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بی قید و شرط عشق بورزید
زمانی که کودک‌تان را صرف‌نظر از مشکلات، ضعف‌ها، 
اخلاق و توانمندی‌هایش بپذیرید، به او بیشترین کمک 
را کرده‌ایــد. اعتماد به نفــس کودک در عشــق بی قید 
و شــرط شــکوفا می‌شــود، این‌که او را با وجود خطاها و 
اشتباهاتش دوست داشته باشــید و کودک متوجه این 
احســاس بشــود. اجازه بدهید فرزندتان عشق شما را 
حس کند. او را در آغــوش بگیرید، ببوســید و فراموش 
نکنید به او بگویید که چقدر دوســتش دارید. هنگامی 
که مرتکب اشــتباه یا خطایی می‌شــود، مراقب باشــید 
تذکرتان درباره رفتار اشــتباهش باشد نه خود کودک. 
این مســئله کمک زیــادی بــه افزایش اعتمــاد به نفس 

کودکتان خواهد کرد.

الگوی مثبتی برایش باشید
اگر مایلید فرزندی شــجاع و با اعتماد به نفس داشــته 
باشــید، قبل از هر چیز بایــد رفتارهایتان بــا اعتماد به 
نفس باشد. به یاد داشته باشــید کودکان از رفتارهای 
ما می‌آموزند نــه گفتارهای مــا. بنابراین در بســیاری 
از تصمیم هــای روزانه‌تان به خصــوص آن‌هایی که در 
حضور فرزندتان گرفته می‌شــود، به این موضوع توجه  

کنید.

فعالانه به او گوش کنید
زمان‌هایی را به گوش دادن بــه صحبت های فرزندتان 
اختصاص دهید. زمانی که نیاز دارد تا با شما گفت‌وگو 
کند، به طور کامل به او گوش دهید. به کودک‌تان کمک 
کنید تا احساســاتش را ببیند و برای‌شان نام بگذارد. با 
پذیرفتن بدون قضاوت احساســاتش به احساســات او 
اعتبار ببخشید و نشان دهید برای چیزی که می‌خواهد 
بگوید ارزش قائل هستید. کودک نیاز دارد احساس کند 
افکار، احساسات، نظرات و خواسته‌هایش مهم هستند.

به او اجازه اشتباه کردن بدهید
کودکان نیــز مانند بزرگ ســالان امــکان دارد اشــتباه 
بکنند. بخش مهمی از شکل‌گیری اعتماد به نفس 
کودکان به انتخاب‌های مستقل 
آنان بستگی دارد. حتی اگر 
ایــن انتخاب‌ها درســت و 
به جــا نباشــند. مطمئن 
باشــید بعد از چنــد بار، 
بهتــر  انتخاب‌هایــش 
خواهد شد و تا زمانی که 
خطری جدی او را تهدید 
نمی‌کنــد، بگذاریــد تــا خــودش 

عواقب تصمیم‌هایش را بچشد.

محدودیت‌ها را به او آموزش دهید
کودک‌تــان را با دنیــای واقعی آشــنا کنیــد. در دنیای 
واقعــی همــه مــا بــا محدودیت‌هایــی در هــر حــوزه از 
زندگی‌مــان ســر و کار داریــم. چنــد قانــون منطقی و 
منصفانــه برای کــودک خود وضــع کنیــد و در اجرای 
آن ها کوتاه نیایید و ســختگیرانه پیگیر اجرایی شــدن 
شــان باشــید. فرضا اگر برای دوچرخه‌ســواری قانون 
گذاشتن کلاه ایمنی را دارید، اجازه ندهید بدون کلاه 
دوچرخه‌ســواری کند چون در دنیــای واقعی احتمال 
آسیب دیدن وجود دارد. کودک وقتی دریابد که قوانین 
وضع شــده محلــی بــرای چانــه زدن ندارد، احســاس 
امنیت بیشتری می‌کند و به زودی خود را با آن‌ها وفق 
می‌دهــد. نکته مهم این که بکوشــید با ثبــات، واضح و 

منصف باشید.

بگذارید خطر کند
به فرزندتان بیاموزید که حتی اگر به نتیجه دلخواهش 
نرســید، این‌که راه مــورد علاقه‌اش را انتخــاب کرده و 
برای رســیدن به آن تلاش کرده، ارزشمند است. به او 
بیاموزید افــرادی که اعتماد به نفــس بالایی دارند هم 
ممکن است اشتباه کنند و این هیچ اشکالی ندارد. به 
عبارتی بگذارید گاهی خطر کند و تصمیم‌های چالش 

برانگیز بگیرد.

