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زندگی سلام 
دو شنبه 
    12 خرداد 1399   
شماره 1611 

* ســام جوانه لطفا بهمون یک بازی معرفــی کن. تو این 
اوضاع مگه میشــه حوصله مون ســر نره؟ لطفــا یک بازی 

آفاین و کم حجم بهمون معرفی کن. 
محمد رحیمی، 11 ساله  
* من عاشق مطالب انگیزشی هستم که در زندگی سام 
چاپ می شود. واقعا بعد از خواندن شان، حالم خوب می 

شود. مثل همین مطلب تان درباره فرزاد فرخ.
* دربــاره پرونده زندگی ســام می خواســتم بگــم جالبه 
که خارجی ها بــرای رنگ آبی نفتی، اســم بــاکاس آبی 

کاسیک رو انتخاب کردن.
* در جواب اون آقایی که در ســتون ما و شــما گفته پرونده  
زندگی ســام درباره اســتونی باعــث ناامیــدی جوانان و 
مهاجرت میشــه باید بگم کــه برعکــس، اگر جــوان اهل 
اندیشه ای باشه، میره دلایل پیشرفت اون ها رو پیدا می کنه 

تا آینده وطنش رو بسازه.
* تنها مشکل تازه عقد کرده ها خرید جهیزیه است که در 
مطلب صفحه خانواده و مشاوره به همه چیز اشاره کردید 

جز بیان مشکل اصلی ما که راهکاری هم ندارد!
*راهکارهای پیشنهادی تان برای آشپزی آسان در صفحه 

سامت، همه اش نیاز به پول زیاد داشت. 
* درباره مطلب شخصیت شناسی بر اساس نحوه قفل شدن 
انگشــتان می خواســتم بگم که خیلی جالب بود. از همه 
خانواده تســت گرفتم و به جز بابام که کا شست هاش باز 
بود و تو پاسخ ها نبود، ویژگی های بقیه اعضای خانواده را 

درست گفته بود.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز دوچرخه سواری

قرار و مدار

بعدازظهر امــروز مقداری هــوا خنک تر 
میشــه، ســوار دوچرخه تون 
بشــید و بریــد دور دور. هم 
ورزشه و برای سلامتی تون 
خوبــه و هــم یــک 
سرگرمی حساب 

میشه

 طی سریع تر مراحل رشد

کارشناسان می گویند بسیاری از والدین 1 
فرزندان بــا اســتعداد، اغلب متوجه 

می شوند که فرزندشان مراحل رشد را در سنینی 
پایین تر از آن چه انتظار می رود، طی می کند. به 

خصوص مهارت های زبانی کودکان با استعداد 
ممکن اســت به طــور قابــل توجهــی بالاتر 

ازسطح سنی آن ها باشــد. بسیاری از این 
کودکان اغلب سطح گسترده ای از واژگان 

را به کار می برند و در سنین پایین با جمات پیچیده ای 
صحبت می کنند.

 عشق به مطالعه

کودکان نابغه معمولا حرص و ولع 2 
عجیبی بــه مطالعه دارنــد. آن ها 
اغلب بسیار زودتر از کودکان همسن خود خواندن را 
یاد می گیرند و از آن لذت می برند. اگر کودکی دارید 
که این ویژگی را دارد احتمال نابغه بودن او را بدهید!

 کنجکاوی درباره جهان

بچه هــای باهــوش به دنیــای اطــراف خود 3 
واقعــی،  نبــوغ  امــا  هســتند  عاقه منــد 
کنجکاوی ســیری ناپذیری درخصوص نحوه کار اشــیا و 
موجودات مختلف در کودک ایجاد می کند. ســوال های 
فــراوان کــودکان نابغه درخصــوص مســائل گوناگون از 
پرس و جو درباره عادت های غذایی تک تک پســتانداران 
گرفته تا اصرار بر دانســتن نحوه دقیق کار تستر، معمولا 

کاسه صبر والدین را لبریز می کند.

