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گل مهمان نواز
گل آنتوریوم با گلبرگ های باز شــده و وسیع خود، 
بدون شــک نماد مهمان نوازی و خونگرمی اســت. 
این گل انواع مختلفی دارد کــه برگ گلبرگ های 
آن می تواند ســفید، زرد، قرمز، صورتی، نارنجی یا 
سبز باشــد. چه داخل و چه خارج از خانه، آنتوریوم 
در نور کافی و غیرمستقیم خورشید بهترین رشد را 
خواهد داشت. آن را از اشعه مستقیم نور خورشید دور 
نگه دارید، زیرا سبب سوختن برگ هایش می شود اما 
نور غیرمستقیم باعث گلدهی آن می شود. خاک این 
گل باید همواره کمی مرطوب نگه داشــته و اجازه 
ندهید کاملا خشک شود. قرار دادن گلدان گیاه در 
سینی مملو از سنگ ریزه و آب، ضمن فراهم کردن 
زهکشی بهتر سبب افزایش میزان رطوبت محیط نیز 
می شود. بهتر است بین هر بار آبیاری، اجازه دهید 
سطح خاک کمی خشک شود. چند سانتی متر رویی 
را با انگشت خود لمس کرده و اگر خشک بود، گیاه 

را آبیاری کنید. 

مادری با خیال راحت
بازی، زبان ارتباطی و کار کودکان 
است و لازمه بی چون وچرای رشد 
آن ها. کــودک نیازها و تمایلاتی 
دارد که به واســطه بازی مناسب 
می تواند به آنها بپــردازد. اما دو 
مشکل وجود دارد: یک اینکه او 
به تنهایی نمی تواند هرآنچه نیاز 
دارد، تأمین کند؛ دو اینکه قدرت 
تشــخیص این را ندارد که کدام 

بازی برای او بهتر است. کتاب »با خیال راحت مادری کن« به 
مادران کمک می کند بازی های روزانه ای که فرزند نیاز دارد 
بشناسند و خودشان وســایل بازی و سرگرم شدن کودک را 
آماده کنند. نویسنده کتاب، خودش مادر است و اصلًا قبول 
ندارد که مادرهــا باید تمام وقت انرژی شــان را صرف بازی 
با کودک کنند. او بیشــتر به زمینه سازی بازی معتقد است 
و اینطور می گوید: »این کتاب به طور عملی به شــما کمک 
می کند تا زندگی تان را متناســب با کودک و بازی هایش و 
امور خانه و کارهای شــخصی تان تنظیــم کنید. با خواندن 
این کتاب بیشــتر از اینکه بازی های مختلف با کودک را یاد 
بگیرید، می فهمید چطور و چقدر و چگونه با بچه بازی کنید.«

راهنما

باغ گل

مهارت انتقاد کردن
انتقاد نابه جا و نادرست تمام زندگی و  آینده فرد را تحت الشعاع قرار می دهد

شست و شوی اسباب بازی
بیشــتر مادرها برای تمیز کردن اســباب بازی از مواد شوینده 
شیمیایی مانند مایع ظرفشــویی و صابون استفاده می کنند. 
اما توصیه می شود اســباب بازی ها را با مواد غیرشیمیایی تمیز 
کنید تا سلامت کودکان به خطر نیفتد.یکی از این راه ها استفاده 
ازسرکه است. نسبت مساوی محلول آب و سرکه را مستقیم روی 
اسباب بازی های پلاستیکی اسپری کنید و بگذارید 15دقیقه این 
محلول بماند.برای تمیز کردن اسباب بازی های چوبی یا دارای 
باتری، پارچه ای را به این محلول آغشته کرده و اسباب بازی را 
تمیز کنید. جوش شیرین نیز راهکار دیگری برای تمیز کردن 
اسباب بازی هاست.مقداری جوش شیرین را در آب حل کرده و 
اسباب بازی های چوبی،  پلاستیکی و فلزی را چند دقیقه درون 
آن قرار دهید.  درنهایت آنها را با آب شست و شو دهید. به کمک 
بخارشــوی نیز تقریبا می توانید تمام اســباب بازی ها و وسایل 

بچه ها را نظافت کنید. 
از ماشــین ظرفشویی 
هم می توان برای تمیز 
کردن و شست و شوی 
اســباب بازی کمــک 
گرفت. بــرای این کار 
روی همــه آنهــا  جز 

