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راهله فارسی|  مشاور 

دختری 18 ساله ام.یک سال پیش با پسری آشنا شدم که پدرم 
خیلی زود متوجه ماجرا شد. آن رابطه اشتباه را قطع کردم اما بعد 
از آن ماجرا، پدرم خیلی از دست من ناراحت شده و حتی با من 

حرف نمی‌زند. حالم خوب نیست و فشار زیادی روی من است. چه کنم؟

مشاوره 
فردی

ماو شما

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

رابطه اشتباهم را قطع کردم اما پدرم من را نمی‌بخشد

  
یکی از بهترین ساعات شبانه‌روز که کودک می‌تواند از حضور والدین بهره‌مند شود و آرامش 
را در کنارشان تجربه کند، شب‌ها موقع خوابیدن است. یکی از بهترین فعالیت‌ هایی که والدین 
می‌توانند در این زمان‌ها از آن و مزایایش استفاده کنند، قصه‌خوانی است. شاید این فعالیت 
در نگاه اول خیلی بدیهی و پیش ‌پا افتاده به ‌نظر برسد اما مزایایی دارد که پرداختن به آن خالی 

از لطف نیست. در ادامه، به تعدادی از آن‌ها اشاره خواهد شد.

محوری 

		 دکتر ساحل گرامی|   روان ‌شناس کودک

کاهــش اضطــراب و افزایش احســاس 

ایمنی1
یکی از مهم‌ترین مزیت ‌های قصه‌خوانی برای 
کودکان، ایجاد فعالیت مشــترک بین والد و فرزند و در 
نتیجه به وجود آوردن احساس ایمنی است. اختصاص 
وقت برای فرزنــدان، خواندن داســتان مــورد علاقه به 
همراه نوازش فیزیکی بهترین راه برای ایجاد احســاس 
امنیت اســت و به میزان زیادی از اضطراب ‌های کودک 
می‌کاهد و کیفیت خواب آن‌ها را افزایش می‌دهد. به ویژه 
برای بچه‌های اضطرابی و کودکانی که زمان زیادی از روز 
را از والدین خود دور هستند، قصه‌خوانی شبانه فرصت 

بسیار مناسبی را ایجاد می‌کند.

یادگیری مهم‌ترین مهارت‌ های زندگی

دومین فایده قصه‌خوانی برای کودک، آشنا ۲
شدن با فرهنگ ‌ها، شخصیت ‌ها و مسائل 
مختلفی است که در دنیای واقعی ممکن است هرگز به 

آن دست پیدا نکند. در نتیجه می‌تواند اطلاعات بسیار 
خوبی به دست بیاورد، دامنه لغاتش را افزایش دهد و به 
هرگونه سوال و کنجکاوی که در ذهن دارد، پاسخ دهد. 
علاوه بر این امکان آشنایی با احساسات مختلف برای 
او فراهم می‌شــود. می‌تواند به راحتی احساساتش را 
تجربه کند، آن‌ها را به زبان بیاورد و از طرف دیگر خود را 
به جای شخصیت ‌های قصه بگذارد و احساسات آن‌ها را 
هم درک کند. با این روش کودکان به یکی از مهم‌ترین 
مهارت‌های مورد نیاز برای زندگی خود یعنی مهارت 
همدلی دســت پیدا می‌کنند و همیــن می‌تواند باعث 
شود در زندگی واقعی هم فرد همدلی شود و در ارتباط 

با دیگران کمتر دچار مشکل شود.

 یادگیری رفتارهای درست و پیامدهای 

رفتار اشتباه۳
فایــده  کــودکان  بــرای  قصه‌خوانــی 
دیگــری هــم دارد و آن آمــوزش رفتارهــای درســت 

یــا توضیــح دادن پیامدهــای رفتار نادرســت اســت. 
یعنی والدیــن می‌تواننــد رفتارهای بد کــودک را در 
قالب قصه و شخصیت ‌های داستانی بیاورند و مانند 
 قصه برای کــودک توضیح دهنــد. چون کــودکان با 
شــخصیت‌ های داســتان همذات پنــداری می‌کنند 
و به صورت ناهوشــیار ســعی می‌کنند با تقلیــد از آن 
شــخصیت، رفتــار نامطلــوب را کمتر کننــد و همین 

می‌تواند فرایند فرزندپروری  را  آسان‌تر کند.

