
   چرا اسباب‌بازی مهم است؟
ژان پیاژه روان شناس سوئیسی معتقد بود در گزینش 
اســباب‌بازی برای کودک باید دقت شود چراکه در 
شکل دادن تمایلات عاطفی و روانی او نقش مهمی 
ایفا می‌کند و چنان چه در انتخاب آن‌ها توجه کافی 
نشود، تمایلات کودکان ‌ناخواسته به‌گونه‌ای شکل 
می‌گیرد که هرگز تصور آن ‌نمی‌رفت. پژوهش‌های 
متعدد نشان‌ داده‌اند که ابزارهای خشونت برانگیز 

مانند پنجه‌بوکــس، تفنگ، نارنجــک در بازی 
کــودکان می‌توانــد به گرایش بیشــتر 

کودکان به پرخاشگری بینجامد.

   تفاوت قائل نشدن کودکان 
بین واقعیت و بازی

دکتــر بنیامین اســپاک، روان 
پزشــک کــودکان می‌نویســد: 

»انجام دادن بازی‌های جنگی یکی 
از مراحل رشد پسرها)یا دخترها( نیست 

و مــادران می‌توانند درصورت تمایــل از بازی‌های 
پرخاشگرانه و تهاجمی فرزندشان جلوگیری کنند. 
اگر پســر بچه‌ای از من بخواهد که تفنگــی برای او 
بخرم با مهربانی و تبسم به او خواهم‌ گفت من حتی 
دوست ندارم او با اسلحه خیالی به‌سوی دوستانش 
شلیک کند و او باید بیاموزد چگونه با مردم رفتاری 
دوستانه و انسانی داشــته باشد. به او خواهم گفت 
که می‌تواند اسباب‌بازی دیگری به عنوان هدیه از 
من بخواهد. اگر ببینم انتخاب اسباب‌بازی تصمیم 
نهایی خود اوست یا فرد دیگری برای او تهیه کرده 
مانــع او نخواهم شــد. او همــواره تذکر مــا را به  یاد 

خواهد داشــت و تذکر ما نباید به‌شکل اجبار باشد 
و فقــط جنبــه راهنمایــی دارد. کودکان همیشــه 
نمی‌توانند میان سرگرمی، بازی و واقعیت تفاوت 
قائل شوند و این امکان وجود دارد که بازی‌هایشان 

رفته ‌رفته ابعاد جدی و خطرناکی به خود بگیرد.«

   آثار مثبت بعضی از اسباب بازی‌های تهاجمی!
با ایــن حال بایــد توجه داشــت که آثار مخــرب این 
اسباب‌بازی‌ها بیشتر از آثار مثبتی است که در 
ادامه به آن اشاره می‌شود. آثار مثبت 
و سازنده اسباب‌ بازی‌هایی مثل 
نارنجک یا تفنگ و ...، عبارتند 

از:
* برای بروز احساسات منفی 
و نامطلــوب و خشــم کــودک 

می‌تواند مفید باشد.
* اگر به الگوها و قهرمانان مثبت 
)چه در واقعیت چه در فیلم‌ها( و نقش 
سازنده آن‌ها در عدالت توجه و تاکید شود می‌تواند 
روحیه میهن‌پرستی و دفاع از کشور را در کودکان 

تقویت کند.

   کلام آخر
از والدین آگاه خواســته شــده که در تهیه اســباب 
بازی بــرای فرزندانشــان جانب اعتدال را داشــته 
باشند و علاوه بر اسباب بازی‌های فکری و آموزشی 
اســباب‌بازی‌هایی تهیه کننــد که به انــدازه کافی 
نیروی تخیل، همکاری، تعاون، نقش مــرد و زن را 

نیز پرورش دهد.

