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‌رمزگشایی از ویژگی‌های
 یک کتاب جذاب از دید کودکان

این سوال خیلی از مادرهاست که چه کتابی برای فرزند خردسال‌مان بخریم که 

تبدیل به کتاب محبوب او شود؟

یکی از فعالیت‌های مورد علاقه مادران و کودکان، خواندن کتاب داستان است اما شاید شما 
دوست داشته باشید، پیش از خرید یک کتاب، برآوردی از میزان محبوب بودن یک کتاب 
برای فرزندتان داشته باشید. آیا ویژگی هست که به ما کمک کند تا بتوانیم با در نظر گرفتن 

آن، احتمال محبوبیت یک کتاب داستان را برای فرزندمان افزایش دهیم؟

CNN  و frontiersin.org :نرگس عزیزی| روزنامه‌نگار، منابع

زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    2 اردیبهشت 1399   
شماره 1579 

   ویژگی‌های افراد خوشحال در این شب و روزها
شــش دلیل این‌که بعضی از افراد این روزها حال بهتری 

دارند و توانسته‌اند با شرایط کنار بیایند، عبارتند از:
داشتند1 کســانی کــه کودکــی و نوجوانــی پردردســری 
اگر دوران کودکی شما پُر از اتفاق‌های غیرقابل پیش‌بینی 
بوده یا همیشــه مجبور بوده‌اید، تصمیم‌هایی بگیرید که 
مناسب ســن و ســال‌تان نبوده و به شما ســخت گذشته 
است، پس سال‌هایی را پشت ســر گذاشته‌اید که شما را 
برای لحظات و رویدادهای سخت زندگی آماده و آبدیده 
کرده اســت. شــما یاد گرفته‌اید در موقعیت‌های آشفته 
کننده و دشوار، تحمل و تمرکز خود را حفظ کنید و بلدید 
چگونه متکی به نفس باشید. مهارت‌ها و تجربیاتی که شما 
اندوخته‌ اید، اکنون در این بحران جهانی، کمک زیادی 
به شما می‌کنند و شما را یک سر و گردن بالاتر از بقیه نگه 
می‌دارند بنابراین چندان مضطرب و پریشان نمی‌شوید.

اگر جزو آن دسته از افرادی هستید که از این‌که مجبور 2 کسانی که درونگرا هستند
باشــید از خانه بیرون بروید، احساس ناراحتی می‌کنید 
و با تعامل با دنیای بیرون و قاطی شــدن با آدم‌های دیگر 
مشــکل دارید، پس ایــن روزهــا روز شماســت! بالاخره 
زمانی رسیده به جای این‌که 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 این‌که 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

زندگی‌شان ترس از دست دادن چیزی یا فردی را دارند. 
مبتلایان به این ســندروم از بیرون به افراد پیرامون خود 
نگاه می‌کنند که می‌خندند و از زندگــی لذت می‌برند و 
چیزهایی را تجربه می‌کنند که این افراد در آن‌ها حضوری 

ندارنــد بنابراین مــدام در حــال غصه خوردن هســتند. 
برای کســی که ســندروم FOMO دارد، این‌طور به نظر 
می‌رسد که دیگران زندگی بسیار بهتر، شادتر و هیجان 
انگیزتری دارند. بنابرایــن الان که تقریبا همه مردم دنیا 
در خانه‌های‌شان ماندگار شــده‌اند، افراد دچار سندروم 
FOMO خیال‌شــان راحت‌تر اســت چــون می‌دانند که 
چیزی از دست نمی‌دهند و دیگران هم تقریبا مثل خود 

آن‌ها هستند!
اگــر در دوران کودکی خود، حمایت هیجانی کافی 4  کسانی که احساس تنهایی می‌کردند

از سوی پدر و مادر دریافت نکرده باشید، احتمال این‌که 
در دوران بزرگ سالی احساس کنید در این دنیای بزرگ 
تنها هستید، زیاد است. شاید سال‌هاست احساس تنهایی 
می‌کنید و این مســئله مدت‌هاســت رنج‌تــان می‌دهد. 
بنابراین به این احســاس عادت کرده‌اید و اکنون که دنیا 
دچار بحران شده، شــما خیلی بهتر از دیگران می‌توانید 

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

می‌توان گفت هیچ چیزی در زندگی آن‌ها را هیجان‌زده 
نمی‌کند. گاهی این افراد با این‌که می‌دانند در شرایطی 
خاص طبیعتا چه حسی باید داشــته باشند اما احساس 
خاصــی ندارنــد ولی حــالا کــه کرونــا در تمــام دنیــا، با 
ناشناخته‌ها و ترس‌ها و تبعات خطرناکی که ایجاد کرده، 
تمام جنبه‌های زندگی را به شــدت تحت تاثیر قرار داده، 
انگار این گروه از افراد بی‌احساس، بالاخره چیزی برای 

