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زندگی‌سلام 
سه شنبه    
    4 دی1397 
شماره 1218 

از دنیای روان شناسی 

اصولی ترین شیوه به دست گرفتن چاقو از وقتی به دانشگاه رفته، همه را بی سواد خطاب می کند!
پسر یکی از دوستانم از وقتی به دانشگاه رفته، با پدر و مادر و اقوام خود بد صحبت می کند و می گوید شما 
سواد ندارید. مدام حرف خارج رفتن را می زند و هی می گوید استاد ما، این را گفته و آن را گفته ولی شما 
یک حرف درست نمی زنید. سطح اقتصادی خانواده اش متوسط است و پدرش دیپلم دارد. دوستم از رفتار 

پسرش خیلی ناراحت است. راهنمایی ام کنید که با پسرش چطور صحبت کنم؟

آشنایی و ورود به موقعیت های اجتماعی   تربیت 
جدید بعضا می تواند ارزش های افراد را فرزند

در صورتــی که بــه خوبی درونی ســازی 
نشده باشد، تغییر دهد. ممکن است پسر 
دوست تان به ارزش های جدیدی گرایش پیدا کرده باشد و 
تحــت تاثیــر محیط جدیــد تلاش داشــته باشــد تا بــه نوعی 
سازگاری با محیط تازه خود دســت یابد. به عبارت دیگر، او 
علاوه بر این که بــا ارزش های جدیدی روبه رو شــده و به هر 
دلیلی آن را مقبول تر یافته اســت؛ در عین حال پذیرش این 
ارزش ها منجر می شود تا او احساس راحتی و تعلق بیشتری 
به محیط جدید خود داشته باشد. این احساس تعلق به محیط 
تازه به او کمک می کند تا راحت تر بتواند هویت جدیدی را بر 
مبنای ارزش های جدید شکل دهد. تا به این جا فرایند پیش 
رو تا اندازه ای طبیعی و قابل انتظار است. مشکل از آن جایی 
نشــئت می گیرد که او برای دســتیابی به ایــن هویت جدید 
درصدد کم رنگ کردن ارزش های پیشین خود برآمده است.

    در قدم اول، درکش کنید

پیش از هر چیز ســعی کنیــد او و نقطــه نظری را کــه از آن به 
دنیای پیرامون خود نگاه می کنــد درک کنید. در واقع نمی 
توان او را مانند فردی در نظر گرفت که از راه درست منحرف 
شده اســت. در واقع او یک فرایند متداول را تنها به شکل نه 
چندان خوشایندی طی می کند. در صورتی که مدت زمان 
زیادی نیست که به محیط جدیدش وارد شده است، ممکن 
است پس از گذشت مدت زمانی از نقاط ضعف محیط جدید 
خود و افرادی که در آن حضور دارند، در کنار توانمندی های 
شان آگاه شود و به تصویر واقع گرایانه تری از موقعیت فعلی 
اش دســت یابد. دســتیابی به یک دیدگاه واقع گرایانه تر از 
محیط جدید می تواند در تعدیل رفتارهایش موثر باشد. مهم 
است که هر گونه صحبت با او در فضایی دوستانه و همدلانه 
رخ دهد. در درجه اول بهتر است والدین اش با فرزندشان به 
صحبت بپردازند و درباره احساسات شان سخن بگویند. در 
صورتی که اطمینان دارید چنین گفت و گویی موثر واقع نمی 
شود، بهتر است فردی که جایگاه مورد قبولی در نزد او دارد، 

درصدد گفت و گو با او برآید.

