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* در جامعه ما به دلایل مختلف که بیشتر آن ها هم درست 
و منطقی نیست، هیچ وقت بین پدر و دخترها یک ارتباط 
صمیمانه شــکل نمی گیره که باهم راحت  حرف بزنن و 
بتونن درد دل کنن و ... . امیدوارم شما با فرهنگ سازی 
و چاپ متعدد مطالبی مثل پرونده زندگی سلام، قدمی 

برای اصلاح این موضوع بردارین.
* امروز چندین بــار صفحه ســلامت رو دیدم و هــر بار با 
دیدن عکــس اصلی کــه در صفحه چاپ شــده، خمیازه 
کشــیدم. مطلب تون به جای رفع خواب آلودگی، باعث 

خواب آلودگی میشه!
* دنیای پدردختری رو فقط پدرهایی می فهمن که دختر 
دارن. زندگی من که به دو قسمت تقسیم می شه، قبل از 

تولد دخترم و بعد از تولد دخترم.
* در مطلــب توهین آمیزتــان در صفحه خانــواده درباره 
پسرها ، استفاده از عبارت ســمج برای خواستگاری که 
واقعا عاشق است و حاضر است برای رسیدن به عشق اش 
هر کاری انجام دهد، اشتباه است. اگر روزی عاشق فردی 

شدید که شما را نمی خواهد، این درد را خواهید فهمید.
* یــک پرونــده دربــاره دنیــای مادر پســری هــم بزنین. 
وابســتگی زیادی بین مادرها و پسرهاشون به خصوص 

پسر بزرگ شون وجود داره.
* ســتون »اینفو تصویری« در صفحه نوجــوان با موضوع 
نکات ضروری برای خرید پاوربانک، کاربردی بود. موفق 

باشید و خداقوت.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

وقتی ما از وضعیت 
موجود خود آگاهی 
داریم، وضع مطلوب 
را هم می   شناسیم و 
باید به دنبال یک 
مسیر درست برای 
حرکت از وضع 
موجود به سمت 

وضع مطلوب باشیم 
که این مسیر می   شود 

مسئله ما

3

مخاطــب گرامــی، قبــل از هر 
چیــز باید توجه داشــته باشــید 
که ارتباط یــک تعامل دو طرفه 
اســت یعنی هیــچ گاه آن چه در 
یــک رابطــه زن و شــوهری ایجاد می شــود، به 
طور کامل دست پخت یکی از دو طرف نیست. 
همواره هر دو طرف یک رابطه، سهمی در آن چه 
حاصل شده، دارند. به خصوص زمانی که یک 
رابطه از طول عمر بیشــتری برخوردار اســت. 
گاه حتی افــراد با نادیــده انگاشــتن و اهمیت 
ندادن به اتفاقات نادرســتی کــه در یک رابطه 
می افتد، سهم خود را ایفا می کنند. برای مثال، 
اگر مــدت زمان طولانی به فــردی اجازه دهید 
به شما بی احترامی کند، وقتی در نهایت، این 

بی احترامــی را به اوج می رســاند، نمی توانید 
منکر ســهم خود در وضعیت پیش آمده شوید. 
بنابراین بهتر است مسئولیت خود را در ایجاد 
شــرایط پیش آمــده بپذیریــد. این موضــوع به 
معنای ســرزنش کــردن خودتان نیســت، تنها 
تلاش کنید دیدی واقع بینانــه به عوامل ایجاد 
کننده شرایط فعلی داشته باشید و با شناسایی 
سهم خود و عواملی که شــخصا با حذف آن در 
اوضاع مــی توانید تغییــری حاصــل کنید، در 

بهبود اوضاع نقش ایفا کنید.

  چرا اختلافات تان بیشتر شده است؟
کــه  بودیــد  کــرده  اشــاره  پیامک تــان  در 
اختلافات تــان شــدت گرفته اســت. آیــا دلیل 

خاصــی بــرای ایــن موضــوع وجــود دارد؟ در 
صورتی کــه پاســخ روشــن اســت، ســعی کنید 
بر ســر اختــلاف نظرهای پیــش آمــده مذاکره 
کنید. راه حلی برای مسائل پیش آمده از طریق 
گفت وگو پیدا کنید ولی یک گفت وگوی مبتنی 
بر اصول مذاکره صحیح. در صورتی که به تنهایی 
نمی توانید این کار را انجام دهید، از فرزندان تان 
بخواهید به عنوان شــاهدانی بی طرف حضور 

یابند و نظر خود را در این باره اعلام کنند.

