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* به ما چه ربطی دارد که مشکل روانی این دو بازیکن 
چیست که گل نمی‌زنند؟ ول کنید فوتبال را.

* به عنوان یک دانشــجوی ترم 5 رشــته مشاوره، فکر 
نمی‌کنم زندگی پســر ایرانی و پرنسس آفریقایی  زیاد 
دوام بیاورد. خیلی تفاوت فرهنگی دارند و این مسئله 

شوخی بردار نیست.
* صابری آسفالت بشی! کمیک صفحه نوجوان درباره 
این‌که واقعا چرا پاییز با خودش افسردگی میاره رو 10 
صالحی بار دیدم، 100 بار هم از خنده مردم. خخخ. �
* درباره پاســخ‌ مشــاورتان به خانمی که پسرش فوت 
کرده و دخترش نابینا شده، لطفا این پیام من را چاپ 
کنید: »خدا من و شما رو با بچه‌هامون امتحان می‌کنه. 
فرزنــد اوتیســم دارم که تمــام شــبانه‌روز در خدمتش 
هســتم. امیدوارم هر دومــون از این امتحان ســربلند 

بیرون بیایم.«
* زندگی‌سلام، امروز هرجا میرم، مطلب شما درباره 
پســر ایرانــی و دختــر آفریقایــی رو می‌بینــم. تلگرام، 
اینســتا، ســایت‌ها و ...   حتــی تــو تاکســی هــم بحث 
این دختر و پســره بود و همــه تعریف می‌کنــن ازتون. 

ترکوندی بابا.
علیپــور،  و  تبریــزی  مشــکلات  مطلــب  دربــاره   *
می‌خواســتم بگــم جفت‌شــون رو بایــد پــرت کنــن از 

تیم‌هاشون بیرون. 
* این خانم واقعا ملکه است؟ آیا مدرکی هم دارید؟

* چقدر جالب که عکس‌ اون پرنسس آفریقایی رو هم 
چاپ کردید و خانمه رو کلا شطرنجی نکردید.

* از همه مشــکلات فضایی‌هــا در پرونده‌تان نوشــته 
بودید الا سرویس‌ بهداشــتی رفتن‌شان. تصورش هم 

حالم را به هم زد!
* پیش نیازهای لازم برای فضانورد شــدن رو نوشتید 

ولی نگفتید که در چه سایتی باید ثبت‌نام کنیم؟
زندگی ســام: وقتی نیرو لازم باشد، ناســا در سایت 
خودش اعلامیــه می‌دهد و افــراد می‌تواننــد ثبت‌نام 
کنند و ایمیل‌شان را بفرستند. سپس ناسا در ایمیلی، 

مراحل را به آن‌ها اعلام خواهد کرد.
* مطلب چاپ شده در صفحه کاناپه با تیتر »در پاریس 
خــرج نهایــت نــدارد«، خیلــی بی‌مفهــوم بــود و اصلا 

نفهمیدم که نویسنده چی گفته.
* مگر تو کشور خودمون دختر کم هست که رفته با یک 

آفریقایی ازدواج کرده؟
* پرونــده تون دربــاره اون خانم آفریقایی و شــوهرش  
بسیار جالب و خواندنی بود. صبح با دیدن عکس این 
خانم، همه روزنامه را کنار گذاشتم تا اول، این گزارش 
هانیه را بخوانم و خوشحالم که الکی نبود. �
* برای این پسر هموطن که با دختر یک ملکه آفریقایی 
ازدواج کرده ، آرزوی خوشــبختی می‌کنم و کاش یاد 

بگیریم   به انتخاب افراد احترام بگذاریم.
* داداش فرشاد، خودت رفتی از لندن زن گرفتی، بعد 
به ما میرسه، میگی گرانی هســت اما چرا خوبی‌های 
ایران را نمی‌بینیم؟ درسته که ایران عالیه ولی گرانی 
هاش واقعا روی مردم فشار آورده. یک سری به کوچه 

و خیابون بزن تا بفهمی چی میگم. �
حمیدرضا، 21 ساله  �
* دربــاره خانمی که پســرش در تصادف فــوت کرده، 
خدا بهت صبر بده و دلت آروم بشــه. ان شــاءا... بخت 
دخترت هــم خوب باشــه و خــدا بــراش تقدیــر خوب 

بنویسه.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز کمک کردن به یک همکار

اگر شاغل هستین، امروز در حد توان‌تون 
به یک همکار کمک کنیــن و نگید که 
هر فردی باید فقط وظایــف خودش رو 
انجام بده. هم ثواب داره و هم شــاید 

روزی شما هم به 
کمک یکی از 

همکارانتان  
نیاز داشتید 

و ...  

