
تربیت نوزاد باهوش در دوران بارداری
مادرها نباید تاثیر سبک زندگی شان در دوران بارداری بر باهوش شدن نوزادشان را 

دست کم بگیرند

 هر مادری در دوران بارداری هر کاری از دستش بر می آید، انجام می دهد تا نوزاد باهوش 
و سالمی داشته باشد. ژن های ارثی تعیین کننده ترین عوامل در هوش و شخصیت کودک 
هستند اما تاثیر سبک زندگی مناسب را هم برای داشتن کودکی باهوش و خلاق نباید دست 

کم گرفت. در این مطلب همراه ما باشید تا برای تان از رموز باهوش شدن نوزاد بگوییم.

مارالمرادی|روزنامهنگار

متن: نرگس عزیزی
تصویر ساز :  حسین نقیب

شــما جــوان هســتید و بایــد 
بدانیــد کــه زندگــی فــراز و 
نشــیب های زیــادی دارد و 
حالا حالاها بایــد خودتان را 
برای کسب تجربه های گوناگون آماده کنید. 
وقتی در زندگــی شکســت می خورید، جمع 
و جور کردن خودتان کمی ســخت اســت اما 
همین ابتــدا باید بگویم که یادتان باشــد کنار 
آمدن با واقعیت ها می تواند شــما را در ادامه 

مسیر زندگی موفق کند. در این شکی نیست 
که شکســت خــوردن در مســیرهای مختلف 
زندگــی از جمله شکســت عاطفــی می تواند 
آســیب های فراوانی به همراه داشــته باشد. 
عمده تریــن ایــن آســیب ها لطمه خــوردن به 
اعتماد به نفس و از دست دادن آرامش است. 
در ادامه به شما کلیدهای موفقیت در برخورد 
با شکست ها در مسیر زندگی تان را پیشنهاد 
می کنم. کلیدهایی که مخصوص شما با توجه 

به شرایط خاص تان است.

 شکست ها را بپذیرید

اول از همه با خودتان کنار بیایید و شکست ها 
را بپذیریــد. این که بیکار هســتید و همیشــه 
ذهن تــان مشــغول فکرهــای آشــفته اســت، 
مسبب شکست بیشتر شما می شود. آرامش 
از دســت رفتــه را بازگردانید و تمــام عواملی 
را کــه باعث این شکســت ها و پریشــان حالی 
شما شده، مرور کنید. سهم خودتان را از نظر 
رفتاری، احساســی و فکــری در پیــش آمدن 
این شکست ها بررســی کنید. زمانی که تنها 
می شــوید به جــای این کــه به ذهــن خودتان 
میدان بدهید که به مرور خاطــرات بپردازد، 
ســعی کنید که محکــم جلوی جــولان دادن 
ذهن تان در خاطــرات گذشــته را بگیرید و از 

پیشروی در آن خاطرات جلوگیری کنید.

 به سراغ کارهای مورد علاقه تان بروید
خاطراتی که از شکست های گذشته داریم به 
راحتی از ذهن ما خارج نمی شود. سعی کنید 
با مدیریــت ذهن تان بــه این خاطــرات اجازه 
ندهید که شما را از زمان حال به گذشته ببرد. 
خودتان را با کارهای مورد علاقه تان مشغول 
کنید. هیچ وقت خودتــان را بیــکار نگذارید. 
کتــاب خوانــدن، ورزش و ارتباط با دوســتان 

بسیار به شما کمک می کند.

