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 ویژگی مشترک افراد موفق| ما مدام دنبال 

این هســتیم که بدانیم آدم‌هــای موفق چه‌کار 
کردند، در حالی‌که موفقیت فرمول ثابتی ندارد 
و باید از خودمان بپرسیم ما باید چه‌کنیم؟ یکی 
از کارهایی که باید انجام دهیم مطالعه زیاد در 

زمینه کاری، بهبود رفتار و عادت‌ها و رفع موانع 
داشتن زندگی خانوادگی با نشاط است. جالب 
است که مطالعه، ویژگی مشــترک افراد موفق 
اســت و لازم نیســت از نوع مدیریــت یا جملات 
انگیزشــی آن‌ها تقلید کنیم؛ کافی‌اســت بنا به 

ذوق و هدف و استعداد، عادت مطالعه آن‌ها را 
به‌کار ببندیم تا موفق شویم.

 تفریح بی‌استرس| ســرگرمی‌های مختلف 

گاهــی پرهزینــه هســتند، گاهــی هــم مــا را 
دچار وســواس فکــری یــا وادار بــه عادت‌های 
بــد می‌کننــد. فرض کنیــد بیــکار هســتید و از 
ســر بی‌حوصلگی مــدام گوشــی خــود را چک 
می‌کنید. این رفتار باعث می‌شود در بمبارانی 
از اخبار بــد قــرار بگیرید کــه در بیشــتر اوقات 
دانســتن و ندانستن‌شــان فرقــی بــرای شــما 
نــدارد. خیلی وقت‌هــا هم بــالا و پاییــن کردن 
شبکه‌های اجتماعی و تماشای زندگی لوکس 
اینفلوئنســرها باعــث می‌شــود حــس بــدی به 
زندگی داشــته باشــیم و فکر کنیــم تلاش‌مان 
به‌قدر کافی بــرای تغییر زندگی فایــده ندارد. 
در حالی‌که کتاب خواندن ما را ســرگرم و مدام 

به ما القــا می‌کند که باید تکاپو و تلاش داشــته 
باشــیم تا دنیا را به‌جــای بهتری بــرای زندگی 

تبدیل کنیم.
 درک بهتــر دیگــران| مطالعــه کتاب‌هــای 

بیوگرافی و به‌خصوص رمان‌ها باعث می‌شود ما 
تجربه‌های عمیق انسانی را درک کنیم، دیگران 
برای ما قابــل پیش‌بینی باشــند، دایره واژگان‌ 
ما بیشتر شــود و در نهایت با همذات‌پنداری با 
شخصیت‌ها انگار زمان‌ها و بحران‌های مختلف 
را تجربه کرده‌ایم بنابراین در لحظه می‌توانیم با 
عمیق شدن تجربیات‌مان تصمیم‌های بهتری 

بگیریم. 

 کاهش اســترس| غرق شــدن در دنیای کتاب 

فواید زیادی دارد؛ کاهش اســترس، آرام شــدن 
ذهن، ترک‌ عادت های بــد و از همه مهم‌تر فعال 
شدن ذهن و پیشگیری از آلزایمر و موارد مشابه. با 
کتاب ذهن ما مدام در حال ورزش است. برخلاف 
گوشی که با امکان جست وجو باعث می‌شود ذهن 
تکاپویی برای یادآوری اسم‌ها و مکان‌ها نداشته 

باشد، کتاب ذهن را تقویت می‌کند.
 خواب راحت| تمام مواردی که در پاراگراف 

قبلی ذکر شــد باعث می‌شــود آرامش داشــته 
باشــیم و بهتر بخوابیم تا یک روز خوب را شروع 
کنیــم. اطلاعــات خوبــی کــه کتاب‌هــا قبل از 
خواب به ذهن ما منتقل می‌کنند باعث می‌شود 

خواب‌های آشفته هم نداشته باشیم.
 همدلــی بــا جامعــه| کتاب‌هــا بــه خصوص 

وقایع‌نگاری‌هــا و رمان‌ها براســاس تحقیقات 
محققان هلندی همدلــی را افزایش می‌دهد و 
به نــگاه جامعه که برایند آدم‌هــای کتاب خوان 
اســت، عمقی می‌دهد کــه درک کنند زندگی 
اجتماعی منفک از دیگران نیســت و مشکلات 

