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معصومـه متین نژاد|«ا���ـ��ی �ـ�، �ـ�اب ���ـ�! �ـ�ه �ـ� �ـ� 

«�ـ� ���ـ�ن، ����ـ� ا�� �ـ�ر ��ـ�رش �ـ�ی، در�ـ�� ��ـ�.»،
�� �ـ���.»،«����ن ��ن د�ـ�� �و �� �ـ�ی ��ز، ��ار ��دم 
��ـ�م ا��ـ�ت �و د���ـ�رم.»،«���ـ�ر ���ـ� �����ـ�ت �و ����� 
�ـ� �ـ�دم ��ـ�م.» و «���ـ� �ـ�دم �ـ� ا�ن ��ـ� �� ادب �ـ�ف ��ن؛

�ن ز�ـ� �� ز�ـ� �ـ� �����ـ�.» در ��ـ�ن �� �ـ����  �ـ�ار ا
�ـ� �������ـ�ن ��ـ��، ا�� ��ر ��� و ��ـ� �� ��� �� ���� 
�� ��م. �� ����� ا���اض �� ����:«ا������� ��� ���� 
ا�ـ�، �� دو�ـ���! ��ار ��دش آز�ـ�ن و ��� ��ـ�.» ���� را 

��ـ���ه �� ��ـ�د:«��ـ� ��� �ـ� �ـ� ��� ���ـ���. ا�����ـ�� 
�ـ� �ـ� و�ـ� ���د�ـ� �ـ� ا�ـ����� ���ـ�  ���ـ� ����ـ�. ا
�ـ� �ـ� ��رش ���ـ� ا�ـ�.» ���ـ� ����ـ� �� د�ـ� ���ـ� 
���ـ� �ـ� ����ـ�د ا�ـ���ه از �وش �����ـ� �ـ�د او�ـ�، �ـ� 
�� د�ـ� ����� ا�����ـ�� �ـ� ����ـ�� ��ـ�د �و�ـ� اش.
آ�ـ�� ��ی �����ـ� اش را ����ـ� و ��ـ� ���ـ� و ���ـ�ل 
ا������ـ� �وان ����ـ� �ـ�دک را �ـ� او ����ـ� �� ��� �� در ا�� 
ز���� ���ی ا������ را ا��ا�� د��. د���ره ��ا�� ��دش 
و ا�����ـ�� ��ـ� �ـ� �ـ� �وان �ـ��س �ـ�دک ���ـ� �� ���.

�������ـ� �ـ� او درا�� �ـ�ره �� د�ـ� ��ـ��ر �����ه �ـ� از 
آن ���ی ا�ـ� �� ���ان �� ��� د�ـ��را���� �ـ�ده ��ـ�� 
را ���ـ�ف �ـ�د. ��ـ��� �ـ� �� ���ـ� ا�ـ� �وان در����� �� �وش 
�����ـ� ای �ـ� وا���ـ� ا�ـ���ی د���ـ� ����� ا��، �ـ��ی ا�� 
��� �� ��ه ا�ـ�. ������ �� ����� ای �ـ� �� ��  ��ز�ـ� ��ا
�ـ� ا�ـ��ز ���ا��ـ� �ـ� ��ـ� د��ـ� ������ �ـ�ر، �وان �ـ��س 
و �وان در����ـ� �ـ�دک �ـ��ی د��ـ�ره آن �ـ� �ـ�� وا���ـ� ���� 
�ـ� �ـ�� �ـ� ���ـ� ��ـ�� �����ـ� ا�ـ���ه را  ���ـ� ���ـ� �ـ� ا
د���ـ� ����� ا�ـ� �ـ� د�ـ� ��ـ�ه ا�ـ� ��ـ�ی �ـ�ای آن �����.

   ��د��ن را ������ ای ����� �����    
 برای افزایش قدرت تحلیل و پذیرش مشکلات در بچه ها باید تاب آوری آن ها را بالا ببریم 

����ـ� �ـ�دن ��� �ـ� �� ���ـ�ی ر�� ��دن آن �� ���ـ�،
���ـ� ���ـ� از دور ��ـ�رت ا��ـ� �ـ� ����� �ـ�ی آن �ـ� 
دا��� ���ـ��. ���ـ� ��ـ�اره �� �ـ�م ����ـ� از آن �ـ� 
���ـ�� و �ـ� آن �ـ� ����ـ� و ���ا�ـ� ���ـ�. ��ا�ـ� ���،
������ـ�ی ��ر����ـ�ن را �ـ� �ـ� آن �ـ� �ـ�دآور �ـ��� 

�ـ� ��ـ����� �ـ� ا�����ـ� ����ـ� �ـ�د آن ���ـ�.

