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همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

ذهنی سازی مدیریت در مصرف برقذهنی سازی مدیریت در مصرف برق

شـاید بـرای شـما هـم پیـش آمـده باشـد که بـا دیـدن قبض هـای بـرق 
متعجـب شـده اید و برایتـان سـؤال پیـش آمـده اسـت که چـرا مصـرف 
برقتـان زیـاد اسـت. دلایـل مختلفـی بـرای مدیریـت نکـردن مصـرف 
گاهـی نداشـتن از تـوان و مصـرف  بـرق وجـود دارد که یکـی از آن هـا آ
وسـایل و تجهیـزات اسـت. در اینجـا می خواهیـم به زبـان خیلـی 
سـاده مصـرف بـرق وسـایلی را که اسـتفاده زیادی در خانه هـا دارنـد 
بررسـی کنیـم. هـدف مـا از ارائـه راهکارهایـی بـرای مصـرف بهینـه این 
اسـت که در هنـگام اسـتفاده از وسـایل پرمصـرف خانگـی »میـزان 
مصـرف« آن وسـیله به راحتـی در ذهنمـان شـکل بگیـرد تا به آسـانی 
بتوانیـم مصـرف آن را مدیریـت کنیـم. با ایـن روش حتـی فرزندانمـان 
هـم به راحتـی می تواننـد به مدیریـت مصـرف بـرق خانـه کمـک کننـد و درک بهتـری 

از مصـرف بـرق داشـته باشـند.

  چگونه؟     
ک مصـرف بـرق را از »کیلـووات سـاعت« به »لامـپ کم مصـرف 15وات«  بیاییـد ملا
تغییـر دهیـم و به اختصـار بـه آن »لامـپ کـم وات« بگوییـم. ایـن روش در واقـع یـک 
»روش ذهنی سـازی« اسـت. ذهنی سـازی به مـا کمـک می کنـد تا مصـرف وسـایل 

برقـی را آسـان تر درک کنیـم.

    چرا لامپ کم مصرف 15 وات؟      
دلیـل انتخاب لامپ کم مصرف این اسـت که در هـر خانه، مغازه، مرکز تجاری، اداری 
و غیره در دسترس و بسیار پرمصرف هستند و همه افراد با آن سروکار دارند. از طرفی 
مصـرف آن به راحتی برای همه درک شـدنی اسـت. بیاییـد مثالی بزنیـم تا ملموس تر 
شـود، شـما به راحتـی می توانیـد میـزان بـرق مصرفی همه وسـایل برقـی را روی آن ها 
ببینیـد، بـرای نمونـه تلویزیـون ۵۵ اینـچ ۱۸۵وات. حـالا کافـی اسـت که عـدد ۱۸۵ را 
ک ماسـت  که میـزان تـوان مصرفـی تلویزیون اسـت را بر ۱۵ که تـوان مصرفی لامپ ملا
تقسـیم کنیـد که حاصـل آن عـدد تقریبی ۱۲ می شـود. بنابرایـن، هـر زمـان تلویزیـون 
۵۵ اینـچ شـما روشـن اسـت معـادل روشـن بـودن ۱۲ لامـپ کم مصـرف ۱۵ وات اسـت 

و ایـن معیـار به راحتـی به درک شـما از مصـرف ایـن تلویزیون کمـک می کند.
در ادامـه میزان توان مصرف وسـایل موجود در هر خانـه را با معیار لامپ کم مصرف 
15واتـی مشـخص می کنیـم تا تصویرسـازی بـرای مدیریـت مصـرف در ذهـن شـما 

به راحتـی شـکل گیـرد.
نکتـه: اسـتفاده از وسـایلی که در جـدول زیـر آورده شـده با توجـه به نـام تجـاری 
محصـول و شـرایط متفـاوت اسـتفاده از آن هـا می تواننـد متغییـر باشـند. از ایـن رو 
سـعی کرده ایـم ایـن آمـار را با توجـه به میانگیـن و اسـتفاده معمـول و در حالـت کار 

آن هـا ارائـه کنیـم.

