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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

مـا ایرانی ها مَثلـی داریم که تـا همین دوسـه دهه پیش 

در شب عروسـی، بدرقه راه دخترهایمان می کردیم:«با 

لبـاس سـفید مـی ری خونـه بخـت، با لبـاس سـفید هم 

برمی گـردی.» کاری بـه تعابیر و تفاسـیر ناخوشـایندی 

نداریم که از این مَثل بر می آمد و سوختن و ساختن های 

زیـادی را رقم مـی زد. در ایـن مَثل نکته ظریـف اخلاقی 

نهفته اسـت که اشـاره مسـتقیم بـه موضوع بحـث ما هم 

دارد؛ صبـور بـودن و مدارا با مشـکلات از هرجنسـی و به 

هرمیزانـی کـه در زندگی باشـد. نتیجـه اخلاقی اش هم 

می شـود پیداکـردن راه حل هـای خلاقانـه بـرای حـل 

مشـکلات، نه سـکوت و دَم برنیـاوردن در برابـر هرکنش 

و ظلمـی در زندگی.

واقعیـت این اسـت کـه توافـق اخلاقـی و تفاهـم کامل و 

صـد درصدی بین هیچ دو نفری، حتـی مادر و فرزند هم 

ممکن نیسـت.  پـس اگر اعضای یـک خانواده ۷۰درصد 

هـم توافـق اخلاقـی داشته باشـند بایـد بگوییـم کـه آن 

خانـواده نمونه انـد. هرچنـد هـمان ۳۰درصـد اختـلاف 

باقی مانـده هـم اگـر به درسـتی مدیریـت نشـود، بـه 

تشدید اختلافات و فروپاشی خانواده منجر خواهدشد.

خداونـد در قـرآن کریـم، آیـه ۱۴سـوره مبارکـه تغابـن،

راهـکار رفـع ایـن اختلاف هـای طبیعـی در خانواده ها 

و به ویـژه بیـن همـسران را چاره جویـی بـا عفو، گذشـت،

نادیده گرفـتن عیب هـا و کوتـاه آمدن به هنـگام برخورد 

بـا کـم و کاسـتی ها بیـان  فرموده اسـت؛«...وَ إنِْ تَعْفُـوا وَ 

تَصْفَحُـوا وَ تَغْفِـرُوا فَـإِنَّ الله غَفُـورٌ رحَیمٌ»

صبر سکوت نیست

همـه مـا عادت هـای ناپسـندی داریـم کـه آگاهانـه و 

ناآگاهانـه سـبب ناراحتـی دیگـر اعضـای خانـواده 

می شود، مانند شوخی های بی مورد، کنجکاوی های 

نابجا و دخالت زیاد. بخشی از این عادت های اخلاقی 

و رفتـاری بـه شـخصیت مـا گـره خورده انـد، یعنی هم 

زمینـه آن هـا را از تولـد در خودمـان داشـته  و هـم بـا 

تربیت نادرسـت آن ها را در خودمـان پایدار کرده ایم،

بنابرایـن ناخواسـته سـبب آزار دیگـران می شـویم.

اینکـه بایـد بـا کار روی خودمـان یا با کمـک گرفتن از 

یک مشـاور آن هـا را درمـان و اصـلاح کنیـم، سرجای 

خودش، ولـی صبوری کـردن اطرافیـان در برخورد با 

ایـن رفتارها بحث دیگری اسـت.

سـکوت کـردن در لحظه و تـرک کـردن موقعیتی که 

برایـمان آزاردهنده اسـت، بـه طـرف مقابلمان این 

پیغـام را می دهـد کـه مـا ناراحـت شـده ایم. زمـان 

دادن بـه هـرکاری درسـت ماننـد ریخـتن آب سرد 

روی آتش اسـت که به ما فرصت درسـت فکر کردن و 

تصمیـم گرفـتن را می دهـد. ایـن کوتـاه آمدن های 

درلحظه هم از ما انسـان های صبورتری می سازد 

و هـم فرصت برخوردهای درسـت تر را می دهد.

