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زندگی سلام 
یک شنبه 
    28 اردیبهشت 1399   
شماره 1601 

* بابت چاپ مطلبی با موضوع 7 اشــتباه رایج والدین 
در پاســخ دادن به ســوالات مذهبی کودکان که باعث 
آشفته شدن ذهن آن ها خواهد شد، از شما ممنونم. به 
خصوص قسمت دلایل اصلی سوال پرسیدن کودکان 

که برایم جالب بود.
* درباره پرونده زندگی سلام باید بگم که این کرونا به 
اندازه جنگ  های جهانی داره به زندگی مردم خسارت 
می زنه. هــم مالی و هــم روانی. تــازه محروم شــدن از 

تماشای مسابقات ورزشی هم هست.
* ضمن عذرخواهی از شــما و مخاطبان محترم، چند 
روزی اســت که مزاجم به هــم ریخته. بعــد از خواندن 
مطلب »بیماری های گوارشــی نشــانه کووید-۱۹ در 
کودکان« می ترســم که کرونا گرفته باشم هرچند 4۱ 

ساله ام و کودک نیستم.
* لطفا در بخش کلاس زبان خانم قاســمی در صفحه 
نوجوان، توضیح دهنــد که چه فرقی اســت بین say و 
tell و این کــه هر کــدام را در چــه موقعیتی بایــد به کار 

ببریم. ممنون.
* برای دلخوشــی دختری که در ســتون اتاق مشاوره 
دیروز صفحه خانواده به سوالش پاسخ دادید که گفته: 
»پدرم بعد از هر تماسم می پرسد: که بود؟ چرا زنگ زد؟ 

چی گفت؟« باید بگم که بدون تنها نیستی.
* زندگی ســلام، کشــور ما پر از قومیت های گوناگونه 
که در هر کدوم شــون ظرفیت ساخته شــدن یک فیلم 
بر اساس سبک زندگی شــون وجود داره. کاش صدا و 

سیما بی خیال پخش فیلم های تکراری بشه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز سر زدن به باغچه 

قرار و مدار

امروز ســری به باغچه تو حیاط خونه تون یا 
رو مرتب دم در بزنین و اگر لازمه، سبزه ها 

و کوتاه کنین، درخت هاش 
رو هرس کنین و کلا تلاشی 

برای خوشگل تر شدن شون 
انجــام 
بدین...

  تأثیر بازی بر مغز:کودکانی که بین انجام 
تکالیف مدرســه وقفه هایی برای بازی آزادانه 
دارنــد، عملکــرد بهتــری خواهنــد داشــت. 
همچنین تحقیقات نشــان می دهد که میزان 
پیچیدگی بازی بچه ها در کودکی مثلا در لگو 
بازی، می تواند پیش بینی  کننده دستاوردهای 
ریاضیاتی آن ها در آینده باشد. به طور کلی بازی 
کردن یک روش مفرح برای یادگیری است و در 
تضاد با فعالیت هایی که برای کودک به عنوان 

وظیفه تعریف شده اند. 

  تأثیر بازی بر مهارت های زبانی:گسترش 
مهارت زبانــی از ابتــدای تولد آغاز می شــود و 
بازی وسیله ای  است برای مستحکم کردن این 
مهارت؛ چراکه بازی شــامل ارتباط چشــمی، 
مهارت های شنیداری، مهارت های اجتماعی، 
رعایت نوبت و حقــوق دیگران و ... اســت که با 

مهارت های زبانی در ارتباط هستند. 

  تأثیر بــازی بر توانمنــدی فیزیکی:بازی 
شــامل حرکات فیزیکی اســت و این بــه ایجاد 

هماهنگی میــان اعضای بدن کــودک کمک 
می کند؛ مثل شکلی از هماهنگی میان دست ها 

و پاها که در هنگام »دو« در بدن ایجاد می شود.

  تأثیر بازی بر مهارت هــای اجتماعی :  
کودکان از طریق بازی کردن با جهان اطراف 
خود آشنا می شوند و می آموزند در این جهان 
قوانینــی وجــود دارد که باید رعایت شــوند؛ 
مثل رعایت نوبت در سرسره  سواری، تبادل 
اسبا ب بازی ها، دوست یابی، خوش رفتاری 
و برخورد صمیمانه با دیگران و ... که هنگام 
بــازی بــا آن هــا مواجــه می شــوند و هریــک 
لزوم رعایــت قوانینــی را به کــودکان یادآور 
می شوند. این درست اســت که بچه ها ابتدا 
در بازی با دیگــر کودکان خودمحــور به نظر 
می رســند؛ اما نظارت مؤثر والدیــن بر بازی 
بچه ها، به تدریج باعث انعطاف پذیری کودک 
و بهبود برخورد او بــا دیگران حین بازی و در 
نتیجــه گســترش مهارت هــای اجتماعی او 

می شود.

