
جدول، سرگرم�، ورزش ذهن [١٣٩٥/١١/٢٣]
برا� حل هر معما �اف� است: •

*  از رقم صفر استفاده ن�نيم.
* جمع ارقام هر ت�ه برابر با عدد  سفيد 

ســـمـــت چــــپ �ا 
بالا�ش باشد. 

* از ارقام ت�رار� 
در �� ت�ه استفاده ن�نيم.

ــردن ا�ــن معما  ــرا� حل � * هرگز ب
حدس نزنيم! قبل از نوشتن هر رقم، 
دليل منطق� مان را برا� نوشتن آن 

رقم ، مرور�نيم.

* ارقام«محتمل» 
ــرا� هر خانه  را ب
شناسا�� �نيم و 

�مرنگ در آن �ادداشت �نيم تا به مرور 
بعض� از گز�نه ها خط بخورند و رقم 

«قطع�» را �شف �نيم.
* اول سراغ سطر و ستون� برو�م �ه 

عددش در «جدول و�ژه» آمده است.
* از حل ت�ه ها�٢و٣تا�� آغاز �نيم.

* بدانيم معما فقط  �� جواب دارد.

نادرست

درست قانون • 
خانه ها� خال� را با 
ارقام ١تا٩ طور� پر 

�نيد �ه:
١) مجموع ارقــام هر 
خانه از سطرها با عدد 
چپش  سمت  سفيد 

برابر شود.
ـــام  ٢) مــجــمــوع ارق
هر خانه از ستون ها 
با عدد سفيد بالا�ش 

برابر شود.
٣) ارقـــامـــ� �ــه در 
هر خانه م� نو�سيد 

ت�رار� نباشند.

جدول و�ژه خراسان
شنبه تا چهارشنبهشنبه تا چهارشنبه

معما� مجموع ارقام
شنبه ها و سه شنبه هاشنبه ها و سه شنبه ها

اگر برا� حل �ردن  • 
ا�ن جدول راهنما�� 

خواستيد:

«مجموع ارقام» �� سرگرم� جذاب با قوانين ساده 
است �ه فقط به «منطق» و «جمع» نياز دارد. سابقه 
پيدا�ش آن به بيش از ٦٠سال در آمر��ا برم� گردد 
اما از ٣٠سال پيش مورد توجه ژاپن� ها قرار گرفت 
طور� �ه در بيش از  ١٠٠نشر�ه ژاپن منتشر شد و 
حالا دومين سرگرم� محبوب شان(پس از سودو�و) 
است �ه در جهان هم با نام �ا�رو(Kakuro) پرطرفدار 
است. حل �ردن «مجموع ارقــام» �ا سرگرم� ها� 
منطق� شبيه آن، سرعت پردازش ذهن را بالا م� برد. 
به همين دليل محققان از آنها با عنوان «ورزش ذهن» و 

«دارو� پيشگير� از آلزا�مر» �اد م� �نند.

حل گام به گام �� نمونه • 
جــدول و�ــژه م� گو�د: ٤با�د ٣+١ 
باشد و٣هم فقط م� تواند ٢+١ باشد. 
پس مجبور�م خانه آب� تقاطع را با رقم  
١ پُر �نيم. پس جا� ٣و٢ هم قطع� 
است. همين تقاطع ٣و٤ درآن سو� 

جدول هم ٣خانه را پُر �رد.
جدول و�ژه م� گو�د: درسطر� �ه 
ــت، با�د  ١و٣ هم  مجموعش ٦ اس
باشد اما با�د٣را درخانه راست نوشت 

تا درستونش ت�رار� نشود.
ستون� �ه جمعش ١٣ است دو رقم 
لازم دارد �ه جمع شان  ١٠ باشد. 
فقط ٣راه دار�م: ٢+٨ و ٤+٦ و ١+٩. 
اما ٢و٨و٤و٦و٩ هيچ�دام نبا�د در 
خانه پا�ين� باشند چون مجموع ارقام 
آن سطر با�د ٤ شود! پس ١  در خانه 
پا�ين م� آ�د و مجبور�م در خانه بالا��     

٩را  بنو�سيم .

