
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی‌سلام 
چهارشنبه 
    7 آبان 1399   
شماره 1729 

* بعــد از دیــدن صفحه یک زندگی‌ســام کــه درباره 8 
سریع و خشن بود، یاد کارت‌های بازی قدیمی افتادم که 
روی‌شان عکس خودرو بود و تو کوچه و خیابان، باهاشون 

بازی می‌کردیم.
* تعداد حکایت‌های صفحه سالمندان رو بیشتر کنین.

* جونم بوگاتی. اگر من به اندازه دو میلیون دلار یا همون 
60 میلیارد تومن خودمون، پول داشتم، قطعا بوگاتی رو 
می‌خریدم. حتی اگر رده دوم باشه. شما ببینین چقدر 

شیکه، غش می‌کنی از این همه زیبایی.
* ضمن عرض تبریک سالروز ازدواج حضرت محمد)ص(

و حضرت خدیجه)س(، از شما تشکر می‌کنم که درباره 
آن در صفحه خانواده، مطلب نوشتین. التماس دعا.

* من 170 کیلومتر بر سرعت با پرایدم رفتم، خودرو روی 
هوا بود! چه جوری این‌ها خودرویی ســاختن که 531 

کیلومتر بر ساعت راه میره؟
* در حالــی کــه مــا درگیــر ایــن هســتیم کــه زه دور 
خودروهامون آپشن حساب میشه یا نه، خودروسازهای 

دنیا چه هیولاهایی می‌سازن انصافا.
* از چــاپ مطلــب »۷ نکتــه برای پخــت یــک لازانیای 
خوشمزه« در صفحه ســامت ممنونم. چقدر خوب که 
به درخواست و نظر مخاطب‌ها اهمیت میدین. امیدوارم 
شهین مهمونی آخر هفته‌ام، آبرومندانه برگزار بشه.�
ما و شــما: امیدواریــم بهتون خــوش بگذره امــا لطفا و 
حتمــا، حواس‌تون به رعایــت پروتکل‌ها باشــه و مراقب 

سلامتی‌تون باشین.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز غافلگیر کردن کودکان با هدیه

قرار و مدار

امروز یک هدیــه کوچک بــرای یک کودک 
که می‌تونه فرزند خودتــون، خواهر یا برادر 
کوچک‌ترتون و ... باشه، بخرین و بعد از کادو 
کردنــش، غافلگیــرش کنین. 
یادتون باشــه کــه بچه‌ها این 
روزهــا، بیشــتر 
از قبل بــه این 
دلخوشــی‌ها نیاز 

دارن.
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ســه ســالگی آغــاز خــود ابــرازی و 
مخالفــت‌ورزی اســت چراکــه در 
شــخصیت کــودک مفهــوم »مــن« 
در حــال شــکل گیری اســت.نیاز به 
توجه و البته تایید و تشویق شدن در همه کودکان با هر 
سنی طبیعی است. ظرف توجه طلبی کودکان بسیار 
بزرگ است، هرچقدر هم که به آن ها توجه شود باز هم 
گنجایش خواهد داشت اما لازم است تعادلی بین توان 
شــما برای توجه نشــان دادن و ســطح توقع فرزندتان 
ایجاد شــود. البته که این تعادل، ثابت نیســت و گاهی 
اوقات ممکن اســت اعصاب یا دل و دماغ توجه نشــان 
دادن را نداشته باشید و گاهی هم ممکن است فرزندتان 
ســرش به کاری یا کسی گرم باشــد و کمترین انرژی را 
از شــما بگیرد و گاهی هم برعکس! این‌ها عادی است 

پس دلسرد نباشید.

