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وقتی میز کار ویژگی‌های شخصیتی ما را لو می‌دهدوقتی میز کار ویژگی‌های شخصیتی ما را لو می‌دهد

شادفر

 خیلـی بیـراه نیسـت کـه میـز کار می‌توانـد شـخصیت افـراد را نشـان بدهـد. اینکـه مـا 
مایـل هسـتیم چـه وسـایلی روی میزمـان باشـد یـا نباشـد، سـطح میزمان شـلوغ و 
گی‌هایـی کـه در هـر فـردی با فـرد دیگـر متفاوت اسـت.  نامرتـب باشـد یـا منظـم. ویژ
گاه با میز کارشـان  از همیـن‌رو روان‌شناسـان بـر این باورند که افـراد به‌طور ناخودآ
کنش‌هـا حکـم  رازهایـی دربـاره خودشـان را لـو می‌دهند.هرچنـد تفسـیر ایـن وا
گی های شخصیتی افراد است . قطعی نیست و درواقع فقط تا حدودی بیانگر ویژ

 zیادداشت‌های زیاد

گـر میـز کارتـان پـر از یادداشـت‌های رنگی برای یـادآوری کار‌هایی اسـت که بایـد انجام  ا
دهید، نشان می‌دهد شما از نوشتن کارهایتان و حذف شدن کارهای انجام شده لذت 
کنده است. می‌برید. یعنی علاقه زیادی به فهرست کردن دارید، ولی افکارتان کمی پرا

 zضدعفونی‌کننده‌ دست

کز درمانی و مطب پزشکان، داشتن مواد و دستمال‌های  جز در مواردی مانند کار در مرا
ضدعفونی‌کننـده روز میـز کار عادی‌ نیسـت. با این کار به همکارانتان نشـان می‌دهید 
که خیلی مراقب سلامت خود هستید. ازطرفی آن‌ها هم ممکن است تصور کنند برای 

هر مسئله‌ای دلواپس می‌شوید و شخص انعطاف‌پذیری نیستید.

 zساعت رومیزی

برنامه‌ریـزی بـرای شـما اهمیت زیادی دارد. درحالی که این روزها بیشـتر افراد، از روی 
رایانـه، تلفـن همـراه یـا سـاعت‌مچی خـود زمـان را می‌بیننـد، گذاشـتن سـاعت روی میـز 

نشـان می‌دهـد موضـوع زمان برای شـما خیلی حیاتی اسـت.

 zگلدان گل تازه

گل‌هـای روی میـز کارتـان نشـان می‌دهـد شـخص شـادی هسـتید و بـه زیبـا بـودن 
فضا‌هـای شـخصی خـود اهمیـت می‌دهیـد. افـزون بـر ایـن نشـان‌دهنده‌ آن اسـت کـه 
شـخص آرامی هسـتید و مایلید که دیگران هم در محل کار شـما احساس راحتی کنند، 

چـون طبیعـت بـرای بیشـتر آدم‌هـا آرامش‌بخـش اسـت.

 zجایزه و تندیس

شـخص هدف‌محـوری هسـتید. بعضـی افـراد بـر ایـن باورنـد کـه شـغل آن‌هـا و میـزان 
موفقیتشـان در آن نقـش مهمـی در توصیـف آن‌هـا از خودشـان دارد. بـا بـه نمایـش 
گذاشـتن جوایـز خـود بـه دیگـران نشـان می‌دهیـد کـه شـخصی سـخت‌کوش و بسـیار 
موفقـی هسـتید. بـا ایـن حـال نبایـد تعـداد ایـن جوایـز روی میـز کار زیـاد باشـد در غیـر 

این‌صـورت بـه نظـر می‌رسـد دربـاره‌‌ خودتـان اغـراق می‌کنیـد.

 zجمله‌های الهام‌بخش

داشـتن یـک تقویـم کوچـک بـا جمالت انگیزشـی یـا چنـد تصویـر الهام‌بخـش‌ ایـده‌ 
گـر میـز کارتـان پـر از آن‌هـا باشـد، شـما را شـخصی نگـران و بـدون  خوبـی اسـت، ولـی ا
 اعتمـاد بـه نفـس نشـان می‌دهد کـه منتظر هسـتید نیروی هسـتی از راه برسـد و شـما را 

