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زندگی سلام 
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    اول آذر 1399   
شماره 1748 

* از نظر مهم بودن در  بازی هایی که نتایج عجیب داشتن، 
بدون شــک بازی برزیل و آلمــان در جام جهانی 2014، 
خاص ترین و فراموش نشدنی ترین محســوب می شه. به 
خصوص که میگن به آلمان ها بین دو نیمه گفتن کمتر گل 

بزنین تا برزیل کمتر تحقیر بشه.
* کارتون  مســافرکش ها بــا هواپیما در صفحــه دارکوب 
خیلی خوب بود، به خصوص آخریش کــه گفته بود داماد 

چه کاره است.
* جوانه، یادش بخیر پارسال همین موقع ها مادرم دو سه بار 
پیام داد از خانم فرنیا خواستگاری کرد. آخرشم جوابش رو 

ندادین، خوشبخت بشین ان شاءا... من هنوزم مجردم (:
* دم خروس اســتقالی بودن زندگی ســام بالاخره 
زد بیرون. همــه نتایج باورنکردنــی رو زدین، به جز 6 
بر یک استقال و العین. نمی خواستین یاد خاطرات 

تلخ تون بیفتین، ها؟ 
* دربــاره مطلــب چاپ شــده در صفحــه ســالمندان با 
عنوان »تعامات اجتماعی از مغز سالمندان محافظت 
می کند«، می خواســتم بگم که تو این روزهای کرونایی 
مگه می شه تعامات داشــت. خیلی نیاز به هم صحبت 

داریم اما تنهاییم.
پرونــده  در  شــده  معرفــی  فیلم هــای  بیــن  در   *
»تماشایی های امیدبخش« که روز چهارشنبه 28 آبان 
چاپ شد، فیلم »در جست وجوی خوشبختی« را دیده 
بودم ، پر از سکانس های احساسی و تاثیرگذار است که 

ارزش چندین بار دیدن هم دارد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز عضو شدن در پیج آبنبات

قرار و مدار

ضمیمه کودک روزنامه خراســان به اســم 
»آبنبات« که چهارشــنبه ها چاپ میشه و 
یک عالمه داستان، شعر، سرگرمی و ... داره، 
صفحه اینســتاگرامی هم داره و می تونین 
بــا عضویــت در اون، هم 
صفحــات برگزیــده رو 
ببینیــن و هــم تو 
نظرســنجی آثارتون 

شرکت کنین

  چــرا کرونــا باعــث افزایــش اضطراب 
کودکان می شود؟

به هم خوردن کار های روزمره سابق|  اگر 
ما به عنوان بزرگ تر با مجموعه مهارت هایی 
بســیار قوی تر از کودکان، قرار باشــد برنامه 
ثابت و قابل پیش بینی برای زندگی نداشته 
باشــیم، از نظــر روانــی دچــار فرســودگی 
خواهیم شد. به همین ترتیب به هم ریختگی 
در برنامه هــای روزمره و نداشــتن احســاس 
پیش بینــی آن هــا کــودکان را هــم کافــه 

می کند.
مدارس غیرحضوری|  اغلب بچه ها امسال 
معلمــان خــود را بســیار محــدود دیده انــد. 

بســیاری از بچه هــا هــم  همکاســی های 
خود را بــا  این کــه حــدود 3 ماه از آغاز ســال 
تحصیلی گذشته است، هنوز ندیده اند. این 
محدودیت در دیدارها می تواند باعث تاخیر 
در ارتباط گیری بین معلم و دانش آموز و البته 
اضطراب کودکان شود. جدای از آن که باعث 
بروز مشکاتی در زمینه آموزش کودکان هم 
می شود و اضطراب مرتبط با عملکرد درسی 

را هم افزایش می دهد.  
روابطــی که کــم رنــگ شــده|  نقشــی که 
روابط اجتماعــی در زندگی کــودکان دارد، 
بیش از آن  اســت کــه ما بــزرگ ترهــا تجربه 
می کنیم. کودکان بیش از ما از طریق روابط 

