
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی‌سلام 
شنبه 
    31 خرداد 1399   
شماره 1623 

بانوان

   هدف و برنامه ریزی: برای رســیدن به موفقیت اول باید بدانید برای چه 
چیزی تلاش می‌کنید. هدف خود را بشناسید و آن‌ها را اولویت بندی کنید. 
در آخر حتما اهداف‌تان را روی کاغذ بیاورید. نوشــتن هدف‌هــا ما را به آن‌ها 

نزدیک‌تر می‌کند.
   اولویت قرار دادن مطالعه و یادگیری: زنان موفق همیشــه برای کاری 
که به آن علاقــه دارند تلاش می‌کنند و برای رســیدن به آن شــور و اشــتیاق 
دارنــد و از موانع ســر راه خســته نمی‌شــوند. با مطالعــه و یادگیری و کســب 
 تجربه ســعی مــی کننــد راه را بــرای رســیدن زودتر به هــدف همــوار کنند.

   بدون ترس و شجاع باشــید: زنان موفق از بیان افکار خود نمی‌ترسند. 
همیشه افکار خود را به درستی بیان می‌کنند و جایگاه خودشان را قبول دارند.  
   حســادت ممنوع: زنان موفق وقــت و تمرکزشــان را روی اهــداف خود 
می‌گذارند. آن‌ها به دیگران حسادت نمی‌ورزند و وقت خود را صرف نگرانی 

درباره کارهای دیگران نمی‌کنند.
   منتظر بهترین‌ها باشید: زنان موفق می‌دانند که لایق بهترین‌ها هستند 
و برای رسیدن به آن‌ها تلاش می‌کنند و خســته نمی‌شوند. برای رسیدن به 

بهترین‌ها ریسک می‌کنند؛ البته بافکر و منطق و دلیل انتخاب می‌کنند. 
   انتخاب همــراه و دوســت صمیمی: تاثیــر روابــط دوســتانه و کاری را 
دست کم نگیرید. کسانی که ما بیشترین ارتباط را با آن‌ها داریم تاثیر زیادی در 
رشد و پیشرفت و موفقیت ما دارند. پس سعی کنید دوستان‌تان را از بین افراد 

باهوش و موفق انتخاب کنید.
   اعتماد به نفس داشته باشید: از نشانه‌های زنان موفق، داشتن اعتماد 
به نفس و باور کردن این‌ است که آن‌ها به موفقیت می‌رسند. آن‌ها از هر چیزی 
به راحتی نمی‌ترسند و با تکیه بر نقاط قوت خود بر هر استرس و نگرانی غلبه 

می‌کنند.
   درس گرفتن از اشتباهات: زنان موفق از اشتباهات خود و دیگران درس 
می‌گیرند. آن‌ها نه دیگران را به‌خاطر اشتباهات‌شان سرزنش می‌کنند؛ نه 
خودشان بعد از یک اشــتباه پا عقب می‌کشند. از اشــتباهات تجربه کسب و 

مسئولیت کارخود را قبول می‌کنند.
   تسلیم نشوید: موفق بودن و بهترین بودن به این معنی نیست که هیچ‌گونه 
شکست و اشتباهی در کار نیست. افراد موفق با یک شکست و اشتباه تسلیم 
نمی‌شوند و دنبال راهی برای درست کردن کارها هستند. همیشه امیدوارند 

و با انگیزه و مطالعه سعی در بهبود کارها دارند.

رازهای موفقیت زنان در کار و زندگی

 موفقیت از نظر افراد در موقعیت‌های مختلف و شــرایط گوناگون، 
متفاوت است. ‌بیشتر خانم‌ها از جوانی به فکر موفقیت در کار و زندگی 
و پیشرفت در همه امور هستند ولی شاید درباره روش‌ها و تکنیک‌های 
موفقیت آگاهی نداشته باشند. نکته مهم این است که موفقیت، به 
تلاش و سخت کوشی نیاز دارد. تلاش برای بهتر شدن و پیشرفت 
و  الزاما در موفقیت شغلی یا تحصیلی هم خلاصه نمی شود. در ادامه 
مطلب نکاتی برای رسیدن به موفقیت و برخی از عادات زنان موفق در 

دنیا را برای شما آورده‌ایم.