در ا�� ����� ��� ��دک 
���ـ� �ـ� �ـ���� ��ـ�� از 
�ـ�دش و د��ـ�ی ���ا���ـ� ���ـ�.
��ای ا�� ����ر �� ���� ا��زه ����� 
��دک ��� ��� را ��� ���، ������،
�ـ�اب ��ـ� و �� �ـ�  ���ـ�د. �����ـ� 

�����ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ����� ���� را 
دا��� ���ـ�، �ـ�ای ����ـ� �ـ�دش 
د�� �ـ��� �ـ�ود، در ا�ـ�ق ��ا�� 
���ـ� ���ا�ـ� و ��ا�ـ� را �ـ�دش 

���رد.

��ـ� از ا���ـ� وارد د���ی ��د��ن �ـ���، �� ���ـ� ����� �� ���وت ��ی 
��د�ـ�ن دا��� ���ـ��. آ��ـ� �ـ� ��رگ ���ـ� را از �ـ� �����ـ� �� ��ـ� و ز���ـ� 
�����ـ� �ـ� ���ـ���ن را ر�ـ� �� ز�ـ�، ��ـ�ان ����ـ�ت، ��ش ����ـ� 
و ������ـ� �ـ� �ـ�وت و ار����ـ�ت ����ـ�ن ���ـ�، ���ـ� �ـ�ب آوری و 
��ـ�ان �����ـ��ن در ���ـ�رد �ـ� ��ـ��� و ��ـ��ت ا�ـ�. ���ـ� و��ـ� 
�ـ� ��ـ��� ای ���ـ�رد �� ���ـ�، �ـ� �ـ� ا�ـ�ازه �� ��ا��ـ� ا����ـ����ن را 

�����ـ� و �ـ� آن ���ـ� ��ـ� ���ـ� و در����ـ� راه ��ـ� �ـ�ای آن ���ـ���د 
�ـ�ی  ����ـ�. �����ـ� �ـ� �ـ�ون �ـ� �ـ�� ��ـ�ی آن در ��د�ـ� ���� ر
�� �ـ�د.  و��� �ـ� وا���� ���� ����� ��ی ���� را �ـ�ون در��� ����� 
�ـ�د و ز�ـ�ن ���ـ� ای آن، �ـ�ای ��� �ـ� ��ا�ـ� �� ���ـ� و �ـ� آن �ـ� ا�ـ�زه 

�� د��ـ� ��ـ����� ����ـ� ا����ب ����ـ�ن را ������ـ�.
 � ا����ـ� �ـ� �� �ـ�ر ��ـ�، وا���ـ� ���ـ�، و��ا�ـ� و �ـ�� ��� ���ـ� از رُ

ز��ا��ـ�ن �� �ـ���، �ـ�ن ��ـ� ��ه ا�ـ�زه ����ـ�، داد�ـ� در ز���ـ� ��
آز��ن و ��ـ� و ��� �ـ�ای ��� و���ـ�ی ������ �� ��ز��ا��ـ�ن ��� د���.
ا�ـ� د�ـ�� از وا���ـ� ����ـ� �� د��ـ� در ���ـ�رد �ـ� �ـ� ��ـ��، ��ـ��� 
�ـ� ����ـ� �ـ��� ��د�ـ�ن وارد ��ـ�ان �ـ��� و آن را ���ـ�ف ���ـ�. �ـ�ای 
�ـ� �ـ�دک در ��ـ�ن ���ـ�ت ��ر���ـ� ا�ـ���ه ��ـ� �ـ� ��ـ� از  ����ـ� ا
�ـ�دن را�ـ��ر  ا�ـ��ب ��زی ���� را �ـ�اب ��ـ�، ا�ـ�زه ��ـ� �ـ�دن و ���ا
�ـ� �ـ�دک ��� د��ـ� و �ـ��� ��ـ�� را ���ـ�ف �� ���ـ�. ا����ـ� �ـ� ����ـ� 

آن ����ـ� ��د���ـ� ���ـ� و ��ـ����� ������ ا�ـ� �ـ� در�ـ� از ��ـ��ت 
��ار�ـ� و ��� ��ا��ـ� آن �ـ� را ������ـ�.