اجتماعی متوجه توانایی های خود می شوند 
و مهارت هــای جدیــد می آموزنــد. به همین 
دلیــل دور بــودن از دیگــران می تواند حتی 
روی اعتماد به نفــس بچه ها و تصورشــان از 

خود اثر بگذارد.
جدایی از منابع عاطفی|  اقوام و دوســتان 
بــرای همــه  مــا از جملــه کــودکان، منبعــی 
برای حمایت عاطفی محســوب می شــوند. 
محدودیت در روابط حضوری  و از سوی دیگر 
مهارت کمتر کودکان در اســتفاده از تلفن و 
تماس های جایگزین می تواند باعث شود این 
محدودیت ها در کودکان   اضطراب بیشتری 

ایجاد کند.
بازی در فضایی بسیار محدود|  زندگی 
در آپارتمــان و شهرنشــینی باعــث شــده 

کودکان برای تحرک، بســیار بیشتر 
از قبــل وابســته بــه محیط هــای 

بیــرون از خانــه ماننــد پارک هــا 
و زمین هــای بــازی باشــند. اما 

محدودیت های ناشــی از شــیوع 
کرونا اســتفاده از این فضاها 

را محــدود کــرده اســت 
و باعــث شــده  بچه ها 

محیط هایــی  در 
بــا  و  محدودتــر 

10 ماه از آغاز محدودیت های ناشی از شیوع کرونا در کشور  گذشته  
است. در این مدت بسیاری از ما به تجربه دریافته ایم که فرزندان مان 
تحت تاثیر این محدودیت ها قرار گرفته اند. آن ها از بودن در موقعیتی 
محدودکننده که انتهایی هم برای آن ترسیم نمی شود، نگران هستند. 
البته در این بین برخی عوامل دیگر هم می تواند به اضطراب و ناراحتی آن ها دامن بزند 
که کمتر مورد توجه قرار می گیرد؛ از آنلاین شدن مدارس تا پیام های بهداشتی مکرر 
که حالا به دفعات زیاد در میان برنامه های کودک هم پخش می شود و ... . در این مطلب 
نگاهی انداخته ایم به برخی عواملی که می تواند به اضطراب کودکان بینجامد و به دنبال 

آن نکاتی را برای مدیریت بهتر این شرایط با هم مرور کرده ایم.

محوری

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

آنالیز نقاشی آتنا خانم 8 ساله

1- آتناجان دختری پر انرژی، مهربان، آرمان 
گرا و حساس است که اعتمادبه نفس، هوش 

محیطی و درک بالایی دارد. 

2- آتنــا جان بــا چشــمان زیبایی کــه برای 
خورشید در نقاشی اش ترسیم کرده، نشان 
داده که پدر را به مثابه فردی قدرتمند و واجد 
دانش و اقتدار در نظر دارد. شایان ذکر است 

که او رابطه خوبی با پدر دارد.
3- آنالیز کشیدن رنگین کمان در نقاشی، 
نشــان دهنده نیــاز به بازگشــت بــه آغوش 
مادرانــه و جســت وجوی حمایــت اوســت. 
همچنین مبیــن گــذر از هوای بد بــه هوای 
آفتابی است و به طور رمزی آتناجان دوست 

دارد تحت حمایت بیشتر مادر قرار گیرد.
4- پرنــده زیبایی که ترســیم شــده، معرف 
چارچوب خانوادگی کودک است، کودکی 
که می خواهد مورد نوازش یا حمایت بیشتر 

از طرف والدین قرارگیرد. بر حسب فضایی 
که پرنده در این نقاشــی اشــغال کرده، حد 
توجه آتناجان به آرمان نگری و خیال پردازی 

را مشخص می کند. 
5- درخت با میوه های دایره ای شکل ضمن 
آن که دل مشــغولی درباره ظاهر خودش و 
رسیدن به  زیبایی را برجسته می کند، آشکار 

کننده یک مقدار خود شیفتگی هم است.
6- رنگ نارنجــی نماد خواهــر و در صورت 
نبود او نماد خاله یا دختر خاله است که آتنا 
خانم او را خیلی دوست دارد و در همه جا به 
تصویر کشیده است و دوست دارد بیشترین 