زینب طباطبایی

مخاطب گرامی، دختر عزیز شما دوران 
کودکــی اول)2تا6ســال( را تجربــه 
می‌کنــد و یکــی از وظایف جــدی همه 
والدین در این زمان، آشــنایی ‌بیشتر با 
روان‌شناسی رشد کودک اســت تا با آگاهی از مرحله رشد 
و اقتضائات ســنی کودک، تعامل و برخورد مناسب داشته 
باشند. در غیر این‌صورت و بدون توجه به توانایی‌های وی 
ممکن است انتظاراتی فراتر از توان او داشته باشیم که این 
نوعی جفا درحق کودک است و امنیت او را سلب می‌کند و 

به روابط والدین و کودک، لطمه وارد می‌شود.

 احساس ناامنی در فرزندتان ایجاد نکنید
در راس نیازهای کودکان بعد از نیازهــای اولیه مانند آب، 
غذا و .... نیاز بــه امنیت قرار دارد و والدین با درک شــرایط 
سنی کودک باید تامین امنیت و آرامش او را همواره مدنظر 
داشته باشند. بنابراین پرتوقعی والدین و داشتن انتظاراتی 
فراتر از توان کــودک و اخم کردن و دعوای مکرر اســت که 
احســاس ناامنــی را در پــی دارد و باعث می‌شــود کودک 
دچار بی‌قراری عصبی شــود و مشــکل برای والدین ایجاد 
کند. والدینی که درک مناسبی از مرحله رشد فرزندشان 

دارند و امنیت بخشــی و جو روانی مطلوبی بــرای او فراهم 
می‌کنند، در این فضای امن است که کودک‌شان آزادانه به 
دنبال ارضای کنجکاوی‌های خود خواهد رفت و با آرامش 
به بازی‌های دلخواه خود خواهد پرداخت. با ارضای این دو 
ویژگی است که می‌توان ادعا کرد فرزند ما کودکی اولش را با 
موفقیت گذرانده و این موفقیت‌ها در کودکی اول زمینه‌ساز 

موفقیت او در کودکی دوم و نوجوانی خواهد شد.

 این حق کودک است که اشتباه کند
در پیامک‌تان گفته‌اید که روحیه دخترتان لطیف و حساس 
اســت و وقتی اشــتباه می‌کنــد، دعوایش می‌کنیــد، اخم 
می‌کنید و ... که این‌ها اشــتباهاتی اســت کــه بزرگ‌ترها 
مرتکب می‌شــوند. حــق کودک اســت کــه اشــتباه کند و 
این اشــتباهات که عمدی هم نیســت بر خزانه تجربیاتش 
می‌افزایــد وتحــت تاثیــر همیــن اشــتباهات اســت کــه 
یادگیری‌های کودک شکل می‌گیرد. اگر بعد از هر اشتباه 
کودک تهدید نشــود بلکه والدین با آرامش راهنمایی‌اش 
کنند، این ســبک برخورد هم باعث یادگیری و هم تقویت 
عزت‌نفس وی می‌شــود و کودک با میل و رغبت به فعالیت 

ادامه می‌دهد و نگران اشــتباه و دعوای پــس از آن نخواهد 
بود. دعوای بعد از هر اشتباه، علاوه بر سلب امنیت او باعث 
می‌شود دچار درماندگی شود و برای در امان ماندن از دعوا و 
تهدید دست به سیاه و سفید نزند ودر این صورت، رشد وی در 
زمینه مهارت‌های دستی و اجتماعی کند یا متوقف می‌شود.

 کودک با دعوا کردن ادب نمی‌شود

گفته‌اید دخترم را دعوا می‌کنم و بعدش هم به گریه‌هایش 
محل نمی‌دهم تا پرو نشود. همه والدین محترم باید توجه 
داشــته باشــند که کودکی اول ســن آموزش و یادگیری 
رســمی و اجبــاری کــودک نیســت و کــودک بــه صورت 
غیررسمی درخانه ،مهد و پیش‌دبستانی یاد می‌گیرد. در 
این سن اگر با کودک دعوا کنیم تا ادب شود، فقط امنیت 
و آرامش او را ســلب کردیم و ادب کردن رسمی مربوط به 
کودکی دوم )۶تا۱۲سالگی( است که این مرحله را سن 
تادیب می‌نامند. نکته آخر هــم این‌که باید به تفاوت‌های 
فردی فرزندان احترام بگذاریم و سپس برای همه کودکان 
به خصوص این دختر حساس و شاید تیزهوش شما، فقط 

از اخم و دعوا به عنوان ابزار تربیتی استفاده نکنیم.