علاقه به حضور در جمع بزرگ ترها

کودکان تیزهوش ممکن است در برقراری 4 
ارتباط با همسالان خود که دارای عایق و 
توانایی های متفاوتی هستند، مشکل پیدا کنند. بچه های 
بســیار باهوش اغلب در جمع همســالان خود احســاس 
بی حوصلگی می کنند زیرا موضوعاتی که در این جمع ها 
مطرح می شــود، برای آن ها بسیار ساده اســت به همین 

  

همه پدر و مادرها فرزند خودشان را باهوش و بهترین بچه دنیا می دانند! با این حال بعضی از بچه ها از 
نبوغ و استعدادی متفاوت برخوردارند و والدین اولین کسانی هستند که به این تفاوت ها پی می برند. 
اگر احساس می کنید کودک با استعدادی دارید و می خواهید از این موضوع مطمئن شوید، در ادامه 
این مطلب شما را با برخی از ویژگی هایی که معمولا در این کودکان مشترک است و وجودشان در کودک شما می تواند 

نشانه ای از تیزهوش بودن او باشد، آشنا می کنیم. ویژگی هایی که بررسی شان، کمتر از سه سوت طول می کشد!

محوری
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شناسایی کودکان تیزهوش در 3 سوت!
اگر احساس می کنید کودک با استعدادی دارید و می خواهید از این موضوع مطمئن شوید، باید وجود 7 ویژگی را در فرزندتان بررسی کنید

دلیل این کودکان به دنبال گفت و گوهای سوال برانگیزتر 
با بزرگ ســالان و کودکان بزرگ تر از خود هســتند. شما 
با آمــوزش مهارت هــای اجتماعــی و همدلــی می توانید 
به فرزند خود کمک کنید تــا با افراد در هر ســنی ارتباط 

دوستانه برقرار کند.

 داشتن تمرکز و اراده قوی

کودکان با اســتعداد تــا زمانی کــه در کاری، 5 
مهــارت و تســلط پیــدا نکننــد، آن را رهــا 
نمی کنند. آن ها معمولًا از تمرکز شگفت انگیزی برخوردار 
هســتند و وقتی کاری را شــروع می کنند، دوســت دارند تا 
زمان تکمیل آن کار بدون هیچ گونه حواس پرتی مشغول آن 
باشند. تلویزیون، بازی های ویدئویی و شبکه های اجتماعی 
توجه آن ها را منحرف نمی کند و آن ها کارشان را با کارایی 

بالا به اتمام می رسانند.

یاد داشتن مهارت های رهبری یک گروه

به دلیل بلــوغ ذهنی و توانایی هــای ذاتی در 6 
ســازمان دهــی، بســیاری از بچه هــای نابغه 
وظیفــه رهبــری گروهــی را کــه در آن هســتند، بــه عهــده 
می گیرند. کارشناســان می گویند کودکان بااســتعداد به 
طور معمول می توانند مسئولیت یافتن موثرترین راه حل را بر 
عهده بگیرند. آن ها همیشه عملکرد خود را تنظیم می کنند 
و به طور طبیعی به دنبال یافتن راه هایی برای بهبود شرایط 
هســتند. به دلیل برخورداری از این توانایی، این کودکان 
معمولا می توانند همسالان خود را هدایت کنند زیرا اعتماد 
به نفس بیشتری درخصوص توانایی مدیریت و تجربه خود در 

انجام مسئولیت ها دارند.

تشخیص زودهنگام الگوها

برخــی از کــودکان فوق العــاده تیزهوش، 7 
توانایــی بالایــی در حــل پازل هــا دارنــد و 
الگوها را سریع تر از همسالان خود تشخیص می دهند. 
این کودکان از ســنین پاییــن می توانند زمــان را از روی 
ساعت های آنالوگ بخوانند، محاسبات ریاضی را انجام 
دهند و مضرب ها را بشــمارند. کارشناســان می گویند 
کودکان تیزهوش نه تنها در بازی ها و فعالیت ها متوجه 
الگوها و چارچوب ها می شوند بلکه می توانند رفتارها، 
فعالیت هــا و عملکردهــای تکــراری را نیــز راحت تــر از 
همسالان خود متوجه شوند. به عنوان مثال یک کودک 
بااســتعداد تشــخیص می دهد که چــه اتوبوســی بعد از 
صبحانه از مقابل منزل شان عبور می کند یا چه تعداد آجر 
در صندوق اسباب بازی اش جای می گیرد. این کودکان 
در مشاهده و به خاطر ســپردن اطاعات كلیدی بسیار 

خوب عمل می کنند.

