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* بارها در زندگی ســام از افــراد نیکوکاری 
نوشتین که دارن در حوزه کودکان کار فعالیت 
می کنن، اما ظاهرا به صــورت قارچ گونه ای 
این معضل در حال رشــد است. تا ریشه های 
این مشــکل برطرف نشود، شــرایط درست 

نخواهد شد.
* بازی قارچ خور در صفحه سرگرمی رو دیدم  
و یاد بازیش در میکرو افتادم. یاد اون روزهایی   
که از صبح تا شــب، مشــغول بازی بودم تا به 

مرحله آخر برسم.
* این قدر در صفحه خانواده از راه های رسیدن 
به آرزوها مطلــب زدین که انگار مشــکات و 
ســختی ها رو کا نمی بینیــن، هــر وقت این 
مطالــب رو می بینــم، حالــم بــد می شــه. ما 
می خوایم یک زندگی عادی داشــته باشیم، 

الان نمی شه، آرزوهامون پیشکش.
* در پرونده زندگی سام نوشتین روباه جزو 
حیواناتی اســت که اصا اهلی نمی شود اما 
همین حیوان هم با محبت و توجه، اهلی شد. 

بعضی ها یاد بگیرن.
* پرونده زندگی سام با تیتر »ازاصاح موی سر 
تااصــاح زندگــی کــودکان کار« را خواندم و 
دوباره بــه من یادآوری شــد که هنــوز زندگی 

زیباست و زیبایی های خاص خودش را دارد.
* به ایــن خانواده اردبیلی بگین اون پوســت 
مرغ های هورمونی رو ندن به این روباه بیچاره، 

فردا صدتا بیماری می گیره!
* در صفحه ســامت تیتر زدین: »اگر دندان 
آســیب دید چه کار کنیم؟«، بعــد در تصویر، 
دندان کا کنده شــده! این که دیگه آســیب 

نیست!
* درباره اهمیت ســامت روان که متاسفانه 
در جامعه ما جدی گرفته نمی شــود، همین 
بس که اثربخشی واکسن کرونا هم با کاهش 
میزان افسردگی  و  استرس بیشتر خواهد شد.

حضور درس آموز 
 »امیرجعفری« 
در پیج پسرش
 کامنت های باحال یک بازیگر زیر پست های اینستاگرامی فرزندش
 در شبکه های اجتماعی پربازدید شد، چرا این رفتار توصیه می شود؟

مسئول یک شرکت هستم ولی موقع صحبت کردن استرسی می شوم

همه  افراد احتیاج به سرگرمی دارند. در واقع این سرگرمی ها هستند که باعث 
ایجاد ذوق و اشتیاق در زندگی می شوند. اما چه سرگرمی هایی و چطور باعث 

بهره وری مغز می شوند؟ ادامه مطلب را بخوانید.

آشــپزی| آشــپزی باعــث می شــود روی 
محصول  یــا فراینــدی که انجــام می دهید 
تمرکــز کافــی داشــته باشــید. مزیتــی که 
آشــپزی دارد این اســت که شــما را مجبور 
می کند برای آن از قبل برنامه ریزی کنید و 
هر حرکتی را به صورت منظم انجام دهید. 
همه این هــا مغز را مهیای شــرایط ســخت 

می کند.
پیاده روی| پیــاده روی تلخی هــای ذهن  را 
پــاک می کنــد و باعــث افزایــش تمرکزتان 
روی زمان حال می شــود. عاوه بــر این، با 
پیاده روی به بهبود سامت جسمانی خود 

کمک شایانی می کنید.
نوشــتن| ایــن ســرگرمی بــا قــدرت خــود 
می تواند به شــما کمک کند با انــرژی وارد 
مســیری شــوید که به آن عاقه مند هستید 
و در آن مســیر بــه دنبــال افــکار، رؤیاهــا و 
خواســته هایتان باشــید. مهــارت نوشــتن 
بــه شــکوفایی خاقیت هــا در شــما کمک 
می کنــد. اگر هیچ ســوژه ای برای نوشــتن 
پیدا نمی کنید کافی است خاطرات روزانه 
را بنویســید یا روزهــای شــیرین کودکی را 
با نوشــتن مرور کنید. بعــد از دل همین ها 

ایده های تازه بیرون می آید. 
دویدن| دویدن به شما یاد می دهد چگونه 
به جلــو برویــد تا بــا موانــع ذهنی کــه مانع 

فعالیت های شما شده اند مقابله کنید.
نقاشی کردن| نقاشــی کردن این فرصت را 
به شما می دهد به سراغ اندیشه، خواسته ها 

و احساســاتی که در آن شناور 
هســتید، بروید و شاید کمک 
کند بتوانیــد آن را به یک چیز 

ملمــوس  یــا  فیزیکــی 
ترجمه کنید. الهام بخش 

بــودن نقاشــی ممکن 
اســت بهره وری شما 

در محیــط کارتــان را 
افزایش دهد.