دختر 4 ساله‌ام تحمل اخم کردن من را ندارد
دختر چهار ساله ای دارم که روحیه‌ای بسیار لطیف و حساس دارد. تحمل کوچک‌ترین اخم یا دعوایی 
به خصوص از سمت من که پدرش هستم ندارد. اما وقتی کار اشــتباهی می‌کند، مجبور می‌شوم 
دعوایش کنم تا ادب شود اما خیلی به او برمی‌خورد و گاهی بعدش تا یک ربع گریه می‌کند. البته من 

هم محلش نمی‌دهم تا پرو نشود. چطور با او رفتار کنم؟

عبدالحسین ترابیان | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

    آنالیز نقاشی زینب خانم ۶ ساله

1- چشم، آینه روح و منعکس‌کننده 
عمق وجود فرد است. چشم در ابعاد 
بزرگ که زینب خانم کشــیده، مبین 

برون گرایی و کنجکاوی است.
2- لبــاس، نشــان دهنــده هویــت و 
احســاس عمیق فرد اســت. در نحوه 
لبــاس پوشــیدن، زینب جان ســعی 
می‌کنــد بهترین‌هــا را بپوشــد چون 
به دنبال تاییــد اجتماعــی و تعریف و 

تمجید کردن و مورد تایید قرار گرفتن در جمع دیگران است.
3- اگر در تصویرسازی خودش را کشیده باشد، سعی 
کرده خودش را ارزنده‌ســازی کند و در تلاش اســت تا 

رفتارهای جامع‌پسند داشته باشد.

4- مژه‌های بلندی که کشیده، مبین 
دل مشــغولی‌های زیبایــی شــناختی 
است و به منزله این است که به خودش 
خیلــی اهمیــت می‌دهد و خــودش را 
قبــول دارد. از یکنواختــی خوشــش 

نمی‌آید و تنوع را دوست دارد.
5- زینب خانم، یک دســت در پشــت 
کشیده است )شــاید تقلیدی از جایی 
کشیده شــده باشــد(. الگوی تقلیدی 
هیچ تفســیری ندارد اما اگر دســت را 
با ذهنیت خودش در پشت ســر کشیده باشد، به منزله 

تمایل کودک به پنهان کاری است.
6- یک خانه کوچــک به همــراه در، در نقاشــی زینب 
خانــم، نشــانه اضطــراب ارتباطــی اســت و دودکــش 

به معنــای روح خانه 
وضــع  انعــکاس  و 
روانی کودک تلقی 
می‌شود. او دوست 
خانــه،  جــو  دارد 
بیشتر گرم باشد، زمان 
‌بیشــتری همــه عزیزانش در 

کنارش باشند و حتی بیشتر با هم بازی کنند.
   ســخنی بــا والدیــن زینــب خانــم: ســعی کنیــد 
مهارت‌های ارتباطی، فن بیان و جرئت‌مندی در جمع را 
بیشتر یاد بگیرد. در ضمن مادر مهربانش که بسیار برای 
تربیت زینب‌جان زحمت کشیده، باید زینب جان را در یک 
زمینه تخصصی قوی‌تر کند)قرآنی، ورزشی، موسیقی، 
نقاشــی، نقالی‌خوانی و ...( چون دوست دارد  نسبت به 

دیگران برتری داشته باشد و این نیاز باید در او رفع شود.

آنالیز نقاشی آقا سپهر 4 ساله

1- آب سرچشمه حیات است اما ابرسیاه 
که در این نقاشی می‌بینیم، مبین ترس از 

برون‌ریزی هیجانی است.
2- یــک لکه ســیاه یا همــان ابر ســیاهی 
که خورشــید را پوشــانده، نشــان دهنده 
اضطــراب کــودک وابســته بــه مســائل 

ارتباطی و ترس از اقتدار پدر است.
3- آقا ســپهر هوش محیطی بالایی دارد 

بنابراین پدر و مادرش خیلی باید مراقب کلام، رفتار و 
کردار خود در خانه و بیرون باشند.

