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بهترین خودت باش
به شـما قول شـرف می  دهیم که نمی خواهیم با این کتاب شـما را زودتر از وقت 
مناسب تبدیل به آدم بزرگ   کنیم! نمی خواهیم شما ادای بزرگ  تر  ها را دربیاورید 
مثلًا کت وشـلوار بپوشـید و با کیف دسـتی تان این طرف و آن طرف بروید یا برای 
تعمیـر لوله  های دستشـویی به زور زیر سـینک چمباتمه بزنید. با این حال شـک 
نداریم که با یادگیری مهارت  های داخل این کتاب، آدم خوشـحال  تری خواهید 
شـد. احتمـالًا بعضـی از این مهارت  هـا را خودتان بلدید و بعضی هایشـان را بلد 
نیسـتید، ولـی دیگـران تصور می  کنند که آن ها را بلدید. )هیس! لازم نیسـت به 
کسـی بگویید.( خیلی زود متوجه خواهید شـد که تمام این مهارت  ها روزی در 
زندگی به دردتان می  خورند. راستش را بخواهید پس از انجام کارهای هدفمند، 
حس لذت  بخشـی به شـما دست می  دهد و وقتی دیگران به خاطر کار  هایتان از 
شـما قدردانی می کنند، باز هم همان حس خوشـایند به سـراغتان می  آید. قول 
می  دهیم که اگر این مهارت  ها را یاد بگیرید، جفت این احساسات دلپذیر باهم 

خوشحالتان کنند. 
خـب... درک می کنیـم که شـاید خودتان تنهایی این کتـاب را انتخاب نکرده 
باشـید. شـاید بزرگ  تر  هایتان خیلی نامحسـوس و زیرکانه این کتاب را همراه 
یـک جفـت دسـتکش پلاسـتیکی و یـک لوله  باز  کـن به جـای هدیـه  ی تولد به 
شـما داده باشـند. )دستشـان درد نکنـد!( امـا اصـلًا غصه نخورید چـون بدون 
شـک خیلی از کارهای روزمره   که سـخت و بی  ارزش به نظر می رسـند، در واقع 
خیلـی هم لذت بخش هسـتند، به خصوص اگر خودتان بـا اعتمادبه نفس برای 
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انجامشان پیش  قدم شوید و دیگر نیازی نباشد یک بولدوزر پرسروصدا )یعنی 
همـان غرغرهـای پـدر و مادرتـان( شـما را وادار بـه انجـام کار کند. اصلًا شـاید 
تـا شـما خوانـدن این کتـاب را تمام کنید، رباتی اختراع شـود کـه تمام کارهای 
خانـه را انجـام بدهـد! خیلـی هم عالـی. آن وقت ایـن کتاب را کنـار می گذارید 
کـه روزی بـه بچه  هایتان نشـانش بدهید و بـه آن  ها بگوییـد: »اون قدیم  ها که 
هنـوز ربات هـا اختراع نشـده بودن، خودمون مجبور بودیـم گل  ها رو آب بدیم و 
پیشـخان آشـپزخونه رو دسـتمال بکشـیم!« احتمالًا بچه  هایتان هم سرشان را 

تکان می دهند و دلشان برایتان می  سوزد. 
ما خوب می  دانیم که گفتن جمله ی »می تونم کمکی بکنم؟« بهترین فرصت 
اسـت که نشـان بدهید بهترین خودتان هسـتید. حالا که این کتاب را در دست 
دارید، دیگر مجبور نیسـتید از جمله  ی عجیب وغریب »من نمی  دونم چه جوری 

باید این کار رو بکنم!« استفاده کنید. 

توجه: اگر توانایی  های ادراکی، حرکتی یا روان  شناختی متفاوتی دارید، شاید 
لازم باشد بعضی از مهارت  های این کتاب تغییر کنند و به  شکلی متفاوت انجام 
شوند. باعث خوشحالی ماست که نظرها و پیشنهادهای خودتان را برای بهبود 
بخشـیدن بـه این کتاب بـا ما در میان بگذاریـد. لطفاً برای فرسـتادن نظرهای 

خودتـان از گزینـه ی تمـاس در تارنمـای مـن بـه  نشـانی 
catherinenewmanwriter.com استفاده کنید. 
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بقیه بقیه یی  
موجودات زنده  موجودات زنده  

چگونه در زندگی به انسان  ها، حیوانات اهلی و گیاهان 
اهمیت بدهیم. 