��ـ� �ـ�ر و �ـ�دری �� د��ـ�ل ����� 
��د�� ���� و ����ان ����. ��د�� 
�� ���ا�� از �� ������ �������.
�ـ� و��ـ� از �ـ�ب آوری ���ـ� 
�� ���ـ�، ����ـ�ن ا�ـ� ا�ـ� �ـ� 
از ا�� ���� ���ان ����ش ��� �� 
و �ـ�رت ������ـ�ن را در ����رد �� 
��ـ��� و ��ـ��ت ز����  ا��ا�� 
د��ـ�. ا��ـ�د �ـ�ب آوری �ـ� �ـ�  
روش �� د�ـ��را���� ��ص ��ارد 
�ـ� ���ا��ـ� آن را ��ـ�� ���ـ� و 
وی ���ـ�. ��ـ� وا���ـ� از آن ��ـ�

���ـ� �ـ�ب آوری �ـ� ���� ���ـ� ای 
، ��ـ�  �ـ� �� ��ـ� ک ��� د �ـ� �ـ�
�� ��د. دروا��، ��ب آوری را ���� 
�� ���رت ���� و ��در دا��ـ� �� 

��ـ� �ـ���� ��ـ�:
تنظیم هیجانات یا مدیریت 

احساسات        

  تفکر تحلیلی و حل مسئله        

   انعطاف پذیری ذهن        
��� �ـ� ا����ف ���ـ�ی و ����ـ� 
�����ی �� ���� ��رگ ���ن دار�� 

�ـ� �� ر�ـ� از ���ان آن �� �� �ـ�د.
  امید و نگاه مثبت واقع بینانه،

نه توهم پردازانه        

  ارتباط امن با والد 
(دل بستگی)        

ا��ـ�د ا���ـ� ���ـ� در �ـ�دک �ـ� 
در ���ـ�ا��� وا����ـ� ������ـ� و 
������ن او ����� �� ���ا�� ������� 

ا����ب ���ـ� را ����ـ�ه ���ـ�د.
احساس توانمندی        

در�ـ�دک �ـ�ور «�ـ� �ـ�دن» و «�ـ� 
�� ��ا�ـ�» �ـ�� ���ـ�د و ا�ـ���ل او 

��ـ� �ـ�د.

�ـ� �ـ�دک  ا�ـ� �ـ�، �ـ� ���� �ـ�اری �ـ�ب آوری ا�ـ�. ا
���ی را ��اب �� ���، ����� ��ز��� ���� و ���� راه �� 
����ـ�، ���ـ� ���ـ� ا�ـ�زه ����ـ� �ـ�دش ا���ـ�ن و آز��ن و ��ـ� ��ـ� و 

�ـ�د ���ـ�د �� ����� آن را در�ـ� ��ـ�. ������ ���� ا����ـ�ت ��دک را 
��م ��اری ����. ��ای ا�� ����ر �� ��ا��� ا���ر��ن را �� ��ای ���� در 
��ا�� ��دک �� ز��ن ���ور��. ��ای ����� «�� ا�ن ����ن را زدی، �� ��ای 
���ـ� �����ـ� ��ـ��.» �ـ� «�ـ� ا�ن ���ـ� �� ��ـ�، �ـ� ��را�� ��ـ��.»
ا�ـ� �ـ� ر�ـ� �ـ�ب آوری در �ـ�دک ��ـ� �� ��ـ�. �� ��ا��ـ� ��زی �ـ�ی 
���ـ� ا��ـ�م ����ـ� �ـ� �ـ�دک ���ـ�ی ���ـ� را ���ـ� درک ��ـ�. �ـ�ای 
ا�ـ� ���ـ�ر ا�ـ���ده از دا�ـ��ن و ��� ���ـ� �زم ا�ـ� �ـ� �ـ�دک ���ا�ـ� 

در �ـ�ا��� ����ـ� �ـ�ار ���ـ�د و �����ـ� راه �ـ� ����.