 فرصت ها را از دست ندهید

ســعی کنید نگاه تان به شکســت ها به عنوان 
فرصتی برای خودشناســی باشد. خودتان را 
قربانی افکار آزار دهنده نکنید و اجازه ندهید 
فرصتی کــه برایتان پیــش آمده بــه راحتی از 
دســت برود. از لاک خود بیرون بیایید، سعی 
کنیــد کارهایــی را که دوســت داریــد و مدتی 
است انجام نداده اید دوباره تکرار کنید. انجام 
این گونه فعالیت ها حس و حال خوبی به شما 

خواهد داد.
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مشاوره 
فردی

بعد از چند شکست، حوصله هیچ تلاشی را ندارم

کتاب بخوانید اســاس آغاز زبان آمــوزی درون رحم 1
مادر شروع می شود و در سه ماهه سوم 
جنین می توانــد صداهایی را که به طــور مداوم 
شنیده است به خاطر بیاورد. به همین دلیل است 
که توصیه می شود مادر در دوران بارداری، کتاب 
بخواند و دایره لغاتش را افزایش دهد. همچنین 
بهتر است که کمی با صدای بلندتر کتاب بخواند.

علاقــه بــه ترشــح اندورفین، شــما را 2 فعال باشید
بــه ورزش کــردن ترغیــب می کنــد. 
جنین تــان هــم عاشــق اندورفین اســت و طی 
ورزش این هورمون ها کنار جفت رها می شوند. 
هر چقــدر زمــان ورزش بیشــتر باشــد، گردش 
خون در اطراف بدن تان از جمله در رحم نیز بالا 
می رود. تحقیقات اخیر همچنین نشان می دهد 
ورزش در دوران حاملگی می تواند سبب افزایش 
نورون ها در هیپوکامپ،  بخش یادگیری و حافظه 
مغز  جنین تا 40 درصد شود. طبیعی است که 
هر ورزشی در این زمان توصیه نمی شود و باید با 

پزشکان در این باره، حتما مشورت کنید.
از حدود 20 هفته به بعد جنین شما 3 جنین خود را لمس کنید

لمس کردن رحم را حس می کند و 
نوازش آن می تواند پیام های آرامش بخشــی 

را به سیستم عصبی جنین منتقل کند. 
مطالعــات نشــان می دهند که 

جنین حتی می تواند لمس 
مادر را از پدر تشــخیص 

واکنشــش  و  دهــد 
بــه آن هــا، متفــاوت 

خواهد بود.

جنین در 16 ماهگی می تواند بشنود 4 با او حرف بزنید
و از هفته 27 به بعد تمام رابط های مغز 
و گوش در جای خود قرار دارند. در واقع مطالعات 
نشــان می دهند که جنین تــازه متولد شــده به 
لهجه ها و زبان هایی که در رحم شــنیده پاســخ 
می دهد، به همین دلیل توصیه می شود که شما 
به عنوان یک مادر در دوران بارداری تان بیشتر با 

جنین خود حرف بزنید.
اگر می خواهیــد فرزندتــان از هوش 5 رژیم غذایی خود را متنوع کنید

کافی بهره ببرد، از وعده های متنوع تر 
استفاده کنید چراکه جوانه های چشایی کودک 
از حــدود 12 هفتگی رشــد می کنــد. به مدت 
25 هفتــه او 2 لیتــر مایــع آمنیوتیــک را در روز 
می ســوزاند و غذاهایــی کــه در روز می خورید، 

می تواند آن را طعم دار کند.
پخش کنید6 برای جنین خود موسیقی ملایم 
توجه داشته باشید که شما می توانید 
سلیقه موسیقی فرزندتان را شکل دهید. جنین 
متولد نشده،  به موسیقی آرامش بخش علاقه مند 
است. این کار شما به رهاســازی هورمون های 
شادی آور مثل ســروتونین کمک می کند که به 
جنین آرامش می دهــد. پس از تولــد فرزندتان 
تمام حــالات آرامش بخش و شــادی را 
که توسط موسیقی برایش رقم 

زدید به خاطر می آورد.
برای نوشتن این 

مطلب از »نمناک« 

 کمک گرفته 

شده است

دختری جوان هســتم اما چند شکست ســخت و تلخ در زندگی داشتم. 25 
ساله ام، مجرد، بیکار و درسم را هم درست ادامه ندادم. حوصله هیچ تلاشی را 
ندارم. همیشه فکرم مشغول است. حوصله هیچ فردی را ندارم. خواستگار هم 

راه نمی دهم. هر روز عصبی تر از گذشته می شوم.

ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی سلام 
دوشنبه 
    21 مهر 1399   
شماره 1717 

* در پرونده زندگی سلام نوشتید که مردم ترکیه با خوردن 
چای بعد از غذا لاغر میشن اما بعضی ها میگن که آهن غذا 

را نابود می کنه. من به همین دلیل نمی خورم.
* بعد از خونــدن مطلب بلوغ زودرس دختــران در صفحه 
خانــواده، واقعا ترس برم داشــت. یک دختر 6 ســاله دارم 
و خیلی نگرانشــم تو این اوضــاع جامعه. خــدا خودش به 

همه مون کمک کنه.
* از موثرترین راه های کاهش وزن هم  یک پرونده تهیه و در 
زندگی سلام چاپ کنید. از به روزترین روش ها که 20 کیلو 

از وزن مان کم شود.
* سالمند خارجی ها در 94 سالگی تو مسابقات دو شرکت 
کرده، سالمند ما پشت تاکسی نشســته و با دنده و فرمون 

کار می کنه!
* در مطلب صفحه سلامت با عنوان »تمیز کردن اتاق بیمار 
مبتلا به کرونا«، نصف مطلب رفته زیر آیتم چشــم و شــبیه 

سوال هوش شده که باید بقیه اش رو حدس بزنیم! 
* خیلی برایم جالب بود که ایسلندی ها در سال 60 کیلو 
ماهی می خورند. من خــودم ماهی   دوســت دارم اما زن و 
بچه ام می گویند چون ماهی خیلی بو می دهد، از آن متنفر 

هستند بنابراین هیچ وقت ماهی نمی خوریم.
* در جواب اون مخاطبی که پرسیده آیا نقاشی آدم بزرگ ها 
رو هم میشه تحلیل روان شناســی کرد، باید به عنوان یک 
روان شــناس بگم که این شــیوه شخصیت شناســی فقط 
مربوط به حیطه کودک و نوجوان هست. روش های دیگری 

برای بزرگ سالان وجود دارد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

بافتن کلاه و شال گردن

قرار و مدار

کم کم هوا داره سرد میشه و اگر به بافتنی 
علاقه مند هســتین، زودتر یک 
تعداد کاموا بــا رنگ های 
مورد علاقه تون بخرید و برای 
خودتون یا حتی نزدیکان تون 
مثل همسر، فرزند، پدر 
... ، کلاه یــا  و 
ن  د ل گر شــا

ببافید...

    کارراهه چیست؟
قبل از هر چیز باید با مفهوم چند کلمه آشــنا 
شویم. شغل به مسئولیت هایی گفته می شود 
که فــرد در قبــال دریافت دســتمزد، آن ها را 
انجام می دهــد. در همین زمینــه کارراهه یا 
مسیر شــغلی به کل مســیری که یک فرد در 
۳0،40 سالی که شاغل است طی می کند، 
گفته می شود. مسیر شــغلی ممکن است به 
یک شــغل محدود باشــد مثل معلمی که در 
تمام ۳0 ســال کاری خود فقــط در مدارس 

تدریس می کند، اما اگر همین معلم از شغل 
اســتعفا کند و یک مغازه باز کند، وارد مسیر 

شغلی متفاوتی شده است.