  هر حواس‌پرتی، نشانه بیش‌فعالی نیست

هر حواس‌پرتی یا نداشــتن تمرکز در کــودک را نمی‌توان 
نشانه بیش‌فعالی دانســت. کودک با بازی کردن و تحرک 
جسمی، انرژی‌های زیاد خودش را تخلیه می‌کند. متاسفانه 
برخی والدین تحرک کودک را نشانه بیش‌فعالی او تصور 
می‌کنند که اشتباه است. برای مثال کودکان 4 یا 5 ساله 
کمتر می‌توانند بنشینند و ترجیح می‌دهند دایم جست‌و‌خیز 
کنند و اگر این بالا و پایین پریدن‌ها که بــه خیال پدر و مادر 
شلوغ کاری است اتفاق نیفتد، مغز کودک رشد نمی‌یابد. 
بچه‌ها حتما باید بازی کنند چون بازی هم انرژی‌شــان را 

تخلیه می‌کند و هم باعث تکامل مغزشان می‌شود.

  راهکارهای افزایش تمرکز در کودکان

برای کار روی توجه و تمرکز کودکان، اولین قدم جلب توجه 
آن‌هاست. برای این کار باید روش‌هایی را به کار بگیریم که 
برای کودک جذاب و بازی‌گونه باشد چراکه در این صورت، 
توانمندی‌های کودک در زمینه افزایش توجه به نحوی رشد 

می‌کند که در طول زندگی برای وی مفید خواهد بود.
 کودک را درگیر هنرهای خلاقی شبیه 

نقاشی کنید1 
اولیــن گام پیشــنهادی، درگیــر کردن 
کــودک با هنرهــای خــاق و گویا نظیر 
نقاشــی و طراحی اســت. ایــن فعالیت‌هــا نیازمند این 

اســت که کودک در مکانی نشســته و برای مدت زمانی 
که مشــغول انجــام ایــن فعالیــت اســت، تمرکــز کند. 
حتی می‌توان تعــداد فعالیت‌هــا در این زمینــه را نیز به 

مجسمه‌سازی و گوبلن‌دوزی گسترش داد.
 از او بخواهید برای‌تان داستان بگوید

راه دیگری کــه در افزایش قدرت تمرکز 2 
کودکان پیشنهاد شــده، گوش دادن به 
داستان است. برایش داستان بگویید یا 
از کودک خود بخواهید به یک داستان ضبط شده گوش 
کند و آن را برای شما توضیح دهد. این کار را می‌توان با 
توجه به سن کودک و میزان رشد او به روش‌های مختلف 
انجام داد.  اگر کودک شما به کتاب‌های خاصی علاقه 
نشان می‌دهد، سعی کنید فایل صوتی آن نوع قصه‌ها را 

برایش تهیه کنید.
 هنگام گوش کردن به داســتان بهتر اســت کودک دراز 
بکشد یا بنشیند و چشمان خود را ببندد و محیط اطراف 
او نیز آرام باشد. پس از به پایان رسیدن هر فصل از فرزند 
خــود بخواهید تــا این قســمت از داســتان را بــرای تان 

تعریف کند.

 پازل به دستش بدهید

ســومین گامی کــه در خصــوص افزایش 3 
قدرت تمرکز کودک پیشنهاد شده، درست 
کردن پازل و حل جدول‌های مناسب برای 
گروه سنی اوســت. حل کردن جدول و مرتب کردن پازل، 
قدرت تمرکــز و توجه در کودک را تقویت مــی کند. به ویژه 
حل جدول، توجه کودکی را که سواد دارد به کلمات و نظم و 
ترتیب‌دهی افزایش می‌دهد. همچنین مرتب کردن پازل، 
توجه کودک در زمینه تشخیص شکل اشتباه و تلاش برای 