ساعات را درکنار وی باشد.
7- دو تکــه رنگ آمیــزی کــردن زمیــن در 
نقاشــی آتناجان، نیاز به بهتر شــدن،  میل 
به پیشــرفت و بالا بردن اطاعات در روابط 

ارتباطی و توانایی هایش را بیان می کند.
توصیه هایی به والدین آتناخانم

پــدر و مــادر گرامــی، مراقــب تغییــرات 
رفتاری تــان باشــید که بیشــترین تاثیــر را 
روی کــودکان دارد. فرزنــد دلبندتــان نیاز 
به حمایت، مــورد تایید و توجــه قرار گرفتن 

هم در کانون گرم خانواده و هم در ارتباط با  
اجتماع دارد. حضور مادر در نقاشی بسیار 
کم رنگ دیــده می شــود، اســتدعا دارم در 
مراحل رشدی که آتنا جان قرار دارد، حمایت 

مادر، بیشتر و پررنگ تر دیده شود.

آنالیز نقاشی آقاامیرعلی 3 ساله

1- او پسری شاد، پرهیجان، باانرژی زیاد و 
کمی لجباز است. هوش محیطی و هیجانی 
بالایــی دارد، پــدر و مــادرش را خیلــی زیاد 

دوست دارد و وابسته به مادر است.
2- آقــا امیرعلی فضای ســبز شــهربازی را 
خیلی زیــاد دوســت دارد و البته همیشــه با 
مادرش به این مکان ها می رود و حضور پدر 

در آن جا بسیار کم رنگ است.
3- این که کــودک تمام ســطح کاغــذ را به 
شکلی یکنواخت و نامتناسب نقاشی کرده، 

مبیــن گاهــی احســاس تنهایــی و گاهــی 
پرخاشــگری و لجبازی اســت. او اگر دلش 
بخواهد هر کاری را انجام می دهد و اگر دلش 

نخواهد، اصا انجام نمی دهد.
4- رنگ آبی که در نقاشــی اســتفاده شده، 
آرامش بخــش، معــرف هیجان خواهــی، 

درونی سازی صلح و آرامش است.
5- رنگ ســبز با نیاز به جلب توجه و میل به 
محبوبیت مرتبط اســت ، از یک سو گرایش 
به مبادله و ارتباط را نشان می دهد و از سوی 
دیگر معرف اراده در ســطح عمــل، پایداری 
و سرسختی و گاهی نیز مقاومت کودک در 

شرایط متفاوت است.
توصیه هایی به والدین آقا امیرعلی

حضور پــدر در این نقاشــی بســیار کم رنگ 
است. می دانیم مشغله های کاری و سختی 
کار و فشــار زیــاد اســت و شــما بــرای آینده 
خانواده عزیزتان زحمت می کشید اما بچه ها 
در این سن درک درستی از اقتصاد و درآمد 
ندارند بنابراین زمان بیشــتری برای فرزند 
دلبندتان بگذارید. در ضمــن، آقاامیرعلی 
عواطف عمیق و ظریفی دارد و نیاز به جلب 
توجه، کسب محبوبیت، پذیرفته شدن و مورد 
احترام دیگران قــرار گرفتن و بــه طور کلی 
تمایل شدید به برقراری تماس اجتماعی با 

پدر در او دیده می شود.

علاقه زیاد آتنا خانم به خواهرش و آقا امیرعلی بااراده
آنالیز روان شناسی نقاشی دختری 8 ساله و پسری 3 ساله که نکات قابل تاملی دارد

 شــنبه های هر هفتــه از ابتدای خرداد امســال در صفحــه خانواده و مشــاوره، 
نقاشی های فرزندان شما را به کمک علم روان شناسی هرچند معمولا اطلاعات 
کافی از آن ها در دسترس مان نبوده است، آنالیز کرده ایم تا با شناخت ویژگی های 
شخصیتی، خلق و خو، نیازها و صفات کمتر مورد توجه قرار گرفته شان در زمینه 

تربیت و آموزش آن ها، آگاهانه تر و هوشمندانه تر اقدام کنید.

