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رایج‌ترین اشتباهات در نظافت خانه

قرار و مدار

روز شستن پالتو و کاپشن

هواشناســی پیش بینی کرده 
در چند روز آینــده، دمای هوا 

در بیشتر نقاط کشور کاهش 
پیدا می کنه و سرد میشه. 
امروز کاپشــن یا پالتو یا 
هر لباســی که فصل سرما 
بهــش احتیــاج داری رو 
بشــور و تمیــز و مرتب 

منتظر سردشــدن 
هوا بمون...

 شخصیت افراد را زیر سوال می‌برد1 انتقاد مخرب

هر فردی در طول حیات خود ممكن است 
بارها توســط دیگران ارزیابی شود. برخی 
از این ارزشیابی‌ها، دارای جنبه‌های تشویقی و برخی 
دیگر منتقدانه است اما انتقاد به معنای زیر سوال بردن 
یک رفتار و قضاوت کردن طرف مقابل اگر با رعایت یک 
سری اصول باشد، سازنده است و در غیر این صورت، 
مخرب خواهد بود. مثلا گفتن جمله »تو همیشه اشتباه 
می‌کنی« به همســر یا فرزند، یک انتقاد مخرب است. 
انتقاد در صورتی كه هوشمندانه انجام شود، آثار بسیار 
مفیدی خواهد داشــت درغیــر این صــورت، معمولا با 

واكنش‌های منفی مانند پرخاش و لجبازی مواجه می 
شود که شرایط خانواده را بدتر خواهد کرد. با این حال 
اگر لحن انتقاد کننده، دوستانه باشد بیشتر موثر واقع 
می شود و شنونده بدون آن‌که هدف حمله قرار گیرد، 
از معایب خود مطلع می شــود و می تواند برای اصلاح 
آن رفتار تصمیم بگیرد. در ضمن همان‌گونه که گفتن 
و چگونه گفتن در انتقاد بسیار مهم است، محتوا و شیوه 

انتقاد نیز تاثیر گذار خواهد بود.

 فقط در کوتاه مدت نتیجه می‌دهد2 تهدید کردن
در ایــن حالــت بــه همســرتان این پیــام را 
می‌دهید که به تو صدمه خواهم زد!‍ گفتن 

جملاتی مانند »خانه را ترک می‌کنم«، »دیگه به تو پول 
نمی‌دم«، »خونه مادرت نمیذارم بری«، »غذا درســت 
نمی‌کنــم« و ... از رایج‌ترین جمــات تهدید کننده‌ای 
است که زوج ها استفاده می‌کنند. هرچند گاهی این 
شیوه کلامی باعث می‌شود تا همسرمان به خواسته ما 
تن دهد اما در بلند مدت، از این شرایط خسته می شود 
و ممکن اســت هر تصمیمــی بگیــرد. تصمیم‌هایی که 

نتیجه‌شان احساس خوشبختی نخواهد بود.
 به نقش خودتان بی‌توجه خواهید شد 3 قهر کردن

تنبیه کــردن می‌تواند به دو صــورت تنبیه 
جســمی یا روانی باشــد . در تنبیه جسمی 
که به خشونت خانگی معروف است، کتک کاری اتفاق 
می‌افتد اما تنبیه روانی مانند قهر کردن، محروم کردن 
از یک ســری نیازها و ... اســت. پیام تنبیه‌های روانی 
مانند قهر کردن به همســرمان این اســت که آن چه را 
می‌خواهم انجام بده یا تو را ترک می‌کنم. در این حالت 
شما همسرتان را مقصر تمام اتفاقات می‌دانید که این 
مسئله علاوه بر ایجاد دلخوری، باعث می‌شود هیچ‌گاه 
به نقش خودتان برای پیشرفت در زندگی توجه نکنید و 

از این عامل مهم خوشبختی، غافل شوید.
 کینه‌ای که دایمی می‌شود4 سرزنش کردن

ســرزنش کردن، یکی از اصلی‌ترین موانع 

چشــیدن طعم خوشــبختی در زندگی‌ مشترک است 
که به آرامی اتفاق می افتد. شــما اگر نتوانید سرزنش 
کردن را کنترل کنید و بی‌اختیار به سرزنش همسرتان 
ادامه دهید، باعث کاهش اعتمــاد به نفس او خواهید 
شد و قطعا این مســئله برای‌تان دردسرساز می‌شود. 
زن و شوهری که مدام در حال ایراد گرفتن از یکدیگر و 
یاد‌آوری اشتباهات گذشته‌شان هستند، دچار نوعی 

کینه و دلخوری دایمی در رابطه‌شان می‌شوند.

