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رمزگشاییازویژگیهای
یککتابجذابازدیدکودکان

این سوال خیلی از مادرهاست که چه کتابی برای فرزند خردسال مان بخریم که 

تبدیل به کتاب محبوب او شود؟

یکیازفعالیتهایموردعلاقهمادرانوکودکان،خواندنکتابداستاناستاماشایدشما
دوستداشتهباشید،پیشازخریدیککتاب،برآوردیازمیزانمحبوببودنیککتاب
برایفرزندتانداشتهباشید.آیاویژگیهستکهبهماکمککندتابتوانیمبادرنظرگرفتن

آن،احتمالمحبوبیتیککتابداستانرابرایفرزندمانافزایشدهیم؟
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زندگی سلام 
سه شنبه 
    2 اردیبهشت 1399   
شماره 1579 

   ویژگی های افراد خوشحال در این شب و روزها
شــش دلیل این که بعضی از افراد این روزها حال بهتری 

دارند و توانسته اند با شرایط کنار بیایند، عبارتند از:
داشتند1 کســانی کــه کودکــی و نوجوانــی پردردســری 
اگر دوران کودکی شما پُر از اتفاق های غیرقابل پیش بینی 
بوده یا همیشــه مجبور بوده اید، تصمیم هایی بگیرید که 
مناسب ســن و ســال تان نبوده و به شما ســخت گذشته 
است، پس سال هایی را پشت ســر گذاشته اید که شما را 
برای لحظات و رویدادهای سخت زندگی آماده و آبدیده 
کرده اســت. شــما یاد گرفته اید در موقعیت های آشفته 
کننده و دشوار، تحمل و تمرکز خود را حفظ کنید و بلدید 
چگونه متکی به نفس باشید. مهارت ها و تجربیاتی که شما 
اندوخته  اید، اکنون در این بحران جهانی، کمک زیادی 
به شما می کنند و شما را یک سر و گردن بالاتر از بقیه نگه 
می دارند بنابراین چندان مضطرب و پریشان نمی شوید.

اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که از این که مجبور 2 کسانی که درونگرا هستند
باشــید از خانه بیرون بروید، احساس ناراحتی می کنید 
و با تعامل با دنیای بیرون و قاطی شــدن با آدم های دیگر 
مشــکل دارید، پس ایــن روزهــا روز شماســت! بالاخره 
زمانی رسیده به جای این که شما مجبور شوید خودتان را 
با دیگران تطبیق بدهید، دیگران مجبورند خودشان را با 
شما تطبیق بدهند! برای یک شخص درونگرا چه چیزی 
بهتر از این که هیچ فردی او را بابت در خانه ماندن سرزنش 

نکند و کسی کاری به کار او نداشته باشد؟!
افــراد مبتــا بــه ایــن ســندروم، در همــه مراحــل 3  کسانی که دچار سندروم FOMO هستند

زندگی شان ترس از دست دادن چیزی یا فردی را دارند. 
مبتایان به این ســندروم از بیرون به افراد پیرامون خود 
نگاه می کنند که می خندند و از زندگــی لذت می برند و 
چیزهایی را تجربه می کنند که این افراد در آن ها حضوری 

ندارنــد بنابراین مــدام در حــال غصه خوردن هســتند. 
برای کســی که ســندروم FOMO دارد، این طور به نظر 
می رسد که دیگران زندگی بسیار بهتر، شادتر و هیجان 
انگیزتری دارند. بنابرایــن الان که تقریبا همه مردم دنیا 
در خانه های شان ماندگار شــده اند، افراد دچار سندروم 
FOMO خیال شــان راحت تر اســت چــون می دانند که 
چیزی از دست نمی دهند و دیگران هم تقریبا مثل خود 

آن ها هستند!
اگــر در دوران کودکی خود، حمایت هیجانی کافی 4  کسانی که احساس تنهایی می کردند