  تأثیر بازی بــر جنبه های روان 
بــه  اعتمــاد  شــناختی: کودک 
نفس اش را از طریق بازی و تجربیات 

لذت  بخش به دســت مــی آورد. ایــن اعتماد به 
نفس به نوبه  خود باعث تشویق کودک به تجربه  
چالش های بیشــتر خواهد شــد و این چرخه  از 
یک طرف به تقویت اعتماد بــه نفس کودک و از 
طرف دیگر به اتخاذ روش های بهتر در مواجهه با 

چالش ها توسط کودک کمک می کند.

  تأثیــر بــازی بــر جنبه هــای حســی و 
عاطفی:ارتباط کودک و والدین، نخســتین 
گام در گســترش جنبه هــای عاطفــی وجــود 
کودک اســت که جایگزینی ندارد و این پیوند 
هرچه بیشــتر از طریق بازی ایجاد می شــود. 
ارتباط کــودک و والدین در بســتر بــازی این 
اطمینان را بــه کودک می دهد کــه او همواره 
از محیطی امن و افرادی قابل اطمینان برای 
حرکت به سوی کشف خود و توانمندی هایش 

برخوردار است.

مادران و آشنایی با فواید بازی با کودکان
تاثیرات بازی با کودک فقط بر تقویت مغز، مهارت های زبانی و توانمندی فیزیکی نیست

 کودکان نیازی فطری به بازی دارند؛ درواقع بازی بخشی از فرایند رشد آن هاست. 
بازی کردن یک دنیای جدید است که کودکان را برای مواجهه با دنیای واقعی آماده 

می کند. در ادامه به برخی از فواید بازی کودکان اشاره می شود.
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  شهرت و منافعی که همراه آن می آید
یکــی از مطالعــات معتبر دربــاره دلایــل جذابیت 
شــهرت، مطالعــه ای اســت کــه توســط محققــان 
دانشگاه لستر در انگلستان انجام شده است. آن ها 
در این مطالعه به بخشی از دلایل جذابیت شهرت 

برای افراد عــادی اشــاره کرده اند. 
برخی از ایــن دلایــل عبارتند 

از: تمایــل به دیده شــدن، 
زرق و بــرق دنیــای افراد 

مشــهور، جاه طلبــی و 
دسترســی آســان پیدا 
کردن بــه خدمــات. در 

واقع طبق ایــن مطالعه و 
تعدادی دیگر از مطالعات، 

از دید بســیاری از افراد، کسب 
شهرت راهی آســان برای دست یابی 
به خدمات است. موضوعی که در پس 
خاطره مهران مدیری هم قابل ردیابی 

است.
طبــق آن چه مهــران مدیــری تعریف 

می کند او تصور می کرده که می تواند از شهرت خود 
برای گرفتن اتاق در هتل )در شرایطی که پذیرش 
گفته بوده اتاق خالــی ندارند( اســتفاده کند. اما 

تصور او درست از آب در نیامده و هیچ کس در هتل 
او را نشناخته است. این اتفاق ظاهرا آن قدر برای 
مهران مدیری دور از انتظار بوده است که طبق گفته 
خودش، بعد از آن سفر بیمار شده است! اما شاید با 
خود فکر کنید اگر از دلایل جذابیت شهرت، همین 
شــناخته شــدن و دریافت خدمــات اضافه 
است، پس داستان سلبریتی هایی که 
گاهی خود را پشت عینک آفتابی 
و ... پنهان می کنند، تا شناخته 

نشوند، چیست؟

  مسیر دشــوار کنار آمدن 
با شهرت

شــهرت،  آوردن  دســت  بــه 
شمشــیری دو لبــه اســت. از ســویی 
بخش های لذت بخشی دارد و از سوی دیگر 
دردســرهای خاص خودش را هم به دنبال 
دارد. به واســطه همین مســئله هــم رابطه 
افراد معروف با شهرتی که کسب می کنند، 
همیشه یکسان نیســت. گاهی آن ها از آن 
استقبال می کنند و دوست دارند شناخته شوند 
اما در مقابل گاهی اوقات تمایلی به شناخته شدن 

ندارند و از دوربین ها فرار می کنند. 