یافتن تصویر درست را بالا می‌برد.
 بازی با سکه را به او یاد بدهید

روش پیشنهادی دیگر، بازی با سکه است.  4
بــرای انجام ایــن بازی بــه تعدادی ســکه‌ 
کوچک دسته‌بندی شــده، یک عدد مقوا 
برای پوشــاندن آن‌ها و یک عدد کرونومتر نیــاز دارید. پنج 
ســکه‌ را انتخاب کنید و آن‌ها را به ترتیب بچینید. سپس از 
فرزند خود بخواهید تا آن‌ها را به دقت نگاه کند. روی سکه‌ها 
را با مقوا بپوشانید. کرونومتر را روشن کنید و از اوبخواهید 
الگویی مشابه آن چه شما چیده‌اید با سکه‌های باقی مانده 
درســت کند. زمانی که کار او به پایان رســید، کرونومتر را 
نگه دارید و زمان را محاســبه کنید و مقوای روی سکه‌ها را 
بردارید. زمانی را که او صرف انجام این کار کرده، یادداشت 
و سپس الگوی چیده شده توسط او را با الگوی خود مقایسه 
کنید. اگر الگوی او با الگوی شما متفاوت بود، به او دوباره 
فرصت بدهید تا الگو را اصــاح و تکمیل کند. در هر نوبت 
از بازی می‌توانید مدل الگو را دشــوارتر و پیچیده‌تر و حتی 
سکه‌ها یا پول‌های کاغذی نیز به الگوی خود اضافه کنید. 
هرقدر این بازی را بیشــتر انجام دهید، متوجه می‌شــوید 

قدرت تمرکز فرزند شما افزایش یافته است.
5- و چند پیشنهاد دیگر!

* تعدادی مهره‌ رنگی تهیه کنید و آن‌ها را 5 
روی میز بریزید تا کودک بــا ‌دقت به آن‌ها 
نگاه کند. چند مهره را کم یا زیاد کنید و از 

کودک بخواهید به شما بگوید، چه تغییری رخ داده است؟
* از کودک بخواهید جملات ناقص را به دلخواه خود کامل 

کند. مثال: من دیروز ... .
* چند تصویر به کودک نشان دهید و سپس آن‌ها را پنهان 
کنید. حالا از کودک بخواهید به شــما بگوید به ترتیب چه 

تصاویری دیده است.
* نخ کردن مهره‌های رنگی به صورت یکی در میان.

* اســتفاده از دارت برای هماهنگی چشــم و دســت و بالا 
بردن دقت.

* توجه به صداهای اول یا آخر کلمات و جمله‌سازی با آن‌ها. 
به طور مثال، آب صدای آخر آن »ب« است و کودک باید مثلا 

بگوید »بار« و سپس با آن جمله بسازد.

تربیت  اگر کودک‌تان شما را کلافه کرده و هر وقت با او صحبت می‌کنید به حرف‌های شما گوش 
فرزند

 
نمی‌دهد، اگر مدام وسایلش را در خانه دوست و فامیل جا می‌گذارد، اگر تحمل رعایت نوبت 
در فعالیت‌های گروهی را ندارد، اگر بیشتر کارهایش را نصفه و نیمه رها می‌کند و ... ، باید 
بدانید که این‌گونه موارد می‌تواند نشانه نداشتن تمرکز در کودکان باشد. با این حال، نگران 

نباشید چراکه در ادامه چند راهکار پیشنهادی به شما برای بالا بردن تمرکز کودک‌تان داریم.

دکتر شکیلا یوسفی| متخصص روان شناسی سلامت

   ورزشکاری که با مادر شدن، قوی‌تر شد

هفته گذشــته در مســابقات دو‌ومیدانی در جام  
جهانی  بعد از کســب چهارمین مــدال طلای دو 
100 متر و شکســتن رکورد زنان در این بخش، 
شلی به ســوالات خبرنگاران جواب داد. زمانی 
کــه از او درباره مادر شــدن، بازگشــت به ورزش 
حرفه‌ای و پســرش پرســیدند، او جمــات قابل 
تاملی را بــه زبــان آورد که توجــه خبرنــگاران را 
به خودش جلب کرد. او گفت پســر مــن، زایان و 
تجربه‌ای که بعد از تولد او داشــتم، دلیل قوی‌تر 

شــدن من بود. پســرم منبع الهام و دلیل 
تعهد بالای من است. او البته 

اشــاره کــرد کــه تمرین 
کــردن و ورزش بعــد از 
بچه‌دار شــدن بــا پیش 
از آن بســیار متفــاوت 

اســت امــا در عیــن 
کــه  گفــت  حــال 

خیلی خوشحال 
اســت کــه ایــن 
تجربــه را از ســر 
گذرانده  چرا که 
او را سرسخت‌تر 

کرده است.

