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زندگی‌سلام 
دوشنبه 
    15 اردیبهشت 1399   
شماره 1590 

* از توجه مســئولان زندگی‌ســام به نظرات کاربران 
درباره چاپ مطالب مرتبط با سبک زندگی کشورهای 
دیگر، بسیار ممنونیم. پرونده کومور، خواندنی و جذاب 
بود به خصوص قسمت آداب پر هزینه عروسی‌هایشان.

* مطلب »خرمــا را چگونــه ضدعفونی کنیــم؟« از این 
منظر جالب بود که بایــد 14 روز خرما رو بذاریم کنار و 

بعد از ماه رمضان، ازشون استفاده کنیم!
ماوشما: مخاطب گرامی این نکته درباره خرمایی که به 
صورت فله تهیه می کنید گفته شده بود؛ برای خرمایی 

که بسته بندی شده باشد شست وشو کافی است.
* از قدیم می گفتند که دو پادشاه در یک اقلیم نگنجند. 
البته نتیجه داشتن چهار تا رئیس جمهور، این شده که 

60 درصد مردم این کشور زیر خط فقر هستند.
* ســام و عــرض خــدا قــوت. صفحه‌های ســامت و 
مشــاوره زندگی‌ســام مطالب بســیار مفیدی داشت 
که متاســفانه به دلیل ادغام شــدن با دارکوب، میزان 
مطالب‌شان کم شده اســت؛ اگر امکان دارد این دو را 
مجــدد از یکدیگر تفکیک کنیــد تا از مطالــب با ارزش 
بیشــتری در زندگی‌ســام بهــره ببریــم. شــاد و پیروز 

باشید.
* صفحه خانواده و مشــاوره، زیبا شــده بــود. از تلاش 

شما متشکریم.
* چه عکــس زیبایی از کشــور کومور در زندگی‌ســام 
چاپ کردید. روحم شاد شــد. کاش من هم این روزها 

در سواحل آن‌جا بودم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز نقاشی کشیدن با بچه‌ها

قرار و مدار

امروز یــک کاغــذ بردارین و شــروع کنین به 
کشــیدن چیزهای ســاده مثل صورت، خونه، 
ماشــین و .... . از بچه‌تــون هــم 
بخواین که مثل همون رو نقاشی 
کنه. هم بچه‌تون سرگرم 
میشــه، هــم 
ن  تــو د خو
از بــازی بــا 
کودک‌تــون 
لذت می‌برین.

آیــا تــا بــه حــال از خودتــان پرســیده‌اید کــه چرا 1 در رویاهایتان با شما حرف می‌زند
رویاهای‌تان تا این حد عجیــب و غریب‌اند؟ حقیقت این 
اســت که رویاهای شــما آفرینــش ذهــن ناخودآگاه‌تان 
هستند. در واقع رویا دیدن، زمانی اتفاق می‌افتد که ذهن 
ناخودآگاه شما با تصاویر ذهنی‌تان ارتباط برقرار می‌کند. 
هرچند دربــاره  این‌که اساســا چرا ما خــواب می‌بینیم، 

فرضیه‌های متعددی وجود دارد با این حال، این موضوع 
همچنان به عنوان یک معما باقی مانده است.

وقتی بخش خودآگاه مغــز به خواب مــی‌رود، ذهن 2 همیشه فعال است
ناخودآگاه بیدار است و نه تنها عملکردهایی مانند تنفس را 
حفظ می‌کند، بلکه هوشیار باقی می‌ماند و پیام‌ها را دریافت 
می‌کند. اگر در مقابل تلویزیون بخوابید، ذهن ناخودآگاه 

شما هر کلمه‌ای را که گفته می‌شود می‌شنود و همراه با آن 
فرایند یادگیری انجام می‌شود. در آزمایشی که در دانشگاه 
»جورج واشنگتن« انجام شد افراد مورد مطالعه به دو گروه 
تقسیم شدند و یک شب به مدت نیم ساعت در خواب، برای 
یک گروه موسیقی و برای گروه دیگر نیز تعدادی واژه چینی 
با معنای انگلیسی آن‌ها پخش شــد. در آزمونی که فردای 
آن روز برگزار شد مشخص شد افرادی که در خواب واژگان 
چینی را شنیده بودند، در پاسخ‌دهی به پرسش‌های آزمون 

زبان چینی عملکرد بهتری داشتند.
ذهــن ناخــودآگاه، الگوهــا را تشــخیص 3 عادت‌پذیر است