کمال گرا نباشید
کمال‌گرایی یکی از بزرگ ترین موانع برای شــروع هر 
کاری اســت. افراد کمال‌گرا آن قدر نگــران نتیجه بی 
عیب و نقص هســتند که ترجیح می‌دهنــد هیچ کاری 
نکنند تــا مرتکب اشــتباهی هم نشــوند. بــرای این‌که 
فرزندتان را از آسیب کمال گرایی مصون بدارید، ابتدا 
بایــد خودتان کمــال گرایی را کنــار بگذارید و ســپس 
مراقب باشید این تفکر، روی ارتباط‌تان با کودک تاثیر 

نگذارد.

به او حق انتخاب بدهید
به فرزندتان برحسب سنش حق انتخاب در امور مربوط 
به خودش را بدهید. فرضا با گذاشتن چند گزینه اجازه 
دهید تــا لباس‌هایش را خودش انتخــاب کند. این‌که 
کودک شــما گاهی خلاف سلیقه شــما لباس بپوشد، 
خیلی بهتر از آن اســت که همــواره مطابق میل شــما 
باشد. همچنین اجازه بدهید او برای حل مشکلاتش 

تلاش کند. 
فرزندتان با حل مشکلاتش، اعتماد به نفسش تقویت 
می‌شود و به توانمندی‌هایش پی می‌برد بنابراین برای 
آسایش خودتان سعی نکنید همه کارها و مشکلاتش را 

خودتان حل کنید.
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 نگهداری اصولی 
از کاغذ دیواری!

کاغذ دیواری یکــی از محبوب‌ترین ها در دکوراســیون 
داخلی هر خانه ای از نظر خانم‌ها محسوب می شود و با 
توجه به قیمت بالا و سختی تعویض آن، بهتر است روش 
های نگهداری و ترمیمش را یاد بگیریــد. کاغذ دیواری 
انواع زیادی از نظر طرح و جنس دارد که بهترین آن کاغذ 
دیواری قابل شست و شوست، یعنی کاغذی که با حوله 
نم‌دار و بدون فشار به راحتی تمیز می شود اما اگر کاغذ 
خانه شما از نوع معمولی و ارزان قیمت است باید روش 
های دیگری را برای تمیز کــردن آن به کار ببندید که در 

ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود.
   پاک کردن نقاشــی کودک: ظرفی از مخلوط آب و 
مایع ظرف شــویی آماده کنید، ابری کاملًا تمیز را در آن 
فرو کنید و آب آن را بگیرید. ابر را به آرامی و بدون فشــار 
روی کاغــذ دیواری بکشــید تا لکــه خودکار پاک شــود. 
ســپس بلافاصله با دســتمالی نرم و تمیز خشک کنید. 
ســرعت کارتان را بالا ببرید زیرا خیســی نباید زیاد روی 

کاغذ دیواری بماند.
   پاک کردن لکه های سمج: معمولا لکه‌های سمج مثل 

چسب را نمی‌توان به طور کامل از بین برد اما با استفاده از 
یک گوش پاک کن می شود تا حد امکان ذرات قرار گرفته 
روی کاغذ را برداشته و سپس با یک دستمال تمیز و نم دار 
لکه را تا حد امکان پاک کنید. این کار را تا جایی ادامه دهید 
که با هر بار تعویض دستمال و لکه گیری، اثر لکه کم رنگ‌تر 
شود. در ضمن در صورت چکیدن شمع روی کاغذ دیواری، 
ابتدا شمع را با دقت فراوان و با نوک کارد از روی دیوار جدا و 

سپس با مداد پاک کن بقیه آن را خوب تمیز کنید.

   تمیز کــردن با اســکاچ ممنوع: بقیه لکــه ها را می 
توان با ابر و کف پاک کــرد اما اگر کاغذ دیــواری لکه‌ای 
دارد که با مواد شوینده تمیز نمی‌شود، می توان از لکه بر 
کاغذ دیواری موجود در بازار استفاده کرد. لکه‌بر کاغذ 
دیواری ماده شوینده‌ای قوی اســت که در عین حال که 
لکه ها را به راحتی از بین می‌برد، بافت کاغذ دیواری را 
خراب نمی کند. لکه بر را از فاصله 20 ســانتی متری بر 
سطح کاغذ دیواری بپاشید، سپس 30 ثانیه صبر کنید 
و بعد ابر تمیز را روی ســطح کاغذ دیواری بکشید تا لکه 
کاملًا پاک شــود. حواس‌تان باشــد که لکه هــای کاغذ 
دیواری باید قبل از این‌که به خورد کاغذ برود، پاک شود 

و هرگز از اسکاچ یا وسایل زبر و تیز استفاده نکنید.