  گریه زیاد، کمکی به شما نمی کند
بدون شــک گریه زیاد و صدمه زدن به خودتان 
نه تنهــا کمکی به شــما نمی کند بلکــه با ایجاد 
فرسایش روان شناختی در شما، منجر می شود 
توانایــی فکــر و عمــل کــردن صحیــح را هم از 
دســت بدهید. ســعی کنید بــه لحــاظ روانی و 
فیزیکی خــود را در شــرایط مناســب تری قرار 
دهیــد. در نهایــت در صورتی کــه نتوانســتید 
مشــکل را شــخصا حل کنید، حتما از یک زوج 
درمانگــر ماهــر کمــک بگیریــد. می توانید در 
ابتدا بــه تنهایی بــه متخصص مراجعــه کنید. 
درست اســت که روزهای ســختی را پشت سر 
می گذاریــد اما مطمئن باشــید کــه می توانید 

شرایط زندگی تان را بهبود ببخشید.

بعد از سال ها زندگی با شــوهرم، به این نتیجه رسیدم که عمرم را در کنار 
او تلف کرده ام. او یک مرد، درست و حسابی نیســت. من 45 ساله ام و او 
48 ساله اســت. اختلاف هایمان هر روز بیشتر می شود. این روزها خیلی 
گریه می کنم اما شرایط تغییری نمی کند. شوهرم هیچ چیزی ندارد جز یک زبان 

تکه انداز و زهرآلود. خسته شدم. راهنمایی ام کنید.

تینا امیری | کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

مشاوره 
زوجین

شوهرم هیچ چیزی ندارد جز یک زبان تکه انداز و زهرآلود

 

 رسوب زدایی اتو | اتوبخار در تماس مستقیم با لباس 

ســفید، مشــکی و رنگی قرار دارد و ممکن اســت به مرور 
زمان دچار رسوب شود. این رسوب که از طریق منافذ روی 
اتو با لباس ها در تماس هستند، آن ها را زرد، سیاه و کثیف 
می کنند. رســوب اتو نه تنها به لباس ها، بلکه به دستگاه 
هم آسیب وارد می کند و ممکن است دستگاه اتو را پس از 

مدتی خراب کند. در ادامه راهکار رسوب زدایی از اتو بخار 
را برای شما آورده ایم.

1- نصف لیوان سرکه سفید را با نصف لیوان آب مخلوط 
کنید. سرکه باعث ضد عفونی کردن، جرم گیری، از بین 
رفتن آهک و بوگیری اتو خواهد شد. این ترکیب بهترین 
تمیز کننده برای قسمت های غیر قابل دسترسی اتوست.

2- اتو را با ترکیب سرکه و آب پر کنید و بگذارید داغ شود. 
آن را روی داغ ترین حالت ممکن بگذارید.

3- وقتی که اتو کامل داغ شد، شروع به فشار دادن کلید 
انتشار بخار کنید. اتو را روی یک حوله یا پارچه قرار دهید، 
ســپس هر 2۰ ثانیه بخار آن را بزنید. این کار را به مدت 2 

دقیقه انجام دهید.
4- اتو را کاملا از محلول خالی و با آب پر کنید. سپس آن 
را روشــن کنید و کلید بخار را چند مرتبه بزنید تا کاملا از 

سرکه خالی شود.
  تمیزکردن سر دوش حمام | اگر سر دوش حمام شما 
آب را در تمام جهات به بیرون می فرســتد، یــا اگر جریان 
آب دوش حمام بسیار کم شــده است، بدانید که حفره ها 
و ســوراخ های ســر دوش حمام با مواد معدنی موجود در 
آب مسدود شده است.  اما چگونه سردوش حمام را تمیز 

کنیم؟

1- با اســتفاده از اســکاچ یا برس، جرم و لکه هــا را تا حد 
ممکن از روی سوراخ های سردوش پاک کنید.