نیـم؛ هـر  گذشـته از ایـن موضـوع، بایـد بدا

فـردی مجموعـه ای از ویژگی هـای خـوب و 

بـد اسـت کـه خیلی وقت ها عمـدی در رفتار 

او نیسـت، یعنـی متناسـب بـا طبعـی 

، کـه بـا آن متولـد شده اسـت

تفاوت هـای اخلاقـی و رفتـاری 

ز خـودش نشـان می دهـد و  ا

بیشـتر وقت هـا ناآگاهانه اسـت.

ایـن نـگاه خیلـی می توانـد بـه مـا 

در پذیرفـتن یکدیگـر و کنـار آمدن 

بـا ایـن مجموعـه رفتارهـای خـاص 

کمـک کنـد، هرچنـد با اصـلاح مزاج 

و کار درمانـی روی هر رفتار و اخلاقی 

می تـوان آن را تعدیـل و اصـلاح کـرد.

عادت های نادرست

گفتیم که توصیه خداوند برای برطرف کردن اختلاف های 

طبیعـی کـه به علت وجـود سـلیقه های متفـاوت در بین 

اعضـای یک خانـواده به وجـود می آید، عفو و گذشـت و 

نادیده گرفتن بدی هاست. موضوعی که راهکار اجرایی 

آن نیازمنـد صـبر و شـکیبایی اسـت، یعنـی تـا وقتـی که 

همسران یـا دیگر اعضـای خانواده دربرابـر ناملایمات 

موجـود و رویارویی با عیب ها و مشـکلات یکدیگر صبور 

و شـکیبا نباشـند، خبری از حاکمیت توافق اخلاقی در 

زندگـی و مهر و محبت و صمیمیت هم نیسـت.

بـه عبـارت دیگـر، هـرگاه زن و شـوهری یـا یکـی دیگـر 

از اعضـای خانـواده، خطـا، اشـتباه یـا بـدی از دیگـری 

ببیند، درگام نخسـت باید او را ببخشـد، ولی نه از جنس 

بخشش هایی که ما در تعاملات اجتماعی مان با دیگران 

داریـم، بلکـه بایـد اشـتباه یـا بـدی او را نادیـده بگیـرد،

به رویـش نیـاورد و بـه دل هـم نگیـرد، گویـی کـه اتفاقی 

نیفتـاده اسـت و درمرتبـه ای بالاتـر از عفـو و گذشـت،

بـه او نیکـی نیـز بکنـد. توصیه هایـی کـه عمـل بـه آن ها 

فقـط در سـایه صـبر امکان پذیر اسـت و نتیجـه اش هم 

گرمـی و فزونـی محبـت در بیـن اعضای خانواده اسـت 

کـه می تـوان انعـکاس آن را در تعامـلات اجتماعی این 

افراد هـم دید.

چرا باید صبور باشیم؟

بچه هـا به علـت شرایـط سـنی و حمایت هایـی کـه می شـوند، از کودکـی بـا واژه ای بـا نـام صـبر ناآشـنا هسـتند،

بنابرایـن ایـن وظیفـه مـا در جایـگاه پـدر و مـادر اسـت کـه بـه آن هـا صبـور بـودن را بیاموزیـم. تـا دوسـالگی 

تأمیـن سریـع نیازهـای کـودک ضروری اسـت، ولـی از ایـن سـن به بعـد بایـد صبر کـردن را بـا تأخیـر در برآوردن 

نیازهایـش بـه او آمـوزش داد. آمـوزش مسـتقیم درسـت مانند پنـد و نصیحـت می مانـد و بچه هـا از آن بیزارند، از 

ایـن  رو به جـای انـدرز دادن و تکلیـف تعییـن کـردن باید سـعی کنیـم با رفتار درسـت خـود به او آمـوزش بدهیم.

