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زمانی برای »نه « نگفتن
والدین چقدر و چگونه می توانند

 مقابل خواسته های کودکان خود» نه« بگویند

گیاهان را به حمام ببرید
برای اینکــه برخی گیاهان 
در فصول خشــک، ســالم 
و ســرحال بماننــد نیاز به 
غبارپاشی یا مه پاشی دارند 
تا رطوبــت مورد نیــاز آنها 
تأمین شود و خنک بمانند. 
گیاهانی کــه برگ های آنها 
حالت پرزی شکل دارند مانند 

بنفشه آفریقایی نیاز به غبارپاشــی دارند. اما گیاهان گل دار 
نیازی به این کار ندارند. برای مه پاشی باید ظرف اسپری را پر 
از آب جوشیده سرد شده کرده و آن را از فاصله حدود ۴۰ تا 
۵۰ سانتی متری به گیاه اسپری کنید، حفظ این فاصله بسیار 
اهمیت دارد. اگر مه پاشی از فاصله نزدیک به گیاه انجام شود 
قطرات درشت آب روی برگ ها باقی می ماند و به سبب دیر 
تبخیر شدن، قارچ روی گیاه تولید می شود. لک های قهوه ای 
روی برگ ها نشان دهنده همین موضوع است. بهتر است نوک 
مه پاش در ریزترین حالت ممکن آن قرار داده شــود تا آب 
به صورت پودری اسپری شود. افرادی که در مناطق شمالی 
و مرطوب کشور زندگی می کنند چندان نیاز به این کار برای 
ســامتی گیاهان خود ندارند. گیاهان را زیر نور خورشــید 
مه پاشی نکنید، چون قطرات آب در این حالت مانند ذره بین 
عمل می کنند و سبب سوختگی برگ ها می شوند. بنابراین 
بهترین زمان برای مه پاشــی گیاهان صبح زود یا عصر است. 
در غبارپاشی زیاده روی نکنید زیرا موجب قارچی شدن گیاه 
می شود. قهوه ای شدن برگ ها،  زردی برگ ها، خشک شدن 
برگ ها،  ریزش جوانه ها قبل از باز شدن، پژمرده شدن گل ها 
قبل از باز شــدن و پژمرده شدن برگ و شــاخه گیاه ازجمله 

عائم کمبود رطوبت در گیاهان است.

جایگزین های مه پاشی
درست کردن جزیره: به جای مه پاشی گیاهان، می توانید 
از جزیره استفاده کنید. به این ترتیب که برای تامین رطوبت 
گیاه در زیرگلدانی آب بریزید و چند ســنگریزه را درون آن 
بیندازید. سپس گلدان را روی سنگریزه ها قرار دهید. با این 
کار ریشه گیاه مستقیم در آب قرار نمی گیرد و نمی پوسد و از 
طرفی هم رطوبت آن تامین می شود. همچنین می توانید یک 
ظرف آب هم کنار گیاه رطوبت دوست قرار دهید تا با تبخیر 

آب آن در طول روز رطوبت گیاه تامین شود.
استفاده از دستگاه رطوبت ساز: دســتگاه رطوبت ساز 
گیاهان بســیار کوچک و بدون ســر و صداســت که با این 

دستگاه ها هم می توان رطوبت محیط را تأمین کرد.
حمام بردن گیاهان: روی ســطح گلــدان را با یک نایلون 
بپوشانید تا آب زیادی وارد خاک نشود سپس با دوش حمام 
برگ ها را آبپاشی کنید. با این کار هم رطوبت گیاه تامین و هم 

برگ ها شسته می شود.

عجایب تخم مرغ
یکی از معمول ترین و مقوی تریــن غذاهای روزانه ما 
تخم مرغ است. مزاج زرده  تخم  مرغ، گرم و  تر و مزاج 
سفیده آن سرد و  تر است از این رو با هم مصرف کردن 
این دو می توانــد طبیعت معتدل پدیــد آورد. زرده 
تخم مرغ عسلی بسیار مغذی بوده و در کتب طب سنتی 
با اصطاح کثیرالغذا شناخته می شود که خون سالم و 
معتدل در بدن تولید می کند. این شکل از تخم مرغ، 
به راحتی جذب بدن شده و مواد دفعی بسیار کمی دارد. 
در مشکات گوارشی توصیه به خوردن زرده تخم مرغ 
می شود اما سفیده  تخم مرغ سرد و دیر هضم و سنگین 
اســت و زیاده روی در مصرف آن موجب مشــکات 
پوســتی و فشــار به طحال و معده می شود. مصرف 
تخم مرغ با گوشت، بر توان جنسی می افزاید و استفاده 
از آن با ترکیب پیاز و روغن زیتون مولد قوای بدنی است. 
این غذای ارزشمند همانند انگور، عسل، کره محلی، 
روغن حیوانی و ارده از آنجا که خون مفید زیادی تولید 
می کند. برای استفاده در رژیم لاغری بسیار مفید است.

