
آن چه حس می کنی، قابل پذیرش اســت: کودکان و نوجوانان درباره 

طبیعی نبودن حس شان نگرانند. این نگرانی ناشی از نیاز به پذیرفته شدن 1
ابتدا در خانــواده و در مراحل بعدی رشــد، در گروه هم ســالان اســت. به 
فرزندتان اطمینان دهید که احساس او صر ف نظر از قضاوت ما پذیرفتنی است و 

نگرانی او را کاهش دهید.
 آن چه حس می کنی تــا ابد ادامه نخواهد یافت: فرزنــد خود را درباره  

این که هر حسی آغاز و پایانی دارد، آگاه و از این طریق به او کمک کنید تا با 2
احساســات خــود، به  خصــوص حس های منفــی که بــه نوبه  خود بســتر 

رفتارهای آسیب زا هستند، کنار بیاید.
 اجازه نده که حست تو را کنترل کند: »تعدیل حسی« که با تغییر روش 

در فکر کردن به احساسات به دست می آید، اقدامی مؤثر در کنترل حس 3
است. این موقعیت ها نیستند که موجب ایجاد حسی خاص می شوند بلکه 
ارزیابی شما از موقعیت ها مولد احساسات تان هستند؛ چیزی که کاملًا تحت کنترل 
شماست. موقعیت ها می توانند یک آزمون رد یا پذیرش تلقی شوند یا فرصتی برای 
یادگیری. با آگاهی دادن به فرزند خود در این خصوص، به او کمک کنید تا مواجهه  

بهتری با حسش داشته باشد.
 نامی برای احساســات انتخاب کن: اگر از فرزندتان بخواهید که نامی 

برای حسش برگزیند، مواجهه  بهتری با آن خواهد داشت. مطالعاتی در این 4
زمینه مؤید آن است که با نام گذاری حس های منفی چون خشم و ناراحتی، 
بخش مرتبط به احساسات در مغز کمتر فعال می شود و بدین طریق شدت پاسخ ما 

به آن ها را کاهش می دهد و به بهتر شدن حال مان کمک می کند.
 بیا درباره  حســت صحبت کنیم: کودک باید واسطه ای را میان حس و 

رفتار که نتیجه چگونگی حس است، درک کند. با چنین درکی، کودکان 5
می توانند به رفتار خود نظم بدهند؛ مثلًا اگر کودک بداند زمانی که عصبانی 
است یا با برادرش دعوا می کند، تمایل به رفتارهای پرخاشگرانه  دارد، دوباره که 
چنین حسی پیدا کند، به سلاح »نظم بخشی« و کنترل خود مجهز است و از چنین 

رفتارهایی خودداری می کند.
نکته: به طور کلی هرآن چه به شما و فرزندتان کمک کند تا درباره  احساسات خود 
گفت و گو کنید، گامی مثبت است. با چنین گفت وگوهایی، پیام عشق به فرزندتان 

می دهید و به او حس قدرتمند بودن می بخشید.

از احساساتت برام بگو کوچولو!
آزادی در بیان احساسات یک مهارت است که مادرها با بیان یک سری 

عبارت ها باید این ویژگی را در کودکان شان تقویت کنند

 آزادی در بیان حس، یک مهارت اســت و کودکانی کــه از این مهارت 
برخوردارند، دوستان بیشتر و عملکرد بهتری دارند. نکاتی که در ادامه مطرح 
می شود، در ایجاد این مهارت در فرزندتان مؤثرند. یک راه مؤثر در فرایند 
بیان احساس توسط کودک، صحبت کردن او با مادرش درباره  آن هاست. 
در این مواقع شما به عنوان یک مادر می توانید با بیان پنج عبارت در پاسخ 

به کودک خود، به تقویت مهارت بیان احساس او کمک کنید.
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دارید و مشــتریان و اربــاب رجوع های 1 اگر مغازه دار هستید یا شرکت خدماتی 
شما کمتر شده اند، می توانید به دنبال 
راه هایی باشید تا از طریق آن بتوانید با 

توجه به شــرایط موجود، فروش خویش را بیشــتر 
کنید. بــرای شــروع، تمــام راهکارهایــی را که به 
ذهن تان می رسد، فهرست و مزایا و معایب هرکدام 
را بررســی و در نهایت با توجه به امکانات موجود، 

بهترین روش را انتخاب کنید. مثلًا اگر سوپرمارکت 
یا فروشگاه پروتئینی دارید، می توانید یک پیامک 
به همه مشتریان ارســال و آن ها را از فروش تلفنی 
مطلــع کنید یا اگــر به تلفن مشــتریان دسترســی 
ندارید، می توانید در محل آگهی هایی را  با رعایت 