نجات دهد.

 zعکس خانوادگی

گـر میـز کارتـان مملـو‌ از عکس‌هـای  اهمیـت زیـادی بـرای روابـط خـود قائـل هسـتید. ا
خانـواده یـا دوسـتانتان باشـد همکارانتـان تصـور می‌کننـد علاقـه‌ای بـه محـل کارتـان 
گـر هیـچ عکسـی از  نداریـد و ترجیـح می‌دهیـد هـر جایـی جـز آنجـا باشـید. در مقابـل ا
خانـواده یـا دوسـتان روی میـز کارتـان نداریـد یعنـی بـر ایـن باوریـد کـه محـل کار جـای 
امـور کاری و خانـه محـل امـور شـخصی اسـت، بـه همیـن دلیـل تنهـا وسـایلی را روی میز 

کار خـود می‌گذاریـد کـه مرتبـط بـا شـغلتان اسـت.

 zلیوان شخصی با متن کنایه‌آمیز

جمله‌هـای طنزآمیز روی لیوان‌ها بدون آنکـه توضیحی درباره‌ خود بدهید اطلاعات 
گـر جملـه‌ روی لیوانتـان بـه خـط قرمز‌هـا نزدیک  زیـادی را دربـاره‌‌ شـما بیـان می‌کننـد. ا
ج از چارچوب‌ها  باشد، یعنی می‌خواهید نشان دهید که دوست دارید فقط کمی خار

رفتار کنید.

 zمیز کار خالی

وقتـی فضـای میـز کارتـان را خالـی و بـاز نگـه می‌داریـد، ایـن مسـأله نشـان می‌دهـد 
کـه ترجیـح می‌دهیـد اطلاعاتـی کـه در مـورد کار و خودتـان بـه دیگـران می‌دهیـد را 
تحـت کنتـرل داشـته باشـید. بـه عالوه ممکـن اسـت بـه ایـن معنـی باشـد کـه شـخص 
حساسـی هسـتید و حواسـتان به‌راحتـی پـرت می‌شـود، بنابرایـن بـرای آنکـه بتوانیـد 
 به‌خوبـی کار کنیـد چیز‌هایـی کـه ممکـن اسـت حواسـتان را پـرت کنـد را بـه حداقـل 

می‌رسانید.

 zاگر میز کار نامنظمی دارید

نامنظـم بـودن میـز کار نشـان‌دهنده‌ بی‌نظمـی در نگـرش ‌بـه کار و زندگـی اسـت و بـه 
همیـن دلیـل بـه نظـر می‌رسـد مغلـوب ایـن آشـفتگی شـده‌اید. ایـن تعریف تـا حدودی 
درسـت اسـت، امـا ایـن همـه‌ ابعـاد شـخصیت شـما نیسـت. شـواهدی وجـود دارد کـه 
نشـان می‌دهد کسـانی که میز کار نامنظمی دارند، تفکرات مرسـوم درباره چارچوب‌ها 
بـرای آن‌هـا اهمیتـی نـدارد و ایـن افـراد نگـرش ذهنـی خـاص خود نسـبت بـه فراینـد کار 

را بسـیار مهم‌تـر از نظـم و ترتیـب میـز کارشـان می‌داننـد.

 zمیز بسیار منظم

علاقـه‌ زیـادی بـه نظم و مقررات دارید. شـما زمانی بهتریـن عملکرد را داریـد که مقررات 
و انتظـارات مشـخصی وجـود داشـته باشـد. بـا ایـن حـال توجـه داشـته باشـید کـه ایـن 
مسـئله نشـان می‌دهـد شـما می‌خواهیـد ظاهـری بی‌نقـص از خـود بـه دیگـران ارائـه 
دهیـد و در برابـر تغییـرات سرسـخت هسـتید، بنابرایـن مراقب باشـید که علاقه‌ شـما به 

نظـم و ترتیـب بـه انعطاف‌ناپذیـر بـودن شـما تعبیـر نشـود.