 با تشویق‌هایتان، غافلگیرش کنید
در برقراری تعادل، هــدف از بین بــردن و حذف نیاز 
کودک به توجه نیســت بلکه می تــوان از نیاز کودک 
به توجه برای شکل دادن رفتارهای درست استفاده 
کرد. همان طور که به درســتی مطرح کــرده بودید، 
کودک شما سعی دارد توجه شــما را جلب کند اما با 
رفتار های ناشــیانه و نادرستی که مثال زدید؛ پس به 
او بیاموزیــد با چــه راه هایــی خواهد توانســت توجه 
شــما را جلب کند. گرفتن توجه والدیــن، قوی ترین 
پاداش بــرای یک کودک اســت، وقتــی او از راه های 
درســت، توجــه کافــی دریافــت کنــد بــه طــور قطع 
رفتارهای نادرســتش کم کــم برطرف خواهد شــد. 
وقتی که کودک رفتار خوبی نشان می دهد، متوجه 
آن باشــید و تمام حواس تان جمع باشد تا رفتارهای 
خوب فرزندتان را شــکار کنید. هرچه بیشتر متوجه 
رفتارهای خوب او باشید، بیشتر آن ها را خواهید دید 

چرا که بیشــتر اتفاق می افتد! واقعاً دیدن رفتارهای 
نادرســت و یــادآوری آن ها کار آســان تری اســت اما 
بیاییــد این روال را عوض کنیم البته آســان نیســت و 
نیاز به تمرین دارد. به عنوان مثال، اگر فرزندتان آرام 
نشسته است و تلویزیون تماشا می کند، فرصت خوبی 
است که تشویق و نوازشش کنید و بگویید خوشحالید 
که خودش تنهایی مشغول تماشــای کارتون است و 
ســرو صدا نمی کند تا بابا به کارهایش برسد و گاهی 
بی دلیل از توی اتاق بلند بگویید که »خیلی دوستت 
دارم دختــرم« و غافلگیرش کنید. با ایــن توجه های 
مثبت، از تعــداد دفعاتی کــه با مزاحمــت و عصبانی 
کردن درصدد جلب توجه برمی آید، کاسته می شود.

 به او بگویید که این راهش نیست
درباره این‌که گفتید هر وقت که در حال تماشای فیلم یا 
اخبار هستم، می‌آید جلوی من می‌ایستد و می‌گوید به 
من نگاه کن، در آن مواقع عصبانی نشوید و او را متوجه 
هدفش بکنید. به طور مثال بگویید: »می‌خواهی که به 
تو نگاه کنیم و همه حواس مان به تو باشد؟ این راهش 
نیست« . یک گزینه برای سرگرمی به او پیشنهاد دهید 

و اگر داد و بیداد کرد، دیگر توجهی نشان ندهید.

اکرم جمشیدی‌فر |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی بالینی

 تربیت
 فرزند

دختر4 ساله‌ام می‌گوید به جای دیدن اخبار به من نگاه کن!

* یه روز من و مامانم تو پذیرایی نشسته بودیم و خواهرم 
یه مصاحبه تصویری داشت با یکی از استادان دانشگاه 
آلمان که فقط من خبر داشتم و داشت صحبت می‌کرد 
که یکهو مامانــم بلند صــداش زد و ‌گفت کــه محبوبه 
کجایی؟ من بهش گفتم چی‌کارش داری، به من بگو. 
مامانم هم گفت نه، باید به خودش بگم. تا اومدم جلوشو 
بگیرم رفت سمت اتاق خواهرم و در رو باز کرد و گفت که 
محبوبه کف دست شویی رو شستی؟ خواهرم طفلک 
با همون ژســت دکتری که گرفته بود، سرش رو دو بار 
تکون داد که آره شستم. خدا رو شکر آلمانی‌ها فارسی 

متوجه نمیشن وگرنه به نظرم کارش تموم بود!

* 10ساله بودم. یه بار به خواهرم که دو سال از خودم 
کوچک‌تر بود، گفتــم می‌خوای بهت پــرواز یاد بدم؟ 
خواهرم با ذوق و‌شــوق گفت، آره. منم دو تا دستمال 

کاغذی بستم به دست‌هاش و بهش گفتم بره بالای 
مبل وایسته و بپره و تند تند بال بزنه! خواهرم هم 
رفت بالای مبل پریــد و دوبار دست‌هاشــو تکون 
داد و با مخ خورد زمیــن! از پدر و مــادرم و دعوای 