موازین بهداشتی پخش کنید.
 بسیاری از مشــتریان به علت ترس از 

کرونا از خرید کردن منصرف شده اند. 2
بنابراین شــما باید این اطمینان را در 
مشتریان ایجاد کنید که محصولات و 
خدمات تان را با رعایت کلیه اصول بهداشتی ارائه 
می کنید. می توانیــد فیلم و کلیپ هایــی از نحوه 
بســته بندی یــا ارائــه خدمــات یــا ضدعفونــی 
محصــولات تهیــه کنیــد و از طریــق شــبکه های 
اجتماعــی در معرض دید مشــتریان قــرار دهید. 
همچنین به صورت عملی به مشــتریان حضوری 
خویش نیز نشان بدهید که مســائل بهداشتی را 

رعایت می کنید.

انجــام  آموزشــی  خدمــات  اگــر   

می دهیــد، می توانیــد آموزش های 3
خویش را به صــورت آنلاین و گروهی 
برگــزار کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگر 
باشــگاهی دارید که کلاس بدنسازی همیشه در 
ســاعت های معینی برگــزار می شــد، می توانید 
همــان ســاعت و بــه صــورت گروهی توســط نرم 
افزارهای گفت وگوی گروهی، کلاس را برگزار و 

با هم ورزش کنید.
 زمانی که می خواهید در کســب و کار 

خود خلاقیت و نــوآوری جدید ایجاد 4
کنید، بهتر است این کار را با مشورت 
افراد خبــره و مشــاوران کســب و کار 
انجام دهید و به صورت یک باره هزینه زیادی خرج 
نکنیــد زیرا ممکن اســت بــا توجــه به نبــود ثبات 
شــرایط اقتصادی جهانی به علت ویروس کرونا، 
کسب و کارتان نگیرد و شما خسارت مالی زیادی 
را متحمل شــوید. برای مثال تحویــل درب منزل 
ممکن است برای سوپر مارکت ها جواب بدهد اما 

برای لوازم ماشین سودده نباشد.
 یکــی از مشــاغلی کــه می توانــد از 

موقعیت قرنطینه، بهترین بهره مندی 5
یــا  فریلنســینگ  باشــد،  داشــته  را 
آزادکاری اســت. آزادکار یا فریلنسر، 
افرادی هستند که در حوزه خاصی مانند طراحی 
ســایت، نقاشــی، حســابداری، مشــاوره مالــی، 
عکاســی، خطاطی و ... مهارت و توانایی خاصی 
دارنــد و بــه صــورت شــخصی و آزادانــه پــروژه 
می گیرنــد، انجــام می دهنــد و بــرای کارفرمــا 
می فرستند و الزاما استخدام جایی نیستند. اگر 
تخصص خاصی دارید، می توانید به ســایت های 
مختلفی که بــرای فریلنســرها پــروژه فراهم می 
کنند، مراجعه و در آن با توجه به مهارت خودتان، 
ثبت نام کنید تا شما را به کارفرمایان لینک کنند 

و از این راه، درآمدزایی کنید.
 نکتــه آخــر هــم این کــه اگــر صاحب 

کســب و کاری بوده ایــد کــه تقریبــا 6
ورشکســته شــده اید و ایــن روزهــا 
مجبورید در خانه بمانید، اول از همه 
این را بدانید که تنها نیستید و بسیاری از مردم و 
مشــاغل در سراســر جهــان متضــرر شــد ه انــد. 
چاره ای نیســت جز این کــه وقت خــود را صرف 
تحقیــق روی مشــاغل مختلــف و از الان بــرای 
راه اندازی کسب و کار جدید یا از نو شروع کردن 

کسب و کار خودتان، برنامه ریزی کنید.

با شــیوع کرونا در سراســر جهان، به تدریج پیامدهای منفی این ویروس بر اقتصاد  
کشورها آشکارتر و خسارت های بســیاری به کســب و کارهای کوچک و بزرگ وارد 
شده است. طبق آمار منتشر شــده در روزنامه دنیای اقتصاد، مشاغل مربوط به خدمات 
گردشگری، باشگاه های ورزشــی و تالارهای پذیرایی با 100 درصد کاهش فعالیت، 
بیشترین تاثیرپذیری از شیوع ویروس کرونا را داشته اند و پس از آن به ترتیب مراکز فروش غذا، لبنیات و 
آرایشگاه های زنانه با 90 درصد، آجیل و خشکبار، شیرینی فروشی و رستوران ها با 80 درصد و مغازه های 
فروش پوشاک و لوازم خانگی با 70 درصد، بیشترین خسارت مالی را از شرایط موجود متحمل شده اند. 
بنابراین اگر به واسطه کرونا درآمدتان کاهش یافته یا خسارت مالی زیادی دیده اید، توصیه ها و راهکارهایی 

که در ادامه مطرح می شود، می تواند کمک کننده باشد.