 بهبود عملکرد مغز

به ‌عنــوان نکته آخــر می‌توانیم بــه بهبود ۴
عملکــرد مغــز، خلاقیت و افزایــش توجه 
کودکان به هنــگام قصه‌خوانی اشــاره کنیم. دنبال 
کردن یک قصه از ابتدا تا انتها، مطرح کردن سوالات 
درباره مفاهیم مبهم  یا جزئیات داســتان همه باعث 
حفــظ تمرکز کودک طــی فراینــد داســتان خوانی 
می‌شــود. علاوه بــر ایــن والدیــن می‌تواننــد بعد از 
هر صفحــه یا گذشــت مقدار مشــخصی از داســتان 
ســوالاتی از کودک بپرســند، تا به ایــن ترتیب قصه 
خوانی به فعالیت پویایی تبدیل شود و کودک را هم 
درگیر داستان کند و کودک با توجه بیشتری به قصه 
گوش کند. حتی والدیــن می‌توانند درباره اتفاقات 
داستان، نظر کودک را بپرسند یا از او راه‌حل بگیرند 

تا هم درک و فهم بچه و هم قدرت تخیل او 
بیشتر رشد کند.

 شاید این فعالیت در نگاه ‌اول پیش ‌پا افتاده به ‌نظر برسد اما فهرست مزایای آن
 شامل یادگیری مهم‌ترین مهارت‌ های زندگی تا افزایش خلاقیت، تمرکز و ... کودکان می شود

4 فایده قصه ‌گفتن شبانه برای کودکان

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

* عنــوان صفحــه اول زندگی ‌ســام که نوشــتین »حاج 
قاسمی که نخواهیم شناخت«، کاملا به‌جا و درست بود. 

روح این بزرگمرد، شاد باشد.
* الان جمعیت زیادی در کشور خودمان سیگار می‌کشن، 
اگر ســوژه ندارین، هــر چیــزی رو کار نکنیــن در صفحه 

خانواده.
* رابطه حاج قاســم ســلیمانی با نیروهایش را کــه بعد از 
عملیات‌هــا، آن هــا را دعوت و بــرای‌ خانواده‌های شــان 
آشــپزی می‌کــرده ، مقایســه کنید بــا رفتارهــای بعضی 

مسئولان فعلی کشور.
* دو خاندان مشهدی، خانواده‌های مرحومان مهدی‌زاده 
و وثوقی، سال‌ها در امر پخت و توزیع انواع صابون فعالیت 

داشــتند و بنده، بزرگان این دو خانواده خوشنام و متدین 
را شخصا دیده بودم. می‌توانید از طریق اتحادیه مربوط یا 
مخابرات، آدرسی از ایشان پیدا کنید و با فرزندان آن‌ها هم 

مصاحبه به‌ عمل آورید.
* من مطلب صفحه سلامت رو کامل خوندم ولی آخرش 

نفهمیدم که آرتریت چیه.
* نوید محمــدزاده واقعــا خجالت نمی‌کشــد؟ امیدوارم 
به‌ خاطر ایــن رفتــار اشــتباهش از تعداد هشــت میلیون 
فالوئرش، چند میلیون کم شود تا درس عبرتی برای دیگر 

چهره‌ها شود. من که آنفالو کردم.  
* گفت‌و‌گوی زندگی ‌سلام با نویسنده کتابی که حضرت 
آقا در سخنرانی دیروزشان به آن اشاره کرده بودند، نکات 
بسیار جالب و آموزنده‌ای داشت. خدا به شما توفیق بدهد.
* راننده حاج قاســم رو تلویزیون آورده بــود، برنامه بدون 
تعارف اخبــار 20:30. دقیقا همــون چیزهایی رو گفت 
که شما سال پیش در زندگی‌ سلام زده بودین. حافظه رو 

حال کردین؟
* در زندگی ســام، با زینب سلیمانی، دختر 
بزرگوار ســردار ســلیمانی عزیز هم مصاحبه 
کنید. قطعا صحبت‌ های شــنیده نشده‌ای از 

پدر خواهد داشت.

