکوفت و غر بزند و سرزنش شان کند و 
این حس برایشان ایجاد شــود که همسرشان در مواقع 
سختی و مشــکات همراه آن ها نيست، ممکن است از 
زندگی مشــترک خــود، زده و به همسرشــان بی عاقه 
شوند و ســپس همسرشــان هم به آن ها بی عاقه شود. 
زنان نيز در مواقع سختی و مشکات، احتياج به دلگرمی 
و همراهی دارنــد و اگر احســاس کنند همسرشــان از  
پذیرفتن مســئوليت شــانه خالی می کنــد و نمی تواند 
تکيه گاه خوبی در مشــکات برای خانواده اش باشد و 
در واقع استحکام و قدرتی از او نبيند، ممکن است به او 

بی عاقه شود.

 3 توصیه به شما

با توجه به بی عاقگی شما به ایشان، سه توصيه به شما 
دارم.

در قدم اول باید مشــکات زندگی تــان را رفع   1
کنيد. وقتــی در برقراری رابطه با همســرتان، 
مشکلی را احســاس می کنيد از آن نگذرید و در رفع آن 

بکوشيد. اولين قدم در رفع مشکل، پذیرش آن است.
زندگی را برای خود و همسرتان شيرین کنيد.   2
زندگی تمامش مشکل و سختی نيست و نباید 
باشــد و ایــن دســت شماســت. بــرای همســرتان وقت 
بگذاریــد و بــا هــم تفریــح کنيــد. گاهــی اســترس و 
نگرانی های خود را کنــار بگذارید و آن را به همســرتان 

منتقل نکنيد.
به یکدیگر احترام بگذاریــد و حریم همدیگر را   3
رعایــت کنيــد. احتــرام کامــی و قلبــی بــه 
همســرتان و هــر آن چــه بــه او مربوط مــی شــود اعم از 
خانواده، کار، عایق و... در چارچوب زندگی مشترک 
می تواند نهال عشق شما را به درختی تنومند تبدیل کند 
و برعکس بــی احترامی و تجــاوز به حریم همســرتان و 
گرفتن اســتقال او در زندگی مشــترک، وی را از شما 

دورتر می کند. 

یک سری مشکلات خانوادگی و اختلاف سلیقه با شوهرم دارم که باعث شده هر وقت به خانه می آید و او 
را می بینم، حالم بد شود. 31 ساله ام و یک پسر هم دارم. شوهرم بی عرضه است و اصلا علاقه ای به او 

ندارم. راهنمایی ام کنید.

هر وقت شوهرم را می بینم، حالم بد می شود!

نسیم احمدی |  روان شناس بالینی

مشاوره 
زوجین

   ضرورت تمیز کردن به موقع
انجام برخی کارهای روزمره کمک می کند وسایل زودتر تميز شود و به وقت 
زیادی برای تميز کردن نياز ندارد. بعد از هر وعده غذایی، ميز ناهارخوری 
را تميز کنيد. مایکروویو و اجاق گاز هم از دیگر مواردی است که می توانيد 

بعد از هر بار استفاده آن را تميز کنيد تا در زمان صرفه جویی 
کنيد. 

اپن آشــپزخانه یکی از قســمت هایی است که به 
دليل قرار گرفتن وســایل مختلف، در معرض 

آلودگی قرار می گيــرد. با تميز کردن مداوم 
آن، آلودگی اش کمتر می شود. سعی کنيد 
هــر روز کــف اتاق هــا و آشــپزخانه را تميــز 
کنيد. یخچال را به طور هفتگی پاک کنيد 
و موادغذایی باقی مانــده را دور بریزید. به 

دليل سر و کار داشتن زیاد با کابينت ها، بهتر 
است آن ها را هفتگی تميز کنيد تا از ميکروب 

پاک شود.

