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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

همسرم را دوست دارم. تقریبا 18 سال از شروع زندگی مشترک مان گذشته 
است. تنها مشکلم با خانمم این است که اگر حرف زور بزند، خیلی زود از کوره در 
می روم و دست خودم نیست. در مقابل کار نکرده هم اصلا نمی توانم پاسخگو 

باشم و عذرخواهی کنم. راهنمایی ام کنید.

نمی توانم در برابر حرف های زور خانمم از کوره در نروم!

زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۱۳دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۲ 

 

    ترفندهای افزایش فواید بازی با کودکان
در هــر نقــش و جایگاهی کــه قــرار داریــم، وظیفــه اصلی ما 
محافظت از سلامت جســم و روان کودک است. گاهی دیده 
می شــود والدین بیشــتر به نتیجه بازی علاقه مند هســتند تا 
فرایند آن. این رفتار والدین به ایجــاد کمال گرایی در کودک 
منجر می شــود و مانع بزرگی برای لذت بــردن در بازی های 
کودکانه است. والدین می توانند فواید بازی را که کودک در 

آن مرکزیت دارد، به چند شیوه افزایش دهند:
 1- بازی کودک را جدی بگیرند.

 2- از کشفیات کودک هیجان زده شوند.
 3- او را به خاطر موفقیت هایش تحسین کنند.

 ۴- صبور باشند و کودکان را تشویق کنند.
 5- به فرایند بازی کودکان بها دهند. 

6- همیشــه انتظار نتیجه نهایی قابل پیش بینی را 
نداشته باشند.

     ویژگی های یک بازی مناسب
 برای کودکان

اول این که بــازی بایــد دارای انگیزه درونی 
باشــد و آزادانه انتخاب شــود و خوشــایند 

کودک باشــد. به عبارت دیگــر کودک از 
انجام آن احســاس رضایت و شــادمانی 

داشــته باشد. گاهی شــاهد کودکانی 
هســتیم که بازی را برای 

رضایــت خاطــر والدین 
در  می دهنــد  انجــام 

حالی که خودشــان 

به بازی کــه انجام می دهنــد علاقــه چندانی ندارنــد، مانند 
کودکی کــه به اصــرار والدیــن به ســراغ تمرین های ســخت 
ژیمناستیک می رود یا پدری که به دلیل علاقه اش به فوتبال، 
فرزنــدش را در کلاس های ایــن ورزش ثبت نــام می کند. در 
چنین شرایطی کودک به بازی به عنوان یک تکلیف و وظیفه 
نگاه می کند نه بازی که خود انتخاب کرده تا از آن لذت ببرد و 
تنها به اجبار یا برای به دست آوردن دل والدین خود آن را انجام 
می دهد. از دیگر ویژگی های بازی این است که واقعیت گریز 
باشــد، یعنی به دور از مســائل و اتفاقات واقعی باشــد؛ مانند 
کودک 5 ساله ای که قطعه چوبی را اســب می پندارد و سوار 
بر آن به این سو  و آن ســوی خانه می دود، بازی هایی که در آن 
تخیل کودک گاهی او را سوار بر هواپیمای خیالی می کند و 
گاه کوسه ای شناور در دریا. والدین در چنین شرایطی باید با 
کودک همراهی کنند نه این که با خنده و تمسخر یا نگرانی به 

بازی او نگاه کنند.
     از کارآموزی و تحقیق تا تفریح

بازی برای کــودک فعالیتی شــادی آور و نوعی پاداش اســت 
که می تواند در کنار این شــور و نشــاط، کارکردهای متفاوت 

دیگری را هم در پی داشته باشد:
کارآموزی| بدین معنی که مثلا زمانی که کودک تلفنی  را  ۱ 
در دست گرفته و با فردی خیالی مشغول گفت وگو است، در 
جریان بازی می آموزد چگونه در زندگی واقعی به تلفن پاسخ 
دهــد و چگونــه از طریــق تلفن بــا دیگــران ارتبــاط برقــرار و 

احساسات خود را بیان کند.
تحقیق| کودکان با بازی کردن، دنیــای اطراف خود را  ۲ 
مشاهده می کنند، جست وجو می کنند، می اندیشند، کشف 
می کنند و... . بنابراین وقتی کودکی مشغول آب بازی است 
از طریق همین بازی ســاده به خواص آب پی می برد و متوجه 
می شود که بعضی از مواد و وسایل اطرافش در آب فرو می روند 
و بعضی در آن شناور باقی می مانند یا زمانی که با خاک یا گل 
بازی می کند، پی می برد که می تواند خلاقانه گل را شکل دهد 
یا از خــاک به کمــک آب گل بســازد. در حالی که بســیاری از 
والدین در چنین شــرایطی به دلیــل نگرانی از کثیف شــدن 
کودک مانــع از یکی از ارزشــمندترین بازی ها و کشــف های 

کودک می شوند.
کاردرمانی| بازی یکی از ســاده ترین راه هــا برای دور  ۳ 
شدن کودک از اســترس ها، خســتگی و تنش های 
روزمره است. تحقیقات بیانگر آن است که بازی 
می تواند به کاهش درد یا کنــار آمدن کودک با 
درد یا بیماری کمک کند و اســترس های 

وی را کاهش دهد.
تفریح| شاید بتوان گفت  ۴ 
قابــل مشــاهده ترین کارکرد 
بازی همیــن تفریحی بودن و 
سرگرم شدن کودک است که 
بیشــترین لــذت را بــرای او به 
نکتــه   البتــه،  و  همــراه دارد 
مهمــی هم برای ســلامت 
روان کــودک محســوب 

می شود.