حالا ت�ليف ٣و ١ هم در ستون� �ه با�د 
جمعش ٤ باشد مشخص است.

در ستون� �ه مجموعش ٢٠ است، 
قبلا  جا� ٣و ١ قطع� شده و برا� 
پر�ردنش ٢رقم م� خواهيم �ه جمع 
آنها  ١٦ باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
چاره ا� جز نوشتن ٧و ٩ ندار�م.  البته 
٩�ه در خانه پا�ين� به دليل ت�رار� 
شدن ممنوع است پس ٩دربالا و ٧در 

خانه پا�ين� جا م� گيرد.
حــالا در آخر�ن خانه از سطر� �ه 

جمعش ٢٠  است با�د ٣نوشت.

در ا�ن ستون �ه مجموعش ٢١  است 
جا�٢و٣ از قبل مشخص است پس 
با�د دو رقم پيدا �نيم �ه جمع آنها  
١٦  باشد. اما جدول و�ژه م� گو�د 
فقط با�د از ٧و ٩ استفاده �نيم. پس 
٩�ه در خانه بالا�� ت�رار� م� شود 
را پا�ين م� نو�سيم و ٧هم به خانه 

بالا�� م� رود.
ا�ن دو رقم نارنج� دليل� شدند �ه 
ا�ن ٧سبزرنگ را برا� ت�ميل سطر� 

�ه جمعش ١٩  است بنو�سيم.
بـــرا� ت�ميل سطر� �ــه جمعش  
٢٨  اســت فقط م� توانيم  ٨و٤ را 
اضافه �نيم اما   ٨ را نم� شود در خانه 
چپ نوشت چون جمع ستونش با�د 
٧باشد! پس ٨در خانه راست و ٤ در 

چپ جا م� گيرد.
دو رقم باقيمانده  سياه هم �ه ٣ و ٩ 
هستند با استناد به ارقام قبل مشخص 
م� شوند تا ا�ن نمونه �املا حل شود.

  «جدول و�ژه» �ه 

تنها گز�نه موجود را در 

مورد بعض� از اعداد 

سفيد نشان م� دهد.

رمز واژه �اب�:
صعود دلچسب استقلال

اگر چرخ دنده شماره ١، �� دور بزند چرخ دنده بعد� آن پانزده 

بيستم دور م� زند(به دليل تعداد دنده ها� ا�ن دو چرخ).  پس چرخ 

دنده مش�� داخل آن هم همين تعداد دور را خواهد زد.  چرخ دنده بزرگ 

هم به دليل تعداد دنده ها�ش، �� سوم چرخ دنده مش�� داخل� دور خواهد زد. پس با �� دور 

زدن چرخ دنده شماره ١، چرخ دنده بزرگ �� چهارم دور م� زند. دو چرخ دنده �وچ� بعد� هم 

هر �دام ١٠ دنده دارند و با�د سه برابر چرخ دنده بزرگ دور بزنند. پس هر �دام از آنها سه چهارم دور 

خواهند زد. اما فرض بر ا�ن است �ه چرخ دنده شماره ١، شش دور بزند. پس با�د سه چهارم را در 

شش ضرب �نيم �ه با ا�ن فرض چرخ دنده شماره ٢ با�د ٤/٥ دور در جهت عقربه ها� ساعت بزند.

قانون: • 
ارقام ١ تا ٩ را

در خانه ها� خال�
طور� بنو�سيد �ه 

در هر سطر،
در هر ستون

و در هر مربع ٣در٣
هيچ رقم�

ت�رار� نباشد.

١-(١٠حرف�) بخورها� تنفس� مانند بخور ا�ن 
گياه معروف، غيرخورا�� است و فقط به  صورت بخور 

قابل استفاده است.
٢-(٤حــرفــ�) بــرا� داشتن �� زندگ� سالم و 
طولان�، نم� توان به .......  اهميت نداد. چون  خطر 

ابتلا به حمله قلب�  را دو برابر م� �ند.
٣-(٥حرف�) نياز به ......  ��� از نيازها� مهم و 
اساس� افراد سالمند است �ه به علت آسيب پذ�ر� و 