اعتراض »مهران  مدیری« به فردی که او را نشناخت
خاطره جالب مجری برنامه دورهمی شاید بتواند بخشی از دلایل روان شناسانه جذابیت 

شهرت را برای ما عیان کند

 

  سردرگمی این روزهایتان طبیعی است
زمــان بعــد عیــد تــا کنکــور، مهم تریــن و حســاس ترین 
دوران مطالعاتــی و بــه تعبیــری بهترین زمان بــرای رفع 
کــم کاری هاســت ولی بــا توجه بــه حجم بــالای مطالب 
برای آزمون سراســری و استرس بالای ناشــی از کنکور، 
کوچک ترین تغییر در زمان بنــدی کنکور می تواند فرد را 
دچار آشفتگی و سردرگمی کند. بنابراین اگر این روزها، 
احســاس می کنید که برنامه ریزی درسی تان تا حدودی 
از دســت در رفته اســت، باید بدانید که با توجــه به تغییر 
زمان آزمــون و منابع آن که به احتمال زیــاد از 80 درصد 
کتاب هــای دوره دوازدهم خواهد بود، این احســاس در 
شما طبیعی است. با این حال، همین مدت افزوده شده 

می تواند یک ســری فرصت ها را بــرای داوطلبان کنکور 
ایجاد کند. فراموش نکنید کسی برنده است که از همین 
روزهای باقی مانده کمال استفاده را ببرد و مدت تعویق 
کنکور را به یک ســکوی پرش برای پیشــرفت هرچه بهتر 

تبدیل کند.

  جمع بندی پایانی را شروع نکنید
زمان بندی شما متفاوت از داوطلبان کنکوری سال های 
قبل اســت. ســال های قبــل و تقریبــا از همیــن روزها به 
داوطلبان توصیه می شــد کــه مطلب جدیدی را شــروع 
نکنند و بیشــتر به جمع بندی بپردازند اما شــما هنوز سه 
ماه تا شروع کنکور فرصت دارید. بنابراین زودتر از موعد، 

جمع بندی پایانی و جامع را شــروع نکنید که در روزهای 
پایانی، دچار بیکاری و فراموشی مطالب نشوید.

   از این فرصت برای جبران کم کاری ها 
استفاده کنید

مــدت زمان باقــی مانــده بهترین وقــت برای جبــران کم 
کاری هاســت. کل مطالب پایه را بایــد در همین مدت به 
بهترین نحو جمع بندی کنید و به تثبیت دانسته ها و رفع 
نواقص بپردازید. در ضمن، برنامه ریزی روزتان را به صورت 

کلــی روی کاغذ یادداشــت کنید و خود 
را ملزم به انجــام آن کنید و تا برنامه  

یــک روز را به اتمام نرســانده اید، 
مطالعه را رها نکنید.

از  بــه امیــد یادگیــری بعــد    
امتحانات نباشید

برای بعد از امتحان نهایی فقط مرور 
را نگــه داریــد زیرا بعــد از 

اتمام امتحانــات نهایی، 
وقت چندانی برای رفع 

اشــکال یــا خوانــدن 
مطالبــی که بــر آن ها 

مســلط نیســتید، نخواهیــد 
داشت. بنابراین ســعی کنید 

قبل امتحانات نهایی بخش اعظمی از رفع اشکال را انجام 
دهید و بعد امتحانات، فقط تمرین و مرور مطالب فراگرفته 
شــده را انجام دهید. همچنین در بــازه امتحانات نهایی 
سعی کنید بهترین اســتفاده را از آن ببرید و ارزیابی ها را 
یک توفیق اجباری به حساب بیاورید که شما را مجبور به 

مطالعه مجدد پایه دوازدهم کرده است.

  تست محور جلو بروید
این روزهــا کتاب درســی را به هیــچ وجه کنــار نگذارید، 
بهترین منبع مرور بســیاری از دروس متن کتاب درسی 
است. تعداد زیادی تست در زمان های محدود و مشخص 
تمرین کنید و حتی الامکان در این دوران در خانه تســت 
محور و آزمون محور جلو بروید و پاسخ تشریحی را به خوبی 
بررسی کنید تا مطالب را بهتر و کاربردی تر فرا بگیرید. در 
کنکور شما در مدت حدود 4 ساعت به بیش از 250 سوال 
پاسخ خواهید داد و این نیاز دارد که از مسئله زمان آزمون 
غافل نشــوید. پس ســعی کنید شــرایط را برای خودتان 
شبیه سازی کنید تا سر جلسه کنکور دچار مشکل نشوید.

