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روانشناسی

نکتهتوصیه

‌روانشناسي
 به درد شما هم مي‌خورد

فكر مي‌كنيد كه روان‌شناسي فقط به درد دانشجويان ��
و استادان مي‌خورد؟ اگر اين‌گونه فكر مي‌كنيد بهتر است 
در آن تجدي��د نظر كنيد. زيرا روان‌شناس��ي، موضوعي 
نظري و كاربردي است و به شيوه‌هاي گوناگون مي‌تواند 
مورد اس��تفاده قرار گيرد. آنچه در زير آمده اس��ت، ۱۰ 

كاربرد عملي روان‌شناسي در زندگي روزمره است. 
پيدا كردن انگيزه بيشتر 

هدف شما چه ترك سيگار باشد، چه كاهش وزن و 
چه يادگيري يك زبان جديد، درس‌هايي از روان‌شناسي 
مي‌تواند راهنماي ش��ما در پيدا ك��ردن انگيزه قوي‌تر و 
بيشتر باشد. براي افزايش سطح انگيزشي خود در انجام 
دادن يك كار، مي‌توانيد برخي از راهنمايي‌ها و توصيه‌هاي 
زير را ك��ه برگرفت��ه از پژوهش‌هايي در روان‌شناس��ي 

شناختي و آموزشي هستند، به كار ببنديد: 
معرفي عناصر بديع و تازه براي بالا نگاه داشتن ميزان 

علاقه‌مندي خود. 
تغيير مس��ير به منظ��ور جلوگيري از خس��تگي و 

يكنواختي. 
يادگيري چيزي تازه بر پايه دانسته‌هاي موجود خود. 
قرار دادن هدف‌هاي روش��ن كه مستقيما مربوط به 

آن كار باشند. 
پاداش دادن به خود براي خوب انجام دادن كار. 

بهبود مهارت‌هاي مديريت
فرقي نمي‌كند كه ش��ما مدير يك اداره باشيد يا عضو 
داوطلب يك گروه، دارا بودن مهارت‌هاي رهبري، به احتمال 
زياد در مقطعي از زندگي به‌دردتان خواهد خورد. همه افراد 
ب��ه طور فطري چنين مهارتي را ندارند اما چند راهنمايي 
س��اده ك��ه از پژوهش‌هاي روان‌شناس��ي به‌دس��ت آمده 
مي‌تواند مهارت‌هاي رهبري را در شما بهبود بخشد. يكي 
از معروف‌تري��ن مطالعات در اين زمينه به ارايه نظريه‌هاي 
رهبري انجاميده اس��ت كه س��ه سبك مختلف رهبري را 
مطرح مي‌سازد. بر پايه يافته‌هاي اين مطالعه و پژوهش‌هاي 
بعدي، يكي از روش‌ه��اي زير را مي‌توانيد هنگامي كه در 

موقعيت رهبري يك گروه قرارگرفتيد به كار بنديد: 
مسير كلي را مشخص كنيد اما به اعضاي گروه اجازه 

دهيد كه عقايدشان را بيان كنند. 
درباره راه‌حل‌هاي ممكن براي مساله، با اعضاي گروه 

صحبت كنيد. 
تمركز خود را بر انگيزش ايده‌ها قرار دهيد و به نوآوري 

و خلاقيت افراد پاداش دهيد. 
بهبود ارتباطات فردي 

ارتباطات چيزي بسيار فراتر از چگونگي صحبت‌كردن 
يا نوش��تن اس��ت. پژوهش‌ها نش��ان داده‌اند كه علايم 
غيرش��فاهي، بخش اعظمي از ارتباطات ميان‌فردي ما را 
تشكيل مي‌دهند. شما به منظور بهتر و موثرتر رساندن 
پي��ام خود، باي��د ياد بگيريد ك��ه چگون��ه از ارتباطات 
غيرش��فاهي براي بي��ان مقصود خود اس��تفاده كنيد و 
نيز اين‌گونه پيام‌هاي غيرش��فاهي را از كس��اني كه در 
پيرامون‌تان قرار دارند بگيريد. برخي راهبردهاي كليدي 

در زير آورده شده است: 
استفاده از برخورد چشمي مناسب. 