4- او پســری پرهیجان و پرانرژی اســت که نیاز اســت 
انرژی‌اش تخلیه شود و باید بیشترین زمان برای بازی 

کردن به وی اختصاص داده شود.
5- ماشــین آتش‌نشــانی مبین این اســت که دوســت 
دارد، قدرت داشــته باشــد. دربین بچه‌ها او مدیریت 
را در دســت بگیرد، دســتور دهد، به همه کمک کند و 
همه حرف او را گوش کنند. در ضمن، اعتماد به نفس 

بالایی دارد.
6- این‌کــه کــودک تمــام ســطح کاغــذ را بــه شــکلی 
یکنواخت و نامتناســب نقاشــی کرده، مبین این است 
که گاهــی احســاس تنهایــی و انــزوا می‌کنــد و گاهی 

پرخاشگری و لجبازی.
   ســخنی با والدین آقاســپهر: این آقا پســر دارای 
عواطــف عمیق و ظریــف اســت و نیاز به 
حمایت پــدر و مــادر دارد. ضمــن آن‌که 
نیاز بــه جلب توجــه، کســب محبوبیت، 
پذیرفته شــدن و مــورد احتــرام دیگران 
قرار گرفتــن و به طور کلی تمایل شــدید 
به برقراری تمــاس اجتماعی با پدر در او 
دیده می‌شــود و دوســت دارد هم سطح 
پدر قرار بگیرد. بازسازی رابطه و فراهم 
کردن وقت بیشــتر برای حضور در کنار 

فرزند دلبندتان فراموش نشود.

دل‌مشغولی‌های »زینب« و تمایل »سپهر« به داشتن قدرت
این هفته نقاشی‌های زینب خانم 6 ساله و آقا سپهر 4 ساله را آنالیز روان‌شناسی خواهیم کرد

 

نقاشــی زبان کودکان اســت و نکات تامل‌برانگیزی درباره ویژگی‌های شــخصیتی کودک، 
دغدغه‌هایش و ... در دل خودش دارد. تحلیل دو نقاشی را در ادامه بخوانید، شاید بعضی آیتم‌هایش 
شبیه نقاشی‌های فرزند شما بود. هر چند واکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه 
این مطالب خالی از لطف نیست. امیدواریم در فرصت های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

دکتر فریده ناصری | روان‌شناس بالینی

 تحلیل 
نقاشی

 تربیت 
فرزند

   وقتی می‌ترسیم جا بمانیم!
فرقــی نمی‌کنــد ســایت‌های خبــری باشــند یــا بــازار 
شــلوغی مثل اینســتاگرام؛ ما همچنان وقت‌مــان را به 
آن‌هــا اختصاص می‌دهیــم و اگر قــرار باشــد در فضای 
دیجیتال سرک نکشیم، مقاومت می‌کنیم. اما چرا این 
کار ســخت اســت؟ یکی از دلایل به »ترس از جا ماندن« 
یــا fear of missing out، برمی‌گــردد؛ تصــور این‌کــه 
اگــر در شــبکه‌های اجتماعی نباشــیم، حتمــاً اتفاقات 
خوبی را که آن‌جا می افتد از دســت می‌دهیم، می‌تواند 
بســیار اضطراب‌زا باشــد. حالا بایــد هزینه‌ای)نه صرفاً 

مادی( بپردازیم تا از خودمان در مقابل چنین هیجانی، 
محافظــت کنیم؛ یعنــی مــدام حضورمــان را در فضای 
اینترنت افزایش دهیم. اما چه اندازه برایمان می‌ارزد و 

چقدر از پس این هزینه برمی‌آییم؟

   وقتی تمرکزمان از دست می‌رود
اگر بخواهیم ما‌به‌ازای واقعی شــبکه‌های اجتماعی 
را تصور کنیم، کافی اســت یاد فروشــگاه‌های بزرگ 
بیفتیــم. همان‌طور کــه آن‌جا بــا گزینه‌هــای زیادی 
روبه‌رو هستیم، در اینترنت هم داده‌های تصویری و 

