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وقتی یک معلول را می‌بینیم، بیشتر ناتوانی جسمی و حرکتی و چالش‌هایش در این زمینه به چشم‌مان می‌آید 
اما مشکلات یک معلول بی‌نهایت است. او بسته به شرایطش نیازهای روحی خاصی دارد که نادیده‌گرفتن 
آن می‌تواند به دردهای او اضافه و شرایطش را برای زندگی سخت‌تر کند. می‌خواهیم به 8نکته که باید جدی 
گرفته شود، اشاره کنیم. طبق تعریف سازمان بهداشت جهانی، معلولیت عبارت است از ایجاد اختلال در 
ارتباط بین شخص و محیط. به بیان دیگر، معلولیت مجموعه‌ای از عوامل جسمی، ذهنی، اجتماعی یا ترکیبی 
از آن‌هاست که به نحوی در زندگی فرد اثر سوء می‌گذارد. امروز 13 آذر به مناسبت روز جهانی معلولان می‌خواهیم درباره 

6نیاز مهم روحی این قشر آسیب‌پذیر بگوییم.

با نزدیک شدن به فصل سرما لباس‌ها به شدت حجیم و سازمان دهی‌شان در کمدهای 
کوچک آپارتمانی کاری بسیار سخت می‌شود. پیدا کردن جای مناسب برای همه لباس‌ها 
و مرتب کردن آن‌ها در فضای محدود کمد، کاری زمان‌بر و گاهی اوقات آزاردهنده است. 
اما نگران نباشید! به گزارش »راهنماتو« با رعایت چند نکته ساده، می‌توانید به راحتی کمد 

لباس خود را برای فصل سرد آماده کنید.
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�

�

اکرمی   |  روزنامه نگار

محوری

* بابا اینا دهه نودی نیستند. چرت و پرت 
می‌گذارنــد، فالوئــر جذب کنند. راســت 
می‌گن کارت ملی‌شون رو استوری کنن.

* مطلــب حساســیت دنــدان در روزهای 
ســرد در صفحــه ســامت رو دیــدم ولــی 

ترسیدم بخونم و دندونم درد بگیرد.
* رمز و راز ۵۰۰ انسان موفق بسیار جالب 

بود. باز هم درباره ویژگی های شخصیتی 
انسان های موفق مطلب بزنید. می تواند 
درس هــای زیادی بــرای ما داشــته و گره 

گشا باشد.
* اصلا چنین دختری آمادگی ازدواج دارد؟ 
خانواده‌ها چطور راضی شدند؟ به خصوص 

مادرش باید به این سوال پاسخ بدهد.
* سلام به زندگی ســام و سلام به دست 
اندرکاران محترم روزنامه خراسان. تشکر 
ازمطالب خوب و خواندنی مختلف و متنوع 

شما.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

به پذیرش معلولیت کمک کنید1 
یکی از نیاز‌های بســیار مهم افرادی که دچــار ناتوانی‌های 
جسمی و حرکتی هستند، این است که در وهله اول شرایطشان 
را بپذیرند و معنای زندگی خود را در گذشــته و حال درک کنند. 
بنابراین پذیرش، خود شاه‌کلید مهم در زندگی با معلولیت است 
چون اگر این افراد نگاه مثبتی به زندگی خود داشته باشند، نسبت 
به محیط اطراف خود حس تسلط پیدا و برای رشد شخصی‌شان 
تلاش می‌کنند. اگر فرد نتواند با شرایط جسمی و حرکتی خود 
کنار بیایــد، نمی‌تواند از فرصت‌هایــی که برایش پیــش می‌آید، 

استفاده کند و مشــکلات روحی فراوانی به ســراغش می‌آید که 
احساس اضطراب، دلشوره داشتن، تحت فشار بودن، عصبانیت 

و بی‌خوابی بخشی از آن است.