  ساعت خواب تان را اصلاح کنید
در این روزهای کرونایی و بهاری ساعت خواب و بیداری 
بســیاری از دانش آموزان تغییر کرده و باعث شــده است 
تا پاســی از شــب بیدار بمانند و از آن طرف ســاعت بیدار 
شدن شــان در صبح تغییر کند که این نــوع برنامه خواب 
برای کنکوری ها که قرار است رأس یک ساعت مشخص 
در آزمون شرکت کنند، مناسب نیست. پس سعی کنید از 
همین حالا خود را عادت دهید که سرســاعت مشخصی 

بخوابید تا برای روز آزمون دچار مشکل نشوید.

  از رقابت خسته نشوید
ایــن روزهــا بیشــتر از گذشــته بــه فکــر رقابــت باشــید. 
در لحظه ای که شــما بــه دلایل مختلــف دســت از درس 
خواندن کشیده اید، دانش آموزان بسیاری هستند 
که با وجود شــرایط مشــابه، ســختی ها را 
تحمــل و با جدیــت مطالعه 
می کنند. فکر کردن 
به این موضوع، عامل 
محرکی برای حرکت 
ســمت  بــه  شــما 
و  بیشــتر  تــلاش 
موفقیــت تحصیلی 
اســت. بنابرایــن بــا این 
تصور که هنوز زمان زیادی 
تا کنکور مانده و ...، دست 

از تلاش برندارید.

       

منابع کنکور سراسری هر ساله از ماه ها قبل از شروع این ماراتن نفس گیر مشخص می شد 
و زمان آن هم، نیمه اول تیرماه بود. بنابراین اگر دانش  آموزان کمی اهل برنامه ریزی بودند، 
شانس زیادی برای موفقیت در این آزمون مهم داشتند. اما امسال به خاطر شیوع گسترده 
ویروس کرونا، شــرایط مطالعاتی دانش آموزان و کنکوری ها تغییرات زیادی کرده است. 
کنکور طبق جدیدترین اطلاعیه سازمان سنجش که روز گذشته اعلام شــد، 30 و 31 مرداد برگزار خواهد 
شد یعنی تقریبا ســه  ماه تا زمان احتمالی برگزاری کنکور سراسری باقی مانده و این مدت کاملا متفاوت از 
وضعیت دانش آموزان در مدت مشابه سال های قبل است. در ادامه چند توصیه مهم به کنکوری ها برای این 

روزهایشان داریم.

مشاوره 
تحصیلی

فرزانه عطاران |   مشاور تحصیلی

»مهران مدیری« در برنامه دورهمی با حضور »سیما تیرانداز«، داستان سفرش به 
شهری در ایران را تعریف کرد که در شبکه های اجتماعی هم پربازدید شد. او گفت 
که چند سال قبل در شرایطی که انتظار داشته در هتل او را بشناسند و به واسطه این 
شناخت به او خدمات ارائه دهند اما هیچ فردی در هتل او را نشناخته بوده است. 
در بخشی از این برنامه، مدیری در توصیف آن خاطره می گوید: »فکر کردم خواب می بینم، یا ما از 
کره زمین آمدیم بیرون و این جا سیاره دیگری است... هنوز فکر می کنم چطور ممکنه اون ها من رو 
نشناسند؟« اما چرا باید مدیری از این که شناخته نشده بوده، تعجب کند؟ البته در بخش دیگری از این 
برنامه خانم »تیرانداز«، مهمان برنامه هم جمله ای مرتبط با همین موضوع به زبان آورد که قابل تامل 
است. او گفت: »نمی دونم چرا آدم این توقع را پیدا می کند که همه او را بشناسند؟«. موضوع شهرت از 
موضوعات مورد علاقه روان شناسی است. تا به حال مطالعات زیادی در این حوزه انجام شده است. 
یکی از سوالاتی که روان شناسان در پی پاسخ آن بوده و هستند، دلایل علاقه مندی افراد عادی به 
کسب شهرت است. این که چرا بسیاری از افراد تلاش زیادی برای به دست آوردن شهرت می کنند؟ 