ویژگی‌های یک اسباب‌بازی‌ مناسب
در گزینش اسباب‌بازی برای کودک باید دقت شود چراکه در شکل دادن تمایلات عاطفی و 

روانی او نقش مهمی ایفا می‌کند

متخصصان کودک معتقدند که اسباب‌بازی، ابزار کودکان برای بازی و راهنمای احساسات آنان است و 
جزء جدایی‌ناپذیر زندگی آنان به شمار می‌آید. اسباب‌بازی عمده‌ترین ابزار تاثیرگذار‌ در شکل دادن به 
شخصیت کودکان است. نقش شخصیت‌هایی که کودک هنگام بازی ایفا می‌کند، در احساسات و حالاتش 
تاثیر ‌می‌گذارد. به طور مثال، صفاتی همچون پرخاشگری، شجاعت، ترسو بودن، سنگدلی و بی‌رحمی 
به ‌وسیله‌ بازی‌ها و نیز اسباب‌بازی در کودک تقویت می‌شود. مادرها در این بین نقش قابل توجهی دارند 
چراکه معمولا نظر نهایی درباره خرید اسباب‌بازی برای کودک را، آن‌ها می‌دهند. در ادامه، چند نکته در 

همین باره مطرح خواهد شد.
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برای تبدیل شدن به عضو مفید و فعال یک گروه 1 کار گروهی
باید با چه خرده‌مهارت‌هایی آشــنایی داشت؟ 
برقراری ارتباط چشــمی بــا دیگــران، توانایی 
درک احساســات دیگران و حدس افکار و برداشــت افراد 
دیگر از موضوعــات، از جمله خرده‌مهارت‌هایی اســت که 

افراد باید در این زمینه بر آن‌ها مسلط باشند.
برای این‌که افــراد بتوانند در ایــن زمینه موفق 2 برنامه‌ریزی و مدیریت زمان

باشــند، باید با چند خرده مهارت آشــنا  و آن‌ها 
را بــه قدر کافــی تمرین کــرده باشــند. مهارت 
اولویت‌بندی فعالیت‌ها به شکلی کارآمد، طراحی فهرست 
کارهای در دست اقدام و استفاده درست از این فهرست از 

جمله این خرده‌مهارت‌ها هستند.
پیدا کردن اولین کار و داشــتن تجربه عملی؟! 3 داشتن تجربه عملی

به نظر می‌رســد که این‌جا تناقضی وجود دارد. اما در عمل 
می‌توان این تناقض را از بین بــرد و احتمال پیدا کردن کار 
را افزایــش داد. انجــام کارآمــوزی، مشــارکت در کارهای 
داوطلبانه یــا کارهای دانشــجویی از گزینه‌هایی هســتند 
که می‌توانند به شــما کمک کنند تا تجربه عملی در محیط 
کاری پیدا کنید و احتمال پیدا کــردن کار را برای خودتان 

افزایش دهید.
 مدیریت استرس

این مهــارت هرچند بــه پیدا کــردن کار کمک 4
می‌کنــد امــا در کنــار آن احتمال ادامــه دادن 
حرفــه را هــم افزایــش داده و در عیــن حال در 
زندگی شخصی هم اهمیت زیادی دارد. برای افراد شاغل 
اهمیت زیادی دارد که بتوانند تعادلی بین زندگی شخصی 
و حرفه خود ایجاد کنند. تهیه فهرســت کارهای در دست 
اقدام در این مورد هم اهمیت زیادی دارد، در کنار آن نقش 
حمایت اجتماعی را هم در نظر بگیرید و در نهایت فهرستی 

از راهکارهایی برای کسب آرامش در روزهای پرتنش برای 
خود تهیه کنیــد. یادتان باشــد هیچ کدام از مــا از عوارض 
استرس شــدید و مزمن در امان نیستیم و باید بلد باشیم از 

خود مراقبت کنیم.
حل مسئله برای تقویت تســلط خود در این مهارت به چند 5

نکته توجه داشــته باشــید. شناســایی مسائل 
در زندگی قــدم اول این مهارت اســت؛ این‌که 
بتوانید مسائل را به روشنی مشــخص کنید. اولویت‌بندی 
مســائل، قدم بعــدی اســت. مرحله ســوم در نظــر گرفتن 
راه‌های مختلف حل مســئله اســت. بعد از فهرست کردن 
راه‌حل‌ها، نوبت اولویت‌بندی آن‌هاســت. در نهایت اجرا و 
بازبینی راه‌حل استفاده شده به ما کمک می‌کند تا برآورد 