مطالعه کردن| مطالعه 
کــردن بهــره وری بالایــی 
دارد، چرا که شما  می توانید 

خیلی راحــت زمان های 
اســتراحت و بیــکاری 

خود را به این کار اختصاص دهید. مطالعه 
کردن بــه یادگیری شــما در ســرگرمی ها، 
رفتارهــا و الگوهــای جدید کمــک می کند 
که این خــود باعث افزایش کارایی در شــما 
می شود. از طرفی تمرکز شما را بالا می برد، 
شما را از شبکه های اجتماعی و قاتان وقت 

دور می کند.
بازی های ویدئویی| این نوع بازی ها اصولا 
باعــث ایجــاد انگیــزه و بهره وری بیشــتری 
در شــما می شــود کــه از جملــه آن می توان 
بــه افزایــش تمرکــز، اراده، همــکاری، کار 
گروهی و تاش مجدد در صورت شکســت 

اشاره کرد.
باغبانی| باغبانی مســبب این می شــود که 
بیاموزید چگونه پروژه های مختلف گیاهان 
را به طور همزمــان و به بهتریــن نحو ممکن 

مدیریت کنید.
ســرگرمی  یــک  بافندگــی  بافندگــی| 
لذت بخش و شــیوه ای عالی برای افزایش 
بهره وری محسوب می شــود چراکه بافتن 
بافتنــی تنهــا نیازمنــد مهارت هــای انجام 
چند کار همزمان اســت کــه نتیجه  آن یک 
محصــول فیزیکــی ملمــوس خواهــد بود؛ 
چیزی که در دنیای کار امروزی به شــدت 

مورد نیاز است.
کار کردن با چوب| ســاختن حتی یک چیز 
کوچک بــرای خودتــان می تواند به شــکل 
چشــمگیری روی افزایــش اعتمادبه نفس 
شــما تأثیر بگــذارد. شــاید با تمرکــز کافی 
بتوانید چیزهایی را بسازید که جزئی از نیاز 
شماســت و در نهایــت افزایش بهــره وری و 
خوشحالی شما در زندگی 

را به همراه دارد.
شنا کردن| عاوه بر 
این کــه شــنا کردن 
به آرامش و افزایش 
کمــک  قدرت تــان 
تأثیــر  کنــد،  مــی 
ی  ه ا د لعــا ق ا فو
بر ســامتی شــما 

دارد.
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مخاطب گرامــی، ابتدا این 
ترفیــع شــغلی را خدمــت 
شــما تبریــک می گویــم و 
خیال تــان  این کــه  بــرای 
را آســوده کنــم باید به ایــن نکته اشــاره کنم که 
ترس از صحبت کردن در جمع، جزو شایع ترین 
ترس هاســت؛ به طوری که حتی درصد زیادی 
از ســخنوران بزرگ هم قبل از رفتــن به جایگاه 
سخنرانی دچار ترس و هیجان منفی هستند. در 

ادامه، چند توصیه به شما خواهم داشت.

  انتظار حل شدن یک شــبه این مشکل را 
نداشته باشید

مهارت صحبت کردن در جمع به صورت قدم به  
قدم بهبــود می یابــد بنابراین نبایــد از خودتان 
انتظــار تغییر یــک شــبه و تبدیل شــدن به یک 
سخنور قهار داشته باشید. ابتدا از صحبت کردن 
برای جمعــی کوچک شــروع کنیــد و به  تدریج 
ایــن کار را در مقابــل تعــداد بیشــتری از مردم 
انجام دهید. صحبت کردن در برابــر پنج نفر با 
صحبت کــردن در برابر 20 نفــر کاما متفاوت 