مخاطب‌تان فرد معلول باشد2 
وقتی بــا یک شــخص معلــول صحبت می‌کنیــد با خــود او 
حرف بزنید نه با همراه، مربی، پرستار یا والدینش؛ همان‌طور که 
هیچ‌کدام از ما دوست نداریم موقع صحبت، شخص مقابل‌مان به 
فرد دیگری نگاه کند و سوالش را بپرسد. با افراد ناشنوا هم به‌طور 
مستقیم حرف بزنید و اگر با یک فرد اوتیستیک مواجه هستید که 

کنار گذاشتن لباس‌های تابستانی| برای 
این کار، لباس‌های تابســتانی را که دیگر به 
آن‌ها نیازی نداریم، به محفظه‌های مخصوص 
لباس یا کمدهــای اضافی منتقل کنیم. این 
کمدها می‌توانند بخش فوقانــی و غیرقابل 
دســترس کمد باشــند تا جــای کافــی برای 
لباس‌های گرم زمستانی داشته باشیم. با این 
کار، هم کمد لباس مرتب و منظم می‌شود و 
هم به راحتی می‌توانیم لباس‌های مورد نیاز 

خود را پیدا کنیم.
استفاده از چوب‌رختی باریک| باتوجه به 
حجم زیاد ژاکت‌ها و کاپشــن‌ها، استفاده از 
چوب لباسی‌های باریک‌تر می‌تواند به شما 
کمک کند تا فضــای بیشــتری در کمد خود 
ایجاد کنید. بــرای نگهداری بهتــر پلیورها، 
بهتر است آن‌ها را از وسط تا کرده و روی چوب 
لباسی قرار دهید تا از کشــیده شدن و تغییر 

شکل آن‌ها جلوگیری شود. 

اســتفاده از نظم‌دهنده‌ها| با اســتفاده از 
نظم‌دهنده‌های لباس، می‌توان تمام لباس‌ها 
را، چه آن‌هایی که روزانه اســتفاده می‌شوند 
و چه آن‌هایی که فصلی هســتند، به صورت 
مرتب و بدون آســیب دیدن نگهــداری کرد. 
کشــوهای پارچــه‌ای و جعبه‌هــای مختلفی 
برای این کار وجود دارد کــه می‌توان از آن‌ها 
برای ســازمان‌دهی بهتر لباس‌ها اســتفاده 
کــرد. مهم‌تریــن نکتــه در اســتفاده از ایــن 
جعبه‌ها، قــرار دادن آن‌ها در مکان مناســب 
اســت. بــرای لباس‌هایــی که به‌طــور مرتب 
اســتفاده می‌شــوند، بهتر اســت جعبه‌ها در 
ارتفاع چشم قرار بگیرند تا به راحتی به آن‌ها 
دسترسی داشــته باشــیم. همچنین، برای 
نگهداری لباس‌های ظریف مانند ابریشــم و 
بافتنی، استفاده از جعبه‌های پارچه‌ای قابل 
تنفس توصیه می‌شود تا از آسیب دیدن آن‌ها 

جلوگیری شود.

ترفندهای سازمان‌دهی لباس‌های زمستانی در کمد

1- امکان می‌دهد تا نیاز‌های خود را با همسرتان در میان بگذارید
2- مانع از سرخوردگی شما می‌شود

3- کمک می‌کند تا با انگیزه‌های همسرتان آشنا شوید
4- کمک می‌کند تا بفهمید مسئله »واقعی« چیست

5- می‌تواند رابطه شما را حفظ کند، به جای آن که از بین ببرد
6- نشان می‌دهد که شما به شریک زندگی خود اهمیت می‌دهید

6 فایده   جروبحث اصلی  زن‌وشوهری
�

ترفند خانه داری

6 قدم برای تعامل بهتر با معلولان
در روز جهانی معلولان از اصلی‌ترین نیازهای روحی این افراد در خانواده و جامعه گفتیم

در زمان صحبت‌کردن به چشم‌هایتان نگاه نمی‌کرد باز هم رو به 
او باشید و آن فرد را مخاطب کلام‌تان قرار دهید. مهم است که فرد 

معلول بفهمد مخاطب شما، دقیقا خود خودش است.

حس ترحم را کنار بگذارید3
یکی از خطوط قرمز در مواجهه با معلولان، بیدار شدن حس 
ترحم است. اطرافیان فرد معلول و جامعه نباید به آن‌ها حس ترحم 
داشته باشند بلکه باید با این افراد دوست، همدل و همراه بود چرا 
که ترحم برای آن‌ها اصلا کارساز نیست. معلولان باید حس کنند 
اطرافیان‌شان با آن‌ها همراه هستند و به آن‌ها انگیزه می‌دهند. 
اگر یک معلول این مســیر را طی کند می‌تواند نسبت به محیط 
اطرافش مسلط شود و مدیریت زندگی خود را در دست بگیرد. 
این توانایی باعث می‌شود افراد معلول با توجه به فرصت‌هایی که 
می‌توانند داشته باشند، رنگ جدیدی به زندگی خود ببخشند 

و احساس خودکفایی و آزادی در تصمیم‌گیری را تجربه کنند.