مشاوره 
شغلی

دکترآذینتقیپور|روانشناسصنعتیوسازمانی

6 توصیه  شغلی برای روزهای تعطیلی
اگر به واسطه کرونا درآمدتان کاهش یافته یا خسارت مالی زیادی دیده اید، چند راهکار پیشنهادی برایتان آماده کرده ایم

* مصاحبه تان در صفحه نوجوان با بازیگر نقش بهروز در 
ســریال پایتخت خیلی خوب بود. چقدر خوب که ازش 
نپرسیدید که پرسپولیسیه یا استقلالی چون تو این مدت، 

همه شنیده بودن! خخخ!
* در ستون »ایموجی شعر« که در صفحه اول زندگی سلام 
چاپ شده، من مفهوم ایموجی های شــماره یک رو این 
جوری حدس زدم و به نظرم می تونه دو تا جواب داشــته 

باشه: »دست، چشم و قلبت تو حلقم!« اشتباهه؟
* خخخ. دهن تون آســفالت با عکس صفحــه یک تون! 
آخه ســلمان خان داره با موز هواپیما رو ساقط می کنه؟ 

ته فیلم هندی بود.
* یک سوال از مسئول صفحه سلامت دارم. وقتی بهترین 
قرص ها برای پایین آوردن تب وجود دارد که در یک ثانیه، 
تب را پایین می آورد چرا باید بدانیم که ریحان، تب بر هم 

هست؟ مهم است واقعا؟
* از مطالب خوب صفحه آنتی کرونا تشــکر می کنم، به 

خصوص مطلب برای درمان سرفه چه کنیم.
* وای که چقدر مطلب تصویری با تیتر »عبارات ممنوعه 
در زمان همدلی« دقیق و عالی بود. هر وقت با کسی درد 
دل کردم، قطعا یکی یا دوتا از اون عبارت ها رو بهم گفته.

* تا زمانی که ازدواج هــا به صورت اصولی انجام نشــه، 
طــلاق در کمیــن زندگــی زن و شوهرهاســت. طــلاق 

کرونایی و غیر کرونایی هم نداره به نظرم.
* تیــپ این پســربچه تو ســریال پایتخت عالیه! عاشــق 

شلوارش شدم، 20 تا جیب داره.

در آرزو کردن برای سال جدید  
حواس مان را جمع کنیم

 

آرزو کردن در روزهای ابتدایی هر سال، یک رسم قدیمی 
است. رایج ترین آرزوها هم دست یابی به عشق، سلامتی، 
پول و آرامش هستند. با این حال، بهتر است در آرزو کردن 
حواس مان را جمع کنیم. یک عبارت معروف وجود دارد که 
می گوید »هنگامی که سرنوشت قصد تنبیه انسان را دارد، 
آرزوهایش را برآورده می کند« اما چطور ممکن اســت که 
دست یابی به عشق، سلامتی، آرامش و پول تنبیه باشد؟ 
بسیاری از ما آرزوی داشتن عشق و یک ازدواج رومانتیک 
را داریم امــا آیا آمادگی واقعــی برای یک رابطــه واقعی را 
داریم؟ یا صرفا تصوری که از رابطه داریم محدود به هدیه 
دادن یا گرفتن گل ســرخ و ... اســت؟ روزهــای زیادی از 
یک ازدواج به روزمرگی می گذرند و هیچ هیجان خاصی 
ندارند. یک رابطــه مهارت های بســیاری طلب می کند. 
آیا توان حل تعارض را دارید؟ آیا می توانیــد از زاویه طرف 
مقابل نــگاه کنید؟ گوش کــردن فعال بــه گفته هایش را 
چه؟ آیا حوصله بی حوصلگی ها، روزمرگی ها، نق زدن ها 
و بهانــه گرفتن هــای او را دارید؟  بســیاری آرزوی عشــق 
می کنند بدون آن که آمادگی داشته باشند و فرد مدنظر را 
با اشتباهات کودکانه از دست می دهند. پس قبل از آرزو 