یک نفر مشکل تمام جامعه است.
 کار عمیق| ابزارهای جدید مثل شــبکه‌های 

اجتماعی روابط را سرعت بخشیدند اما ما را از 
عمق به‌خصوص در حوزه فکر خارج کردند ، به 
همین دلیل هم مدام آشــفتگی دارند. مطالعه 
یک کار عمیق اســت کــه کمــک می‌کند ذهن 
ما بــاز شــود، خلاقیت کــه لازمــه‌اش آرامش و 
طمانینه است را به ما برمی‌گرداند و اگر کتابی 
که می‌خوانیم مفید باشد موجب توسعه فردی 
و خودیاری و خودشناســی می‌شود و در نتیجه 
زندگــی فــردی و خانوادگــی و شــغلی بهتری 

خواهیم داشت.

  

مشغله‌های زیاد ذهنی که این‌روزها بیش از هر زمانی شده و با تلاقی کرونا و تورم امان 
همه را بریده ، باعث شده مطالعه اولویت زندگی‌مان نباشد، در حالی که کتاب‌خوانی نه 
تنها نقطه مقابل تلاش و تکاپوی ما برای حل مشکلات نیست بلکه ابزار مهمی در بهبود 
فکر، روحیه و ارتقای سطح کیفی زندگی شغلی و خانوادگی ماست و ما با بهانه‌های واهی 
از آن دور شده‌ایم. 24 آبان در تقویم  روز کتاب و کتاب خوانی نام گذاری شده و به همین بهانه در ادامه به 

چند فایده مهم کتاب خوانی اشاره می‌کنیم.

محوری

مخاطب گرامی، شما باید 
هرچه زودتر این مشــکل را 
حل کنید زیرا می‌تواند روی 
جنبه‌های دیگر زندگی‌تان 
هم تاثیرگذار باشد. قبل از هر چیز باید بدانید 
که هــوش اجتماعــی بــرای موفقیت بســیار 
مهم تر از هوش آکادمیک اســت. ما انسان ها 

10 هوش متفاوت داریم که هوش اجتماعی 
مربوط بــه روابط ما بــا دیگران می شــود. این 
نوع هوش به میزان توانایی مــا برای ارتباط با 
اطرافیان و جهان اطراف مربوط می شود که 
خود شــامل 13 مهارت اســت؛ مهارت هایی 
مانند برقــراری ارتبــاط موثر، حفــظ روابط و 
گسترش آن ها. هوش انسان یا IQ با او متولد 

می شود و قابل تغییر نیست اما هوش اجتماعی 
با آموزش و یادگیری تقویت می شود. با توجه 
به توضیحات تان باید گفت که شما می توانید 
با تقویت کردن هوش هیجانی در ارتباطات و 
دوست یابی خود موفق شــوید و مشکل تان را 

حل کنید. اما هوش هیجانی چیست؟

 اصلی‌ترین راهکارهای تقویت 
هوش‌اجتماعی

1-  شــنونده خوبی باشــیم.2- هماهنگی 
بین بدن و گفتار. 3- شرکت در محیط های 
گروهــی. 4- تمرکــز روی صحبت هــای 

دیگران. 5- کنترل احساسات و رفتار.

 زبان بدن تان را مدیریت کنید

یک قســمت مهم دیگــر از موضوعی که در 
پیامک تــان بــه آن اشــاره کردید، بــه زبان 
بــدن شــما برمی‌گــردد. ســعی کنیــد در 
مراودات خود بــا دوســتان تان، زبان بدن 
گشــاده داشــته باشــید یعنی دوستان تان 
را همان‌گونــه که هســتند، بپذیریــد. زیاد 
انتقاد نکنید. زبان بدن شما باید به راحتی 
بتواند با دوســتان تان ارتبــاط برقرار کند. 
به طور مثال، دست به ســینه نباشید چون 
علامــت گارد گیــری را بــه مخاطب شــما 
منتقــل و او ســعی می کنــد از شــما فاصله 
بگیرد. ســعی کنید چهره گشاده و خندان 
داشته باشــید تا بتوانید حس آرامش را به 

طرف مقابل بدهید.