از سوی پدر و مادر دریافت نکرده باشید، احتمال این که 
در دوران بزرگ سالی احساس کنید در این دنیای بزرگ 
تنها هستید، زیاد است. شاید سال هاست احساس تنهایی 
می کنید و این مســئله مدت هاســت رنج تــان می دهد. 
بنابراین به این احســاس عادت کرده اید و اکنون که دنیا 
دچار بحران شده، شــما خیلی بهتر از دیگران می توانید 

رنج تنهایی را تحمل کنید.
بعضی از افــراد، آدم هایی تقریبا خنثی هســتند که 5  کسانی که احساسی نیستند

می توان گفت هیچ چیزی در زندگی آن ها را هیجان زده 
نمی کند. گاهی این افراد با این که می دانند در شرایطی 
خاص طبیعتا چه حسی باید داشــته باشند اما احساس 
خاصــی ندارنــد ولی حــالا کــه کرونــا در تمــام دنیــا، با 
ناشناخته ها و ترس ها و تبعات خطرناکی که ایجاد کرده، 
تمام جنبه های زندگی را به شــدت تحت تاثیر قرار داده، 
انگار این گروه از افراد بی احساس، بالاخره چیزی برای 

احساســاتی شــدن پیدا کرده اند و چیزی در درون خود 
حس می کنند. حتی اگر این احساســات منفی باشــند 
باز هم بهتر از بی احســاس بــودن هســتند؛ تجربه بدی 

نمی تواند باشد!
گذاشتند6 کســانی کــه چالش های اساســی را پشــت ســر 
بعضی از افراد هم اکنون و پیش از شروع ماجرای کرونا، 
درگیر مشــکات و بحران هــای بزرگــی در زندگی خود 
بوده اند. برای این اشخاص، موقعیت پیش آمده می تواند 
مانند قرصی مسکن یا یک زنگ تفریح و استراحت باشد. 
ضمنا آن ها می بینند که همه  مردم درگیر بحران  فعلی اند 
و همین مســئله تا حدودی احســاس امنیت و آرامش به 
آن ها می دهد. نه این که دل شان بخواهد بقیه هم مثل آن 
ها مشکل داشته باشند و در عذاب باشند، نه؛ بلکه فقط 
احساس می کنند تنها نیستند و دیگران هم مانند آن ها 

مشکاتی دارند.

   احساساتتان را بپذیرید و قوی شوید 
اگــر هریــک از مــوارد گفتــه شــده شــامل حــال شــما 
می شود)حتی به اندازه ای کوچک(، پس احتمالا بابت 
حس خوبــی که در ایــن شــرایط دارید، کمی احســاس 
گناه می کنید. شــاید تصور کنید که درســت نیســت در 
بحرانــی این چنینــی، حال تان خوب باشــد و احســاس 
خوشایندی داشته باشید اما باید خیال تان را راحت کنیم 
که اشتباه می کنید! شما نمی توانید احساسات خود را 
انتخاب کنید و هرگز نباید خودتان را بابت احساســاتی 
که دارید سرزنش کنید و مورد قضاوت قرار دهید اما این 
به عهده  شماســت که از هیجانات خود به روشــی مثبت 
اســتفاده کنید و ایــن تنها مختــص به شــرایط بحرانی 
 FOMO موجود نیســت. بنابرایــن اگر دچار ســندروم
هســتید، احســاس تنهایی می کنید، از دوران کودکی 
به ســختی ها عادت یا یک عمر با بی احساســی زندگی 
کرده اید، شاید لازم باشــد این احتمال را بررسی کنید 
که در دوران کودکی ، هیجانات و احساسات تان نادیده 
گرفته می شده است. این مسئله اغلب به سختی دیده 
یا به خاطر آورده می شــود اما بار ســنگینی به دوش تان 
می گذارد که مجبورید تمام سال های بزرگ سالی تان 
آن را با خود حمل کنید. حالا که فرصت بیشتری دارید، 
می توانید از آن برای شناخت و کنکاش بیشتر خودتان 
اســتفاده کنیــد و چالش هــای کودکی تــان را به خاطر 
بیاورید و به جای این که خودتان را بابت احساساتی که 
دارید و داشتید مامت کنید، آن ها را بپذیرید و قوی تر 
شوید. همه  ما این قدرت را داریم که از این زمان چالش 
برانگیز و پُر رمز و راز برای شــناخت بهتــر خود و درمان 