 
سمانه تعلیم دهنده|    کارشناس ارشد مشاوره توان بخشی 

امروزه همه روان شناسان کودک بر این موضوع اتفاق نظر دارند که مهم ترین و موثرترین راه برای برقراری 
ارتباط و نفوذ در دنیای ســاده و زیبای کودکی، بازی اســت. والدین به عنوان اولین همبازی های کودک 
پررنگ ترین نقش را در فرایند رشد ذهنی، روانی، جسمی و مهارت های زندگی به عهده دارند. والدینی که 
می خواهند با فرزند خود مشغول بازی شوند به این موضوع آگاهی دارند که نمی توان هر فعالیتی را بازی نامید 
بلکه بازی باید حداقل چند ویژگی شاخص داشته باشد. در ادامه به اصلی ترین ویژگی های یک بازی مناسب و کارکردهای کمتر 

شناخته شده آن برای کودکان اشاره خواهیم کرد.

محوری

کارکردهای ناشناخته 
بازی با کودکان

 بعضی از والدین تصور می کنند که تنها فایده همبازی شدن با فرزندانشان
 شادی و سرگرم شدن اوست اما این همه ماجرا نیست

مشاوره
زوجین

 

 

 

 

 

  

  

 

* من اگر می تونستم 25 میلیون تومان بدهم 
برای بالن ســواری، خودم بال در مــی آوردم و 

پرواز می کردم!
* مطلب صفحه ســلامت درباره اکتشــافات 

جالب تغذیه ای 2۰22 خواندنی بود.
* صفحه سرگرمی! سودوکوی قوی تر و سخت 

چاپ بفرمایید.
* میلیــاردر شــدن پیشــکش، مــن چند صد 
میلیون هم داشته باشــم، برام کافیه تا بتونم 
ازدواج کنــم و مامانــم رو به آرزوش برســونم. 

مربوط به مطلب »۷ قانون میلیاردر شدن«.
* من از پله پنجم به بالای نردبون که می رم، از 
ترس نفسم بند میاد. اگر بالن سوار بشم، قطعا 

سکته می کنم.
* بالن ها رو در صفحه اول زندگی سلام دیدم، 

یاد نقی معمولی در سریال پایتخت افتادم.
* در زندگــی ســلام بنویســید کــه از لحــاظ 
پزشکی، کدام نوع نان مثلا سنگک، بربری، 
لــواش و... هضــم راحــت تــری دارد و بــرای 

سلامت، مفیدتر است؟
* وقتی اینســتاگرام فیلتر شده، توصیه های 
میلیاردر شــدن از زبان یک اینفلوئنسر به چه 

درد ما می خوره؟
* بعضی از افراد هم می خوان همه مشکلات 
روانی رو با قرص و دارو درمان کنن، در صورتی 

که این راهش نیست.
* قبل از روز زن که مطلب »تحکیــم روابط در 
سایه هدیه« رو چاپ کردین. قبل از روز مرد هم 

چاپش کنین.
* در زندگی سلام از دانشمندان بزرگ تاریخ 
ایران بنویســید تا جوانان با آن ها آشنا شوند. 
الان هم دانشــمندان بزرگی داریم که کمتر 
شناخته شده هستند. نمی دانم چرا رسانه ها 

به آن ها توجه نمی کنند.

رمیسا ایزدپناه|     کارشناس  ارشد روان شناسی 

 مخاطب گرامی، در ابتدای  
پیامــک از علاقه تــان بــه 
 خانم تان د ر زندگی مشترک
 گفتیــد کــه نشــان دهنده 
عزم جدی شما برای حل مشکل است. 18 
سال از شــروع زندگی مشــترک تان گذشته 
اســت و با نکاتی که در ادامه مطــرح خواهد 
شــد، امیــدوارم بتوانیــد مشــکل تان را بهتر 

مدیریت کنید.

  هنوز شناخت تان از همسرتان کافی 
نیست؟

18 ســال زندگی مشــترک، فرصت بســیار 
کافی و مناسبی برای شــما و همسرتان بوده 
تا شــناخت لازم را از خصوصیــات اخلاقی و 
شــخصیتی یکدیگر به دســت آوریــد. به طور 
قطع، شما هم در این مدت شــناختی نسبتاً 
کافــی درخصــوص ویژگی های شــخصیتی 
در  یعنــی  کرده ایــد،  کســب  همســرتان 

موقعیت های مختلف باید بتوانید تشــخیص 
دهید کدام حرف همسرتان به جا و منطقی و 
کدام حرفش، حرف زور و غیرمنطقی است. 
البته اگر شــما در برابر شــنیدن هــر حرفی، 
برداشت حرف زور می کنید و به هم می ریزید، 
لازم اســت حتما به کمک یک مشــاور به حل 
مسائل روانیِ خود بپردازید تا هر چه سریع تر 

از این حالت رهایی یابید.