اصلا دلیل جذابیت شهرت چیست؟

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره

در پیام شما دو قسمت قابل توجه است، یكی 
احســاس نادیــده گرفتن تلاش های شــما 
توسط همسر و دیگری احساس نارضایتی در 
زمینه نیازهای فردی و زناشویی كه هر دوی 
این ها می تواند این معنی را بدهد كه شــما در رابطه احساس 
می كنید كه دیده نمی شوید. علاوه براین در سوال تان مطرح 
كردید كه 20 ســال از شــروع رابطه شــما می گــذرد. در این 
زمینه چند مسئله مهم وجود دارد. یكی این كه آیا این احساس 
نارضایتی و نادیده گرفته شدن از اول ارتباط بوده؟ یا این كه به 
تازگی این احساس ایجاد شــده یا حالت سوم این كه همیشه 
بوده و حالا شــما بیشتر از گذشــته احساسش می كنید؟ فكر 
كردن به این ســوالات به شــما كمك می كند تا مشكل را بهتر 
بشناسید. ممكن است این احساس پس از تغییراتی در رابطه یا 

تغییراتی در شرایط زندگی ایجاد شده باشد یا این كه تغییراتی 
در خود شما باعث توجه بیشتر به این مسئله شده باشد یا این یك 

الگوی همیشگی در رابطه شما بوده است.

 شاید کلا احساس نادیده گرفته شدن دارید

اگر این طور درنظر بگیریم كه این مسئله همیشه در رابطه شما 
وجود داشته، سوال بعدی این است كه ببینید در روابط دیگرتان 
با دوستان، فامیل، خانواده هم این احساس نادیده گرفته شدن 
نیازها و خواسته ها را داشــتید؟در ادامه به مواردی كه به بیان 

بهتر نیازها در زندگی مشترک منجر می شود، اشاره می شود.

 4 توصیه برای بیان نیازها در زندگی مشترک

1 شــناخت خود فرد از نیازهایــش: در مرحلــه اول باید 
نیازهای خود را درســت بشناســید. این كه خود شــما 
چقدر به نیازهایتان واقف هستید و آن ها را می شناسید و چقدر 

به خودتان درباره این نیازها حق می دهید، مسئله مهمی است.
2 بیان خواســته ها و نیازهــا: بیان خواســته ها به صورت 
مبهم، با سرزنش یا كنایه یا تغییر شكل آن خیلی وقت ها 

طرف مقابل را دچار سردرگمی و فاصله بیشتر می كند.
3 تقویت كردن موارد مثبت: توجه به مواقعی كه نیازها و 
خواســته هایتان توسط همســر پاســخ داده می شود، 
فیدبك دادن درباره آن ها و بیان حس خوب ناشی از آن می تواند 

به تكرار بیشتر این رفتار از طرف همسر منجر شود.
4  شناخت باورهای اشتباه: باورهایی درباره این كه زن و 
شوهر باید بدون بیان خواسته ها نیاز هم را بفهمند یا باور 
به كم ارزش شدن ارضای نیاز بعد از بیان آن، از جمله باورهای 

نادرستی هستند كه ارتباط را دچار مشكل می كنند.

 احساسات تان را به شوهرتان بگویید
علاوه بر موارد ذكر شده، با توجه به این كه ادامه یافتن احساس 
نارضایتی در دراز مدت باعث خستگی و احساس فرسودگی 
می شود، فرصت مناسبی را برای گفت وگو با همسرتان درباره 
این نارضایتی ها ایجاد كنید. این فرصت بهتر است در شرایطی 
باشد كه هر دو در آرامش باشید و هنگام بیان نارضایتی ها مهم 
اســت كه ســرزنش، تحقیرو توهین را از گفت وگویتان حذف 
كنید. همچنین ســعی كنید بدون این موارد احســاس تان را 

درباره نادیده گرفته شدن نیازهایتان به همسرتان بیان كنید.

شوهرم قدرشناس نیست و پول خوبی به من نمی دهد
خانمی 45 ساله ام که از 20 سالگی در خانه شــوهرم مشغول پخت و پز، بشور و بساب و رسیدگی به بچه ها 
هستم اما شوهرم قدر من و زحماتی که در زندگی مشترک برای او کشیده ام، نمی داند. به من رسیدگی نمی کند، 

نیازهای زناشویی ام را پاسخ نمی دهد، پول خوبی به من نمی دهد و ... . کلا قدرشناس نیست. چه کنم؟

فهیمه ملکی |روان شناس بالینی 

 مشاوره
زوجین

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید

شکست غول کنکور در دوران کرونا
 داوطلبان ورود به دانشگاه از اطلاعیه جدید سازمان سنجش درباره تغییرات منابع آزمون و زمان آن، چطور به عنوان 

یک سکوی پرش برای پیشرفت استفاده کنند؟

بانوان

چهره ها


