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  جواب‌های مردم به چرایی کتاب خواندن
پاســخ هایی که برای من دربــاره فوایــد مطالعه کتاب 
ارسال شــد، عبارت بودند از: کســب  آرامش،  افزایش 
آگاهی، خودشناسی، درک بهتر و کامل‌تر دنیا، آشنایی 
با عقاید، افــکار و فرهنگ‌های مختلــف، رویاپردازی،  
نظم دادن به افکار و احساســات، تجربه غیرمســتقیم 
زندگی‌های دیگر، یادگیری، ســرگرمی و برای بعضی 
کتاب خواندن بــه اندازه غــذا خــوردن و ورزش کردن 
بدیهی و واجب بود. واقعیت این اســت که کتاب خوب 

واقعا می‌تواند همه این‌ها را به شما بدهد.

  فرصت تجربه چندین زندگی با کتاب
مــا، در زندگــی زمــان و توانایــی محــدودی داریــم و 
نمی‌توانیم تمام چیزهایی را که می‌خواهیم  و همچنین 
زندگی‌های مختلــف را کاملا تجربه کنیــم؛ کتاب این 
فرصــت را در اختیــار ما می‌گــذارد که چندیــن و چند 

زندگی را بــه طور غیرمســتقیم تجربه کنیــم. با کتاب 
در زمان و مکان ســفر می‌کنیــم. می‌توانیم بــه قرن‌ها 
قبل یا دورترین ســرزمین‌ها ســفر کنیم و با انسان‌ها و 
زندگی‌های گوناگون آشنا شویم و مانند یک جهانگرد، 

پخته و با تجربه شویم.

  مهم‌ترین چیزی که کتاب به ما می‌دهد
آگاهی، نجات‌بخش اســت. شــاید بتوان گفت آگاهی 
مهم‌تریــن و باارزش‌تریــن چیــزی اســت که کتــاب به 
ما می‌دهد. ایــن آگاهی بخشــی می‌تواند در ســطوح 
مختلف رخ دهد، از عمیق‌ترین لایه‌های شخصیتی تا 
افزایش اطلاعات عمومی. بزرگی گفته است خواندن 
کتاب خوب مانند گفت و گو با بهترین ذهن‌های قرون 
گذشته اســت و به درســتی انگار با خواندن کتاب، سر 
کلاس بزرگ ترین اندیشمندان نشسته و سخنان آنان 

را می‌شنویم.

  کتاب مغز ما را به کار می‌گیرد
کتاب خواندن، درســت مانند کاری کــه ورزش با بدن 
می‌کند، مغز ما را ورزیده می‌کند. فعالیت مغز، تمرکز و 
حافظه را تقویت می‌کند و می‌تواند از افت کارکردهای 
شــناختی و آلزایمــر در ســنین بــالا جلوگیــری کنــد. 
همچنیــن پژوهش‌ها نشــان داده‌اند کتــاب خواندن، 
مهارت‌های حل مســئله، برنامه‌ریزی و تفکر نقاد را که 
از مهم‌ترین مهارت‌های زندگی هســتند، در ما تقویت 
می‌کنــد. کتاب خوانــدن بــا افزایــش دایــره واژگان و 
تســلط بر ادبیات، موجب تقویــت مهارت‌های کلامی 
و ارتباطــی بــا آدم‌هــای مختلــف می‌شــود. همچنین 
هنــگام کتــاب خوانــدن، بــا همانندســازی و همذات 
پنداری با شخصیت‌های کتاب، درک ما از افراد، افکار، 
احساسات، مشکلات و جهان بینی‌شان افزایش پیدا 

می کند و همدلی ما تقویت می‌شود.

  کتاب باعث افزایش صمیمیت زوج ها می‌شود
در نهایت کتاب یک تفریح ســالم، لذت‌بخــش و تقریبا 
کم‌هزینه است. اعضای خانواده و به خصوص همسران 
می‌توانند با یکدیگر کتاب بخوانند و درباره آن گفت‌وگو 
کنند. ایــن کار بــه صمیمیت بیــن آن‌ها بســیار کمک 
می‌کند. به یاد داشته باشــید برای رسیدن به این فواید 
نیازی نیســت حتما کتاب‌های علمی، فلســفی، روان 
شناسی، تاریخی و ... بخوانید. داستان‌ها و رمان های 
خوب هم می توانند شما را با یک دنیای دیگر، آشنا کنند.