��ب آو�ی، ر�� ������ �� ���ـ�

 �� ���
��د���� ��ب آور 

��ـ� ����؟   ��

��� �ـ�ی  �ـ�ای �ـ�� ���ی �ـ�ب آوری در �ـ�د��ن آن �ـ� ���ـ� ���ا��ـ� ا�������ـ�ن را �����ـ�� و از وا
ا����ـ� �ـ� ����ـ�دن ���ـ��. �� ���ر�ـ� ��ـ� از ا���ـ� در ���ـ�رد �ـ� ��ـ��� ا����ـ�ت ��ـ�ن ����ـ�،

���ا��ـ� �ـ� آن ��ـ�� ��ـ� و �ـ�ای آن ���راه �ـ� ��ـ�ا ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر �ـ� ���ـ� ���ا��ـ� �ـ�د��ن 
را �� ز�ـ�ن �ـ� ر�ـ� ��ـ�� و ��ـ�ی، ����ـ� �ـ� ����ـ� آ�ـ�زش ����ـ�.

���ـ� �ـ� �ـ���� ��ـ�� از 

۳ �� ۰
��� �ـ� �ـ�و� �ـ� ��ـ��� ا�ـ�، ���� ��

�ـ�دک ���ـ� �ـ�د ���ـ�د ��ـ��� را 
����� ���. ��ای ا�� ����ر ���� ا��زه 
ا�ـ���ه �ـ�دن و ��ـ����� ��ی ���ـ� را �� 
او ����ـ�، �ـ�ای ����ـ� « ا�ـ�وز �ـ��ه را �ـ� ��ـ� �ـ�.»
�ـ� «ا�ـ�وز ��د��ـ�ی ا���ـ� رو �ـ�دت ا��ـ�م �ـ�ه.».

�ـ� �ـ�دک در ا��ـ�م ��ـ�����  ��ا�ـ��ن ���ـ� ا
�ـ��ده �ـ�ه ا�ـ����� ��� او را �ـ�ز�� �����. ���� 
�ـ�ش �ـ�دک ��ا��ـ�ن ��ـ� ���ـ�، �ـ� ����ـ� ��ر. در 
ا�ـ� �ـ� ���� دا�ـ� از ��دک �ـ�ال ����ـ�� «��ب،

�ـ�� �ـ�ای ا�ـ� ��ـ�� �ـ� ��ر �� ���ـ� ����؟»

��� �����

۸ �� ۶
��� ��

در ا�ـ� �ـ� �ـ�ب آوری و ��ـ����� ����ی وا��ـ� �ـ�� �� ��ـ�د و ����ـ� �� �ـ�د. ��� �ـ� 
و ���ـ� ��ـ�ان از  ���ـ� �ـ�د �����ـ� از ���ـ� �ـ� ���ـ� �ـ�گ ز���ـ� ���� �ـ�ر ا�ـ�، ازا�ـ� ر
آن ���� �ـ� ���ـ� و آن �ـ� را ��ـ� �ـ�د. �����ـ� ��� �ـ� ���ـ� �����ـ� �ـ� �ـ� ��ـ��ل 
ا����ب �����ن �����. �ز�� آن �� ا�� ا�� �� �� ��ی ������ن ��� �� �� ا�� ��ر را ��� و ���،
��ـ�ن ����ـ� ���� و در ����� ���ی ��ی ��� ��ـ�ر�� دا��� ���ـ��. ا�ـ�زه ����ـ� آن �� �� ��� ا����

۱۸ �� ۱۶
��� ��

���ی را ��اب �� ���

۵ �� ۳
��� ��

�ـ� �ـ�و� ��ب آوری ���ـ���� ا�ـ�. ��� در ا�� �ـ� �� ا��ازه ���� ر�ـ� ��ده  
ود. �ـ�دک ��ـ���، ��ـ��ت و �����ـ� را ���ـ�  و �ـ� �ـ�� ���ـ� ا���ا�ـ� �ـ� ر
درک �� ��ـ� و �� ��ا�ـ� ��ـ� �ـ� ��ـ�� را ����ـ� و از زاو�� �ـ�ی ����ـ� �� آن 
�ـ��ه ��ـ�. ����ـ� �� ���ـ� د��ـ� ��� ���� روزا�ـ� ���ـ� ���� و ��� ا��ـ�ی ����اده 
���� �ـ�ی روزا�� �ـ�ن را ��ـ� ���ـ�، �ـ�ای ����ـ� «ا�ـ�وز ��ـ� ���ـ� را در ���� �� ��ا�ـ��.»