    از او بخواهید که سواد را تعریف کند

پس از این که از او خواســتید نقطه نظرات خود را درباره شیوه 
رفتاری جدیدش بیان کند، سعی کنید ارزش هایی همچون 
احترام به انسان و جایگاه شان را صرف نظر از موقعیت شان به 
او گوشزد کنید. بهتر این است که چنین ارزش هایی را با ارزش 
های جدیدش مرتبط سازید. برای مثال می توانید از او بخواهید 
سواد را برایتان تعریف کند. بعد از او بپرسید چطور ممکن است 
فردی که از درجه بالایی از ســواد و تحصیلات برخوردار است 
قادر نباشد این اصل را که انسان ها صرف نظر از جایگاه شان 
قابل احترام هســتند، رعایــت کند؟ از او بپرســید تحصیلات 
زمانی که نتواند به افراد کمک کند انسان های بهتری باشند، 
چه ارزشــی دارد و به طــور کلی مگر هدف علم چیزی بیشــتر 
از این اســت که دنیا را جای بهتری برای زیســتن کند، چطور 
ممکن است فردی بدون قدردانی از زحمات افرادی همچون 
والدین خــود بتواند ادعا کند که در چنین مســیری گام برمی 
دارد؟ در صورتی که قادر باشید دیدگاه گسترده تری را پیش 
روی او بگشایید، شاهد تغییر رفتار او خواهید بود. دقت کنید 
که گفت و گو با او نباید همراه با فضای مورد قضاوت قرار گرفتن 
یا نصیحت کردن  باشد. سعی کنید یک گفت و گوی دوستانه و 

عاری از سرزنش را پیش ببرید.

تینا امیری |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

دانشجویان فقیر بیش از 
 دانشجویان ثروتمند 

مطالعه می کنند

دوشنبه ها

نتایج یک بررسی جدید نشان می 
دهد که دانشجویان فقیر بیشتر از 
همتایان ثروتمند خود مطالعه می 
کنند. بــه گزارش فــارس و به نقل 
 ،timeshighereducation از
نتایج یــک بررســی جدید نشــان 
فقیــر  دانشــجویان  دهــد،  مــی 
تمایل زیادی بــه مطالعــه دارند و 
زمــان بیشــتری را هم به ایــن کار 

اختصاص می دهند. 

     تمایــل کمتــر دانشــجویان 
ثروتمند به درس خواندن

بر اســاس یک پژوهش که انگیزه 
دانشجویان را مورد تجزیه و تحلیل 
قــرار داده اســت، دانشــجویان 
ثروتمنــد بــا وجــود این کــه وقت 
آزادتــر و دغدغــه کمتــری دارند، 
تمایلــی به درس خوانــدن ندارند 
و مطالعات مســتقل را بــر مطالعه 
دروس دانشــگاهی ترجیــح مــی 
دهند. این بررسی تأکید می کند، 
دانشجویان فقیر با امید دستیابی 
بــه جایــگاه اجتماعی برتــر و رفاه 
بیــش از دیگــر دانشــجویان برای 
دانشــگاهی  دروس  مطالعــه 
وقت مــی گذارند. علاوه بــر این، 
دانشــجویان فقیر با توجــه به نیاز 
مالی خود به شغل های نیمه وقت 
نیز مشغول هستند و زمان کمتری 

برای مطالعه دارند.

     نحوه انجام این پژوهش
 این پژوهش که توســط مؤسســه 
»HE« صــورت گرفتــه، حدود 35 
هــزار دانشــجو از 38 دانشــگاه و 
مؤسســه آمــوزش عالــی را تحــت 
بررســی قــرار داد و دریافــت کــه 
بیش از 49 درصد از دانشجویان 
فقیر حــدود 11 الی 12 ســاعت 
مطالعــه خــارج از دانشــگاهی در 
هفته دارنــد. جاناتان نوس، مدیر 
اطلاعات و تحقیقات کســب و کار 
در »HE« می گوید: »دانشــجویان 
فقیر با توجه به تمــام دغدغه های 
خــود بــه طــرز شــگفت آوری در 
تحقیقات و پروژه هــای علمی نیز 

پیشرو هستند.«

    روش درست به دست گرفتن چاقو

چاقو را باید محکم و ثابت در دست بگیرید و همیشه هنگام 
بــرش دادن مراقب انگشــت هایتان باشــید. بــه گزارش 
بیتوته، هنگامی که چاقو را در دست می گیرید دست باید 
اطراف دســته چاقو باشــد و هیچ کدام از انگشت ها نباید 
از دســته چاقو بیرون بزند. یکی از روش های نادرست در 
دســت گرفتن چاقو قرار دادن انگشت اشــاره روی پشت 
تیغه چاقو ست. در این حالت زیاد نمی توانید جهت چاقو 
را کنترل کنید و ممکن است تیغه چاقو به سمت دست تان 
برگردد. به علاوه ممکن است چاقو به اطراف بچرخد و به 

دست آسیب برسد.