2- سرکه ســفید و آب را به نسبت مســاوی با هم ترکیب 
کنید. )حدود یک پیمانه کافی است( این محلول را درون 

یک کیسه پلاستیکی بریزید.
3- کیسه پلاستیکی را اطراف سردوش حمام به گونه ای 
قرار دهید که سوراخ های آن درون مایع قرار گیرد و کیسه 
را محکم گره بزنید. یک ساعت زمان بدهید تا محلول روی 

سر دوش اثر کند.
4- کیسه پلاستیکی را بردارید و لکه هایی را که از حالت 
خشــک در آمده اند ، پاک کنید. آب را در دمــای بالا و داغ 
بگذارید و دوش را باز کنید تا محلول و البته مواد معدنی از 

درون سوراخ ها خارج شوند.
  رســوب زدایی کتری | ســماور و کتری جزو وسایل پر 
کاربرد در آشپزخانه ها هستند و پس از مدت زمان طولانی 

ممکن است به دلیل وجود گچ در آب، دچار رسوب و گچ 
گرفتگی شوند. این رسوب  اگر از بین نروند ،سبب بد رنگ 
شدن چای و طعم نامطلوب آن می شوند. دو راهکار برای 

از بین بردن رسوب کتری وجود دارد:
1- برای جرم های نسبتا تازه و لایه های نازک آهکی، ابتدا 
کتری را داغ کنید و سپس مقداری آب یخ در آن بریزید. با 
این روش جرم ها به آرامی از جدار کتری کنده می شوند. 
توجه داشته باشید برای این منظور نباید کتری بسیار داغ 

شود چون موجب از بین رفتن لحیم داخل آن می شود.
2- می توانید مقداری سرکه درون کتری بریزید و به مدت 
1۰ دقیقه بجوشانید و سپس آب آن را خالی کنید و بشویید 
و دوباره از آب پر کنید و بگذارید بجوشد. این کار برای از بین 
بردن بوی نامطبوع سرکه از داخل کتری بسیار موثر است.

برای نوشتن این مطلب از سایت »دیجی واش« کمک 

گرفته شده است

ترفندهای رسوب زدایی اتو، سردوش و کتری
 

بعضی وسایل پر کاربرد در خانه مثل کتری  و سماور، اتو و ... اگر به موقع رسوب زدایی نشوند، کارایی شان به 
شدت کاهش خواهد یافت و حتی ممکن است از کار بیفتند. در ستون بانوان امروز از راهکارهای رسوب زدایی 

چند وسیله پرکاربرد خواهیم گفت.

مارال مرادی |   روزنامه نگار

بانوان

اتاق مشاورهداده تصویری

روز درست کردن سالاد ماکارونی

یکی از میان وعده های مقوی و خوشمزه که 
می شه به عنوان شام هم نوش جان کنین، 
ســالاد ماکارونیه. به خصوص اگر با سلیقه 
باشین و به زیبایی تزیینش کنین و از ادویه 
مناسبی استفاده کنین، هم 
خوشــمزه تر می شه و 
هم لذت بیشــتری 

از میل کردنش 
خواهید برد...

قرار و مدار

   مهارت حل مسئله یعنی چه؟
قبل از هرچیز باید بدانیم مســئله یعنی چــه؟ وقتی ما 
از وضعیت موجود خود آگاهی داریم، وضع مطلوب را 
هم می   شناسیم و باید به دنبال یک مسیر درست برای 
حرکت از وضع موجود به سمت وضع مطلوب باشیم که 
این مسیر می   شود مسئله ما. برای مثال وضعیت کاری 

مجموعه ما نامناســب اســت چون انگیزه پرســنل کم 
است؛ برای حل مشکل باید انگیزه بیشتر شود و راهکار 
افزایش انگیزه هم فلان اقدامات است. اگر شناختی از 
وضع موجود یا مطلوب نداشته باشیم، نمی   توانیم مسیر 
درست را پیدا کنیم. با این تعریف از مسئله، می   توانیم 
بگوییم توانایی یافتن علت اصلی یک وضعیت دشوار و 

فرمول   بندی راه   های عبور از آن می   شــود »مهارت حل 
مسئله« که می   تواند به ما کمک کند اضطراب کمتری 
در زندگی داشــته باشــیم و هرچالش را بــه یک تجربه 

تبدیل کنیم.

   چگونه مشکل را تعریف کنیم؟
اولین گام، تعریف دقیقی از مسئله   ای 
اســت کــه مــا را درگیــر کرده اســت. 
اشــتباه رایج بســیاری از ما این است 
که اولیــن نشــانه از یــک اتفــاق بد را 
به   عنــوان علــت آن فــرض می   کنیم و 
به   جــای ریشــه   یابی دقیق از مشــکل 
و توجه بــه زمینه   های اصلــی، مبتنی 
بــر ســاده   ترین علت   هــا، بــه دنبــال 
راحت   تریــن راه   حل   ها هــم می   رویم. 
ما وقتی به دنبــال تعریف خوب از یک 
مسئله هســتیم ،باید یک بیان عینی، 
اختصاصی و قابل ســنجش از مشکل 
داشته باشــیم و یک راه   حل منطقی و 

 