 zوسایل بازی و سرگرمی

از نظـر ذهنـی شـخص کنجـکاوی هسـتید. همـه‌ مـا در طـول سـاعات کاری بـه یـک 
گـر شـیوه‌ شـما بـرای ایـن کار، یـک بـازی یـا پـازل  اسـتراحت ذهنـی کوتـاه نیـاز داریـم و ا
اسـت، نشـان می‌دهد که از کار با ذهن خود به روش‌های مختلف و یادگیری چیز‌های 

جدیـد لـذت می‌بریـد.

 zمیز پر از کاغذ

طـرز فکـر متفاوتـی دارید. بعضـی معتقدند خالی بودن میز نشـان دهنـده‌ خالی بودن 
ذهـن اسـت و بـه همیـن دلیـل ترجیـح می‌دهنـد هـر چیـزی کـه بـا آن کار می‌کننـد را جلو‌ 
چشمانشـان بگذارنـد. ‌ ایـن افـراد نامنظـم بـه نظـر می‌رسـند، ولـی اغلـب از سیسـتم 

ذهنـی خـاص خـود برخوردارنـد و جـای دقیـق هـر چیـزی را می‌داننـد.

 
نکته 
روز 

شـب، پیـش از خواب، مـادر به دو فرزنـدش یادآوری 
می‌کنـد کـه وسـایل مدرسـه و کیف‌هایشـان را آمـاده کننـد 

تـا صبـح بـرای رفتـن بـه مدرسـه مشـکلی نداشـته باشـند. 
صبـح کـه بچه‌هـا می‌خواهنـد راهـی شـوند، مـادر اتفاقـی پیـام 

فـوری گـروه مجـازی آموزشـگاه را می‌بینـد کـه اعالم شـده به‌دلیـل 
آلودگـی هـوا مدرسـه‌ها تعطیـل اسـت. بچه‌هـا تـا ایـن خبـر را می‌شـنوند از 

ذوق کوله‌پشتی‌هایشـان را بـالا می‌اندازنـد و خوشـحالی می‌کننـد. مـادر کـه خـودش 
هـم کارمنـد اسـت و بایـد فکـری بـرای تنهـا نمانـدن بچه‌هـا کنـد دوبـاره دسـت به‌گوشـی 
می‌شـود کـه ببینـد تعطیلـی بـه اداره‌ها هم رسـیده یا خیر. با یـک تماس متوجه می‌شـود 
شـدت آلودگـی هـوا زیـاد اسـت و او هـم امـروز بایـد در خانـه بمانـد. تعطیلـی غیرمنتظره 
هـر سـه نفـر را شـادمان می‌کنـد، ولـی از آنجـا کـه مـادر کسـری خـواب دارد و فقـط بـا 

یـک وعـده می‌توانـد بچه‌هـا را آرام کنـد تـا بـه خوابـش برسـد بـه آن‌هـا می‌گویـد 
گـر اجـازه بدهیـد یکـی دو سـاعت بـا خیـال راحـت بخوابـم، امـروز بـه پارکـی  ا

کـه دوسـت داریـد می‌رویـم. گویـی آلودگـی هـوا فقـط در مدرسـه‌ها و 
اداره‌هـا آزاردهنـده اسـت.

»نمی‌شـد یکم زودتر اعلام می‌کردند 
هوا آلوده است تا آدم بتونه برای این تعطیلی درست 

برنامه‌ریزی کنه! اشکال نداره هنوزم فرصت هست. ساعت‌10 
اول خونه مامان‌جون جمع می‌شـیم و بعدش باهم اسـنپ می‌گیریم 

و می‌ریـم کوهسـنگی. ناهـار رو هم تو یکـی از پیتزافروشـی‌های همون دوروبر 
می‌خوریم« دو، سه هفته‌ای می‌شود که خواهران به‌خاطر مدرسه بچه‌هایشان 

مـدام ایـن هفتـه و آن هفتـه می‌کننـد تـا فرصتی بـرای دورهمی آخـر فصلشـان فراهم 
شـود. به‌محض اینکه صبح خبر اسـتانی اعلام می‌کند به‌دلیل آلودگی هوا، مدرسـه‌ها 

تعطیل اسـت انگار دل به دلشـان راه دارد و هر چهار نفرشـان دست به گوشی می‌شوند. 
یکـی یکـی خواهرهـا یکدیگـر را خبـردار می‌کننـد تـا در خانـه مـادر حضـور به‌هـم 
‌رسـانند. اصال هـم بـرای هیچ‌کدامشـان این سـؤال پیش 
نمی‌آیـد کـه چـرا تعطیلـی اعالم کرده‌انـد. فقـط به 

این موضوع خوشـحال‌کننده فکر می‌کنند 
کـه می‌‌توانند دسـت بچه‌هـا را بگیرید و 

بیرون بروند و بنزین بیشتر بسوزانند. 