وقتـی مـا بـا همسرمـان پرخاشـگری می کنیـم، در برابـر رفتارهـای اشـتباه او سریـع از کـوره درمی رویـم، تحمل 

صحبت هـای پـدر و مـادر خودمـان را نداریـم و همـواره بـه همسرمـان بـرای انجام دادن یا نـدادن برخـی کارها 

بـر مـا و دیگـر اعضـای خانـواده  غـر می زنیـم، غیرمسـتقیم بـه فرزندمـان آمـوزش می دهیـم کـه او هـم در برا

همان گونـه برخـورد کنـد، بنابرایـن سرزنـش کـردن او یـا انتظـار رفتـاری خـلاف آن  را داشـتن، اشـتباه اسـت.

گذشـته از ایـن مسـئله، مـا بـا ایـن نـوع تربیتـمان آینـده او را هـم تبـاه می کنیـم، زیـرا هیچ کـس به انـدازه مـا در 

بـر پرخاشـگری، کم صـبری و توقعـات  بـر خواسـته ها و اشـتباه های او صبـور نیسـت. هیچ کـس هـم در برا برا

زیـاد او خـودش را بـه صبـوری و مـدارا موظـف نمی دانـد و ایـن موضـوع خیلـی زود او را در تعامـلات روزانـه ای 

کـه دارد بـا مشـکل روبـه رو می کنـد.

آموزش صبور بودن

هیـچ خواهـر و بـرادری بـا تربیت هـای یکسـان،

شـبیه هـم نیسـتند، پـس طبیعـی اسـت کـه شـما و 

همسرتان هـم، باوجود برخی شـباهت ها، اختلاف 

عقیـده و سـلیقه زیـادی باهم داشـته  باشـید. حتی 

اگـر تفاوت هـای فرهنگـی، اجتماعی، شـخصیتی،

مذهبـی و سیاسـی تان را نادیـده بگیریـم، بازهـم 

شـما متعلـق بـه دوجنـس مخالـف هسـتید کـه از 

شـما افـرادی متفـاوت می سـازد و می توانـد زمینـه 

اختـلاف را زیـاد کنـد، بـرای نمونـه معمـولا خانم ها 

وسـواس زیـادی بـرای ظاهـر و لباسشـان دارنـد،

ولـی مردهـا خیلـی دراین باره به خودشـان سـخت 

نمی گیرنـد.

 بنابراین اگر قرار باشـد، شما یکدیگر را درک نکنید 

و صبـور نباشـید، پـس از دوبـار تجربـه میهمانـی 

رفـتن کارتـان بـه مشـاجره خواهـد کشـید. شـما 

سریـع لبـاس می پوشـید و آمـاده رفـتن می شـوید 

ولـی خانمتـان دسـت کم یـک ربعـی دَم در شـما را 

معطـل خواهـد کـرد. بـه ایـن شرایـط حضور یـک یا 

دوکوچولـو را هـم اضافـه کنیـد کـه وظیفـه ضبـط و 

ربطشـان معمـولا با خانـم خانه  اسـت و او باید برای 

هرگونـه اتفاقـی درون میهمانـی از پیـش فکـر کند.

اختلاف های معمول

مقرون 
به صرفه

تبدیل تی شرت های ساده به تی شرت هایی خاص

امیرمقدم

 چنـد هفتـه پیـش در سـتون «مقـرون به صرفـه» دربـاره سـاخت هدیـه ای متفـاوت و 

خـاص صحبـت کردیـم؛ لیوانـی بـا طرحـی دلخـواه روی آن. بـرای همین، ایـن هفته 

هـم می خواهیم بـا معرفی یـک هدیه متفـاوت دیگـر، مجموعه هدیه هـای خاصمان 

را کامـل  کنیـم؛ تی شرتـی زیبـا بـا طرحـی به یادماندنـی کـه نیـاز نیسـت بـرای تهیـه 

آن هزینـه زیـادی بپردازید.

کاغـذ ترانسـفر در انـدازه A4، عکـس دلخواهتـان و اتو همـه آن چیزی اسـت که برای 

ایـن کار بـه آن نیاز داریـد. کاغـذ ترانسـفر را می توانیـد از فروشـگاه های لوازم تحریر 

یـا از مراکـزی کـه خدمـات چـاپ ارائـه می دهنـد یـا حتـی از فروشـگاه های آنلاین به 

راحتی بخرید. دو نوع کاغذ ترنسفر داریم یک نوع از آن برای چاپ روی تی شرت های 

سـفید مناسـب اسـت و نوع دیگرش بـرای چاپ روی تی شرت هـای تیره.