زخم های مزمن روحی مان استفاده کنیم.
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* از صفحــه خانواده و مشــاوره باید خیلی تشــکر کنم که 
حرف دل خیلی از خانم ها رو زد. فقط کاش قبل از شروع 
ســال جدید می زدین چــون بعدش مردها 24 ســاعته تو 
خونه بودن. شاید اون موقع یک تلنگری بهشون می خورد.
* درباره پرونده  می خواستم بگم که تماشای لایو یک عالمه 
از حجم اینترنت مون رو کم می کنه اما بیشتر این هایی که 

لایو می ذارن، نه وقت مردم براشون مهمه و نه پول شون.
* تماشای لایوهای بشیر حسینی، حوصله می خواد واقعا. 
من یک بار چند دقیقه ای ازش رو دیدم، نصف کلماتش رو 

نفهمیدم. همه اش اصطاحات فرهیختگانی بود!
* جالبه که پرتماشاگرترین لایوها، مخرب ترین لایوهاست! 

فرهنگ غنی ایرانی مون داره به کجا میره، من نمی دونم!
* مردی که  درباره آراسته بودن گفته بود که مردها را چه به 
این سوسول بازی ها، با کمک مشاور، جواب خوبی بهش 
داده شده بود. اگر زنش تو خونه به خودش نرسه، ناراحت 

نمیشه و ممکن نیست در دام خیانت  بیفته و گرفتار بشه؟
* چرا در پرونده »تســخیر شب ها توســط لایوها« یک لایو 
طنز باادبی معرفی نکردین؟  لایوهای جواد خواجوی که 
یک هنرمند مشهدی هم محسوب میشه، گزینه خوبی بود.

* در زندگی سام یک نظرسنجی بگذارید تا ببینیم که کدام 
ستون، پرخواننده ترین ستون است؟ نظرات من: سرگرمی 
و قصه صفحه کودک، مطالب تصویری و اتاق مشاوره های 
خانــواده، آشــپزی ســامت، بالتــازار نوجــوان. بقیه هم 

نظرشون رو بگن. 

ماوشما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روزامیددادنبهکودکان

قرارومدار

ایــن روزها رســانه ها بــه انــدازه کافی، 
خبرهای نگــران کننده ای دربــاره کرونا به 
خورد بچه ها میــدن. امروز در 
یــک فرصت مناســب، کنار 
بچه تون بشــینین و 
بهش امیــد بدین 
که این شــرایط به 
زودی درست میشه، 
دوباره با هم میریم 

پارک و ... . 

ارتباطهایکلامیغلطوجایگزینصحیحآن
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بانوان

پژوهشی جالب روی کودکان 3 و 4 ساله
محققان دانشگاه وندربلیت در نشویل آمریکا 
به تازگی نتایج پژوهشی را منتشر کرده اند 
کــه می تواند ایده خوبــی به مــادران و البته 
پــدران دربــاره کتاب هــای محبــوب برای 
کودکان بدهد. بــرای این منظــور آن ها دو 
کتــاب داســتان را انتخــاب کردنــد و برای 
کودکان 3 و 4 ســاله خواندنــد. کتاب های 
انتخاب شــده، از یک نویســنده بودنــد و از 
جهات زیادی به همدیگر شباهت داشتند. 
اما از یــک بعــد آن هــا از همدیگــر متفاوت 
بودند. یکــی از کتاب ها اطاعاتــی درباره 
انواع حیوانات به صورت توصیفی در اختیار 
کودکان قرار می داد در حالی که کتاب دیگر 
درباره این که بخش های متفاوت بدن چطور 
کار می کند، به زبانی کودکانه اطاعاتی را 
ارائه می داد. خواندن این کتاب ها توســط 
یک نفر انجام می شد. بعد از خواندن کتاب ها 
از کودکان درباره این که دوست دارند کدام 
کتاب برایشان دوباره خوانده شود، سوالاتی 
می شد. شــما فکر می کنید کودکان کدام 

