
1- شیر آب را ببندید| آیا می‌دانید فقط با بستن شیر آب 
هنگام مســواک زدن می‌توانید از هدر رفتن هشت گالن 
آب در روز جلوگیــری کنید؟ به همین ترتیــب، می‌توانید 
هنگام شستن دست‌های خود هم مقدار زیادی آب صرفه 
جویی کنید. فقط کافی است شیر آب را برای 20 ثانیه که 

دست‌های‌تان را با صابون شست وشو می‌دهید، ببندید.
2- لوازم برقی را بعد از اســتفاده از برق بکشید| بله، 
درست اســت. لوازم خانگی شــما حتی در صورت روشن 
نبودن هم در حال اتلاف انرژی هســتند. بــه جای این که 

وسایلی مانند سشوار، قهوه‌ساز، تستر و حتی مایکروویو را 
به طور دایم به برق وصل کنید، بهتر است زمانی که از آن‌ها 

استفاده نمی‌کنید، از برق جدا شوند.
3- به جای دستمال‌کاغذی از حوله پارچه‌ای استفاده 
کنید| برای هر یک از اعضای خانواده حوله شخصی قرار 
بدهید تا برای هر دفعه شستن دست تعداد زیادی دستمال 

کاغذی مصرف نشود.
4- چراغ‌هــا را خاموش کنید| هنــگام بیــرون آمدن از 
اتاق چراغ‌هــا را خاموش کنید. همچنین چند عدد لامپ 

کم‌مصرف برای فضاهای پرکاربرد خانه خود تهیه کنید.
5- از گیاهان کمک بگیرید| گیاهان طبیعی را به فضای 

زندگی خود اضافه کنید زیرا به تنظیم دما از طریق حفظ 
رطوبت موجود در هوا کمک می‌کنند. گیاهان می‌توانند 
با معتدل ساختن دمای محیط، انرژی مورد نیاز برای گرم 
کردن و خنــک کردن خانه شــما را کمتر کنند. همچنین 
می‌توانید سبزیجات مورد علاقه خود را تهیه کنید و آن‌ها 

را بکارید.
6- از کیف پارچه‌ای به جای پلاستیک استفاده کنید| 
قبل از رفتن برای خرید میوه، ســبزی ، نان و ... به ســراغ 
کیف‌های پارچه‌ای و قابل استفاده مجدد بروید. در ضمن، 

از شیشه‌های سالم مواد غذایی مجدد استفاده کنید.
برای نوشتن این مطلب از Good Housekeeping کمک گرفته شده است

 مادرها برای ایجاد فرهنگ درســت در خانواده 
و اعمال آن‌ها نقش مهمی دارنــد. با آموزش به 
اعضای خانواده در باره فرهنگ درست استفاده 
از وسایل می‌توانیم مصرف انرژی را کنترل کنیم. 
در ادامه چند ترفند را برای کنترل مصرف انرژی و 

بهبود شرایط مرور می‌کنیم.

مارال مرادی |    روزنامه نگار
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* یک بار نشد به جای این‌که بگین 37 درصد جوانان ایرانی 
اشتباه می‌کنن، بررسی کنین که چرا شرایطی ایجاد شده که 
نزدیک 40 درصد جوان‌ها تمایلی به ازدواج ندارن. مشکل 
فقط اقتصادی نیست، ســری به پارک‌ها بزنین، همه چیز 

دست‌تان می‌آید.
* کاپیتان تیم‌ملی قایقرانی، انصافا خیلی ایول داری. یکی 
از فامیل‌های ما بچه سندروم‌داون دارد و می‌دانم که چه‌قدر 

کار کردن با این بچه‌ها سخت است و نیاز به صبر دارد. 
* تعداد مطالبی که به موضوع کاهش‌وزن مربوط می‌شود، 
در صفحه سلامت زیاد شده. هرچند خوبه که وزن مناسبی 
داشــته باشــیم ولی چاپ مطالب زیاد در این باره، خســته 