   سنگینی و سبکی رعایت شود: از مهم ترین 
اصولی که باید در چیدمان طبقه ها  یا قفسه ها 
درنظر گرفته شــود، تعادل وزنــی و حجمی آن 
است یعنی زمانی که شما به قفسه نگاه می کنید، 
بایــد وســایل درون آن از پایین به بــالا به ترتیب 
بزرگی و ســنگینی باشــد. برای طبقــات بالاتر 
وسایل ســاده و ســبک در نظر بگیرید، در طبقه 
میانی وســایل ریزتــر و دکوری را قــرار بدهید و 
در نهایت در طبقات پایینی اشــیا ی حجیم تر و 

با وزن بیشتر را قرار دهید.
   اشیای عمودی و افقی 
را ترکیبی در کنار هم قرار 
بدهید: عاوه بر این  که باید 
به ارتفــاع وســایل تان تنوع 
دهید، یکی از راه های بسیار 
بــرای جذاب تــر  مناســب 
کردن قفســه این اســت که 
از وســایلی که فرم عمودی 
دارند در کنار وسایلی با فرم 
افقی اســتفاده کنیــد مثل 
قــراردادن یــک گلــدان در 

کنار چند جلــد کتاب کــه افقی روی هــم چیده 
شــده انــد. در صورتی کــه اختاف ارتفــاع بین 
وســایل عمــودی و افقی بیــش از حد زیاد شــد، 
می توانید از یک شــیء دیگر برای پــر کردن این 

فاصله استفاده کنید.
   اشیای هر گروه بهتر است سه تایی باشد: 
وسایل  گروهی که با تعداد فرد چیده می شوند، 
تاثیرگذارتــر از گــروه بندی هایی با تعــداد زوج 
هستند. اشیا در گروه های سه تایی، پنج یا هفت 

تایی بــرای فضاهــای بزرگ تر، امتــداد بصری 
ایجاد می کنند و چشم را به حرکت وا می دارند. 
مثل قرار دادن ســه گلدان در ابعــاد مختلف در 

کنار هم تا قرار دادن یک جفت از آن. 
   بــا کتاب ها بــه قفســه جلــوه ای فرهنگی 
بدهید: با قرار دادن کتاب  ها در قفسه و مقابل 
چشــم، به شــما یادآوری می شــود کــه آن ها را 
فرامــوش نکنیــد و بــه ســمت مطالعــه برویــد. 
برای این  که طبقه شــما بــا قــرار دادن کتاب ها 
یکنواخت نشــود، می توانید 
در بین کتاب ها  قاب عکس، 
مجسمه، گوی های دکوری، 
اشیای قدیمی وحتی وسایل 
و ابــزاری را قــرار دهیــد کــه 
بازتاب دهنــده شــخصیت و 

عایق شماست.
اســتفاده  گیاهــان  از     
و  نشــانه  گیاهــان  کنیــد: 
جلوه گر نشــاط و سرزندگی 
هســتند. قرارگیری گیاه در 
قفســه به خصوص اگر قفسه 
ازجنس چوبی باشــد، هــم ترکیبی چشــم نواز 
اســت و هم هــوا را تــازه و تمیــز نگــه می دارند. 
می توانید گیاهان خانگــی را انتخاب کنید که 
به مراقبت کمتری احتیاج داشته باشند مانند 
کاکتوس ها،  گلدان های کوچک سانســوریا یا 

انواع پتوس ها.
نکته: هر از گاهی به وسایل روی قفسه نگاهی 
بیندازیــد و در صــورت نیــاز آن هــا را با وســایل 

جدیدتر و متناسب با فصل جایگزین کنید.

چیدمانی ساده اما زیبا برای قفسه ها
 آشنایی با راهکارهایی که به شما کمک می کند تا طراحی و چیدمان مناسبی

 برای طبقه و قفسه ها  در خانه تان داشته باشید

شلف های دیواری یا قفسه  ها همان طاقچه های قدیمی اند که این روزها پای ثابت چیدمان خانه ها 
به خصوص خانه های نقلی هستند. این شلف ها درعین سادگی علاوه بر زیبایی که به چیدمان خانه 
می بخشند، بسیار کاربردی هستند و با نصب آن ها در قسمت هایی از خانه همچون کنج دیوارها، 
تورفتگی ها و زیرپله ها، بیشترین استفاده را می توان از فضا کرد. به همان اندازه که مرتب  بودن این 
طبقات می تواند چشم نواز باشد، نامرتب و به  هم  ریخته بودن شان هم ناخوشایند است. چیدن این 

طبقه ها اصولی بسیار ساده و آسان دارد که در ادامه به برخی از آن ها می پردازیم.