 برای کمک از آن‌ها سوال کنید4
وقتی می‌بینید یک معلول به کمک نیاز دارد، اول از او سوال 
کنید آیا می‌توانید در راســتای اثربخش‌تر شدن یا ساده‌تر شدن 
کار، به او کمکی کنید؟ افراد با توانایی‌هــای متفاوت بهتر از هر 
کســی به نیازها و شــیوه تامین‌ آن‌ها آگاه هستند. همچنین اگر 
معلولی از شــما تقاضای کمک کرد، سوال کنید که برای کمک 
دقیقا باید چه کاری انجام بدهید و او به چه نوع کمکی نیاز دارد. 

رده سنی معلول را در نظر بگیرید و با او مثل بچه رفتار نکنید.

با وسایل معلولان شوخی نکنید5
بعضی وقت‌ها یک نفر بــرای عوض کردن فضا، از وســایل 
شخص معلول مانند سمعک، واکر، ویلچر و .. استفاده و با آن‌ها 
شوخی می‌کند. برای مثال شاید صندلی چرخ‌دار مکان خوبی 
برای استراحت یا یک بازی باشــد ولی واضح است که شاید فرد 
معلول از این شوخی‌ها خوشش نیاید و باعث دلخوری‌اش شوید. 
بهتر است برای استفاده از وسایل معلولین و جابه‌جاکردن آن‌ها 
از فرد معلول ســوال کنید و اگر رضایت داشــتند وسایل‌شان را 

جابه‌جا کنید.

 دور »چرا«ها را خط بکشید6
اگر در مواجهه با یک معلول برایتان ســوال می‌شود که چرا 
و چه اتفاقی باعث یک معلولیت خاص در فرد شده است به شما 
هشدار می‌دهیم که این کار را نکنید. هیچ‌وقت درباره چگونگی 
بروز معلولیت و چند و چون آن سوال نکنید. درنهایت اگر ضرورتی 
در آن احساس می‌کنید بهتر است اول از همه شرایط مناسبی را 
آماده کنید تا فرد دارای معلولیت با میل خودش به سوالات‌تان 

پاسخ دهد یا درخواست‌تان را رد کند.

�

مخاطب‌گرامــی، به‌طور کلی 
بهتــر اســت بگوییــم صداقت 
داشتن با کسی که می‌خواهید 
با او یک عمر زندگی مشترک 
را شروع کنید بسیار مهم است زیرا اعتماد بنای 
اصلی یک رابطه موفق اســت اما ایــن را در نظر 
داشــته باشــید که گفتن تمــام حقیقــت و تمام 
زوایــای آن باعــث از بین رفتــن اعتمــاد و ایجاد 
یــک ســری از حساســیت‌ها می‌شــود. ایــن که 
بتوانید تصمیم بگیرید کدام مسائل را چگونه و 
با چه جزئیاتی به طرف مقابل‌تان بگویید کمی 
پیچیده اســت اما باید به شما هشــدار دهیم که 
نیازی نیست درباره مشکلات و خاطرات گذشته 
تمام جزئیات را فاش کنید، در واقع بهتر اســت 
خواستگارتان فقط از بعضی مسائل باخبر شود.

لازم نیست جزئیات را بگویید
لازم نیســت تمام جزئیات را با خواســتگار خود 
در میــان بگذاریــد. در قالب این که در گذشــته 
اتفاق غیرمنتظره و بســیار تلخی برای شــما رخ 
داده و حتی نیــاز داریــد کــه او در خودآگاهی و 
توانمندسازی برای حذف کردن گذشته به شما 
کمک کند، تنها‌ به گفتن کلیاتی از ماجرا بسنده 
کنید به طوری که هم جای سوال و شک و شبهه 
در ذهن خواســتگارتان نماند و هم شما درباره 