همدیگر را خوشبخت کنید 
خیلی از زن ها هستند که شوهر خودشان را بهشتی  می کنند. 
خیلی از مردها هســتند که همسر خود را حقیقتا سعادتمند 
می کنند. موارد عکس این هم هســت. ممکن است مردهای 
خوبی باشند،  زن هایشــان آنها را اهل جهنم کنند و زن های 
خوبی باشــند که مردهایشــان آنها را اهل جهنم کنند. اگر 
چنانچه زن و مرد هردو توجه داشته باشــند،  با توصیه های 
خوب،  با همکاری های خوب،  با مطرح کردن دین و اخاق در 
محیط خانه آن هم بیشتر از مطرح کردن زبانی،  مطرح کردن 
عملی، اینطــور یکدیگر را کمک می کننــد. آن وقت زندگی 
کامل و حقیقتا وافی و شــافی خواهد شد. انسان با راهنمایی 
و دلسوزی و تذکر بجا،  با مانع شــدن از زیاده روی ها و بعضی 

کج رفتاری های همسرش می تواند او را اهل بهشت کند. 
البته عکس آن هم هســت . با افزون طلبي  هــا ، با توقعات و 
با روش هاي غلطــي که وجود دارد مي تواند همســر خود را 
جهنمي کند .شما هر کدام نســبت به هم وظیفه دارید .باید 
همت خود را متمرکز کنیــد . زن و مرد مي توانند همدیگر را 

خوشبخت کنند.
برگرفته از کتاب » مطلع عشق«
  گزیده ای از رهنمودهای مقام معظم رهبری به زوج های جوان

روشنا

حکیم باشی

رفتارآینهوارباغ گل
در بیشتر موارد در بحث تربیت کودکان اصلا لازم نیست چیزی 
به زبان بیاوریم، کافیست آنچه می خواهیم بیاموزیم را در رفتار 
و عمل خودمان اجرا کنیم تا در کودک مان هم نهادینه شود. این 
مسئله در بحث نه گفتن به کودک هم مصداق دارد.  وقتی والد 
در موقعیت های مختلف با کودکش همراه می شود و سعی دارد 
تا جایی که امکان دارد به او نه نگوید، کودک هم همراهی کردن 
را می آموزد. در موقعیت هــای مختلف همدلی را از والدش یاد 
می گیرد و می تواند از این سرمایه درونی استفاده کند و انسانی 
باشخصیت متعادل باشد. اما اگر ما بخواهیم در برابر انتخاب های 
فرزندمان بایستیم و مانع اش شویم، او هم از ما یاد می گیرد که 
در هر شرایطی و به هر قیمتی پای خواسته هایش بایستد و از 

موضعش کوتاه نیاید و در آینده هم ممکن است لجباز  شود. 

مکث

وسط گرمای خرماپز مرداد ماه دخترم هوس پوشیدن کاپشن خال خالی اش را کرده بود و هر چه برایش توضیح 
می دادم هوا گرم است و گرمازده می شوی گوش اش بدهکار نبود. در عرض چند لحظه فکرهای مختلفی از ذهنم 
عبور کرد؛ مردم چه می گویند؟ خودش گرمازده می شود! تفاوت لباس پوشیدن در فصل های سال را نمی آموزد! 
آخه کاپشن وسط تابستان؟! پس حس ارزشمندی و انتخاب کودکم چه می شود؟ اصلا بدن خودش است شاید واقعا گرمش 
نیست! والدگری در چنین موقعیت هایی سخت می شود. زمان هایی که فکر می کنیم باید به کودک نه بگوییم بی آن که به روح 
و روان او آسیب نزنیم. از سویی نمی شود به همه خواسته های کودک آری گفت؛ پس ارزش ها و خط قرمزها و دایره توانایی های 