شاید بعضی وقت  ها بدون اینکه کار خاصی انجام بدهید، آدم  ها حس 
کنند برای شما مهم هستند. شاید فقط کنارشان نشسته باشید یا به 
آن  ها لبخند زده باشید. اما همیشه هم این  طور نیست و گاهی باید نشان 
بدهید که به دیگران اهمیت می دهید. چند نمونه از این موقعیت ها در 

این بخش آمده اند. 
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اگر کسـی در خانه  ی شما بیمار است، می  توانید برایش خوراکی های آرامش  بخش ببرید. مثلًا 

یک کاسـه سـوپ، چند نان برشـته و نیمرو یا یک فنجان دمنوش زنجبیل. یا وقتی فردِ بیمار 

مشـغول تماشـای تلویزیـون، حل کـردن جدول یا تماشـا کردن عکس  ها و کارت پسـتال  های 

سفرهایش است، می توانید پیشش بنشینید و همراهی اش کنید. 

اگـر یکی از دوسـتانتان مریض اسـت، می  توانیـد به دیدنش 

برویـد و برایـش گل یـا کتاب و مجله هدیه ببریـد، یا برایش 

کارت  پستال بفرستید. 

شـاید یکی از هم  کلاسـی  هایتان چند روزی مریض بشـود. 

فـوری دسـت به کار شـوید و از همـه ی هم  کلاسـی  هایتان 

بخواهیـد برایـش کارت درسـت کنند و رویش یادداشـتی 

بنویسند. بعد همه ی کارت ها را داخل پاکتی بزرگ بگذارید 

و برای او بفرستید. 

 اگر بیماری دوسـتتان واگیردار اسـت، وقتی از پیشـش برمی گردید، 

دست هایتان را بشویید.
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با خودتان شـادی و صفـا و انرژی بیاورید. 

عیـادت از بیمـاران بسـتری در بیمارسـتان کار 

خوبـی اسـت. بـرای شـاد کـردن ایـن افـراد 

می  توانیـد کارهـای مختلفی بکنید. مثـلًا برای 

آن هـا کارت درسـت کنیـد یـا روی مقوایـی 

گنـده بنویسـید »زود خـوب شـو« و مقـوا را 

کنـار تختشـان وصـل کنیـد. ممکن اسـت که 

بیمارسـتان بعضـی بچه  هـا را یـاد آمپـول و 

چیز  هـای ترسـناک دیگر بینـدازد! اما نترسـید 

و بـا تمـام قوا بـه دیـدن مریض برویـد، چون 

زیـاد کـه آنجـا نمی  مانیـد؛ همان چنـد دقیقه 

که بیمار روی ماهتان را ببیند و سـرحال شـود، 

کافی اسـت. آدم  ها حتی اگر بسـتری باشـند و 

یک عالمـه لوله  هـای عجیب وغریب بـه آن  ها 

وصل باشـد، باز همان آدم  هایی هسـتند که با 

دیـدن شـما کلی شـاد می  شـوند. 
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احتمالًا همین که بغل  دسـت آن  ها بنشـینید، سـرحال می  شـوند! اما بد نیسـت که پیشـنهاد 

بدهید با آن ها بازی کنید. )البته خودتان را آماده کنید، چون شاید آن  ها بخواهند بهتان بازی 

جدیدی را یاد بدهند که تا حالا اسمش هم به گوشتان نخورده است.( اگر هم دوست داشتند، 

باهم جدول حل کنید یا برایشان کتاب بخوانید. 

کارت  بازی 
چطوره؟
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آرایشـگری بلدیـد؟ چـه عالـی! از بابـا و 

مامانتان اجازه بگیرید و ناخن  هایشان 

را مرتب و خوشگل کنید. 

 سـاز می  زنیـد؟ بلدیـد آواز بخوانیـد؟ 

جوک  های خنده  دار بلدید؟ الان بهترین 

زمـان بـرای رفتن روی صحنه اسـت و 

مامان  بزرگ  هـا و بابا  بزرگ  هـا بهتریـن 

تماشاگران هسـتند. این طوری متوجه 

می شـوید سـتاره  ی صحنه بودن چقدر 

کیف می  دهد. 
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شاید گاهی کوچولوها مهمان   خانه  ی شما باشند یا اصلًا خودتان صاحب برادر یا خواهر جدید 

شده باشید. مهم این است که حالا یک نی  نی کنارتان است و باید به او توجه کنید!

* صبور و مهربان باشید. بچه  های کوچک به زمان احتیاج دارند 
که با شما غریبی نکنند. 

* از بزرگ  تر  ها بخواهید به شما یاد بدهند چطور بچه 
را بغل کنید که خدای نکرده از دستتان نیفتد. بگردید 

دنبال اینکه بچه  ها بیشتر چه چیزهایی را دوست دارند 

و چه کتاب  ها و اسباب  بازی  هایی می  توانید برایشان پیدا 

کنید. اگر دلتان خواست که در غذا دادن یا حمام کردن 

کوچولوها کمک کنید، فقط باید اجازه بگیرید. 

* اگر بچه    ی بیچاره، زبانم لال، روی شـما کارخرابی کرد، 
دلخـور نشـوید! نی نی  هـا نمی  توانند خودشـان را کنترل 

کنند. 