ناتوان�، بيشتراز د�گر ا�ام زندگ�  مورد توجه است.
٤-(٣حرف�) از اقسام موسيق�

٥-(٥حرف�) حت� اگر از نظر جسم� �املا سالم و 
آماده هستيد، باز هم مم�ن است در ارتفاعات بالا� 

�وهستان دچار مش�لات ........ شو�د.
٦-(٥حرف�) ا�ن عنصر جزو     ر�زمغذ� هاست �ه 
بدن به  مقدار بسيار �م به آن نياز دارد و �مبود آن 

م� تواند سبب آلزا�مر و ابتلا به انواع سرطان شود.
٧-(٤حرف�) قد�م� و آ�ين�

٨-(٥حرف�) ��� از ش�ل ها�  دارو� خورا��
٩-(٣حرف�) بيمار� و آسيب گياه

١٠-(٥حرف�) سالمندان هم مانند افراد جوان و 
ميانسال نياز به آن دارند �ه بيشتر به صورت  وقت 

گذران� با دوستان و شب�ه ها� همدل است.

١١-(٣حرف�) گاز� درطبقات فوقان� جو زمين
١٢-(٣حرف�) ز�رانداز و بستر

١٣-(٤حرف�) اگزما� تماس� پوست  را م� توان 
با دانستن علتش �نترل �رد �ه باعث زبر و ملتهب 

شدن پوست وبروز  ........ م� شود.
١٤-(٥حرف�) سهل انگارانه و تسامح آميز

١٥-(٥حرف�) با ورود ٢٠٠ خــودرو� �يا مدل 
......... به ناوگان خودرو�� پليس تهران بزرگ 

ناوگان پليس تهران روزآمدتر از گذشته شد.
١٦-(٤حرف�) نوع� انگور سياه خش�

١٧-(٦حرف�) بندر� در شمال غرب� ا�ران
١٨-(٥حرف�) نوع� قا�ق دراز برا� مسابقات

١٩-(٥حرف�) دمنوش ا�ن سبز�، حاو� منيز�م 
است بنابرا�ن استفاده موضع� از دمنوش م� تواند 
�مبود منيز�م را برا� پوست سر جبران �ند. علاوه 
بر آن، ا�ن دمنوش روند خون رسان� به پياز مو را 

بهبود م� دهد.
٢٠-(٣حرف�)بلندتر�ن قله رشته �وه ها� زاگرس 
در غرب ا�ران است. بلندا� ا�ن قله ٤٤٤٨ متر است 
و در ٣٥ �يلومتر� شمال غرب� شهر �اسوج در شهر 

س� سخت  است.
٢١-(٦حرف�) پرجمعيت تر�ن شهر �انادا

پاسخ ها را حرف به حرف در جهت فلش بنو�سيد  قانون:   •
(نوشتن را از خودِ خانه فلش دار آغاز �نيد). در آغاز هر سوال گفته 

شده كه پاسخش چندحرف دارد.

واژگان �متر اما 
پرهيز از پرسش 
هرز(ناخواسته) 
در ا�ن جدول، 
ــش  ــزا� ــه اف ــا� م
ــــار آمـــوزشـــ�  ب
آن شــده است. 
برخ� سوال ها، 
از مطالب روزنامه 
خراسان روزها� 
ــ�  ــراح ــل ط ــب ق

شده است.

ساده دقيقه
١۵

زمان
    پيشنهادى

سودو�و
هر روزهر روز

پاسخ ها
 

  جدول و�ژه م� گو�د ستون ٤ با�د با٣+١ پُر 
شود ول� در سطر ١٢رقم ١ ممنوع است. پس در 

تقاطع ٣را م� نو�سيم تا  سطر وستون پُر شوند.
  حالا ستون ١٣ برا� ت�ميل شدن فقط به 
٣+١ نياز دارد. اما اگر ١ در خانه وسط� باشد در 

سطرش ت�رار� است. پس ٣ با�د وسط باشد.

   جدول و�ژه م� گو�د سطر٦ برا� ت�ميل  
به ٣+٢ نياز دارد. اما ٢در ستون١٢ ممنوع است 

پس ٣ با�د وسط باشد تا �ل محدوده پُرشود. 
   جدول و�ژه م� گو�د سطر١٦ با�د با ٩+٧ پُر 
شود و ستون ١٧ با�د با ٩+٨ پُر شود. پس در تقاطع 

٩ م� گذار�م تا ا�ن سطر و ستون پُر شوند.