ما چه می شوند؟ از سوی دیگر چطور مراقب روح لطیف و ارزشمند کودک باشیم؟ 

گزارش

سیدمحمد فخار

مواجهه با اراده و انتخاب
نه گفتن به کودک در موقعیت های مختلف یکی از سخت ترین و 
از سویی سهل ترین کارهاست. این مسئله مهمی است که در کدام 
موقعیت می توانیم کلمه نه را در مقابل خواسته کودک استفاده کنیم 
و اینکه چطور این کلمه را به کودک بگوییم که کمترین آسیب را به 
کودک و رابطه مان وارد کنیم.عابده بهمن پور، پژوهشگر حوزه تعلیم 
و تربیت، با تأکید بر مســئله انتخاب گری کودک به مثال انتخاب 
لباس اشاره می کند و در گفت وگو با همشهری می گوید: »شاید در 
چنین موقعیتی مهم نباشد که کودک چه لباسی می پوشد، شاید 
فرصتی باشد برای اینکه ما بحث آزادی و حق انتخاب را با کودک مان 
تجربه کنیم.« اراده و اختیار، نیازی است که خداوند در فطرت ما قرار 
داده است. اراده و اختیار و آزادی به ما کمک می کند آن چیزی را که 
درون مان است بتوانیم بروز دهیم و رشد کنیم. بهمن پور می افزاید: 
»همین موقعیت های ساده فرصت های خوب کسب تجربه است. 
مثا در موقعیت انتخاب لباس به ظاهر نامناسب فصل، می توانیم 
به کودک بگوییم الان این لباس گرم را می خواهی؟ مطمئنی؟ و 
آگاهی می دهیم به کودک که کمی فکر کن ببین با این لباس در 
این هوا گرمت نمی شود؟ حتی می توانیم گزینه های دیگر را هم به او 
نشان دهیم؛ می خواهی لباسی را که عکس ماشین دارد، بپوشی؟یا 
اینکه عکس دایناسور دارد، یا اینکه آستین اش کوتاه است؟ ببین 

کدامشان را می خواهی؟ «

در تیم فرزندت باش
حالا تصور کنید با وجود تمام تاش ها برای راضی کردن کودکتان 
باز هم او قانع نشده و اصرار دارد همان انتخاب را داشته باشد. چاره 
چیست؟ بهمن پور می گوید:» اگر فرزندتان بر سر پوشیدن همان 
کاپشن ایستاده است، در برابرش مقاومت نکنید. حتی می توانید 
بگویید چقدر هم که قشنگ است، بپوشش. شاید امروز اصا باد 
بیاید. وقتی به کودک حق آزادی و حق انتخاب می دهیم او با حس 
خوبی نسب به خودش، نســبت به ما، نسبت به رابطه ای که با هم 
داریم و نسبت به انتخابی که کرده و با اعتماد به نفس از خانه بیرون 
می آید.« فراموش نکنید او صاحب بدن خودش اســت و گرما را 

حس می کند، وقتی کودک در مقاومت با ما نیست و این حس 
را ندارد که از لج مامان این لباس را پوشیده ام و نمی گویم گرم ام 
شده، گرمش که شود کاپشن اش را درمی آورد. می توانیم حتی 

در خانه به کودک بگوییم اشکال ندارد کاپشن را بپوش ولی چون 
هوا گرم است من این لباس آستین کوتاه را هم می آورم که اگر 
گرمت شد لباست را عوض کنی. به این ترتیب او می بیند والدش 
هم آزادی عمل می دهد و هم در تیم و کنار اوست. به گفته این 
پژوهشگر حوزه تعلیم و تربیت، وقتی رابطه ما با فرزندمان در 

راستای اثبات حقانیت نباشــد و نخواهیم به او ثابت کنیم حق 
قطعا با ماست، موقعیت دیگر چالش نیست بلکه تجربه و تمرین 

انتخاب گری خواهد بود و اسباب رشد خواهد شد.

نه به نه های بی شمار
گاهی چالش های ارتباط ما با کودک مان حاصل نه گفتن های مکرر است. کافی ست کاغذ و قلم برداریم و تعداد نه هایی را که در طول روز به 
کودک مان می گوییم یادداشت کنیم. ببینیم در چه موقعیت هایی به او نه می گوییم و این موقعیت ها با کمی تغییر، چقدر قابلیت آری گفتن 
داشته است. گاهی ما ساده ترین راه را انتخاب می کنیم بی آنکه حواسمان به عواقب آن باشد. عابده بهمن پور معتقد است هر قدر موقعیت های 
انتخاب گری را در فضای زندگی مان بیشتر کنیم، موقعیت چالش با کودک مان کمتر می شود و آن تجربه خوب رهایی که کودک در اثر فرصت 
انتخاب گری به دست می آورد و تجربه اش می کند انرژی درونی   می شــود برای معدود وقت هایی که می گوییم نه اینجا خط قرمز ماست! 
بهمن پور می گوید:» ما همیشه و در هر شرایطی نمی توانیم به کودک مان آری بگوییم. گاهی ارزش ها، خط قرمزهای اصلی، توانایی های مان 
و شرایط چنان است که واقعا راهی جز نه گفتن نداریم. اما تعداد این نه ها محدود است. وقتی شما سعی همیشگی تان بر همراهی و همدلی 
با کودک است، جایی که قاطعانه» نه« می گویید کودک حس نمی کند که پدر یا مادر من مثل همیشه مانع من شده است. چرا که او در 
موقعیت های زیادی دیده است که والد با او سر لج ندارد، فرصت انتخاب به او داده است و کمک کرده آزادی را تجربه کند. پس وقتی یک جایی 

مامان یا بابا می گوید نه! حتما دلیلی دارد و به خاطر لج کردن با من نیست.«


