
پیدا کردن جای مناســب برای نصب یــک تابلو روی دیوار می توانــد کلافه کننده 
باشــد. تابه حال شــده برای این که یــک قاب عکس را بــه دیوار بزنیــد،در 20 جــای مختلف میخ 

بکوبید و درنهایت هم به نظرتان تابلو دقیقا وسط قرار نگرفته باشد؟ یا مثلا بخواهید جای مناسبی 
برای یک تابلوی چندتکه انتخاب کنید اما تجســم آن سخت باشــد. بیایید اول تکلیف وسط بودن یا 

نبودن تابلو را روشــن کنیم. طول دیواری را کــه برای تابلوی تــان انتخاب کرده اید، متــر بگیرید. اگر 
فقط به یک ســوراخ برای نصب تابلو روی دیوار نیاز دارید، طول را تقســیم بر دو کنیــد و میخ را بکوبید. 

کار وقتی ســخت می شــود که یک تابلو به دو یا چند میخ نیاز دارد. در این حالت به جای دیوار، طول قاب 
را اندازه بگیرید. بعد ابتدا و انتهای آن را روی دیوار علامت بزنید. حالا به لبه بالایی تابلو از پشــت، چســب 

کاغذی بزنید. روی چســب قســمتی را مشــخص کنید که تابلو روی دیوار نصب می شــود. حالا چســب را از 
پشــت تابلو بکنید و روی دیوار بچســبانید. بعــد میخ را دقیقــا روی علامت هــا بکوبید و چســب را از دیوار جدا 

کنید. درباره قاب های چندتکه، اول آن ها را شبیه ســازی کنید. یک کاغذ روی زمین پهن کنید و الگوی تابلوها 
را بکشــید. بعد الگوها را با چســب کاغذی روی دیوار قرار دهید. وقتی محل ایده آل تابلو را پیدا کردید، با خیال 

راحت میخ ها را بکوبید. اگر دایم درحال تغییر چیدمان اتاق تان هســتید، راه دیگری برای نصب تابلو بدون نیاز به 
سوراخ کردن دیوار وجود دارد. از ابزارفروشــی یا فروشــگاه های بزرگ لوازم خانگی، چنگک آویز تهیه کنید. پشت 

این چنگک ها چســب محکمی دارد که وقتی روکش آن را جدا کنید، کاملا به دیوار می چســبد. البته حواس تان باشد 
که برای تابلوهای خیلی ســنگین، از این روش استفاده نکنید.
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نصب بی دردسر تابلو 
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تماشای آتشفشان 

اولین تکواندو کاری هستم که  ۱۰سالگی به تیم ملی دعوت شدم 

گفت وگو با »مبینا نعمت زاده« تکواندوکار نوجوان تهرانی، به بهانه 
کسب مدال طلایش در تورنمنت ترکیه 

والدینم مجبورم می کنند 
تجربی بخوانم! 

دختری در مقطع نهم هســتم، می خوام رشته 
ریاضی بخوانم اما پدرو مادرم میگن باید تجربی 
بخونی و بعد هم داروسازی. نمراتم افت کرده 
و فکر نکنم توی رشــته ریاضی یا تجربی قبول بشــم. وقتی 
باهاشون در این باره حرف می زنم، می گن هیچ اشکالی نداره 
و می تونم سال نهم رو دوباره بخونم اما ۱۰دقیقه بعد درباره 
رویای قبولی من توی تیزهوشــان حرف می زنــن. چطور به 

پدرومادرم بفهمونم که نمی خوام برم تجربی؟

انسیه برزویی| روان شناس بالینی 

تعارض درمیان اعضای خانواده طبیعی است. آن چه مهم 

است، شیوه برخورد با تعارض است. تعارض همیشه هم بد نیست 

و می تواند پیامدهای مثبتی داشته باشد؛ مثلا روشن شدن ابعاد 

گوناگون مسئله و تغییر زاویه نگاه مان یا یک تصمیم گیری بزرگ. 

امــا تعارضــات حل نشــده می تواننــد ســبب تنــش، ناامیدی، 

سردرگمی و پرخاشگری شوند. ما هنگام مواجهه با یک مسئله، 

از راهبردهای سازگار و ناســازگار زیادی استفاده می کنیم. سه 

ویژگــی برخــورد ســازگارانه بــا مســائل، »انعطاف پذیــری«، 

»آینده نگری« و »منطقی بودن« اســت. راهبردهای ســازگارانه 

کمک می کنند تعارضات خود را با کمترین تنش حل کنیم.