بعدش نگم بهتون دیگه ولی خاطره‌ای شد برای 
خودش، هرچند بعدها از این شیطنتم پشیمون 

شدم.
* سال 80، من کلاس پنجم 

بودم و مامانم بنده خدا سکته قلبی کرد و بعد چند روز 
بستری شدن، مرخص شد و اومد خونه. من و ‌داداشم 
که یه سال از من کوچک تر بود، تصمیم گرفتیم یه کم 
بخندونیمش که حــال و ‌هواش عوض بشــه. خلاصه 
داداشم رفت توی یه کیسه پارچه‌ای و من سر کیسه رو 
بستم و داداشم دور از جونش مثل میت با همون کیسه 
اومد وسط پذیرایی دراز کشید و من یهو با هیجان گفتم 
مامان مامان بیا ببین این چیه؟ مامانم هم توی اتاق دراز 
کشیده بود، یهو اومد و با دیدن کیسه بنده خدا ترسید 
و نزدیک بــود غش کنه! حــالا من تــوی اون وضعیت 
جیغ می‌زدم مامان غلط کردم و داداشــم 
با همون کیســه بلند شــد  و ایســتاد   ، 
می‌گفت مامان منم! حالا در کیسه 
هم بسته بود و داداشم نمی‌تونست 
بیاد بیرون! خلاصه واســه مامانم 
آب قند آوردیم تا یــه کم حالش جا 
اومد ولی بعدش نمی‌دونست که 
چه جوری بایــد تنبیه‌مــون کنه تا 

آدم بشیم!

بانوان

 هدیه دادن خوب اســت 

اما ...

بایــد  چیــز  هــر  از  قبــل 
بدانید کــه منظــور از رفتار 
سالم، رفتاری اســت که به 
خودمــان و دیگران آســیب 
وارد نکنــد، چــه در زمــان 
حال و چه در آینــده، با فکر 
انجام شــود. بعضی از ما به 
واســطه تعارفــات، همواره 
وارد بازی‌هایی شدیم که به 
دلیل عادت انجام می‌شود 

و پشــت آن‌ها تفکری وجود ندارد. این 
رفتارها باعث شده‌اند برای خودمان و 
دیگران اختلال ایجاد کنیم. برای مثال 
بعضی افراد عروسی می‌گیرند و یک به 
یک هدیه‌هایی را که در آن مراسم داده 
می‌شــود روی یــک کاغذ می نویســند 
که چه فردی، چقدر هدیه داده اســت و 
حتی فیلم‌برداری می‌کنند تا در مراسم 
دیگری جبران کنند. این رفتار مشخصا 
سالم نیست چون همیشه یک طرف باید 
منتظر باشد تا مراســمی برگزار کند تا 
بلکه دیگری هدیه‌ای را که قبلا پرداخت 
کرده است، جبران کند. این‌که چشمی 
منتظر وجود دارد، به مرور زمان خسته 
کننــده اســت و زمانــی که حــس کنیم 

دیگری به انــدازه کافی جبــران نکرده 
اســت، باعــث عصبانیت خواهد شــد. 
بنابراین هدیه دادن و هدیه گرفتن قطعا 
ایرادی ندارد و حتی توصیه هم می‌شود 
اما داشتن چنین نگاهی به این موضوع ، 

ناسالم به نظر می‌رسد.

 باید با قلب‌مان هدیه بدهیم
بعضــی از ما گاهی دســت بــه تعارفات 
می‌زنیم چون نمی‌توانیــم نه بگوییم یا 
برای‌مان نگران کننده اســت که وقتی 
اسم افرادی که هدیه می‌دهند خوانده 
می‌شود، جزو آن‌ها نباشیم. می‌ترسیم 
در نــگاه دیگــران دوست‌داشــتنی بــه 
نظر نرســیم. وقتی بــا قلب‌مــان هدیه 

نمی‌دهیــم بلکه فقــط برای 
نگاه دیگــران اســت، منتظر 
می‌مانیم تــا روز دیگــری آن 
را جبــران کننــد کــه همین 
موضوع برای‌مان دردسرساز 
خواهد شــد. با انجــام چنین 
دور  هــم  از  رفتارهایــی 
می‌شــویم و صمیمیــت بین 
افــراد کمتر می‌شــود. وقتی 
انــرژی  را کــه بایــد صــرف 
بــردن  لــذت  و  صمیمیــت 
کنیم صرف دو دو تــا چهارتا 
می‌کنیم یعنی فاصله را انتخاب کردیم. 
به طور کلی، عبارت‌هایی که روی این 
کارت عروسی نوشته شده است، حس 
خوبی به دیگران منتقل نخواهد کرد و 

توصیه نمی‌شود.