اســت. از تعداد کم شــروع کنید و ببینیــد که با 
چه تعداد از افراد اضطراب تان بیشتر می شود. 
پس از آن، به مرور تعداد افرادی را که برای شان 
صحبت می کنید افزایش دهید تا دیگر احساس 

ناراحتی نداشته باشید.
  رسا و پرانرژی حرف بزنید

فرقی نمی کند که بــرای چه کســانی و در کجا 
صحبت می کنید، چه برای همکاران و چه برای 
ارباب رجــوع . باید صحبت تان را بــا قدرت آغاز 
کنید. آهســته حرف زدن از همان ابتدای کار، 
اشتباهی بزرگ است. اگر چنین شروعی داشته 
باشــید، دیگر امید چندانی به تغییر آن نیست. 
بنابراین باید از همان اول با صدای بلند، رســا و 

پرانرژی صحبت کنید.
  به دنبال تقلید نباشید

فرامــوش نکنیــد کــه حتــی ســخنرانی خیلی 
خوب هم به طور حتم بــی عیب و نقص نخواهد 
بود. چیــزی که حتــی از بی عیــب و نقص بودن 

صحبت های شــما مهم تر اســت، این است که 
خودتان باشید. در هنگام سخن گفتن،  تصویر 
خاص خودتان را بــه نمایش بگذاریــد و به طور 
جدی از تقلید کردن پرهیز کنید. نحوه ســخن 
گفتن مخصوص به خودتان را طراحی   و فقط از 
آن پیروی کنید. همچنین سخنان خود را با گفتن 
نکته جالبی آغاز کنید که بتواند توجه مخاطبان 
را به شــما جلب کنــد. می توانیــد صحبت های 
خــود را با تعریف کــردن یک خاطره یا داســتان 
شــروع کنید؛ داســتانی بامزه درباره آن چیزی 
که می خواهیــد دربــاره آن ســخن بگویید؛ هر 
قدر این داســتان تاثیرگذارتر و مرتبط تر باشد، 
بهتر اســت.  نکته آخر هم این که در این ارتباط، 
هر یک از مخاطبان شــما باید احساس کند که 
شــما به او نگاه می کنید و با وی حرف می زنید. 
هنگامی که این ارتباط وجود داشته باشد، شما 
احساسی خوشــایند و تاثیرگذار در دیگران به 

وجود خواهید آورد.

 جای خالی آموزش برای حضور در فضای مجازی
این روزها استفاده از گوشــی های هوشمند ، جزء جدایی ناپذیر 
زندگــی نوجوانان و حتی کودکان شــده اســت. مجازی شــدن 
آموزش در 2 سال اخیر، سرعت بیشتری به این ماجرا بخشیده و 
آن چه که بیش از همه چیز در این بین، جای خالی اش احساس 
می شــود، آمــوزش بــه والدیــن برای حضــور جــدی بچه هــا در 
فضای مجــازی و اســتفاده از اینترنت اســت بنابراین بایــد از هر 
فرصت و بهانه ای برای یادآوری نکاتی در همین باره استفاده کرد.

  به دنیای مجازی فرزندتان نزدیک شوید
هرچــه کــودکان بزرگ تر می شــوند، شــرایط بروز تعــارض بین 
والدین و فرزند نوجوان شــان هم افزایش پیــدا می کند. افزایش 
این تعارض ها بدون شک بر تربیت فرزند و انتخاب هایش تاثیرات 
زیادی خواهد گذاشت و آینده او را با خطراتی مواجه خواهد کرد. 
یکی از بهترین راهکارها بــرای مدیریت و کاهش این تعارض ها، 
نزدیک شدن به دنیای مجازی و واقعی آن هاست. گاهی والدین 
از ورود فرزند خود به دوره نوجوانی دچار هراس می شوند که نکند 
او آسیبی ببیند که البته حق هم دارند. آگاهی و تامل درباره مسائل 
نوجوانی به والدین کمک می کند که دورانی سرشــار از شادی و 
امنیت را برای خود و نوجوان شان رقم زنند. برای نزدیک تر شدن 
به فرزند به ویژه در دوره نوجوانی باید از باورها و ذهنیت های خود 

دور و به دنیای او نزدیک تر شویم.