دکتر فریده  ناصری |   روان شناس بالینی

والد گرامی، پیام شما بسیار مختصر 
بود و هیــچ توضیحی مبنــی بر این که 
چرا خواستگار جدی و قبلی دخترتان 
شــب قبل از عقد ناگهان زنگ زدند و 
ابراز پشــیمانی کردند، ندادید.  ســوال این است که آیا 
قبل آن نامزدی بوده یا خیر؟ این دوران چه زمان به طول 
انجامیده؟ تا چه مرحله ای از نظر معاشرت اجتماعی و 
... جلو رفته اند؟ با این حال، چند توصیه به شما داریم 

تا جنبه های مختلف مسئله برای شما روشن تر شود.

   مخفی کاری دردسرهای زیادی خواهد داشت
در ازدواج قرار بر این اســت که دو طرف صادق باشند 
و راســتی را در گفتمــان بــه کار گیرنــد زیــرا دروغ و 
پنهان کاری شاید تا مدت کوتاهی مشخص نشود ولی 

باید توجه کرد که تا ابد مخفی نمی ماند. 

   این موارد باید حتما به خواستگار گفته شود
در پاســخ به این ســوال  که باید مســئله مطرح شده را 

به خانــواده داماد بگوییم یا نه، به طــور کلی باید توجه 
داشــت برخی مســائل را قبل از ازدواج حتمــا باید به 
طرف مقابــل گفت، مــواردی مانند عقد در گذشــته، 
عقدی که حتی محضری هم نشده باشد، بیماری که 
به ظاهر مشخص نیست، ویژگی شخصیتی خاص یا 
خلق و خوی ناگفته، اختالات و بیماری های روانی، 
مسائل جدی اقتصادی که منجر به بی پولی می شود، 
در زندان بــودن فردی از اعضای خانواده، وابســتگی 
بیمارگونه و افراطی یک یا چند نفر از اعضای خانواده 
به فرد، رفیق باز بودن، اعتیاد، سیگار کشیدن، مصرف 
نوشیدنی های غیرمجاز حتی به شکل تفننی، مسئله 
عاطفی که فرد هنوز درگیرش است و خود را رها نکرده 
و ... از مهم ترین مسائلی هستند که باید به طرف مقابل 

گفته شوند.

   مواردی که گفتن شان لزومی ندارد
یک سری موضوعات هم هستند که هیچ لزومی ندارد 

طرف مقابــل را دربــاره آن هــا آگاه کنیم، مــواردی از 
قبیل تعداد خواستگارهای قبلی، به زبان آوردن تمام 
جزئیات زندگی شخصی، رفتارهای ناپسند در گذشته 
که فرد ترک و توبه کرده، مشــکات جدی در خانواده 
که الان تمام شده است، منتفی شدن ازدواج به خاطر 
شرایطی که طرف مقابل برای ازدواج اعام کرده و ... .

   شرایط را بسنجید
با توجه به موارد ذکر شده، می توانید بسنجید که کدام 
یک از مسائل مطرح شده شامل حال شما می شود. اگر 
مسئله شــما جزو مواردی بود که حتما باید مطرح کرد، 
بهتر است دخترتان به خواستگار در جلسه خواستگاری 
بگوید. مثا اگر صیغه محرمیت خوانده شده اما چیزی در 
شناسنامه ها ثبت نشده، باز هم باید دخترتان موضوع را 
به پسر در جلسه خواستگاری بگوید تا بعد مشکلی پیش 
نیاید. اگر هم موضوعاتی که برای دخترتان اتفاق افتاده، 
شامل این دسته نیست لزومی به مطرح کردنش نیست.

به خواستگار دخترم بگوییم که قبلا یک خواستگار جدی داشته؟

دخترم دو سال پیش، یک خواستگار جدی داشت که تا مرحله عقد رفتیم، همان شب زنگ 
زدند و گفتند که پشیمان شدند ولی عقدی صورت نگرفت. الان خواستگار دارد که جواب 

بله دادیم. آیا به نظر شما لازم است این موضوع را به خانواده داماد بگوییم یا نه؟

 مشاوره
ازدواج

فریبا البرز |   کارشناس ارشد مشاوره خانواده

6 ترفند برای بزرگ تر نشان 
دادن آشپزخانه های کوچک

 خانم ها بیشتر ساعات روز را در آشپزخانه سپری می کنند؛ 
حال اگر آشپزخانه دلگیر باشد کار برای خانم خانه سخت 
می شــود. در این مطلب با چند ترفند و تغییر در طراحی و 
چیدمان آشپزخانه می خواهیم بزرگی و زیبایی را به آشپزخانه 

شما هدیه دهیم؛ همراه ما باشید.