آلودگی 
هوا و وعده 
پارک!

باجگیری از آلودگی
دودِ رسیدگی کردن به کارهای عقب‌مانده در روزهای تعطیل به چشم دانش‌آموزان می‌رود

سـمیرا شـاهیان |              آلوگـی هـوا اتفاقـی اسـت کـه در ایـن سـال‌ها و روزهـا دلیـل بیشـتر تعطیلی‌هـای مـدارس و اداره‌هـا را پیوسـت آن می‌کننـد. اتفـاق نگران‌کننـده‌ای کـه در کلان‌شـهرها سلامتی شـهروندان را 

تهدیـد می‌کنـد و رو بـه افزایـش هـم هسـت. در ایـن مـدت چنـد روزی مدرسـه‌ها بـه همیـن دلیـل تعطیـل شـدند، ولـی اینکه آیـا خانواده‌هـا هم بـه دلیل همیـن تعطیلـی بیشـتر به سلامت خـود و دانش‌آموزانش 
توجـه کرده‌انـد یـا خیـر دغدغـه‌ای اسـت کـه ذهن‌هـا را بـه خـود مشـغول می‌کنـد. یکـی از دغدغه‌هـای خانواده‌هـا در روزهـای آلودگـی هـوا ایـن اسـت کـه چگونـه از خودشـان و فرزندانشـان مراقبـت کننـد، امـا 
تصمیم‌هـای درسـتی نمی‌گیرنـد و   بیشـتر  کارهایـی می‌کننـد کـه نبایـد. از همیـن‌رو امـروز   بـه چنـد مصـداق در خصـوص تصمیم‌هـای اشـتباهی  اشـاره می‌کنیـم کـه برخـی خانـواده هـا در روزهـای آلودگـی هـوا 

می‌گیرنـد  و در ادامـه پیشـنهادهایی بـرای سـرگرم شـدن در خانـه و بـه سلامت گذرانـدن روزهـای آلودگـی هـوا داریـم.

تعطیلی 
و دورهمی 
خانوادگی!

پدر خانواده شغل آزاد 
دارد. صبـح که آماده می‌شـود 

تا فرزندش را به مدرسـه برساند، در 
راه از رادیو‌ خودرو می‌شنود مدرسه‌ها 

به‌دلیـل آلودگـی هوا تعطیل اسـت. فوری 
فرمـان را می‌چرخانـد و راهـش را بـه سـمت 

تعمیرگاه‌هـای خـودرو کـج می‌کنـد. کلـی کار 
عقـب مانـده دارد. چنـد وقتـی اسـت کـه صبح‌هـا 
نمی‌رسد به تعمیرگاه دوستش برود که ایرادهای 
فنـی ماشـین را برطـرف کنـد. فرصـت را غنیمـت 
می‌شـمارد و بـا فرزندش بـه تعمیـرگاه می‌رود. کار 

ماشـین تـا ظهـر طـول می‌کشـد و در همـه ایـن 
چند ساعت پسر ‌10ساله‌اش هم در خیابان 

بـا بچه‌هـای دیگـر فوتبـال بـازی می‌کنـد. 
گویی آلودگی هوا فقط در مدرسه‌ها و 

اداره‌ها آزاردهنده اسـت.

غنیمت 
بودن وقت در 
روزهای آلوده !

خوراکی هایی برای روزهای آلوده

پیشنهادهای پاک برای روزهای آلوده

    انجـام دادن بازی‌هـای رومیـزی، از منـچ کـه سـاده‌ترین و در دسـترس‌ترین بـازی اسـت تـا 
بازی‌هایـی ماننـد پانتومیـم. همچنیـن بازی‌هـای کم‌هزینـه کاغـذی مثـل اسـم‌فامیل، کلمـات 

چند‌نقطـه‌ای، سه‌به‌سـه قطـار و ... .