کردن عشق، الزاماتش را یاد بگیریم.
آرامش و ســلامتی هم مانند یکدیگر هســتند. آیا تا امروز 
قدر سلامتی خود را دانسته ایم؟ واقعا از تمام توان ذهنی 
و جسمی خود استفاده کرده ایم یا صرفا با تجربه ناخوشی 
قدر سلامتی خود را دانسته ایم؟ آرامش هم صرفا با تجربه 
تلاطم قابل درک است. اگر همیشه آرامش برقرار باشد، 

آن را ملالت خواهیم نامید.
و پول، آیا شخصیت پولداری در خود ایجاد کرده ایم؟ یا صرفا 
پول را برای درآوردن چشم دیگران می خواهیم؟ باید قبل از 
به دست آوردن چیزی جنبه آن را نیز در خود ایجاد کنیم یا اگر 
امروز پولدار شــدیم دیگر هیچ فردی را نمی شناسیم یا از آن 

بدتر آیا برای پول حاضریم هرکاری بکنیم؟ 
ممکن است این حرف ها کلیشــه ای باشند اما بسیار مهم 
هســتند. »تکیه بر جای بــزرگان نتوان زد به گــزاف، مگر 
اســباب بزرگی همه آماده کنید«. فراموش نکنید که اگر 
بدون آمادگــی بــه آرزوی خود برســید، فقــط باعث هدر 
رفتن فرصت ها شــده اید و به جای شــادی، حسرت باقی 

خواهد ماند.
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روز پختن شیرینی خانگی

قرار و مدار

امروز با کمــک بقیه اعضای خانواده، شــروع 
کنین به آماده کردن مواد یک 
شیرینی خونگی و پختن اون. 
هم مراحل آماده سازی و هم 
خوردنش، لحظــات خوبی رو 
براتون در کنار همدیگه رقم 
می زنه. در ضمن، 
پیشــاپیش عید 
ن  نیمه شــعبا

هم مبارک.

   گوشی اش را از او نگیرید
در پیامک تان گفته ایــد که نمی دانم 
گوشــی اش را از او بگیــرم یــا ... . به 
طور کلــی، والدیــن بــا فناوری های 
مدرن و فضای مجازی به سه شیوه برخورد می کنند: 
1-ســبک مســتبدانه که نوجوان را در یــک قرنطینه 
شدید به منظور دسترســی نداشتن به فضای مجازی 
قرار می دهند که برای نوجوان امروز توصیه نمی شود 
زیــرا  ممکــن اســت او از طریق دوســتان و غیــره این 

قرنطینه را دور بزند. 2-سبک سهل گیرانه را برخی 
والدیــن در پیــش می گیرند و نوجــوان را کامــلا آزاد 
و مختار قــرار می دهند کــه آزادانه و بــدون نظارت و 
محدودیتی غرق در فضای مجازی شود. واضح است 
کــه بیشــتر قربانیــان فضای مجــازی، محصــول این 
سبک تربیتی هستند. 3-سبک مقتدرانه حد وسط 
دو سبک قبلی اســت که نه قرنطینه حاد در آن وجود 
دارد و نــه رها ســازی حاد بلکــه والدین بــا جرئت و با 
حفظ ارتباط موثر با نوجوان در حراست و حفظ اصول 

خانواده با وی تعامل سازنده دارند. این گونه والدین، 
اصول خود را واضح و شفاف به فرزندان منتقل و حفظ 
اصــول را به یک تــلاش مشــترک خانوادگــی تبدیل 

می کنند.

   3 توصیه به شما والد گرامی
1- زیر سن 1۸ سالگی، فضای مجازی مستقل در اختیار 
نوجوان نگذارید و اگر چنین قصدی دارید حتما مقرراتی در 
خصوص نحوه و میزان استفاده و خط قرمزها تعیین کنید و 

به نظارت اصولی خود مقید باشید.
2- قبل از 1۸ سالگی، رایانه، تبلت و این گونه امکانات بهتر 
است در فضای عمومی منزل در اختیار فرزند قرار گیرد تا 
وی احســاس مالکیت نکنــد و آن را حریم خصوصی خود 
نداند و در زمان محدود از تلفن همراه والدین استفاده کند.
3- فرزند شــما اگر خط قرمزها را زیر پا می گذارد و باعث 
نگرانی شما می شود، این اتفاقات را مثل آتش سوزی تصور 
کنید که باید زود اقدام به خاموش کردن آن کنید. بنابراین 
لازم اســت ضمن توجیه جدی نوجوان، نظارت هایتان را 

بیشتر کنید و حتما از یک مشاور کمک بگیرید.

