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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

با پدرم سر یک مسئله، دعوای مفصلی کردیم. ماجرایش مفصل است اما از 
نظر من، حق با من بود ولی پدرم قبول نکرد. بعدش گفت از این خانه برو بیرون و 
الان 3 هفته است که خانه خواهرم زندگی می کنم. دختری 23 ساله ام. چه کنم؟

بعد از دعوا با پدرم، در خانه خواهرم زندگی می کنم

زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۲۱ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۰۳ 

 معکوس کردن »منحنی فراموشی«

منحنی فراموشی یک نمایش بصری از این موضوع است 1

که اگر سعی نکنیم چیز هایی را که یاد گرفته ایم ، حفظ 

کنیم تا چه اندازه فراموش خواهیم کرد. برای مقابله با آن، بسیار مهم 

است که یادآوری خود را در فواصل زمانی آزمایش کنید. نیازی نیست 

چیز خاصی را به خاطر بسپارید. »نیشانت کاسیبهاتلا« کارشناس و 

استاد بزرگ حافظه و دارنده رکورد گینس می گوید که می توانید با 

تمرین یادآوری در هر زمانی حافظه خود را بهبود ببخشید. مثلا پس 

از خوردن قهوه امتحان کنید: »افراد در صف چه کسانی بودند؟ آن 

پوستر چه رنگی بود؟ چه چیز دیگری در منو بود؟«

 داشتن خواب کافی

به نظر می رسد تحقیقات اخیر نقش حیاتی خواب را در ۲

تقویت حافظه تاییــد می کنند. برخــی از مراحل خواب 

برای مرتب کردن خاطرات بسیار مهم هستند: انتخاب این که چه 

چیزی را نگه دارید و چه چیزی را دور بیندازید؟

 استفاده از فلش کارت

اگر در حــال یادگیری چیزی هســتید، فلــش کارت ها ۳

ابزاری عالی برای »یادآوری با فاصله« هستند. زمانی که 

کارت ها را ایجاد می کنید، یاد می گیرید، سپس از فلش کارت ها در 

فواصل زمانی برای آزمایش خود استفاده کنید.

 ساخت »کاخ ذهن«

مکان ها یا کاخ های ذهنی مانند کاخ شرلوک ،تکنیکی ۴

است که هنوز توسط ورزشکاران حافظه رقابتی تا به امروز 

استفاده می شود و اساسا آن چه را که می خواهید به خاطر بسپارید 

در طول یک ســفر قرار می دهید. »کتــی کرمود« ورزشــکار حافظه 

رقابتی که از خانه های قبلــی و تعطیلات در آمریکا بــرای خانه خود 

استفاده می کند، می گوید: »به دنباله ای از مکان هایی که واقعا خوب 

می شناســید مانند اتاق های خانه یا مکان های شهرتان فکر کنید. 

ســپس اشــیاء را در آن مکان ها قرار دهید. سپس وقتی می خواهید 

آن ها را به خاطر بیاورید سفر خود را طی می کنید و فکر می کنید »چه 

شیئی این جا بود«؟

 بصری کردن تاریخ ها و رویداد ها

برای تولد ها و دیگر تاریخ ها، »کرمود« پیشنهاد می کند ۵

یک شیءرا  به هر ماه نســبت دهید )اکتبر ممکن است 

کدوتنبل باشد، فوریه یک قلب عاشقانه( و یک تصویر به روز. کرمود 

برای به یاد آوردن یک تولد در ۴ فوریه این پیشنهاد را دارد: »می تواند 

به همان ســادگی باشــد که عدد ۴ شــبیه یک قایق بادبانی اســت. 

بنابراین، می توانید تصور کنید که آنان واقعا عاشق قایق هستند«. 

اگر می خواهید برنامه خود را به خاطر بسپارید هر روز از هفته را با یک 

رویداد یا مکان مرتبط کنید: »چهارشنبه می تواند مراسم ازدواجی 

باشد که شما در آن بوده اید. بنابراین، تمام کار هایی که قرار است در 

روز چهارشنبه انجام دهید می توانید تصور کنید که در آن روز اتفاق 

می افتد. آن مراسم ازدواج«.

 پیدا کردن قلاب برای نام ها

کرمود که چهار رکورد جهانی او شامل به خاطر سپردن ۶

۲۲۴ نام در ۱۵ دقیقه است، می گوید: »اسم ها معمولا 

معنایی ندارند. این بدان معناســت که شــما باید آن ها را برای خود 

معنادار کنید. وقتی به کسی معرفی می شــوید »چیزی شبیه به آن 

کلمه یا چیزی که با آن همخوانی دارد بیابید«. برایان می تواند »مغز« 

)Brain( باشد یا دومینیک می تواند دومینو باشد!