فائزه سجادی |    روان‌شناس عمومی

مشاوره 
فردی

26 ساله‌ام و حتی یک رفیق فابریک هم ندارم

جوانی هستم که به شدت احساس تنهایی می‌کنم. اطرافیانم می‌گویند که 
هیچ فردی با تو دوست نمی‌شود چون رفتارهایت ایراد دارد اما مشکلاتم 
را نمی‌گویند. 26 ساله‌ام و حتی یک رفیق فابریک هم ندارم. چطور این 

مشکل را حل کنم؟

چرا باید کتاب بخوانیم؟
 کتاب خواندن فقط یک سرگرمی برای بالا بردن معلومات ما نیست و می‌تواند تاثیر عمیقی 

روی زندگی و موفقیت‌های ما داشته باشد

سیدسورنا ساداتی |    روزنامه‌نگار موفقیت

خاطره‌های بامزه خانمانه

اگر مخاطب همیشگی ستون بانوان باشــید، می‌دانید که هرازگاهی و در 
همین ســتون از خاطره‌های بامزه خانم‌ها می‌نویسیم.  شما هم می‌توانید 
خاطره‌های بامزه و تجربه‌های شــیرینی را که در زندگی برای‌تان پیش 
آمده، در تلگرام به شماره 09354394576 بفرستید تا در ستون بانوان 

به نام خودتان چاپ کنیم.

بانوان

* یک بار با خواهرم و مامانم رفته بودیم بازار. از اول بازار، خواهرم داشت با محل 
کارش تلفنی صحبت می‌کرد و من و ‌مامانــم مغازه‌ها رو ‌نگاه می‌کردیم و خواهرم 

فقط دنبال ما می‌اومد.
 آخرهای بازار یهو دیدیم یه جعبه کفش دستشه، بهش گفتیم تو کی کفش گرفتی؟ 
گفت من کفش نگرفتم، مگه این جعبه رو شــما به من ندادین؟ گفتیم نه! خلاصه 
هرچی فکر کرد، یادش نیومد از کجا کفش رو برداشــته! بعــدش مامانم جعبه رو 
گرفت و رفت به یکی از مغازه‌های کفش‌فروشی نشون داد و نشانی فروشنده‌اش 
رو بر اساس شکل جعبه گرفت. بعد هم رفت داد به فروشنده و گفت که ببخشید، 
دخترم اینو اشتباهی برداشــته از مغازتون و یه جوری هم حرف زد انگار دخترش 

پنج سالشه! 
* من معلم سوادآموزی هستم و گاهی به صورت خصوصی به خونه دانش‌آموزان 
می رم. چند وقت قبل یکی از دانش‌آموزانم که خانم ســن بالایی هم هســتند، به 
من زنگ زدن و گفتن با عرض شرمندگی من امروز خونه نیستم، اگه می شه شما 

امروز مزاحم نشید!
* دبیرستان که بودم به مهمونی خونه دوستم دعوت شدم. خواهرم هم یه مانتو و 
روسری جدید خریده بود که خیلی قشنگ بود. هرچی بهش گفتم اجازه بده من 
بپوشم و برم اجازه نداد. روز مهمونی رفتم تو اتاقش و دیدم خوابیده، منم آروم مانتو 
و روسری رو برداشــتم و رفتم مهمونی، شب که برگشتم دیدم کسی خونه نیست. 
بدو بدو رفتم اتاق خواهرم تا مانتو و روسری رو بذارم سر جاش اما تا در کمد رو باز 

کردم دیدم خواهرم با یه دمپایی توی کمد نشسته! تا صدای در 
خونه رو ‌شنیده بود، با دمپایی رفته بود توی کمد منتظر 

من نشسته بود. دیگه از بعدش نگم بهتون!
* چند وقت قبل عقد دوستم بود. توی محضر عاقد 

پرســید که عروس خانــم وکیلــم؟ نمی‌دونم اون 
لحظه چه فعل و انفعالاتی توی ذهن دوستم انجام 
شد که گفت با اجازه کوچک‌ترها... . تا اومد ادامه 
بده انــگار یهویــی دو زاریش افتاد گفــت با اجازه 

کوچک‌ترها و بزرگ‌ترها، بله. یهو کل ســالن از 
خنده منفجر شــد و آقای عاقد هم گفت عروس 

خانم متوسط‌ها رو فراموش کردین!