کتاب را بیشتر انتخاب می کردند؟

انتخــاب  را  کتــاب  کــدام  کــودکان 
می کردند؟

در این بررســی کــودکان 
بیشتر تمایل داشتند تا 

کتابی که مسائل را به 
زبانی ســاده توضیح 
دوبــاره  بــود  داده 

بشنوند. محققان این مطالعه تصور می کنند 
ایــن شــنیدن توضیحات بــه زبان ســاده در 
بچه ها احساس لذت ایجاد می کند چراکه 
به نوعی باعث می شود آن ها احساس کنند 
به موضوعی تسلط پیدا کرده اند و این تصور 
باعث ایجاد لذت و ترشــح دوپامیــن در مغز 

آن ها می شود.
نکتــه مهــم: منظــور از ایــن کتاب هایی که 
پدیده های مختلف را به زبانی ساده توضیح 
می دهند، صرفا کتاب های علمی نیستند. 
قصه هایی که دلایل خوشحالی یا ناراحتی 
شخصیت ها در آن ها روشن تر بیان شده اند 
هم می توانند برای کودکان جذاب تر باشند.

چند پیشنهاد
شاید دوست داشــته باشــید با توجه به این 
ویژگی کتاب هایی برای فرزندتان تهیه کنید. 
سی ان ان با توجه به نتایج این مطالعه، تعدادی 
کتاب مناســب برای گروه ســنی خردســال 
پیشــنهاد داده اســت. با توجه به کتاب های 
موجود در بازار ایران، چند کتاب زیر می توانند 

پیشنهادهای خوبی در این مورد باشند.
کرم خیلی گرسنه، اریک کارل، مترجم 

مهناز همت خواه
این جــا را فشــار بــده، هــرو 
تولــت، مترجــم ســوده 

فتحعلی
روز برفی، ازرا جک 
کیتس، مترجم سنا 

تنکابنی

افراد بــه دلایــل مختلفی با 
هم شــراکت می کنند که از 
جمله این موارد می توان به 
نیاز به منابع مالی بیشــتر، 
سوددهی بالاتر، نیاز به تخصص دیگری، ترس 
از شکست، دلسوزی، رفاقت و ... اشاره کرد، 
اما به یاد داشــته باشــید که یکــی از مهم ترین 
مولفه هــا برای شــراکت موفق، این اســت که 
فعالیت هــا و ویژگی هــای شــخصیتی شــما و 
همکارتان، تا حد امکان مکمل یکدیگر باشند. 
به عنوان مثال ممکن اســت که شــما به دلیل 
دارا بودن مهارت هــای ارتباطی مناســب در 
امر فروشــندگی فرد موفقی باشید و در طرف 

مقابــل همکارتان بــا تامین منابــع مالی لازم 
می تواند به فرایند کسب و کار شما رونق دهد. 
در این جــا همکاری شــما و همکارتان تکمیل 
کننده فرایند کســب و کارتان خواهد بود. در 
صورتی که شــما و شــریک کاری تــان مکمل 
یکدیگــر نباشــید، با دردســرهایی در مســیر 
همکاری روبه رو خواهید شــد. در ادامه چند 

توصیه به شما برای حل مشکل تان داریم.