 
نکته
روز

مشخصاتلوازم خانگی
میزان  مصرف 

)معیار لامپ 15 
واتی(

22  لامپ28فوتیخچال ساید بای ساید

یون 9 لامپ50اینچتلویز

4  لامپایستادهپنکه

20 لامپ7هزارکولر آبی دور کند

40 لامپ7هزارکولر آبی دور تند

200 لامپ30هزارکولر گازی

25 لامپ2200واتجاروبرقی دور کند

95 لامپ2200واتجاروبرقی دور تند

90 لامپ14نفرهماشین ظرف شویی

145  لامپ-چای ساز

22  لامپ-آب‌میوه گیری

125  لامپ2000واتسشوار

53 لامپ1.8لیتریپلوپز

14 لامپ-مخلوط کن

87 لامپ-ساندویچ ساز

8 لامپ24هزارپکیج

114 لامپ38لیترسولاردوم

90 لامپپرسیاتوبخار

50 لامپیک اسبپمپ آب
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لان حـس پدرومـادر بـودن را تجربه می کنیـم، در دوران مدرسـه خـود مجبـور به نوشـتن انشـایی کلیشـه ای شـده ایم، علـم بهتـر اسـت  معصومـه متین نـژاد| همـه مـا، دسـت کم آن هایـی کـه ا

یا ثـروت؟ موضوعـی که بـدون اغـراق همـه در تمجیـد علم نوشـتیم و به آن بـاور داشـتیم. هرچند در سـال های بعد زندگـی خود به ایـن نتیجه رسـیدیم که اشـتباه کرده ایـم. نکتـه تأمل برانگیز 
ماجـرا اینجـا بـود که همچنـان داشـتن علـم برایمـان یـک ارزش محسـوب می شـد، چـون آن بـاور را از والدینمـان بـه ارث برده بودیم.

امـا قصـه فرزندانمـان کاملا متفـاوت از خودمـان شـد. خواسـتیم به هـزار و یـک علـت تربیتـی به آن هـا هـم ایـن ارزش را منتقـل کنیـم که همچنـان علـم بهتـر از ثـروت اسـت، ولـی رفتارهـای 
متناقضمـان اجـازه نـداد و نتیجـه اش آن شـد که بچه هایمـان در انتخاب هایشـان به سـمت ارزش گذار ی هـای نادرسـت و غیرواقعـی رفتنـد، بـرای نمونـه از نظرشـان انتخـاب همسـری 

ک ارزشـمند دیگـر برتـری دارد. مسـئله ای که نادرسـتی آن در کمتـر از پنـج سـال خـودش را نشـان می دهـد. پـول دار و زیبـا بـر داشـتن ده هـا ملا
گـر با ایـن توضیحـات علاقه منـد شـدید که دراین بـاره بیشـتر بخوانیـد و بدانیـد، پیشـنهاد می کنیـم گـزارش امـروز مـا را که چکیـده ای از گفت وگـوی مـا با الهـام اعلمی دوسـت، روان شـناس  ا

بالینـی اسـت، بخوانید.

  هرکه پولش بیش، احترامش بیشتر ؟ 
دوگانگی در  رفتارهای ما بزرگ‌ترها، بچه‌ها را به سمت ارزش‌گذاری‌های غیرواقعی سوق می‌دهد 

ارزش‌گذاری‌هایی 
گـی ندارند که تاز

نتیجـه ارزش گذاری‌های 
نادرست ما

ثروتمنـد بودن 
تهدیـد یا فرصت؟

انتقال ارزش‌های درسـت 
زیابی و خودار

روایت اول

روایت دوم

روایت سوم

 »پژویـی بیـا جلـو« از همان جایـی که نشسـته، داد می زنـد و راننـده پـژو را بـرای ادامـه کار 
فـرا می خوانـد. با صـدای بلنـدی ادامـه می دهـد: »زودبـاش بابـا، ملـت که نمی تونـن 
علافـت بشـن.« تا نوبـت مـن بشـود، چندتایـی ماشـین مانده اسـت. این قـدر اسـترس 
دیـر رسـیدن به محل کارم را دارم که حواسـم به ماشـین جلویی نیسـت. »لطفـا بفرمایید 
جلـو« وقتـی متصـدی مرکـز معاینـه فنـی خـودرو از جایـش بلند می شـود و با احتـرام تمام 
صاحـب مرسـدس بنـز نقـره ای را فـرا می خوانـد، تـازه متوجـه می شـوم که یکـی از آن از مـا 
بهتـران، جلو من ایستاده اسـت و آنچه باعث شـده تا کارشـناس مرکـز معاینه فنی خودرو 

ج بدهـد، قیمـت خـودرو جلویی اسـت. سـرخُلق بیایـد و قـدری ادب به‌خـر

خ زدن درون فروشـگاه هسـتم و بـالا و پاییـن کـردن اجنـاس که بـا صـدای دینگـی در بـاز و   درحـال چـر
ج کن  بسته می شود و دو خانم و یک آقا وارد می شوند. ظاهرشان می گوید از آن مشتری های پول خر
هسـتند. درسـت حـدس می زنـم، چـون توجـه فروشـنده را بدجـوری به خـود جلـب می کننـد. مـدام 
دورشـان می چرخـد و »بلـه جنـاب« و »درسـت می فرماییـد قربـان« اسـت که چـپ و راسـت خرجشـان 
می کنـد. تفـاوت رفتـاری فروشـنده، فقـط براسـاس ظاهـر و جیـب مشـتری ها، در ایـن چنـد دقیقـه 
بدجـوری تـوی ذوقـم می زند و پیش از آنکـه برای خرید به نتیجه ای برسـم، فروشـگاه را تـرک می کنم.