  معتاد بازی شدی یا نه؟
به گفته سخنگوی سازمان بهداشــت جهانی، مشخصه 
الگوی رفتاری مربوط به بازی های دیجیتالی یا ویدئویی، 
ضعف اراده و اختیار و اولویت دادن زیاد به بازی در قیاس 
با فعالیت های دیگر است به حدی که با وجود پیامدهای 
منفی آن، بازی بر دیگر فعالیت ها و علایق فرد مقدم باشد. 
همچنین در دستورالعمل اولیه تشخیصی بیان شده که 
فرد باید حداقل یک ســال »اشــتغال غیر عــادی ذهنی« 
با بازی داشــته باشــد. بنابراین اگر شما اشــتغال ذهنی 
غیرعادی با بازی هــا دارید و به رغــم میل تان نمی توانید 

دســت از بــازی بکشــید و بــا ایــن که 
می دانید کارهای مهم تری دارید 

مــدام به ســمت آن ها کشــیده 
می شوید، احتمالا در دام این 

اعتیاد گرفتار شده اید.

  راهکارهای ترک اعتیاد 
به بازی های دیجیتالی

در قــدم اول باید بپذیرید 
کــه یــک مشــکل جــدی 

وجود دارد که باید حل شود.  سود و زیان اعتیاد به بازی ها 
و ترک این اعتیاد را روی کاغذ بنویسید. این سود و زیان ها 
می تواند شــامل حوزه های فــردی، جســمانی، روانی، 
هیجانی، خانوادگــی، تحصیلی، مالــی، اجتماعی و... 
باشــد. ســودهای ترک اعتیاد را روی فلــش کارت هایی 
یادداشت و مدام )به خصوص در زمان های وسوسه( آن ها 
را مرور کنید. برای مدتی از هر چیــزی که تداعی کننده 
بازی هاســت، اجتنــاب کنیــد. در این مــدت می توانید 
گوشــی یا رایانه را به والدین تان بسپارید. یک فهرست از 
فعالیت های لــذت بخش مــورد علاقه تان)مانند ورزش 
کردن، مطالعه، فیلم دیدن و...( بــرای خود تهیه کنید و 
برای انجام آن ها برنامه ریزی روزانه و هفتگی داشــته 
باشید. به توانایی خود برای غلبه بر این مشکل اعتماد 

و بــه موفقیت هــای خــود، هرچنــد کوچــک کنیــد 
پاداش دهید. در نهایت فراموش 
نکنید که مانند هــر بیماری 
دیگری، بهترین راه درمان 
مراجعــه بــه متخصص 
اســت. خجالت را کنار 
بگذاریــد، به یــک روان 
شــناس یا روان پزشک 
مراجعه و درخواست 

کمک کنید.

پسری 14 ساله دارم که به تازگی متوجه شدم در چندین پیج که عکس دختران و زنان مدل را منتشر 
می کنند، عضو شده و فالوئر آن هاست. از زمان شروع تعطیلات مدارس و قرنطینه خانگی، این مشکل 
به وجود آمده و قبل از آن  این طور نبود. متاسفانه بعضی از عکس هایی را که نامناسب است، لایک هم 

می کند. نمی دانم گوشی اش را از او بگیرم یا ... . ممکن است که راهنمایی ام کنید؟

 در شرایطی که سیاست قرنطینه خانگی توسط میلیون ها یا حتی میلیاردها نفر در سراسر جهان 
اجرا می شود، طبق آمارهای رسمی فروش این بازی ها را به میزان چشمگیری در کشورهای 
مختلف دنیا افزایش قابل توجهی داده است)منبع خبر: اقتصادنیوز(. در کشور ما هم کاربران بازار از 
ابتدای اسفندماه 98 تا 1۵ فروردین امسال، 107 میلیون بار، بازی دانلود یا به روزرسانی کردند 
که نسبت به میانگین هفتگی سال 98، 7۲ درصد افزایش داشت.اتفاقی که نتیجه اش، فراگیر شدن اختلال بازی 
های دیجیتال خواهد بود که سال ۲018 به عنوان یک بیماری توسط سازمان جهانی بهداشت به رسمیت شناخته 

شد. اما از کجا بفهمیم دچار این اختلال شده ایم؟

پسر 14 ساله ام در قرنطینه خانگی، فالوئر پیج مدل های زن شده!

دسته بازی رو بذار زمین!
»اختلال بازی های دیجیتال« که سال 2018 به عنوان یک بیماری توسط سازمان جهانی بهداشت به 

رسمیت شناخته شد، این روزها در حال فراگیرتر شدن است
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