   ریشه عصبانیت تان را کشف کنید
دوم آن که وقتی در مقابــل کار نکرده و حرف 
زور عصبی می شوید، لازم است روی حالات 
خود کمی تامــل و بررســی کنید کــه در این 
موقعیت هــا، درون خود چه حســی را تجربه 
می کنیــد یا حتــی چه افــکاری بــه ذهن تان 
خطور می کند؟ حتی می توانید به عنوان یک 
تمرین، این گونه عمل کنید: موقعیت هایی که 

شما را عصبانی می کند و همزمان احساسات 
و افکاری را که به سراغ تان می آید، طی چند 
روز یادداشت و برای جمع بندی، با دانستن 
این موارد و کمک یک مشــاور این مســئله را 
حل کنید. زمانی که شــما، ریشه این مشکل 
را بشناســید، می توانید با همســرتان هم در 
این باره صحبت کنید تا با شما برای ترک این 

عادت نامناسب، همکاری کند.

   از مهارت کنترل خشم کمک بگیرید
هــر زمــان احســاس کردیــد در آســتانه بروز 
خشم تان هستید، شــرایط و جای خودتان را 
عوض کنید. به طــور مثال، اگر نشســته اید، 
بایستید و چند دقیقه از اتاق بیرون بروید. در 
ضمن، نوشــیدن یک لیوان آب یا چند نفس 
عمیق هم می تواند به شما در چنین لحظاتی 

کمک کند.
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شاید شما هم این جمله را از افراد افسرده شنیده باشید که زندگی 
دیگر برای ما رنگ سابق را ندارد. احتمالا بعدش هم گفته اید که آن 
فرد، بزرگ نمایی می کند و این طور نیســت، اما تحقیقات جدید 
نشان می دهد که جهان برای افراد افســرده، حداقل در سطح 

ناخودآگاه، واقعا خاکستری به نظر می رسد.

رنگ متفاوت دنیا برای افسرده ها!
 تحقیقات جدید نشان می دهد که جهان برای افراد افسرده،
 حداقل در سطح ناخودآگاه، واقعا خاکستری به نظر می رسد

 از دنیای 
روان شناسی 

بریده کتاب

 شهرهای ناشناس 
 چه خوب هستند! 

وقت و جای آن است 
که تصور کنی همه 

کسانی که جلویت سبز 
می شوند، آدم های 

 مهربانی هستند. 
وقت رویاست...

   نحوه انجام این پژوهش
محققان دانشــگاه فرایبورگ آلمان قبلًا اعــلام کرده بودند که افراد مبتلا به افســردگی 
در تشخیص تفاوت کنتراست ســیاه و سفید مشــکل دارند و برای این منظور از یک معیار 
تا حــدودی ذهنی اســتفاده کــرده بودند، امــا به تازگــی مطالعــه جدیدی که در نشــریه 
Biological Psychiatry منتشر شــده است، بر اساس اندازه گیری شبکیه چشم نشان 
می دهد که افراد افســرده ممکن اســت دنیا را متفاوت از افراد غیر افســرده ببینند. تیم 
تحقیقاتی، ۴۰ بیمار مبتلا به افسردگی شدید و ۴۰ فرد سالم را بررسی کردند و از آن ها 
خواستند به تخته شطرنجی که 12 بار بر ثانیه روی صفحه نمایشگر سوسو می زند، نگاه 
کنند. در همین حــال، محققان از یک اندازه گیری عینی به نــام الگوی الکترورتینوگرام 
استفاده کردند که شبیه الکتروکاردیوگرام )ECG( شبکیه چشم است و پاسخ نورون های 

داخل سلول های شبکیه را نشان می دهد.
   علت خاکستری دیدن جهان توسط افسرده ها

دکتر »Ludger Tebartz van Elst« محقق ارشد این مطالعه گفت: »این بینایی آگاهانه 
نیست بلکه خیلی سریع تر از آن چیزی است که شما آگاهانه چیزی را در چند میلی ثانیه 
درک کنید.« بعد از بررســی های مختلف محققان به این نتیجه رســیدند کــه در بیماران 
افسرده نسبت به افراد سالم، پاسخ شبکیه چشمی به کنتراست های مختلف سیاه و سفید 
کمتر بود. نتایج بدون در نظر گرفتن این که آیا بیماران داروهای ضد افســردگی مصرف 
می کردند یا خیر، باقی ماند. در حالی کــه محققان دقیقاً مطمئن نیســتند که چرا افراد 
افسرده ممکن است جهان را خاکســتری ببینند اما احتمال می دهند این اتفاق به دلیل 
کمبود دوپامین است. دانشمندان این مطالعه خاطرنشان کردند، اگرچه این یافته ها قوی 

هستند، اما هنوز باید در مطالعات بیشتر تکرار شوند.

 برگرفته از کتاب »سفر به انتهای شب« 
اثر لوئی فردینان سلین