توجه كردن به علايم غيرشفاهي در ديگران. 
يادگيري استفاده از لحن صدا براي تقويت پيام خود. 
براي اطلاعات بيش��تر در اين زمينه مي‌توانيد مقاله 

راهنماي ارتباطات غيرشفاهي را بخوانيد. 
درك بهتر ديگران 

همانند ارتباطات غيرش��فاهي، توانايي ش��ما در درك 
هيجانات خود و ديگراني كه پيرامون‌تان قرار دارند، نقش 
مهمي در روابط و زندگي حرفه‌اي شما بازي مي‌كند. عبارت 
هوش هيجاني بيانگر قابليت درك هيجانات خود و ديگران 
است. آزمون هوش هيجاني مي‌تواند به شما در ارزيابي اين 
توانايي خود كمك كند. به گفته دانيل گولمن روان‌شناس، 
ضري��ب هوش هيجاني درواق��ع مي‌تواند مهم‌تر از ضريب 
هوش��ي باش��د. براي بالا بردن هوش هيجاني چه‌كار بايد 
كرد؟ برخي از راهبردهاي زير را مي‌توانيد در نظر بگيريد: 

ارزيابي و برآورد دقيق واكنش‌هاي هيجاني خود. 
ثبت تجربي��ات و هيجانات خ��ود در دفتر خاطرات 

روزانه. 
سعي در ديدن وضعيت‌ها و ش��رايط از ديدگاه يك 

فرد ديگر. 
 تقويت حافظه 

آيا تاكنون اين سوال برايتان پيش آمده است كه چرا 
جزيي��ات دقيق حادثه‌اي ك��ه در دوران كودكي برايتان 
پيش آم��ده را به ياد مي‌آوريد اما نام كس��ي كه همين 
ديروز ملاقاتش كرديد را فراموش كرده‌ايد؟ پژوهش‌هايي 
كه در زمينه چگونگي شكل‌گيري خاطره‌هاي جديد در 
ذهن صورت گرفته و نيز پژوهش‌هايي درباره اينكه چرا 
فراموش مي‌كنيم، يافته‌هايي را در پي داشته كه مستقيما 
قابل اعمال در زندگي روزمره اس��ت. برخي از روش‌هاي 

افزايش قدرت حافظه عبارتند از: 
تمركز بر روي اطلاعات. 

مرور آموخته‌ها. 
بهبود كارآيي 

صده��ا كتاب و مقاله به ما روش‌هايي براي انجام كار 
بيش��تر و موثرتر در يك روز را آموزش مي‌دهند اما پايه 
علمي و پژوهش��ي اين توصيه‌ها چيس��ت؟ براي مثال، 
تاكنون چند بار ش��نيده‌ايد كه انجام چند كار همزمان، 
مي‌تواند كارايي و راندمان شما را افزايش دهد؟ در حالي 
كه پژوهش‌ها نشان داده‌اند كه سعي در انجام بيش از يك 
كار در يك زمان، به طور جدي باعث كاهش سرعت، دقت 
و كارايي خواهد شد. بنابراين درس‌هايي كه از روان‌شناسي 

براي بهبود كارايي خود مي‌توانيد بگيريد عبارتند از: 
پرهيز از انجام چند كار به طور همزمان، به‌ويژه هنگام 

انجام كارهاي پيچيده يا خطرناك. 
تمركز بر روي كاري كه در دست داريد. 

كنار گذاشتن عواملي كه موجب حواس پرتي مي‌شود. 
منبع: موسسه روان‌شناختي كاريزما مشاور

‌چطور با افراد مشكل‌دار 
كنار بياييم

براي اينك��ه بتوانيم در زندگي با همه ن��وع افرادي ��
ارتباط برقرار كنيم و به تعامل برس��يم، بايد يك‌سري از 
ن��كات در زمينه نوع برخورد و نحوه رفتارمان را تصحيح 
كنيم. به‌هرحال برخي از افرادي كه در اطراف ما مشغول 
كار و زندگي هستند، خواه ناخواه براساس شرايط زمانه و 
مسايل و مشكلاتي كه برايشان پيش مي‌آيد، تا حدودي 
استانداردهاي رفتار اجتماعي خود را از دست مي‌دهند و 
رفتارهايشان به سمت بدهنجاري متمايل مي‌شود؛ البته 
عده زيادي از اين افراد نس��بت به رفتارهاي غيرمعمول 
خ��ود آگاهي دارند و براي بهبوديش��ان تح��ت درمان و 
مشاوره هستند اما آن دسته از افرادي كه نسبت به رفتار 
و كارهاي خود آگاهي ندارند يا  اگر دارند خود را هنجار 
مي‌بينند، نوع برخورد و رفتار ما مي‌تواند به آن دسته از 
اش��خاص اين موضوع را تفهيم كند كه براي بهبودي و 
سلامت روحي خود بايد تحت درمان قرار گيرند. نكته‌اي 
كه نبايد آن را فراموش كنيم، اين است كه شيوه برخورد 
و رفت��ار ما مي‌تواند ب��راي اين اف��راد در مراحل بعدي، 
ياري‌رسان باشد و اينكه در تعامل با آنها، كمترين صدمه 

و لطمه‌اي به ما وارد شود و درگير مسايل آنها نشويم. 
افراد گستاخ و زورگو

در مقاب��ل اف��راد گس��تاخ و زورگ��و و بددهن نبايد 
از موضع ضعف با آنها ح��رف بزنيد؛ بلكه بايد در مقابل 
گستاخي‌هايشان لبخند نزنيد، چشم در چشم او بدوزيد 
و نش��ان دهيد قدرت در دس��تان شماست و با او مقابله 
به‌مثل نكنيد و رفتارهاي تندخويانه از خود نشان ندهيد 
و بر سرشان داد و فرياد نكنيد، بلكه مطلب خود را زماني 