ما و شما 

* دادن 300 میلیون برای یک ویدئوی به قول شــما 
فرمالیته، رسم و رسوم غلط نیست بلکه فاجعه است! 
بیداد در ضمن شما جوش پولدارها را نزنید! �
* مطلب فســت‌فودها با بدن ما چه می‌کنند، شــوکه 
کننده بود ولی حیف که چاره ای نیست و باید بخوریم! 
دانشجوی شهرستانی �
* چاپ مطلب 22 ساعت کار در 70 سالگی، در راستای 
نظر رئیس‌جمهور است که گفت مثل ژاپنی‌ها، ما هم باید 
جوان فوق لیسانس بیکار رایگان کار کنیم؟ �
* یک تابستان را می‌خواهیم با استراحت و بازی رایانه 
ای و چرخیــدن در کوچه و خیابان بترکانیم، باز شــما 

هی کمیک درباره کتاب و تخفیف تابستانه بزنید! �
زینب، 13 ساله �
* یادم نیست کدامین روز بود که تو را به آغوش روزگار 
ســپردم و از تمام رویاهای شــیرین کنار تو گذشــتم و 
حال سال‌هاست که حسرت روزهای از دست رفته را 
تقدیم به همسرم می‌خورم... �

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

بانوان

روز صحبت درباره آرزوها

امروز از آرزوهای ریز و درشتت با چندتا از 
دوســتات حرف بزن و بهشون فکر کن و 
حتی تصورشون کن که داری‌شون... خدا 

رو چــه دیدی، 
شاید با تلاش 
و کمی خوش 
شانسی خیلی 
زود بهشــون 

رسیدی.

تصویرساز: ندا طاهری

 به برادرم بگوییم متوجه ارتباط پنهانی‌اش 
با یک دختر شده‌ایم یا نه؟

برادری ۲۸ ســاله دارم که آخرین فرزند خانواده است. مدتی است با 
خانمی پنهانی در ارتباط است البته چیزی بروز نمی‌دهد. ما می‌ترسیم از 
این‌که از لحاظ عاطفی وابســته شده و راه برگشتی نداشته باشد. متوجه 
شــدیم خیلی ارتباط صمیمانه ای با آن دختر دارد چون از لحاظ مالی هم او را حمایت 

می‌کند. شما بگویید به برادرم بگوییم یا نه که ما متوجه شدیم؟

قبل از صحبت با برادرتان،   مشاوره 
دو نكته را درباره این روابط ازدواج

باید مدنظر قرار بدهید. دو 
نکتــه ای که به شــما کمک 
می کند بتوانید با آگاهی بیشتری با برادرتان 
مذاکره کنید و در صورت نیاز، تصمیم‌نهایی 

را بگیرید.
1- فقدان شناخت درست و واقع‌بینانه: 
معمــولا ادعــا می‌شــود ایــن گونــه روابــط و 
دوستی‌ها به انگیزه ازدواج است ولی با کمی 
دقت فهمیده می شــود کــه روح حاکم بر این 
گونه دوســتی‌ها، عشــق‌ورزی کور اســت نه 
خردورزی و علاقه‌ای که در چنین شــرایطی 
بین دختر و پسر شکل می‌گیرد، به زبان ساده 
آن‌ها را کر و کور می‌کند. این در حالی اســت 
که تصمیم‌گیری درست درباره ازدواج با فرد 
خاص، تنها بــا تکیه بر عقلانیــت و خردورزی 
ممکــن خواهــد شــد. دوســتی‌های قبــل از 
ازدواج، راه عقل را مســدود و چشم واقع‌بین 
انســان را کور می‌کند و اجــازه نمی‌دهد یک 
تصمیم صحیــح و پیراســته از اشــتباه گرفته 
شود. این نوع انتخاب‌ها که در فضایی آکنده 
از احساسات و عواطف انجام می‌شود، به دلیل 
نبود شناخت عمیق، آینده زندگی مشترک را 

تیره و تار می‌سازد.
2- اســتقبال نکردن از تشكیل خانواده: 
همان‌طــور کــه می‌دانیــد در بیشــتر اوقات، 
این‌گونــه روابط بــه انگیزه تفنن و ســرگرمی 
شــکل می‌گیرد ولی دیری نمی‌پایــد که این 
عادی شــده و به جدایی می‌کشد. حس تنوع 
طلبــی انســان از یــک طــرف و فقــدان عامل 

بازدارنــده از طرف دیگــر باعث می‌شــود که 
برخی سراغ ازدواج و تشــکیل خانواده نروند 
و همیــن روابــط را جایگزینــی بــرای ازدواج 

ببینند!