کننده است.
* در پرونده‌های زندگی‌سلام به بازیگرها و خواننده‌ها هم 

بپردازین که بدون سر و صدا، کار خیر انجام می‌دهند.
* وقتی سن ازدواج بالا می‌رود، دیگر آن شور و هیجان برای 
متاهل‌شدن در آدم وجود ندارد. این 37 درصد هم که گفتن 
ازدواج نمی‌کنن، احتمالا همه‌شون بالای 30 سال هستن.
* صعــود ســه نماینــده از کشــورمان بــه مرحلــه بعــدی 
لیگ‌قهرمانان‌آســیا رو به همــه زندگی ســامی‌ها تبریک 
میگم. اگــر به جای ایران، ســه نماینده از قطــر صعود کرده 
بودن، تیتر همه روزنامه‌های امروز کشورمان، بررسی دلایل 
پیشرفت شگرف فوتبال در قطر بود. دستاوردهای خودمون 

رو هم ببینیم، خوبه.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

خدایا، در این ماه بهره‌ام را از 
برکت‌هایش کامل گردان و راهم را 
به‌سوی نیکی‌هایش هموار نما و از 

پذیرفتن خوبی‌هایش محرومم مساز، 
ای هدایت‌کننده به‌سوی حق آشکار

دعای روز نوزدهم ماه‌رمضان

  خطای شناختی »توهم بدن شناگر«
»نســیم طالــب« فهمیــد شــناگران به‌خاطر 
شــنا و تمریناتش دارای هیکل‌هــای ورزیده 
و عضلانــی نیســتند بلکه چــون هیکل‌های 
مناسبی برای شنا دارند شناگر شده‌اند. وقتی 
ما عوامل یک پدیده را با نتیجه اشتباه بگیریم، 

دچــار خطــای شــناختی 
»توهم بدن شناگر« شده‌ایم.

  خطایــی کــه علــت اش جابه‌جایــی 
عوامل با نتایج است

خطاهای شناختی موقع تصمیم‌گیری‌ها 

ما را اســیر خود مــی کننــد و نمی‌گذارند 
موضوعــات را درســت تجزیــه و تحلیــل 
کنیم، مثــل همیــن خطای شــناختی که 
ذکر شد. خطایی که علت اش جابه‌جایی 
عوامل بــا نتایج اســت و ما در ایــن مطلب 
بیشــتر با آن آشنا می‌شــویم. ماجرا از این 
قــرار اســت کــه مــا موفقیت‌هــا، 
زیبایی‌ها و شرایط ایده‌آل را 
می‌بینیم، به وجد می‌آییم 
و تحسین‌شان می‌کنیم 
و چــون دوســت داریــم 
فرمــول آن‌ها را کشــف 
کنیــم، دنبــال زمینه‌هــا 
می‌رویــم امــا معمــولًا کار 
وقتی خراب می‌شــود که به‌جای 
توجه بــه زمینــه اصلــی، ســاده‌ترین و در 
دســترس‌ترین موضــوع را به‌عنــوان علت 
انتخاب می‌کنیم، مثل همان موضوع بدن 

شناگر. در حقیقت هیچ شناگری به‌خاطر 
شنا بدن ورزیده‌ای ندارد بلکه چون بدنش 
متناســب با این ورزش بوده، شناگر شده. 
حــالا ممکن اســت بعد بــا تــداوم تمرین و 
ورزش بتواند فرم ایــده‌آل را حفظ کند اما 
واقعیت این است که دلیل اولیه بدن خود 

شناگر بوده نه تمریناتش.