آنالیز نقاشی الهه خانم 8 ساله

1- الهه خانم دختری شاد، مهربان، عاطفی و حساس 
اســت بــا هــوش عاطفــی و محیطی بســیار بــالا. طبق 
این نقاشــی، ما با کودکی باهــوش ســر و کار داریم که 

آینده‌نگر، خیال‌پرداز و درون گراست.
2- الهه خانم با کشیدن خورشید نشان داده که پدر را به 

مثابه مردی قدرتمند و مقتدر می‌بیند و اهمیت تصویر 
پدرانه در دیدگاه الهه‌جان بسیار خوب است.

3- کشــیدن ابر مبین مــادر و نماد قدرت زنانه اســت و 
الهه خانم مادرش را خیلی دوســت دارد امــا فاصله دو 
ابر کشــیده شــده، نیاز به حمایت مادرانه را برجسته‌تر 

می‌سازد.

4- وقتــی آب به صورت باران در یک نقاشــی کشــیده 
می‌شــود، مشــخص کننده وجــود دو موضوع اســت یا 
زمینه غمگینی و ناراحتی یا زمینه لجبازی و اضطراب 

کودک.
5- ســبزه‌ها که به صورت متمرکز و بــا حالت صعودی 
و نزولی کشــیده شــده، مبیــن راه بــه منزله یــک نماد 
ارتباطی و تبلور دیدگاه الهه‌جان در برابر زندگی است 
که تا حدودی به درک این که زندگی فراز و نشیب دارد، 
رسیده است. ترسیم یک راه عریض سبز، شادی و نشاط 

درونی وی را متجلی می‌سازد.
6- او هــم ماننــد بســیاری از بچه‌هــا، فضای‌ســبز، 
شــهربازی، مکان‌هــای شــلوغ و ... را دوســت دارد بــه 

شرطی که همه عزیزانش همراه او باشند.
7- وضعیت بام خانه و داشــتن یک پنجــره روی آن، به 

قلمروی فکر و تخیل و آینده‌نگری کودک اشاره دارد.
8- پنجره‌ای که درسمت چپ خانه ترسیم شده، نشان 
می‌دهد که الهه جان ســعی می‌کند گذشــته خود را به 
فراموشــی ســپارد و دوســت دارد رابطه‌اش با مادرش 
بهتر شــود و بیشــتر مورد تایید، توجه و تشــویق والدین 

قرار گیرد.

9- در خانه به منزله راه ورود به درون خانه، نشان دهنده 
شیوه ارتباطی کودک با افراد محیط است که الهه جان 
دوست دارد گستردگی و ایجاد ارتباط بیشتر با دیگران 

صورت بگیرد.
10- کشــیدن درخت نماد تمایل به زندگــی و ارتقای 
کودک به ســوی آینــده، معرف قدرت و رشــد اســت به 
شرطی که مورد قبول اطرافیان قرار گیرد و تایید شود.

توصیه‌هایی به والدین الهه خانم
از آن جایی کــه مادر و پــدر از زبان بدن قــوی برخوردار 
هســتند، در روابط‌شــان بــا فرزنــد باید بیشــتر مراقب 
رفتار و کلام شــان باشند. همان‌طور که اشــاره شد، به 
نظر می‌رسد الهه جان ســعی می‌کند گذشته خود را به 
فراموشی سپارد و این موضوع هم باید به صورت دقیق 
توسط یک روان‌شناس کودک بررسی شود. مادر الهه 
جان هم فرامــوش نکند که او دوســت دارد رابطه‌اش با 

مادرش بهتر شود.

