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 آیا کودک شما از درس ریاضی فراری است یا تمایل زیادی به آن ندارد؟ آیا در زمان حل تکالیف ریاضی 
خود، از انجام آن‌ها شانه خالی می‌کند؟ اگر فرزند شما علاقه زیادی به درس ریاضی و حل تکالیف آن ندارد، 
قطعاً نحوه برخورد شــما والدین عزیز و اقداماتی که در این زمینه انجام می‌دهید، در افزایش یا کاهش 
حس منفی و اشتباه فرزندتان به درس ریاضی بسیار تاثیر‌گذار است.  امروز یعنی ۱۴ مارس روز جهانی 
ریاضیات است. به همین بهانه و به دلیل اهمیت بالای نحوه برخورد شما با فرزند خود نسبت به درس ریاضی، در ادامه به 
کلیدی‌ترین نکات مربوط به یادگیری این درس اشاره شده است تا با به کار‌گیری این نکات مهم، بتوانید یادگیری ریاضی 

را برای فرزند خود لذت‌بخش کنید.

احتمالاً تصمیمات زیادی هستند که هرگز آن‌ها را به مرحله اجرا نرساندیم و در 
حد یک ایده باقی مانده‌اند. مثلاً روزانه یک ساعت مطالعه کردن یا هفته‌ای سه بار 
ورزش کردن یا آغاز دوباره کشیدن نقاشی‌های جذاب و ایده‌هایی برای پس‌انداز 
پول بیشتر. به گزارش »رویترز«، معمولا ما برای اجرایی کردن یک تصمیم جدید 
منتظر اول هفته هستیم، انتظار ماه آینده را می‌کشیم یا می‌خواهیم از سال جدید 
آن را دنبال کنیم. حال این سوال مطرح می‌شــود که چرا ما در انجام تصمیمات 

جدید خود ناتوان هستیم؟
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فرزانه عطاران   |     مشاور تحصیلی

محوری

* همزمانــی چاپ مطلبی درباره ســفری به 
آینده نزدیــک اینترنت با اعلام رســمی وزیر 
روابط پارلمانی ایتالیا که گفته سفارت ما در 
تهران، استارلینک نصب کرده است، هیجان 

انگیز بود. شما از کجا خبر داشتین؟
* تبلیغات زمانی روی ذهن ما تاثیر می‌ذاره 

که جیب‌مون پر پول باشه. وقتی پول نداریم، 
تبلیغات فقط اعصاب‌مون رو خرد می‌کنه که 

نمی‌تونیم بخریم.
* کاوشــی در عمیق‌تریــن لایه‌هــای روان 
»ترامپ« را با دقت مطالعه کردم. ترامپ یک 
دیوانه تمام عیار است. مسئولان برای مذاکره 

با او باید خیلی مراقب باشند.
* هزینه بــالای اینترنت ماهــواره‌ای، بعد از 
چند وقت کم خواهد شد و این چالش، قابل 

رفع است.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

درگیر کردن بچه‌ها در محاسبات خریدهای روزمره1
در خرید‌های روزمره‌ زندگی، بچه‌ها را درگیر محاسبات 
ریاضی کنید. مفاهیم ریاضــی را باید در زندگی روزمره برای 
فرزندان خود ملموس کنیــد. بهتریــن روش تمرین ریاضی، 
مشــارکت‌دادن فرزندان در خرید و فروش برای منزل است. 
ســعی کنید فرزند خود را برای خریــد ببریــد و او را در فرایند 
محاســبه قیمت کالاها درگیر کنید. به این ترتیب، کودک با 
کاربرد ریاضی در زندگی آشــنا می‌شود. این کار تاثیر مثبتی 

روی فرایند یادگیری ریاضی فرزندان می‌گذارد.