 مارال مرادی

بانوان

1  انتخــاب رنگ هــای خنثــی مثــل ســفید| اســتفاده از 
رنگ های مایم و روشن به بزرگ تر به نظر آمدن آشپزخانه 
دکوراســیون  بــرای  رنــگ  بهتریــن  ســفید  می کنــد.  کمــک 
آشپزخانه های کوچک اســت. این رنگ بازتاب دهنده نور است و 

حس گستردگی را به آدم القا می کند.
2 استفاده از قفسه های در دسترس| برای بزرگ نشان دادن 
آشپزخانه فضای ذخیره در دســترس داشته باشید. یکی از 
راه های ســاده برای جلوگیری از شلوغی آشــپزخانه های کوچک، 

قفسه هایی هستند که استفاده از آن ها آسان باشد.
3  استفاده از کابینت با درهای آینه ای| این کار هم آشپزخانه 
شــما را بزرگ تر نشــان می دهد. همچنین می توانید برای 
تعدادی از کابینت ها از درهای شیشه ای استفاده کنید. برای این کار 
مجبور نیستید تمام کابینت ها را به این شکل دربیاورید، می توانید این 

ترفند را فقط برای تعدادی از آن ها به کار ببرید.
خلوت نگه داشــتن روی کابینت ها| بیشــتر خانم ها فکر   4
می کنند برای این که آشپزخانه شیک تر به نظر برسد باید 
انواع وسایل مثل قهوه ساز ، ست چاقو و کفگیر و ... را روی کابینت 
بچینند در صورتی که این کار هم باعث شلوغی می شود و زیبایی 
آشــپزخانه را کم می کند و هم فضای کارتــان را تنگ می کند. در 
آشــپزخانه های کوچــک، تا جــای  ممکن بهتر اســت لــوازم را در 

کابینت ها جا دهید.
5  تاثیر چشمگیر نورپردازی در آشپزخانه| بهتر است بخش 
بالای کابینت ها را با لامپ های هالــوژن نورپردازی کنید تا 
زمانی که آن ها را روشن می کنید فضا شیک و روی سطح کابینت های 

زیرین روشن شود.
6  اســتفاده از صندلی های ظریف| برای بزرگ نشــان دادن 
آشــپزخانه از صندلی هــای بــدون پشــتی اســتفاده کنید. 
صندلی های بدون پشتی، به سادگی زیر اپن قرار می گیرند و فضای 

کمتری اشغال می کنند.
در تهیه این مطلب از سایت»چطور« کمک گرفته شده است

 قاتلان
  آرامش کودکان 
در عصر کرونا
پیام های بهداشتی کرونایی که این روزها به دفعات زیاد  بین برنامه های 

 کودک پخش می شود و تماشای مکرر اخبار فوتی های کرونا 
به همراه بچه ها، آرامش را از آن ها خواهد گرفت

مقررات بیشتر ناچار از بازی باشند.
اخبــار و پیام های مرتبط با کرونــا|  این که 
کــودکان تشــویق به رعایــت مــواردی چون 
دســت شســتن درســت و مکــرر و اســتفاده 
از ماســک شــوند، بســیار عالــی اســت امــا 
متاسفانه روش های نادرســت برای تشویق 
کودکان برای ایــن کار و تکرار زیاد توصیه ها 
در شــبکه های مــورد عاقــه کــودکان مثل 
پویا می توانــد به اضطراب آن هــا دامن بزند. 
همچنین تکرار زیاد دستورالعمل ها به زبانی 
غیرکودکانه که باعث می شود کودک، به طور 
کامل متوجه موضوع نشــود، یکی از عوامل 
ایجاد اضطراب در این مسئله است. از طرفی 
شــنیدن اخبار ناراحت کننده در بــاره کرونا 

می تواند باعث آشفتگی کودکان شود.