مقابله هیجان مدار  |  گاهی نیاز داریم ابتدا آرامش 

خود را به دست بیاوریم و بعد به حل مسئله بپردازیم. 1
مقابله هیجان مدار کمک می کند هیجانات    خود  را 
تنظیم کنیم. در این نوع مقابله به دنبال راه حل نیســتیم و فقط 
می خواهیم فشار روانی خود را کاهش دهیم تا بهتر بتوانیم فکر 
کنیم. پرخاشگری، تسلیم شدن و درخود فرورفتن از راهبردهای 
مقابله هیجان مدار ناســازگارانه هســتند که به مــا کمکی نمی کننــد. درعوض می توانیــم از بیان 
احساسات با یک فرد مورداعتماد، گفت و گوی درونی با خود )شفقت  و دلداری دادن خود(، تخلیه 
هیجانات ازطریق نوشــتن آن هــا روی کاغذ، ورزش، فعالیــت هنری یا مراقبه اســتفاده کنیم. این 
راهبردها کمک می کنند که هم آثار منفی مسئله را بر ابعاد مختلف زندگی مان کم کنیم )مثلا توانایی 

درس خواندن و تمرکز( و هم با آرامش بیشتری به حل مسئله و گفت و گو با دیگران بپردازیم.

 مقابله مســئله مدار  |  پس از این که آرامش خود را به دســت آوردیم، نیاز داریم بر حل 

مسئله تمرکز کنیم. تهدید کردن، استفاده از حیله و دروغ برای متقاعد کردن دیگران، ۲
پناه بردن به زور یا التماس، اســتفاده از هیجانــات ابزاری برای تحت تأثیــر قرار دادن 
دیگران، مثلا گریه کردن برای راضی کردن طرف مقابل یا همان »اشک تمساح ریختن« یا سروصدا 
به راه انداختن از راهبردهای ناسازگارانه  ای هستند که فقط به تعارضات ما دامن می زنند. به جای 
آن از راهبردهایی همچون جمع آوری اطلاعات، استدلال منطقی، برنامه ریزی، راهنمایی گرفتن 

از دیگران، اولویت بندی یا وساطت افراد آگاه و مورداعتماد استفاده کنید.

 شخصی نکردن تعارض |  این شما و والدین تان نیستید که با یکدیگر مشکل دارید، بلکه 

شما اعضای یک خانواده هستید که بر سر یک »موضوع مشترک« اختلاف نظر دارید. ۳
بنابراین نباید اختلاف نظرتان را به یک خصومت شخصی تبدیل کنید. یادآوری نقاط 
ضعف، تقصیرات یکدیگر و مسائل گذشته را وارد بحث نکنید. والدین تان را با والدین دوستان تان 
مقایسه نکنید. سعی کنید به خوبی گوش دهید، با احترام برخورد کنید، به والدین خود بگویید که 

دغدغه های آن ها را درک می کنید و آن ها را از اساس رد نکنید.

 رفتار جرئت مندانه  | جرئت مند باشــید و مذاکــره کنید. با حفظ آرامــش و احترام، 

نظرات تــان را بیان کنید. از علایق و اهداف آینده حرف بزنید و شــواهدی را که نشــان ۴
می دهند شما در چه حیطه ای بیشتر توانمند هستید، به آن ها نشان دهید. افراد موفق 
در حیطه مدنظرتان را به آن ها معرفی کنید و اطلاعات شان را درباره رشته مدنظر خود و آینده  آن 
افزایش دهید. شاید والدین تان به این دلیل با انتخاب شما موافق نیستند که از چشم انداز متفاوتی 
به آینده تحصیلی و شــغلی شــما نگاه می کنند. زمانی را بــا یکدیگر بنشــینید و در فضایی مثبت و 
غیرتهاجمی، ابعاد گوناگون هر رشته تحصیلی، چشــم اندازها و توانمندی های لازم برای کسب 
موفقیت در آن ها را بررسی کنید. این جست وجو و کسب آگاهی مشترک شما را به یکدیگر نزدیک تر 

می کند و امکان رسیدن به اتفاق نظر را افزایش می دهد.

