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وقتــی در کلاس ناخــودآگاه بلندتــر 

صحبت می‌کنید

در کلاس‌های آنلاین عواملی مانند صحبت 
طولانی‌مــدت بدون وقفــه، نبــود بازخورد 
شنیداری طبیعی و تلاش ناخودآگاه برای 
پر کــردن فضای مجــازی با صــدا می‌تواند 
خســتگی صوتی را افزایش دهد. پدیده‌ای 
به نــام »اثر لمبــارد« نیز زمانــی رخ می‌دهد 
که فرد صدای خود را به‌خوبی نمی‌شنود و 
ناخودآگاه بلندتر صحبت می‌کند؛ موضوعی 
که فشــار بیشــتری به تارهای صوتــی وارد 

می‌کند.
فوت‌وفن‌های بهداشت صدا 

برای کلاس مجازی
موضــوع رعایــت بهداشــت صــدا بــرای 
اســتادان و معلمان هــم در تدریس مجازی 
اهمیــت دارد. آن‌ها باید از صحبــت مداوم 
و طولانی‌مــدت پرهیــز و بــا ایجــاد فرصت 
مشــارکت برای دانشــجویان، اســتفاده از 
ابزارهایــی ماننــد چــت، نظرســنجی یــا 
فعالیت‌های مستقل دانشجویان، زمان‌های 
کوتاهی برای استراحت حنجره خود فراهم 
کنند. همچنین رعایت قانون ۵۰/۱۰ در 

تدریس آنلاین توصیه می‌شود؛ به این معنا 
که پس از هر ۵۰ دقیقه تدریس، حدود ۱۰ 
دقیقه استراحت صوتی در نظر گرفته شود. 
رفتارهایــی مانند صاف کــردن مکرر گلو یا 
سرفه‌های پی‌درپی می‌تواند موجب تحریک 
و التهاب حنجره شود و بهتر است در چنین 
شرایطی به جای آن، یک جرعه آب نوشیده 

شود یا عمل بلع انجام گیرد.
چطور بر خستگی صوتی غلبه کنیم؟
آب‌رســانی مناســب   یکی از عوامل مهم در 
حفظ ســامت حنجــره اســت. معلمــان و 
استادان باید در طول تدریس آب بنوشند و 
به طور متوسط روزانه شش تا هشت لیوان 
آب مصــرف کننــد، زیــرا رطوبــت کافی به 
عملکرد بهتر تارهای صوتی کمک می‌کند. 
در نهایت اســتفاده از میکروفون مناســب، 
تنظیــم صحیح حساســیت صــدا و کاهش 
نویز محیطی می‌تواند از وارد شــدن فشــار 
اضافی به صدا جلوگیری کند. چون صحبت 
کردن در محیط‌های پر ســر و صدا یا تلاش 
بــرای بلندتر صحبــت کردن برای شــنیده 
شدن، یکی از عوامل مهم خستگی صوتی 

در تدریس آنلاین است.

این روزها خیلی از ما به واسطه فرزندمان یا تحصیل خودمان با کلاس و آموزش‌های 
مجازی سروکار داریم. یکی از نکات مهمی که در این کلاس‌ها از آن غافل می‌شویم فشار بر 
حنجره و تارهای صوتی است. اگر می‌خواهید بدانید در این کلاس‌ها چطور باید حواس‌تان 

به صدا و بهداشت آن باشد، این مطلب برای شماست.

اگر کلاس مجازی دارید، حواس‌تان به صدایتان هم باشد!
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به این پرســش فکــر کنیم که چــرا بحث 1
کــردن می‌توانــد روابط را مختــل کند؟ 
از آن‌جــا کــه بحث‌هــا بــه خصــوص در حیطه 
سیاســی اغلب با احساســات عمیق و تعصب 
همراه است، افراد دوست دارند که دیدگاه‌ها 
و عقایــد خــود را بــه عنــوان حقیقــت مطلــق 
ببیننــد، در نتیجــه بحث‌هــای آرام اولیــه بــه 

دعواهای جنجالی تبدیل می‌شود و می‎تواند 
کدورت‌های زیادی را به دنبال داشته باشد.