احساســاتی شــدن پیدا کرده‌اند و چیزی در درون خود 
حس می‌کنند. حتی اگر این احساســات منفی باشــند 
باز هم بهتر از بی‌احســاس بــودن هســتند؛ تجربه بدی 

نمی‌تواند باشد!
گذاشتند6 کســانی کــه چالش‌های اساســی را پشــت ســر 
بعضی از افراد هم اکنون و پیش از شروع ماجرای کرونا، 
درگیر مشــکلات و بحران‌هــای بزرگــی در زندگی خود 
بوده‌اند. برای این اشخاص، موقعیت پیش آمده می‌تواند 
مانند قرصی مسکن یا یک زنگ تفریح و استراحت باشد. 
ضمنا آن‌ها می‌بینند که همه‌ مردم درگیر بحران‌ فعلی‌اند 
و همین مســئله تا حدودی احســاس امنیت و آرامش به 
آن‌ها می‌دهد. نه این که دل‌شان بخواهد بقیه هم مثل آن 
ها مشکل داشته باشند و در عذاب باشند، نه؛ بلکه فقط 
احساس می‌کنند تنها نیستند و دیگران هم مانند آن‌ها 

مشکلاتی دارند.

   احساساتتان را بپذیرید و قوی شوید 
اگــر هریــک از مــوارد گفتــه شــده شــامل حــال شــما 
می‌شود)حتی به اندازه‌ای کوچک(، پس احتمالا بابت 
حس خوبــی که در ایــن شــرایط دارید، کمی احســاس 
گناه می‌کنید. شــاید تصور کنید که درســت نیســت در 
بحرانــی این‌چنینــی، حال‌تان خوب باشــد و احســاس 
خوشایندی داشته باشید اما باید خیال‌تان را راحت کنیم 
که اشتباه می‌کنید! شما نمی‌توانید 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 می‌کنید، از دوران کودکی 
به ســختی‌ها عادت یا یک عمر با بی‌احساســی زندگی 
کرده‌اید، شاید لازم باشــد این احتمال را بررسی کنید 
که در دوران کودکی‌، هیجانات و احساسات‌تان نادیده 
گرفته می‌شده است. این مسئله اغلب به سختی دیده 
یا به خاطر آورده می‌شــود اما بار ســنگینی به دوش‌تان 
می‌گذارد که مجبورید تمام سال‌های بزرگ سالی‌تان 
آن را با خود حمل کنید. حالا که فرصت بیشتری دارید، 
می‌توانید از آن برای شناخت و کنکاش بیشتر خودتان 
اســتفاده کنیــد و چالش‌هــای کودکی‌تــان را به خاطر 
بیاورید و به جای این‌که خودتان را بابت احساساتی که 
دارید و داشتید ملامت کنید، آن‌ها را بپذیرید و قوی‌تر 
شوید. همه‌ ما این قدرت را داریم که از این زمان چالش 
برانگیز و پُر رمز و راز برای شــناخت بهتــر خود و درمان 

زخم‌های مزمن روحی‌مان استفاده کنیم.

     

این روزها در حالی که بیشتر افراد با استرس و بیقراری‌های کرونا دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند و از قرنطینه‌ای 
که مجبور به تحمل آن هستند، گله دارند و احساس ناراحتی می‌کنند، عده‌ای نیز هستند که انگار زندگی 
کاملا متفاوتی با بقیه برای‌شان در جریان است. این افراد انگار نه »استرس« دارند و نه »بیقرارِ  بیرون 
رفتن« هستند. در واقع شرایط حاکم فعلی آن‌ها را در موقعیتی قرار داده که به دلایل جدی و قابل تاملی، 
احساس بهتری پیدا کرده‌اند. می‌دانم به چه فکر می‌کنید: »چطور چنین چیزی ممکن است؟ آیا این آدم‌ها خودخواه هستند 

یا از ناراحتی و اضطراب و درد دیگران لذت می‌برند؟«. در ادامه، به این سوالات پاسخ داده می‌شود.

محوری

psychcentral.com :منبع � هدی بانکی| مترجم
* از صفحــه خانواده و مشــاوره باید خیلی تشــکر کنم که 
حرف دل خیلی از خانم‌ها رو زد. فقط کاش قبل از شروع 
ســال جدید می‌زدین چــون بعدش مردها 24 ســاعته تو 
خونه بودن. شاید اون موقع یک تلنگری بهشون می‌خورد.
* درباره پرونده  می‌خواستم بگم که تماشای لایو یک عالمه 
از حجم اینترنت‌مون رو کم می‌کنه اما بیشتر این‌هایی که 

لایو می‌ذارن، نه وقت مردم براشون مهمه و نه پول شون.
* تماشای لایوهای بشیر حسینی، حوصله می‌خواد واقعا. 
من یک بار چند دقیقه‌ای ازش رو دیدم، نصف کلماتش رو 

نفهمیدم. همه اش اصطلاحات فرهیختگانی بود!
* جالبه که پرتماشاگرترین لایوها، مخرب‌ترین لایوهاست! 