متنی زیادی هســتند کــه خودنمایــی می‌کنند. اگر 
شما با یک فهرست خرید وارد فروشگاه شوید، نسبت 
به کسی که نمی‌داند چه چیزی می‌خواهد، وضعیت 
بهتری خواهید داشت. اما حجم انبوهی از اجناس، 
شــما را وسوســه می‌کنند تا حداقل آن‌ها را ببینید. 
آن‌جا هم ممکن است نگران شوید نکند تخفیف‌ها را 
از دست بدهید. متأسفانه ما با یک فهرست مشخص، 
وارد سایت‌ها نمی‌شویم و حتی لازم نیست به شکل 
فیزیکی جابه‌جا بشویم. فقط یک کلیک کافی است 
تا از پستوهای اینترنت سردربیاوریم! حالا مقاومت 
برای کلیک نکردن تیترهای جذاب، بســیار ســخت 
می‌شــود. هرلحظه چشــم ما به محتوایی می افتد و 
وسوسه می‌شویم تا جزئیاتش را بدانیم. بعد از مدتی، 
نوعی خستگی ســراغ‌مان می‌آید. خســتگی ناشی 
از تصمیم‌گیــری و انتخاب. اتفاقی کــه دقیقاً هنگام 
خرید در فروشــگاه‌ها می افتد. هزارتــوی اینترنت، 
ما را سمت خودش می‌کشــد و یادمان می‌رود اولین 
بار دنبال چــه چیزی بودیم که گوشــی را دســتمان 

گرفتیم!

   وقتی ناکام می‌شویم
حضور در دنیای سایبری، با مکانیزم‌های خشنودی و 
پاداش مغز در ارتباط اســت. با انگیزه خاصی وارد این 
فضا می‌شویم، از رفع شدن نیازهای‌مان لذت می‌بریم و 
در نهایت رفتار سرزدن به اینترنت در ما تقویت می‌شود. 
در فضای ســایبر، مرز بین دنیــای درون و بیرون، تقریباً 
ناپدید می‌شــود و دیگــر گذر زمــان هم معنایــی ندارد. 
بعد از این‌که به خودمان می‌آییــم تازه متوجه وقت‌های 
تلف‌شده می‌شویم و شــروع می‌کنیم به خودسرزنشی 
و گفتن این جمله که »نمی‌خواســتم آن قدر تو اینترنت 
بچرخم، اما باز نتونســتم«. یکی از مهم‌ترین عواملی که 
حس و حالمان را بد می‌کند، همین شکستی است که 
تجربه می‌کنیم. بارها می‌گوییــم »می‌خوام کمتر وقت 
بذارم ولــی نمی‌تونــم«. بنابراین ناهوشــیارانه، چرخه 
معیــوب اینترنت‌گــردی، شکســت و حــال بــد و مجدد 
اینترنت‌گردی را ادامه می‌دهیــم. هربار که می‌فهمیم 
درزمینه‌ کنترل تکانه‌هایمان )برانگیختگی ناگهانی برای 
انجام یک رفتار( ضعیف عمــل می‌کنیم و خودکنترلی 
کمی داریم، احساس ناخوشایندتری پیدا می‌کنیم زیرا 
متوجه می‌شویم این وسوســه‌ها هستند که ما را کنترل 
می‌کنند و نه ما! ناکامی در انجــام کارهای مهم‌تری که 
فدای وب‌گردی شده‌اند هم باعث می‌شود تجربه‌های 

ناخوشایند ما شدت بگیرند.