 درخواســت کمک از یک متخصص |  اگر درنهایت نتوانســتید به تعامل ســازنده ای 

برسید، از یک فرد سوم، بی طرف و البته آگاه و متخصص کمک بگیرید. این فرد می تواند ۵
مشاور مدرسه، روان شــناس متخصص در حیطه تحصیلی یا معلمی باشد که به خوبی 
شما را می شناسد. مشکل را به روشنی با او درمیان بگذارید و از او درخواست کنید درصورت امکان 

جلسه ای مشترک برای شما و والدین تان برگزار کند.

گفت وگو

    تکواندو را از چند سالگی شروع کردی؟

از 6ســالگی تکواندو را شــروع کردم و در رده خردسالان به 
عضویت تیم تهران درآمدم. همان زمان با اعزام به مسابقات 
کشوری به  رغم این که حریفانم از من بزرگ تر بودند، صاحب 
مدال طلا شــدم. من اولیــن بازیکن 
جهان هســتم که در 10ســالگی 
به تیم ملی دعوت شــده ام. پدرم 
عضــو ســابق تیــم ملــی پــرورش 
اندام و مربی بدن ســازی  ام است 
کــه در رشــد و پیشــرفتم نقــش 
از  داشــت.  زیــادی 
آقــای کریمــی، 
خوبــم  مربــی 
که مــرا بــه این 
بــاور رســاند که 
سن وســال مهم 
نیســت و تلاش 
و پشتکار حرف 
اول را می زند، 
خیلی تشــکر 

می کنم.

  در کدام 

گرایش تکواندو 

کار می کنی؟

تکوانــدو دو گرایش دارد: 
»کیوروگــی« و »پومســه« و 
من کیوروگی کارم. پومسه 
یک ســری حرکات ابداعی 
اســت کــه روی هــوا اجــرا 

می شود اما کیوروگی یک مسابقه تن به تن است که ناک اوتی 
دارد، بایــد هوگــو )ضربه گیر( تن مــان کنیم و کلاه ســرمان 
بگذاریم. فنون و حرکاتش حریف را از حال می برد و بی هوش 

می کند و گرایش المپیکی است.

  از افتخاراتی که تا حالا کسب کرده ای، بگو و برای مان 

تعریف کن که از زندگی ورزشی چه چیزی یاد گرفته ای.

سال 2017 در کشور ویتنام مدال طلا کسب کردم، 2019 
صاحب طلای آســیا در کشــور اردن شــدم و همان سال در 
رقابت هــای جهانــی ازبکســتان بر ســکوی اول ایســتادم و 
پرافتخارترین تکواندوکار نوجوان جهان شــدم. تکواندو به 
من نظم، ترتیب و برنامه ریــزی آموخت و نتیجه گرفتم که در 

زندگی باید هدف داشته باشم و برای رسیدن به آن بجنگم.

  درباره آخرین مسابقه  یعنی تورنمنت ترکیه توضیح 

بده. 

تکواندوکاران حدود یک ســال از میادین ورزشی دور بودند 
و رقابت های ترکیه، اولین مســابقات بین المللی تکواندو در 
دوران کرونا بــود که با رعایــت تمام پروتکل های بهداشــتی 
برگزار شد. یادم اســت زمانی که وارد شیاپ چانگ )تشک( 
شــدم، حس وحال عجیبی داشــتم. با شــش حریف مسابقه 
دادم که همگی شان به جز حریف فینال را با اختلاف بیش از 
20امتیاز شکست دادم و مدال طلا را از آن خودم کردم. این 
مسابقات برای محک زدن من خیلی خوب بود و نشان داد که 

تمریناتم در دوران کرونا چقدر مفید بوده است.

   دو سال پیش فنی ترین بازیکن نوجوان کشور شناخته  

شدی ، از ملاک های این انتخاب بگو.

در لیگ کشــوری هر هفتــه مســابقاتم را با اختــلاف بیش از 
20 امتیاز می بــردم، حرکات فنی و چرخشــی زیــادی اجرا 

 کردم و ازبین 800 بازیکن توسط سرمربی تیم ملی به عنوان 
فنی ترین بازیکن کشــور انتخاب شــدم. قدرت بدنی، حجم 
تنفــس، انجام حــرکات زیبا و چرخشــی مانند »مــوم دولیو« 
ازجمله معیارهــای انتخابم به عنوان فنی تریــن بازیکن بود. 
درمجموع برای رســیدن به این موقعیت، باید مسابقات را با 

اختلاف زیاد و اقتدار پشت سر گذاشت.