 باج دادن

 رفتاری که پایانی نخواهد داشت5
»با این‌که همیشــه از خواســته‌های خودم 
گذشــتم ولــی همیشــه متهــم بــودم کــه 
ناســازگارم«، این جمله آشــنایی اســت که نشــانه باج 
دادن در زندگی‌مشــترک اســت. وقتی شــما با وجود 
این‌که حق دارید و از حرف همســرتان بسیار ناراحت 
شــدید، ســکوت می‌‌کنید و بدون هیچ دفاعی، ســعی 
می‌‌کنیــد موضــوع را فراموش کنیــد، دارید بــه او باج 
می‌دهیــد. به عنوان مثالی دیگر، همســر شــما عادت 
به پرخاشگری دارد و با کوچک‌ترین مشکلی شروع به 
داد و فریاد می‌‌کند، بعدش شما برای آن‌که وضع بدتر 
نشود، همسایه‌ها صدای‌تان را نشنوند یا این‌که بچه‌‌ها 
نترسند، سکوت می‌کنید و اجازه می‌‌‌دهید هر حرفی 
که خواست مقابل شــما بزند. به این رفتار همسر شما 
باج‌گیــری عاطفی می‌گوینــد که اگر تبدیــل به عادت 
شــود، زندگی تان را ســخت خواهد کرد. بنابراین در 
چنین مواقعی قبل از بدتر شدن اوضاع، حتما اعتراض 
و شکایت خودتان را به این رفتارها به گوش همسرتان 

برسانید.

 توهین کردن

 حرمت‌ اعضای خانواده را می‌شکند 6
توهین کردن اغلب به صــورت یک فرایند 
اســت، یعنی از جایــی که ارتبــاط زوج ها 
بنا به مســائل و مشــکلات مختلــف زندگــی منحرف 
شود، حرمت‌شــکنی‌ها و توهین‌هــا آغــاز می‌شــود و 
تابوی احترام در زندگی مشــترک می‌شکند. زوج ها 
باید توجه داشــته باشــند کــه اصلاح چنیــن حالتی، 
کار ســاده‌ای نیســت. دربــاره آســیب‌ توهین‌هــای 
کلامی می‌توان به نابودی صمیمیت زوج ها، کاهش 
اعتمادبــه نفــس طــرف مقابل، بــی رغبتی بــه انجام 
فعالیت‌هــای مشــترک، ســردی در رابطــه عاطفی-
احساسی زوج ها، رســیدگی نکردن به امور مشترک 
و فردی، شاد نبودن، ترس از قضاوت شدن مدام، کم 
حرف شــدن، گوشه گیر شــدن، احتیاط بیش از حد، 
اجتناب از جمع‌های خانوادگــی و اجتناب از حضور 

در منزل اشاره کرد.

* پرونده فیلم‌های اکشــن هیجان‌انگیز بود. به خصوص 
حقه‌های جایگزینی و طناب‌های جادویی . بازم بیشتر لو 

بدین این جور کلک‌هاشون رو. منتظریم...
* تبحــر در دروغ‌گویــی، یکــی از آســیب‌های مهــم بازی 
مافیاست. چند وقت پیش این بازی رو با خانواده‌ام تجربه 
کردم اما خیلی زود، عیبش رو فهمیدم و کنارش گذاشتم. 
تو چشــم‌های دختر و پســرم نگاه می‌کــردم و بهــم دروغ 

می‌گفتن و می‌خندیدن. این درسته واقعا؟
* لطفا درباره حقه‌های فیلم‌های ترســناک و خشــن هم 
بنویســید. اون‌قدر خون و فرو رفتن چاقو در شکم و ... چه 

کلک‌هایی داره که این قدر می‌ترسیم ازشون؟
* مطلب پاک سازی رگ‌های بدن در صفحه سلامت خوب 
بود. برای پاک سازی بقیه اعضای بدن هم مطلب بنویسید.
*بهتر بــود در پرونده امــروز بگوییــم: »عملگــرا« به جای 
اکشن،»صحنه« به جای سکانس،  »گونه« به جای ژانر و ...  
دانیال صالحی، مشهد �
* چه کارگردان‌هــای بیکاری دارند خارجی‌هــا! ‌ یک بار 
صحنه اکشن رو نقاشی می‌کنه که شاید خوب باشه و گرنه، 

حذفش کنه؟! کاش کارگردان ستایش یاد بگیره.
* از خواندن سفرنامه »هند« فوق العاده لذت بردم. کاش 

چنین سفرنامه‌هایی را بیشتر چاپ کنید.
* در صفحــه 3 زندگــی ســام، خانمــی که رفتار زشــت 
دخترش را مطــرح کرده بود، شــاید دختــرش بیماری یا 

مشکل طبع یا مزاج دارد و ... .  

