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بسیار مهمی در توانایی ما 
برای پذیرش مسئولیت 

دارد

برای جلوگیری از نیش حشرات چه کنیم؟برای جلوگیری از نیش حشرات چه کنیم؟

آزیتـا عطار| وزوز کردن یک پشـه ممکن اسـت آزاردهنده ترین صـدای روی زمین 

گـر در منطقـه ای هسـتید که پشـه ها بیمـاری را منتقـل می کننـد، ممکـن  باشـد و ا
گـر قصـد سـفر داریـد یا حتـی در منزلتـان هسـتید و نیـش  ک باشـد. ا اسـت خطرنـا
حشـرات شـما را آزار می دهنـد بـرای جلوگیـری از نیـش پشـه و دیگـر حشـرات 
کار هـای زیـر را انجـام بدهیـد. شـاید همـه نیـش پشـه را تجربه کرده باشـیم و برای 
مـا ایـن اتفـاق آزاردهنـده باشـد. پـس با مـا همـراه باشـید تا به شـما نشـان بدهیم 

بـرای اینکـه پشـه نیـش نزنـد چه کنیـم؟

 اسـتفاده از گیاه مریم گلی و اکلیل کوهی   
وش به راحتـی  ون زغـال کبـاب بریزیـد. ایـن ر کلیـل کوهـی را در گیـاه مریم گلـی و ا

پشـه ها را دور می کنـد.

  عصاره هایی چـون اکالیپتوس، دارچین و روغن کرچک   
کالیپتـوس، دارچیـن و روغـن  اسـتفاده از روغن هـا و عصاره هـای طبیعـی، چـون ا
کرچـک هـم بـرای دفـع نیـش پشـه ها بـه کار بـرده می شـوند. بـرای اسـتفاده از ایـن 
روش، ۱۰تـا ۲۵ قطـره از ایـن روغن هـا را درون دو قاشـق غذاخـوری حلال، مخلـوط 

کـرده و به بـدن بپاشـید.

     اسـپری پارچه ای پرمترین     
شـما می توانیـد سـموم دفـع آفاتـی را که مخصـوص اسـتفاده در لبـاس، چـادر، تـور 
و کفـش سـاخته شـده اسـت خریـداری کنیـد. مطمئـن شـوید کـه روی برچسـب آن 
نوشـته شـده باشـد، »بـرای پارچه هـا و وسـایل اسـت«. هرگـز محصـولات پرمتریـن 

را مسـتقیما روی پوسـت خـود قـرار ندهیـد.

     از سـیر استفاده کنید   
گـر از بـوی سـیر متنفـر هسـتید، یـک تکـه پارچـه را در آب سـیر خیـس کنیـد و پـس  ا
گـر  ج از اتـاق یا محلـی که زندگـی می کنیـد، آویـزان کنیـد. ا از خشـک شـدن، آن را خـار
هـم برایتـان فرقـی نمی کنـد که بـوی سـیر بدهیـد، یـک چهـارم حبه سـیر را لـه کنیـد 
و بـا پنـج لیـوان آب مخلـوط کنیـد و به صـورت اسـپری درآوریـد و به خـود بپاشـید. 

همچنیـن می توانیـد یـک بوتـه سـیر را از سـر در اتاقتـان، آویـزان کنیـد.

     از اسپری سـرکه استفاده کنید    
اسـتفاده از اسـپری سـرکه سیب یا سـرکه سـفید هم می تواند پشـه ها را دور کند.

    عطرها و لوازم آرایشـی را که جاذب پشه ها هسـتند خریداری نکنید   
عطر هـا و صابون هـا با رایحه گل هـا، جـاذب پشـه ها هسـتند. پـس بهتـر آن اسـت 
که در خریـد ایـن محصـولات آرایشـی دقـت کنیـد تا از نیـش پشـه ها در امـان بمانیـد.

      لباس‌های ضخیم بپوشـید      
از پوشـیدن لبـاس با پارچه های بافت سـبک و نـازک، که پشـه ها می توانند از طریق 
آن ها نیش بزنند، خودداری کنید. در عوض، مواد کاملا بافته شده مانند پنبه، جین، 
نایلـون یا مـواد از نـوع بادشـکن را انتخـاب کنیـد که نفـوذ حشـرات در آن هـا دشـوارتر 
اسـت. لباس هایـی که محافظـت در برابـر اشـعه مـاورای بنفـش را ایجـاد می کننـد 

معمـولا محکـم بافتـه می شـوند و اغلـب از گزش حشـرات نیـز محافظـت می کنند.