 اطرافیان هدیه‌شان را بدهند
چقدر زیباســت شــما به عنوان فامیل، 
دوست و آشــنا، برای عروس و دامادی 
که  به  دلیل کرونا نتوانســته اند مراسم 
برگزار کنند، هدیه‌ای  را در نظر بگیرید 
تــا در این شــرایط ســخت اقتصــادی، 
کمک مالــی هم بــه آن‌ها شــود. قطعا 
آن‌ها هم ایــن لطــف شــما را فراموش 

نخواهند کرد.

شیوه ناسالم عروس‌و‌داماد برای گرفتن هدیه
انتشار تصویری از یک کارت‌عروسی که در آن از مهمان‌ها خواسته شده است تا بعد از واریز هدیه‌شان به حساب زوج ها، 

اطلاع دهند از منظر روان شناسی تایید نمی‌شود

  

از چند ماه دیگر، حضور کرونا در جهان و ایران یک ساله می‌شــود و همه ما تا حدودی از تاثیرات آن 
بر جامعه و تغییر رفتارهایمان با خبر هستیم. یکی از تاثیرات کرونا بر جامعه را می‌توان کمرنگ شدن 
یک سری تعارف‌ها یا عادت‌ها دانست، مانند دست‌دادن، روبوسی کردن، برگزاری مراسم مختلف که 
بعضی‌هایشان به  دلیل چشم‌و ‌هم چشمی هزینه های زیادی بر دوش برگزارکنندگان می‌گذاشت و هدیه 
دادن. در واقع حضور کرونا در جامعه باعث حذف چرخه‌ای از رفتارهایی شده است که بعضی‌هایشان قبلا بدون هیچ فکری 
همواره وجود داشتند بنابراین می‌توان به آن‌ها عادت گفت. جالب است که بدانید با حذف این چرخه‌ها اکنون درباره بعضی 
از آن عادت‌ها شروع به تفکر کردیم. در این بین و به تازگی در فضای‌مجازی، کارت عروسی در حال انتشار است که در آن 
شماره کارت بانکی ذکر و  تاکید شده است بعد از واریز وجه هدیه با فلان شماره تماس بگیرید و اطلاع دهید. این رفتار 
ممکن است دارای علت‌های مختلف باشد که تصمیم داریم آن‌ها را بررسی کنیم تا بدانیم زمانی که با چنین کارتی روبه‌رو 

می شویم، واکنش مناسب چیست و از طرف دیگر، چاپ چنین کارتی درست است یا خیر؟

اسما صابری |    کارشناس روان‌شناسی و نوروتراپیست

شبکه های 
اجتماعی 

خاطره‌های بامزه خانومانه
اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشید، می‌دانید که گاهی در همین ستون از خاطره‌های بامزه خانم‌ها 
می‌نویسیم. در خور ذکر است که شــما هم می‌توانید خاطره‌های بامزه و تجربه‌های شیرینی را که در 
زندگی برای‌تان پیش آمده است، در تلگرام به شماره 09354394576 بفرستید تا در ستون بانوان 

به نام خودتان چاپ کنیم.

دختری 4 ساله دارم. خودم 34 ساله و کارمند هستم.  فرزندم خیلی زیاد وسط حرف‌های من و 
مادرش می‌پرد و هر وقت که در حال تماشای فیلم یا اخبار هستم، می‌آید جلوی من می‌ایستد و 
می‌گوید به من نگاه کن! بیش از حد، دنبال جلب توجه است و همین موضوع روی اعصابم می‌رود.