  این چند مثال را بخوانید
برویــم ســراغ چنــد مثــال دیگــر؛ تصــور 
خیلی از ما این اســت که آدم‌های خندان 
و جذابی کــه لوازم آرایشــی و بهداشــتی 
را تبلیــغ می‌کننــد چــون از ایــن لــوازم 
استفاده می‌کنند خندان و جذاب هستند 
درحالی‌که در بیشــتر موارد چون جذاب 
و شــاد هســتند مناســب تبلیغ تشــخیص 
داده شــده‌اند. در این‌جا یک سود مرکب 
هــم دارنــد، یعنــی چــون شــاد و جــذاب 
هســتند، برای تبلیغ مناســب انــد و چون 
با تبلیغ درآمد دارند پس شاد و جذاب هم 
می‌مانند. اما بازهم علت اولیه خودشــان 
هســتند. برای مثــال بعــدی کارمندی را 
تصــور کنید که چــون خــوب کارهایش را 
انجــام می‌دهد مــورد توجــه ویــژه رئیس 
اســت و پاداش‌هــای زیــادی می‌گیــرد و 
همیشــه با نشــاط و پرانگیزه است. تصور 
همکارانــش ایــن خواهــد بــود کــه چون 
مورد توجه رئیس قرار دارد و پاداش‌های 
خوبی می‌گیرد، انگیزه دارد، درحالی که 
چون انگیزه داشته و کارها را خوب انجام 
داده، تشویق شده و حالا انگیزه بیشتری 
دارد. آدم دیگــری را تصور کنیــد که پول 
چندانــی نــدارد امــا خوشــحال و راضــی 
اســت، برای همین درگیر گذشته نیست 
و کمتر غصه می‌خورد. تصور اطرافیانش 
این است که چون خوشــحال است، حال 
خوب و نــگاه مثبتی بــه زندگــی دارد. در 
حالــی کــه واقعیــت ماجــرا این اســت که 
آن فــرد شــادی را انتخــاب کــرده و چون 
نگاه مثبت و حال خوبی دارد، خوشــحال 
اســت. خلاصــه بــرای درک زمینــه یــک 
اتفاق باید زنجیره علت و معلولی را دقیق 
بررســی کنیم تا دچــار خطای شــناختی 
نشــویم و انتخاب‌های بهتــری در زندگی 

داشته باشیم.

 »نســیم نیکلاس طالب« یک نویســنده باهــوش و بیزنس‌من 
موفق اســت که یک روز از چربی‌های اضافه شــکم اش شاکی 
شــد و تصمیم گرفت از شــر آن‌ها خلاص شــود. بــرای همین 
نگاهی به اطراف انداخت و به‌ذهن اش رســید که خوش‌تیپ 

و خوش‌هیکل‌ترین آدم‌ها شــناگران هســتند. سراغ شــنا رفت تا 
خوش‌هیکل شود اما چند وقت بعد یک کشف مهم کرد؛ کشفی 

که یکی از مهم‌ترین خطاهای شناختی را به ما معرفی می‌کند 
یعنی: »توهم بدن شناگر«

محوری

سیدسورنا ساداتی | روزنامه‌نگار موفقیت

اتاق مشاورهداده تصویری

 منکر عصبانیت خود نشوید

همه ما بارها شنیده‌ایم و باور داریم که به وقت عصبانیت 
نباید تصمیم‌های مهم بگیریم، نباید کاری را شروع کنیم 
و ... اما باز هم مرتکب این اشتباه می‌شویم. اگر کمی 
دقیق شوید، می‌بینید که یکی از عوامل این موضوع، 
اصــرار به این اســت کــه »نــه اون قدرها هــم عصبانی 
نیســتم، فقط کمی دلخورم«، »اصلش گذشــته، الان 
آرومم« و ... اگر در عوض انکار بپذیریم که اتفاقا خیلی 

عصبانی هســتیم، آن وقــت راحت‌تر   
می‌توانیم بپذیریم که بهتر است برای 

انجام کارها، کمی تامل کنیم.

    تمایل به اقدام را مدیریت کنید
یکــی از واکنش‌هــای طبیعــی مــا به 
عصبانیت، تمایل ما به اقدام در چنین 
زمان‌هایی است. ما به وقت عصبانیت، 
ناگهان انرژی زیادی در بدن خودمان 
حس می‌کنیم و تمایل شدیدی برای 
انجــام کار داریم. بــرای مدیریت این 

تمایل شدید، با خودتان قرار بگذارید که به وقت 
عصبانیت دست کم ســه گزینه برای خودتان 

تعریف و بعد از ارزیابی این گزینه‌ها از بین آن سه، 
یکی را انتخاب کنید.