كه آرام هستيد به طور خصوصي با او درميان ‌گذاريد.
افراد بدگو

براي اين دس��ته از افراد مشخص كنيد كه علاقه‌اي 
به ش��نيدن شايعات و بدگويي‌هاي او از ديگران نداريد و 
به او يادآوري كنيد كه به هركس بايد روبه‌روي خودش 
حرف زد و نه پشت‌ سرش و اگر به اين مساله توجه نكرد، 
بحث را با او خاتمه دهيد و اگر متوجه شديد كه وي در 
مورد خودتان بدگويي كرده، موضوع را سرسري نگيريد 

و پيگيري كنيد و از او بخواهيد در اين‌باره توضيح دهد.
افراد از زيركار دررو

وقتي با اين دسته از افراد مواجه مي‌شويد، به دنبال 
يك علت بگرديد. شايد طرف مقابل‌تان به‌دليل تنبلي، از 
زير كارهايش درمي‌رود كه البته تعامل با اين دس��ته از 
افراد در محل كار بيشتر نمودار است. مي‌توانيد در مساله 
كم‌كاري وي، موقعيت خود و او را تشريح كنيد كه رفتار 
غيرمس��وولانه‌اش، باعث تاثير منفي روي شغل و وجهه 
اجتماعي‌اش مي‌شود. درباره وضعيت بهتر، صحبت كنيد 

و به او بگوييد كه چه انتظاري از او داريد.

سه فن دقيق شنيدن
براي اينكه شنيدن ما فعال باشد، روان‌شناسان، چهار ��

فن را براي دقيق گوش دادن نام برده‌اند كه شامل توجه 
و تمركز، س��وال پرس��يدن و كاوش ك��ردن، باز خورد و 

جمع‌بندي و خلاصه كردن است.
1- توجه و تمركز

يك��ي از مهم‌ترين اصول گوش دادن دقيق، تمركز و 
توجه است كه س��ه جنبه را در بر مي‌گيرد: الف- توجه 
و تمرك��ز روي محتواي صحبت‌هاي گوين��ده و آنچه او 
مي‌گويد. ب- تمركز و توجه به حالات بدني و چگونگي 
بيان گوين��ده. ج- توجه و تمركز بر حالات بدن خود به 
عنوان شنونده.واقعيت اين است كه هنگامي مي‌توانيد بر 
گفته‌هاي ديگري تمركز كافي داشته باشيد كه ذهن خود 
را روي نگاه و نگرش، احساسات و هيجانات گوينده باز نگه 
داشته و از مداخله‌ عوامل دروني و بيروني فشارآورنده مثل 
تعصبات، ش��تاب‌زدگي، قضاوت سريع، افكار كليشه‌اي، 
خستگي، بي‌حوصلگي، س��رما و گرما و آلودگي صوتي 
جلوگي��ري كنيد. توجه به ح��الات بدني گوينده، نكات 
باارزش��ي را در مورد احساس��ات و عواطف آن ش��خص 
برايمان بازگو مي‌كند و همين‌طور حالت‌هاي بدني ما به 
عنوان يك شنونده نيز خود حامل پيام‌هاي قابل تعمقي 
براي گوينده است. به طور مسلم چهره‌اي گشاده و بدني 
مايل به جلو، پيامي متفاوت از چهره‌اي بي‌تفاوت و بدني 
خشك به همراه دارد كه توجه به آن حايز اهميت است.

2- سوال پرسيدن و كاوش كردن
انس��ان‌ها با يكديگ��ر متفاوت هس��تند و ذهنيت‌هاي 
مختلفي به موضوعات مش��ابه دارند، بنابراين كاملا طبيعي 
اس��ت كه معن��اي واژه‌ها نيز ن��زد آنها متفاوت باش��د. اين 
تفاوت معنايي باعث به وجود آمدن بسياري از كج‌فهمي‌ها 
و س��وءتفاهم‌ها مي‌شود. به همين دليل توصيه مي‌شود هر 
كج��ا كه فكر مي‌كنيد مقصود و منظور گوينده براي ش��ما 
نامشخص است سوال كنيد، سوالات كوتاهي مانند: ممكنه 
لطفا آن كلمه را توضيح دهيد؟ من مطمئن نيستم كه منظور 
شما را درست فهميده‌ام، ممكنه لطفا آن را تكرار كنيد؟ و... .