می‌دهد و به کاری که تکرار شود، عادت می‌کند. 
به عبارت دیگر اگــر شــما کاری را بارها و 

بارهــا تکــرار کنیــد ذهن 
ناخــودآگاه، الگوی 

آن را در خــودش 
حفظ می‌کند. 
به عنوان مثال 

بعــد از چنــد هفته 
رانندگــی در یــک 

پــی  در  گرامــی،  مــادر 
در  مــدارس  تعطیلــی 
ایــام قرنطینــه، مهم‌تریــن 
موضوعی که باعث نگرانی 
والدین شده، عقب ماندن کودکان از درس‌ها 
و تکالیــف مدرســه اســت کــه خوشــبختانه 
آموزش‌و‌پرورش و صداوســیما بــرای رفع این 
مشکل، اقدام به برگزاری کلاس‌های درسی 
بــرای مقاطــع مختلف در ســاعات مشــخص 

کرده‌اند. 
البتــه قبــول دارم کــه ایــن امکانــات بــرای 
پایــه  تقویــت  و  اول  ســال  دانش‌آمــوزان 
تحصیلی‌شان کافی به نظر نمی‌رسد. بنابراین 
رعایت چند اصل ســاده و کاربــردی می‌تواند 

گره‌گشا باشــد تا شــرایط تحصیلی فرزندتان 
را بهتر کنید.

   از معلم‌اش کمک بگیرید
با توجــه بــه این‌کــه در پایــه اول، معلم نقش 
وضعیــت  شــکل‌گیری  در  مهمــی  بســیار 
تحصیلــی دانش‌آمــوزان دارد، پیشــنهاد 
می‌کنم حتمــا در این ایام با معلــم فرزندتان 
ارتبــاط داشــته باشــید و توصیه‌هــای معلم 
را اجــرا کنیــد. از او مشــورت بگیریــد و 
نگرانی‌هایتــان را بــا وی در میــان بگذارید. 
البته فرامــوش نکنید که شــرایط پیش آمده 
بــرای تمامی دانش‌آموزان یکســان اســت و 
قطعا معلمان در سال تحصیلی جدید به مرور 

مطالب قدیمی، بیشتر خواهند پرداخت.

   برنامه‌ریزی داشته باشید
با کمک فرزنــد خود یک برنامــه منظم برای 
انجام تکالیف تهیــه کنید. برنامــه را در یک 
محل مناســب و در محل دید او نصب کنید. 
لازم نیست همزمان روی همه دروس تمرکز 
کنیــد، ریاضــی و روخوانــی را کــه نیازمنــد 
تمرین مداوم و تقریبا همه روزه‌اند در اولویت 
اول قــرار دهیــد و بدانیــد کــه در خصــوص 
ســایر دروس، محدودیتــی وجــود نــدارد و 
نیــازی نیســت هــر روز، زمان‌هایــی را برای 

مطالعه‌شان اختصاص دهید.

   قوانین مدرسه را اجرا کنید

در ایــن دوران فرزندتــان را از عادت بــه بیدار 
شدن به موقع، خوردن صبحانه، مرتب کردن 
کتاب‌ها و وسایل به بهانه این‌که مدرسه تعطیل 
اســت، دور نکنیــد. بگذارید بیشــتر در حال و 
هوای زمان‌هایــی قــرار بگیرد که به مدرســه 
می‌رفت. همین رفتارهای ساده، کمک زیادی 

به او برای درک شرایط خواهد کرد.

   برایش کتاب داستان بخرید
در این روزها، چند کتاب‌ داستان در محدوده 
سنی خودش از کتاب فروشی‌ها تهیه کنید 
زیــرا بــا کتــاب خوانــدن، مهــارت روخوانی 
تقویت می‌شــود. یکی از مهم‌ترین مســائلی 
که یک دانش‌آموز کلاس اولی باید به خوبی 
فرابگیرد و در آینده تحصیلی‌اش، نقش مهم 
و شگرفی دارد همین مهارت روخوانی است 
که شما باید با صبر و حوصله برای یاد دادن و 

تقویت آن، تلاش‌تان را به کار بگیرید.

   به هیچ وجــه، تکالیفش را شــما انجام 
ندهید

ســخن آخر و مهم‌تریــن نکته این‌کــه، يادتان 
باشد حتی اگر کودک اصلا تكاليفش را انجام 
نمی‌دهد، شــما از انجام آن خودداری کنید. 
وظیفه والدين صرفا این است که امکانات لازم 
برای انجام این کار از ســوی کودک را فراهم 
کنند. پس در کودک مسئولیت انجام تکلیف 
را از کودکی ایجاد کنید و هیچ وقت شما کار او 
را انجام ندهید تا یک رفتار اشتباه و توقع نابه 

جا در او پایه‌ریزی نشود.