   8 راهکار برای مدیریت
 اضطراب کودکان 

برای مدیریت بهتر اضطراب کودکان در این 
روزها و کاهش آن، می توانید از راهکارهایی   
که همگی ســاده و قابل اجرا هستند، کمک 

بگیرید.
برنامــه روزانــه داشــتن را جدی  بگیرید| با حضــور فرزندتــان چند 1
فعالیت ثابت روزانه را مشــخص و با 
کشیدن نقاشی یا نوشتن آن ها، به فرزندتان 
کمک کنید تا دیدی بهتر از یک روز خود داشته 
باشد. این کار احساس کنترل را در فرزندتان 

تقویت می کند و به او آرامش می دهد.
هم بخورید| دور هم نشستن و غذا 2 وعده های غذایی را در خانه دور 
خــوردن و کمــی صحبــت کــردن 
می تواند پاســخ خوبی به احســاس تعلق در 

کودکان باشد و به آن ها آرامش دهد.
کمک کنید با دوستانش  بــا 3 بگیــرد|  تمــاس 
والدیــن  هماهنگــی 
همکاسی های فرزندتان، او را 
تشویق به تماس تلفنی یا ارسال 
پیامک برای دوســتان مدرســه اش 
کنید. بچه ها نیاز بــه ارتباط با 
دارنــد.  خــود  همســالان 
درســت اســت کــه تماس 
تلفنی، کیفیت ایده آل را 

ندارد اما باز هم می تواند مفید باشد.
کمــک  تصویــری  تمــاس  از  بگیرید| از تماس تلفنــی به ویژه 4 
تماس تصویری برای تقویت رابطه 
کودک با اقوام اســتفاده کنید. اگر بتوانید 
برنامه ثابــت هفتگی برای این کار داشــته 
باشید، بهتر است. فقط توجه داشته باشید 
که کــودکان کــم ســن، نــه تــوان صحبت 
طولانــی را دارنــد و نــه نیــازی بــه تمــاس 
تصویری طولانــی. یک تمــاس کوتاه چند 
دقیقه ای که کودک بتوانــد تصویر عزیزان 
خود را ببیند و صدای آن ها را بشنود، برای 

او کفایت می کند.
سرگرمی دسته جمعی را جدی  بگیرید| نشستن دور هم و تماشای 5
یــک برنامــه تلویزیونی محبــوب با 
حضور همه  اعضای خانواده یا انجام یک بازی 
دسته جمعی ســاده، می تواند باعث آرامش 

همه  اعضا و البته کودکان شود.
کنیــد| بــرای ایــن کــه فرزندتــان 6 اخبــار را از ســایت ها پیگیــری 
مضطرب نشود، بهتر است اخبار را 
نه از طریق تلویزیون که از طریق منابعی چون 
ســایت ها پیگیــری کنیــد. بــه ایــن ترتیــب 
فرزندتان کمتر در معرض اخبار ناخوشــایند 

خواهد بود.
صحبت کنیــد| اگر فرزندتــان در 7 بعــد از پیام های بهداشــتی با او 
میــان برنامه هــای کــودک یــا در 
موقعیت هــای دیگــر در معــرض اخبــار و 
دانســتنی های مربوط بــه کرونا قــرار گرفته 
اســت، ســعی کنیــد در اولیــن فرصت بــا او 
صحبت کنید. شرایطی را برای او فراهم کنید 
تا سوالاتش را مطرح کند و با زبانی ساده برای 

او توضیح دهید.
خودتان مضطــرب نباشــید| در  نهایت این که مراقب میزان استرس 8
و اضطراب خود در ارتبــاط با کرونا 
باشــید. زمانی که والدین مضطرب هستند، 
ولو این که تاش زیادی برای مخفی کردن آن 
داشته باشند اما باز هم کودکان می توانند این 
روش هــای  کننــد.  حــس  را  موضــوع 
آرامش بخشــیدن را یاد بگیرید و با اســتفاده 
مستمر از آن ها، از آرامش خود و دیگر اعضای 

خانواده مراقبت کنید.