3- بازخورد
از آنج��ا كه منظور از گوش دادن، فهم معنا و منظور 
صحبت‌هاي فرستنده است تا شنيدن واژه‌ها، بنابراين بايد 
از بازخورد اس��تفاده كرد. در بازخورد با پردازش و تعمق 
بر صحبت‌هاي گوينده س��عي مي‌كنيم مفاهيم ضمني 
و مقاص��د موجود در صحبت‌هاي طرف مقاب��ل را به او 
بازگردانيم. بازخورد دادن اغلب به دو صورت احساسي و 
مفاهيمي است. در بازخورد احساسي، وقتي فرد ناراحت 
و آشفته‌حال به نظر مي‌رسد شما مي‌توانيد احساس او را 
به خودش منعكس كنيد مثل اينكه ش��خصي با حالت 
گرفته به شما مي‌گويد: امروز حقوقم را نداده‌اند و شما در 
پاسخ او بايد بگوييد: معلومه كه اين مساله تو را ناراحت 
كرده  يا در بازخورد مفاهيم، شما به طور خلاصه محتواي 
صحبت‌هاي گوينده را منعكس مي‌كنيد؛ مثال: فردي به 
ش��ما مي‌گويد: از وقتي به خانه آمده‌ام تا الان يكسره در 
حال كار كردن هستم و شما در مقابل مي‌گوييد: اين‌طور 

كه پيداست تمام وقت گرفتار بوده‌اي.

فرزانه نيكروح‌متين

هرچقدر هم كه تحصيلكرده و حرفه‌اي باشيد، باز هم به ابزاري براي جلب كردن آدم‌ها در محيط كار نياز داريد

ترجمه: لي‌لي اسلامي

انتخابي مطمئن

فرآيند تربيت كودك در خانواده 
از همان بدو تولد آغاز مي‌ش�ود و به 
تدري�ج و با افزايش س�ن از حمايت 
مطلق و همه‌جانبه پدر و مادر كاسته 
و به اس�تقلال فرزند افزوده مي‌شود. 
والدي�ن براي افزايش اس�تقلال بايد 
در مناس�ب‌ترين زمان فرزندان خود 
را ب�ه مكان‌هايي مانن�د مهدكودك، 
پيش‌دبس�تاني و... بفرستند. تعامل 
ك�ودك با همس�الان، آش�نا ش�دن 
آنه�ا ب�ا قواني�ن اجتماع�ي، ايجاد 
رواب�ط اجتماعي، بازي‌ه�اي گروهي 
و رش�د توانايي‌هاي فردي از مزاياي 
مهدك�ودك اس�ت ك�ه زمينه‌س�از 
آن  دنب�ال  ب�ه  و  مدرس�ه‌پذيري 

جامعه‌پذيري افراد مي‌شود. 
ام�روزه اف�رادي ك�ه رفتاره�اي 
مورد پذي�رش در جامعه را به‌راحتي 
مي‌آموزند، هم�ان كودكاني بوده‌اند 
در  را  خردسالي‌ش�ان  دوران  ك�ه 
كرده‌ان�د.  س�پري  مهدكودك‌ه�ا 
متاس�فانه تحقيق�ات و بررس�ي‌ها 
نش�ان داده در جامعه ما، اكثر مهدها 
از اس�تانداردها و شيوه‌هاي صحيح 
آموزشي فاصله زيادي دارند؛ از مربي 
گرفته تا ايمن ب�ودن مهدكودك. در 

زمينه مهدكودك مناسب، سن ورود به مهد و آماده‌سازي 
كودك براي ورود به مهد با مهسا مرعي‌نوتاش، كارشناس 
ارشد روان‌شناس�ي تربيتي و مدرس، گفت‌وگويي انجام 

داده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد. 
  

ترس از مهدكودك
متاس��فانه يكي از عللي كه باعث مي‌شود خانواده‌ها 
از فرس��تادن كودكان‌شان به مهد سر باز بزنند، به دليل 
ترس كودك و حتي خود پدر و مادر از مهد است. نوتاش 
مي‌گويد: »قبل از هر چيز والدين بايد در زمينه امنيت و 
صلاحيت مهد مورد نظرشان اطمينان حاصل كنند تا با 
خي��ال راحت و بدون نگراني كودك را به مهد بس��پارند 
در غير اين‌صورت دل‌نگران��ي والدين به كودك منتقل 
مي‌شود. خانواده براي فرستادن كودك خود به مهد بايد 
از قبل براي كودكش در خصوص فضاي آنجا توضيح دهد 
و درص��دد برآيد كه علاقه كودكش را زياد كند و زمينه 
را براي تعامل او با دوس��تان جدي��د و بازي‌هاي گروهي 
فراهم كند؛ گرچه اين كار از وظايف مربيان اس��ت اما در 
ابتدا خانواده بايد اين مساله را براي كودكش روشن كند.« 
نوتاش براي اينكه كودك بتواند به تدريج خود را با مكان 
مهدكودك وفق دهد، ادامه مي‌دهد: »تا زماني كه فرزندان 
در مهد احساس امنيت نكرده‌اند خانواده نبايد تنهايشان 
بگذارند و بهتر است در روزهاي اول، مادر در مهد حضور 