فروش کتاب سر بزنید1 به کتاب‌فروشی‌ها و سایت‌های 
به احتمال زیاد تجربــه کرده‌اید که 
وقتی به دفعات زیاد ویترین لباس فروشی‌ها 
را تماشــا  یا صفحــات فروشــنده‌های لباس 
در شــبکه‌های اجتماعی را دنبال می‌کنید، 

کم‌کم احســاس نیاز برای خرید و پوشــیدن 
لباس‌های جدید در شما تقویت می‌شود. شما 
می‌توانید از همیــن روش درخصوص کتاب 
هم اســتفاده کنید و با دیدن عناوین جدید و 
خواندن دربــاره آن‌ها، علاقه خــود به کتاب 

خوانی را تقویت کنید.

دهید2  پادکست‌های کتاب‌محور گوش 
ســراغ پادکســت‌هایی کــه دربــاره 
کتاب صحبت می‌کنند، برویــد. علاوه بر آن 
صفحاتی را که در شبکه‌های اجتماعی درباره 
کتاب‌ها به شکلی جذاب مطلب می‌نویسند 
دنبال کنید. یادتان باشد هر چه موضوع کتاب 
در قالب‌هــای مختلــف در زندگی شــما وارد 
شود، احتمال این‌که سراغ خواندن آن بروید 
وآن را وارد برنامــه زندگــی روزانه‌تان کنید، 

بیشتر خواهد بود.
کنید3  برای کتاب خوانی زمان مشخص 
ساعتی از روز را برای خواندن  کتاب 
در نظر بگیرید و طی آن از اینترنت و تلویزیون 
فاصله بگیرید. حتی اگــر تمام مدت آن زمان 
را صرف کتاب نمی‌کنید اما ســراغ گوشی یا 
تلویزیون نروید. با این کار، به مرور ترغیب می 

شوید تا زمان بیشتری از روز را به هم نشینی 
در کنار یار مهربان اختصاص دهید.

جلوی چشم بگذارید4  برنامه کتاب خوانــی خودتان را 
نوشتن زمان کتاب خوانی در دفتر 
برنامه‌ریزی، تنظیم زنگ روزانه برای یادآوری 
ساعت کتاب خوانی در گوشی تلفن یا نوشتن 
ســاعتی کــه می‌خواهیــد بــه کتــاب خوانی 
اختصــاص دهید روی در یخچــال، می‌تواند 
احتمال موفقیت شــما  را در اختصاص زمان 

به مطالعه افزایش دهد.
رصد کنید5  پایبندی خود را در کتاب خوانی 
بــرای ایــن کار می‌توانیــد از تقویــم 
دیــواری اســتفاده کنید یــا اگر در دســترس 
ندارید، از یک کاغذ کمک بگیرید. روی کاغذ 
روزهای یک ماه را به شکلی که در تقویم‌های 
دیواری تنظیم می‌شود، بنویسید. هر روز که 
کتاب می‌خوانیــد روی آن روز علامت بزنید. 
این کار کمک می‌کند تا شما مسیری که طی 
کرده‌ایــد و میزان پایبندی خودتــان به برنامه 
را ببینید. نمایش تصویری از تلاش‌ها یکی از 
راهکارهای خوب برای تشــویق خود به ادامه 

مسیر است.
شروع کنید6  از کتاب‌های کم‌حجــم و جذاب 

اگر عادت بــه کتاب خوانی 
نداریــد، بــرای شــروع ســراغ 

تصــور  کــه  کتاب‌هایــی 
می‌کنید مفید هســتند و 
می‌توانند زندگی شــما 
را متحول کننــد، نروید. 

در عوض سراغ کتاب‌هایی بروید که 
از جذابیت آن‌ها شــنیده‌اید و در عین حال 
خیلی حجیــم نیســتند. بعد از جــا افتادن 
عادت کتاب خوانی مطمئن باشید با لذت 
بیشتری ســراغ کتاب‌هایی که وجه مفید 

بودن‌شان بر جذابیت‌شان غلبه دارد، 
خواهید رفت.