      از رنگ‌هـای تیره پرهیز کنید   
هنـگام بیـرون رفتـن لباس هـای روشـن را انتخـاب کنیـد. نمی دانـم بـاور می کنیـد 
یا نـه، کونلـون می گویـد برخـی از پشـه ها، به ویـژه گونه هایـی که در طـول روز نیـش 

می زننـد، در واقـع رنگ هـای تیـره را ترجیـح می دهنـد.

    لباس‌های پوشـیده بپوشید    
وقتی بیرون از خانه در جایی که پشه ها هستند، می روید، شلوار بلند، لباس آستین 
بلنـد، جـوراب و کفـش )نـه صنـدل( بپوشـید. لباس هـای گشـاد بهتـر از لباس هـای 

تنگ هسـتند.

   جوراب‌های بلند بپوشـید   
وی پاچه هـای شـلوار بکشـید، به صورتـی که پاچه هـای  جوراب هـای خـود را ر
شـلوار به صـورت کامـل داخـل جوراب هـا قـرار بگیرنـد. تا حشـرات نتواننـد به بـدن 

دسترسـی داشـته باشـند.

   هنگام غروب و طلوع خورشـید در خانه بمانید   
در حالی که پشه ها می توانند در هر زمان از روز نیش بزنند، عاقلانه است که در زمان 
گـر نمی توانیـد در ایـن مواقـع  اصلـی تغذیـه آن هـا تمـاس خـود را محـدود کنیـد. ا
 از روز از بیـرون بـودن خـودداری کنیـد، حتمـا اقدامـات احتیاطـی دیگـری انجـام 

دهید.

    کاشـتن گیاهان پشه گریز       
کلیل کوهی، بالنگ، اسـتوخدوس،  کاشـتن یا نگهـداری از گیاهان، چـون علف گربه، ا
دارچیـن و نعنـاع اسـت. ایـن گیاهـان مانـع جـذب پشـه ها می شـوند یا به عبارتـی 

به گیاهـان پشـه گریز معـروف هسـتند.

    منع اسـپری دافع حشرات به نوزادان کمتر از ۲ ماه    
از اسـتفاده از مـواد دافع حشـرات در نـوزادان زیر دوماه خـودداری کنیـد. درعوض، 

تختخـواب، لبـاس و کالسـکه هایی کـه دارای پشـه بند هسـتند، تهیـه کنیـد.

    از پشـه بند استفاده کنید    
گر فضای شـما به خوبی کنترل نشـده است، استفاده از پشه بند را توصیه می کنیم. ا

    از پنکه و کولر اسـتفاده کنید    
از پنکـه و کولـر برای نگه داشـتن فضایی بدون پشـه اسـتفاده کنید.

    فضاهای سـبز را اصلاح کنید   
کوتـاه کـردن علف هـای هـرز در حیـاط و جمـع آوری آن هـا و زباله هـا، مـکان کمـی 

را بـرای پنهـان و رشـد پشـه ها فراهـم می کنـد.

   آب‌های سـاکن و کم را از بین ببرید   
کن تولیدمثـل کننـد، بنابرایـن هفتـه ای  پشـه ها می تواننـد در آب هـای کـم و سـا

کن دارنـد تخلیـه کنیـد. یک بـار، مکان هایـی را کـه آب کـم و سـا

   ضایعـات قهوه و چای را پخش کنید   
پخـش شـدن تفاله قهـوه و چـای در کل حیـاط یا فضـای اطـراف خانه خـود، از گـزش 
حشـرات جلوگیـری نمی کنـد، امـا مطالعـات نشـان داده اسـت که آن هـا تولیـد مثـل 

پشـه ها را محـدود می کننـد.

   نحوه اسـتفاده ایمن از دافع حشرات    
 ابتـدا ضدآفتـاب بزنیـد و اجازه بدهیـد بیسـت دقیقه به پوسـت نفوذ کند.

 مـواد دفع کننـده را زیر لباس خود قـرار ندهید.
 مسـتقیما روی صـورت اسـپری نکنید.

 در عوض، دسـتان خود را اسـپری کرده و مواد دافع را با دسـت روی صورت خود 
بمالید.

 از آغشـته کردن چشـم و دهان به آن خـودداری کنید.
 روی پوسـت آسـیب دیده یا تحریک شـده اسـتفاده نکنید.