ریاضی را هیولا نشان ندهید2 
بســیاری از والدین و اطرافیان و حتــی معلمان، درس 
ریاضی را به عنوان یک درس سخت و طاقت فرسا معرفی می 

کنند. بدون این که متوجه باشند که ممکن است باعث شکل 
گیری پیش زمینه منفی در دانش آموزان شــود. ایجاد شدن 
این ذهنیت منفی باعث کاهش انگیــزه و خودباوری خواهد 
شد. برای گرفتن نتیجه بهتر و ســریع‌تر از آموزش ریاضی به 
کودکان پیش از شروع یادگیری این مهارت سعی کنید ابتدا 
ذهنیت مثبتــی از این درس بــرای کودک ایجــاد کنید، زیرا 
تلقین این که ریاضی درس دشواری است و بسیاری از افراد 
در یادگیری آن با مشکل مواجه می‌شوند، باعث می‌شود که 
کودک شما تا همیشه نسبت به یادگیری و آموزش این درس 
نگاه بدی داشته باشد. از ســوی دیگر حتما از نمایش کاربرد 
ریاضی در زندگی واقعی به آن‌ها غافل نشوید؛ شما می‌توانید 
این کار را با شمارش اعداد و اشیای مختلف در اطراف کودک 

�

زنگ آشتی با ریاضی
در روز جهانی ریاضیات از ترفندهایی گفتیم که والدین بتوانند یادگیری درس ریاضی را برای 

فرزند دانش‌آموزشان لذت بخش‌تر کنند

مخاطب گرامــی، بعضی دخترها 
و پسرها عاشق یک چهره شناخته 
شــده می‌شــوند و نمی‌توانند او را 
فرامــوش کننــد. هر چنــد ممکن 
اســت این موضوع از نظر بســیاری از مردم خنده‌دار 
باشــد اما من شــما را کاملا درک می‌کنــم. بنابراین 
در ادامه تــاش می‌کنم تا راهنمایی‌هــای لازم را به 

شما ارائه دهم.

این علاقه عشق نیست
مهم‌تریــن ویژگــی نوجــوان، خیال‌پــردازی اســت. 
نوجــوان دوســت دارد که محبوب و آراســته باشــد و 
مــورد توجه افراد بــه خصوص آدم‌های مشــهور قرار 
بگیــرد و تا جایی پیش مــی‌رود که غــرق در تخیلات 
خود می‌شــود و در دنیای تخیل فرصت تجربه هرآن 
چه را که نمی‌توان در دنیای واقعی تجربه کرد، برای 
خود فراهــم می‌کنــد. در این دنیای تخیــل نوجوان 
می‌تواند عاشق شود به‌طوری که تمام فکر و ذهنش 
درگیر معشــوق می‌شــود. این علاقه یــک طرفه که 
ساخته شده، عشق نیست. عشق به معنی یک پیوند 
دوطرفه است با سه ضلع تعهد و صمیمیت که با تعقل 
کامل می‌شود. افســردگی، کاهش اعتمادبه‌نفس، 
اضطراب، اندوه و ... از نتایجی است که عشق خیالی 

برای این گونه افراد به بار می‌آورد.

مهارت کنترل هیجان را یاد بگیرید
مدیریت و کنتــرل هیجــان، بهتریــن مانــع در برابر 
درگیری با چنین افکاری اســت. می‌توان با کســب 
مهارت‌هــای بیــان احساســات و ورزش کــردن، 
هیجانات را تخلیه کرد. تخلیه هیجان باعث می‌شود 
فرصــت کمتری بــرای پرداختن بــه این مــوارد پیدا 
کنید. یک فوتبالیســت معــروف در نقطــه دیگری از 

این‌جا، همان طــور که خودتان هم اشــاره کردید، 
هرگز ارتباطــی حتی لحظه‌ای هم با شــما در عالم 
واقعیت پیدا نخواهــد کرد. به عنــوان یک نوجوان 
تفکر بیشتری روی این نوع عشق‌تان داشته باشید 

تا دریابید که چنین عشقی بی‌سرانجام است.

رابطه عاطفی با خانواده‌تان را تقویت کنید
وقتــی رابطــه عاطفی مناســبی بــا دیگــر اعضای 
خانــواده نداشــته باشــید، طبیعتــا در معــرض 
آســیب‌های بیشــتری در جامعــه قــرار می‌گیرید. 
بنابراین همنشینی بیشتر و صحبت با دیگر اعضای 
خانواده در فضایــی صمیمی می‌توانــد تا حدی به 
فراموش کردن چنین عشــق‌هایی کمک کند. در 
ضمن، فردی که اعتماد به نفس بالایی دارد، کمتر 
خود را دچار عشق‌های بی‌سرانجام می‌کند. سعی 
کنید توانایی‌هایتان را باور کنید و فقط به کمبودها 

و نقاط منفی‌تان فکر نکنید.