  راه‌های افزایش میل به کتاب‌خوانی
در قدم اول با خودتان قرار بگذارید برای مدتی مشخص، 
مثلا سی روز، روزی نیم ســاعت کتاب بخوانید. به یاد 
داشته باشید که روزانه چند دقیقه کتاب خوانی مستمر 
و منظم، به مراتب بهتر از کتاب خوانی‌های چند ساعته 
اما نامنظم و غیرمستمر، می‌تواند در شما عادت کتاب 

خوانی را نهادینه کند.
1 با هم بخوانید | در گروه‌های کتاب خوانی عضو 
شوید. با دوستان‌تان، در شبکه های اجتماعی 
گروه‌های کوچک کتاب خوانی تشــکیل دهید. در هر 
دوره زمانی مشخص، یک کتاب را تعیین کنید و بخوانید 
و درباره آن با یکدیگر گفت‌وگو و بحث کنید. یکدیگر را 

بابت تعهدتان به برنامه کتاب‌خوانی تشویق کنید.
2 در کتابخانه‌های عمومی عضو شوید | یکی 
از موانعی که ممکن است شما را از کتاب‌خوانی 
دور کنــد، قیمــت و هزینــه کتــاب اســت. هرچنــد که 
هزینه‌های دراز مدت کتاب نخواندن به مراتب بیشتر از 
کتاب خواندن است! اما برای رفع این مانع می‌توانید از 
کتاب‌هــای موجــود در کتابخانه‌هــا اســتفاده کنیــد. 
عضویت در کتابخانه‌های عمومی این امکان را در اختیار 
شــما قرار می‌دهــد که بــه منابــع گســترده‌ای از انواع 

کتاب‌ها دسترسی داشته باشید.
3 کتاب‌ها را در دسترس‌تان قرار دهید |   در 
دســترس بــودن کتــاب شــانس مطالعــه را 
افزایش می‌دهد. برای ایــن کار می‌توانید یک کتاب 
کنار جای خواب‌تان، یک کتــاب روی میز کار یا روی 
میز نشــیمن منزل‌تان داشته باشــید. هیچ اشکالی 
نــدارد اگرکتاب‌های مختلفــی را همزمــان مطالعه 
کنیــد. بهتــر اســت همیشــه یــک کتــاب کوچــک یا 
کتاب‌های الکترونیکی که می‌توانید در گوشی‌های 
همراه خود آن‌ها را مطالعه کنید، همراه‌تان داشــته 
باشــید. در مترو و اتوبوس یا در صف انتظار، به جای 
گشــت‌و‌گذارهای بیهــوده در فضای‌مجــازی ، مــی 

توانیدکتاب‌تان را مطالعه کنید.

  از کجا شروع کنیم؟
اگر شما یک کتاب‌خوان حرفه‌ای نباشید شاید انتخاب 
یک کتاب برای شروع کتاب‌خوانی کمی دشوار باشد. 
برای این کار می‌توانید از دوستان کتاب خوان‌تان کمک 
بگیریــد؛ خلاصه کتاب‌هــا را در ســایت‌های گوناگون 
مطالعه کنید و هر کدام را که جذاب‌تر بود، انتخاب کنید. 
کتاب‌های نویسندگان معروفی که امتحان خود را پس 
داده‌اند، مطالعه و از کتاب‌های کوچک استفاده کنید 
تا با پایان آن به خودتان افتخار کنید که یک کتاب را به 

اتمام رسانده‌اید.

همه به دیگران توصیه می‌کنند که کتاب بخوانید و هرازچندگاهی هم آمار سرانه مطالعه 
منتشر می‌شود و همه افسوس می‌خورند که چرا ما، خیلی اهل کتاب‌خواندن نیستیم؟ به 
تازگی کتاب خوانی به یک رفتار با کلاس نیز تبدیل شــده است! اما واقعا چرا باید کتاب 
بخوانیم؟ من این موضوع را در صفحه اینستاگرامم از دنبال کنندگانم پرسیدم و جواب‌های 
جالب و متنوعی دریافت کردم. در ادامه ضمن مررو این پاسخ‌ها، نکاتی درباره ضرورت کتاب خواندن و راه‌های 

افزایش میل به مطالعه را مطرح خواهیم کرد.