 قاب کردن حافظه

»کاسیبهاتلا« می گوید وقتی حافظه تان از کار می افتد به ۷

خودتان بگویید: »اشکال ندارد، دفعه بعد آن را به خاطر 

می آورم«، زیرا ایجاد استرس در اطراف حافظه تان ناگزیر اوضاع را 

بدتر می کند. برعکس، وقتی چیزی را به یاد می آورید و ما هر روز از آن 

یاد می کنیم حتی اگر اشعار یک آهنگ شگفت انگیز از سال ۱۹۸۶ 

میلادی باشد، به خود بگویید »من یک حافظه عالی دارم«. همه ما 

موفقیت های حافظه ای داریم. شــما برای این موضــوع به خودتان 

اعتبار نمی دهید. این ناعادلانه است.

 یادگیری شعر

بهره بردن از حافظه می تواند یک لذت خالص باشد و شما ۸

باید با یادگیری یک شعر به خودتان، این مورد را یادآوری 

کنید. »استر سندیس« معلم زبان انگلیسی و طرفدار و علاقه مند به 

شــعر می گوید: »یکی از چیز های کاملا زیبا درباره شعر فرم است و 

فرم به خوبی به یادگیری کمک می کند«. راهنمایی های او چیست؟ 

یک شعر را در تکه های کوچک یاد بگیرید، شعری را که دوست دارید 

انتخاب کنید )این قرار است بخشی از شما شود احتمالا تا آخر عمر( و 

کمک های حافظه دیداری، شنیداری و جنبشی را ترکیب کنید. این 

می تواند به معنای تایپ مجدد شعر با طرح بندی مفید، ضبط آن روی 

تلفن همراه با فاصله بین خطوط و به خاطر آوردن آن حین راه رفتن، 

اتو کردن، رانندگی یا شست وشو باشد.

 اشتباه کنید!

نتیجه پژوهشــی که در اوایل امســال منتشر شــد، »اثر ۹

خطا«)خطای عمدی( را بر مغز بررســی می کند. ایجاد 

خطا های آگاهانه می تواند باعــث درک عمیق تر و یادآوری 

بهتر شود به طوری که یادگیرندگانی که اشتباهات عمدی 

را وارد و ســپس تصحیح می کنند تقریبا دو برابر کسانی 

هستند که برای اولین بار پاسخ درست را می دهند. 

واقعا ذهن و حافظه اسرارآمیز است!
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تقویت حافظه و افزایش کارایی و عملکرد مغز، یکی از اهداف همیشگی همه انسان ها بوده است. به تازگی در سایت 
گاردین، مقاله ای با تیتر »چگونه قدرت مغز خود را در سال 2022 تقویت کنیم؟« منتشر شده که با استقبال مواجه شده 
و بازنشر زیادی در رسانه های جهان داشته است. در این مقاله به نتایج جدیدترین پژوهش ها و به روزترین روش ها 

برای بهبود وضعیت حافظه و یادآوری مسائل در هر سنی پرداخته شده است که در ادامه با آن ها آشنا خواهید شد.
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 ساخت 
»کاخ ذهن«
 معکوس کردن
 منحنی فراموشی
 اشتباه عمدی و ... جدیدترین روش های 
اثبات شده برای افزایش کارآمدی مغز و حافظه  
به توصیه گاردین هستند

حوصله هیچ کاری را ندارم، دلیلش 
ابتلایم به افسردگی حاد است؟

حوصله هیچ کاری را نداشتن، اتفاقی طبیعی 
است بنابراین نمی توان به شما برچسب 
افسردگی آن هم حاد زد. یک مشاور می تواند 
با بررسی علت، شدت، مدت زمان و... این 
مشکل، ریشه این بی حوصلگی را کشف کند.

فهیمه میرزایی، کارشناس ارشد روان شناسی

پرسش و پاسخ های ۱0 ثانیه ای 

مشاوره
 خانواده 

اسما صابری|    روان شناس و نروتراپیست

در ابتدا باید بدانیم که بعد از هر 

بحث والد و فرزنــدی، نباید به 

علت اختلاف نظــر هیچ کدام 

یکدیگر را طرد کنند. در واقع نه 

والد باید به علت مشــکلات این چنینــی فرزند را 

بیرون کند و نه فرزند باید به علت پذیرفته نشدن 

عقاید یا صحبت اش، خانه را ترک کند. حتی اگر 

واقعا فرزند قصد مستقل زندگی کردن را دارد نباید 

این تصمیم اش تحت تاثیر چنین چیزهایی باشد 

بلکه باید برای تجربه زندگی مستقل باشد. با این 

حال، نکاتی را باید درباره رفتارتان عرض کنم.