* با کوچولوهای نوپا یا بچه  های کوچک  تر از خودتان 
همان  طور بازی کنید که دوسـت دارند. شـاید از شما 

بخواهنـد بلندتریـن برج دنیا را برایشـان درسـت 



ـ 17 ـ

کنیـد، امـا فـوری بزنند برجتان را نیسـت ونابود کنند و هر بـار که برج را بسـازید، دوباره 

خرابش  کنند. یا ممکن است پیله کنند کتابی را که هیچ کلمه  ای ندارد، صد 

دفعه برایشان بخوانید، هیچ اشکالی ندارد!

* اگر چیزی پیش آمد که به نظرتان خطرناک بود و باعث نگرانی تان 
شـد، بـه بزرگ  ترهـا بگوییـد. مسـائلی خطرناک مثل خطـر خفگی، 

پریزهای برق یا حساسیت  های غذایی را دست کم نگیرید.

* هروقت لازم شد، از بقیه کمک بگیرید. 

پرسـتار بچـه باشـید؟ بـرای  دوسـت داریـد 

کار بهتـر اسـت اول دسـتیار یـک  انجـام ایـن 

حضـور  بـا  می  توانیـد  یعنـی  باشـید.  بزرگ  تـر 

مامـان یـا بابا یا هر بزرگ  تـر دیگری از کوچولو 

از  خانـه  در  بزرگ  ترهـا  شـاید  کنیـد.  مراقبـت 

کمـک بخواهیـد  گـر  شـما دور باشـند، ولـی ا

کمکتان می  آیند! بلافاصله به 
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خیلی از آدم ها مثل بچه  های کوچک، بچه های بزرگ، افراد مسـن و بزرگ  ترهای بی  قرار و نق  نقو 

گاهی به زور خوابشـان می  برد. یک عالمه راه برای حل کردن این مشـکل وجود دارد که می  شـود 

امتحانشان کرد. خیالتان راحت! برای حل این مشکل می  توانید از ترکیب چند روش استفاده کنید. 

معجون خواب    آور

دانشـمندان می  گویند داخل شیرِ گرم ماده  ای 

شـیمیایی به نام تریپتوفان وجـود دارد. البته 

دانشمندان هنوز تکلیف ما را روشن نکرده اند 

که این ماده به خوابیدن کمک می  کند یا نه، 

ولـی اگر فرض کنیم نوشـیدنی  های گرم روی 

کیفیت خواب تأثیر می گذارند، شـیر گزینه ی 

خیلی خوبی خواهد بود. 

می  گویند چای بابونه چایی دومنظوره است؛ 

یعنی هم برای آرامش روح مفید است و هم 

برای خـواب راحت. در هر صورت نوشـیدنی 

مفیدی است. 
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استفاده از روغن  های خوش  بو

مـی  گــویند روغــن  های معطــر بــابونه و 

اسـطوخودوس آرام  بخش هسـتند. می  توانید 

چنـد قطـره از آن  هـا را در آب داغ وان حمـام 

بریزید، روی دستمال بچکانید و نزدیک بالشتان 

بگذارید یا حتی داخل دستگاه بخور بریزید. 

چند تمرین برای آرام  شدن

می توانیـد دو تـا پنـج دقیقـه تمریـن یـوگا، 

ورزش  های کششـی یا مراقبـه انجام بدهید. 

)نرم  افزارهایی هم برای این   کار وجود دارند.( 

همچنیـن می توانیـد به موسـیقی آرام  بخش 

گوش کنید. موسیقی بی کلام بهتر است. 

سازی کنید.  محیط اتاق خوابتان را پا

تختخواب مال خوابیدن است. کتاب  خواندن 

و کار کردن در تخت ممنوع است. گوشی تان 

را هـم بیرونِ اتاق خـواب بگذارید. تخت باید 

شما را فوری به یاد خواب بیندازد!

روش  هـای تلقینی هم خیلی مفید هسـتند. 

گر چیزی فقط در فکر شـما وجود  خیـال نکنیـد ا

گر به خودتان بگویید  دارد، یعنی واقعی نیست. ا

کارهایـی که می کنید کمکتان می  کنند بخوابید، 

کمکتان می کنند.  حتماً 



ـ 20 ـ

    

از ما توقع نداشـته باشـید که مراقبت از آفتاب  پرسـت، طوطی یا سگ پاکوتاه را موبه مو بهتان 

یاد بدهیم، اما نکات اصلی و مهم نگهداری از حیوانات خانگی را به شما می گوییم. 

* بـه حیوانـات عشـق بورزید. 
خیلی ساده اسـت    . هم شما 

و هم حیوانتان از این ارتباط 

کیف خواهید کرد. 

گوشت بدین بخورم!دونه بدین بخورم!جیرجیرک بدین بخورم!