محوری

دکتر پرستو امیری |    متخصص روان شناسی سلامت

پیش‌نیازهای ورود به مدرسه آنلاین
یادگرفتن درس و انجام تکالیف در شیوه آنلاین که از حدود دو هفته دیگر شروع می‌شود، نیاز 

به مقدماتی دارد که باید از الان فراهم کرد

 

از حدود دو هفته دیگر مدارس بازگشایی می‌شوند. امسال شرایط خاصی بر آموزش بچه‌ها حاکم 
است و متاسفانه به احتمال زیاد و با ادامه روند فعلی از همان 15 شهریور دانش آموزان باید به صورت 
آنلاین مدرسه را تجربه کنند. این مدرســه آنلاین ضرورت‌هایی دارد که باید کم کم مقدماتش را 

فراهم کنید تا بچه به درستی درس را یاد بگیرد و تکالیفش را انجام دهد.

زینب طباطبایی

کرونا و نگرانی‌های زیادی که به 
همراه آورده، تمام ابعاد زندگی 
را دســتخوش تغییر جدی کرده 
است. احساس ناخوشایند شما 
قابل درک است. جوانی هستید که مدت کوتاهی 
از عقــدش گذشــته و الان بــه دلیــل کرونــا حتی 
همسرش را هم نمی‌تواند، ببیند. البته که رعایت 
هرچه بیشــتر پروتکل‌های بهداشتی به نفع همه 
اســت و چاره‌ای جز این راهکار هــم اکنون وجود 

ندارد، با این حال چند توصیه به شما داریم.

 به پدر خانم‌تان حق بدهید
این روزها در بعضی افراد، رفتارهای وسواسی هم 
شکل گرفته است. وســواس یعنی این‌که عده‌ای 
بــا رعایت تمام دســتورالعمل‌های بهداشــتی باز 
هم به شــدت از این بیماری ترس دارند و نگرانند 
از این‌ کــه بیماری کرونــا گریبان‌شــان را بگیرد و 
فوت کنند. این‌ها مواردی اســت کــه واقعا وجود 
دارد. عده‌ای هم بیشــتر در معرض خطر هستند 
از جمله کسانی که مشکل ریه دارند، دقیقا شبیه   
پدر زن شــما. طبعــا ترس‌ها و ســخت‌گیری‌های 
چنیــن افرادی بیشــتر اســت.   قبل از هــر چیز به 
جای قضاوت کردن وی یا برداشت‌های نادرست 

درباره این تصمیمش، باید به او حق بدهید.

 چاره‌ای جز صبوری ندارید

پدر همسرتان دچار اضطراب زیادی شده است. 
شــما تــازه وارد ایــن خانواده شــده‌اید پــس بهتر 
است برای حفظ زندگی‌تان و شان و منزلت خود 
بیشتر صبوری کنید. اجازه ندهید این‌که در خانه 
نمی‌توانید همدیگــر را ببینید بر کل رابطه شــما 
سایه بیندازد چرا که این روزها هم بالاخره سپری 
خواهد شد. یک قانون در کل دنیا و در همه موارد 

وجود دارد :هرگز هیچ چیزی ثابت و بدون تغییر 
باقی نمی‌ماند. نه خوبی‌هــا و نه بدی‌ها. این یک 
واقعیت است. وقتی از اعماق وجودمان این اصل 

واقعیت را بپذیریم به آرامش می رسیم.

 کشمکش زیاد در این زمینه فایده ندارد

وقتی بــا تکیــه بــر هیجــان کاری را انجــام دهید، 
ممکن است به نتیجه نرسید و از طرف دیگر وجهه 
و جایگاه شما نزد همســرتان و خانواده‌اش خراب 
شــود. این را بدانید   تصویری که اول رابطه از خود 
نشان می‌دهید تا آخر در اذهان دیگران می‌ماند. 
پس با آرامش داشتن در این ایام یک تصویر مثبت 
از خــود را بــرای آینــده زندگی‌تان ذخیــره کنید. 
کشــمکش‌های زیاد و بحث بر ســر این که باید در 
خانه همسر خود را ببینید نتیجه مطلوبی عاید شما 
نمی‌کند چون هنوز در دوران عقد هستید و باید به 

لزومات خانوادگی طرف مقابل احترام بگذارید.

