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* بعد از خواندن پرونده زندگی سلام درباره »نوشتن 
کتاب با پلک ســمت چپ«، مو بر تنم سیخ شد! انگیزه 

در انسان، چه کارهایی که نمی کند.
* درباره مطلب »خطرات اســتفاده از کولــر گازی در 
شرایط کرونا« در صفحه سلامت، با توجه به توضیحاتی 
که دادید، کولر آبی یا پنکه هم می تونن خطرناک باشن 

چون اون ها هم ویروس رو پخش می کنن.
* زیباترین جمله ای که در بریده های خواندنی کتاب 
»پیله و پروانه« بود، این جمله اســت: »البته پذیرفته ام 
اگر من به اجبار باید زندگی کنم بهتر است به بهترین 

شکل زندگی کنم...«. جمله ای با مسما و زیبا.
* بعد از خوندن »قرار و مــدار« امروز برای گوش دادن 
به یک تلاوت قدیمی، یــاد دوران نوجوانــی ام افتادم 
که از مسجد محله مون، کاســت مصطفی اسماعیل و 
منشــاوی می گرفتم و تلاش می کردم که مثل اون ها، 
عباس زاده، 38 ساله قرآن رو تلاوت کنم.  

* آقــای »ژان دومینیــک  بوبــی«، ایــول داری و خیلی 
دمت گرم.

* در صفحه خانواده درباره »جانشین روابط اجتماعی 
برای روزهای کرونایی« گفته اید. پیشــنهاد تماشــای 
آلبوم رو تســت کردم، خیلــی حالم رو بهتــر کرد. یک 

نوستالژی بازی عالی بود. ممنون.
* در خصوص پرونده زندگی سلام درباره مردی که با 
یک پلک کتاب نوشته، به نظرم نقش آن گفتار درمانگر 

هم خیلی  مهم بوده و نباید ازش غافل شد.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نصب یک بازی جدید

قرار و مدار

امــروز روی تلفن  همراه تون یــک بازی جدید 
تــو ســبکی کــه بهش 
عاقه مندیــن مثــا 
ورزشی یا معمایی یا 
... نصب کنیــن و یک 
زمانــی از اوقات 
فراغت تون رو 
بهش اختصاص 
بدین. باخره تنوع 

تو زندگی لازمه

 پیش دبستانی برای بازی است 

  برخی از والدین که فرزندشــان در مقطع 1
پیش دبستانی یک یا دو مشغول تحصیل 
است اساســاً به این که پیش دبستانی هم 
مقطع تحصیلی است، باور ندارند و معتقدند بچه در پیش 
دبستانی فقط باید بازی کند و روابط اجتماعی اش با هم 
سن وسالانش بهبود یابد و حالا که مدارس تعطیل است 
نیازی به آموزش مجازی نیست. درباره این نظر باید گفت 
درست است که در مقطع پیش دبستانی آموزش با بازی 

همراه می شود اما آن چه در نهایت مهم خواهد بود، خود 
آموزش اســت، فقط نوع آن متفاوت اســت. به خصوص 
این که بسیاری از کارشناسان معتقدند افزایش ضریب 
هوشی کودکان تا وقتی کمتر از ۶ سال دارند، امکان پذیر 
است و هر قدر سن کودک کمتر باشد، برای افزایش هوش 
می تــوان موثرتر عمل کــرد. پس بی توجهی بــه آموزش 
مجازی برای بچه های پیش دبستانی باعث می شود یک 
دوره طلایی که کــودک در آن مهارت های مختلف را در 

وجودش نهادینه می کند از دست بدهیم.

 بچه هایــم کــه امتحــان دارنــد مهم تر 

هستند 2
  آموزش مجازی و برقراری شرایط مربوط 
به آن کار سختی اســت بنابراین والدین 
ترجیــح می دهنــد تمرکــز را روی بچــه ای بگذارند که 
امتحان دارد و ممکن اســت نمراتش کم شود اما غیر از 
اهمیت افزایش ضریب هوشی در بچه های زیر ۶ سال 
و ضرورت نهادینه کردن مهارت هایی در آنان، آموزش 
به آنان بهره وری بالاتری هم دارد و اگر بچه در ســن کم 
چیزهایی را یاد بگیرد در مقاطع بالاتر، آموزش دادن به 
او راحت تر می شــود. بنابراین نمی شــود به این راحتی 
کــودک پیــش دبســتانی را از اولویت آمــوزش مجازی 