اوقات فراغت‌تان را پر کنید
برنامه‌ریزی برای پرکردن اوقات فراغت با کارهای 
مورد علاقــه، ارتباط بــا دوســتان مناســب و ... به 
جای تماشای تمام مســابقات فوتبال بازیکنی که 
به او علاقه یک طرفه دارید، فرصت ســفر به دنیای 
خیــال را از شــما می‌گیــرد و باعث رضایت بیشــتر 
شــما از زندگی می‌شــود. در هنگام یادآوری افکار 
مزاحم برای جلوگیری از شــروع این افکار، باید از 
موقعیت‌هایی که باعث ایجاد آن می‌شــود، دوری 
کنید. همچنین بــه محض یادآوری و شــروع افکار 
مزاحــم، وضعیــت خودتــان را تغییــر دهیــد. مثلا 
از اتاق‌تــان خارج شــوید یــا از تماشــای برنامه‌ها و 
عکس‌هایی کــه شــما را به یــاد فوتبالیســت مورد 

علاقه‌تان می‌اندازد، اجتناب کنید.

نمی‌دانم کار درستی کردم به شــما پیام دادم یا نه؟ اصلا من را درک می‌کنید یا نه؟ دختری 
هستم 16 ساله. عاشق و دلباخته یکی از بازیکنان بارسلونا شدم. نه یک دل بلکه صد دل. همه 
بازی‌هایش را باید پخش زنده نگاه کنم. البته می‌دانم که هیچ امیدی هم برای رسیدن به او برایم 

وجود ندارد. راهنمایی کنید.

 عاشق و دلباخته
 یکی از بازیکنان بارسا شده‌ام

 مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  ‌‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

این موضوع درباره زنان صدق نمی‌کند

این نتیجه درباره زنــان صدق نمی‌کــرد و محققان لهســتانی معتقدند 
احتمالا دلیلش این است که زن‌ها به دلیل انگ‌های اجتماعی، به چاق 
شدن حساس‌ترند. به گفته دکتر آلیسیا چیشاـ‌ـمیکولاژیک، از مرکز ملی 
قلب‌ ورشو، زنان با چاقی سخت‌تر کنار می‌آیند و احتمال بیشتری وجود 

دارد که برای کاهش وزن اقدام‌هایی انجام دهند.

مطالعه‌ای بر روی بیش از 2هزار نفر
به گــزارش مرکز ملی بهداشــت و درمان بریتانیا، شــاخص تــوده بدنی 
)بی‌ام‌آی( بالای ۳۰ »چاق« محسوب می‌شود و افرادی که شاخص توده 
بدنی‌شان بین ۲۵ تا ۳۰ است، جزو گروه افراد »دارای اضافه‌وزن« قرار 
می‌گیرند. البته بسیاری از افراد به این ارزیابی ساده که تنها به قد و وزن 
بســنده می‌کند، به دیده انتقاد می‌نگرند. مطالعه‌ای که به بررســی دو 
هزار و ۴۰۵ فرد لهستانی عموما ۵۰ ســاله پرداخته بود، هم نشان داد 
که افزایش سن خطر اضافه وزن در هر دو جنس را افزایش می‌دهد و هر 
ســال اضافه، خطر اضافه وزن را در مردان ۳ درصد و در زنان ۴ درصد و 
خطر چاقــی را در مردان ۴ درصد و در زنــان ۶ درصد افزایش می‌دهد. 
پژوهش‌ها نشــان داده‌اند زنان ممکن است در اثر افســردگی یا کمبود 
آگاهی از مسائل سلامتی بیشــتر در معرض چاقی قرار بگیرند، اما این 

تاثیر در مردان مشهود نبود.