ریز و درشــت خاطره گذشــته صحبــت نکرده 
باشید. باتوجه به این‌که صحبت درباره حادثه 
گذشته شــما را آزار می‌دهد و شاید هم اکنون 
نخواهید درباره آن صحبت کنید و هنوز برای 
خودســازی نیاز به زمان داشــته باشید، هیچ 
اجباری بــرای فاش کــردن تمام گذشــته‌تان 

احساس نکنید.
صحبت‌های‌تان را بنویسید

توصیه می‌کنیم قبل از هر چیز، حرف‌های‌تان 
را بنویســید. هر آن چه در دلتان هست و شما 
را نگران کرده، بنویســید و خودتان را ســبک 
کنید. نوشتن، شما را آرام و کمک می‌کند که 
خودتان را با افکارتــان رودررو کنید و تصمیم 
بگیرید که کدام بخش از گذشته را با او در میان 
بگذاریــد. پس ســعی کنید تمام حــس و حال 
تلخ بابت گذشته و شــیرین برای آینده را برای 
خودتان بنویســید. ســپس می‌توانیــد در یک 
جلسه، این دست نوشته‌ها را به خواستگارتان 
بدهید یا خودتان، آن‌هــا را برایش بگویید، اما 
مهم اســت که دقیقا بدانید کــدام بخش‌ها را 
لازم اســت با او در میان بگذارید. دقت داشته 
باشید اگر با ناآگاهی وارد عمل شوید، ممکن 
اســت تاثیر منفی در دیدگاه طــرف مقابلتان 

بگذارید.

دختری 22 ساله هستم. خواستگاری دارم که می‌خواهم به او جواب مثبت بدهم. 
من چند سال پیش، قربانی تعرض جنسی توسط یک جوان شدم. 2 سال طول 
کشید تا خاطرات آن شب را فراموش کردم و کابوس‌هایم کم شد. نمی‌دانم این 

موضوع را به خواستگارم بگویم یا نه.

 نمی‌دانم به خواستگارم بگویم که
 قربانی تعرض شدم یا نه؟

مشاوره 
ازدواج

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌ ‌روان‌درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

تقویت ارتباط با گفتار عاطفی حساس

محققــان دریافتنــد کــه گفتــار عاطفــی 
حســاس، مانند توصیف هیجــان کودک 
یــا بازتــاب احساســات او، ایــن ارتبــاط 
تقویــت  را  روان‌شناختی-زیســتی 
می‌کند. به‌عنــوان مثال، وقتــی کودکی 
علاقه خود را به یک اســباب‌بازی نشــان 
می‌دهــد، والدینــی کــه درک درســتی 
از حالــت درونــی کــودک دارنــد، ممکن 
اســت بگوینــد: »اوه، تو این اســباب‌بازی 
را دوســت داری« یــا »تو هیجــان‌زده‌ای« 
و ممکن اســت حــرکات یا حــالات چهره 
کودک را تقلید کنند. به این ترتیب، والدین 
تجربه درونی کــودک را بازتاب می‌دهند 
و نتایج جدید نشــان می‌دهد کــه این امر 
بر سیســتم اکسی‌توســین نوزاد هم تأثیر 
می‌گــذارد. مشــاهده شــده مادرانی که 
دچار افســردگی پس از زایمان هســتند، 
کمتر در این رفتار درگیر می‌شوند که این 
موضوع فرصت‌های حمایــت هدفمند از 
مادران برای  رشــد اجتماعی کودکان را 

آشکار می‌سازد.
کشفی برای اولین بار

در ایــن پژوهش که در مجله »توســعه و 

آسیب‌شناســی روانی« منتشــر شده، 
۶۲ مادر جدید با دامنه سنی ۲۳ تا ۴۴ 
سال که نوزادانی 3تا 9ماهه داشتند، 
در حال تعامل طبیعی با کودکان خود 
به مدت 5دقیقه فیلم‌برداری شــدند. 
محققــان بــا تحلیــل ویدئوهــا، میزان 
دقــت مــادران در اشــاره بــه تجربیات 
درونی نوزاد )مانند افکار، احساسات، 
تمایلات و ادراکات( را بررسی کردند.  
در تحلیل ارتباط میان این دو شاخص، 
محققــان یــک همبســتگی مثبــت را 
کشــف کردنــد. دکتــر کیــت لیندلی 
بارون-کوهــن، محقق ارشــد مطالعه 
از دانشــکده روان‌شناســی و علــوم 
زبان دانشــگاه کالج لندن،  می‌گوید: 
»مدت‌هــا مشــخص بوده کــه هورمون 
اکسی‌توســین در روابــط اجتماعــی 
صمیمانــه، از جمله پیوند دلبســتگی 
میــان مــادر و کــودک نقــش دارد«. او 
می‌افزاید: »مــا برای اولین بار کشــف 
کرده‌ایم که میزان صحبت کردن مادر 
با نوزاد درباره افکار و احساسات نوزاد، 
مستقیم با ســطح اکسی‌توسین نوزاد 

