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خوشرنگ و معطر
برای اینکه زعفران عطر و رنگ خوبی داشته باشد به 
این نکات توجه کنید. هیچ وقت زعفران را پودر شده 
نگهداری نکنید. همیشه آن مقداری را که می خواهید 
استفاده کنید را پودر کنید به این ترتیب رنگ و عطر 
زعفران بیشتر حفظ می شود. دم کردن زعفران با آب 
گرم، روشی سنتی است که بیشــتر ما از آن استفاده 
می کنیم. روش مدرن هم این است که زعفران را با یخ 
دم می کنند. اما کدام روش بهتر اســت؟ طبق تجربه 
افراد متخصص، روشی هست که رنگ و عطر زعفران 
را بیشتر می کند. این روش ترکیبی از سنتی و مدرن 
است. اول زعفران آسیاب شده را داخل ظرف بریزید. 
بعد روی آن تکه یخی قرار دهید و بگذارید یخ خودش 

آب شود. سپس روی آن آب جوش بریزید.
این کار باعث می شود به زعفران شــوک وارد شود و 
عطر و رنگ بهتر و بیشتری داشته باشد. البته استفاده 
از زعفران مرغوب و باکیفیت، در میزان عطر و رنگ آن 

تأثیر بسیاری دارد.

جلوگیری از سوختگی برگ گیاهان
 سوختن نوک برگ گیاهان 
آپارتمانــی مختص به یک 
تیره گیاهی خاص نیســت 
اما به دو دلیل عمده بستگی 
مســتقیم دارد؛ نوع گیاه و 
نحوه نگهداری از آن. با دیدن 
علائم ســوختن نوک برگ 

گیاهان آپارتمانی نخســتین عاملی که به ذهن می رسد، کم آبی 
است و معمولا سعی می شود با آبیاری مشکل سوختگی برطرف 
شود اما این کار بیشتر مواقع اشتباه است.  برای تشخیص این مسئله 
اول به ساقه یا قسمت های ابتدایی گیاه نگاه کنید. اگر سوختگی در 
این قسمت ها دیده شد، ریشه گیاه در حال خشک شدن و ایراد از 
آبدهی است.  سوختگی در برگ ها می تواند به طور پراکنده از کناره 
برگ، نوک برگ یا خود برگ شــروع شود. گاهی منظم و صحیح 
نبودن روش آبیاری دلیل اصلی این عامل است. به عنوان نمونه علت 
سوختگی نوک برگ پتوس به دلیل نور زیاد و مستقیم است، گیاه 
پتوس به نسبت رنگ برگ ها به نور نیاز دارد، باید درصورت کم رنگ 
بودن به محیط پر نور و برعکس منتقل شود. از دلایل زرد شدن 
این گیاه هم می توان به آبیاری بیش از حد یا کمبود آب اشاره کرد.

باغ گل

ترفند افتخار آفرینی در خانواده 
تشویقی که متناسب با تلاش کودک نباشد می تواند به بدترین نوع تشویق تبدیل شود

گزارش
مهدیه تقوی راد

روزنامه نگار

 فقدان آموزش  والدین
مادر و پدر خوب بودن در نتیجه آموزش درست و اصولی به دست می آید اما ما در 
کشورمان کمبودهای زیادی درخصوص آموزش والدین در مقوله فرزندپروری 
داریم. اگر چه چند سالی هست که شرکت های خصوصی کلاس هایی را درخصوص 
فرزند پروری و والدگری و... برگزار کرده اند اما تعداد زیادی از خانواده ها توانایی 
پرداخت هزینه های این کلاس ها را ندارند و در نتیجه شــاهد این هستیم که 
روش های بعضا نادرستی در تربیت فرزندان توسط والدین اعمال می شود. همین 
مسئله لزوم آموزش صحیح والدین در بحث فرزند پروری را مشخص می کند؛ چرا 
که والدین آگاه فرزندانی با اعتماد به نفس بالا، مستقل و توانمند تربیت می کنند. 
به گفته قاســم زاده، کودکی که با اعتماد به نفس رشد می کند کارهایی که به او 

سپرده می شود را به خوبی انجام داده و منتظر تشویق دیگران نمی ماند.