دســت  دم  را  کتــاب  خودتان بگذارید7  
همــه‌  دادن  قــرار 
کتاب‌هــای خانــه در کتابخانــه به 
ویــژه کتابخانه‌هایی کــه در دارند، 
فکر چندان خوبی نیســت. هر چه 

کتاب در دسترس‌تر باشــد، احتمال مطالعه 
آن بیشــتر اســت. به طور کلی یادتان باشــد 
اگر کتاب را جایی بگذارید که بــا دراز کردن 
دست، بتوانید آن را بردارید، احتمال خوانده 

شدن کتاب چند برابر می‌شود.
کنید8  ارتباط خود با کتاب‌تان را عمیق 
هر چه بتوانید بیشتر درگیر خواندن 
کتــاب شــوید، بیشــتر احتمــال دارد کــه به 
خواندن آن ادامــه دهید. مدادی دم دســت 
بگذاریــد و زیر جملاتی که بــه نظرتان جالب 
است خط بکشــید. جملاتی را که به نظرتان 
خارج از متن کتــاب، ارزش فکر دوباره دارند 
در دفتــری یادداشــت کنیــد. از هــر کتابــی 
که می‌خوانیــد یا از هــر فصل آن بــه قدر یک 
پاراگراف خلاصه‌ای بنویســید. در صفحات 
کتاب حاشیه‌نویسی کنید و در نهایت این‌که 
اگر در شبکه‌های اجتماعی صفحه‌ای دارید، 

آن‌ها را با دیگران به اشتراک بگذارید.
نشوید9  از کتاب‌هــای الکترونیک غافل 
گزینــه کتاب‌هــای الکترونیــک را 
امتحان کنید. بیشتر اپلیکیشــن‌های کتاب 
خوانی نمونه صفحاتی از هر کتــاب دارند که 
می‌توانید با مطالعه آن‌ها هم با سبک کتاب تا 
حدی آشنا شوید و هم خواندن کتاب 
الکترونیک را تجربه کنیــد. در کنار 
آن، اپلیکیشن‌ها کتاب‌های رایگان 
هم دارنــد و البته در مناســبت‌ها با 
تخفیف‌هایی که می‌دهنــد، هزینه 
تهیه کتاب را به شدت کاهش می‌دهند.
فهرستی از کتاب‌های  مــورد علاقــه تهیــه 10

کنید
مناســب،  فرصــت  یــک  در 
فهرســتی از کتاب‌هایــی کــه 
می‌خواهیــد بخوانیــد، تهیــه 
کنید. تشکیل فهرست می‌تواند 
به شــما انگیزه دهد تا منظم‌تر کتاب 
بخوانید. البته حواس‌تان باشد اگر 
قرار باشد این فهرست بیش از حد 
بلند باشد، می‌تواند در شما ترس 
از نرسیدن به هدف ایجاد کند. 
قرار دادن سه تا پنج عنوان در 

این فهرست، کافی است.

کتاب‌باز شو
 در هفته کتاب و کتاب‌خوانی از این گفتیم که با چه ترفندهایی این یار مهربان را

 وارد برنامه زندگی روزانه‌مان کنیم؟

از 7 تا 13 آبــان در تقویم ما به عنوان هفته کتــاب و کتاب خوانی نام  
گذاری شده که به تصویب شورای فرهنگ عمومی هم رسیده است. 
صحبت درباره مزایا و دلایل کتاب خواندن، چیزی اســت که بارها در 
همین صفحه خانواده‌و‌مشاوره از منظر روان‌شناسی به آن پرداخته شده 
است، با این حال متاسفانه عادت کتاب خوانی آن‌طور که باید در زندگی ما وجود ندارد. 
جدای از آن چه باعث شده است تا به امروز عادت به کتاب خوانی در زندگی شما نقش 
پررنگی نداشته باشد، با توجه به نکاتی که در ادامه مطرح می‌شود، می‌توانید این عادت 
مفید را آرام آرام به برنامه روزانه خود وارد کنید. اتفاقی که تاثیر شگرفی در دیدگاه شما 

به زندگی و بهتر شدن کیفیت آن خواهد داشت.

مناسبتی

نرگس عزیزی| روزنامه‌نگار