    روش های خرد کردن با چاقو

* هنگام بریدن یا خرد کردن، غذا را با دست دیگر به حالت 
چنگال نگه دارید. انگشت ها را خم کنید و انگشت شست 
را زیر انگشت ها مخفی کنید. قوزک انگشت ها مثل یک 
محافظ در مقابل تیغه چاقو عمل می کند و مانع از بریدن 

انگشت ها می شود.
* هنگامی که غذا را ریز ریز خرد می کنید، دست دیگر را 
روی تیغه چاقو قرار دهید و با همین دست فشار وارد کنید.
* اگــر تختــه تکان مــی خــورد، یک کاغــذ یا دســتمال را 
مرطوب کنید و زیر تخته قرار دهید تــا مانع تکان خوردن 

تخته شود.
* وقتی غذاهای گرد مثل ســیب زمینی و پیاز را خرد می 
کنید، آن ها را از وســط نصف کنید و قسمت صاف را روی 

تخته قرار دهید.

    چاقوی تیزتر امن تر است

هرچه چاقو کندتر باشــد، باید فشار بیشتری برای بریدن 
مواد غذایی وارد   کنید اما چاقوی تیز با کمترین فشــار به 
راحتی مواد را خرد می کند. بنابراین به خاطر فشار کمی 
که وارد می کنید، اگر دســت بریده شــود بســیار مختصر 
و سطحی اســت اما بریدن دســت با چاقوی کند عمیق تر 

    بگذاریــد که اولین ســوال مان فوتبالی باشــد! شــما 
چطور توانستید با همه مشــکلات، تیم ملوان را دوباره 

احیا کنید؟
ما یک خانواده بزرگ هستیم و بیشتر بازیکنان تیم ما بومی 

هستند. در این دو سالی که نبودیم همه دوست 
داشــتند دوباره تیم ما برگــردد که خدا را 

شکر این اتفاق افتاد و البته در این بین 
مدیرعامل باشگاه، مسئولان انزلی 

و صدالبته هــواداران مان نقش 
خیلی زیادی داشتند.

   چنــدی پیــش کلیپــی از 

تمریــن تیــم شــما ســر از 
فضــای  مجــازی درآورد که 

در آن کودکــی در کنــار تیم 
حضــور داشــت. این کلیــپ با 

در  زیــادی  اســتقبال 
هــای  شــبکه 
اجتماعــی روبه 
رو شــد و حتی 

برنامــه 90 هــم 

آن را پخش کــرد. دربــاره ایــن کلیپ و 
ماجرایش توضیح می دهید؟

آن بچــه »کارن« پســر خواهــر مــن 
اســت که بعضی ها به اشتباه پسر من 
دانســتند. البته فرقــی هم نمــی کند 
چــون از وقتــی بــه دنیــا آمــد، من 
کنارش بــودم و به نوعی 
اش  خوانــده  مــادر 
هســتم. امــا دربــاره 
کلیپ که دیده شــد، 
خیلــی خوشــحالم و 
به نظرم کمک بزرگی 
به فوتبال بانوان است. 
مــن وقتی فرزنــد خودم 
»راســتین« به دنیــا آمد، 
دو مــاه بعــد فوتبالــم را 
شروع کردم. آن زمان خیلی 
ســختی کشــیدم و درکنــار رشــد 
فرزندم من هم رشــد کردم. حالا 
»کارن« با شیرزبانی هایش همان 
دوران را برای مــن یادآوردی می 

کنــد. ما ایــن کلیــپ را بــرای دل خودمان 
گرفتیم اما دیده شدنش باعث شد سختی 
های کار یک مادر به تصویر کشــیده شــود 
یک مادر عــاوه براین کــه بیــرون کار می 
کند، امور خانه را هــم باید رتق و فتق کند و 

مهم تر از همه یک مادر اســت و در واقع در سه 
جبهه تلاش می کند و مدیریت این ها بســیار 
سخت است. کار یک مادر فوتبالیست خیلی 

سخت تر است.
     راستین الان چند سالش است؟

پســرم الان 16 ســال دارد و ســرش به درس 
خواندن گرم است.