    با هویت شغلی آشنا شوید
هویت شــغلی به تعریفی گفته می شود که هر 
فردی از شغل و مســیر شــغلی خود دارد. در 
واقع پاسخ سوال فلانی چه کاره است، هویت 
شــغلی اســت که برای ســلامت روان انسان 
بسیار ضروری است. اگر فردی هویت شغلی 

داشته باشد و شغلش را اصولی انتخاب کرده 
باشــد، به حــدی در آن موفق خواهد شــد که 
دیگر نیازی به عوض کردن شــغلش نخواهد 
بود اما بی هویتی شغلی، دردسرساز خواهد 
شــد.  افراد معمولا در اوایل بیســت ســالگی 
مشاغل مختلفی را تجربه می کنند تا به هویت 
شغلی خود شکل دهند. این مشاغل معمولا 
موقت یا پاره وقــت هســتند و در کارراهه فرد 
تاثیری ندارند. در این ســن تغییر هر شــغلی 
می تواند بسیار مفید باشد چون به تجربه های 
فرد و شناخت او از علایق خود کمک می کند، 
اما پــس از انتخاب مســیر شــغلی، حــالا یا از 
طریق تحصیلات دانشــگاهی یــا تجربه های 
کسب شده در نوجوانی و اوایل جوانی، تغییر 
شــغل متناســب با کارراهه یک امــر متداول 
اســت. معمولا افراد به مسیر پیشرفت شغلی 
اهمیت می دهند و مشاغلی که جای پیشرفت 
دارند، بیشتر مورد پسند هســتند. اشکال از 
جایی شروع می شــود که فرد کارراهه خود را 
تغییر می دهد و کلا شاخه کاری خود را عوض 
می کنــد. مثلا فــردی کــه چندین ســال کار 
مهندســی انجام داده، به تاســیس رستوران 
اقدام می کند. در این حالت معمولا دو احتمال 

وجود دارد که بررسی می کنیم. فرد به دلیل 
پیدا نکردن شــغل متناســب با کارراهه خود، 
مجبور به تغییر شــاخه کاری می شود یا خود 

تصمیم به این تغییر می گیرد.

رفتــن  هــدر  و  ناکامــی  احســاس      
استعدادها

اگر فــرد مجبــور بــه اشــتغال در شــغلی غیر 
متناسب با مســیر شغلی خود شــود، معمولا 
احســاس ناکامی خواهد کــرد. فکر می کند 
استعدادها و توانایی هایش هدر رفته و همواره 
از شغل خود ناراضی خواهد بود. این فرد چون 
به شغل خود علاقه ای ندارد معمولا پیشرفتی 
هم ندارد و این امر بــه نوبه خود باعث افزایش 
حس ناکارآمدی می شــود. از آن جا که شغل 
یکی از مهم ترین جنبه های زندگی است، این 
ناکامی به دیگر حیطه های زندگی مثل روابط 

زن و شوهری هم سرریز می کند.

    سرخوردگی عاقبت انتخاب اشتباهی 
شغل

امــا اگر خود فــرد به هــر دلیلی به ایــن تغییر 
اقدام کند کــه معمــولا در اواخر دهه ســی و 
اوایل چهل سالگی رخ می دهد، اولین عامل 
احســاس ســرخوردگی اســت. فــرد انتظار 
پیشرفت بیشتر و درآمد بالاتری از حرفه خود 
داشــته که پیش نیامده اســت. یک علت این 
سرخوردگی به انتخاب مسیر شغلی بر مبنای 
مد و صرفا توجه به بازار کار اســت. این امر را 
در مشــاوره انتخاب رشــته کنکور سراسری 
بســیار مشــاهده می کنیم که معمــولا افراد 
صرفا به دلیــل محبوبیت بعضی رشــته ها یا 
این کــه دیگــران گفته اند فلان شــغل درآمد 
خوبی دارد، اقــدام به انتخــاب می کنند. در 
حالی که علاقه و اســتعداد شــرط اول برای 
پیشرفت شــغلی محسوب می شــود. فردی 
که از دیدن خون حالش بد می شــود، چطور 
تبدیل به پزشــک درجه یکی خواهد شــد که 

بتواند درآمد خوبی داشته باشد؟

    بحران میان سالی هم می تواند مقصر 
باشد

عامــل دوم که معمولا در میان ســالی بروز می 
کند، بحران میان سالی و سوال رایج آن »خودم 
از زندگــی چه خیــری دیدم؟« . فرد احســاس 