بانوان

   تغییر در ساختار مغز
نتایج تصویربرداری از مغــز افرادی که به صورت 
مکرر فیلم های غیراخاقی تماشا می کنند، نشان 
می دهد که بخش پیشانی مغز این افراد با دیگران 
متفاوت است. بخش پیشانی مغز البته مسئول 
تفکر است و نقشی مستقیم در قدرت اراده فرد و 
مدیریت تکانه های ناگهانی دارد. در ســال های 
رشــدی، این بخش از مغز آرام آرام رشد می کند 

و در واقع آخرین بخش از مغز اســت که رشــدش 
در اوایل جوانی کامل می شود اما تغییراتی که در 
مغز افراد معتاد به پورن ایجاد می شود، به نوعی 
روند رشدی این بخش از مغز را برعکس می کند 
و نمی گذارد این بخش به حداکثر توانمندی خود 
برسد. شاید به واســطه همین اختال در بخش 
پیشــانی نیز هســت که توان افراد برای مقابله با 
وسوسه برای تماشــا کاهش می یابد و این رفتار  

تبدیل به عادتی می شــود که ترک آن نیز دشوار 
است. اما این تنها تغییری نیست که تماشای فیلم 

های مبتذل در مغز ایجاد می کند.

   تغییر در عملکرد مغز
جدای از تغییــر در ســاختار مغز، تماشــای این 
محصولات می تواند روی عملکرد مغز و به ویژه 
میزان ترشــح دوپامین تاثیر بگذارد. با تماشای 
این فیلم ها میزان ترشح دوپامین در مغز افزایش 
پیدا می کند؛ دوپامین یکی از انتقال دهنده های 
عصبی اســت و افزایش آن را بــه معنای افزایش 
احســاس لــذت در نظــر می گیرنــد. امــا اگر به 
واســطه تماشــای مکــرر ایــن فیلم هــا، میــزان 
دوپامین در مغــز دایم در ســطح بالایی باشــد، 
چه اتفاقی روی می دهد؟ بررســی های متعدد 
و از جملــه ایــن مطالعه تاییــد می کننــد که اگر 
دوپامین در مغز مکرر در سطح بالایی باشد، مغز 
آرام آرام حساسیت اش به آن کم می شود. این به 

آن معناست که فرد برای رسیدن به سطح لذت 
پیشین، نیاز به سطح بالاتری از دوپامین دارد. 
در نتیجه نیز فرد بیشتر و بیشتر به تماشای این 

محصولات می نشیند.

   اما چه می توان کرد؟
اول آن که برای ترک این عادت نامناسب ناامید 
نباشــید. یادتان باشــد که مغز ما قابلیت ویژه ای 
دارد که متخصصان به آن plasticity یا به عبارتی 
انعطاف پذیری می گویند. این به آن معناست که 
مغز حتی پس از آســیب می تواند دوبــاره خود را 
ترمیم کند. پس به تصور این که دیگر راه بازگشتی 
ندارید، دســت از تاش برای کنار گذاشتن این 
رفتار برندارید. در عوض با برنامه ریزی مناســب 
روزانه، میــزان زمان های خالی خــود را کاهش 
دهید، امکان دسترســی خود به این محصولات 
را دشوار کنید و در صورت نیاز از متخصص برای 

ترک این رفتار کمک بگیرید.

خواهر گرامی در خصوص مدیریت مالی، ذکر 
چند نکته لازم است که در ادامه به آن ها اشاره 

می کنم. 

   حسابداری شخصی داشته باشید
اگر می توانید یک دفترچه خرید لوازم و مواد مصرفی تنظیم و در 
طول هفته تمام مخارج خود از شارژ من کارت تا خرید لوازم و مواد 
مصرفی و تنقات و گردش های خود را ثبت کنید و آخر هفته جمع 
بزنید. به این ترتیب شما به یک نمودار دست می یابید که درصد 
مخارج تان در آن مشــخص می شــود و می توانید پس از ارزیابی، 
مخارج بیهوده و قابل جایگزین را شناسایی کنید. مثا بردن غذا 

سر کار، حداقل برای دو روز در هفته می تواند در ماه، پس انداز قابل 
توجهی شود البته نرم افزارهای حسابداری شخصی متناسب با 
گوشی هم زیاد است. اگر عاقه به یادداشت برداری ندارید، از این 

نرم افزارها کمک بگیرید.