 به کـودکان اجـازه ندهید که خودشـان از آن اسـتفاده کنند.
 پس از اسـتفاده از مواد دافع، دسـتان خود را بشـویید.

 
ذره بین
سلامتی

چرا گفتن »ببخشید« سخت است؟

عذرخواهی بیش از حد

آموزش همدلی به کودک

همدلی یا دست کاری هیجانی؟

تمرین‌های عملی برای خانواده‌ها

والدین و عذرخواهی، الگویی برای کودکگفت وگو جایگزین عذرخواهی

عزت نفس؛ کلید پذیرش خطا
عذرخواهی در روابط زناشویی

عذرخواهی سالم و ناسالمنقش خانواده در نگرش ما از عذرخواهی

بـرای بسـیاری از افـراد، پذیـرش اشـتباه متـرادف 
با نشـان دادن ضعـف اسـت. در ذهـن ایـن افـراد، 
خطـا به معنـای کمبـود، شکسـت یا ناتوانی اسـت. 

نتیجـه ایـن نگـرش ایـن می شـود کـه:
اشـتباه‌های خود را انـکار کننـد یا تقصیر را به دیگری نسـبت 

دهند.
 دلیـل و توجیـه بیاورنـد تا با واقعیت روبه رو نشـوند.

 مسئولیت خود را نپذیرند و از هر فرصتی برای فرار از پذیرش 
اسـتفاده کنند.

 همچنین افرادی که عزت نفس پایین و شـکننده‌ای دارند، 
معمـولا نمی تواننـد اشـتباه‌های خود را بپذیرنـد، چون هر خطا 
زشـی یا نقـص شـخصیتی اسـت. ایـن  برایشـان به معنـی بی ار
افـراد حتـی ممکـن اسـت از گفتـن یـک جملـه سـاده ماننـد 
»ببخشـید« خـودداری کننـد، حتـی وقتـی واقعـا 

می‌دانند اشـتباه کرده‌اند.

همـه »ببخشـید«ها یکسـان نیسـتند. تفـاوت 
اصلـی در هـدف و نیت اسـت:

 عذرخواهـی سـالم: هـدف آن ترمیـم رابطـه اسـت. 
در این نوع عذرخواهی، احساس طرف مقابل مهم است 
و فـرد سـهم خـود را در مشـکل می پذیـرد. نتیجـه افزایـش 

اعتمـاد و صمیمیت در رابطه اسـت.
 عذرخواهی ناسالم: هدف تنها دفاع از خود یا توجیه 
رفتار است. مسـئولیت واقعی پذیرفته نمی شود و ممکن 

اسـت آسـیب یا سـوءتفاهم ها تشدید شود.
گـر در یـک مشـاجره، فـردی بـدون توجـه  مثـال واقعـی: ا
به ناراحتی طرف مقابل بگوید »ببخشید ولی من منظورم 
ایـن نبـود«، ایـن عذرخواهـی ناسـالم اسـت، چـون هـدف 

ترمیـم احسـاس طـرف مقابل نیسـت.

فـراد در هـر شـرایطی عذرخواهـی  برخـی ا
می کنند، حتی وقتی اشتباه واقعی نکرده اند. 
این رفتار معمولا در کسانی دیده می شود که:
 سبک ارتباطی منفعلانه دارند و حقوق خود را نمی شناسند.
 همیشـه دیگـران را در اولویـت قـرار می دهنـد و از توجـه 

به خود احسـاس گنـاه می کنند.
ز حـد  ، بیـش ا نپذیرفتـه شـدن تـرس طـرد شـدن یا  ز   ا

عذرخواهـی می کنند.
 عذرخواهی مداوم می تواند اعتمادبه نفس فرد را کاهش 
دهـد و حتـی دیگـران را گیج کنـد یا آزار دهد. به جـای آن، مهم 
اسـت بیـن مسـئولیت پذیری و خودکم بینـی تعـادل برقـرار 

شود.

عزت نفـس یعنی داشـتن ارزیابـی واقع بینانه 
از نقـاط قوت و ضعف خود:

 افرادی با عزت نفس سالم می دانند که نقاط 
زش ذاتی شـان را کـم نمی کنـد و می تواننـد  ضعفشـان، ار

اشـتباه های خـود را بپذیرند.
 افراد با عزت نفس پایین، هر خطایی را شکست شخصیتی 

می بیننـد و پذیرش آن باعث اضطراب و شـرم می شـود.
 بنابرایـن، توانایـی گفتـن »ببخشـید« با پذیـرش نقـاط 

ضعـف و صلـح با خود ارتباط مسـتقیم دارد.