  فقط سختی‌‌های مادر شدن را نبینید

 افزایش مسئولیت‌ها، اضافه شدن دغدغه‌ها و البته به 
هم ریختن نظم پیشین زندگی، می‌تواند فشار زیادی 
را به مادران وارد کند. این وضعیت برای مادران شاغل 
با پیچیدگی‌های بیشــتری همراه اســت . برقراری 
تعادل بین کار و رسیدگی به امور فرزند، کاری نیست 
که مادران بلافاصله در آن مهارت کسب کنند ، مادری 
کردن هر چند این دشــواری‌ها را دارد اما این تجربه 
تنها در سختی‌ها خلاصه نمی‌شود. متاسفانه برخی از 
مادران، تجربیاتی را که در طول بارداری و نگهداری از 
فرزند  پشت سر می‌گذارند و باعث قوی شدن 
آن‌ها می‌شود، فراموش می‌کنند.آن‌ها 
فراموش می‌کنند که این تجربه چقدر 
آن‌هــا را متعهدتر و البته سرســخت‌تر 
کــرده اســت. شــاید یادآوری‌هایی از 
جنس »شلی« همان‌طور که خودش نیز 
در مصاحبه‌اش اشاره کرده، بتواند به 
این افراد انگیزه بدهد. انگیزه 
دهد حالا که سرســخت‌تر 
و متعهدتر از قبل هستند، 
رویاهای خــود را فراموش 
نکننــد و بــرای آن‌هــا نیــز 

تلاش کنند. 

 

تابستان دو سال قبل پسر »شلی آن فریزر پلاس«، درست یک روز بعد از فینال دو 
100 متر زنان به دنیا آمد. »شلی« که خودش دونده حرفه‌ای و دارنده سه مدال طلا در 
این رشته بود، روز قبل به تماشای فینال نشسته و با هیجان زیادی آن را تماشا کرده بود 
اما روز بعد کارش به بیمارستان می کشد و به واسطه شرایط خاص پزشکی، پسرش 
با روش سزارین به دنیا می آید. از مادر شدن او چندان استقبالی نشد. منتقدان او را یک دونده تمام 
شده می‌دانستند؛ به ویژه که او در 30 سالگی مادر شده بود و با افزایش سن، بخت او برای بازگشت به 
میادین ورزشی کم و کمتر می‌شد اما این تمام ماجرا نبود. به واسطه سزارین و شرایط خاصش، شلی تا 
سه، چهار ماه اجازه ورزش نداشت. علاوه بر آن »شلی« تصمیم داشت برای تغذیه پسرش از شیرمادر 
استفاده کند؛ پانزده ماه تغذیه با شیر مادر، تمرین کردن‌های او را با دشواری‌های بیشتری روبه‌رو کرده 
بود اما درست همان زمانی که منتقدان دیگر امیدی به بازگشت او به ورزش حرفه‌ای در قالب یک دونده 

حرفه‌ای نداشتند، »شلی« تصمیم دیگری گرفته بود!

نرگس عزیزی| کارشناس  ارشد مشاوره

مادر شدم تا موفق‌تر شوم
2 سال پیش منتقدان، »شلی« را به خاطر مادر شدن در 30 سالگی یک دونده تمام شده 

می‌دانستند اما حالا او سریع‌ترین زن دونده جهان شده است

دانشجوی عزیز، بی‌توجهی به تحصیل 
و نداشتن حوصله برای درس خواندن و 
مطالعه، هیچ‌گاه طبیعی نیست و علتی 
دارد. پس شما در قدم اول باید علت این 
موضوع را کشف کنید؛ این کار هم تنها از دست خودتان بر 
می‌آید، چون به ویژگی‌ها و شرایط خود و زندگی‌تان اشراف 
دارید. این را هم بدانید که معمولا دانشجویان به خصوص در 
ترم‌های ابتدایی ورود به دانشگاه به خاطر دوری از خانواده 
)برای دانشجویانی که محل تحصیل و محل زندگی‌شان 
متفاوت است(، ورود به محیط جدید و تغییر در برنامه‌های 
درسی و ... در تطبیق با شرایط جدید دچار مشکل و با افت 
تحصیلی روبه رو می‌شوند. چنین افرادی خود را بی‌حوصله 
و ناتوان در درس خواندن می‌بینند که جای نگرانی نیست و 
این شرایط‌شان پس از مدتی با کمی تلاش رفع می‌شود. با 

این حال، چند توصیه به شما داریم.