بچه کلاس اولی‌ام، امسال چیز زیادی یاد نگرفته است!

مادر یک دانش‌آموز کلاس اولی و خیلی نگران آینده تحصیلی او هستم. امسال 
تقریبا مدرسه نرفت، یک روز به خاطر سرما تعطیل بود، یک روز آلودگی هوا و 
حالا هم کرونا. چیز زیادی یاد نگرفته است. چطور به او کمک کنم که این پایه 

تحصیلی‌اش، قوی‌تر شود؟

فرزانه عطاران |   مشاور تحصیلی
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ذهن ناخودآگاه ما، بخش واقعا جذابی از وجود ماست. قسمت آگاهانه مغز همان بخشی است 
که ما هنگام حل یک معما یا یادگیری یک مهارت جدید، از آن استفاده می‌کنیم اما حتی در چنین 
فرایندهایی نیز ذهن ناخودآگاه بار بخش عمده‌ای از کار را به دوش دارد. ذهن ناخودآگاه شما، 
ذهن احساسی و ذهن خودآگاه شما، ذهن منطقی شماست. یعنی شما با ذهن خودآگاه‌تان فکر 
می‌کنید و با ذهن ناخودآگاه، احساس می‌کنید. ذهن خودآگاه شما دارای یک سری گیرنده‌هاست که اطلاعات 
عوامل بیرونی را دریافت و در ذهن شما یک فکر ایجاد می‌کند. این گیرنده‌ها شامل گیرنده‌های بینایی، شنوایی، 
لامسه، چشایی و بویایی هستند. بنابراین اغلب مردم طبق اتفاقاتی که در اطراف‌شان رخ می‌دهد، فکر می‌کنند. 
آن‌ها اطلاعات بیرونی را دریافت می‌کنند، در ذهن‌شان به آن فکر می‌کنند، برای آن تصویرسازی می‌کنند، سپس 
آن را به درون ذهن ناخودآگاه‌شان می‌فرستند و در نتیجه، طبق آن احساسی را برای خود ایجاد می‌کنند. مواردی 

که در ادامه مطرح می‌شود، شما را با دیگر عملکرد اسرارآمیز مغز ناخودآگاه بیشتر آشنا خواهد کرد.

محوری
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مســیر، دیگر قادر خواهید بود بدون فکر کــردن این کار را 
انجام دهید و به یک راننده خودکار تبدیل شوید. این ویژگی 
به ویژه در زمینه انگیزه‌دهی می‌تواند بســیار مفید باشــد 
چراکه اگر کلمات و پیام‌های مثبت را همیشه تکرار کنید، 

دیدگاه شما در بلند مدت تغییر خواهد کرد.
وقتی پای ذهــن ناخودآگاه درمیان اســت، دریافت 4  ظاهربین است

شما از یک موضوع، همان چیزی است که می‌بینید. ضمیر 
ناخودآگاه ما قادر به استدلال نیست. یک نمونه ملموس از 
این موضوع، ترس ما هنگام تماشای فیلم‌های ترسناک یا 
تصاویر فتوشاپی است. ما می‌دانیم که چیزی برای ترسیدن 
وجود نــدارد اما ذهن ناخودآگاه ما، بخشــی از ماســت که 

واکنش نشان می‌دهد.
ذهن ناخودآگاه درکی از زمان ندارد و فقط می‌تواند 5 فقط زمان حال را می‌شناسد

در محدوده زمان حال فکر کند. ایــن ویژگی را می‌توان به 
»یادگیری« ذهن ناخودآگاه که در موارد قبلی به آن اشــاره 
شــد، ارتباط داد. اگر می‌خواهیــد به طور ناخــودآگاه باور 
داشته باشید که به چیزی دست خواهید یافت، باید خودتان 

را در زمان حال در حال دست یافتن به آن تجسم کنید.
از آن‌جایی که ذهن ناخودآگاه دارای قابلیت تجسمی 6  قادر به پردازش کلمه »نه« نیست

است و نه کلامی، نمی‌تواند معنای کلمه »نه« را تجسم کند. 
به همین دلیل وقتی شــما به عنوان مثال، بــه طور مکرر با 
خودتان فکر می‌کنید که »من شکلات نمی‌خورم«، تصور 
ذهنی کــه به صــورت ناخودآگاه در شــما ایجاد می‌شــود، 
خوردن شکلات اســت! به جای این تصور شما می‌توانید، 
ذهنیتی از کاری که »انجام می‌دهید«، برای مثال خوردن 