در زندگی مشترک، عذرخواهی باید هدفمند و اصولی باشد:
زمان بنـدی مناسـب: وقتـی هـر دو طـرف در اوج هیجـان 
هسـتند، عذرخواهـی بی اثـر اسـت. صبـر کنیـد تا هیجانـات 

فروکـش کننـد.
توجه به احسـاس طـرف مقابل: هـدف فهمیـدن و همدلی 

با احسـاس اوسـت، نه اثبـات درسـت بودن خود.
شـناخت سـهم خـود: هـر دو نفـر در هـر مشـکل سـهم دارند. 
، حـس همدلـی و درک طـرف مقابـل  پذیـرش سـهم خـود

را تقویـت می کنـد.

 یـک عذرخواهـی اصولـی باعـث افزایـش اعتمـاد، کاهـش 
وجیـن می شـود. تنـش و نزدیک تـر شـدن ز

تفاوت همدلی و دست کاری هیجانی 
در هدف و نیت است:

همدلـی: هـدف ترمیـم رابطـه و درک احسـاس 
طـرف مقابـل اسـت.

دسـت کاری هیجانـی: هـدف ایجـاد احسـاس 
ل طـرف مقابـل اسـت، بـدون توجـه  گنـاه یا کنتـر

به ترمیـم رابطـه.

همیشـه قبل از عذرخواهی، هدف خود را بررسـی 
کنید تا رفتار شـما باعث صدمـه به طرف مقابلتان 

نشود.

همیشـه لازم نیسـت »ببخشـید« گفتـه 
شود. گاهی:

 سوءتفاهم ها و برداشت های نادرست باعث 
مشکل شده اند. پس گفت وگوی صریح و محترمانه 

بهتر از عذرخواهی اسـت.
 عذرخواهـی بایـد با تغییـر رفتـار همـراه باشـد 

و طـرف مقابل نیـز آن را بپذیرد.
 عذرخواهی بدون تغییر رفتار یا پذیرش طرف 

مقابـل، ارزش واقعی خود را از دسـت می دهد.

بسـیاری از والدیـن فکـر می کننـد عذرخواهـی اقتدارشـان 
را  کـم می کنـد، امـا تجربه نشـان می دهـد:

 عذرخواهـی والدیـن به کـودک یـاد می‌دهـد مسـئولیت اشـتباه‌های 
خود را بپذیرد.

 ایـن رفتـار باعـث شـکل گیری دل بسـتگی امـن و اعتمـاد در کـودک 
می شود.

 مهـارت همدلـی و تنظیـم هیجان را در کودک تقویـت می کند.
 کودکـی که والدینـش را در حـال پذیـرش خطـا می بینـد، یـاد می گیـرد 
که اشـتباه کردن طبیعی اسـت و فرصتی برای رشـد و اصلاح به همراه دارد.

یـر حتـی  ی ز ین‌هـا ، تمر هـی ا خو ر هنـگ عذ یـت فر ی تقو ا بـر
در کوچک‌تریـن برخوردهـای روزمـره اثرگـذار هسـتند و به مـرور 

فرهنـگ خانـواده را تغییـر می دهنـد:
تمریـن همدلـی: به جـای تمرکـز بر درسـت بـودن خود، 

احسـاس طـرف مقابـل را درک کنید.
گـوش دادن فعـال: هنـگام بحـث، به حرف هـای طـرف 

مقابـل کامـل گـوش دهیـد و حـرف او را قطـع نکنیـد.
اقدامات ترمیمی: ببینید چه کارهایی حال طرف مقابل 

را بهتر می کند و چگونه می توانید رابطه را ترمیم کنید.

عذرخواهـی یـک مهـارت و هنر اسـت. یادگیری 
آن نیازمنـد عـزت نفـس، همدلـی، زمان بنـدی 
مناسب و پذیرش مسئولیت است. خانواده ها 
با ایجاد الگوی سالم عذرخواهی و تقویت مهارت همدلی 
در کـودکان، می توانند نسـلی تربیت کنند که نه از اشـتباه 
کردن هراس دارد و نه از گفتن »ببخشـید« شـرمنده است، 
امـا فقط گفتـن »ببخشـید« کافی نیسـت. کودک باید درک 

کند احسـاس طرف مقابل چیست:

کنش‌هـای غیرکلامـی ماننـد حالـت چهـره   به وا
و لحن صـدا توجه کند.