درستی از مسیری که آمده‌ایم داشته باشیم.
داشــتن ســواد مالی متناســب با فعالیت‌های 6 مدیریت مالی

اقتصادی موضوعی ضروری برای همه اســت. 
اگر حتی تصمیم به کار ندارید، باز هم شــما به 
عنوان فردی جوان باید بتوانید برنامه‌ریزی مالی مناسبی 
برای خود داشته باشید، بودجه در اختیار خود را مشخص 
کرده و با برنامه‌ریزی آن را هزینه کنیــد. اگر هم تصمیم به 
کار و به ویژه اشتغال در قالب مشاغل آزاد را دارید که در این 
صورت نیاز به سواد مالی گســترده‌تری در برخی زمینه‌ها 
مانند قوانیــن بانکی و مســائل مربوط به مالیــات خواهید 

داشت. 

   

امروز یعنی یازدهمین روز از ماه مبارک شعبان، سالروز میلاد حضرت علی‌اکبر)ع( است و در تقویم‌ها روز جوان 
نام گذاری شده است. به مناسبت این روز می‌خواهیم به شش مهارت ضروری برای جوانان اشاره کنیم. البته 
مهارت‌هایی که انتظار می‌رود افراد در دوره جوانی خود و پیش از آن بیاموزند، زیاد است اما با توجه به اهمیت 
اشتغال برای بسیاری از جوانان، تمرکز ما در این مطلب بر  مهارت‌هایی است که می‌تواند به جوانان کمک کند تا 

با دردسرهای کمتر شغلی پیدا کنندو البته در آن موفق شوند.

مناسبتی

نرگس عزیزی| کارشناس‌ارشد مشاوره

رستگاری در جوانی
روز جوان  فرصت مناسبی است تا  بهانه‌ای شد تا از مهارت‌های ضروری برای همه جوانان به ویژه آن‌هایی که نگران آینده شغلی‌شان هستند، حرف بزنیم

* شاد کردن مردم به هر قیمتی اصلا درست نیست. پخش 
سریال پایتخت بدین شکل اصلا جایز نبود. فیلمی کاملا 

بدون محتوا و سرشار از رفتارهای زشت.
* چرا صفحات سلامت و خانواده‌ زندگی‌سلام حذف شده؟ 
کودک و نوجــوان هم نداریــم دیگه؟ چــرا صفحات خوب 

زندگی‌سلام در سایت خراسان و اپ، نیست؟
ما و شما: روز گذشته زندگی ســام، صفحات 8، 9 و 10 
در صفحات کشــوری بود که در آرشــیو ســایت روزنامه در 
دسترس است. از امروز هم، دوباره به عنوان ضمیمه منتشر 

خواهد شد.     
* درباره خبر توقــف تولید قرص رانیتیدیــن در دنیا که در 
صفحه ســامت بــه آن اشــاره شــده، من سال‌هاســت که 
استفاده می‌کنم و به خوبی مشکل معده‌ام را حل کرده بود. 

امیدوارم حداقل جایگزین خوبی برای آن ساخته شود.
* مطلب صفحه خانواده و مشاوره درباره سریال پرببینده 
شبکه یک، کاملا مقاله درستی است. زشت‌ترین صحنه‌اش 
هم کتک خوردن یک پدر از پســرش بود‌، بهبود از بهتاش 

هرچند که مثلا در خواب نقی بود ولی نشان داده شد. 
* مطلب ناسازگارترین نوشیدنی ها برای مصرف قرص در 

صفحه سلامت خوب بود.
* درباره اتاق‌مشــاوره با موضوع: »آدمی بدشانس‌تر از من 
روی زمین نیســت، چه کنم؟!« باید عرض کنم که قرار بود 
در سال جدید بعد ازچهار ســال دنبال کار بودن برای یک 
شرکت با درآمد عالی، شــروع به کار کنم و گفتن به خاطر 