داشته باشد تا اعتماد كودك نسبت به مربي و بچه‌ها جلب 
شود، اين پروسه ممكن است براي برخي از كودكان، دو، 
س��ه روز اول باشد و براي برخي ديگر تا چند هفته ادامه 
پيدا كند و نكته بسيار مهم اين است تا زماني كه فرزندان 
خودشان احساس امنيت و راحتي نكرده‌اند، آنها را تنها 
نگذاري��م براي اينكه كودك به فض��اي مهد عادت كند. 
در آغاز بايد زمان كوتاهي، فرزندان را به مهد بفرس��تيم 
به‌عنوان مثال يك يا دو ساعت در روز تا كم‌كم علاقه‌اش 
زياد ش��ود و به اين ترتيب ش��وق و علاقه بيشتري براي 
رفتن به مهد پيدا كند.« نوتاش تاكيد دارد حتما والدين 
در زمان مقرر كه مهد اعلام مي‌كند به دنبال كودك‌شان 
بروند و اجازه ندهند كه بيش از اندازه در انتظار به سر برند؛ 
چرا‌كه باعث لطمه ديدن كودك‌ش��ان مي‌شود و ممكن 
است كودك به دليل اين موضوع، از رفتن به مهدكودك 
سر باز زند. والدين بايد هر روز از كودك‌شان بپرسند كه 
در مه��د چه اتفاقاتي رخ داده و ب��ه اين ترتيب بتواند از 
لابه‌لاي حرف‌هاي فرزندشان مسايل اجتماعي را بيابند 
مثل اينكه ممكن است كودك دستشويي داشته باشد اما 
خجالت بكشد با مربيان مهد در ميان بگذارد و... خانواده 
با شنيدن حرف‌هاي كودك، مي‌تواند به مسايل آگاه شده 
و براي حل آنها اقدام كند. او ادامه مي‌دهد: »والدين بايد 
از مسوولان و مديريت مهد بخواهند كه در روزهاي اول، 
اتاق‌هاي بازي، كلاس‌ها، حياط، سرويس بهداشتي و ساير 

قسمت‌هاي مهد را به كودكان نشان دهد تا ترس برخي 
از بچه‌ها از اين محيط ناشناخته از بين برود.« 

بهترين سن ورود به مهدكودك
مادر و پدرها در اينكه چه سني براي فرزندشان هنگام 
ورود به مهدكودك مناس��ب اس��ت، اغل��ب دچار ترديد 
مي‌ش��وند، چراكه نظر متخصصان در اين‌ب��اره متفاوت 
اس��ت اما همگي بر اين ب��اور متفق‌القولند كه كودك تا 
پايان دو س��الگي بايد در محيط خانواده و نزد والدينش 
باش��د، چراكه در دو س��ال اول زندگي، كودك به شدت 
وابسته به والدينش است و نبايد بگذارند اين دل‌بستگي 
و وابستگي غير ايمن شود، چراكه مشكلات عاطفي براي 
كودك‌ش��ان فراهم مي‌شود. نوتاش در اين زمينه معتقد 
است: »چهارس��الگي زمان مناسبي براي ورود كودك به 
مهد است. اگر مادر شاغل نباشد و بتواند زمان بيشتري را 
در كنار فرزندش سپري كند، بهتر است تا اينكه كودكش 
را قبل از س��نين سه، چهارس��الگي به مهد بفرستد، اما 
در جامعه ما ش��اهد هستيم كه خيلي از والدين به دليل 
مش��غله زیاد، كودكان‌ش��ان را در سنين شيرخوارگي به 
مهدها مي‌س��پارند كه باعث آسيب رساندن به كودك از 

لحاظ روحي مي‌شود.« 
نقش كليدي مربي‌ها در مهدكودك

نخستين موردي كه والدين در انتخاب مهدكودك بايد 
به آن توجه كنند، تجربه و دانش مربيان است، زيرا نداشتن 

س��ابقه، تجربه و دانش كافي باعث 
لطمات جبران‌ناپذي��ري به كودك 
نوتاش مي‌گويد: »مربي  مي‌ش��ود. 
مهد بايد داراي تحصيلات در زمينه 
علوم تربيتي و روان‌شناسي كودك 
و رش��د باش��د. اما گاهي در مهدها 
ديده ش��ده كه از مربيان متخصص 
استفاده نمي‌شود يا حتي در برخي 
موارد ميزان تحصيلات مربيان ديپلم 
اس��ت كه بهتر اس��ت در اين‌گونه 
مهدها، در طول هفت��ه، حداقل دو 
روز روان‌شناس در مهد حاضر شود 
و به مشاهده رفتاري دقيق كودكان 
بپردازد تا در صورت لزوم توصيه‌هاي 
مرب��وط به مرب��ي و والدين را تذكر 
ده��د.« او ادام��ه مي‌ده��د: »رابطه 
عاطفي بين ك��ودك و مربي در اين 
س��ن بس��يار مهم و اثرگذار است و 
مدير مه��د نبايد مربي��ان را بدون 
هيچ‌گونه توضيحي ب��راي كودكان 
عوض كند.« تع��داد كودكاني كه با 
يك مربي تشكيل كلاس مي‌دهند، 
بس��يار مهم اس��ت. نوتاش اعتقاد 
دارد هر چقدر تعداد كودكان كمتر 
باشد، مربي زمان بيشتري مي‌تواند 
صرف رس��يدگي به ك��ودك كند و 
كارايي كودك را بالا ببرد و بهتر اس��ت والدين در انتخاب 