   دم دست گذاشتن وسایل پاک کننده
برای این که بيشتر و ســریع تر کارهایتان را انجام دهيد، زمان تعيين کنيد 
تا بيش از حد برای انجام کاری زمان نگذارید. اســتفاده از یک زمان ســنج 

می توانــد به شــما در زمان بنــدی کارها کمک کنــد. وقتی 
مشــغول تميز کردن نقطه ای یا اتاقی هستيد، تمام وسایل 

پاک کننده و مورد نياز خود را یک جا قرار دهيد تا زمان زیادی برای آوردن 
آن ها هدر ندهيد و تنها روی تميزکاری تمرکز کنيد.

   انجام همزمان بعضی کارها
اگر شاغل هستيد و زمان زیادی برای انجام کارها ندارید، 
ســعی کنيد همزمان با کارهای دیگر مانند تماشــای 
تلویزیــون، گردگيــری یا جــارو کنيــد. لباس ها را 
سریع پس از شست وشــو از ماشين لباس شویی 
خــارج کنيد، ایــن کار عاوه بــر این کــه مانع از 
چروک شــدن بيش از حــد لباس ها می شــود، 
زمان خشک شــدن آن ها را هم پایين می آورد. 
اگر از ماشــين ظرف شویی اســتفاده می کنيد، 
قبــل از غذا آن را خالــی کنيد تــا بافاصله بعد از 
اتمام غذا، ظرف ها را داخل ماشــين بگذارید. این 
کار در وقت شما صرفه جویی می کند. یکی از رازهای 
شستن قابلمه این اســت که بعد از طبخ غذا، داخل قابلمه 
آب بریزید تا موادی کــه به کف آن چسبيده اســت، خيس بخورد تا 

راحت تر تميز شود.
منبع: سیمرغ، جام جم آنلاین

نکات ریز خانه داری مخصوص تازه عروس ها
 تازه عروس ها در روزهای اول که وارد زندگی مشترک می شوند، کمی سردرگم هستند و نمی دانند

 کارهای خانه داری شان را باید از کجا شروع کنند

معمولا تازه  عروس ها در روزها و ماه های اول کمی سردرگم اند و به اصطلاح 
نمی دانند باید چه  کار کنند. اگر شما هم جزو این قشر هستید، این جاست 
که یک برنامه ریزی دقیق هفتگی یا روزانه می تواند به دادتان برســد و 
کمک کند تا کارهای منزل را در کوتاه ترین زمان و با بیشترین کیفیت به 
سرانجام برسانید. البته با توجه به شاغل بودن همزمان برخی زوج های 
جوان بهتر است وظایف بین زن و شوهر تقسیم شود. حتی در زمانی که 
یک خانم خانه دار باشد، بهتر است همسر در بخشی از کارها همکاری کند 
اما هرطور هم که حساب کنید، سهم خانم ها در این میان بیشتر است زیرا 
کارهای خانه ریزه کاری هایی دارد که دانستن شان کمک می کند راحت تر 

و سریع تر کارها را انجام دهید.

    

این روزها که والدین به خاطر رعایت قرنطینه خانگی زمان بیشتری را با فرزندان شان می گذرانند، 
بهترین وقت برای پررنگ تر کردن رفتارهای مناسب در کودک و خود به خود کم رنگ شدن رفتارهای 
نامناسب در اوســت. در خصوص ایجاد رفتارهای مطلوب و عادت های خوب رفتاری در کودکان، دو 
روش جدول رفتاری و جدول جایزه پیشنهاد می شود. این دو روش به دلیل زود بازده بودن و جذابیت، 

تاثیرگذاری زیادی بر کودکان دارد و کودکان با آن راحت ارتباط برقرار می کنند و همراه می شوند.

محوری

صدیقه معدنی| کارشناس ارشد روان شناسی

 تربیت بچه با جدول رفتاری
 و جدول جایزه

 2 روش جذاب برای ایجاد عادت های خوب رفتاری در کودکان و کم رنگ کردن رفتارهای نامناسب 

که برای والدین امروزی گره گشاست

بانوان