کرونا تا اطلاع ثانوی کنسل. حالا به نظرت کی بدشانسه؟

در قرنطینه با خودمان 
روبه‌رو شویم

در  آنلایــن  مشــاوره  هفتــه  چنــد  تجربــه  از  پــس   
قرنطینه‌خانگی متوجه شــدم که درونگراها، کسانی 
که یاد گرفته‌اند از تنهایی‌شــان لذت ببرند و کســانی 
که خودآگاه‌اند ایــن دوران را راحت‌تر طی می‌کنند. 
برعکس کســانی که هرگز یاد نگرفته‌اند با خودشــان 
خلوت کنند، کسانی که بلد نیستند خود واقعی‌شان 
را، فراتر از نقش‌های اجتماعی‌شان بپذیرند، کسانی 
که بلد نیســتند با تنهایی‌شان روبه‌رو شــوند و آن را به 
عنوان بخش جدایی‌ناپذیر از انسان بودن بپذیرند، در 

این روزهای قرنطینه پریشان‌ترند.
این روزها، ویروس کرونا و قرنطینه‌خانگی بخش‌هایی 
از طبیعت فردی و جمعی ما را نشان می‌دهد که پیش 
از این با آن غریبه بودیم. هرچقدر تلاش کردیم با هزار 
ترفند از خودمــان، افکارمان و احســاس‌هایمان فرار 
کنیــم؛ هرچقدر بــرای فــرار از تنهایی از خانــه بیرون 
زدیم؛ هرچقدر سفر رفتیم؛ هرچقدر خود را در آغوش 
عزیزان‌مان انداختیم؛ هرچقدر از موفقیت‌ها سرمست 
شــدیم؛ هرچقدر خودمان را پشــت نقش‌هــا و القاب 
اجتماعی و شــغلی پنهان کردیــم؛ هرچقدر در جمع، 
خودمان را فراموش کردیــم و از خودمان فرار کردیم؛ 
همه‌اش بی‌فایده بود! این روزها چــاره‌ای نداریم جز 
»با خودمان بودن«. حالا دیگــر خودمانیم و خودمان! 
خودمانیم و افــکار و احساســات مختلف‌مــان در این 

روزهای عجیب!
اما بیایید این‌طور نگاه کنیم؛ این دوران فرصت خوبی 
اســت که با خودمان با همه ضعف‌هــا و قدرت‌هایمان 
روبه‌رو شویم، با خودمان فارغ از نقش‌های اجتماعی 
آشــتی کنیــم، رفیــق شــویم و نوازشــش کنیــم. بــا 
خودخودمــان جــدا از دیگــران، بــا ترس‌هــا، غم‌هــا، 
دلتنگی‌ها، خشــم‌ها، اضطراب‌ها و دلشــوره‌هایمان 
مواجه شــویم و بــه جای فــرار، آن‌هــا را تجربــه کنیم. 
این روزها هرکســی کــه یاد بگیــرد خودآگاه‌تر باشــد 
و از تنهایــی‌اش لــذت ببرد، حالــش بهتر اســت. این 
روزها تمام ترفندها و نقش‌های اجتماعی از ما گرفته 
شده‌اســت، قدم زدن در خیابان، خرید کردن، ســفر 
رفتن، آغوش عزیزان، کار کردن ... تمام راه‌های فرار 
از خودمان بسته شده است. دیگر راهی برای میزان و 

موزون این و آن بودن نیست، باید میزان خود شویم.