مهدكودك نيز به تعداد كودكان در مهد توجه كنند. 
شيوه‌هاي آموزش و يادگيري در مهدكودك

كارش��ناس ارش��د روان‌شناس��ي تربيت��ي در زمينه 
ش��يوه‌هاي آموزش در مهد مي‌گويد: »مهدهايي كه تنها 
به بعد آموزشي مي‌پردازند مثلا آموزش همزمان دو زبان 
خارجه و... لزوما مهدهاي مناسب نيستند چراكه بهترين 
نوع آموزش و يادگيري در سنين خردسالي از راه‌هاي بازي 
عيني، كلامي و عملي است و در تنظيم بازي‌ها در سنين 
مختلف مهد بايد دقت كافي ش��ود. نوع بازي‌اي كه براي 
بچه‌ها در نظر گرفته مي‌شود، بسيار مهم است. بازي‌هاي 
هر گروه سني بايد با توجه به مراحل رشد كودك طراحي 
ش��ود تا علاوه بر لذتي كه كودك از اجراي بازي مي‌برد، 
مهارت‌هاي جديد را نيز بياموزد و موقعيت‌هايي را فراهم 
كند تا کودکان با چالش‌هايي براي تفكر آش��نا ش��وند و 
راه‌حل‌هاي تازه‌اي را براي حل مسايل بيابند. او تاكيد دارد 
مربي با دادن پاداش‌هاي مناسب و اجراي محروميت‌هاي 
خفيف از برخي مزايا، بايد در اين زمينه مديريت داش��ته 
باش��د. در نهاي��ت نوتاش معتقد اس��ت علاوه ب��ر موارد 
ذكرشده، والدين بايد در انتخاب مهدكودك به ايمن بودن 
فضا و ساختمان مهد، نداش��تن پله، موكت بودن زمين 
مهد، ايمني محيط بازي، تسهيلات سرمايي و گرمايي و 

تغذيه در مهدكودك توجه بسياري داشته باشند. 

مهسا مرعي نوتاش:

‌4سالگي زمان مناسبي براي ورود به مهد كودك است
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هفته‌ه��اي اول كار س��ختي خ��ودش را دارد. با وارد 
ش��دن به يك محي��ط كاري تازه، باي��د مراقب همه چيز 
باش��يد؛ رفتارها، فعاليت‌هاي كاري و البته لباس‌هايي كه 
مي‌پوش��يد. اگر اين روزها به يك محي��ط كار جديد وارد 
شده‌ايد، احتمالا استرس زيادي را براي انتخاب لباس‌هاي 
كارتان تحمل مي‌كنيد؛ استرسي كه بعيد نيست چند ماه 
بعد به بي‌تفاوتي همراه با شلختگي تبديل شود. البته اگر 
در حال س��پري كردن تجربه اول كاريتان باشيد يا اينكه 
محلي كاملا متفاوت با قبل را براي فعاليت‌تان انتخاب كرده 
باشيد، امكان دارد استرس زيادتري براي انتخاب پوشش 
سراغ‌تان بيايد. اما نگران نباشيد، قرار نيست هفته‌هاي اول 
كار ش��ما به نگراني رخت و لباس محدود ش��ود، با كمي 
زيركي مي‌توانيد بدون صرف هزينه و وقت زياد ش��ما هم 
به يكي از خوش‌تيپ‌هاي محل كارتان تبديل ش��ويد و با 
اعتماد به نفس بيشتري به فعاليت‌تان در اين محيط جديد 