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

 
 شاید برای شما هم این سوال پیش آمده باشد که چه رفتارهای کلامی در یک خانواده 

سالم و شاد نیست؟ یک ســری رفتارها در روابط انســانی وجود دارند که به آن‌ها، محوری
رفتارهای مخرب گفته می‌شود و بروز این رفتارها در خانواده بین زن و شوهر و گاهی 
بین والدین با فرزندان‌شان، باعث ناکارآمدی خانواده می‌شود. خانواده‌ای که قرار است، 
ضامنی برای موفقیت اعضایش باشد با چند اشتباه، آینده همه اعضا را به خطر می‌اندازد. در ادامه، چند عادت 
کلامی را بیان می‌کنیم که هرچند اشتباه هستند اما گاهی افراد از خود می‌پرسند که اگر این رفتارها را نداشته 
باشیم، پس چگونه صحبت کنیم و حتی تصور بدتری هم دارند که اگر این رفتارها نباشد، همسرم یا فرزندم 
به حرف‌های من گوش نمی‌دهد و ... . توجه داشته باشید رفتارهایی که در ادامه مطرح می‌شود، شاید موقتا 

تاثیرگذار باشند اما در طولانی مدت، تخریب کننده هستند.

راهله فارسی| مشاور�

6 عادت کلامی خانواده‌های ناکارآمد
 رفتارهای اشتباهی که  در روابط اعضای خانواده‌ها شاید موقتا تاثیرگذار باشد

 اما در نهایت تخریب‌کننده خواهد بود

توجه به تناسب بین زوج ها موضوع بسیار 
مهمی است که باید تا حد امکان رعایت 
شــود و دختر و پســر در زمان ازدواج، از 
کنار ایــن موضوع بدون توجــه نگذرند. 
یکی از این تناسب‌ها، شــباهت‌های ظاهری بین دختر و 
پسر است و میزان زیبایی، وزن، قد و ... هم در همین دسته 

قرار می‌گیرد.

   آیا به تازگی به شما کنایه زده‌اند؟

درباره مســئله شما، به نظر می‌رســد این موضوع در زمان 
تصمیم تان برای ازدواج مورد قبول هر دو طرف قرار گرفته 
است. 12 سال از عمر زندگی مشترک شما می‌گذرد و حالا 

شما به این باور رسیده‌اید که با خانواده همسرتان اختلاف 
قد دارید!؟ آیا به تازگی حرفی یا کنایه‌ای از همســرتان یا 
خانواده‌اش شنیده‌اید یا دلیل خاصی برای ناراحت شدن 
تان وجود داشــته است؟ بهتر اســت در نظر داشته باشید 
برخی داشته‌های ما اصلا به انتخاب خودمان نبوده مثل 
ملیت، سطح و مرتبه خانواده، فرهنگ، زبان، ویژگی‌های 
ظاهری مثل قیافه، رنگ پوســت و قامت؛ پس قرار نیست 

بابت آن‌ها دچار غرور یا سرخوردگی و افسوس شویم.

   مراقب اعتماد به نفس‌تان باشید

بهتر اســت این باور را در خود نهادینه کنید که قد و قامتم 
مســئله‌ای خدادادی اســت و از فکــر آن بیــرون بیایید اما 
پرورش شــخصیت و تفکر کاملا به عهده خودمان اســت. 
مراقب اعتماد به نفس خودتان باشید. اعتماد به نفس یعنی 

هر فردی، خودش را همان‌گونه که هست باور داشته باشد 
و آن را مشروط به بلندی قد یا زیبایی و ثروت بیشتر نکند. 
علاوه بر این‌که در نظر داشــته باشــید اعتماد به نفس را با 

غرور کاذب یکسان ندانید.