  تمرین کنید که قهر نکنید
وقتی بعد از بحث یا اختلاف نظــری خانه را ترک 

می کنیم، معنای قهر می دهد یعنی تحمل بیشتر 

پرداختن به آن را نداریم و ترجیح می دهیم فاصله 

بگیریم تــا آدم ها برای بــاری دیگر از مــا بخواهند 

که با آن ها ادامه دهیم. بنابراین باید در قدم اول، 

تمرین کنید که قهر نکنید چون این اتفاق ممکن 

است بارها در زندگی تان با افراد دیگر مانند مادر، 

خواهر، دوست و ... بیفتد.

   عصبانیت باید در لحظه کنترل شود
در پیامک تان گفتید که دعوای مفصلی با پدرتان 

داشــته اید. شــما باید یاد بگیرید که این مواقع از 

گفت وگوی همدلانه و بالغانه استفاده کنید. حتی 

اگر فرد روبه روی ما تلاشــی برای فهــم ما ندارد و 

فردی سرزنش گر است، باز هم تلاش کنیم در آن 

لحظه او را فردی که بد مطلق است در نظر نگیریم و 

به لحظه هایی که خوب بوده هم باور داشته باشیم. 

شاید با این نگاه بتوانیم عصبانیت مان را در لحظه 

بیشــتر کنترل کنیم و فرد روبه رو را تنها بر اساس 

همان لحظه قضاوت نکنیم.

   در مقابل طرد کردن واکنش درست داشته 
باشید

وقتی فردی در هنگام عصبانیت در تلاش اســت 

تا مارا طرد کند، مثل پدر شما که گفته از این خانه 

برو بیرون، یعنی احتمالا افراد دیگــری بارها با او 

این کار را انجام داده اند و او راه دیگری برای نشان 

دادن خشم اش بلد نیست. در مقابل چنین افرادی 

بهتر اســت نگاهی 

فراتر داشته باشیم 

و فقــط آن لحظه را 

در نظــر نگیریم. با 

رعایت احتــرام باید 

در خانه بــرای اصلاح 

شرایط می ماندید چون 

آن جا، بالاخره سرپناه اصلی 

شماســت. وقتی هنــگام عصبانیت 

به خودمان اجازه فکر کــردن نمی دهیم، ممکن 

است تصمیماتی بگیریم که واکنش به همان لحظه 

باشد. چنین واکنش هایی با واقعیت کلی زندگی 

ما و آن فرد فاصله دارد.

   مقدمات آشتی را فراهم کنید
حالا هم نباید زمان را بیشتر از این از دست بدهید. 

با کمک مادر یا خواهرتان، شرایطی را برای دیدار 

با پدر و گفت و گوی اصولی درباره بحثی که پیش 

آمده، فراهم کنید.

* من مازندرانی هســتم و می خواســتم 

از مربی باغیرت و آملی تیم ملی والیبال 

تشــکر کنم. مایــه افتخار ما و شــهرمون 

شدی آقای بهروز عطایی.

* پیاده روی در این هوای به شدت آلوده 

که باعث تعطیلی بعضی شهرهای کشور 

هم شده، بیشتر ضرر داره تا فایده.

* بیشتر ما ایرانی ها، راهکارهای افزایش 

طول عمر رو که در صفحه سلامت بهشون 

اشاره شده ، برعکس داریم انجام می دیم. 

من که هرچی رو گفتیــن نباید بخورین 

دارم هر روز می خورم!

* مطلب »راهنمای پیاده بودن در عصر 

ماشــین ها« رو امیــدوارم خانم ها حتما 

بخونن. الان بیشتر ماشین هایی که من 

تو خیابون ها می بینم، خانم ها هستن و 

بیشترشون هم تک سرنشین.

* یکی از مهم ترین عوامل صمیمیت زا در 

بین زوجین، درک کردن همدیگر است 

که در مطلب به این موضوع اشاره نشده.

* مسئولان ما جوان گرایی رو از تیم ملی 

والیبال یــاد بگیرن. آقای محتشــمیان، 

خیلی دقیق به ایــن مورد اشــاره کردن، 

حیــف کــه برخــی مســئولان کلا گوش 

شنوایی ندارن!

* الان برنامه ریزی برای یــک پیاده روی 

با خرید کفش مناســب، لباس مناسب، 

هدفون بی ســیم، نوشــیدنی و ... ۴ یا ۵ 

میلیون تومن درمیاد! به نظرم پیاده روی 

نریم، به صرفه تره.

* در زندگی ســلام از شرایط فصل آینده 

لیگ برتر و امید تیم ها برای قهرمانی هم 

بنویســین. تقابل مربی خفن ســپاهان، 

بازیکن های خوب پرسپولیس و استقلالی 

که دوباره میاد برای قهرمانی، جذاب به 

نظر می رسه.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

آثار هنری وســایل تزیینی جذابی هستند که تنوع بســیار زیادی دارند. اگر 1 اضافه کردن آثار هنری | برای شروع می توانید از آثار هنری استفاده کنید. 