�ـ� «ا�ـ�وز د�ـ� �ـ� ��ـ� ��ر ر�ـ��م.» �ـ� «ا�ـ�وز ��ـ�ه ر���ـ� ام را �ـ� ����ـ�.» �ـ�� �ـ��� 
���� را در ����� روز ���� ���� و ���� ای ����اد�� ����� �����. در ا�� ���� در��ره 

��ـ�� �ـ� �ـ� از ا��ـ�ی ���ـ�اده ���ـ� ��� و���ـ�ی ����ـ� دا��� ���ـ�� و راه �� �ـ�ی 
������ـ� ����ـ�. ���ـ� ا�ـ� راه �� �ـ�ی �����ـ� را ��ر�ـ� و در�ـ�ره ����ـ� �ـ� راه �ـ� ���ـ� 

��ـ� ���ـ� �ـ� �ـ�دک ����ـ� �ـ� ا���ـ�ب ��������ـ� دارد �ـ� ��ـ����� آن �� ��د او�ـ�.

�ـ� ��ب آوری ������ ������ ا��. ���� ����ان ��و��د �����دن 
�������� ���� ��د ����د، در�ـ� ��� ��ـ� و ����� ����د. �� ��ر���ی 
روش ����� ���ـ�ه �ـ�ای ا�ـ� ���ـ�ر ��ـ��ر ���ـ� ا�ـ�. ���ـ�ان ���ـ� 

��ا�ـ� �ـ���ری ا��ـ�م �� د�ـ� �ـ�د و ز���ـ� دارد �ـ� ��ـ���� ����ـ� 
�ـ� درس ���ا�ـ� و �ـ�زی ��ـ�، ��ـ�ه �ـ�ی �� ��ـ�د. �ـ�د او�ـ�، �ـ�ای ����ـ� ا
���ـ� د��ـ�ی �ـ� در ا�ـ� �ـ� ���ـ� روی آن ��ر ���ـ�، ���ـ� �ـ� ارزش �ـ�، ���ـ� و 

������ـ� ا�ـ� �ـ� ���ـ�ان دو�ـ� دارد و �ـ� آن �ـ� ا���ـ� ��  د��. ���� ا�ـ� 
��وژه �ـ�ی ����اد�ـ� ����� �ـ�ت �ـ�ای ا��ـ�ی ���ـ�اده ����ـ� ���ـ� و ����� 
ک ���ار�ـ� �ـ� ��� �ـ� ��ـ� �ـ�دن �ـ� ��ـ��� و راه �ـ�  و رو�ـ� ��ر را ���ـ� �ـ� ا�ـ��ا

�ـ�دن را �ـ�د �����ـ� و ��ا��ـ� �ـ� ا�����ـ� ����ـ�ی �ـ�ای آن �ـ� دارد. ���ا

��ا�ـ� �ـ���ری ا��ـ�م �� د�ـ� �ـ�د و ز���ـ� دارد �ـ� ��ـ���� ����ـ� 

۱۵ �� ۱۳
��� ��

ذرهبین
سلامتی

نشانه های مسمومیت با کافئین

آ�ـ�ر ��ـ����� �� �����ـ� ز���ـ� ���ـ� �� �ـ�د �� �ـ�د 
�ـ�م ��ـ�ه ���ـ� �ـ�ود ۱۲���ـ�ن ��ـ�ه   ����۱۲۰۰

را ����ـ�. ��ـ�ان ���ـ� �����ـ� در ا�ـ�اد ���ـ�وت 
ا�ـ�. �� ا�ـ� ��ـ�، در ���ـ�� �ـ�ن �ـ�ای ��ـ�ان 
�����ـ� ���ود��ـ� و��د دارد و ز���� �� ���ار 

، �ـ� �ـ� �� �� �ـ� ��� ن ��  �ـ� ر  ه د د �ـ� �ـ� ا
� ر��ـ�  زش د�ـ��ن، �ـ� ��ـ��� ���� ����ـ� �ـ�

���ـ�ن ��ـ�، ��ـ��ت ����ـ� و ��ـ�� در �ـ�د 
�����ـ�  آن ��ـ����� ��  �ـ�  ���ـ� �� �ـ�د �� 

�� �ـ�ء���ف �����ـ� �� ����ـ�. �ـ�ارد ��ـ� �ـ� 
و�ـ�د دارد �� �ـ�د ���ـ� را از د�ـ� �� د�ـ�.