فكر كنيد. 
تك رو نباشيد

محيط كارتان را بشناسيد و سعي كنيد پوششي نزديك 
به معيار داشته باشيد. معيار پوشش در محيط‌هاي متفاوت 
ممكن اس��ت با آنچه كه در ذهن شماست، تفاوت داشته 
باشد. اگر در محيط كاري شما اغلب آدم‌ها با مقنعه در كار 
حاضر مي‌شوند، نبايد شما با پوشيدن روسري رنگي خودتان 
را از جمع متمايز كنيد و اگر محل كار شما لباس فرمي را 
براي همه پرس��نل‌اش در نظر گرفته اس��ت، با اعتراض به 
اين روند و سرپيچي از اين قانون خود را از ديگران مستثنا 
نكنيد. اين پوش��ش معيار ممكن است به تركيب رنگي‌اي 
كه شايس��ته محيط كاري‌تان هست هم مربوط شود. اگر 
انتخاب رنگ‌هاي ش��اد و س��رزنده يكي از عرف‌هاي محل 
كار شماس��ت يا اگر اغلب همكاران شما لباسي كلاسيك 
به تن مي‌كنند، دليلي ندارد ش��ما با لباس��ي سراسر سياه 
يا كفش‌هاي كتاني در محيط كارتان ظاهر ش��ويد. يادتان 
نرود خوش‌تيپي يا بدتيپي ش��ما در محيط كار، بر اساس 
عرف‌هاي همان محيط سنجيده مي‌شود؛ پس ساز خودتان 

را نزنيد و سعي كنيد مطابق همان اصول پيش برويد. 
به جايگاه‌تان نگاه كنيد

همان‌طور كه گفتيم هر محيط��ي اقتضائات خودش 
را دارد. پوش��يدن مانتوهاي مجلسي و شال‌هاي پر طرح 
ي��ا نازك در محيط كار، ش��ما را خوش‌تيپ نخواهد كرد؛ 
همان‌طور كه به تن كردن كت و ش��لوارهاي مجلس��ي و 

براق و كفش‌هاي جير نوك تيز كمكي به آراس��تگي شما 
در محيط كار نمي‌كند. ش��ما باي��د اقتضائات هر محيط 
را بشناس��يد و لباس كارتان را از ميهماني‌تان جدا كنيد. 
بهتري��ن و گران‌ترين لباس كار، قطعا هيچ ش��باهتي به 
يك لباس ميهماني نخواهد داش��ت. فكر نكنيد كه همه 
لباس‌ه��اي كمدتان را بايد به همكارهايتان نمايش دهيد 
و سعي كنيد در كمد لباس‌تان بخش‌هايي كاملا تفكيك 

شده را براي اين دو، در نظر بگيريد. 
دلپذير باشيد

 خوشبويي حضور شما را دلپذير مي‌كند اما بهتر است 
عطر‌هاي گرمي كه س��اعت‌ها بويشان در راهرو مي‌ماند را 
براي ميهماني بگذاريد نه محل كار. اس��تفاده از عطرهاي 
تند و زياد از حد ماندگار نه تنها انتخابي رسمي و مناسب 
محل كار به نظر نمي‌رسد، بلكه مي‌تواند براي همكار بغل 
دستي شما كه ممكن است به بيماري آلرژي مبتلا باشد، 
مزاحمتي جدي تلقي شود. سعي كنيد زمستان‌ها از يك 
عطر گرم‌تر كه خيلي هم سنگين نباشد و تابستان‌ها از يك 
عطر خنك ملايم استفاده كنيد. يادتان نرود كه تابستان‌ها 
بايد يك اسپري عرق‌گير هم همراه‌تان داشته باشيد، چون 
هميش��ه هوا آن‌طور كه دوس��ت داريد، خنك و متعادل 
نمي‌ماند و ممكن اس��ت با كمي ماندن در ترافيك يا يك 
ساعت قطعي برق در اتاق‌تان، آنقدر عرق كنيد كه تا پايان 

روز اعتماد به نفسي برايتان باقي نماند. 
كفشي مناسب انتخاب كنيد

پوشيدن كفش‌هاي پاشنه نازك و پرصدا در محيط كار 
را فرام��وش كنيد. اگر كارتان تحرك زيادي مي‌طلبد بايد 
كفش راحتي بپوش��يد كه در پايان روز پاهايتان را خسته 
نكند و باعث نشود كه با لنگ زدن حواس همه را به خود 
جلب كنيد. تابستان‌ها كفش‌هاي كاملا بسته‌اي كه پايتان 
را گرم مي‌كنند و تعريق پاها را بالا مي‌برند انتخاب نكنيد، 
اما زياد هم در اين فصل راحت لباس نپوشيد. اگر در يك 
محي��ط اداري كار مي‌كنيد، صندل پوش��يدن را فراموش 
كنيد و سعي كنيد حواس‌تان به رسميت كارتان باشد. اگر 
هم مرد هس��تيد و اداره‌تان براي راحتي ش��ما يك جفت 
دمپايي چرمي زير ميزتان مي‌گذارد، خوش‌تيپي و پرستيژ 

كاريت��ان را فداي راحتي نكني��د. حق داريد، فصل گرمي 
اس��ت و با هر كفش��ي نمي‌توانيد بسازيد. به همين دليل 
بهتر است براي كفش تابستانه‌تان مبلغي بيشتر بپردازيد و 
كفش‌هايي را انتخاب كنيد كه هم راحت‌ترند و هم تهويه 
مناس��ب‌تري دارند. جوراب‌هاي نخي هم در راحتي شما 
بي‌تاثي��ر نخواهند بود؛ چرا كه يك جوراب پلي اس��تر‌دار 
در كفش��ي رسمي مي‌تواند هم پاهايتان را آزار دهد و هم 