   اجتماعی و خوش مشرب باشید

اگر می‌خواهید در جمع خانواده همسر یا در هر جمع دیگری 
احساس خوبی داشته باشید، روی خودتان کار کنید. اگر با 
اعتماد به نفس بالا و داشتن شــخصیتی زیبا و پخته در این 
گونه مراسم‌ شرکت کنید، همه از همنشینی با شما مشعوف 
می‌شوند اما اگر فردی از درون تهی باشید، هیچ حس خوبی 
به دیگران نمی‌دهید. بیشتر مطالعه و اطلاعات خود را به روز 
کنید. اجتماعی و خوش‌مشرب باشید. همیشه حرف تازه و 
جذابی داشته باشــید. ورزش کنید. به تناسب اندام خود و 
تغذیه ســالم بپردازید. در خور ذکر است اگر موارد یاد شده 
را رعایت کنید، اول از همه خودتان حس مثبتی در زندگی 
به دســت می‌آورید، بعد هم خانواده و بســتگان از بودن در 
کنارتان احساس رضایت می‌کنند بدون این که قد شما اثری 

روی این موضوع و احساس تان داشته باشد.

چون اقوام همسرم قد بلند هستند، طرف‌شان نمی‌روم!

من و خانمم 12 سال اســت ازدواج کرده ایم. چون فامیل‌ها و اقوام همسرم قد بلند هستند، خیلی 
وقت‌ها به طرف آن‌ها نمی‌روم چون خجالت می‌کشــم. قدم کوتاه است و به نظرم همین موضوع، 

اعتماد به نفسم را ضعیف کرده است. لطفا راهنمایی ام کنید چه کنم؟

چند روزی است تصویر نامه عذرخواهی یک دانش‌آموز بابت خسارتی که ناخواسته به اموال  شبکه های 
مدرسه وارد کرده، مورد توجه قرار گرفته و به یکی از پربازدیدترین پست‌های شبکه‌های اجتماعی

اجتماعی تبدیل شده است. به همین بهانه و در این مطلب قصد داریم درباره چگونگی تربیت 
کودکی صادق و شجاع، صحبت کنیم. این‌که کودکی بتواند صادقانه به اشتباه خود اعتراف 
کند و بابت آن عذرخواه باشد و درصدد جبران خسارت برآید، نیازمند شجاعت است. شجاعتی که بسیاری از 

بزرگ سالان هم آن را ندارند اما چگونه می‌توان کودکان را به داشتن صداقت تشویق کرد؟

چه کنیم تا بچه‌مان کار اشتباهش را به ما بگوید؟
پربازدید شدن نامه عذرخواهی یک دانش‌آموز بابت خسارتی که به مدرسه‌‌اش زده از اهمیت 

تربیت کودکی شجاع و صادق خبر می‌دهد

ریحانه نوذریان | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی و واقعیت‌درمانگر

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز | کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

   از یک دستمال برای گردگیری همه جا  استفاده می‌کنید

زمانی که شما یک دســتمال را برای گردگیری کل خانه 
استفاده می‌کنید، جرم‌ها از سطوح قبلی به دستمال می 
چسبد و به سطح بعدی منتقل می‌شود. به عنوان مثال، 
شما ابتدا با دستمالی میز اتاق‎ خوابتان را تمیز می‌کنید 
و سپس با همان دستمال به سراغ کابینت‌های آشپزخانه 
می‌روید. اگر به خیال خودتان فکر می‌کنید با این کار خانه 
شما تمیز می‌شود، اشتباه است. در واقع شما دارید جرم‌ها 

را از مکانی به مکان دیگر منتقل می‌کنید.

   کیسه جارو برقی را خالی نمی‌کنید

زمانی که شــما کیســه جاروبرقی را خالــی نمی‌کنید، 

نه تنها جارو برقی‎تان آشــغال‌ها را جمع نمی‌کند بلکه 
کثیفی‌های داخل کیســه را نیز روی فرش شما منتقل 
می‌کنــد. بنابراین بــه محــض این‌که احســاس کردید 
کیسه جارو برقی شما پر شــده، آن را خالی کنید حتی 
اگر فکر می‌کنید مکش خوبی دارد. پــس از آن، با یک 
حوله خیس ورودی لوله را نیز پــاک کنید تا تمام گرد و 

غبار‌ها از روی آن برداشته شود.

   تمیز کردن را از زمین آغاز می‌کنید

آیا شــما هم جزو افرادی هســتید که تمیز کــردن خانه را 
از زمین آغاز می‌کنید؟ اگر شــما اول زمیــن را جاروبرقی 
می‎کشــید و ســپس به ســراغ گردگیــری یا تمیــز کردن 

قفسه‌ها می‎روید، به دلیل این که گرد و غبار از روی وسایل 
به زمین منتقل می‌شوند، در نهایت مجبور می‌شوید زمین 
را بار دیگر تمیز کنید. بنابراین سعی کنید خانه یا اتاق‎تان 
را از بالا تمیز کنید و به سمت پایین بیایید. مثلا اول شیشه 
پنجره‌ها را پاک کنید، سپس میز‌ها را گردگیری کنید و در 

نهایت به نظافت زمین برسید.