   وقتی دست به مقایسه می‌شویم
همیشــه کاربــران شــبکه‌های اجتماعــی، شــبیه مــا 
نیســتند و صرفــاً تصویــری ایــده‌آل را بــه نمایــش 
می‌گذارنــد. تصویری کــه متفاوت از شــخصیت‌های 
واقعی ماســت. فاصله این خود واقعــی و خود ایده‌آل 
را شــاید بشــود با تلاش کم کرد، اما بازهم پرتره‌های 
ایده‌آل دیگــری وجود دارند کــه این خــأ را عمیق‌تر 
کنند؛ گویی هرگز قرار نیســت دو تصویــر بر همدیگر 
منطبــق شــوند. اضطــراب، غــم، خشــم، حســادت 
و... ابزارهــای هیجانی ما هســتند و ســعی می‌کنیم 
شــکاف‌ها را به کمــک آن‌ها کــم کنیم. بدیهی اســت 
که بــا هیجان‌های منفــی درونی، تغییــری در محیط 
اتفاق نمی افتد. اگر با مقایسه‌های افراطی، احساس 
ارزشــمندی‌مان را از دســت بدهیــم، اینترنت شــبیه 

قتلگاهــی می‌شــود که 
خودمــان را هزاران 
بار می‌کشیم! آن‌هم 

فقط برای شبیه 
بــه  شــدن 

دیگران.

    ‌بیشتر ما به خصوص در زمان اوقات فراغت‌مان، ساعت‌های زیادی را در اینستاگرام و بقیه 
شبکه‌های اجتماعی پرسه می‌زنیم تا با کمی تفریح، فشارهای دیگر را کم کنیم. اینترنت 
اما مثل یک سارق نامرئی، انرژی ما را می‌دزدد! بعد از مدتی، می‌فهمیم چقدر خسته شدیم 
و تمرکزمان کم شده است. البته همه، هیجان یکسانی را تجربه نمی‌کنیم اما اینترنت به 

گشت‌وگذارش معروف است و خستگی مفرطی که کاربرانش تجربه می‌کنند. اما چرا این‌طور است؟

محوری

نگار فیض‌آبادی |  کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

‌* سبک زندگی مردم جزیره سنتینل که در پرونده زندگی 
سلام توضیح دادین، خیلی عجیب بود. اگر بشه یکی از مردم 
اون جا رو دزدید، می شه خیلی اطلاعات بیشتری درباره‌اش 
به دست آورد! این راهکار بهتر از اینه که بخوای بری اون جا 

و کشته بشی!
* در صفحه نوجــوان، مطالبی درباره دنیــای فناوری مثل 
گوشــی و گیم و ... هم بزنید. خیلی جالب هســتن و خیلی 

هم طرفدار دارن.
* پرونده زندگی سلام درباره جزیره مرگ، خواندنی و جذاب 

بود. خداقوت و سپاس.
* راهکارهای ســتون بانوان برای داشــتن پوستی سالم و 
شاداب تا زمانی که پاک‌سازی پوست به صورت اصولی انجام 

نشود، بی‌فایده است. تجربه کردم که میگم.
* مطلب صفحــه خانواده دربــاره پدر پارمیــن، واقعا تلنگر 
داشت. همه ما علاوه بر خانواده باید حواس مان باشد تا اگر 
دوست یا آشنایی داریم که مشکل دارد، او را هم به مشاور قبل 

از وقوع یک فاجعه معرفی کنیم.
* آقا کمــال، دیگــه مثل قدیم ســرحال و جذاب نیســتی؟ 

گرونی‌ها بالاخره روی تو هم فشار آورده یا پیر شدی؟
* بعــد از خوانــدن مصاحبه‌تان بــا یک روحانــی در صفحه 
خانواده، برای فرزندم کتاب ترجمه خواندنی قرآن را خریدم 

که تخفیف خوبی هم داشت. التماس دعا.
* خیلی جالب است که در چند وقت اخیر درباره ازدواج در 
زندگی‌سلام، هیچ مطلبی چاپ نمی‌شود. کرونا، شرایط 
اقتصادی و ... همه باعث شده تا ما مجردها فراموش شویم!

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز کاشتن سبزی

قرار و مدار

این روزها فرصت خوبیــه که با خریدن چند 
تا گلدون یا ســر زدن به باغچــه توی حیاط 
خونه‌تون، یکی از سبزی‌های 
مورد علاقه تون رو بکارین 
و از رســیدگی بهشون تا 
زمانــی کــه ثمر 
لــذت  میــدن، 

ببرین...

ســارق نامـرئی زمــــان 
چرا  وب گردی و استفاده زیاد از شبکه های اجتماعی باعث کلافگی ما می شود؟

نقاشی از شما  
بررسی 

روان‌شناسانه‌اش از 
ما