   فهرست نیازمندی هایتان را تهیه کنید
طبق یک فهرست، نیازمندی هایتان را اولویت بندی کنید. اهداف 
بلندمدت مثل خرید خانــه، خودرو یا وســایل گران قیمــت را در 
اولویت اول قرار دهید و دو سوم پول را برای آن ها کنار بگذارید تا 
تکلیف بقیه خرج و مخارج مشخص شود. توصیه می کنم مراقب 
از دست رفتن بهای پول در گذر زمان باشید و گزینه مناسبی برای 
سرمایه گذاری پس انداز خود در نظر بگیرید تا سود شما دو برابر 

شود و پول تان راکد نباشد.

   شاید به اختلال خرید اجباری مبتلا شدید
مراقب تصمیم گیری های احساسی تان در خرج کردن باشید. 
اگر خســته اید یا تنــش دارید یا بــرای گذر از یک ســختی قصد 
پاداش به خود را دارید، تصمیم آنی نگیرید و آن را موکول کنید 
به حداقل ۲۴ ســاعت بعد تا مطمئن شــوید تصمیم به خرید بر 
اساس نیاز است نه انگیزه احساسی. واقعیت این است افرادی 
كه به خرید كردن عاقه زیادی دارند معمولا از اختالی به نام 
وســواس به خرید یا شاپوهولویســم رنج می برند، اختالی که 
مشــخصه آن وســواس در رفتار خرید اســت که نتایج منفی  در 
پی دارد. این اختال با احساس نیاز شــدید و غیرقابل کنترل 
به خرید تجربه می شــود. فرد مبتا به این اختــال در مواجهه 
با احساسات گوناگون مانند اســترس یا نگرانی، تمایل بالایی 
به خریدهای غیرضروری پیدا می کند. بیمــار با خرید، تنش و 
اضطرابش کاهش می یابد ولی پس از خرید، احساس ندامت 
و پشــیمانی می کند. برآوردها نشــان می دهد این اختال در 
یک تــا 6 درصد افــراد جامعه وجود دارد و بیشــتر زن هــا به آن 
دچار می شــوند. این دســته از افراد متاســفانه هنگام خرید از 
اولویت بندی نیازهای خود اطاعی ندارند و تحت تأثیر چشم 
و هم چشمی ، مدپرستی و تجمل گرایی به خرید تن می دهند. 
توصیه آخــر این که اگر جزو این دســته از افراد هســتید لطفا از 

دکتر روان پزشک در این خصوص کمک بگیرید.

مشاوره 
فردی

 تاثیر منفی فیلم های غیراخلاقی و هرزه نگاری بر کسی پوشیده نیست 
اما با وجود این، متاســفانه باز هم تقاضا برای این موضوع در بعضی 
کشورهای دنیا بسیار بالاست. حالا در مطالعه ای جدید محققان کانادایی 
به تاثیر تماشای این محصولات بر سیستم اعصاب مرکزی پرداخته اند. 
نتایج این مطالعه جدای از این که نشان می دهد تماشــای این فیلم ها چه بلایی بر سر 

مغز افراد می آورد، تا حدی می تواند از چرایی اعتیاد آور بودن این رفتار نیز پرده بردارد.

خانمی شاغل و 34 ساله ام. درآمدم به طور میانگین، ماهی 7 تا 8 میلیون تومان می شود اما چون توانایی پس انداز ندارم، 
همیشه هشتم گرو نه است! هر وقت چیز خوبی را ببینم و به آن علاقه مند شوم، آن را می خرم و همین باعث شده که هیچ 
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تغییر ساختار و عملکرد مغز بعد از تماشای فیلم های هرزه نگاری
نتایج مطالعه جدید محققان کانادایی علاوه بر ثابت کردن آسیب های تماشای فیلم های غیراخلاقی، از چرایی اعتیادآور بودن این رفتار نیز پرده برداشته است

خانمی هستم با 8 میلیون درآمد ماهانه و صفر تومان پس انداز!

از دنیای 
روانشناسی