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

ساده دقيقه
٢٠

زمان
    پيشنهادى

مردافکن دقيقه
۶٠

زمان
    پيشنهادى

متوسط دقيقه
٣٠

زمان
    پيشنهادى
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برطرف کردن بوی آشپزخانه
آشپزخانه به طور معمول به دلیل پخت و پز و یا ایجاد 
این  بردن  بین  از  برای  زباله بوی بدی می گیرد که 
که  بار  هر  توان  می  زباله  سطل  بد  بوی  مانند  بوها 
شیرین  جوش  آن  در  ش��ود،  می  عوض  زباله  کیسه 
از موثر  تا بوی بد نگیرد. جوش شیرین یکی  ریخت 
ترین مواد طبیعی برای از بین بردن بوی بد است و 
از بد بو شدن محیط جلوگیری می کند. برای این 
باقی  آشپزخانه  در  کرده  سرخ  ماهی  بوی  که 
آن  روغن  به  کردن  سرخ  از  قبل  باید  نماند، 
کمی کره بادام زمینی اضافه کرد.همچنین 
می‌توان از مقداری قهوه برای جذب بوی 

بد  یخچال استفاده کرد.

رولت سیب زمینی
شیر و آرد  سه چهارم لیوان،  تخم  II :مواد کرپ

مرغ ۲ عدد ، نمک،  زعفران مقداری.
و  شده  پخته  زمینی  سیب  II:رولت داخل  مواد 
خیارشور   ۵ عدد، شوید خرد شده ۲ قاشق، سس 

مایونز، نمک و فلفل مقداری.
همه مواد کرپ را با هم مخلوط می  II :طرز تهیه
کنیم ، تا یکنواخت شود، کف تابه متوسط را کمی 
چرب می کنیم در ۳ مرحله از مواد داخل تابه می 
ریزیم و در آن را می گذاریم تا کمی بپزد، خیلی آرام 
آن را برمی گردانیم تا طرف دیگر آن هم بپزد.مواد 
کرپ  روی  کنیم  می  ترکیب  هم  با  را  رولت  داخل 
و  زنیم  می  مایونز  سس  کم  خیلی  شده  سرد  های 
یک  کنیم،  می  رول  را  آن  و  پهن  کرپ  روی  مواد  از 
ساعت داخل یخچال می گذاریم تا خودش را بگیرد 

بعد حلقه حلقه برش می زنیم. 

کودکان گوشه گیر
طریق  از  کودکی  دوران  در  انسان  شخصیت 
و  همسالان  با  اجتماعی  رابطه  و  تعامل  و  بازی 
طی  و  می‌گیرد  شکل  دوستانش  و  همبازی‌ها 
و  می‌شناسد  را  عواطفش  و  خودش  تعامل،  این 
الگوهای روابط بین فردی را می‌آموزد.برخی از 
کودکان به دلایل مختلفی گوشه گیر می شوند. 
باره  این  در  شناسی  روان  ارشد  کارشناس  یک 
گوشه  کودکان  اوق��ات  گاهی  دارد:  اظهارمی 
به  می‌دهند  ترجیح  و  دارن��د  اجتماعی  گیری 
خواسته  ها  آن  از  که  زمانی  و  کنند  بازی  تنهایی 
نشان  چندانی  تمایل  کنند  بازی  ها  بچه  با  شود 
این  در  دهد:  می  ادامه  »علیزاده«  دهند.  نمی 
از  اجتماعی،  اضطراب  دلیل  به  کودکان  موارد 
اجتناب  خود  سالان  و  سن  هم  به  شدن  نزدیک 
می‌کنند.  تماشا  را  ها  آن  بازی  فقط  و  می‌کنند 
را  کودکان  ای��ن  رفتار  درمانی  ه��ای  شیوه  وی 
درمان  برای  افزاید:  می  و  کند  می  ذکر  متفاوت 
و  ک��ودک��ان  کمرویی  علت  ش��ود،  مشخص  باید 
رفتارهای  ب��ا  باید  سپس  چیست  ه��ا  آن  گریز 
رفتارها  گونه  این  والدین  رویه  تغییر  و  جایگزین 

را در کودکان تغییر داد. 