     فوتبال بــازی کردن و فرزنــدداری جور 
در می آید؟

من از هشــت ســالگی علاقه وحشــتناکی به 
فوتبــال داشــتم و یــک عاشــق واقعــی بودم. 
البته آن زمان فوتبال بانوان وجود نداشت به 
همین خاطر من رفتم ســراغ بسکتبال و در 2 
المپیاد کشــوری بسکتبال شــرکت کردم اما 
زمانی که فوتبال شروع شد و به شهرستان ها 
رسید من یک بچه دو ماهه داشــتم. بنابراین 

گفت و گو با »مریم ایران دوست« به بهانه کلیپ پربازدید بچه داری اش در کنار مربیگری فوتبال

خوشحالم که سختی های کار یک مادر به تصویر کشیده شد
راهی نبود که با او به ســراغ این عشــق قدیمی بــروم. من از 
سال 81 فوتبال را شــروع کردم و تا همین حالا هم در کنار 

فوتبال هستم.
     پس راستین را هم سر تمرین می بردید؟

بله. راستین چون خیلی وابســته بود در مهدکودک یا کنار 
پرســتار نمی ماند بنابراین من در تمام تمرینات و سفرهای 
داخلی او را بــا خودم می بــردم و درکنار تر و خشــک کردن 

بچه، بازی می کردم.
     شما به کار خانه هم می رسید؟

الان که سنم بالاتر رفته شاید یک مقدار سخت تر شده است 
اما وقتی شــما عاشــق باشــی، چیزی برایت ســخت نیست 
و غیرممکنــی وجود نــدارد. مــن در کنار کار خانــه، فوتبال 
بازی کردم، مربیگری کردم و نمی گویم بنیان گذار فوتبال 
بانوان گیلان بودم اما فردی هستم که به سختی تیم را کنار 
هم تشکیل دادم. برای این موضوع شما باید سراغ خیلی از 
نهادها بروید گاهی من از صبح که بلند می شدم تا 10 شب 
درگیر کار بودم و خیلی شرایط سخت بود اما خدا را شکر می 

کنم که امروز ثمره اش را می بینم.
     بازیکنانی که در تیم شما هستند از این 

دست مشکلات خانوادگی دارند؟
ما یک خانواده ایم و با همسران بازیکنان هم 
در ارتباط هســتیم. به عنوان مثال »ســپیده 
نزهتی« همسر »هادی تامینی« فوتبالیست 
سابق ملوان، سپاهان و ذوب آهن است که در 
تیم ما حضــور دارد. اتفاقا همین چند روز پیش 
آقا هادی ســر تمرین آمده بود و می گفت کار ما 
بچه داری شده است. من به او گفتم که این همه 
سال شما فوتبال بازی کردی و سپیده امور خانه 
را در دست داشت، حالا دو- سه سالی هم شما 
بچه را نگه دار، سپیده بازی کند. البته بنده خدا 
آقای تامینی هم حرفی نداشت. به هرحال این 
تفاهم باید دوطرفه باشد و من خیلی خوشحالم 
که او می آید به همســرش روحیــه و انرژی می 
دهد و از او حمایــت می کند و از بچه دو ســال و 
نیمه شــان مراقبت مــی کند. بــرای من چنین 
اتفاقاتی باعث افتخار است. همه زن و شوهرها 
به طور قطع مشکلاتی دارند و اگر این ماجرا را 
سانسور کنیم، خلاف واقع گفته ایم اما این که 
دو نفر از پس مشکلات شان بربیایند و همدیگر 

را پشتیبانی کنند یک هنر است.

یکی از ضروری ترین وســایل هر 
آشپزخانه ای چاقوست که در بیشتر ترفند

آشپزی ها مورد نیاز است. در مطلب 
امروز، مهارت های استفاده از چاقو، 
تمیز کردن و تیز کردن آن را یاد می گیریم که دانستن اش 

برای همه خانم ها و حتی مردان ضروری به نظر می رسد.

 »مریم ایران دوست« سرمربی تیم 
فوتبال بانوان ملوان بندرانزلی است گفت و گو

که توانسته این تیم را دوباره احیا 
کند. او دختر »نصرت ایران دوست« 
از چهره های شناخته شده فوتبال گیلان است و در یک 
خانواده فوتبالی بزرگ شده است. چندی پیش فیلمی از 
تمرین ملوان منتشر شد که کودک خردسالی با مادرش 
حضور داشت و به شیرین زبانی می پرداخت. در این 
کلیپ، پسر خردسال بارها و بارها وسط حرف های مهم 
»ایران دوست« سر تمرینات می پرید و با گفتن کلمه 
»مادر« توجه ها را به سمت خودش جلب می کرد. »ایران 
دوست« هم در عین ناباوری، صحبتش را قطع می کرد و 
با گفتن کلماتی چون »بله« و »جانم«، تمرین را برای 
لحظاتی رها می کرد! این کلیپ کــه از برنامه نود هم 
پخش شد، بازدید بالایی در شبکه های اجتماعی داشت. 
به همین بهانه، با »مریم ایران دوست« درباره این کلیپ 
و سختی ها و شیرینی های مادر بودن همکلام شدیم که 