   اسپری‌های شوینده را مستقیم به سطوح می‌پاشید

همه مــا عــادت کردیم اســپری‌های شــوینده را بــه طور 
مستقیم به سطوح مد نظرمان بپاشیم. مثلا اسپری شیشه 
پاک‌کن را به شیشــه می‌زنیم یا این که لکه بر را مستقیم 
روی مبل‎مان اسپری می‌کنیم، در حالی که این کار باعث 
می‌شود گرد و غبار به آن سطوح بیشتر بچسبد. بنابراین 
برای این‌که از تمیز کردن سطوح مختلف با اسپری نتیجه 
بهتری بگیرید، اسپری را به جای این‌که به طور مستقیم 
روی سطوح بپاشــید، اول روی دســتمال اسپری کنید، 

سپس سطح مد نظرتان را با آن پاک کنید.�
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   صداقت برای خودتان ارزشمند باشد

صداقت و شــجاعت جزو ارزش‌ها و فضایل محسوب 
می‌شــوند. اولین قدم برای این‌کــه فرزندتان از این 
ارزش‌هــا پیــروی کند، این اســت کــه خود شــما در 
راستای این ارزش‌ها گام بردارید. در واقع هر چیزی 
را کــه بخواهیم در فرزندمــان ایجــاد و تقویت کنیم، 
ابتدا باید در خودمــان ایجاد و تقویت کرده باشــیم. 
پس اگر می‌خواهید فرزندتان صداقت داشته باشد، 
ابتــدا نگاهی بــه رفتارهــای خودتــان بیندازیــد. آیا 
صداقت برای شــما ارزش اســت؟ آیا خودتــان رفتار 

صادقانه‌ای دارید؟

   رابطه‌تان را با کودک‌تان بهبود ببخشید

دومین مرحله، انتقال ارزش به کودک‌تان است. به 
این معنا که فرض می‌کنیم شــما به عنوان والد، فرد 
صادقی هســتید و راســت گویی جــزو ارزش‌هایتان 
است؛ حالا می‌خواهید این ارزش را به فرزندتان هم 
منتقل کنید. خبر خــوب این‌که هرقــدر رابطه بهتر 
و قوی‌تری با فرزندتان داشــته باشــید، احتمال این 
که کودک‌تان از ارزش های‌شما پیروی کند، بیشتر 
می‌شــود. پس بــرای تشــویق کودک‌تان به راســت 
گویی، اول خودتان راست گو باشید و بعد برای بهبود 

رابطه‌ با کودک‌تان وقت بگذارید.

   واکنش‌تان به اشتباه کودک، قاطعانه

 و مهربانانه باشد

سومین مرحله در تشویق کودک به راست گویی، نوع 
واکنش شما در قبال اعتراف او به اشتباهش است. 
برخورد شما باید منصفانه، قاطعانه و مهربانانه باشد. 

او را به خاطر شــجاعتش در بیان اشــتباهش تشویق 
کنید، پیامدی منصفانه متناسب با اشتباهش برایش 
در نظر بگیرید و در تمــام مدت به او نشــان دهید که 
محبت شــما به او بی قید و شرط اســت. در نهایت به 
یاد داشته باشید هر انسانی با خلق مخصوص به خود 

به دنیا می‌آید.
 بعضی کــودکان ذاتا شــجاع‌ترند و بعضی ترســوتر. 
کودک‌تان را با هیچ کودک دیگری مقایســه نکنید. 
همــواره اعمــال و رفتــار او را بــا خودش بســنجید و 
تلاش‌های او را برای بهتر رفتار کردن و جلب رضایت 

خودتان ببینید.

بانوان

گاهی بعضی از ما خانم‌ها در تمیز کردن خانه، اشتباهاتی را مرتکب می‎شویم که نتیجه‎‏ عکس می‎دهد. مثلا 
شما فکر می‎کنید با شیشه شوی می‎توانید همه شیشه‎هایتان را برق بیندازید اما روشی که به کار می‎گیرید، 
اشتباه است و شیشه‌هایتان تمیز نمی‌شود! در ادامه با ما همراه باشید تا چند نمونه از رایج‌ترین اشتباهاتی را 

که هنگام تمیز کردن خانه مرتکب می‎شوید، به شما یادآوری کنیم.