خانــواده محلی بــرای تبــادل پیام‌های 2 
عاطفــی و صمیمانــه اســت نــه میــدان 
جنــگ. بنابراین اگــر بتوانیم قانونــی را وضع 
کنیم که مثلا این‌گونه بحث‌ها را در میز شام و 
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داده تصویری

تغذیه

گاهی اوقات اختلاف نظر از بحث‌های داغ و جنجالی دور میز یک شام خانوادگی گرفته تا 
تنش‌های سیاسی در محل کار، تبدیل به یک تنش جدی می‌شود که اگر مدیریت نشود، 
می‌تواند روابط صمیمی افراد را به چالش بکشد و کدورت ایجاد کند؛ اما چه باید بکنیم 
تا در دام این تنش‌ها گرفتار نشــویم و این بحث‌ها روی روابط خانوادگــی و کاری ما تاثیر 
نگذارد؟ در ادامه چند نکته کلیدی را برای پیشگیری از این مسئله و حفظ روابط دوستانه 

و صمیمانه با هم مرور می‌کنیم: 

حسین محرابی   |    روان شناس و مدرس دانشگاه

بیشتر بدانیم �

زودپز خواص  موادغذایی را از بین می‌برد؟

دورهمی‌های خانوادگی ممنوع اعلام کنیم 
تا حد زیــادی رواج تعصبات فکــری را کنترل 
کرده‌ایم. این قانون به ما یادآوری می‌کند که 
این‌جا فقط از خاطرات خوب حرف می‌زنیم.

گوش دادن فعال و بــدون قضاوت مهم 3 
اســت. اگــر بحثی مطرح شــد بــه جای 
دفاع متعصبانه ســعی کنیم بگوییم: »متوجه 
هســتم چرا این‌طــور فکــر می‌کنی«. بــا این 
کار پل ارتباطی خود را بــا طرف مقابل حفظ 
می‌کنیم. گوش دادن فعال یکی از مولفه‌های 
مهــم در گفــت وگــوی موثــر و مهارت‌هــای 

ارتباطی است. 

اگــر در محیــط کار درگیــر مباحــث 4 
مختلف می‌شویم لازم است به خودمان 
یادآوری کنیم که این‌جا محلی برای ارتباطات 
حرفــه‌ای و تخصصــی اســت نــه دعواهــای  
سیاســی. بــا ایــن کار می‌توانیم وقفــه‌ای در 

تشدید تنش ایجاد کنیم.

جایگزین کردن مباحث جدی و چالشی 5 
با  شوخی و طنز و موضوعات غیر‌رسمی، 
یکی دیگر از راهکارهایی است که می‌تواند از 
شدت و حرارت بحث‌ها کم کند و به ما فرصت 
بدهــد که نفــس عمیق بکشــیم و بــه مغزمان 

کمی استراحت بدهیم.

استراتژی سکوت و خروج را پیش بگیریم. 6 
مثــا اگــر مباحــث داغ سیاســی مطــرح 
شــد، بهترین کار برای جلوگیری از شدت آن، 
سکوت محترمانه و ترک موقتی آن محل است. 
کلی‌گویــی و پاســخ‌هایی مثــل »نمی‌دانم« یا 
»بعدا راجع‌به این موضــوع صحبت می‌کنیم« 

هم می‌تواند در کنترل اوضاع به ما کمک کند. 

آموزش مهارت‌های خودآگاهی و مسلط 7 
بــودن بــه آن در اعضای خانــواده باعث 
می‌شود، افراد بتوانند احساسات خود را بهتر 
بشناسند و برای مدیریت کردن آن از راهکار 
درســت اســتفاده کنند. قبل از وارد شدن به 
موضوعــات جنجالی می‌تــوان این ســوال را 
با خود مطرح کــرد که آیا دســتاورد این بحث 
ارزش خدشه‌دار شدن رابطه ما را دارد یا نه؟ 

الگــوی مثبــت برای کــودکان باشــیم. 8 
فرزنــدان از رفتارهــای مــا الگوبرداری 
می‌کننــد بنابراین لازم اســت کــه اثرگذاری 
یک رفتار بر ذهن دیگران هم به‌عنوان یکی از 

جنبه‌های مهم مدنظر قرار گیرد. 