پای افسردگی هم در میان است
تیم تحقیقاتی نتیجه‌ گرفت: »سن و وضعیت تاهل بدون توجه به جنسیت‌ 
بر اضافه وزن یا چاقی در بزرگ ســالی اثری انکارناپذیر دارند. نداشتن 
آگاهی کافی درباره ســامتی و حتی افســردگی اندک هم با چاقی در 

زنان ارتباط داشت. 
طبق نتایــج تحقیق، ارتقای آگاهــی عمومی در زمینه ســامت و ترویج 
عادات ســالم در طول زندگی می‌توانــد به کاهش رونــد فزاینده چاقی 
کمک کند«. این یافته‌هــا در کنگره اروپایی چاقی در اســپانیا در ماه مه 

ارائه خواهد شد.

از دنیای روان شناسی 

 3برابر شدن ابتلا به چاقی
در مردان با ازدواج
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تحقیقات جدید نشان می‌دهد که ازدواج خطر چاقی مردان را سه 
برابر می‌کند. به گزارش اسکای‌نیوز، این افزایش وزن هم در زنان و 
هم در مردان مشاهده می‌شود و خطر اضافه وزن در زنان متاهل ۳۹ 
درصد بیشتر و در مردان متاهل ۶۲ بیشــتر از افراد مجرد بود. با این 
حال، طبق این مطالعه مردان متاهل ۳.۲ برابر بیشتر از همتایان مجرد 
خود احتمال داشت که به‌ لحاظ معیارهای علمی و پزشکی، به‌عنوان 

»چاق« شناخته شوند.
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و همچنیــن انجام جمــع و تفریق به شــکل کم و زیاد شــدن 
خوراکی‌های وی انجام دهید.

آموزش ریاضی از طریق بازی به کودکان3 
آمــوزش ریاضــی از راه بــازی بــه کــودکان یکــی از 
بهترین روش هــای آمــوزش ریاضی به کودکان اســت که 
در یادگیری بهتــر و موثرتر آن‌ها بســیار تاثیرگذار اســت. 
والدیــن می‌تواننــد بــرای انجام هر چــه بهتر ایــن روش از 
اوریگامی‌ها برای درک مفاهیم هندسی، بازی‌های خرید 
و فــروش بــرای انجام جمــع و تفریــق، اســباب‌بازی‌هایی 
مانند لگو و پازل و تصاویر گوناگون استفاده کنند. آموزش 
مهارت ریاضی به کودکان از طریق بــازی علاوه بر این که 
باعث تمرکــز و علاقه‌مندی آن‌ها به یادگیــری این مهارت 
می‌شــود، به دلیل این که قدرت تجســم مفاهیم ریاضی و 
تفکر انتزاعی آن‌ها به طور کامل رشــد نیافته است، باعث 

یادگیری سریع‌تر می‌شود.

 تقویت توانایی حل مسئله4
یکی از مهم‌ترین و کارآمدترین مهارت‌هایی که آموزش 
ریاضی بــه کــودکان دارد، تقویــت توانایی حل مســائل در 
کودکان اســت. ایــن توانایــی صرفــا در حل کردن مســائل 
ریاضی برای کودکان کاربردی نیســت، بلکــه با تقویت این 
مهارت آن‌ها در آینده می‌تواننــد در مواجهه با چالش‌هایی 
که ســر راهشــان قرار می‌گیــرد، با اســتفاده از تفکــر نقاد و 
اندیشیدن به همه وجوه و ابعاد مســائل، برای رفع آن ها راه 
حل درســتی بیابند. بنابراین لازم است که والدین از سنین 
کودکی توانایی حل مسئله در فرزندان خود را تقویت کنند 
و آن‌ها را برای این امر به چالش کشیده و تشویق کنند. یکی 
از روش هایی که بــرای تقویت این مهارت بســیار کاربردی 
است، انجام بازی‌های مرتبط با اشکال است. شما می‌توانید 
اشکال هندسی مختلفی را بر روی یک کاغذ نقاشی کنید و 
اشیایی را که شبیه این اشکال هستند، در مقابل فرزند خود 
قرار دهید و از او بخواهید که هر کدام از این اشیا را در جای 

مناسب خود بگذارد.