مکث

تشویق بی اندازه ممنوع
فاطمه قاسم زاده، روانشــناس کودک، با اشاره به اینکه 
در تشــویق کردن باید تمام جوانب را درنظر بگیریم، به 
همشهری می گوید:  اگر چه تشــویق کردن به طور کلی 
روش خوبی است اما نباید در اجرا دارای اثرات منفی باشد؛ 
چرا که تشویق زیاد باعث شرطی شدن بچه ها می شود و 
توقع دارند هر کاری که انجام می دهند صرف نظر از اینکه 
کار درستی هست یا نه، حتما توسط والدین تشویق شوند. 
بنابراین میزان تشــویق کردن بچه ها باید متناسب با کار 
آنها باشد؛ اگر کودکی کار خوبی انجام داد و بیش از اندازه 
تشویق شد این تشــویق بی اندازه باعث متوقف شدن کار 
خوب او می شود؛ چرا که کودک تصور می کند همین اندازه 
کاری که انجام داده کافی است و تلاشی برای بهتر شدن 
کارش انجام نمی دهد. پس تشویقی که متناسب با تلاش 
کودک نباشد می تواند به بدترین نوع تشویق تبدیل شود. 
تشویق ها باید حتما در زمان و مکان مناسب و متناسب با 
فعالیت کودک بوده و در شرایطی انجام شود که پدر و مادر 

با یکدیگر تعامل و هماهنگی داشته باشند.
این روانشــناس کودک تأکید کرد: بعد از اینکه کودک 
چندبار کار خوبش را تکرار کرد باید به مرور تشویق کردن 
او کنار گذاشته شود چرا که کودک به مرور به این نتیجه 
می رســد که این کار را حتی بدون تشویق کردن هم باید 
انجام دهد و نیازی نیست بعد از انجام دوباره آن کار خوب از 

سوی والدین مورد تشویق قرار بگیرد.

مادی یا معنوی
تشویق کردن کودکان خصوصا در سنین پایین همیشه 
نباید با پاداش نقدی مثل هدیه دادن اسباب بازی یا خوراکی 
همراه باشد و گاهی باید کودکان را با استفاده از الفاظی که 
نشان دهنده رضایت خاطر است تشــویق کنیم. پاداش 
کلامی پدر و مادر یکی از مهم ترین انواع تشویق هاست، 
چرا که انسان ها در هر سنی نیاز به تعریف و تمجید دارند و 

اگر این تعریف و تمجید در مقابل سایرین باشد به اعتماد 
به نفس و عزت نفس کودک کمک قابل توجهی می کند 
و کودک احساس مفید بودن و ارزشمندی می کند. اما اگر 
قرار اســت در قبال کار خوبی که فرزندنتان انجام داده با 
پاداش کلامی از او قدردانی کنید حتما به کودک توضیح 
دهید که این نوع پاداش در قبال کدام کار او بوده و رفتار 
درست او را متناسب با سن وی کامل توصیف کنید. در این 
راه نباید کوچک ترین تلاش ها و پیشرفت های کودک را از 
نظر دور بدارید و تا جایی به پاداش دادن خود ادامه دهید که 
این رفتار برای کودک به عادت تبدیل شود و به مرور که این 
رفتار در کودک نهادینه شد،  باید پاداش را کم و قطع کنید.

تشویق های به موقع
فاطمه قاسم زاده تأکید می کند: به هیچ وجه نباید کودکان 
را به هدیه دادن جایزه وابسته کنیم بلکه باید اعتدال را در 
این زمینه نگه داریم چرا که هر نوع افراط و تفریط در تربیت 
کودکان می تواند اثرات نامطلوبی را در زندگی آنها به جای 
بگذارد. کودکان باید بدانند کــه در ازای هر کار خوبی که 
انجام می دهند نباید توقع پاداش را داشته باشند و به مرور 
باید یاد بگیرند که برای انجام کارهای روزانه و یا ضروری 
نیازی به تشویق ندارند، مثلا در ابتداي یاد دادن مسواک زدن 
به بچه ها اگر چه تشویق لازم است اما به مرور کودک باید این 
کار را یاد بگیرد که باید به طور مرتب مسواک بزند و در ازای 
این کاری که انجام می دهد هیچ تشویقی در کار نیست. اما 
با تشویق های به موقع و به اندازه کودکان یاد می گیرند که 
برای خودشان ارزش قائل شده و عزت نفس در آنها تقویت 
می شود. بالارفتن عزت نفس نیز باعث شادتر شدن روحیه 
شده و همین مسئله باعث می شود تا شاهد موفقیت این 
افراد در حوزه های مختلف زندگی شــان باشیم. این افراد 
در زندگی کمتر دچار اختلالاتی همچون افسردگی و انواع 
اختلالات اضطرابی می شوند و زندگی آنها به نسبت بقیه 

مردم مطلوب تر خواهد بود.