 در صورت امکان به خانه خودتان بروید

این روزها می‌توانید با همسر خود در یک بوستان  
قرار بگذارید و همدیگر را آن جا ملاقات کنید. به 
هر حال این حق هر دوی شماســت که یکدیگر را 
ببینید که البته برای شما رعایت پروتکل‌ها بیشتر 
هم هســت و چاره‌ای هم ندارید. کمک گرفتن از 
شــبکه های اجتماعی برای تماس تصویری و ... 
هم راهی دیگر برای گفت‌وگو با همسرتان است. 
نگفته‌اید که چند وقت از عقدتان گذشــته اســت 
اما اگر به شــناخت خوبــی از یکدیگر رســیده‌اید 
و امکانــش را دارید، بعــد از ایام عــزاداری منزلی 
تهیه کنید و به قول معروف، ســر زندگی خودتان 
بروید. فراموش نکنید آن‌چه در روزهای ســخت 
حرف اول را می‌زند، آرامش داشــتن و سعه صدر 

به خرج دادن است.

فریبا البرز |    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

 مشاوره
 زوجین

 در عقدم و پدرخانمم به دلیل کرونا اجازه نمی‌دهد 
به خانه‌شان بروم

1-‌ مکان آرام
همیشه یک مکان آرام و بدون سروصدا را انتخاب کنید؛ 
دقت کنید در مکانی که کودک می‌خواهد تکالیفش را 
انجام دهد، مواردی که باعث حواس‌پرتی او می‌شود 
مانند تلویزیون و ... نباشد تا با حواس جمع و دقت بالا 

بتواند کارش را انجام دهد.
2- فناوری، تعطیل!

 وقتــی کــودک می‌خواهد تکالیفــش را انجــام دهد، 
موبایل و تبلت و هرگونه وسیله بازی را که باعث می‌شود 
حواس کودک پرت شود، از او بگیرید. وقتی هم که قرار 
اســت آنلاین درس بخواند به او بیاموزید که ابزار فقط 

برای درس در اختیار اوست. 
3- برنامه‌ریزی داشته باشید

 اگر برای کــودک برنامه‌ریزی کنیــد و در منزل قانون 
داشته باشید؛ کودک به انجام دادن کارها طبق برنامه 
عادت می‌کنــد و آن‌هــا را بــدون هیچ اجبــاری انجام 
می‌دهد. حتما در برنامه روزانه کودک، اســتراحت و 
زنگ تفریــح را فراموش نکنید و با چیــدن برنامه‌های 

جذاب او را به انجام تکالیف تشویق کنید.
4- صریح بیان کنید از کودک چه می‌خواهید

 کودک باید بداند شــما چه توقعــی از او دارید و دقیقا 
چه کارهایــی باید انجــام بدهد. برای روشــن شــدن 
برنامه‌ها حتما با حوصله و سر فرصت با او صحبت کنید 

و قوانین‌تان را صریح به او بگویید.
5- تشویق فراموش نشود

 کودکان دوســت دارنــد مورد 
تشویق و تمجید قرار بگیرند. 

اگر بعــد از انجــام به موقع 
تکالیفــش او را تشــویق 
کنیــد و بگوییــد که بــه او 
افتخار می‌کنیــد، نتیجه 

بهتــری خواهیــد گرفــت. می‌توانیــد بــرای کارهای 
سخت‌تر و مهم‌تر جایزه هم در نظر بگیرید؛ البته نه به 
صورتی که تبدیل به وظیفه شود. حتما به کودک بگویید 
از این‌که تکالیفت را به موقع و مرتب انجــام داده‌ای از 
تو راضی هستم. مهم است که بداند به چه دلیلی از او 