آموزش ریاضی با داستان5 
یکی دیگــر از روش هــای ســاده‌ای که بــرای آموزش 
ریاضی به کودکان کاربردی اســت  و باعث تقویت خلاقیت 
و تخیل آن‌هــا می‌شــود، آمــوزش از طریق روایــت قصه‌ها و 
داستان‌هایی است که در آن‌ها مفاهیم ریاضی مورد استفاده 
قرار می‌گیرد؛ مثلا تعریف داستانی که در آن خرسی مهربان 
6 ظرف عســل خود را گم کرده و اکنون 3 ظرف عسل دارد 
و در حالی که به دنبال عسل‌های گمشده خود می‌گردد در 

هر گوشه جنگل یکی از آن‌ها را پیدا می‌کند.

 مدیریت پول‌توجیبی را به فرزندان خود بیاموزید6
وقتی به فرزندان خود پول‌توجیبی می‌دهید، به آن‌ها 
مدیریت‌کردن پول‌هایشــان را هم بیاموزید. به این ترتیب، 
کارکردن با اعداد به‌طور ناخودآگاه برای آن‌ها مرور می‌شود 

و در یادگیری بهتر ریاضی مؤثر است.

�  کلید ناتوانی مزمن ما در مغز ماست

محققــان ثابت کرده‌اند کــه کلید ناتوانی 
مزمن ما در عملی کردن تصمیمات جدید، 
در مغــز ماســت. دو محقق با بررســی این 
موضوع، توصیه‌هایی را پیشنهاد می‌دهند 
که به کمک آن‌ها می‌تــوان اهدافی قابل 
دســتیابی‌تر تعیین و تمام مــدت با همان 
انگیزه اولیــه آن‌ها را دنبال کــرد و بهتر از 
همه، آن‌ها را بــه فردا و پس فــردا موکول 

نکرد.
 نتایج یک پژوهش جالب در این باره

»ماری هنک«، روان‌شــناس و پژوهشــگر 
دانشــگاه زوریــخ و »بنیامیــن کانســرو«، 
ویرجینــا،  دانشــگاه  از  پروفســوری 
مطالعــه‌ای بــر روی 100 نفــر انجــام 
 SOCIAL« داده‌اند که نتایــج آن در مجله
PSYCHOLOGICAL« به چاپ رسیده 
اســت. افرادی که در این مطالعه شرکت 
کردنــد، تصمیــم داشــتند رژیــم غذایــی 
خود را آغاز کننــد. این دو محقق، تصمیم 
گرفتند به شــرکت‌کننده‌ها اعــام کنند 
که روز 31 ماه آزمون بــرای همه، اما با دو 
روش متفاوت، آغاز خواهد شد. محققان 

پس از این‌که افراد شــرکت کننده را به دو 
گروه تقســیم کردند؛ بــه گــروه اول گفته 
شــد که رژیم آن‌هــا از فــردا و گــروه دوم از 
مــاه آینــده)در واقع همــان فــردا، ولی به 
عبارتــی دیگــر( آغــاز خواهد شــد. نتیجه 
این شد که گروه اول، بســیار واقع‌گرایانه 
نسبت به چالش‌هایی که در این راه وجود 
داشت، برخورد کردند و آمادگی بیشتری 
برای غلبه بــر موانع داشــتند که بــه آن‌ها 
امکان بهتری برای رسیدن به هدف‌شان 
مــی‌داد. گــروه دوم، اما تصــور می‌کردند 
زمــان بیشــتری تا زمــان آغــاز رژیــم خود 
دارند و درک درستی از موانع و مشکلاتی 
که ممکــن بود بــرای آن‌هــا به وجــود آید، 
نداشــتند. در نتیجه، تلاش برای رسیدن 
به هدف، برای آن‌ها بیشتر وانمود می‌‌کرد 
و ریزش بیشتری هم در ادامه راه داشتند. 
بنابراین، محققان به این نتیجه رســیدند 
که به تعویق انداختن، مغز ما را نســبت به 
تصمیــم جدید فریــب می‌دهد. بــر همین 
اساس، این دو محقق توصیه می‌کنند که 
بهترین زمــان شــروع تصمیمــات جدید، 

همین الان است.