می کند آن گونه که باید از زندگی خود استفاده 
نکرده پــس بایــد تغییــر بنیادینی در شــرایط 
زندگی ایجاد کند. تغییر همسر و تغییر شغل از 
مهم ترین این تغییرات هستند. معمولا افراد بعد 
از چندســال از این تصمیم های خود پشیمان 
می شــوند، چون می بیننــد که باز هــم خیلی 
رضایتی از زندگی ندارند! حــدود 60 درصد   
احســاس رضایت از زندگی ناشــی از شــرایط 
روحی روانی خود فرد اســت و هیــچ ربطی به 

شرایط محیطی ندارد.

    وقتــی همــه دوســت داریــم دکتــر و 
مهندس شویم

یک اشکال دیگر، سیستم آموزشی ماست که 
تلاشی برای شناسایی علایق و استعدادهای 
افراد ندارد بلکه ســعی در یکنواخت و مشــابه 
کردن همه اســت. در دهه ۸0 دانــش آموزان 
زرنگ باید مهندس می شدند و در دهه 90 باید 
پزشــک شــوند! فارغ از علایق و خواست خود 
آن ها. سیستم آموزشی فعلی مشاغل هنری را 
کلا شغل محسوب نمی کند و جمله رایج »حالا 
در کنار درست، به هنر هم برس« نماد آن است. 
در حالی که هر کاری بــه تمرکز و تلاش کامل 
نیاز دارد و نمی توان در کنــار کار دیگری بدان 
پرداخت. این گونه می شــود که بیشــتر دانش 
آموختگان  دانشگاهی در ایران، به شغلی غیر 
مرتبط با تحصیلات خــود می پردازند که هدر 

رفت عظیم منابع اعم از مالی و انسانی است.

    انتخاب شغل را جدی بگیرید
انتخاب شــغل و همســر، دو انتخاب اساسی 
و تاثیرگذار در تمام شــئون زندگی هستند. 
کاش برای انتخاب آن ها وقت و دقت بیشتری 
به خرج بدهیم. متاســفانه فعــلا بعضی از ما 
برای خرید یک لباس بیشتر از انتخاب شغل 
و همسر وقت و انرژی صرف می کنیم! برای 
خریــد یــک لبــاس تمــام مغازه های شــهر را 
زیرورو می کنیم، تحقیــق می کنیم اما وقتی 
نوبت به انتخاب شغل و همسر می رسد، صرفا 
با بیان »هرچی قســمت باشــد«، »مشــورت 
بــا دیگــران فایــده ای نــداره«، »چــه کســی 
حوصلــه تحقیــق داره؟«، خــود را بی نیــاز از 
مشــورت و صرف وقت و انرژی می بینیم، که 
حاصلش می شود یک عمر ناکامی و احساس 

نارضایتی از خود و زندگی.

بی هویتی
 شــغلــی

80 درصد ایرانی ها دو یا چندین بار قبل از بازنشسته شدن شغل 

خودشان را تغییر می دهنددلایل و 

آسیب های این مسئله از منظر 

روان شناختی قابل بررسی است

   

شاید باورش سخت باشد اما براساس جدیدترین آمارهای وزارت 
کار، تنها 20 درصد از شــاغلان ایرانی موفق می شوند بین 20 تا 
30 سال در شغل اصلی خود ماندگار شوند و به دوره بازنشستگی 
برســند و 80 درصد مجبورند حداقل دو یا چندین بار شغل خود 
را تغییر دهند. براســاس این آمارها، ماندگاری در شــغل اصلی برای 54 درصد 
از ایرانی ها کمتر از ۱0 ســال اســت)منبع خبر: نود اقتصادی(. اعلام این خبر و 
آمارهایش باعث شــد تا نگاهی دقیق تر و علمی تر به مقوله شغل و هویت شغلی 
بیندازیم و ببینیم کــه آیا این میزان تغییر شــغل، چــه دلایــل و پیامدهای روان 

شناختی خواهد داشت.
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