       کاشـتن گل یـا قلمـه زدن گیاهـان بـه همـراه کـودکان. بـا آن‌هـا از ضـرورت حفـظ و مراقبـت از 
کیزگـی هـوا هـم می‌توانیـد صحبـت کنیـد. محیـط زیسـت و اهمیـت گیاهـان در پا

       تماشـا کـردن فیلم‌هـا و پویانمایی‌هایـی کـه مناسـب سـن فرزندتـان هسـتند، نقاشـی کـردن، 
سـاختن جورچیـن و کتـاب خوانـدن نیـز می‌تواننـد گزینه‌هـای خوبـی بـرای سـرگرم شـدن در کنـار 

خانواده باشـند.

گـر باغچـه نداریـد،         رسـیدگی بـه گیاهـان کـه می‌توانـد بـه تصفیـه هـوای خانـه هـم کمـک کنـد. ا
کس‌هـا یـا گلدان‌هـای گل آپارتمانـی اسـتفاده کنیـد. می‌توانیـد از فلاوربا

       سـاختن اوریگامـی هـم یـک پیشـنهاد خلاقانـه اسـت. اوریگامـی بـه بـالا بـردن دقـت و تمرکـز، 
کمـک بـه هماهنگی چشـم و دسـت و افزایش خلاقیت و صبـر در کودکان کمک می‌کنـد. اوریگامی 
هنر سـاختن کاردسـتی با تا کردن کاغذ و بدون نیاز به قیچی و چسـب اسـت. بنابراین از سـاختن 
کاردسـتی با چسـب و چیزهای ریز هم کم دردسـرتر اسـت. الگوهای بسـیاری از این هنر در فضای 

مجـازی موجـود اسـت کـه می‌توانید آن‌ها را بـا فرزندتان بسـازید و لـذت ببرید.

       می‌توانیـد از فرصـت بـودن در کنـار فرزندانتـان اسـتفاده کنیـد، بـا هـم کیـک بپزیـد و بـا شـیر کـه 
بـرای روزهـای آلـوده مناسـب اسـت، میـل کنیـد یـا یـک سـالاد میـوه با سـیب درسـت کـرده و هنگام 
تماشـای فیلـم بـا هـم بخوریـد. درسـت کـردن ماسـت خانگـی هـم کار سـختی نیسـت و می‌توانـد 

بـرای بچه‌هـا جالـب باشـد.

      خـوردن روزانـه میوه‌هایـی ماننـد سـیب به‌دلیـل پکتیـن موجـود در آن 
سـبب می‌شـود بـا سـرب ناشـی از آلودگـی هـوا دچـار مسـمومیت نشـوید.

خ کردنـی و غذاهـای فسـت‌فودی را        سـعی کنیـد دور غذاهـای چـرب و سـر
هم خط بکشید. این غذاها تلاش‌های شما برای مراقب از خود و فرزندانتان 

در برابـر آلودگی را بی‌اثـر می‌کنند.

      مصرف سیر و پیاز هم به سلامت شما کمک می‌کند. سیر و پیاز خاصیت 
آنتی‌بیوتیکـی دارنـد و باعـث می‌شـوند عفونت‌هـای ناشـی از آلودگـی هـوا در 

بدن شـما از بیـن بروند.

      در طول آلودگی هوا توصیه می‌شود شیر، ماست، دوغ و سایر محصولات 
لبنی را بیشـتر مصرف کنید. لبنیات حاوی فسـفر، منیزیم و کلسـیم هسـتند که 

بـه شـما کمک می‌کنند بـا اثرات آلودگی هوا بر بدنتـان مقابله کنید.

      کلسـیم و آهـن نیـز مانـع جـذب سـرب می‌شـوند و از شـما در برابـر آلودگـی 
هـوا مراقبـت می‌کننـد. بـه عالوه پروتئیـن موجـود در شـیر نیـز باعـث جـذب 

نشـدن سـرب می‌شـود.
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