درمان کننده دیابت

مصرف چای خربزه تلخ می‌تواند در کاهش میزان 
یک  باشد.  مفید  دیابت  به  مبتلا  اف��راد  خون  قند 
از  که  این  به  اش��اره  با  داروی��ی  گیاهان  کارشناس 
خربزه تلخ به عنوان  »انسولین گیاهی« یاد می شود، 
اظهارداشت: ثابت شده است که مصرف خربزه تلخ 
می‌تواند به کاهش میزان قند خون در افراد مبتلا 
ادامه  معماریانی«  »مسعود  کند.  کمک  دیابت  به 
در  موجود  های  اکسیدان  آنتی  بالای  میزان  داد: 
خربزه تلخ باعث کاهش میزان قند خون می شود 
و این مسئله به بیماران مبتلا به دیابت نوع 2 کمک 
بهبود  به  تلخ  خربزه  که  این  بیان  با  وی  کند.  می 
 این  اف��زود:  کند،  می  کمک  متابولیکی  مشکلات 
کمک  نیز  گلوکز  ساز  و  سوخت  به  تواند  می  میوه 
می کند.وی عنوان کرد: خربزه تلخ یک منبع خوب 
کاروتن،  بتا  کاروتن،  آلفا  مانند  ها  اکسیدان  آنتی 

لوتئین و زاگزانتین است. 

مقدمات احداث کارخانه پسماند برای دومین بار بعد از سال  88 با  تملک 
اراضی در مرکز استان در حال انجام است و زمین مورد نظر برای احداث 
پسماند  سازمان  رئیس  شد.  نهایی  و  مشخص  کمپوست  جدید  کارخانه 
شهرداری بجنورد درگفت وگو با خبرنگار ما  با اشاره به این که 8 نقطه برای 
بررسی  از  بعد  گفت:  بود،  شده  نظرگرفته  در  کمپوست  کارخانه  جانمایی 
جدید  کارخانه  اح��داث  محل  زیست،  محیط  تاییدیه  و  شده   انجام  های 
کمپوست  در کیلومتر 34 محدوده بجنورد - گیفان در نظرگرفته شد که 
و  مشکلات زیست  محیطی در  از روستاهای هم جوار فاصله زیادی دارد 

پی نخواهد داشت.»عظیمی« افزود: در حال حاضر در پی تملک زمین  و 
هستیم. کمپوست  جدید  کارخانه  احداث  برای  لازم  استعلامات  دریافت  
تا 4 ماه استعلامات و تملک زمین طول  با  اشاره  به  این که حدود 3  وی 
احداث  و  ساخت  در  محیطی  زیست   الزامات  کرد:  بیان  کشید،  خواهد 
 3 حاضر  حال  در  کرد:  بیان  ش��د.وی  خواهد  رعایت  کمپوست  کارخانه 
سرمایه گذار برای این پروژه مراجعه  و طرح  های مورد نظر را ارائه کرده 
نیست  مشخص  آن��ان  فنی  دان��ش  و  مالی  ت��وان  ما  نظر  از  هنوز  ام��ا  ان��د،  
.وی  اضافه کرد: قرارداد کارخانه کمپوست  مربوط  به سال  88 است که  

بعد از کش و قوس های زیاد هم اکنون به  نتیجه رسیده  است.    کارخانه 
کمپوست زباله شهر بجنورد در سال 91 با حضور وزیر وقت کشور به بهره 
متوقف  آن  فعالیت  6ماهه،  دوره  یک  در  فعالیت  از  پس  که  رسید  برداری 
در  پسماند  کارخانه  این  فنی  مشکل  رفع  از  سال   2 حدود  گذشت  شد.با 
شهر بجنورد و تایید سازمان حفاظت محیط زیست، تداوم مخالفت اهالی 
باعث شده تا شورای تامین با وجود رفع نقص فنی، اجازه فعالیت مجدد به 
این واحد تبدیلی را ندهد. در حال حاضر زباله شهر بجنورد در حاشیه کوه 

باباموسی و چند نقطه دیگر پیرامون این شهر دفن می شود.