مخاطــب گرامــی، 
تصمیم شــما برای 
قطع رابطه اشــتباه 
برانگیــز  تحســین 
است و باید به آن پایبند باشید. البته در 
پیامک‌ تان مطرح نکردید که تا الان چه 
کارهایی برای اصلاح رابطه با پدرتان 

انجام داده‌اید. در ادامه چند توصیه به 
شما داریم.

    یک راه ارتباطی با پدر پیدا کنید
اولین قدم، صحبت کردن با پدر است. 
ببینید اگــر اجازه گفت‌و‌گــوی کلامی 
می‌دهند، با پدرتان در این باره صحبت 
کنید. در غیر این صــورت از راه دیگری 

مانند نامه نوشــتن کمــک بگیرید. اگر 
هــم نشــد از شــبکه‌های اجتماعــی یا 
پیامک‌ فرســتادن اســتفاده کنیــد. در 
هر صورت شــما باید یک راه ارتباطی با 
پدرتان پیدا کنید. هنــگام تلاش برای 
برگرداندن یــک رابطه بــه حالت قبل، 
باید از عذرخواهی کردن کمک بگیرید. 
 از طریــق لحــن صــدا و صحبــت ‌هــای

 خود به پدرتان نشــان دهید که حقیقتا 
از اشــتباه تان متاســف هســتید و به او 
بگویید که اشــتباه خود را هم با ندیدن 

دوباره‌اش جبران کرده‌اید.
    انتظارات پدرتان را جویا شوید

اگــر از بیــن افــراد خانــواده کســی 

هســت کــه پدرتــان او 
را قبــول دارد و حرفش را 

می‌پذیرد، با او صحبت کنید و ناراحتی 
خــود را بــا او در میــان بگذاریــد و از او 
بخواهید که واســطه رابطه‌تان شــود. 
او می‌تواند پدرتان را راضی به آشــتی 
کردن کند چون هر پدری خوشبختی 
 فرزنــدش را می‌خواهــد. همچنیــن 
می توانید از اطرافیان که رابطه شان با 
پدرتان خوب اســت، بپرسید که او چه 
انتظاراتی از شــما دارد. شاید پدرتان 
دوســت دارد شــما واکنــش یــا رفتــار 
خاصی را داشــته باشــید که اگر آن را 

انجام دهید، سد قهر پدرتان بشکند.

دوز،  بازی تقویت‌ ذهن سالمندان
Tic Tac Toe :نام بازی

حجم: 6 مگابایت
قابل دریافت رایگان از کافه ‌بازار

‏بازی قدیمی دوز کــه با نام‌های Tic Tac Toe و XO هم شــناخته 
می‌شود، همان بازی معروفی است که در آن هر بازیکن که زودتر 
ســه مهره خود را در یک خط قرار دهد، برنده بازی می‌شود. این 
بازی برای تمام سنین مناسب است ولی مخصوصا برای سالمندان 
می‌تواند فواید بیشتری داشته باشد؛ همچون فعال نگه داشتن مغز 
به ســبب ورزش ذهن برای انتخاب‌ حرکت‌ های مناسب بعدی، 
تحرک انگشــتان برای جابه‌جایی مهره، بالا بردن هیجان مفید 
برای بدن و ایجاد احســاس ســرزندگی، افزایش تمرکز، تقویت 

قدرت بینایی و همچنین تفریحی که باعث گــذران وقت و تعامل با دیگران می‌شــود.با نصب 
این اپلیکیشن در هر لحظه و هرجا می‌توانید با دوستان و اعضای خانواده خود دوز بازی کنید و 
دیگر احتیاجی به استفاده از کاغذ و مداد ندارید. اگر شما در خانه تنها هستید و به قول معروف 
همبازی ندارید، غصه نخورید! این بازی را می‌توان یک نفره هم انجام داد. ‏برای بازی یک نفره، 
این اپلیکیشن چهار سطح بازی از آسان تا مشکل دارد که می‌توانید به مرور آن‌ها را انتخاب کنید. 
محیط این اپلیکیشن بسیار ساده و دارای تم‌های متفاوتی است که بسته به نور محیط  یا شرایطی 
که در آن هستید می‌توانید از رنگ‌ها و طرح‌های مختلف آن استفاده کنید. همچنین می‌توانید 
آمار بازی ‌های انجام شده را هم مشاهده و سعی کنید در رقابت با دیگران یا خودتان، رکورد بزنید.

سالمند

داده تصویری