    شوخ‌طبعی را به یاری بطلبید

استفاده از زبان طنز یکی از روش‌های 
خوب برای مدیریت عصبانیت است. 
به عنوان مثال در همین باره، شاید اگر 
خانم روشن سراغ بیان طنز می‌رفتند 

هم می‌توانســتند عصبانیت خودشــان را بــه نمایش 
بگذارند و هم بدون توهین حرف شــان را بزنند و  لازم  

نبود چیزهایی بگویند که ناچار به حذف آن ها شوند.

    به روش‌های موقت دل نبندید
 برای نکته پایانی بگذارید سراغ یکی از مصاحبه‌های 
قدیمی خانم روشن برویم. ایشــان چند سال قبل در 
پاســخ به ســوال »زمان‌هایی که عصبانی می‌شــوید، 
چــه کار می‌کنیــد؟« )جــام جــم، 93( 
گفته بودند: »زمانی که خیلی عصبانی 
می شوم، ســعی می‌کنم کتاب بخوانم 
یا فیلم ببینــم. کارهایی که حواســم را 
پرت کند. البته بیشــتر از این‌ها خواب 
برایم لذت بخش اســت... « استفاده از 
کتاب، فیلم یا حتی خواب برای مدیریت 
عصبانیــت از دیــدگاه روان‌شناســی با 
چندین اشکال مواجه است. خوابیدن 
یا کارهایی که حواس مــا را پرت کنند، 
می‌تواننــد واکنش‌هــای فیزیولوژیک 
بدن ما را به عصبانیت کاهش دهند و از این 
نظر مفیدند. اما یادمان باشــد آن احساس 
عصبانیــت وجــود دارد و می‌توانــد بــا یک 
تلنگر دوباره شــعله‌ور شود. برخورد 
سازنده‌تر می‌تواند شامل پذیرش 
احســاس، روش‌های آرام‌ســازی 
فعالانه‌تر، شــناخت باورهایی که 
آن را تشدید می‌کند و در نهایت پیدا 
کردن راه‌هایی برای بروز احساسات 

بدون آسیب به دیگران باشد.

 

شاید شما هم استوری »نفیسه روشن«، بازیگر زن در انتقاد از تدوین گر شب‌های مافیا را دیده 
باشید. او به این دلیل که در بخش پشت‌صحنه برنامه، مصاحبه‌اش را قرار ندادند، عصبانی شده 
و با عبارت‌های توهین‌آمیز و در یک مورد بسیار زننده ، به این ماجرا واکنش نشان داده است. 
استوری‌ که بیش از هر چیز عصبانیت کنترل نشده خانم بازیگر را نشان می‌دهد. هرچند عصبانی 
شدن چیز عجیبی نیست و همه ما این تجربه را بارها و بارها در زندگی داشته‌ایم اما توهین به دیگری و انتشار آن‌ها 
واکنشی نیست که انتظار آن را داشته باشیم. اما چه‌طور می‌توانیم از وقوع چنین واکنش‌های شدیدی پیشگیری 

کنیم و خانم روشن  اگر به چه نکاتی توجه می‌کرد، احتمال بروز چنین واکنشی را می‌توانست کاهش دهد؟

نرگس عزیزی |    کارشناس‌ارشد مشاوره

خانم »روشن« عصبانی‌شو ولی توهین نه
به بهانه استوری‌ بی‌ادبانه »نفیسه روشن« خطاب به تدوین گر برنامه »شب‌های مافیا«، درباره 

راهکارهای اشتباه برای مدیریت خشم گفتیم 

چهره ها

مخاطب‌گرامــی، بــه نظر می‌رســد پســر شــما از 
موضوعی ناراحت شده و ذهن‌اش را مشغول کرده 
است. نوجوانی به خودی خود دوران سختی است 
و شرایط جدید که به  دلیل شــیوع کرونا به همه ما 
تحمیل شده، آن را سخت‌تر کرده است. با بسته شدن مدارس و لغو 
رویدادهای اجتماعی، بسیاری  از نوجوانان نه تنها برخی از مهم‌ترین 
لحظات زندگی خود را از دست داده‌اند بلکه از فعالیت‌های روزمره‌ای 
مثل گپ‌و‌گفت با دوستان و شرکت در کلاس‌های حضوری درس هم 

دور افتاده‌اند. با این حال، چند توصیه به شما داریم.