  الهه خانم آینده‌نگر
آنالیز روان‌شناسی نقاشی دختری 8 ساله که نکات  قابل‌تاملی دارد

 

نقاشی یکی از بهترین ابزار برای کشف ویژگی‌های شناختی  و نظر کودکان درباره محیط زندگی‌شان 
است. نقاشــی، دنیایی اســت پراز رمز و راز، چنان‌چه راه ورود به آن را بیابیم، نکات جالب و قابل‌تامل 
بسیاری برای‌مان خواهد داشت. علم روان‌شناسی در این زمینه تحقیقات و پژوهش‌های زیادی دارد 
و تلاش ما برای آنالیز نقاشــی‌های فرزندتان هرچند معمولا اطلاعات کافی از آن‌ها در دســترس‌مان 
نیســت ، کاربردی خواهد بود به خصوص وقتی باعث فهم ویژگی‌های شــخصیتی، خلق و خو، نیازها 
و صفات کمتــر مورد توجه قــرار گرفته فرزندان‌مان شــود که به مــا کمک می‌کند در زمینــه تربیت و 
آموزش آن‌ها، آگاهانه‌تر و هوشمندانه‌تر اقدام کنیم. بنابراین از شما می‌خواهیم که در اولین فرصت 
از فرزندتان بخواهید یک نقاشی بکشد و برای ما در تلگرام به شماره 09354394576 ارسال کنید 

تا به شما برای شناخت روحیات او کمک کنیم.

دکتر فریده  ناصری |   روان‌شناس بالینی

* جامعه امــروز ما بایــد به افــرادی مثل دکتــر »آقایی‌‌ 
میبدی«، افتخار کند. چه انسان‌های شریفی در کنار ما 

نفس می‌کشند که اصلا آن‌ها را نمی‌شناسیم. حیف.
* ایشون که در زندگی‌سلام باهاشون گفت‌وگو شده 
هم دکتره، یک بار هم من رفتــم دکتر، کارتم همراهم 
نبود و حال بچه‌ام خیلی بد بود. دکتر تا پول ویزیت رو 

جور نکردم، راضی نشد که بچه رو ببینه.
* کارتون افزایش قیمت پراید کــه در صفحه دارکوب 
چاپ شده، اصلا خنده‌دار نبود. تازه گریه‌آور هم بود. 
100 میلیون تومانی شــدن پراید، اعصاب خردکنه، 

باهاش شوخی نکنین.
* مطالب شــماره جدید صفحه ســالمندان، همه‌اش 
درباره  موضوعات مربوط به ســامت بود. فشارخون، 
ورزش، تغییرات‌بدنی و ... . از مشکلات دیگرمان هم 

بنویسید.
* من یــک بــار دکتــر آقایــی را در ســفری که به شــهر 
آن‌هــا داشــتم از نزدیــک دیــده‌ام. فــردی صبــور بود 
که بــه بیمــارش، احترام زیادی می‌گذاشــت. بیشــتر 
بیمارهایش هم ســالمندان بودند و مــدام برایش دعا 

می‌کردند. یادش گرامی و خداوند رحمتش کند.
* طبق تعریف فابینگ که در صفحه خانواده‌و‌مشاوره 
درباره‌اش نوشــتید، همه مردم دنیا اکنــون فابینگی 
هستند! کاش هرچه زودتر در این باره، فرهنگ‌سازی 
مناســب صورت گیــرد تا نســل بعــدی، کمتــر درگیر 

مشکلات دنیای مجازی شود.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز تمیز کردن حیاط

قرار و مدار

فصل پاییــزه و هــر روز برگ‌های زیــادی از 
درخت‌ها می ریزه روی زمیــن. امروز با یک 
جــارو و خاک‌انداز یک‌ســری بزنین به حیاط 
خونه‌تون و همه برگ‌ها 
رو جمع کنین. البته اگر 
خواستین، قبلش بهتره 
چندتا عکــس پاییزی 
خوب در کنــار اعضای 

خانواده بگیرین