مرتبط است. «

از دنیای روان شناسی 

رشد عاطفی نوزاد در گفت‌وگوی منظم با مادر
�

محققــان در مطالعه‌ای جدیــد دریافتند گفت‌وگــوی منظم مــادر با نوزاد 
برای پیوندهای اجتماعی و رشــد عاطفی او بســیار کلیدی اســت. به گزارش 
»نوروســاینس‌نیوز«، مطالعه جدید توسط محققان دانشــگاه کالج لندن نشان 
می‌دهد گفت و گوی منظم مادران با نوزادان درباره احساسات آن‌ها، با سطوح بالاتر 
اکسی‌توسین در آن ها مرتبط است. اکسی‌توسین، هورمونی حیاتی برای پیوندهای 
اجتماعی و رشد عاطفی، تحت تأثیر شیوه‌ای است که مادران به حالات درونی کودک 

خود طی گفت‌وگو با او، ترشح می‌کنند.

��

نکته ها

�

�

دانش‌آموزان و دانشجویان معمولاً به دنبال ترفندهایی هستند که بتوانند سر 
جلسه امتحان همه چیز را به خاطر بیاورند. به گزارش راهنماتو، استفاده از برخی 
توصیه‌های اثبات‌شده علمی برای تیز کردن حافظه در آزمون‌ها کمک‌تان می‌کند. 

این استراتژی‌ها برای به خاطر آوردن در بلندمدت را یاد بگیرید.

� 1- یادآوری فعال| یادآوری فعال یک تکنیک 
قدرتمنــد اســت کــه آن چــه را آموخته‌ایــد، 
محــک می‌زنــد. تحقیقــات نشــان داده‌اند 
که تلاش بــرای بازیابی اطلاعــات از حافظه 
می‌توانــد پیوندهــای عصبــی را تقویت کند 
و به خاطــر آوردن آن‌هــا در دفعــات بعدی را 
ساده‌تر می‌کند. از فلش‌کارت یا آزمون‌های 
چهارگزینه‌ای برای فعال کردن این تکنیک 

استفاده کنید.
2- تصویرســازی کنید| نقشــه ذهنــی از 
رنگ، تصاویر و پیوندها برای ســازمان دهی 
بصری اطلاعات استفاده می‌کند. این نقشه 
از توانایی مغز برای پردازش جزئیات فضایی و 
بصری استفاده می‌کند که می‌تواند حافظه را 
تقویت کند. ایجاد پیوند بین مفاهیم به مطالعه 

خلاقانه و موثر کمک می‌کند.

3- درس بدهید| توضیــح مفاهیمــی کــه 
آموخته‌اید به فرد دیگــر، مجبورتان می‌کند 
که مفاهیــم را ساده‌ســازی کنیــد و آن چه را 
آموخته‌ایــد، بهتر درک کنید. ایــن فرایند به 
تقویت حافظه کمک می‌کند و همزمان شکاف 
در دانش‌تــان را نیز برای خودتان مشــخص 
می‌کند. حتی می‌توانید تظاهر کنید که دارید 

به یک کلاس خیالی توضیح می‌دهید.
4- محیــط مطالعــه را مطلــوب کنیــد| 
جایی کــه در آن مطالعــه می‌کنیــد اهمیت 
دارد. یک مکان ســاکت، مرتب و با نور خوب 
حواس‌پرتی‌ها را کم می‌کند، به تمرکز بهتر 
مغز کمک می‌کند و حافظه را تقویت می‌کند. 
پیوند محیط خاص با مطالعه می‌تواند مغز را 
تحریک کند تا به شکل موثرتری اطلاعات را 

به خاطر بیاورد.

روش‌های علمی برای به یادآوردن جواب سوالات سر جلسه امتحان

تحصیلی