 یک ربـع ، بیسـت دقیقـه ای می شـود 
که خودم را مشغول خواندن یک حزب 
قرآن کرده ام. هرچند دقیقه نیم نگاهی هم 
به حال نزار صاحب خانه دارم. مهمان ها 
از قـوم و خویـش و دوسـت و همسـایه 
آینـد  یکی یکـی بـرای سرسلامتی می 
و صاحب عـزا به سـختی بلنـد می شـود 
و احوال پرسـی می کنـد. خودم را آماده 
رفتن می کنم که یک مرتبه هول و ولایی 
در ورودی در ایجـاد می شـود. قـدری 
دل شوره می گیرم. تازه متوجه می شوم 
یکـی از بسـتگان دور که به پـول داری 
شـهره اسـت، از راه رسـیده اسـت. رفتـار 
متفاوت فامیل یک طرف، رفتار عجیب 
صاحب عـزا بـرای جـا بازکـردن بـرای 
مهمانی که هنوز پا به مجلس نگذاشته 
بیشـتر از آن تـوی ذوق می زنـد. دیگـر 
از آن بی حالی چند دقیقه پیش خبری 
نیست و همه در یک حالت آماده باش 

قرار گرفته اند.

وت  ثــر احتــرام ویــژه بــرای برخــی که  توجــه و 
یــد نیســت  عــی جد ضو ، مو نــد ر ا د یی  ا ر ا د و 
که بخواهیــم آن را به عصــر نویــن نســبت بدهیــم. 
این مسئله ریشه تاریخی و به قدمت بشریت دارد. 
فقــط جنــس آن از هــردوره بــه دوره دیگــر متفاوت 
شده اســت. بــرای نمونــه در دوره ای که انســان ها 
غارنشــین بودنــد، ایــن قــدرت بدنــی و توانایــی 
ک ارزش گــذاری مــردم  در شــکارکردن بــود که مــا
قــرار می گرفــت یــا در دوره کشــاورزی کســی که زمین 
و کارگــر بیشــتری داشــت، بیــش از دیگــران مــورد 
ــود، پــس طبیعــی اســت کســی کــه در دوره  توجــه ب
کنونــی ثــروت بیشــتری دارد، بیــش از دیگــران 

ــد. ــه باش ــز توج مرک

ک هـا و معیارهای معنـوی مانند  اینکـه ما زبانـی از ملا
صداقـت و درسـتی یا توانمندی هـا و اسـتعدادهای 
عمـل نشـان بدهیـم  فـردی صحبـت کنیـم ولـی در 
که ثـروت بـدون همه این هـا از جایـگاه ارزشـمندتری 
ر اسـت، سـبب می شـود تا بچه هـا  نـزد مـا برخـوردا
ی  هـا ش  ز ر ب همیـن ا نتخـا سـمت ا سـته به  ا خو نا
نادرست و غیرواقعی بروند. ارزش گذاری های نادرستی 
که خـودش را در انتخاب هایـی ماننـد انتخاب شـغل 
و رشته تحصیلی در سنین پایین و ازدواج در سنین بالا 
نشـان می دهـد، ماننـد گرایـش به انتخـاب رشـته های 
پزشـکی و دندان پزشـکی صـرف پول ساز بودنشـان 
و انتخـاب همسـر از یـک خانـواده مرفه به جـای توجه 

به معیارهـای واقعـی ماننـد اخلاق و رفتـار.