سیب را مجسم کنید.
ذهن ناخودآگاه در حالتی که شما هوشیار نیستید 7 در حالت ناهوشیاری ما بالاترین کارایی را دارد

بهترین کارایی را دارد. به این دلیل است که مبتکرانه‌ترین 
نتیجه‌گیری‌های شــما هنگامی صورت می‌گیــرد که زیر 
دوش هســتید یا از پنجره اتوبوس به بیرون خیره شده‌اید! 
در زمان‌های آرامش ذهــن ناخودآگاه‌مان می‌تواند مبتکر 

و زاینده باشد.
مطالعات نشــان داده اســت بدن ما تقریبا به اندازه 8  سریع‌تر از بخش خودآگاه وارد عمل می‌شود

یک‌ســوم ثانیه، قبل از این‌که ما بــرای انجام کاری 
تصمیم آگاهانه‌ای بگیریم، خود را برای انجام آن 
اقدام آماده می‌کند. به عبارت دیگر، معمولا 
ما فکر می‌کنیم تصمیم آگاهانه‌ای اتخاذ 
کرده‌ایم، در حالی که ذهن ناخودآگاه)یا 
همان غریزه مــا( قبلا بــرای ما تصمیم 

گرفته است. 

   وسایل مورد نیاز

وســایل مورد نیاز برای ساخت 
کاسه تزیینی عبارتند از: خمیر 
سفال سفید، تمبر با طرح‌های 
مورد علاقه، جوهر در رنگ‌های 
از  نیــاز، مجموعــه‌ای  مــورد 
کاسه‌ها در ابعاد مختلف، چاقو، 

کاغذ پوستی و سمباده.

   مراحــل ســاخت کاســه 

تزیینی
بــرای شــروع کار ابتــدا لازم 
اســت میزان خمیر مد نظرتان 
را بردارید و به خوبــی آن را ورز 
دهیــد. ســپس برای ســاخت 
کاسه‌ها، خمیر را صاف کنید تا 
به ضخامتی حدود 3 میلی‌متر 
برســید. در مرحله بعدی، مهر 
تزیینی بــا نقش مدنظرتــان را 
آغشــته به جوهر رنگی و مانند 
تصویر روی خمیر، چاپ کنید. 
بهتر است از فشار دادن بیش از 
اندازه اجتناب کنید زیرا باید در 
آخر بتوانید به راحتی خمیر را از 

سطح زیرین جداکنید. اگر احساس می‌کنید 
هنگام جدا کردن خمیر با مشــکل روبه‌رو می 

شوید، بهتر است از کاغذ پوستی برای زیر آن 
اســتفاده کنید. در مرحله بعدی، 

ابتــدا کاســه را بــه صــورت 
برعکس بگذارید و خمیر 

را روی آن پهــن کنید تا 
شکل دایره مانند کاسه 
را به خود بگیرد. سپس 
به وســیله چاقو اطراف 

خمیر را صاف و خمیر اضافه را 
جدا کنید. البته برای ایجاد فرم 
کاســه مانند خمیر، می‌توانید 
آن را داخــل کاســه نیــز قــرار 
دهید. فقط دقت داشته باشید 
کــه آن را بیــش از اندازه فشــار 
ندهید تا هنگام خشــک شدن 
به راحتــی جدا شــود. ســپس 
خمیر را در هــوای آزاد بگذارید 
تا خشــک شــود. برای خشک 
شدن ســریع‌تر از مایکروفر نیز 

می‌توانید کمک بگیرید.

   حــالا نوبــت بــه تزییــن آن 

می‌رسد
زمانــی که خمیر شــما خشــک 
شــد، می‌توانیــد بــه آرامــی آن‌ 
را از کاســه‌ها جــدا کنیــد. در 
آخریــن مرحلــه باید بــه کمک 
ســمباده، لبه‌ها و بدنه خارجی 
کاسه‌ها را صاف کنید تا حالت 
صیقلی‌تــر پیــدا کنند. حــال با 
توجه به رنگ مورد اســتفاده در 
طراحی کاسه، می‌توانید لبه‌ها 
را نیــز به رنــگ طلایی یــا نقــره‌ای رنگ‌آمیزی 
کنید. ایــن کار بــه راحتی بــا رنــگ معمولی یا 
حتی لاک ناخــن امکان پذیر اســت. 
این نکتــه را فرامــوش نکنید 
که ایــن کاســه‌ها، صرفا 
جنبه تزیینی داشــته 
خــوردن  بــرای  و 
اســتفاده  غــذا 