راضی هستید.
6- رشوه ممنوع

برخی والدین برای این‌که کــودک تکالیفش را انجام 
دهد، به او رشــوه می‌دهند. رشــوه دادن برای این‌که 
فرزند درس بخواند و تکالیفش را انجام دهد، بدترین 
کار ممکن اســت؛ چون کودک هیچ تمایلــی به انجام 
این کارهــا ندارد و فقط بــرای امتیازهایی کــه در نظر 
گرفته‌اید، دارد درس می‌خواند و هیچ لذت و بار مثبتی 

در این کار وجود ندارد.
7- صبور باشید

همیشــه کارهــا همان‌گونه کــه مــا می‌خواهیم پیش 
نمی‌رود. ممکن است گاهی فرزندان در یک زمان‌هایی 
انــرژی لازم بــرای انجــام تکالیف را نداشــته باشــند، 
انعطاف داشته باشید و اجازه بدهید فرزند با حال خوب 
به انجام تکالیف بپردازد تا حس خوبی به آن کار داشته 

باشد و حس اجبار را از او دور کنید.
8- با و ظایف‌تان آشنا باشید

درس خواندن، انجام تکالیف، آماده کردن وسایل و ... 
همه از وظایف کودک است؛ مسئولیت‌های 
فرزندتان را به دوش نکشید و به جای 
او درس نخوانیــد و تکالیــف را 
انجام ندهید. شما به عنوان 
حامی فقــط باید راهنمای 
کنــارش  در  و  کــودک 
باشید، بقیه کارها وظیفه 

اوست.

به تازگی عقد کرده‌ام. مشکل من این است که پدرخانمم به خاطر کرونا، اجازه نمی‌دهد   
به خانه‌شان بروم و همسرم را ببینم. البته بیماری ریوی دارد اما من حدود سه ماه است 
که به خانه شان نرفتم. اجازه هم نمی‌دهد که دخترش به خانه ما بیاید. می‌گوید کمی 

صبر کنید تا شرایط بهتر شود. چه کنم؟

* پرونده بسیار جالبی در زندگی‌سلام نوشته بودید، تصمیم گرفتم هر زمانی 
که شرایط کرونایی بهبود یافت، یک سفر بروم پیش عشایر و چند روزی با آن‌ها 

زندگی کنم. فقط صبح‌ها خیلی سختم است که از طلوع آفتاب بیدار شوم.
* درباره مطلب چاپ شده در صفحه خانواده، باید بگم من امسال کنکور دادم و 
به نظرم گند زدم. لطفا به همه بگید که آزمون امسال فشار زیادی روی داوطلبان 

آورد. الان هم نیاز به سفر داریم که به خاطر کرونا نمیشه رفت.  
* چوب‌هایی که دست آقای »مردانلو« است و در زندگی‌سلام چاپ شده، برای 

چه کاری است؟ اصلا چی هست؟
ما و شما: پاســخ آقای مردانلو: »اسمش دوملوخ اســت و برای بستن بار به کار 
می رود. یک بند که دوملوخ به یک سمت آن بسته شده از روی بار انداخته می‌شود 

و از زیر شکم الاغ این دوملوخ به ادامه بند می‌رسد تا بار را محکم نگه دارد.«
* کاش زودتر این روش تشــخیص بیماری قلبی با کمک عکس ســلفی که در 
صفحه سلامت به آن اشاره شده، فراگیر شود و دیگر نیازی به دکتر رفتن نباشد.
* درباره حیوان آزاری در شام ایرانی می خواستم بگم که واقعا زن‌های امروزی 

عجب دل شیری دارن! آخه مار هم وسیله بازی شد؟
* نمی‌دونم زندگی با اون همه سختی که عشــایر باید در سرما و گرما تحمل 

کنن، چه زیبایی داره که این افراد نمی تونن بیان شهرنشین بشن و راحت؟
* قرار و مدار با موضوع روحیه‌دادن به بیماران کرونایی، چیزیه که امیدوارم 
همه رعایت کنن. راستش منم کرونا گرفتم، با این‌که رعایت می‌کردم اما از 

برخوردهای دیگران، واقعا ناراحتم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