یـک بـرگ کاغـذ ترانسـفر را می توانیـد بـه قیمـت ۱۰ تـا ۲۰هـزار تومـان تهیـه کنیـد.

سـپس عکـس مدنظرتـان را روی آن پرینـت بگیریـد. یادتان باشـد؛ بـرای چاپ روی 

تی شرت هـای روشـن عکـس را آینـه ای یـا معکـوس کنیـد تـا پـس از چـاپ درسـت 

دیـده شـود. قسـمت های اضافـی کاغـذ ترانسـفر را ببریـد، چون هـر تکـه ای از کاغذ 

ترانسـفر کـه خـارج از طـرح اصلی باشـد، هنگام چـاپ روی تـی شرت ماننـد یک لایه 

نـازک مـات می مانـد.

یـک سـطح صـاف و خشـک را بـا پارچه نخـی بپوشـانید. سـپس تـی شرت را همـراه با 

کاغـذ ترانسـفر حـاوی عکـس روی آن قـرار دهیـد و آن را اتـو بزنیـد. طـوری که سـطح 

تـی شرت کامـلا صـاف بمانـد. هـر چیـن و چروکـی روی تـی شرت ممکن اسـت چاپ 

عکـس را روی آن بـا مشـکل روبـه رو کند. اگـر اتو بخـار داریـد، آب موجـود در محفظه 

را خالـی و گزینـه مربـوط بـه بخـار را خامـوش کنیـد. بـرای نتیجـه بهـتر از اتویـی بـا 

دسـت کم ۱۲۰۰وات قـدرت کمـک بگیریـد.

اتـو را بـه شـکل عمـودی روی تی شرت فشـار دهیـد و بکشـید. اتـو همانند یـک پرس 

حرارتـی عمـل می کنـد تـا تصویـر روی کاغـذ ترانسـفر روی پارچـه انتقال پیـدا کند.

بیـن ۳۰ ثانیـه تا چنـد دقیقه بسـته بـه دسـتورالعمل کاغذ ترانسـفر اتوکشـی را ادامه 

دهیـد. سـعی کنید با فشـار یکسـانی ایـن کار را انجـام دهید، بـه ویژه حواسـتان باید 

بـه لبه هـای تصویر باشـد. پـس از اتوکـردن چنـد دقیقـه صبرکنید تا کمی سرد شـود 

و بـه دمـای اتاق برسـد. پـس از آن کاغـذ را به آرامـی بردارید.

متوسـط هزینـه چاپ عکـس روی تـی شرت در بازارهای مشـهد ۸۰هزارتومان اسـت 

کـه ناگفته پیداسـت، تی شرت ها کیفیـت چندانی ندارند و بیشـتر دکوری هسـتند.

درحالی کـه ایـن امـکان بـا کمتریـن هزینـه و بهتریـن کیفیـت بـرای شـما در خانـه 

مهیاسـت کـه هرعکسـی را دوسـت داریـد روی تی شرت هـای سـاده ای بیندازیـد و 

آن هـا را بـه یک تـی شرت جدیـد و جـذاب تبدیـل کنید.

نکته روز

ایمن گرم کنیم

شادفر

 بـرای گرم کـردن مکان هـای بـزرگ و عمومـی بـه عنـوان نمونـه کتابخانه هـا، حسـینیه 

ها، سـالن  هـای اجتماعات و... تـا جایی که امکان دارد باید از سیسـتم های گرمایشـی 

ایمـن اسـتفاده کرد.توجـه به    موارد زیـر برای فراهم کـردن محیط ایمن  ضروری اسـت:

      نشـت دود از دودکـش  و لوله هـای رابـط بـه داخـل فضاهـای عمومـی یـا پـس زدن 
گازهـا به علـت مسدودشـدن دودکش هـا.