تعريق را بيشتر كند. 
حواس‌تان به جيب‌تان باشد

كار كردن با آدم‌هايي كه هر روز لباسي تازه مي‌پوشند و از 
مناطقي خاص خريد مي‌كنند ممكن 

است ش��ما را براي رقابت كردن 
وسوسه كند. غرق اين رقابت‌ها 
نشويد و سعي كنيد به اندازه 
بودجه‌تان خوش‌تيپ باشيد. 
خريد لباس‌هاي تازه در هر 
ماه براي كارمندي با بودجه 

محدود امكان‌پذير نيست. براي 
خوش‌تيپ بودن در محيط 

كار، بس��ته ب��ه جايگاه و 
رتبه كاريتان، به يك يا دو 
دست لباس رسمي براي 

جلس��ات مهم نياز 
كه شايد قيمتي گران‌تر از داريد 

لباس‌هاي ديگرتان داشته 
باشند؛ به جز اين لباس كه زياد هم 
به تن ش��ما نخواهد رفت، به دو 
يا سه دست لباس ارزان‌تر براي 
روزهاي معمولي محتاجيد. سعي 
كنيد بهترين راه را براي آراس��ته 
بودن در محيط كار انتخاب كنيد. 
به هماهنگ ب��ودن لباس‌هايتان 
فكر كنيد و آنچه كه نياز است را براي 
داشتن ظاهري آراسته و هماهنگ تهيه 
كنيد. ممكن است ظاهر شما با خريد 

يك ش��ال تازه كه قيم��ت زيادي هم ن��دارد از اين رو به آن 
رو ش��ود. پس وس��واس را كنار بگذاريد و فقط به نتيجه كار 
فكر كنيد. با خريد چندين دس��ت لباس تازه، قبل از كارمند 
شدن خودتان را ورشكست نكنيد. سعي كنيد در درجه اول 
با چيزهايي كه داريد شروع كنيد و اگر لباس‌هاي موجودتان 
با هم هماهنگ نيستند، لباس‌هايي براي ست كردن با آنها را 
تهيه كنيد و به خريدن چند دس��ت لباس كامل براي شروع 

كار فكر نكنيد. 
هميشه آماده باشيد

هر آخر هفته لباس‌هايي كه براي محل كارتان در نظر 
گرفته‌ايد را آماده كنيد و هر ست را اتو كشيده و مرتب به 
يك چوب رختي آويزان كنيد. نياز شما به تغيير لباس در 
تابستان‌ها بيشتر مي‌شود. اگر تعريق بدن‌تان زياد است بايد 
لباس‌هاي‌تان را زودتر عوض كنيد و هميش��ه يك اسپري 
عرق‌گير را به همراه داشته باشيد. دوش گرفتن 
روزانه را هم در تابس��تان فراموش نكنيد 
و زي��ر روپوش‌ت��ان لباس‌هاي نخي 
بپوش��يد كه عرق بدنتان را به خود 
جذب مي‌كنند و مانع از گرما زده 
ش��دن و تعريق زياد مي‌شوند. از 
طرف ديگر براي هر فصل لباس‌هاي 
مخص��وص آن را در نظر بگيريد و هرگز به 
خاطر اينكه در پايان فصل گذش��ته لباسي ارزشمند را به 

يك سوم قيمت خريده‌ايد، خود را شكنجه ندهيد. 
هميشه يك جور نپوشيد

مناسبت‌هاي كاري را از ساعات اداري‌تان جدا كنيد. اگر 
اداره شما كارمندانش را به يك شام دوستانه دعوت كرده، 
كمي مجلسي‌تر لباس بپوشيد اما باز هم فراموش نكنيد 
كه به يك ميهماني خانوادگي دعوت نشده‌ايد و حاضران 
جلسه همان همكاران هميشگي‌تان هستند. اگر هم قرار 
است با مديرتان به شركتي ديگر برويد و در جلسه‌اي مهم 
حضور داشته باشيد، بايد بتوانيد در چارچوب اداري لباسي 
رسمي و شايسته بپوشيد. اينجا بد نيست كه كفش‌هاي 
كتاني‌تان را كنار بگذاريد و روپوشي بلند‌تر با رنگي تيره‌تر 
به تن كنيد. اگر نماينده شركت‌تان در يك موقعيت خاص 
هستيد، فراموش نكنيد كه ظاهر شما هم موضوعي است 
كه مي‌تواند موقعيت سازمان شما و شخصيت كارمندانش 
را افشا كند، پس سنجيده‌تر عمل كند و هرگز براي زيباتر 

شدن در محيط كارتان، سراغ آرايش‌هاي تند نرويد. 