حذف کرد.
در کلاس اول یاد می گیرد

  بســیاری از والدیــن که حوصلــه و انرژی 3
آموزش همراه با بازی را ندارند می گویند، 
چرا وقتی بچه در دبســتان همین چیزها 
را یاد می گیرد، الان بایــد با صرف اینترنــت و وقت به او 
آموزش دهیم؟ واقعیت این اســت که بعد از ۶ ســالگی 

مخاطب گرامــی، با توجه 
به اوضاع اقتصادی کشور 
و شــرایط پیــش آمــده بــه 
بعضــی  کرونــا،  خاطــر 
شــركت های خصوصی تعدادی از نیروهای 
خود را تعدیل كرده اند و متاســفانه شما هم 
جزو همین افراد بوده اید. توجه داشته باشید 
که شــما قربانی یک رویداد عمومی شده اید 
نه خصوصــی و این اتفاق بــرای بعضی دیگر 
از افراد هــم در همین روزها افتاده اســت. با 
روشن شدن زاویه های این اتفاق، هضم این 

موضوع برایتان آسان تر می شود.

افــراد تحت تنــش روانی معمــولا دچار 
کابوس می شوند

کابوس ها بیشــتر احســاس نگرانی، ناامنی 
و اضطــراب  را در پــی دارند که ایــن حالات 
واکنش طبیعی به رویاهای ترســناک است. 
کابوس های شبانه ممکن است در هر زمانی 
از شــب رخ دهند ولی معمولًا در اواخر شب 
و در مرحله خــواب عمیق اتفــاق می افتند و 
فرد پــس از بیدار شــدن از خــواب، آن چه را 
در خواب دیده اســت با جزئیات کامل به یاد 
می آورد. افراد تحت تنش روانی بیشتر دچار 
کابوس می شــوند. دیــدن کابــوس علامت 

یــک بیمــاری نیســت. کابوس هــا معمــولا 
تجلی اتفاقات روزمــره، دغدغه های فکری، 
ناراحتی ها، نگرانی های هیجانی و عاطفی 
خواب بیننده اســت. اگر فــرد، خواب هایی 
با یک محتــوا و به طور مکرر می بیند، نشــان 
می دهد که یک مســئله، یــک اختلال یا یک 
موضوع فکــر او را آزار می دهــد و باید فکری 

کرد تا آن مشکل رفع شود.

4 توصیه برای از بین بردن کابوس
برای از بین بردن كابوس هایتان چند راهكار 

به شما پیشنهاد می كنم.
1 باید ســعی کنید،  افکار اضطراب زا را که 
ناشــی از مشــکلات و مســائل روزمــره 
هستند از خودتان  دور کنید. همچنین باید 
۲۰ دقیقــه قبل از خــواب ریلکسیشــن)تن 
آرامی( را انجام دهید، ســپس به رختخواب 
برویــد. ســاعت خــواب شــما باید با ســاعت 
بیولوژیکی بدن تان هماهنگی داشته باشد، 
باید به موقع بخوابید و سر ساعت مشخصی 

هم از خواب بیدار شوید.
2 درباره کابوس هایتان بــا یکی از اعضای 
خانواده، دوست و در بهترین حالت با یک 
روان شــناس حرف بزنید. آن ها را به دنیای 
بیــرون منتقــل و ســعی کنیــد ریشــه ایــن 

کابوس ها را بیابید.
3  قبــل از خوابیــدن، کاغــذ و قلــم کنــار 
رختخواب بگذارید و هنگامــی که بیدار 
شــدید کابوس هایی را که دیده اید به همراه 
اتفاقاتی که در خواب برای تان افتاده است، 
یادداشــت کنید. پس از یادداشــت به مدت 
افــکار، احساســات و  یــا دو دقیقــه  یــک 
خاطره هایــی را بنویســید کــه کل و اجــزای 

کابوس در شما بیدار می کند.
4 از خوردن غذاهــای چرب و زیــاد پیش از 
خوابیدن خودداری کنید. خوردن چنین 
غذاهایی پیش از رفتن به رختخواب می تواند 
موجب کابوس دیدن شــود چون غذا سرعت 
متابولیسم)سوخت و ساز بدن( شما را افزایش 
می دهد و سیگنال هایی به مغز ارسال می کند 
که فعال تر شود؛ بنابراین بهتر است از صرف 
غذا یا میان وعده پیش از خواب پرهیز کنید، 

به ویژه غذاهایی که قند زیادی دارند.