تیک
سلامتی

با این راهکارها نظافت خانه 

یادی نمی خواهد امکانات ز

��ـ�ه و ���ـ� ���ز��ـ� و�ـ��� �����  آزیتـا عطـار| ��ـ� �ـ� �ـ�ای دا�ـ�� ���ـ� ای ��

���ـ� ��ـ���. ���ـ� ا�ـ� و�� ز�ـ�دی در �ـ�ل ���ـ� �� ����� ���ـ� ا����ص 
�� ��و آن د�ـ�� از ا��اد ���ـ��  ���ـ� ���ا�ـ�؛ ��ر آ�ـ��� ���ـ�. ��� ا د��ـ� و ��
�� ���ـ�ی ��ـ�ل �ـ�د را �� �ـ��� ��ی ���ـ�ت �����ـ� �� �ـ��ر��، �زم ا�ـ� 

�� ����ـ�� از و�ـ��� �ـ�رد ���ز �ـ�ای ����ـ� ���ـ� ���ـ�� و ���ـ� آ�ـ�� �ـ���.

تمیز کردن لوازم گلی شده با خمیر دندان

�� ��� ��ی ورز�ـ� �ـ�� در �� ��و ر��� و �� �ـ�ه ا�ـ� در ا�� ��رد �� ��ا���  ا
ک ��زی ���� . ���� �� ا�ـ���ده از ���� د��ان ��ـ�� ��ی ��� �ـ�ه را ��

تمیز کردن کابینت با مایع شست وشودهنده 

������ �ـ�ی �ـ�ب �ـ�ه �� د��ـ� ��� و �ـ� را �� ��ا��ـ� �ـ� آب و ����ط ���ـ� 
�ـ����ه ���ـ� ���ـ�.

تمیز کردن تخته مخصوص خردکن مواد با لیمو 

���ـ� ��د �ـ� �ـ�اد ��ا�� ����� ��� از ���� ��ازم آ�ـ������ ا�ـ���ده �� �ـ�د.
��ـ� از ���ـ� �ـ��� ا�ـ� ��ا��ـ� �ـ�د �� ر�ـ� �ـ�د را �� �ـ� از د�ـ� داده ا�ـ� 
و در ا�ـ� �ـ�ارد �� ��ا��ـ� از آب ���ـ� �ـ�ای از ��ـ� �ـ�دن ��� �ـ� ا�ـ���ده ���ـ� 

�� ا���ـ� ��ـ�اری ��ش �ـ���� را روی آن ����ـ�� .

براق کردن سیلور با خمیر دندان 

�ـ���ر�� ��ـ�ی ��ـ��ر ز����ـ� �� آ�ـ������ �� د���، ا�� در ��ر�ـ� �� ���� و ��اق 
���ـ�� ���ـ� ا�ـ� �� ��ـ�اری آب و ���� د�ـ�ان را ���ـ�ط ���ـ� و روی آن �ـ� 
�ت ��ـ�ه �ـ� �� ��ا��ـ� از ا�ـ� روش ا�ـ���ده ���ـ�  ���ـ�� و ��ـ� �ـ�ای ز�ـ�ر آ

و �ـ�� آن را �� �ـ� ��ر�ـ� د��ـ� ��ـ� ���ـ� .

تمیز کردن لوازم باغبانی با آب و مایع شوینده 

ک و �ـ�د و آ��د�ـ� ��ـ��� �� �ـ�ای ��ا��ـ�  �ـ�ازم ������ـ� �� �ـ�ت در ��ـ�ض �ـ�
از آن �ـ� و ��ـ� ����ی، ���� ا�ـ� ���اری آب و ���� �ـ����ه را �� �����ـ� ����� 

���ـ� و �ـ�ای ��� و�ـ� ا�ـ���ده ���ـ� .