آرامــش را در مقابــل ناآرامی قــرار دهیم 9 
و ببینیــم انتخــاب ما کــدام اســت؟ هیچ 
منطقی، آشــفتگی ذهنی را به آرامش ترجیح 
نمی‌دهد. بدیهی است که معمولا سراغ گزینه 
آرامــش می‌رویم، پــس بــا درنظر گرفتــن این 
موضوع راحت‌تر می‌توانیم از شروع و گسترش 
بحث‌هــای بی‌نتیجه در کانــون گــرم خانواده 

جلوگیری کنیم.

نکتــه پایانــی! اگــر بــه هــر دلیلــی 10 
به‌دنبــال بحث‌هــای قبلــی، روابط 
خانوادگی ما دچار آســیب شــده است، بهتر 
اســت هرچه زودتر بــرای پایــان دادن به این 
وضعیت اقدام کنیــم. راه‌های زیادی از قبیل 
مراجعه به مشاور و یا کمک گرفتن از بزرگان 
خانــواده وجــود دارد کــه می‌توانیــم از آن‌ها 

بهره بگیریم. 

�

�

دورهمی را به میدان جنگ تبدیل نکنیم!
راهکارهای عملی برای رهایی از تنش‌ها در بحث‌های کاری و خانوادگی

بسیاری از خانواده‌ها برای صرفه‌جویی 
بــه  آشــپزی  در  انــرژی،  و  وقــت  در 
ســراغ زودپز می‌روند. ایــن وســیله 
کاربــردی باعــث می‌شــود غــذا در 
مدت‌زمان بسیار کوتاه‌تری آماده شود 
و دردســرهای پخــت طولانــی کاهش 
یابــد. با وجود ایــن مزایا، همیشــه یک 
نگرانی مطرح اســت؛ آیــا زودپز خواص 
مواد غذایی را از بین می‌برد یا می‌تواند 

به سالم‌تر شدن غذا کمک کند؟

 زودپــز بــا خــواص مــواد غذایــی1
 چه می‌کند؟

حفــظ ویتامین‌ها و مــواد معدنی|یکی 
از مزایای اصلــی زودپز، کوتاه شــدن زمان 
پخت اســت. ایــن موضوع کمــک می‌کند 
ویتامین‌هایی که در اثر زمان طولانی پخت از 
بین می‌روند، بهتر حفظ شوند. به‌طور ویژه: 
ویتامین C در زودپز بیشــتر باقی می‌ماند 
تــا در جوشــاندن معمولــی. ویتامین‌های 

گروه B کمتر در آب هدر می‌روند.
افزایــش قابلیــت هضــم غــذا| فشــار و 
حرارت زودپز باعث می‌شــود پروتئین‌ها و 
فیبرهای سخت شکسته شــوند. به همین 

دلیل حبوبات سریع‌تر نرم می‌شوند و نفخ 
کمتری ایجاد می‌کنند و گوشت راحت‌تر 

جویده و هضم می‌شود.
 کاهش بخشی از ترکیبات حساس| باید 

توجه داشت که برخی آنتی‌اکسیدان‌ها 
و ترکیبــات گیاهــی کــه بــه حــرارت 
حســاس‌اند، ممکــن اســت تــا حدی 
کاهــش پیــدا کننــد. امــا ایــن مقدار 
معمولًا کمتر از روش‌های سنتی مثل 

جوشاندن طولانی است.

مقایســه زودپز با ســایر روش‌های 2 
پخت

جوشــاندن طولانی: بیشترین هدررفت 
.C ویتامین‌ها، به‌ویژه ویتامین

سرخ کردن: علاوه بر تخریب مواد مغذی، 
باعث افزایش چربی و کالری غذا می‌شود.

بخارپز کردن: بهتریــن روش برای حفظ 
خواص مواد غذایی، اما زمان‌برتر از زودپز.

زودپز: تعــادل خوبی بین ســرعت پخت و 
حفظ ارزش غذایی دارد.

راه‌حل‌های جایگزین در نبود زودپز3 
بخارپــز کنیــد| بهتریــن روش برای 

حفظ خواص.
از مایکروویو استفاده کنید| زمان کوتاه و 

آب کم به حفظ مواد مغذی کمک می‌کند.
پخت ملایم روی شعله کم| زمان بیشتری 
می‌گیرد اما نسبت به جوشــاندن طولانی 

مفیدتر است.