ک و معیـار بـرای ارزش گـذاری تبدیـل شده اسـت، دیگـر به سـادگی  درسـت اسـت که ایـن روزهـا ثـروت به یـک ملا
گذشـته هـم نیسـت و پیچیدگی هـای خـاص خـودش را دارد، یعنـی نمی توانـد بـرای درازمـدت پاسـخ گوی حفـظ 
گـر بخواهنـد همچنان مـورد توجه مردم باشـند،  یـک ارتبـاط و توجـه ویـژه هم باشـد. به عبـارت سـاده تر، این افـراد ا
گی هـای عمیق تـری از »فقـط ثروتمنـد بـودن« داشته باشـند. ازایـن رو ثروتمنـدان را بایـد بـه دو  بایـد کنش هـا و ویژ
دسـته متفـاوت تقسـیم کـرد: افـرادی که بـا سـعی و تلاش و اسـتعداد خـود صاحب ثروت شـده و افـرادی که بـا میراث 

خانوادگـی به ایـن درجـه رسـیده اند.
دسـته اول واقعـا مـورد توجـه و احتـرام دیگـران هسـتند، چـون ایـن ثروتشـان نیسـت که سـبب احتـرام آن هـا شـده ، 
بلکه توانمندی هایی اسـت که این افراد دارند و آن ها را از دیگران متفاوت کرده اسـت. این گروه از اعتمادبه نفس 
و عزت نفـس بالایـی هـم برخوردارنـد. امـا دسـته دوم، گروهـی هسـتند که بـدون هرگونـه تلاشـی صاحـب ثـروت 
شـده اند و به خاطـر توجهـی که از دیگـران بابـت ایـن موضـوع دریافـت می کننـد، بـرای رشـد خـود در زمینه هـای 
دیگـر هیـچ تلاشـی نمی کننـد. این افـراد همان کسـانی هسـتند که مردم در برخورد با آن هـا خیلـی زود متوجه ضعف 

شخصیتی شـان می شـوند و از آن هـا فاصلـه می گیرنـد.
جـدا از ایـن دو دسـته، مـا افـراد معمولـی زیـادی هـم درجامعـه داریـم که بهـره زیـادی از ثروت هـای مـادی نبرده اند 
ولـی به همـان انـدازه مـورد توجـه و احتـرام دیگـران هسـتند، چـون به خوبـی دریافته انـد بـرای محبوبیـت باید روی 
گی هـای شـخصیتی خودشـان کار کننـد. آن قـدر کـه در آن زمینه هـا بـرای دیگـران  توانمندی هـا، اسـتعدادها و ویژ
شـاخص و الگـو شـوند. نکته تأمل برانگیـزی که والدیـن به جـای تعریـف و تمجیدهـای نادرسـت از افـراد ثروتمنـد 

و ارزش گذاری هـای غیرواقعـی بـرای آن هـا بایـد سـعی کننـد از سـنین کـم آن را به فرزندانشـان آمـوزش بدهنـد.

بایـد بپذیریـم که به جـز خانواده ها، رسـانه ها به ویژه رسـانه های تصویـری ماننـد تلویزیون و سـینما نقش بسـیار پررنگی در القای 
ارزش هـای درسـت و نادرسـت به جامعـه دارنـد. نمی شـود از سـادگی صحبـت کـرد و ثروتمنـد بـودن را نکوهـش و در برخـی فیلم ها 
و مجموعه هـای نمایشـی زندگـی ثروتمنـدان را نقـد کـرد ولـی هم زمـان در تبلیغـات بازرگانـی بـرای معرفـی یـک آب میـوه سـاده، 
خ مـردم کشـید. ایـن تناقض هـا خـواه ناخـواه جامعـه را به سـمت ارزش گذاری هـای غیرواقعـی سـوق خواهـد  زندگـی تجملـی را بـه ر
داد. بنابرایـن ضـروری اسـت که والدیـن افزون بـر یـک بازنگـری در رفتارهـا، باورهـا و ارزش هـای خـود، زمینـه ای را هـم بـرای درک 

بهتـر بچه هـا از ایـن ارزش هـا فراهـم کننـد. بـرای ایـن منظـور به والدیـن عزیـز پیشـنهاد می کنیـم:
   به جـای اینکـه دائـم بـرای بچه هـا از ایـن و آن داستان سـرایی کنیـد، اجـازه بدهیـد آن هـا با معاشـرت با افـراد مختلف، خودشـان 

ایـن تفاوت هـای ارزشـی را از نزدیک لمـس کنند.
  فیلم هـای خـوب و سـازنده با ایـن محتـوا را انتخـاب کنید و آن ها را برای دیـدن در اختیار بچه هـا بگذارید.

  به دنبـال کتاب هـای خـوب بـرای بچه ها باشـید و اجازه بدهید آن هـا از میان اطلاعات کتاب ها، درسـت و نادرسـت را از یکدیگر 
تشخیص بدهند.
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الهام اعلمی دوست، 
روان شناس بالینی:
به جز خانواده ها، 
رسانه ها به ویژه 

رسانه های تصویری مانند 
تلویزیون و سینما نقش 
بسیار پررنگی در القای 
ارزش های درست 

و نادرست به جامعه دارند