ما و شما

یادداشت

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تماس گرفتن با بچه‌های فامیل

قرار و مدار

همین الان گوشــی رو بردارین و تماســی با 
بچه‌های کوچیک فامیل مثــل خواهرزاده یا 
برادرزاده یــا ... بگیرین و بــرای چند دقیقه‌ای 
باهاشون به صورت تصویری یا 
صوتی صحبت کنین. اگر میشه 
یک جــوک هم براشــون 
بگین تــا یکم حــال و 
هواشون تو این روزها 
که مدام تو خونه‌اند، 

عوض بشه

دکتر پرستو امیری| متخصص روان شناسی سلامت

نگار فیض‌آبادی
کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

چرا بعضی‌هایمان مثل نقل‌و‌نبات دروغ می‌گوییم؟

حاضر 
به پذیرش 
ویژگی‌های 

ناخوشایندمان 
نیستیم

چون 
در برابر 

تغییر مقاومت 
می‌کنیم

می‌خواهیم 
از روابط‌مان 

محافظت کنیم

نمی‌خواهیم 
مسئولیت 

بپذیریم

از 
مواجه شدن 
با پیامدهای 

گفتن واقعیت 
می‌هراسیم
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با ســام و عرض تبریک عیــد نوروز 
خدمت شــما خواهر گرامــی، برای 
جلــب اعتمــاد همســرتان در قــدم 
اول باید اعتماد بــه نفس خودتان را 

تقویت کنید. در ادامه چند توصیه برای شما دارم.

 به دنبال کسب مهارت‌های جدید باشید
ابتدا توانمندی و مهارت‌های خودتان را تقویت کنید. 
به دنبال کسب مهارت‌های جدید باشید مثل یادگیری 

زبان‌انگلیسی و حتی آن چه را دارید  به روز کنید مثل 
مهارت آشپزی و دسر، خودآرایی و کسب مهارت‌هایی 

که برای همسرتان مهم است.

 تفکر نقادتان را تقویت کنید
اخبار روز را دنبال کنید و سعی کنید تحلیل خبر را هم 
در اینترنت جست‌وجو و مطالعه کنید تا تفکر نقاد شما 
تقویت شود و در بقیه مسائل از آن بهره بگیرید. همچنین 
ورزش را فرامــوش نکنیــد چراکه در حفظ ســامتی و 

روحیه شما خیلی موثر است. مطالعه کتاب‌های مورد 
علاقه‌تان و نیز در باره  رشته تحصیلی همسرتان، آشنایی 
با برخی اصطلاحات را در برنامه‌تان بگذارید. داشــتن 
اطلاعات عمومی )اخبــار روز( و اطلاعات تخصصی به 

شما اعتبار سخن می دهد.

 مهارت گفت‌وگو و فن بیان را بیاموزید

عوامل تاثیر گــذار بر ســخن به نــکات ظریفــی در کلام و 
زبان بدن نیاز دارد بنابراین در پی کسب آن نکات باشید. 
خلاصه این مهارت‌ها عبارتند از: آغاز صحیح مکالمه )جلب 
توجه شنونده(، استفاده از واژه‌هایی متناسب با موقعیت 
ارتباط)موضوع صحبت، پایگاه اجتماعی طرف گفت‌وگو 
و موقعیــت زمانــی و مکانی گفت‌وگــو(، کاربرد مناســب 
عوامل فرازبانی مانند سرعت، شــدت)بلندی و کوتاهی 
صدا(، مکث و زیر و بمی صدا، کاربرد صحیح نشــانه‌های 
غیرکلامی)حرکات بدن و ژست‌های چهره(، رعایت نوبت 
در سخن گفتن، استفاده مناسب از خرده مهارت توضیح 

دادن، استفاده مناسب از مهارت پرسیدن و ... .

همسرم در زمان تصمیم‌گیری برای مسائل درشت و کوچک در زندگی، اصلا با من مشورت نمی‌کند. من 
دیپلم دارم و او کارشناسی ارشد. تصور می‌کند که از من خیلی بیشتر می‌فهمد ولی این‌طور نیست. من 

31 ساله و شوهرم 41 ساله است. احساس بی‌فایده بودن در این زندگی دارم. چه کنم؟

شوهرم اصلا با من مشورت نمی‌کند

صدیقه معدنی |  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
خانواده

راضیه قلی زاده

بانوان