محل احداث کارخانه 
جدید کمپوست 
مشخص شد

گروه  اجتماعی

دعوای  از  جلوگیری  برای  باید  را  وقتم  »بیشتر 
فرزندانم سپری کنم. پسر 4 ساله ام مدام به بهانه 
های مختلف با خواهر بزرگترش جنگ و جدال 

دارد و تنها با این شیوه آرام می شود«.
این جمله را بانویی که به یک مرکز مشاوره دولتی 
آمده است، بیان می کند  و می گوید: از دست 
سرکشی های فرزندم به امان آمده ام او مدام با 
بچه های هم سن و سال خود دعوا می کند و از 

بزرگترها حرف شنوی ندارد. 
مشکل این بانوی بجنوردی برای نحوه برخورد 
با فرزند لجباز و به گفته خودش فرزند سرکش، 
مشکل مشترک برخی دیگر از والدین است که به 
دنبال راهکاری مناسب برای برخورد مناسب در 

این زمینه هستند.
شده  درمانده  فرزندش  سرکشی  از  که  م��ادری 
است، می گوید: همه تلاشم را برای تربیت بهتر 
اما  ام،  داده  انجام  ام  ساله   8 پسر  شدن   آرام  و 
دیگر توانایی مقابله با لجبازی های او را ندارم و به 
توصیه دوستانم قصد دارم به روانشناس  مراجعه  

کنم.
»خاکپور« از این شرایط نگران است و به  دنبال  

چاره  ای برای بهبود رفتار فرزندش است.
»محمدی« 45 ساله  که  دارای  3 فرزند  است،  
می گوید: با وجود این که تجربه تربیت دو فرزند 
را دارم و هیچ مشکلی با آنان نداشتم ، اما فرزند  

آخرم بسیار عصبانی و سرکش  است.

وی می افزاید: قدرت  طلبی او حتی به  محیط 
مدرسه هم راه پیدا  کرده  است و تمام همکلاسی 

هایش را آزرده خاطر کرده است.
کنترل ناهنجاری ها II

در همین  ارتباط، یک کار شناس ارشد خانواده 
می گوید: سرکش به فردی گفته  می شود که  
از مقام بالاتر از خود نافرمانی کند و گاهی حتی 

او را به مبارزه بطلبد.
هر  به  نباید  که  ای��ن  به  اش��اره   با  »محتشمی« 
سرکش به  لقب  ف��رزن��دان   س��وی  از  مخالفتی 
آن‌ها  داده شود، می افزاید: فرزندان در مقطع 
نوجوانی با تغییرات و التهابات روحی و رفتاری 

مواجه می شوند.
وی ادامه می دهد: آن چه می توان برمبنای آن به 
سرکش بودن فرزندان پی برد در مرحله نخست 
معطوف  به میزان  مخالفت های فرزند در مقابل 
و  شود  می  خانواده  های  خواسته  و  مطالبات 
سپس نوع ادبیات،گفتمان  و رفتار فرزندان در 

برابر نظرات مخالف اصلی حائز اهمیت  است.
چنین  کنترل  برای  راه  موثرترین  و  بهترین  وی 
و  مهر  و  صمیمیت  حس  ایجاد  را  رفتارهایی 
محبت در تعاملات  میان  پدر و مادر با فرزندان 

یاد  می کند.
و  فرزندان  موقع   به  تشویق  کند:  می  بیان  وی 
و  نظرات  شنیدن  ب��رای  تمایل  اب��راز  چنین  هم 
و  ذهنی  های  دغدغه  با  همدردی   و  مشکلات 
فکری آن ها تاثیر به سزایی در کاهش ناسازگاری 
فرزندان ایفا می کند و مشارکت فرزندان سرکش 

عامل  مهم  های  گیری  تصمیم  و  ها  فعالیت  در 
سازنده دیگری در کنترل چنین  ناهنجاری های 