  نوجوان عاشق بحث کردن است
یک بار دیگر به کامنت های »امیر جعفری« برای پست های پسرش 
دقت کنید. تمام آن ها، سوالی هستند. مثا او گفته: »مگر الان 
کاس آناین نداری؟«، »چرا کامنت های من رو پاک می کنی؟« 

و ...  بارها گفتیم شــناخت ویژگی های نوجوان، کمک زیادی 
به والدین برای تربیت فرزنــد موفق می کند. به طور 

مثال، نوجوان عاشق بحث   و مجادله کردن است 
تا منیت خود را به دیگران نشان دهد. این دقیقا 
همان کاری است که این بازیگر با کامنت های 
متفاوتش، دارد برای داشــتن ارتباط بهتر با 
فرزندش انجام می دهد. در همین بین، بهتر 

است مهارت گفت و  گو را هم به فرزند نوجوان 
بیاموزیم.

  رفتارهای ماجراجویانه نوجوانــان باید مدیریت 
شود

فرزند در دوره نوجوانی، اســتقال طلب می شــود و تمایل دارد 
که دنیای خود را بسازد بنابراین اگر روابط خوبی با والدین خود 
نداشته باشــد، ترجیح می دهد که همواره با آن ها مخالفت کند 
حتی اگر والدینش راه درستی به او پیشنهاد داده باشند. گاهی 
عصبی و احساسی می شود. نوجوان به خاطر تغییرات هورمونی 
که برای او ایجاد می شــود، معمولا واکنش های بــدون فکر ی از 

خودش بروز می دهد. یکی از مهارت هایی که باید به عنوان والد 
به او آموخت، مهارت بیان و کنترل احساســات است. همچنین 
ماجراجویی و پرانرژی و ریسک پذیر بودن از ویژگی های نوجوانی 
اســت. بنابرایــن بــروز رفتارهــای ماجراجویانــه یا ریســک پذیر 
در این ســن غیرمعمول نیســت امــا والدین با حضــور فعالانه 
در زندگی فرزنــد به خصــوص فضای مجــازی اش 
می توانند راهنمایی های بسیار خوب و به موقعی 

به او داشته باشند.
  والدیــن بایــد مراقــب ســامت روان 

فرزندان شان در فضای مجازی باشند
نکته آخر این که دسترســی آزاد نوجوان با 
حضور در فضای مجازی به اطاعات خواسته 
و ناخواســته، مناســب و نامناســب، ضــروری و 
غیرضروری همزمان اتفاق می افتد. این دسترسی آزاد، 
باعث ایجاد اختال هایی در فرایند هویت یابی نوجوان خواهد 
شــد. نوجوانی عمدتا دوران درونی کردن ارزش های خانواده 
و اجتماع خود است. بهترین کمک خانواده این است که ابتدا 
ســامت خود را حفظ کنــد یعنی خانــواده درگیــر رفتارهای 
هنجارشکن و پرخطر نشود و در قدم بعد با رفتارهای مناسب، 

حضور فرزنــدان در شــبکه های اجتماعی را 
رصد و مدیریت کند.

 سرگرمی هایی برای ایجاد انگیزه روحی 
و افزایش بهره وری مغز

موفقیت

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

 »آیین جعفری« از خودش پستی در پیج شخصی اش منتشر کرده با تی شرتی که عکس 
پیکان روی آن اســت و پدرش »امیر جعفری« برایش نوشته: »پیکان مدل چنده؟«، یا 
تصویری از خودش در کنار مادرش یعنی »ریما رامین فر« منتشر کرده و پدرش برای او 
نوشــته: »مگه تو الان کلاس آنلاین نداری؟« این کامنت ها که در شبکه های اجتماعی 
پربازدید شد، می تواند برای بسیاری از پدر و مادرهای امروزی چند نکته درس آموز داشته باشد. در ادامه، 

نکاتی در همین زمینه مطرح خواهد شد.

چهره ها

راهله فارسی|  مشاور

فرزانه شهریاردوست|    کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

34 ساله ام. چند وقتی هست که به خاطر تلاش ها و عملکرد بسیار خوبم، 
مسئول یکی از شرکت های زیر مجموعه شــرکت اصلی مان شدم. حالا 
مشــکلم این اســت که موقع صحبت با نیروها به خصوص در جلسات، 
استرسی می شوم و رشته کلام از دستم خارج می شود. نگرانم این مسئله 

روی کیفیت کارم تاثیر بگذارد. چه کنم؟

مشاوره
 شغلی

راه ارتباطی با زندگی سام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 