یکی از اولین شــهدای کربلا، سفیر امام حسین)ع(  
است که از کودکی با امام حسن)ع( و امام حسین)ع( 
روزگار گذرانــده و همچــون آنان اهل صفــات عالی 
اخلاقی است و از کرامت و شجاعت و عبادت تا بزرگ 
منشی را آموخته و در کنار علم آموزی از دین و نقل حدیث، ولایت 
مداری و دینــداری و اطاعت از امــام و حمایت از حق را در سراســر 
زندگی به نمایش گذاشــته اســت. همان طور که بارها شنیده‌اید، 
امام حســین)ع( او را فرســتاده مخصوص خویش به سوی کوفیان 
گماشت و درنامه معرفی‌اش، او را شخص مورد اعتماد خود معرفی 
کرد. همین نکته »اعتماد« از زندگی او بــرای امروز ما درس بزرگی 
است که کمتر به آن اشاره شده است. انســان چگونه باید باشد که 

امامش او را فرستاده مورد اعتماد خطاب کند؟

 قابل‌اعتماد فردی است که خیانت در امانت نکند

در اجتماع امروز چه کســی را فرد مورد اعتماد خطاب می‌کنند؟! 
کسی که از حُسن نظر دیگران به خویش سوءاستفاده نکند، کسی 
که منفعــت دیگران را فــدای منفعت خویش نکند، کســی که امور 
دیگران را همچون امر خود محترم شــمرده و سعی کند هر آن چه 
از جلب نفع و دفع ضرر برای خویش در نظر دارد، برای دیگران که 
به او اعتماد کرده‌اند نیز چنین کند و در یک کلام خیانت در امانت 
دیگران نکند. حال این امانت چه مال و ناموس دیگران باشــد، چه 

فکر و اندیشه و امور دیگر که به او سپرده‌اند.

 اهمیت کسب اعتماد دیگران
اعتماد در جامعــه در مرحله خانواده، بین زن و شــوهر یــا فرزند و 
والدین یا در عرصــه بیرون از خانواده یعنی دوســتان و نزدیکان یا 
در مرحله کاری بین کارمند و مدیر، هر کــدام ارزش و اعتبار خاص 
خود را دارد که بایــد حفظ شــود. بنابراین قدری دربــاره این واژه 
بیندیشــیم تا میزان اعتماد دیگران به خویش را بسنجیم و از این 
منظر ارزش و اعتبار جایگاه اجتماعی خویش را دریابیم. از اموری 
که از سوی دیگران به ما سپرده می‌شــود، می‌توان   اعتماد آنان به 
خویش را سنجید، در این صورت می توانیم با نگرشی نو و اصلاحی 
بر اخلاقیات و روحیــات و رفتار خویش، در معیــار کیفیت و کمیت 

اعتماد دیگران به خود، رشد و ترقی ایجاد کنیم.

 جلب اعتماد دیگران یک سرمایه مهم است

شــخصیت اجتماعی و اعتبار و جلب اعتماد دیگــران به یک فرد، 
از اصلی‌ترین سرمایه‌های زندگی اوســت. روحیه انسان، جمعی و 
نیازمند توجه و تعامل است و این خود اوست که چارچوب سرمایه و 
توجه و تعامل با دیگران را می‌سازد. بنابراین باید مدیریتی بر رفتار 
و کردار فردی و اجتماعی خویش داشــته باشــد تا نه تنها سرمایه 
زندگی‌اش را حفظ کنــد بلکه در ادامه حیــات اجتماعی به ارزش و 
اعتبار آن بیفزاید. بنابر آن چه گفتیم باید بکوشیم جایگاه اجتماعی 
خویش را کــه بخشــی از آن با اعتمــاد دیگران به انســان تشــکیل 
می‌شود و در واقع سرمایه زندگی اوست، حفظ کنیم و برای ارتقای 
آن که خود منشأ رسیدن به مراحل اجتماعی بالاتر و منافع مادی و 

معنوی افزون‌تر است، تلاش کنیم.

جواد رستمی |    کارشناس مذهبی

یادداشت

 همچون »مسلم‌ابن‌عقیل«
 مورد اعتماد باش

بانوان

مهم‌ترین فایده کتاب‌خواندن چیست؟
 کشف پاسخ  این سوال که چرا باید کتاب بخوانیم؟    به باارزش‌ترین چیزی 

اشاره می کند که مطالعه کتاب به شما می‌دهد