      از بخاری هـای دودکـش دار اسـتفاده کنیـد؛ زیـرا داشـتن بخاری هـای بـدون 
دودکـش در محیط هـای کوچـک و بـدون تهویـه مناسـب هـوا،  ممنـوع و خطرآفریـن 

اسـت و می توانـد سـبب مسـمومیت و گازگرفتگـی شـود.

      در زمـان خریـد بخـاری، توجه کنید که حتما به سیسـتم حسـاس به میزان اکسـیژن 
مجهز باشد.

      اگـر در سـالن های بـزرگ دریچه کولر وجـود دارد، قبل از اسـتفاده از بخاری و برای 
اسـتفاده بهینه از انرژی حتما آن هـا را ببندید.

      بخاری را دور از پرده و دیگر وسـایل آتش گیرنده قرار دهید.
      بخـاری را خـارج از مسـیر رفت وآمـد قـرار دهیـد تـا ضربه ای بـه آن وارد نشـود و روی 

سـطح شـیبدار نیز قـرار نگیرد.

      هـر سـال در آغـاز فصـل سرما قبل از اسـتفاده دوبـاره از بخاری، داخـل دودکش ها 
را تمیـز کنید.

      پارچه هـای خیس را برای خشک شـدن، نزدیک یا روی بخاری قرار ندهید.
      علائـم مسـمومیت گازی ماننـد خسـتگی بیـش از انـدازه، کاهش قـدرت عضلانی،

سردرد، تهـوع و اسـتفراغ، خواب آلودگـی و سرگیجه را بشناسـید.

      در صـورت مشـاهده نشـانه های مسـمومیت گازی در یـک فـرد، او را بـه فضـای آزاد 
و بـاز منتقـل کنید.

نکتـه: اگـر تنهـا راه گرم کـردن محیـط، اسـتفاده از بخاری هایـی بـا سـوخت فسـیلی 

ماننـد نفـت  باشـد، در نظـر داشـته باشـید که ایـن بخاری هـا خطرهـای مختلفـی برای 

مراجعـان به ویـژه کـودکان دارنـد، مانند:

      سـوختگی بر اثر تماس با بخاری
      ایجاد آتش سـوزی به علت واژگون شـدن بخاری یا دست کاری کردن درجه آن

      آتش گرفـتن یـا انفجـار بخـاری بـر اثـر ریخـتن نفـت سرد یـا هـر سـوخت فسـیلی 
دیگـر در کـوره داغ بخـاری

صبر با چاشنی محبت
با عفو و گذشت، نادیده گرفتن عیب ها و کوتاه آمدن، بنیان خانواده را مستحکم کنیم

معصومـه متین نـژاد|          «همسرتـان باوجـود تذکـر چندبـاره شـما، بازهـم به دلیل یک مشـاجره سـاده، پـای خانـواده اش را بـه موضوع بـازکرده  اسـت.»«خواهرتـان بدون اجازه شـما 
سوژه 

 روز
سرکمـد لباس هایتـان رفتـه و لباسـی را برداشـته  اسـت.»«بچه هـا باوجـود بارهـا تذکـر بازهـم وسایلشـان را درون اتـاق ریختـه  و  دنبـال کارشـان رفته انـد.» و «پدرتـان باوجـود اطـلاع از 

دعـوت دایـی بزرگتـان بـرای میهمانـی آخـر هفتـه، چند تـن از همکارانـش را دعوتکرده  اسـت.» همـه این مثال هـای سـاده، ظرفیـت عصبانی شـدن و ازکوره در رفـتن را دارنـد، به ویژه 

وقتی ما درباره این مسـائل حسـاس باشـیم و پیش از این هم درباره آن ها به اطرافیانمان تذکر داده  باشیم.