نمی‌شوند.
منبع: چیدانه

ظروف ســفالی از جمله ظروف بســیار زیبا و خاص به خصوص برای ما ایرانی‌ها هستند که 
خوشبختانه این روزها شاهد نمونه‌ها و مدل‌های مدرن‌تر و خلاقانه‌تری در این زمینه هستیم. اما 
بسیاری از خانم‌ها علاوه بر علاقه به خود این ظروف، به مراحل ساخت و خلق آن‌ها نیز تمایل زیادی 
نشان می‌دهند بنابراین تصمیم گرفتیم در این مطلب، شیوه‌ای را به شما آموزش دهیم تا با هزینه 

بسیار کم بتوانید مراحل ساخت کاسه سفالی را در منزل خود انجام دهید.

بانوان

8 عملـکرد 
اسرارآمیز 
ذهــــــــن 
ناخودآگاه
انسان با ذهن خودآگاه، فکر و با ذهن 

ناخودآگاه، احساس می‌کند اما این تنها 

عملکرد این بخش از مغز نیست

با سلیقه خودتان، کاسه‌های تزیینی بسازید

 آن روزهایــی کــه تــازه شــروع بــه کار 
بــودم، هیچ‌وقــت  روان‌درمانــی کــرده 
از مراجــع هایــم نمی‌پرســیدم کــه چــرا 
می‌خواهید خوب شــوید؟ بــه نظرم خیلی 
طبیعی بود که آدم‌هــا از رنج فــرار کنند و به دنبــال درمان و 
حال خوب باشــند. به نظرم طبیعی بود که یک آدم افسرده، 
مضطرب یــا وسواســی بخواهد از شــر بیمــاری‌ اش خلاص 
شــود اما بعدترها دیدم که آدم‌ها اگر یک دلیــل برای درمان 
و خوب شــدن داشــته باشــند، هزار و یک دلیل بــرای خوب 

نشدن دارند!
گاهی داســتان زندگــی آدم‌ها طوری چیده شــده اســت که 

بیماری از قضا برایشــان مزیت دارد و حتــی درمان دردهای 
دیگــر اســت! و اگــر به ایــن مســئله رســیدگی نشــود، عملا 
مداخلات درمانی بی‌فایده خواهد بود. در واقع آدم‌ها دلایل 
آشکاری برای درمان شدن دارند اما دلایل پنهانی هم برای 
درمان نشــدن دارند. این هفته یکی از مراجعان جوانم که با 
اختلال وسواس درگیر بود، بعد از پنج جلسه موفق درمانی 
با بازگشت تمام علایم، پیشم آمد و گفت: »تا من مریض باشم، 
پدر و مــادرم از هم طــاق نمی‌گیرنــد. رنج وســواس از رنج 

جدایی پدر و مادرم کمتر است«. 
زنان و مردانی هســتند که رنــج بیمــاری را می‌پذیرند برای 
این‌که نقــش بیمار بــودن باعــث دریافــت توجــه و مهربانی 
همسرشــان می‌شــود. کودکانی هســتند که با انــواع علایم 
روانی و جســمی می‌خواهند جلــوی طلاق والدین‌شــان را 

بگیرنــد. مادرانی کــه با بــروز دادن انواع علایــم حاضرند به 
قیمت بیمار شــدن خودشــان و نگران شــدن فرزندان‌شان، 
آن‌ها را نزدیک خودشــان نگه دارند. این مسئله در بسیاری 
از مواقع به شکل آگاهانه اتفاق نمی‌افتد بلکه در یک سیستم 
شرطی‌ســازی و دریافت پاداش، به مرور به عنوان یک رفتار 
موثــر یــاد گرفتــه شــده اســت و پیامدهــای مثبــت آن باعث 
می‌شــود، افراد متوجــه هزینه‌هایی کــه این رفتار برایشــان 

دارد، نشوند.
یادمان باشــد ما رفتارها، هیجان‌ها و افکار را هرچند منفی، 
آسیب‌رسان و دردناک باشند، نگه نمی‌داریم مگر آن که یک 
جایی، یــک فایده‌ای بــرای ما داشــته باشــند. بیایید همین 
الان از خودتان بپرسید اگر تغییر کنید، اگر درمان شوید چه 

چیزهایی را از دست می‌دهید؟

هزار و یک دلیل بعضی افراد برای درمان نشدن!
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