   احساس مچ‌گیری نداشته باشید!

با توجه به توضیحات مطرح شده اگر با برادرتان 
رابطه عاطفی مناســب و دوســتانه ای دارید، 
خیلــی شــفاف و منطقی بــا او صحبــت كنید 
و حــس مچ‌گیــری نداشــته باشــید. او یکی از 
اعضــای خانواده‌تــان اســت و قرار اســت به او 
کمک کنید بنابراین در یک فرصت مناســب، 
یکی از اعضای خانواده درباره این موضوع با او 

هم صحبت شود.

   هدفش را از این ارتباط بپرسید

در قدم اول باید از برادرتان بپرسید هدفش از 
برقراری ارتباط با این خانم چیســت؟ ســپس 
با اطلاعاتی كــه برادرتان در اختیار شــما قرار 
خواهد داد، می توانید درباره واکنش صحیح 
در برابر این ماجرا تصمیم درستی بگیرید. اگر 
در گپ و گفت‌هایتان به این جمع‌بندی رسیدید 
که هدف‌شــان ازدواج اســت باید راه درســت 
را نشان‌شــان بدهید و به آن‌هــا کمک کنید تا 
تصمیمی عاقلانه بگیرند. از برادرتان بخواهید 
بــا هماهنگــی والدین تــان، به خواســتگاری 
آن خانــم برویــد تا بــه شــناخت بهتــری از او و 
خانواده‌اش برسید. در این زمینه می‌توانید از   
یک مشــاور خانواده هم کمک بگیرید. اما اگر 
هدف از برقــراری این ارتباط مشــخص نبود و 
صرفاً در كنار هم بودن ملاك آن‌هاست، با تفكر 
و سیاســت، ســعی كنید نظر و رفتار او را تغییر 

دهید و عاقبت رفتارش را به او یادآوری کنید.

دکتر سیدعلی ظریفی |  مشاور خانواده

 بنا به قوانین فوتبال هیچ بازیکن شاغلی در 
لیگ‌های رســمی، حق راه‌اندازی سایت سوژه روز

شــرط‌بندی فوتبــال را نــدارد؛ امــا پیــام 
صادقیــان بازیکــن بــا اســتعداد و ســابق 
پرسپولیس و ذوب‌آهن، رسماً اعلام کرد سایتی را راه‌اندازی 
کرده و این کار به معنای خداحافظی او از فوتبال حرفه‌ای آن 
هم در سن 27 سالگی است. سنی که خیلی از بازیکنان مثل 
ســیدجلال حســینی تــازه در آن دیده شــدند و بــه تیم‌ملی 
رســیدند اما جوان با اســتعدادی کــه بــا دریبل‌هایش لقب 
»نیمــار« پرســپولیس را گرفتــه بــود و از هــواداران دلبــری 
می‌کرد، در این سن دور فوتبال را خط کشــیده تا بتواند در 

مسیری عجیب کسب درآمد کند. 
سوای قوانین فوتبال، جایگاه شرط‌بندی و چنین رفتارهایی 
در فرهنگ و شرع ما مشخص است. از پیامدهایش باخبریم 
‌که بیکاری و مشــکلات فراوان باعث شــده جوانــان زیادی 

که دوســت دارند یک شــبه پولدار شــوند با تبلیغات این 
سایت‌ها به خصوص در اینســتاگرام اغوا می شوند و 

سرمایه‌های اندک‌شــان را هم از دســت می دهند. 
فرهنــگ کار و تــاش و امیــد بــه حــل گام بــه گام 
مشکلات، مواردی  است که قربانی این سایت‌های 