فرهنگ غنی ایرانی مون داره به کجا میره، من نمی‌دونم!
* مردی که  درباره آراسته بودن گفته بود که مردها را چه به 
این سوسول بازی‌ها، 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 شب‌ها توســط لایوها« یک لایو 
طنز باادبی معرفی نکردین؟  لایوهای جواد خواجوی که 
یک هنرمند مشهدی هم محسوب میشه، گزینه خوبی بود.

* در زندگی‌سلام یک نظرسنجی بگذارید تا ببینیم که کدام 
ستون، پرخواننده‌ترین ستون است؟ نظرات من: سرگرمی 
و قصه صفحه کودک، مطالب تصویری و اتاق‌مشاوره‌های 
خانــواده، آشــپزی ســامت، بالتــازار نوجــوان. بقیه هم 

نظرشون رو بگن. 

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز امید دادن به کودکان

قرار و مدار

ایــن روزها رســانه‌ها بــه انــدازه کافی، 
خبرهای نگــران کننده‌ای دربــاره کرونا به 
خورد بچه‌ها میــدن. امروز در 
یــک فرصت مناســب، کنار 
بچه‌تون بشــینین و 
بهش امیــد بدین 
که این شــرایط به 
زودی درست میشه، 
دوباره با هم میریم 

پارک و ... . 

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

متن: نرگس عزیزیدر عوض جملات کلی برای تشویق فرزندتان برای سرگرم ساختن خود، او را ترغیب کنید تا یک فعالیت مشخص را از سر بگیردوالدین و کودکان
تصویر ساز :  حسین نقیب

بانوان

پژوهشی جالب روی کودکان 3 و 4 ساله
محققان دانشگاه وندربلیت در نشویل آمریکا 
به تازگی نتایج پژوهشی را منتشر کرده‌اند 
کــه می‌تواند ایده خوبــی به مــادران و البته 
پــدران دربــاره کتاب‌هــای محبــوب برای 
کودکان بدهد. بــرای این منظــور آن‌ها دو 
کتــاب داســتان را انتخــاب کردنــد و برای 
کودکان 3 و 4 ســاله خواندنــد. کتاب‌های 
انتخاب شــده، از یک نویســنده بودنــد و از 
جهات زیادی به همدیگر شباهت داشتند. 
اما از یــک بعــد آن‌هــا از همدیگــر متفاوت 
بودند. یکــی از کتاب‌ها اطلاعاتــی درباره 
انواع حیوانات به صورت توصیفی در اختیار 
کودکان قرار می‌داد در حالی‌که کتاب دیگر 
درباره این‌که بخش‌های متفاوت بدن چطور 
کار می‌کند، به زبانی کودکانه اطلاعاتی را 
ارائه می‌داد. خواندن این کتاب‌ها توســط 
یک نفر انجام می‌شد. بعد از خواندن کتاب‌ها 
از کودکان درباره این‌که دوست دارند کدام 
کتاب برایشان دوباره خوانده شود، سوالاتی 
می‌شد. شــما فکر می‌کنید کودکان کدام 

کتاب را بیشتر انتخاب می‌کردند؟

انتخــاب  را  کتــاب  کــدام  کــودکان 
می‌کردند؟

در این بررســی کــودکان 
بیشتر تمایل داشتند تا 

کتابی که مسائل را به 
زبانی ســاده توضیح 
دوبــاره  بــود  داده 

بشنوند. محققان این مطالعه تصور می‌کنند 
ایــن شــنیدن توضیحات بــه زبان ســاده در 
بچه‌ها احساس لذت ایجاد می‌کند چراکه 
به نوعی باعث می‌شود آن‌ها احساس کنند 
به موضوعی تسلط پیدا کرده‌اند و این تصور 
باعث ایجاد لذت و ترشــح دوپامیــن در مغز 

آن‌ها می‌شود.
نکتــه مهــم: منظــور از ایــن کتاب‌هایی که 
پدیده‌های مختلف را به زبانی ساده توضیح 
می‌دهند، صرفا کتاب‌های علمی نیستند. 
قصه‌هایی که دلایل خوشحالی یا ناراحتی 
شخصیت‌ها در آن ها روشن‌تر بیان شده‌اند 
هم می‌توانند برای کودکان جذاب‌تر باشند.