 در این باره با او صحبت کنید

به پســرتان بگویید که اگر بسته شــدن مدارس و ســرتیتر خبرهای 
هشدارآمیز باعث احساس اضطراب در او شده، بداند که تنها نیست. 
داشــتن اضطراب عملکردی کاملًا طبیعی و سالم اســت و در واقع 
تهدیدها را به ما هشدار می‌دهد و کمک‌مان می‌کند تا برای محافظت 
از خودمان اقداماتی انجام دهیم. بــه او بگویید که اگر حالش خوب 
نیست یا  درباره این ویروس نگران است، با شما یا بزرگ سالانی که به 

آن‌ها اعتماد دارد، صحبت کند و از شما کمک بخواهد. 

  ذهن اش را متوجه موضوعات دیگر کنید
وقتی ما به مدت طولانی در شرایط ســخت قرار می‌گیریم، بهترین 
کار این است که مشکلات را به دو دسته تقسیم کنیم: چیزهایی که 
می‌توانم کنترل کنم و چیزهایی که درباره آن‌ها هیچ‌کاری از دستم 
ساخته نیست. هم اکنون چیزهای زیادی وجود دارد که در دسته دوم 
قرار می‌گیرد و کاملًا هم طبیعی است ولی تنها کاری که به ما کمک 
می‌کند تا با این موضوع کنار بیاییم این است که افکارمان را از آن دور 
کنیم. به‌عنوان راه‌هایی برای دستیابی به آرامش و توازن در زندگی 
پسر نوجوان‌تان پیشنهاد می‌ کنیم  که با او به تماشای فیلم‌های مورد 
علاقه‌اش بنشینید، با رعایت پروتکل ها به طبیعت بروید، بیشتر با او 

گپ بزنید و علایق‌اش را کشف کنید.

 راه‌های جدید برای ارتباط با دوستانش پیدا کنید

باید شرایطی را فراهم کنید که پسرتان با دوستانش بیشتر از گذشته 
وقت بگذراند. در شــرایط فعلی اســتفاده از شــبکه‌های اجتماعی 
بهترین راه ارتباطی اســت. خلاقیت نوجوانان را دست‌کم نگیرید، 
نوجوانان شیوه‌های جدید ارتباط آنلاین با یکدیگر را خواهند پذیرفت 

و از مزایای ارتباط با دیگران بهره‌مند خواهند شد.

 قوانین خانواده‌تان را تغییر ندهید

در پیامک‌تان گفته‌اید که پسرتان حتی برای غذا خوردن هم بیرون 
نمی‌آید و می‌گوید کــه کار دارم ، غذایم را بگذارید در ســینی و برایم 
بیاورید در اتاق. در این خصوص ، شما نباید به  دلیل تغییر شرایط که 
فرزندتان از آن‌ها گله مند است، قوانین خانواده‌تان را تغییر دهید. از او 
بخواهید که مثل بقیه اعضای خانواده برای ناهار و شام پیش شما باشد 
و دوباره به اتاقش برای امور درسی برگردد. سپس از همین فرصت 
دورهمی برای صحبت با او درباره نگرانی‌هایش و ... بدون قضاوت 

و نصیحت استفاده کنید.

احترام اسماعیل‌زاده |    روان‌شناس عمومی

 تربیت
 فرزند

پسر 14 ساله‌ام، 24 ساعت روز در اتاقش است!

پســری 14 ســاله دارم کــه از زمــان 
مجازی‌شدن مدارس، خیلی گوشه‌گیر شده 
است. او تمام ساعات روز در اتاقش است و 
حتی برای غذا خوردن هم بیرون نمی‌آید و می‌گوید که 
کار دارم، غذایم را بگذارید در سینی و برایم بیاورید در 

اتاق. از خانه هم که کلا بیرون نمی‌رود. نگرانش هستم.

6 تغییر در سبک‌زندگی برای صرفه‌جویی در انرژی

 توهمی
 به‌نام بدن شناگر

 وقتی علت را با نتیجه اشتباه بگیریم، دچار یک خطای شناختی جدی شده‌ایم

 که باعث تصمیم‌های غلط در زندگی‌مان می‌شود