استفاده از مایع شوینده برای خلاص شدن از شر لکه های روی لباس 

وی ��ـ�س �ـ�� ���ـ� ����ـ�  ��ـ��ر �ـ�� ا�ـ� �� ��� �ـ�ی �ـ�ا �� ���ـ���� ر
�ـ� ا�ـ� ��ـ�س را ��ـ� از ���س �ـ�ی د��ـ� دو�ـ� دا�ـ��  و از ��ـ� �ـ�ود، �����ـ� ا
���ـ�� ا�ـ� ����ـ��، ا�ـ� ���ـ�� �� ا�ـ� ���ـ� ���ـ� �� ���ـ� از ا�ـ� ��ـ�س د�ـ� 
���ـ��. ��ـ�اری ���ـ� �ـ����ه را ��ـ���� روی ��ـ� �����ـ� و آن را �ـ� آب ��ـ���� 

�� ا�ـ� ����ـ� �ـ�ای ���س �ـ�ی ��ـ�، ��ـ�� و ا����ـ� ��ـ� از ���ـ� ��ر �� ��ـ� .

استفاده از سس کچاپ برای تمیز کردن ماهیتابه های مسی 

�������� �ـ�ی ��ـ� �� ��ا��ـ� ��ـ�ی ��ر�ـ� را �� آ�ـ������ �ـ�� ����ـ�� . �ـ�ای 
��ـ�� آن �ـ� ��ـ�اری �ـ� ���ـ� ����ـ� را �� ا�ـ� ������� ����ـ� و ��ـ� �� �ـ� 

ک ���ـ� . د�ـ���ل آن را �ـ�

از بین بردن خراش روی چوب با استفاده از یک گردو 

�ـ�ای از ��ـ� �ـ�دن �� و �ـ� روی �ـ�ب ���� ا�ـ� �� �� ��دوی ��ون ���ـ� 
را ��دار�ـ� و روی ا�ـ� ��ـ�� �� ���ـ�� �� ���ـ�ه آن را ������ .

از بین بردن بوی قفسه ها با جوش شیرین 

آ�ـ� ��ـ� و ���ـ� ��ی ���س �� ���� �ـ�� ��ی �ـ� �� د�� ؟ ���اری ��ش �ـ���� 
را �� ا�� ��ـ��� ا�ـ��ی ���� و در آن �� را ��ز ���ار�� .

از بین بردن لکه های روی فرش با مایع شوینده 

��� �ـ�ی روی �ـ�ش را �� �ـ� ���ـ� ��ی ��ری ���ـ� �ـ����ه و دو ����ن آب ��م 
از ��ـ� ����ـ�. �� ��ا��ـ� ��ـ�ر آن را �� �ـ�ش ����ـ� و �ـ��� �����ـ� �ـ�ن ��� �ـ� 

���ـ�� و �ـ�� �ـ� ا�ـ��� آ��ـ�� �ـ� آب �ـ�د را روی آن ���ـ��.

استفاده از پودر بچه برای از بین بردن صدا های بسیار بلند 

�ـ� ��ـ� �ـ� �� �ـ�و��ای ��ازم ����ـ� ��ـ�ار �� �ـ���، �� ��ا��ـ� ��ـ�اری �ـ�در  ا
��ـ� را روی �ـ� ���ـ� �����ـ� �� �ـ� ا�ـ� ��ر �ـ�ازم �� ��ـ��ه �ـ�ن روی �ـ�� �ـ�ا 

���ا��� دا�ـ� .

استفاده از خمیر دندان برای لکه های قهوه 

ک از ��� �� رو�� ا�ـ� �� ��ا���  ��� �ـ�ی ��ـ�ه روی د��ان �� ���� د��ان و ��ـ�ا
�� ا�ـ� �ـ�ده از �ـ� آن �ـ� از روی ����ن �ـ� ��ـ� �ـ�ص �ـ��� و �ـ�� آن را ��ـ� 

����ـ� ��� و�ـ� د��ـ� .

استفاده از جوش شیرین برای ماشین ظرف شویی 

�� از ����� ��ف ���� ��د ��ت �����ی ا����ده ����، ���� ا���� ����� ��ی  ا
��د را �� �� ز��دی ���� داده ا��. ���اری ��ش ����� را روی ا���� ����ب 

������ و روی ��� ��ی ��ف ���� ����� �� ��� �� و آ��ر ��ا از ��� ��ود .
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ر�ـ� ������ = ر�� ��ب آو�ی

 دینا جانعلی پور، روان شناس و 
روان درمانگر کودک:

ایجاد تاب آوری در بچه ها 
دستورالعمل خاصی ندارد که آن 

را نسخه کنیم و همه والدین از 
آن پیروی کنند، بلکه تاب آوری با 
لحظه لحظه ای که کودک تجربه 

می کند، کسب می شود