  در انتخاب دوست، دقت بیشتری کنید

این‌کــه بــا تعــدادی از دوســتان‌تان ســر کلاس بــه بازی 
شبکه‌ای مشغول می‌شوید، نشان می‌دهد که در انتخاب 
دوست اشتباه کرده‌اید. تا زمانی که با این افراد بگردید، به 
طور قطع وضعیت‌تان همین خواهد بود. در ضمن، گاهی 
اوقات اطرافیان و دوستان با بیان مطالبی از قبیل »درس 
خواندن چه سودی دارد؟ کسانی که درس خوانده‌اند به 
کجا رسیده‌اند و ...« انگیزه درس خواندن را در شما از بین 
می‌برند. برای رفع این مشکل باید از ارتباط با افراد منفی 
اجتناب کنید. همچنین توصیه می‌شود با افراد مثبت‌نگر، 
فعال، با نشاط و درس‌خوان معاشرت و از ارتباط با افرادی 

که به امور علمی توجهی ندارند، اجتناب کنید.

  خودتان را از حالت بی‌انگیزگی نجات دهید

نداشتن علاقه به رشته تحصیلی می‌تواند موجب بی‌رغبتی 
و بی‌تفاوتی به درس و مطالعه شود. اگر احساس می‌کنید 

علاقه‌ای به رشــته تحصیلی‌تــان ندارید، در مرحلــه اول با 
استادان و کارشناســان در این رشته مشورت کنید چراکه 
شــاید آن‌ها اطلاعاتی را درباره محاســن آن رشــته به شما 
ارائه کنند که موجب علاقه شما شود و از حالت بی‌تفاوتی 
و بی‌انگیزگی نجات پیدا کنید. در ضمن وقتی موفقیتی به 
دست می‌آورید هرچند هم که کوچک باشد، معتقد باشید 
که آن در نتیجه سعی و تلاش شما بوده نه بخت و اتفاق و ... .

  روش‌های اصولی مطالعه را فرا بگیرید

از یک نواختی در روش مطالعه و زندگی اجتناب و تنوعی 
در زندگی خود ایجاد کنید. برای خود مقرراتی در درس 
خواندن یــا تفریــح کــردن در نظــر بگیریــد و در برابر این 
قوانین، قاطع و منصف باشــید. روش‌های مطالعه کردن 
درســت و اصولی را فــرا بگیریــد. برخی اوقات، درســت 

مطالعه نکردن باعث بی حوصلگی به درس می شود.

  تلقین نکنید که حس درس‌خواندن ندارید 

 در ضمــن از تلقین این فکر کــه »من حــس درس خواندن 
ندارم« یا »من حال و حوصله مطالعه و درس خواندن ندارم« 
اجتناب کنید بلکه به جای آن به خود تلقین کنید همان‌طور 
که توانســتم تا ایــن مرحله برســم، می‌توانم بــا موفقیت به 
تحصیلاتم ادامــه بدهم و فرد موفقی بشــوم. فهرســتی از 
پیامدهــای منفی درس نخوانــدن را تهیه و بــا تأمل درباره 
هر یک، این پیامدهای منفی را برای خــود جدی، بزرگ و 
معضل آفرین معرفی کنید. )مانند نیافتن شــغل مناسب، 

وجهه پایین اجتماعی و ...(

  سخن پایانی با شما

اگر خود فــرد تلاش نکنــد، بهترین دســتورالعمل‌ها هم 
نمی‌تواند در او انگیزه ایجاد کند و ضعف‌های درسی‌اش را 
از بین ببرد. فردی که در کلاس اهمیتی به درس نمی‌دهد 
و کتاب های درسی‌اش را هم مطالعه نمی‌کند و بی‌خیال 
است، نباید توقع داشته باشد در درس هایش قوی باشد 

و بتواند آن‌ها را بدون نگرانی پاس کند و مدرک بگیرد.

دانشجویم و سر کلاس با دوستانم فقط بازی 
شبکه‌ای می‌کنیم!

من یک دانشجو هستم  و این روزها اصلا حوصله سر کلاس رفتن ندارم. در کلاس هم که می‌نشینم،   
مدام با گوشی‌ام بازی می‌کنم و حواسم به درس جمع نمی‌شود. به تازگی هم با دوستانم یک بازی 
شبکه‌ای روی تلفن‌همراه‌مان نصب کرده‌ایم که اوضاع بدتر شده و اصلا علاقه‌ای به گوش دادن 

صحبت‌های استاد ندارم.  سوژه 
روز

بانوان
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تمرکز کن کوچولو!
حواس‌پرت نبودن یکی از عوامل موفقیت است که والدین با چند راهکار ساده، می توانند آن را در فرزندشان نهادینه کنند