در ادامه خواهید خواند.
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ما این کلیپ را برای 
دل خودمان گرفتیم اما 
دیده شدنش باعث شد 
سختی های کار یک 

مادر به تصویر کشیده 
شود. گاهی یک مادر 
علاوه براین که بیرون 
کار می کند، امور خانه 
را هم باید رتق و فتق 
کند و مهم تر از همه 
یک مادر است و در 

واقع در سه جبهه تلاش 
می کند و مدیریت این 

ها بسیار سخت است

با اسکن 
این کد 

می توانید 
این کلیپ 

را تماشا 
کنید

 بسیار ســپاس گزارم از جواب 
کارشناس محترم تان درباره پسرم 
که قلیان می کشــد. مانــا و پاینده 

باشید.
    داداشم عاشــق دختری شد 
اما به هم نرسیدند و برادرم معتاد 
شــد. بعد از مدتــی، اعتیــادش را 
ترک کــرد. الان هــم نگرانه چون 
هرجــا مــی رویــم خواســتگاری، 
پیرمرد و پیرزن های محل مان زیر 
آب داداشم را می زنند. می ترسم 
دوباره معتاد بشود چون زن بهش 

نمی دهند.
   دختــری 14ســاله ام. درس 
هایم نســبتا خوب اســت. در سال 
گذشــته معدلــم 19 و نیــم شــده 
است. به تازگی احساس می کنم 
که افسرده شــده ام و روی مطالعه 
اصــا تمرکــز نــدارم. کار شــب و 
روزم گریه شده اســت و نمی توانم 
با فــردی حرف بزنــم. لطفا کمکم 

کنید.
 مخاطب گرامی، مشاوران 
ما بارها مطالبی درباره افسردگی 
در دوره دانــش آموزی نوشــته اند 
که از طریق آرشیو ســایت روزنامه 
خراسان در دسترس است. برای 
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را ملاحظه بفرمایید.
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است چون فشار بیشتری وارد می کنید.

    انواع برش ها با چاقو

اگر دوست دارید غذایی که درست می کنید درست مثل 
دســتور پختش دربیاید، باید در نوع خــرد کردن ها دقت 
کنید و انواع آن را بشناســید. توجه داشــته باشــید که هر 
چیزی باید در اندازه های یکسان خرد شود تا به یک اندازه 
بپزد. به عنوان مثــال اگر هویج را در اندازه های یکســان 
خرد نکنید هویج های ریز زود می پزند و هویج های درشت 

نپخته می مانند.
خرد کردن در اندازه های درشت: این روش خرد کردن 
برای غذاهایی مناسب است که قرار است مدتی طولانی 

بجوشد مثل انواع خورشت.
تکه کردن: هنگام تکه کردن غذا باید مراقب باشید اندازه 
ها یکسان و هم شکل باشند تا به طور یکسان پخته شوند.

خرد کردن نگینی: خرد کردن نگینی در اندازه های ۵ 
تا ۲۰ میلی متری اســت و معمولا ابتدا به شکل خلالی و 

دوباره به شکل مکعبی خرد می شود.
ریز ریز کردن: برای ریز کردن ابتدا بایــد مواد غذایی را 
خرد کنید دوباره کف یکی از دست ها را پشت تیغه چاقو 
قرار دهید و با حرکت دادن چاقو به بالا و پایین به قطعات 

ریزتری خرد کنید.

    اصول تمیز کردن چاقو

چاقو را هرگز در ماشین ظرف شویی نشویید چون ممکن 
اســت تیغه چاقو به ظرف هــای دیگر برخــورد کند و کند 
شود. چاقو را با دســت بشــویید و بلافاصله خشک کنید 
چون خیلی از چاقوهای اســتیل ضد زنگ هم خیلی زود 
زنگ می زنند به همین دلیل باید بلافاصله بعد از شست 

وشو خشک شوند.