 ، کـردم ا  ر ر : وقتـی مـن ایـن کا کـودک بپرسـید ز   ا
چه حسـی بهت دست داد؟

 بـرای کودکان کوچک تر، قصه، بازی و نقش آفرینی 
به آن هـا کمک می کند احساسـات را تجربـه و همدلی 

را تمریـن کنند.
 تمرکـز روی درک احسـاس، عذرخواهـی را از یـک 

دسـتور خشـک به یک ارزش درونی تبدیـل می کند.

الهـام ظریفیـان| »ببخشـید!«؛ یـک کلمـه کوتـاه و سـاده، امـا بـرای بسـیاری از مـا تبدیـل به یکـی از سـخت ترین جملات شـده اسـت. چـون از کودکـی یـاد گرفته ایـم که پذیـرش اشـتباه 

گـر بگوینـد »ببخشـید«، کسـی آن هـا را قضـاوت خواهـد کـرد یا جایگاهشـان در خانـواده و اجتمـاع کـم می شـود،  یعنـی ضعـف و ضعـف یعنـی نقـص شـخصیت. بسـیاری فکـر می کننـد ا
امـا حقیقـت چیـز دیگـری اسـت: عذرخواهـی نشـانه رشـد، همدلـی و توانایـی مدیریـت روابـط اسـت. در مطلـب امـروز که بـا همراهـی دکتـر نـگار اصغر ی پـور، دانشـیار روان شناسـی 
بالینـی دانشـگاه علـوم پزشـکی مشـهد تهیـه شـده اسـت، تلاش کرده ایـم نگاهـی به فرهنـگ عذرخواهـی در خانواده هـا بیندازیـم. اصغری پور در ایـن گفت وگـو توصیه هـای عملی 
و قابـل اسـتفاده در زندگـی روزمـره ارائـه داده اسـت بـرای اینکـه بتوانیـم تشـخیص دهیـم چه موقـع و چگونـه بایـد »ببخشـید« بگوییـم، چه موقـع گفت وگـوی سـازنده را جایگزیـن 

آن کنیـم و چطـور ایـن فرهنـگ را به کودکانمـان منتقـل کنیـم و به آن هـا یـاد بدهیـم که گفتـن »ببخشـید« نشـانه ضعـف نیسـت، بلکـه نشـانه شـجاعت، رشـد و محبـت واقعـی اسـت.

 هنر عذرخواهی کردن 
 دانستن زمان مناسب برای گفتن »ببخشید« از سوءتفاهم ها جلوگیری و رابطه ها را در خانواده تقویت می کند 

بیـت و فضـای عاطفـی خانـواده،  شـیوه تر
نقـش بسـیار مهمـی در توانایـی مـا بـرای 

پذیـرش مسـئولیت دارد:
 خانواده‌های کنترلگر و اقتدارگرا: در این خانواده ها 
همیشه حق با والدین است. کودکی که همیشه مجبور 
اسـت اشـتباه‌های خـود را پنهـان کنـد، یـاد می گیـرد 
که پذیـرش خطـا مسـاوی با تنبیـه یا کاهـش جایـگاه 

است.
 خانواده‌های شرم دهنده: وقتی والدین با تحقیر 
تربیـت می کننـد، کـودک احسـاس  یا شـرم کـودک را 
بی ارزشـی و خودکم بینی پیدا می کند. در بزرگ سالی، 
او هر خطایی را به منزله نقص شخصیت خود می بیند.
 والدیـن غفلـت ورز یا طردکننـده: کودکانـی که بـا 
کمبـود توجـه یا طـرد روبـه رو شـده اند، بـاور می کننـد 
د  شـو عـث می  هـا با به  یـن تجر . ا ش هسـتند ز ر ا بـی 
در بزرگ سالی دلشان نخواهد مسئولیت اشتباه هایشان 

را بپذیرنـد یا از عذرخواهـی اجتنـاب می‌کنند.
 به طـور خلاصـه، تربیت سـالم، پذیرش خطـا و یادگیری 
عذرخواهـی را در کـودکان شـکل می دهـد، در حالـی 
که تربیـت ناصحیـح، تـرس از پذیـرش خطـا و اجتنـاب 

از عذرخواهـی را تقویـت می کنـد.