 تعیین وظایف در فراینــد همکاری امری 

لازم است
بــا تعییــن و تخصیــص حــوزه وظایــف خــود 
در  موثــری  گام  می توانیــد  همکارتــان،  و 

فراینــد همــکاری و تعامل با یکدیگــر بردارید 
و از شــکل گیــری بســیاری از ســوءتفاهم ها 
جلوگیری کنید. وظایف را می توانید به شکل 
روزانــه، هفتگی یــا ماهانــه تعیین کنیــد و بر 
لزوم انجام آن متعهد باشید. در صورت انجام 
نشــدن وظایف از ســوی هریک از طرف ها، با 
آسیب شناســی چرایی انجام نشــدن وظیفه، 
می توانید با کمک گرفتن از تجربیات متقابل 
یکدیگر بر این مشــکل غلبه کنید. عدم تعیین 
دقیق وظایف موجب سردرگمی و فرافکنی در 
انجام کارها می شود و به تبع آن هریک از شما 
با انتقاد کردن از یکدیگر، دیگری را مســئول 
انجام نشــدن وظایف می دانید کــه همین امر 

همکاری شما را دچار مشکل می کند.

 از فنون مذاکره کارآمد استفاده کنید
در پیامک تــان به این نکته اشــاره کرده اید که 
این روزها، مدام با شریک تان جر و بحث دارید. 
یکی از مهم ترین بخش های فرایند شــراکت، 
اســتفاده از فنون مذاکره موثر بــه منظور رفع 
تعارضات و اختافات احتمالی است. قبل از 
هر چیز آگاه باشــید که بروز اختاف و تعارض 

به خودی خود نه تنها غیرقابل اجتناب اســت 
بلکــه در پــاره ای از موارد بــه منظــور افزایش 
بهــره وری و پیشــرفت در کار لازم اســت، امــا 
آن چه که در این میان بســیار مهم است نحوه 
حل این اختافات اســت. به منظــور حل این 
تعارضات پیشنهاد می شود که در صورت بروز 
این موارد، با حفظ خونســردی و گوش کردن 
فعالانه)توجــه عمیق بــه ســخنان همکارتان 
حتی در صــورت ایــراد شــدیدترین انتقادها 
بــه شــما( اجــازه بیــان نظــرات و انتظــارات 
همکارتان را فراهم کنید تا ضمن آگاهی کامل 
از دغدغه های او، در رفع یــا کاهش احتمالی 
خشــم همکارتــان گام موثری بردارید. شــما 
نیز با تشــریح انتظارات و نظــرات خود، طرف 
مقابلتان را از نحوه همــکاری مطلع کنید. در 
ضمن، این نکته را یادآور می شوم که در هنگام 
انتقاد، صرفا رفتارها و تصمیماتی را که از نظر 
شــما جای بحث و تغییر دارد   مشــخص کنید 
و با تمرکــز بر این موارد از تخریب شــخصیت، 
توهین یــا تحقیــر جــدا بپرهیزید. بــه عبارت 
ســاده تر از رفتــار و تصمیمات انتقــاد کنید نه 

شخصیت طرف مقابل.

باشریکمبهدلیلاوضاعبدبازار،مدامجروبحثداریم

درمغازهایبایکیازدوستانمشریکهستم.اوایلکهسوددهیکاربالابود،باهمخوب
وخوشبودیمامابهتازگیکهاوضاعبازارخوبنیســت،باهمبهمشکلخوردیم.او
اشتباهاتخودشراقبولنمیکندوبههمیندلیلمدامبایکدیگرجروبحثداریم.چه

کارکنمکهرفتارمنطقیتریبامندراینشرایطداشتهباشد؟

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی

پسرم، برو با 
ماشین هات بازی 

کن، دیگه. بذار من 
هم به کارم برسم. 
امروز اعصابم رو 

خرد کردی.

 پسر عزیزم، 
تا من کارهام رو انجام 

میدم، شما هم بلوک های 
خانه سازی ات رو بردار 

و بر اساس رنگ، آن ها را 
گروه بندی کن. بدو ببینم، 

چه می کنی!

 6 ویژگی
  افراد خـوشـحــال

 در روزهـای کرونــایی

 این روزها که بیشتر افراد با استرس کرونا 
دست و پنجه نرم می کنند و کاسه صبرشان به خاطر 

 قرنطینه خانگی لبریز شده افرادی هستند 
که احساس بهتری دارند

مشاوره
شغلی