اســباب بازی های چوبی و باتری خور، جوش شیرین بپاشید، 
 بعد یک فنجان ســرکه را در طبقه وسط ماشــین ظرفشویی 
قرار دهیــد و ماشــین را روی بالاترین درجه حرارت روشــن 
کنید.اسباب بازی های کوچک را در قســمت قاشق چنگال ها 
بریزید، مطمئن باشــید که همه آنها ســالم مانده و به خوبی 
تمیز می شوند.اســباب بازی های پلاســتیکی را هم می توانید 
در مایکروویو قرار دهید. برای این کار لازم اســت آنها را داخل 
یک کاسه پلاســتیکی پر از آب و مقداری ســرکه سفید قرار 
دهید و 3تا 5دقیقه مایکروویو را روشــن کنیــد تا آب جوش 
بیاید، هر چند دقیقه در مایکروویو را باز کنید تا از ســالم بودن 
اسباب بازی ها خیال تان راحت شود. راهکار ساده و غیرشیمیایی 
دیگر نیز جوشــاندن اسباب بازی هایی اســت که بر اثر حرارت 
خراب نمی شــوند. به راحتی می توان آنها را در قابلمه آب روی 

اجاق گاز قرار داد.
 در خرید اســباب بازی نیز دقت کنید، ترجیحا اســباب بازی 
مخصوص حمام که سوراخ دارند نخرید، آنها را حتی اگر همیشه 
هم تمیز کنید بازهم میکروب و باکتری های داخل ســوراخ ها 
به خوبی تمیز نمی شوند و ممکن است فرزندتان را بیمار کنند. 
برای اســباب بازی های کثیف یک ســبد جداگانه مانند سبد 
لباس های کثیف،  درنظر بگیرید و آنها را تا زمان شست و شو از 
اسباب بازی های تمیز جدا کنید. به طور معمول هفته ای یک بار 
برای شست وشــوی آنها کافی اســت مگر در مواردی که نیاز 
سریع تر به نظافت داشته باشند مانند وقتی که بچه ها به صورت 
دسته جمعی بازی می کنند،  فرزندتان نوزاد است و اسباب بازی را 
در دهانش می گذارد یا مبتلا به بیماری عفونی و ویروسی است.

ترفند

درســت انتقاد کردن از دیگران مهارت مهمی 
است که اگر همه ما یاد بگیریم از دیگران درست و 
به موقع انتقاد کنیم شاید نیمی از سوءتفاهم هایی 
که بین افراد-در خانــواده و جامعه- وجود دارد، 
برطرف شود. زمانی می توانیم بگوییم ارتباط بین 
افراد درست، مؤثر و سازنده است که افراد بتوانند 
در تعامل با دیگران به پیشــرفت برسند. گاهی 
انتقادهایی که بیان می شود اگر چه ممکن است 
سازنده هم باشد اما چون به درستی بیان نمی شود 
بیشتر مخرب است و باعث تخریب شخصیتی طرف 
مقابل می شود. گاهی انتقادی نابه جا و نادرست، 
تمام زندگی و  آینده فرد را تحت الشــعاع قرار 
می دهد. می توان با وجود انتقادهایی که به اعمال، 
رفتار، شخصیت و... دیگران داریم اما با تأکید بر 
ویژگی های مثبت آن فرد، نکات منفی را نیز بازگو 
کنیم و راه حل های منطقی برای برون رفت از آن 

وضعیت به او ارائه بدهیم.

تقی ابوطالبی احمدی،  روانشــناس و  مشــاوره 
خانواده با اشــاره به اینکه مؤثرترین و مهم ترین 
دوران زندگــی هر فردی، دوران کودکی اســت 
به همشــهری می گوید: در این دوران شخصیت 
فرد پایه ریزی می شود و ابعاد اجتماعی، عاطفی، 
شخصیتی و معنوی فرد از همین دوران کودکی 
پایه گذاری می شــود. به همین دلیل اســت که 
گفته می شــود اغلب تنش ها و اختلالاتی که در 
بزرگسالی با آن مواجه می شویم ناشی از کمبود 
توجه در دوران کودکی و نبود برنامه های صحیح 
برای رشد و باروری فکری و عقلانی افراد در این 
مرحله مهم از زندگی است. به گفته او بستر اصلی 
رشد افراد در خانواده و نزد والدین شکل می گیرد 
و پدر و مادر هستند که می توانند یک طرحواره 
مثبت شخصیتی را برای آینده کودک برنامه ریزی 
کرده و تربیت او را با »اقتدار منطقی« رشد بدهند. 
انسان های چند ســاحتی که در آینده می توانند 
زندگی نرمال و آرامی را تجربه کنند در خانواده ای 
رشــد کرده اند که پدر و مادر آن خانواده »اقتدار 
منطقی« داشته اند و همه اعضای خانواده همکار 
و همیار یکدیگر بوده اند و از این طریق توانسته اند 

به رشد و بالندگی برسند.