بعد از تعدیل شدنم از محل کار، هر شب کابوس می بینم

جوانی 21 ساله ام. بعد از این که شش ماه در یک شرکت خصوصی کار کردم 
و گفتند که دیگر به من نیازی ندارند، اعصابم خط خطی شد. هرچند شب یک 
بار با رئیس شرکت در خواب، دعوایم می شود! دانشجو هستم و نیاز آن چنانی 
هم به پول آن کار نداشتم اما این روزها حال خوبی ندارم. با کابوس های شبانه ام چه کنم؟

دکتر سیدعلی ظریفی |   روان شناس

مشاوره 
فردی

          

مدارس کماکان تعطیل هستند و زمان بســیار کمی تا فصل امتحانات مانده است. این شرایط، 
اهمیت توجه خانواده ها به آموزش مجازی فرزندان را دو چندان می کند؛ اما متاسفانه حتی در این 
شرایط خیلی از والدین و برخی از دانش آموزان انگیزه و انرژی کافی برای همکاری با مدرسه در 
آموزش مجازی به خصوص برای بچه های پیش دبستانی را ندارند. به  ویژه  این که قرار نیست از 
آن ها امتحانی هم گرفته شود بنابراین کودک و به خصوص والدین نگرانی نمره و... را ندارند و با دلایل مختلفی با 

مدرسه برای آموزش همکاری نمی کنند. دلایلی که پاسخ هر کدام شان را در ادامه همین مطلب تقدیم می کنیم.

محوری

سید سورنا ساداتی

به معلومات فرزند ما اضافه می شــود اما هوشش تقریباً 
افزایشی نخواهد داشــت. در ضمن نوع آموزش در این 
مقطع که تــوام با بازی اســت، برای بچه شــما جذاب تر 
اســت. اما نباید فراموش کنید که کنار کــودک بودن و 
انجام کاردستی، بازی، حل کاربرگ و... به معنای انجام 

وظایف کودک هم نیست.
برای چه به پیش دبستانی پول دادم؟

درست اســت که شــما به پیش دبستانی 4
هزینــه ای پرداخت کرده ایــد و حالا باید 
خودتان بیشــتر امور مربوط بــه آموزش 
بچــه را تقبل کنیــد اما این کــه شــما در ازای هزینه ای 
که کرده ایــد فقط خدمــات مجازی از پیش دبســتانی 
دریافــت می کنیــد، تقصیــر فرزندتان نیســت و به این 
بهانه نباید او را از آموزش محروم کنید. با بی توجهی به 
آموزش مجازی هزینه شــما برنمی گردد اما فرزندتان 
فرصت هــای طلایــی را از دســت می دهــد. اگــر واقع 
بین باشــیم هزینه اینترنت آموزش مجازی هر چند در 
این شــرایط اقتصادی زیاد اســت اما برای خیلی از ما 
و در مقابــل زمان و هزینــه ای که خود مــان در تلگرام و 
اینستاگرام برای ســرگرمی می گذاریم آن چنان زیاد 

نیست.
 فرزندم همکاری نمی کند

در محــل پیــش دبســتانی از تلویزیــون و 5
اســباب بازی و دیگر عواملــی که حواس 
بچه را پرت کند خبری نیست اما در منزل 
خیلی چیزها هست که ممکن اســت تمرکز فرزند شما 
را به هم بزند. این موضوع قابل درک اســت. پس بدون 
غر زدن، بــدون لحن دســتوری، بــدون بی حوصلگی و 
بداخلاقــی کار آمــوزش مجــازی را انجام دهیــد. مثل 
یک مربی باشید. نمی شود شــما حین آموزش مجازی 
تلویزیون ببینید و با تلفن صحبت کنید اما انتظار داشته 
باشــید حواس فرزندتان پرت نشــوید. کار را خیلی هم 
جدی نگیرید. به هرحال در خود مدرسه هم فرزند شما 