بی توجهـی، نادیـدهگرفـتن، لجبـازیکـردن، دلسـوزی های بی مـورد و... همیشـه علت هـای زیادی بـرای بروز چنیـن صحنه هایـی در خانواده هـا وجـود دارد. رویکرد مـا هم در برخـورد با این مسـائل یا 

سـنجیده و منطقـی اسـت و بـه حـل مشـکل می انجامـد یـا نسـنجیده و پرخاشـگرانه اسـت و شرایـط را بدتـر از قبـل می کنـد. درحالی که اگـر به جـای ازکوره دررفـتن و بـد و بیراهگفـتن، صبورانـه و مؤثر 

رفتارکنیـم، نـه تنهـا خودمـان اذیـت نمی شـویمکـه طـرف مقابلـمان هـم دوبـاره آن را تکـرار نمی کنـد. موضوعـیکـه امـروز می خواهیـم در ادامـه مجموعـهگزارش هـای صـبر و بردبـاری، قدری بیشـتر 

دربـاره آن باهـم صحبـت و شرایـط را عینی بررسـیکنیم.

یک مشـاور آن هـا را درمـان و اصـلاح کنیـم، سرجای 

خودش، ولـی صبوری کـردن اطرافیـان در برخورد با 

ایـن رفتارها بحث دیگری اسـت.

سـکوت کـردن در لحظه و تـرک کـردن موقعیتی که 

برایـمان آزاردهنده اسـت، بـه طـرف مقابلمان این 

پیغـام را می دهـد کـه مـا ناراحـت شـده ایم. زمـان 

دادن بـه هـرکاری درسـت ماننـد ریخـتن آب سرد 

روی آتش اسـت که به ما فرصت درسـت فکر کردن و 

تصمیـم گرفـتن را می دهـد. ایـن کوتـاه آمدن های 

درلحظه هم از ما انسـان های صبورتری می سازد 

و هـم فرصت برخوردهای درسـت تر را می دهد.

نیـم؛ هـر  گذشـته از ایـن موضـوع، بایـد بدا

فـردی مجموعـه ای از ویژگی هـای خـوب و 

بـد اسـت کـه خیلی وقت ها عمـدی در رفتار 

او نیسـت، یعنـی متناسـب بـا طبعـی 

، کـه بـا آن متولـد شده اسـت

تفاوت هـای اخلاقـی و رفتـاری 

ز خـودش نشـان می دهـد و  ا

بیشـتر وقت هـا ناآگاهانه اسـت.

ایـن نـگاه خیلـی می توانـد بـه مـا 

در پذیرفـتن یکدیگـر و کنـار آمدن 

بـا ایـن مجموعـه رفتارهـای خـاص 

کمـک کنـد، هرچنـد با اصـلاح مزاج 

و کار درمانـی روی هر رفتار و اخلاقی 

می تـوان آن را تعدیـل و اصـلاح کـرد.

راهکارهایی برای افزایش تاب آوری

                   پیش از انجام هرکاری چند دقیقه صبرکنیم و به عاقبت کارمان بیندیشیم.

در شناسایی ویژگی ها، ضعف ها و قوت ها و واکنش هایمان به خودآگاهی برسیم و برای تغييرات مثبت در خودمان تلاش کنیم.

                                       راه حل های مختلف را برای مقابله با تنش ها و چالش ها امتحان و بهترین گزینه را انتخاب کنیم.

           آموزه های مذهبی درباره تأثیر صبر و مدارا را در خودمان تقویت کنیم، برای نمونه برخی احادیث دراین باره را روی کاغذی بنویسیم و در برابر دیدگانمان قرار دهیم.    

             مهارت های ده گانه زندگی مانند مدیریت هیجانات و گفت وگوی مؤثر را با مطالعه و شرکت در دوره های آموزشی فرابگیریم.

                                           موقعیت های تنش زا در خانواده  را شناسایی و درباره آن با دیگر اعضای خانواده صحبت کنیم.

                                        نسبت به عقیده و نظر اطرافیان پذیرا و سازگارتر شویم و با نگاه بخشندگی با آن ها برخورد کنیم.

        برای آموزش صبر به بچه ها به جز الگو قراردادن خودمان، از روش هایی مانند قصه گویی، بازی و خواندن کتاب کمک بگیریم.
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