قانون پارکینسون چیست
حتماً این تجربه را در مدرسه و دانشگاه داشــته اید که اول ترم 
اســتاد تکلیفی می داد و می گفت برای انجام دادنش تا آخر ترم 
وقت دارید. این جور موقع ها می گفتیم چند ســاعت کار بیشتر 
لازم ندارد و حالا حالا ها وقت داریم. اما انجام دادنش را آنقدر به 
تأخیر می انداختیم که درست شب آخر تکلیف را عجله ای و گاهی 
نیم بند آماده می کردیم. این دقیقا همان چیزی اســت که سال 
1955شخصی به نام سایریل نورث کوت پارکینسون، نویسنده و 
تاریخ دان انگلیسی در یک مقاله طنز به آن اشاره و آن را در قالب 
یک قانون معرفی کرد. قانون پارکینسون می گوید هر کاری هر 
قدر هم ساده و آسان باشد انجام دادنش تا آخرین مهلتی که برای 
آن قرار داده شده، طول می کشد. طبق این قانون اگر برای کارهای 
پیش پا افتاده و آسان، مهلت زیادی درنظر بگیریم، فقط باعث کش 

آمدن آنها می شویم.
بیایید به یک مثال نگاه کنیم. شما و تیم تان 2هفته فرصت دارید تا 
یک اشکال نسبتاً ساده را رفع کنید. در واقع، این کار فقط باید چند 
ساعت طول بکشد؛ اما از آنجا که می دانید زمان کافی در اختیار 
دارید، دامنه پروژه را افزایش می دهید. درحالی که شما در حال 
بررسی آن مشکل هستید، تصمیم می گیرید چند مشکل مرتبط را 
نیز بررسی کنید. این کار باعث می شود در مورد اولویت ها به مشکل 
بربخورید و ندانید کدام کار را باید اول انجام دهید. سرانجام، چیزی 
که قرار بود یک کار ساده باشد، تبدیل به چالشی می شود که در 

واقع به 2هفته زمان برای تکمیل آن نیاز دارید.
برای شروع اســتفاده از قانون پارکینســون این نکات کاربردی 

کمک تان می کند: 
 برای انجام دادن هر کاری باید همان مقدار زمانی را که واقعا لازم 

است درنظر بگیرید؛ نه کمتر و نه بیشتر.
 زمان خود را به طور مصنوعی محدود کنید. مثلا شارژر لپ تاپ را 
از برق بکشید و خودتان را مجبور کنید کارتان را قبل از تمام شدن 

باتری لپ تاپ به پایان برسانید.
 برای کارهای تان نقطه پایان بگذارید. به جای آنکه بگویید روزی 
1۰۰۰ کلمه می نویســم یا روزی ۴ کیلومتر می دوم و... به خود 
بگویید تا قبل از ساعت 1۰ صبح باید این کارها را تمام کرده باشم.

 به خودتان پاداش بدهید؛ مثلا بگویید اگر صبح ها زودتر از خواب 
بیدار شوم می توانم بسیاری از کارها را صبح زود انجام دهم و عصر 

زمان بیشتری برای تفریح داشته باشم.
 ضرب الاجل های خود را سخت و جدی دنبال کنید و آنها را پشت 
گوش نیندازید. مدام به خود انگیزه دهید تا به آنها پایبند باشید. 
به عنوان مثال کارهایی مثل پاسخ دادن به ایمیل ها یا گشت و گذر 
در شبکه های اجتماعی را باید به نیم ساعت در روز برسانید. تنها 

2 بار در روز و در دو زمان 15 دقیقه ای به ایمیل خود سر بزنید.
 برای ضرب الاجل ها زمــان کمتری را درنظــر بگیرید، مانند 
ضرب الاجل هایی که مدیر یا مشتریان تان برای تان تعیین می کنند. 

این کار باعث می شود تا کارآمدی و بازده تان باز هم بالاتر برود.
به یاد داشته باشید بزرگ ترین پاداش مدیریت زمان، چند برابر 
شدن بازدهی کارها و به دســت آوردن زمان بیشتر برای زندگی 

کردن است.

نگاه

 تشویق کودکان یکی از راهکارهایی اســت که به آنها انگیزه لازم را برای 
انجام کارهایشان می دهد. تمام انسان ها در تمام طول عمر خود به تشویق 
نیازمندند و این تصور که ممکن است تشویق کردن باعث »پررو« شدن آنها 
شده و یا باعث شود که در ادامه کارهایشان را به درستی انجام ندهند، تصوری 
کاملا اشتباه است. تشویق کردن یکی از ابزارهای مهم در تربیت انسان هاست و با انجام تشویق می توان کودکان را  که 
در مراحل ابتدایی رشد و یادگیری هستند به انجام کارهایشان علاقه مند کرد و با تشویق درست و بجا کودک می تواند 
در راهی قدم بگذارد که والدین آگاه او را به آن سمت راهنمایی کرده اند. تشویق کردن کودکان انواع مختلفی دارد که از 
جملات محبت آمیز و در آغوش گرفتن کودک تا دادن هدایای مادی همچون اسباب بازی و یا خوراکی های مورد علاقه 
کودک، تماشای برنامه مورد علاقه و یا رفتن به شهربازی و پارک و منزل اقوام مورد علاقه کودک... را شامل می شود. 

با وجود این، تشویق کردن در هر سنی باید متناسب با سن و نوع عملکرد کودک باشد.
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