چند پیشنهاد
شاید دوست داشــته باشــید با توجه به این 
ویژگی کتاب‌هایی برای فرزندتان تهیه کنید. 
سی‌ان‌ان با توجه به نتایج این مطالعه، تعدادی 
کتاب مناســب برای گروه ســنی خردســال 
پیشــنهاد داده اســت. با توجه به کتاب‌های 
موجود در بازار ایران، چند کتاب زیر می‌توانند 

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

مهناز همت‌خواه
این‌جــا را فشــار بــده، هــرو 
تولــت، مترجــم ســوده 

فتحعلی
روز برفی، ازرا جک 
کیتس، مترجم سنا 

تنکابنی

افراد بــه دلایــل مختلفی با 
هم شــراکت می‌کنند که از 
جمله این موارد می‌توان 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 مهم‌ترین 
مولفه‌هــا برای شــراکت موفق، این اســت که 
فعالیت‌هــا و ویژگی‌هــای شــخصیتی شــما و 
همکارتان، تا حد امکان مکمل یکدیگر باشند. 
به عنوان مثال ممکن اســت که شــما به دلیل 
دارا بودن مهارت‌هــای ارتباطی مناســب در 
امر فروشــندگی فرد موفقی باشید و در طرف 

مقابــل همکارتان بــا تامین منابــع مالی لازم 
می‌تواند به فرایند کسب و کار شما رونق دهد. 
در این‌جــا همکاری شــما و همکارتان تکمیل 
کننده فرایند کســب و کارتان خواهد بود. در 
صورتی که شــما و شــریک کاری‌تــان مکمل 
یکدیگــر نباشــید، با دردســرهایی در مســیر 
همکاری روبه‌رو خواهید شــد. در ادامه چند 

توصیه به شما برای حل مشکل‌تان داریم.

 تعیین وظایف در فراینــد همکاری امری 

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

فراینــد همــکاری و تعامل با یکدیگــر بردارید 
و از شــکل گیــری بســیاری از ســوءتفاهم‌ها 
جلوگیری کنید. وظایف را می‌توانید 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 
آسیب‌شناســی چرایی انجام نشــدن وظیفه، 
می‌توانید با کمک گرفتن از تجربیات متقابل 
یکدیگر بر این مشــکل غلبه کنید. عدم تعیین 
دقیق وظایف موجب سردرگمی و فرافکنی در 
انجام کارها می‌شود و به تبع آن هریک از شما 
با انتقاد کردن از یکدیگر، دیگری را مســئول 
انجام نشــدن وظایف می‌دانید کــه همین امر 

همکاری شما را دچار مشکل می‌کند.

 از فنون مذاکره کارآمد استفاده کنید
در پیامک‌تــان به این نکته اشــاره کرده‌اید که 
این روزها، مدام با شریک‌تان جر و بحث دارید. 
یکی از مهم‌ترین بخش‌های فرایند شــراکت، 
اســتفاده از فنون مذاکره موثر بــه منظور رفع 
تعارضات و اختلافات احتمالی است. قبل از 
هر چیز آگاه باشــید که بروز اختلاف و تعارض 

به خودی خود نه تنها غیرقابل اجتناب اســت 
بلکــه در پــاره‌ای از موارد بــه منظــور افزایش 
بهــره‌وری و پیشــرفت در کار لازم اســت، امــا 
آن چه که در این میان بســیار مهم است نحوه 
حل این اختلافات اســت. به منظــور حل این 
تعارضات پیشنهاد می‌شود 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 دغدغه‌های 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 می‌شوم 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 
ســاده‌تر از رفتــار و تصمیمات انتقــاد کنید نه 

شخصیت طرف مقابل.

با شریکم به دلیل اوضاع بد بازار، مدام جر و بحث داریم

در مغازه‌ای با یکی از دوستانم شریک هستم. اوایل که سوددهی کار بالا بود، با هم خوب 
و خوش بودیم اما به تازگی که اوضاع بازار خوب نیســت، با هم به مشکل خوردیم. او 
اشتباهات خودش را قبول نمی‌کند و به همین دلیل مدام با یکدیگر جر و بحث داریم. چه 

کار کنم که رفتار منطقی‌تری با من در این شرایط داشته باشد؟

مصطفی نجمی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پسرم، برو با 
ماشین‌هات بازی 

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

خرد کردی.

 پسر عزیزم، 
تا من کارهام رو انجام 

میدم، شما هم بلوک‌های 
خانه‌سازی‌ات رو بردار 

و بر اساس رنگ، آن‌ها را 
گروه‌بندی کن. بدو ببینم، 

چه می‌کنی!

 6 ویژگی
  افراد خـوشـحــال

 در روزهـای کرونــایی

 این روزها که بیشتر افراد با استرس کرونا 
دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند و کاسه صبرشان به خاطر 

 قرنطینه‌خانگی لبریز شده افرادی هستند 
که احساس بهتری دارند

مشاوره 
شغلی