حس مسئولیت همگانی
احمدی بــا تأکید بر اینکه در ایــن خانواده ها »به 
من چه« جایی نــدارد،  می گویــد: »همه اعضای 
این خانواده نسبت به یکدیگر احساس مسئولیت 
می کنند و خود را نســبت به رشد دیگران مسئول 
می داننــد. اعضــای خانــواده در کنــار یکدیگر 
مهارت های ارتباطی، تصمیم گیری، حل مسائل، 
 ارتباط مؤثر، کنترل خشــم، تــاب آوری و مهارت 
انتقاد مؤثر را یاد می گیرند و در تمام طول عمر خود 
از این آموزه ها استفاده می کنند.«  به گفته این استاد 
دانشــگاه، نقد مؤثر و منصفانه باعث ارتقای انسان 
می شود. در کنار نقد می توان پیشنهادهای عملی 
هم برای برطرف کردن نقص هایی که دیده می شود 
ارائه شود؛ پیشنهادهایی که شرایط اجرا و الزامات 
اجرای آن وجود داشته باشد. برای رسیدن به این 
منظور - نقد منصفانه سازنده-  انسان باید اول خود 
را جای فردی بگذارد که از او می خواهد انتقاد کند 
و بعد ببیند پیشنهادهایی که به او می دهد قابلیت 
اجرا شدن دارد یا نه. چرا که اگر پیشنهادهای ارائه 
شده قابلیت اجرا شدن نداشته باشد نه تنها این نقد 
منصفانه نیست بلکه بیشتر باعث تحقیر و تخریب 
شخصیتی طرف مقابل هم می شود. او با تأکید بر 

اینکه یکی از مهارت های اصلی زندگی یاد گرفتن 
نقد مؤثر است،  می گوید: همه اعضای خانواده باید 
یاد بگیرند که به جای تخریب و توهین و... یکدیگر 
را به صورت مؤثر و ســازنده نقد کنند. یعنی ابتدا 
ویژگی های مثبت طرف مقابل را برجســته و از او 
تعریف کنیم و در کنار این مسئله عنوان کنیم که 
فلان ویژگی ها را نیز بهتر است داشته باشد. بچه ها 
در خانواده باید عملا این موضــوع را ببینند. ابراز 
تشکر پدر و مادر از یکدیگر بابت مثلا انجام کارهای 
خانه، آشــپزی و رفت و روب یا خریدهایی که پدر 
انجام می دهد حتی اگر مطابق میل طرفین نباشد و 
یا به طور ناقص انجام شده باشد، بسیار راهگشاست. 
همین تشویق و تشــکر ها به فرد انگیزه می دهد تا 
در آینده کارهایش را دقیق تر و بهتر انجام دهد، در 
غیراین صورت با تخریب و مقایسه کردن با دیگران 
و توهین و... جلوی دیگر اعضای خانواده نه تنها در 
خانواده تنش ایجاد می شــود بلکه انگیزه فرد نیز 

برای انجام کار کم می شود.

مهارتی به نام عذرخواهی
احمدی با ابراز تأســف از اینکــه بعضی وقت ها 
»چشم« گفتن ها در برابر خواسته های دیگران از 

سر لجبازی، مقاومت و دعوت به سکوت اجباری 
طرف مقابل اســت، می گوید: همه ما باید گوش 
شــنوا برای دلایلی که دیگران مطرح می کنند 
داشته باشــیم و در عین حال اشکالات دیگران 
را در خفا برایشــان بازگو کنیم. متأسفانه ما در 
بیان عذرخواهی از همسر، پدر،  مادر و... همیشه 
کم می آوریم و مقاومــت می کنیم. درحالی که با 
یک عذرخواهی ساده می توان جلوی بسیاری از 
تنش ها را گرفت. اعضای خانــواده باید در خانه 
لباسی از جنس عشق و محبت به تن داشته باشند 
و از عذرخواهی کردن و گذشــتن از اشتباهات 
بقیه افراد نترسند. با انتقاد ســازنده می توان به 
پیشــرفت اعضای خانوده کمک کرد و با تخریب 
باعث به وجود آمدن چالش های متعدد در زندگی 

می شویم.
به گفتــه او افرادی کــه از انســان های موفق و 
شخصیت های سالم اجتماع الگوبرداری می کنند 
افرادی هستند که در زندگی خود آرامش بیشتری 
داشته و انسان هایی ســالم، آرام و صادق هستند 
که به دنبال تخریب شــخصیتی دیگران نیستند 
و می کوشند تا با انتقاد سازنده راهی برای رشد و 

تعالی فرد مقابل پیدا کنند.
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