وسایل اتاق شما رنگ های خنثی دارد، اضافه کردن یک تابلوی زیبا با رنگ های زنده 

و روشن می تواند جذابیت اتاق را دوچندان و کمی انرژی و روح زندگی به اتاق اضافه 

کند.

مثل مبل ها که رنگ های جیغ و پررنگ دارند، تردید دارند و معمولا این رنگ ها ۲ اضافه کردن یک وسیله  رنگی | بسیاری از افراد در استفاده از وسایل اتاق 

را انتخاب نمی کنند. اما اگر فضای اتاق شما و دیوارهای آن رنگ های خنثی دارد، 

اضافه کردن وسایل رنگی می تواند حسابی حال وهوای آن را تغییر دهد. اگر 

تا به حال از وسایل رنگی در خانه اســتفاده نکرده اید و هنوز در خرید آن ها 

تردید دارید، ابتدا با وسایل کوچک شروع کنید مثلا برای اتاق کار می توانید 

به جای کتابخانه  سفید، یک کتابخانه یا شلف های رنگی بخرید یا 

کوسن ها و میزهای مبل را رنگی انتخاب کنید.

فرش هایــی بــا رنگ هــای خنثی مــد شــده اند و ۳ اســتفاده از فرش هــای رنگــی | ایــن روزهــا 

برعکس زمان های قدیم، بسیاری از فرش ها طرح های 

مینیمال با کمترین رنگ را دارند. اما اگر فضای اتاق 

شما اغلب خنثی و بدون طرح و رنگ است، برای این 

اتاق نباید فرشــی با رنگ خنثی و طرح ساده بخرید. 

درعــوض، فرشــی بــا رنگ هــای متمایــز بخریــد که 

حال وهوای اتاق را به کلی عوض کند. فرش های طرح دار 

و رنگی، به اتاق شما عمق می دهند و باعث می شوند گرم تر 

و دنج تر به نظر برسد. رنگ های روشن و متمایز را انتخاب کنید 

و از امتحان کردن رنگ های جدید نترسید.

دارند. ابعاد آن ها هم بسیار متغیر است و اگر روشنایی ها و لوسترهای رنگی در ۴ وسایل روشنایی | این روزها لوسترها و وسایل روشنایی، تنوع بسیار زیادی 

ابعاد بزرگ تهیه کنید، می توانید ظاهر خانه را حسابی تغییر دهید.

اضافه کردن قفسه های رنگی | قفسه ها یا شلف ها این روزها در بیشتر خانه ها  پیدا می شوند. با اضافه کردن شلف می توانید فضای بیشتری برای قرار دادن ۵

کتاب و وسایل تزیینی در اتاق ایجاد کنید. این قفسه ها غیر از این که کاربرد زیادی 

دارند، می توانند از نظر تغییر دکوراسیون هم نقش مهمی در اتاق بازی کنند. به جای 

قفسه های ســاده با رنگ های خنثی، از قفسه های رنگی اســتفاده کنید. به همین 

سادگی می توانید کمی رنگ به دکور اتاق اضافه کنید.

افزودن گل و گیاه | گیاهان آپارتمانی رنگ های متنوعی دارند. حتی اگر فقط  سبز باشند، به زیبایی در اکثر دکوراسیون های خنثی هماهنگ می شوند و ۶

ظاهری جذاب و دلپذیر ایجاد می کنند. از چند گلدان بزرگ در اتاق استفاده کنید. 

اگر رنگ سبز متناسب با دکوراسیون اتاق شما نیست، می توانید گیاهانی با رنگ های 

مختلف بخرید.

برای نوشتن این مطلب از تابناک کمک گرفته شده است

این روزها بسیاری از افراد از رنگ های خنثی در دکوراسیون خانه  خود استفاده 
می کنند. همین مسئله باعث می شود بعضی از خانه ها بی روح باشند و حس و حال 
یک خانه  دنج و گرم را نداشته باشند. شما به عنوان خانم خانه با اضافه کردن رنگ 
به دکوراسیون منزل تان بدون کمک گرفتن از نقاش، می توانید حال وهوای آن را 
حسابی عوض کنید. البته این اضافه کردن رنگ به دکوراسیون منزل باید طبق 

اصول و قواعدی باشد که در ادامه می خوانید.

 6 راهکار اضافه کردن رنگ
 به دکوراسیون خانه بدون نقاشی!

بانوان

فتو نکته 

اگر همیشه منتظر تشویق 
 دیگران باشیم 

 خوشبختی مان را به دست های
  دیگران  سپرده ایم