گاهی حواسش پرت می شود. 
 بچه از آموزش مجازی سر درنمی آورد

 ممکــن اســت والدیــن معتقــد باشــند 6
بچه شــان با آموزش مجازی چیــزی یاد 
نمی گیرد. به  یاد داشــته باشید نگرانی 
خیلی از والدین در روزهای نوجوانی فرزندشان بحث 
فضای مجازی است. شما الان این تهدید را به فرصت 
تبدیل کنید و اجازه دهید فرزندتان اولین ارتباطش با 
فضای مجازی را از دریچه آموزش و علم آموزش برقرار 
کند. حتــی اگر چیــز زیــادی یاد نگیــرد بازهــم کمی 
سرگرم و از همه مهم تر با یک کاربرد مهم فضای مجازی 

آشنا می شود.

عشق و بخشش

مــادران در طــول روز بار هــا بــه 1 
فرزندانشــان بگویند که دوست 
شــان دارند و اگر آن ها کار اشتباهی کردند، 
درخواست بخشش آن ها را به آسانی بپذیرند؛ 
زیرا بخشش به موقع بخشــی از کار یک مادر 

باهوش و بی نظیر است.
 اولویت بندی مسائل مهم

مادران به یاد داشته باشند که با 2 
تهیه دفتر یادداشتی می توانند 
برنامه هــای خــود را تنظیم کنند و ســپس به 
آن ها اولویت دهند و مسائل بسیار مهم را در 
اول فهرست قرار دهند، این کار بسیار به روند 

اولویت بندی آن ها کمک می کند.
 سازمان دهی کار های خانه

مادران به یاد داشــته باشند که 3 
وظایف خانه باید بــه عنوان یک 
مسئولیت مشترک بین همه اعضای خانواده 
باشد، بنابراین باید تقسیم وظایف کنند و هر 
یک از آن ها می توانند بر اســاس سن، قدرت 
و توانایی هایشان، مســئولیتی را قبول کنند 

و انجام دهند.

 وقت گذاشتن

گاهی مادران باید مســئولیت ها و 4 
کار ها را جدا کنند و زمانی را برای 
با هم بــودن در کنار اعضای خانــواده اختصاص 
دهند. خانواده ها ســعی کنند حداقل یک وعده 
غذا در روز را با هم میل کنند، زیرا می توانند از این 
فرصت طلایی اســتفاده و درباره اهــداف مهم با 

یکدیگر گفت وگو کنند.
 خندیدن و گریه کردن

در زندگی خانوادگی احساسات 5 
خوب و بــد وجــود دارد. یک مادر 
فوق العاده و بی نظیر از وجود خانواده خود لذت 
می برد و شــادی و لذت کنار هم بودن را با بقیه 

خانواده به اشتراک می گذارد.
 از خودتان مراقبت کنید

مادران باید از خود و فرزندانشان 6
مراقبــت کنند. بــرای این که یک 
مادر فوق العاده باشید، باید از لحاظ جسمی، 
ذهنی و احساسی شرایط خوبی داشته باشید؛ 
همچنین باید به رژیم غذایی خود اهمیت دهید 

و ورزش کردن را نیز فراموش نکنید.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

مادر ایده آل بودن آرزوي همه مادران است. تقریبا تمام مادران دنیا و مخصوصا مادران ایراني که 
عاطفي ترین و فداکارترین مادران هستند، دل شان مي خواهد طوري مادري کنند که آب در دل 
فرزندشان تکان نخورد؛ اما کمتر مادري هست که با مهارت هاي علمي »مادر ایده آل بودن« آشنا 
باشد. بسیاری از خانم هایی که دارای فرزند هستند، همیشه در این نگرانی به سر می برند که نتوانند 
مادر خوبی برای فرزند خود باشند. قبل از هر چیز باید دانست که کلید و نکته اساسی برای مادری 
فوق العاده بودن، این است که مادران، خود را بیش از حد برای کمال و کامل بودن اذیت نکنند. با این 

حال و در ادامه با شش توصیه کلیدی برای مادر فوق العاده بودن آشنا خواهید شد.

بانوان

کلیدهای افزایش تمرکز

پیش دبستانی فقط برای بازی نیست
چرا باید آموزش مجازی برای بچه های پیش دبستانی را جدی بگیریم؟

 ۶ نکته طلایی برای این که
 مادر بی نظیری باشید