  الگوی ورزشی ات در تکواندو کیست؟ 

»جیــد جونــز« انگلیســی کــه دو مــدال طــلای المپیک در 
کارنامه اش دارد و تلاش و پشتکارش زیاد است. من از جونز 
آموختم که بــا هر باخــت نباید ناامیــد و با هر برد هــم نباید 
مغرور شــد. هدف اصلی ام در تکواندو، حضــور در المپیک 
2024 پاریس اســت و هــدف کوتاه مدتم کســب مقام اول 
جهان در رده جوانان است که برایش به طور جدی و سخت 

تلاش می کنم.

 خشک کردن لباس ها 
با شیوه سازگار با محیط زیست 

رفقا سلام!
دوست نوجوون ما، »مهرداد رحمتی«، کاری 

کرده کارستون. مهرداد که اهل خرم آباده، چندوقت 

پیش تو جاده یه عقاب آسیب دیده پیدا می کنه. بعد از این که 

کمی بهش رسیدگی می کنه، به اداره محیط زیست استان تحویلش میده. 

یه عده به مهرداد پیشنهاد دادن که عقاب رو بفروشه ولی قبول 

شماره پیامک 2۰۰۰999نمی کنه چون می دونه که حیوونا متعلق به کسی نیستن. 
شماره تلگرام ۰9354394576

تلفن تحریریه ۰5۱37634۰۰۰  

داده تصویری 

 
فاطمه قاسمی| روزنامه نگار

شســتن لباس ها با ماشین لباس شــویی به ظاهر یکی از معمولی ترین کارهای 
روزمره است اما اگر به شما بگوییم که همین کار عادی چه تأثیر بزرگی بر حفظ محیط زیست مان 
دارد، احتمالا برای استفاده بهتر از آن کمی تأمل می کنید. در خشک کردن لباس ها، اغلب به 
روش ســنتی پهن کردن لباس های شسته شــده روی رخت آویز تمایلی نداریم و از خشک کن 
دســتگاه لباس شــویی اســتقبال می کنیم. می دانســتید برای گرم کردن آب و اجرای چرخه 
خشک کن دستگاه چه انرژی فراوانی صرف می شود؟ مصرف انرژی برای استفاده از خشک کن 
برابر با جوشاندن یک کتری آب جوش بزرگ است. اگر چند دقیقه از دستگاه خشک کن برای 
کم کردن حجم آب لباس ها اســتفاده کنیم تا مدت زمان فرایند خشک شــدن آن ها در آفتاب 
کوتاه تر شــود، ایرادی ندارد اما نباید در این کار زیاده روی کنیم. توصیه می شود از خشک کن 
تنها زمانی اســتفاده کنیم که عجله داریم و به فضای باز و مناســب برای پهــن کردن لباس ها 
هم دسترســی نداریم. بد نیســت بدانید نور آفتاب تاحدی خاصیــت ضدعفونی کننده دارد، 

موجــب ازبین  رفتــن قارچ 
و میکــروب  لباس ها می شــود 

و احتمال ابتلا به عارضه های پوســتی 
را کم می کند. بعضی هــا می گوینــد آویزان کردن لباس 

در هوای آزاد روی تراس و پشــت بام ممکن اســت موجب آلوده شدن 
لباس ها به گردوخاک و فضولات پرندگان شود؛ این مشکل را می توانیم با پهن کردن یک پارچه 
سرتاسری و نازک روی لباس ها رفع کنیم. در فصل های سرد هم می توانیم لباس ها را داخل 
منزل، نزدیک به پنجره و در مسیر نور و هوا یا کنار یک منبع گرمایشی مانند شوفاژ قرار دهیم. 
اگر با همین تغییرات ساده، کمی بیشتر مراقب محیط زیست مان نباشیم، خیلی زود با کمبود 

منابع رو به رو خواهیم شد.
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روزهای پایانی سال گذشته، کاروان تکواندوکاران نوجوان و جوان  کشورمان برای شرکت در تورنمنت 

بین المللی ترکیه عازم این کشور شد و پس از چندروز رقابت با کوله باری از مدال های رنگارنگ به میهن بازگشت. 

»مبینا نعمت زاده«، نوجوان ۱6ساله دارای دان سه تکواندو، یکی از اعضای کاروان ایران در تورنمنت ترکیه بود که 

با ناک اوت کردن حریفان قدرتمندش بر سکوی اول این رقابت ها ایستاد. در جوانه این  هفته سراغ مبینا رفتیم و از 

کم وکیف و سطح رقابت ها پرسیدیم.

سبزانگشتی 