چرا گرفتن تصمیمات جدید دشوار است؟

1- کنجکاوی خود را زنده نگه دارید
2- کتاب بخوانید

3- با افراد متفاوت تعامل داشته باشید
4- از تخیل و خلاقیت خود استفاده کنید

5- با چالش‌ها روبه‌رو شوید

نکته ها�

5 توصیه برای داشتن یک زندگی غنی‌تر

ترفند خانه داری�

موفقیت

در روند خانه تکانی و تمیز کردن گوشه و کنار اتاق ها، برای پیشگیری از دوباره کاری 
باید از برخی اشتباهات رایج دست بکشید. به طور مثال، برخلاف تصور عموم، پاک کردن 
شیشه پنجره‌ها زیر نور خورشید به هیچ عنوان کار درستی نیست یا مثلا اسپری کردن 
مستقیم شوینده‌ها روی سطوح چوبی‌ می‌تواند نتیجه عکس داشته باشد. به گزارش 

»روزیاتو«، در ادامه به تعدادی از این اشتباهات اشاره خواهد شد.

�

اســتفاده از گردگیــر دســتی)چوب 
پر(| این گردگیرها به هیچ عنوان خاصیت 
تمیزکننــده ندارنــد و فقــط گرد و غبــار را 
از جایی به جــای دیگر منتقــل‌ می‌کنند. 
بــه جــای اســتفاده از ایــن وســیله‌های 
غیرکاربردی، بهتر است از دستمال‌های 
میکروفایبر برای زدودن غبار و آلودگی از 

روی سطوح استفاده کنید.
ــن پــنــجــره‌هــا در روزهـــــای  ــت ــس ش
آفتابی| بسیاری از ما تصور‌ می‌کنیم که 
اگر شست‌وشوی پنجره‌ها را در طول روز و 
زیر نور خورشید انجام دهیم بهترین کار را 
انجام داده‌ایم. اما این باور درست نیست، 
زیــرا در گرمای آفتاب، مایع پاک کننده 
شیشه خیلی سریع روی پنجره خشک شده 
و اثــرش به صــورت لک روی شیشه باقی‌ 
می‌ماند. بنابراین، برای اجتناب از این امر 
بهتر است این کار را به روزهای ابری یا بعد 

از غروب آفتاب موکول کنید.
تمیز نکردن دستگاه جاروبرقی| با توجه 
به اندازه جاروبرقی و تشــخیص خودتان، 
هر چند وقت یک بار کیسه داخلی دستگاه 
را عوض کنید. در غیر این صورت به جای 
کشیدن آشغال‌ها به درون جاروبرقی، همه 
آن ها روی سطح زمین برخواهند گشت و 

کارتان را دوبرابر خواهند کرد.
اســتفاده غلــط از مایــع تمیزکننــده 
ســطوح| یکی از اشــتباهات رایج در میان 
خانم‌های خانه‌دار این است که هنگام تمیز 
کردن کاشــی های آشــپزخانه، اجازه نمی 
دهند مایع شوینده چند دقیقه روی سطح 
آن ها باقی بماند. این کار برای این است که 
شوینده یاد شده روی چربی‌ها و آلودگی‌ها 

اثر کرده و زدودن آن ها را آسان‌تر کند.
تهویــه  سیســتم  از  نگرفتــن  کمــک 
سرویس‌بهداشــتی| یکی از ســاده‌ترین 
کارهــا بــرای تمیــز کــردن ســرویس‌های 
بهداشــتی این اســت که ۱۵ تــا ۲۰ دقیقه 
پیش از شروع کار، هواکش را روشن کنید تا 
تمام رطوبت را بیرون کشیده و پروسه تمیز 

کردن را برایتان آسان کند.
روی  تمیزکننــده  مایــع  پاشــیدن 
ســطوح| برخلاف تصــور، اســپری کردن 
مستقیم شــوینده‌ها بر روی سطوح چوبی 
یا شیشــه ای به تمیزی بیشــتر آن ها کمک 
نمی‌کنــد، بلکه نوعی خاصیت چســبناک 
بودن از خود بر جای‌ می‌گــذارد که موجب 
جذب بیشــتر گــرد و غبــار‌ می‌شــود. برای 
پیشگیری از چنین پیشامدی، مایع را روی 

دستمال اسپری و سپس میز را پاک کنید.

اشتباهات نابخشودنی در خانه‌تکانی