رفتاری  به  شمار می رود.
علل و راهکارها II

دکتر» سید حسین میرزایی« سرپرست پردیس 
امام محمد باقر)ع( دانشگاه فرهنگیان خراسان 
شمالی در خصوص علل عصبانیت و سرکشی 
تا  سنی 2  رده   در  کودکان  گوید:  می  کودکان 
6 سال شروع به کتک زدن  دیگران  می‌کنند و 
این دیگران شامل همه افراد‌از جمله والدینشان 
است که با خواسته‌های آنان مخالفت می کنند و 
از انجام آن سرباز می‌زنند.وی یکی از مهم ترین 
راه های مقابله با عصبانیت و سرکشی کودکان را 
برقراری ارتباط کلامی ذکر می کند  و می افزاید: 
برای کودک لازم و مفید است که بتواند از کلمات 
برای بیان احساسات منفی‌اش استفاده کند. به 
کودک یاد بدهیم که در زمان مناسب بگوید » من 

الان عصبانی هستم«.  
 زمانی که کـودک بتواند   وی تصریح  می کند: 
احساسات خود را به طور مستقیم و مانند افراد 
متوقف  تدریج  به  زدن  کتک  کند،  بیان  بالغ 

می‌شود.
احساسات  ب��ر  م��ا  وقتی  ده��د:  م��ی  ادام���ه   وی 
کنیم،  تصـدیق  آن ‌را  و  باشیم  واقف  کودکمان 
دیگر دلیلی برای کتک زدن وجود ندارد. مثـلا به 
او بگـوییم: »حتمـا از این که به تـو اجـازه نداده‌ام 
این‌کار را بکنی خیلی ناراحت هستی!«  با این 
را  او  احساس  که  داده‌ای��م  نشان  او  به  ما  جمله 
احسـاس  که  می‌دهیم  حـق  او  به  و  می‌فهمیم 
عصبانیت کند و این طبیعی است. آن چه ما بدین 
وسیله به او می‌آموزیم، این است که به روشی غیر 
از کتک زدن، عصبانیت خود را ابراز کند. به او یاد 

بدهیم که کتک زدن کار اشتباهی است.
 وی اضافه  می کند: حتی اگر کودکمان به 

لازم  باشد،  نشده‌  بزرگ  کافی  ان��دازه 
است بدانـد که رفتار پرخاشگـرانه، 

اش���ت���ب���اه اس������ت. ک���ودک���ان 
خ��ود‌ب��ه‌خ��ود ن��م��ی‌دان��ن��د چه 

را  این  و  است  اشتباه  کاری 
باید به آنان آموزش داد.

کند:  م��ی  تصریح    وی 
سعـی  ک���ودک  وق��ت��ی 

محکم  را  دستانش  باید  بزند،  را  ما  می‌کنـد 
محکـم،  و  شویم  خیـره  او  چـشمان  در  بگیریم، 
اما بدون عصبانیت بگوییم: »شما اجازه نداری 

فردی را کتک بزنی«.
  وی با  اشاره به این که نمایش فیلم‌های خشن 
می  بیان  ش���ود،  م��ح��دود  باید  ک��ودک��ان  ب���رای 
صحنه ‌های  داد  اج��ازه  ک��ودک  به  نباید  کند: 
پرخاشگرانه و سرشار از خشونت را در تلویزیون 
یا سینما و حتی کتاب‌ها ببیند. هم چنین باید 
و  ویدیویی  خشن  بازی‌های  از  استفاده  جلوی 

رایانه ای را گرفت.
رفتار  کودکان،  اغلب  م��ورد  در  گوید:  می   وی 
وحشیانه و خشن،‌تنها یک مرحله است که دیر 
یا زود از آن خارج می‌شوند. وظیفه ما این است 
خود  کودک  پرخاشگری  و  زدن  کتک  علت  که 
ابراز  برای  را  بهتـری  راه‌ه��ای  بیابیم و سپس  را 

احساسات به او بیاموزیم.

راهکارهایی برای سر به راه کردن فرزندان لجباز

کنترل موتور 
پرخاشگری کودکان

نکات خانه داری

سلامت نامه

آشپزی

گیاهان دارویی

بهترین و 
موثرترین راه 
برای کنترل 

رفتارهای 
سرکشانه  را 
ایجاد حس 

صمیمیت و 
مهر و محبت در 
تعاملات  میان  

پدر و مادر با 
فرزندان است