همه ما در زندگی فردی، خانوادگی، تحصیلی، اجتماعی، شغلی و... با مسائل مختلفی سروکار داریم 
که می   توانند سدراه زندگی بی   دغدغه ما باشند و به ما تنش وارد کنند. از دیرباز انسان با مسائل مختلف 
دست به گریبان بوده، برای انسان   های اولیه سرد بودن غار و برای ما بازدهی پایین پرسنل، ضعیف 
بودن درس، کمبود درآمد و پس   انداز، تنش بین فرزندان   مان با بچه   های مجتمع آپارتمانی و... هر کدام 
می   تواند یک مسئله باشد. مهارت حل مسئله یکی از 10 مهارت مهمی است که سازمان بهداشت جهانی، آموختن آن 
را برای زندگی بهتر انسان   ها ضروری می   داند. وقتی مشکلات در زندگی ما تلنبار شوند، ذهن   مان مشوش می شود، 
استرس داریم، تمرکز لازم برای تصمیم درست را نداریم و نمی   توانیم از زندگی لذت ببریم. با مهارت حل مسئله ما 
می   توانیم ارزیابی درستی از مشکلات پیش   رو در زندگی داشته باشیم و بعد هم راه   حل   هایی متناسب با نوع مشکل را 

پیدا و پیاده کنیم. در این مطلب به این مهارت مهم می   پردازیم. با ما باشید.

محوری

سید سورنا ساداتی|    روزنامه نگار موفقیت

قابل دســترس برای آن درنظر بگیریم. به   عنوان مثال 
این   که ریاضی من خوب نیست ،تعریف دقیقی از مسئله 
نیســت. باید مشــخص کنیم در کدام بخــش ریاضی و 
به   چه دلیلی ضعف داریم و رفع آن مستلزم چه   تغییراتی 
در برنامــه زندگی اســت. برای کســی که نمــره قبلی 
ریاضی   اش 5 بوده، کســب نمــره 2۰ به   عنوان هدف، 
یک انتخاب درست و معقول نیست. به   این ترتیب شما 
می   توانیــد تعریــف دقیقی از مســائل خــود در زندگی 

کاری، خانوادگی، اجتماعی و... داشته باشید.

   مراحل حل مسئله
توضیح دادیم. نکته مهم این اســت که اگر یک 1 شناســایی مشــکل| گام اول را در بخش قبل 
مشــکل گروهــی داریــد، خیلی مهم اســت کــه درک 
مشترک و تعریف دقیقی از مسئله بین تمام گروه باشد.

ماهیت و علل احتمالی تحقیق کنید و مشورت 2 تحقیق کنید| بعد از رسیدن به تعریف، در باره 
هم داشته باشید.

فکری اســتفاده کنیــد. چند راه   حــل اصلی را 3 راه   حل   هــای احتمالــی| از خلاقیــت و بــارش 
بررسی کنید که انعطاف داشته باشند.

بگیرید بهترین راه   حل از بین گزینه   های موجود 4 تصمیم   گرفتن| حالا نوبت این است که تصمیم 
کدام است.

عملــی کــردن تصمیــم| بــدون عجلــه، بــا  یــک 5 کــه  گام   بــه   گام  و  دقیــق  برنامه   ریــزی 
زمان   بندی غیــر آرمانی و واقعــی دارد ،تصمیم خود را 

عملی کنید.
چالش   های رسیدن به وضع مطلوب و 6 رصــد کنیــد| جوانــب کار، مســیر، موانــع و 
حل مســئله را بررســی کنید و اگر لازم 

است در برنامه خود تغییراتی بدهید.
1+6 مخلفات| گام   های اصلی موارد 
قبلــی بودنــد، امــا در کنــار این 
گام   ها، داشتن انرژی جسمی و روحی با 
ورزش، مصاحبــت با دوســتان، ورزش 
فکــری، آموختــن یــک مهــارت تــازه 
به   عنــوان زنــگ تفریح که به شــما حس 
خــوب می   دهــد را مدنظر قــرار دهید و 
فراموش نکنید در کنار توکل به   خدا، با 
انگیــزه و انــرژی مثبــت به   جــای مــرور 
مشــکل و القای حس بد به خــود، روی 
راه   حل متمرکز شوید و مشکلات بزرگ 
را بــا تبدیــل بــه کارهــای کوچــک بــه 

سرانجام برسانید.

حلت می   کنم
مهارت حل مسئله، یکی از مهارت   های ضروری برای بهبود زندگی، رفع مشکلات و پیشگیری از معضلاتی مثل افسردگی است