پر زرق و برق می‌شود. اما تا امروز هرچه بود 
این نوع سایت ها در خارج از کشور 

و توسط آدم‌های معلوم الحالی 
اداره مــی شــد کــه خــط و 

ربط‌شان مشخص است. 
آقــازاده ای کــه صفحه 

پرمخاطبــی هم دارد 
یکی از آن‌هاســت، 
فرزند ســفیر سابق 
نمایــش  بــا  کــه 

زندگی لوکس خود 
در اینســتاگرام سعی 

می‌کند سرمایه‌های کم 
جوانان را در سایتش جذب 

کند اما آن آدم با آن رفتارها کجا و 

جوان فوتبالیست خوش تکنیک ما کجا؟ بعید است در هیچ 
کجای دنیا یک فوتبالیســت حرفه‌ای در این ســن و سال به 
جای تمرین و تلاش برای بازگشت به اوج، سایت شرط‌بندی 
راه اندازی کند. اصلًا بعید است یک فوتبالیست حرفه‌ای در 
هیچ ســنی چنین کاری انجام دهد. مگر این که نداند ذات 
ورزش و به خصوص فوتبال که رشــته مورد علاقه اقشار کم 
درآمد است، شــبیه ذات زندگی است. فوتبال به ما تلاش و 
همدلی و امید را یاد می‌دهد. فوتبال چیــزی فراتر از نتایج 
ظاهری اســت. با فوتبال دور هــم جمع می‌شــویم و هویت 
تازه‌ای پیدا می‌کنیم. نسل‌ها و قشرها و طبقات به هم وصل 
می‌شوند تا از فوتبال لذت ببرند و بدبخت شدن خیلی‌ها به 
قیمت پولدار شــدن یک نفر با ذات این ورزش و لذت‌هایش 

در تضاد است.
 پیام صادقیان استعداد عجیبی بود. کسی که پدر مرحومش 
هم فوتبالیســت توانمندی بود. پیام که بــدون درک حضور 
پــدر دوران شــهرت را تجربه کــرده بــود در کمتر از 
یک سال از ستاره محبوب ســکوهای سرخ، به 
بازیکن مغضوب برانکو تبدیل شــد. برانکو با 
آن رویکرد حرفــه‌ای و دقیق، وقتــی متوجه 
شد ســتاره جوانش دل به تمرین نمی‌دهد 
و دقــت لازم در ســاعت خــواب و خــوراک 
را نــدارد خیلــی زود بعــد از مدتــی  نیمکــت 
نشــینی، عذر او را خواســت تا حواشــی را از 
تیمــش دور کند. امــا ای کاش مســئولان 
باشــگاه‌ها که جوان‌های 21-22 ساله 
را بــا اعــداد میلیــاردی از شهرســتان به 
تهران می‌آورند، حواس‌شــان باشد چه 
بر سر این استعدادها می‌آورند. جوانی 
که ناگهان توجه و محبوبیت و خودروی 
لوکــس را پیرامونــش می‌بینــد، دقتی 
روی رفتار اطرافیانش و پیامد رفتارهای 
نابه هنجارشان ندارد و صادقیان نمونه 
تلخی از این مسیر است. استعدادی که 
نمی‌خواهد برای بــروز خودش زحمت 

بکشد و راحت تباه می‌شود.

استعدادی که تباه شد
پیام صادقیان که روزگاری یکی از استعدادهای بی‌نظیر فوتبال ایران بود حالا به دلیل 

حواشی عجیب اش در 27 سالگی ناچار به ترک فوتبال است

تربیت فرزند، یکی از مسائل مهم و مورد توجه والدین است. قبل از هر 
چیز باید این را بدانیم که کودک لوح سفیدی نیست که ما به عنوان تربیت فرزند

والدین بتوانیم هرآن چه می‌خواهیم بر آن نقش بزنیم. هر کودک 
با ذخیره‌ای از ژن‌ها و خلق و خوی مخصوص خود به دنیا می‌آید 
و این باعث می‌شود هیچ گاه دو کودک مشــابه هم نباشند. این وظیفه والدین 
است که توانمندی‌ها و ظرفیت‌های کودک خود را تشخیص دهند و فرزندشان 
را فقط با خودش مقایسه کنند نه با هیچ کودک دیگری. با این حال برای داشتن 

کودکی شجاع و مستقل، بدون وابستگی غیرضروری به خانواده که بتواند از پس 
کارهای خود برآید، باید اعتماد به نفس او را تقویت کــرد. در ادامه نکاتی در همین 

خصوص بیان می شود.

پدر پسر شجاع شوید!
داشتن فرزندانی مستقل، کارآمد، با اعتماد به نفس و شجاع 

از خواسته‌های مشترک پدران و مادران است اما چطور به این 
هدف چالش‌برانگیز دست یابیم؟

سیدمصطفی صابری |  روزنامه نگار


