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7 پیش نیاز تقویت اعتمادبه نفس در سالمندی

نکته ها 

 
 نحوه انجام این پژوهش

عصب شــناس  واســنهُو،  ون  ویرجینــی 
شــناختی دانشــگاه پاریس-ســاکلِی در 
فرانســه هم درباره ایــن مطالعــه می گوید: 
»از آن جــا کــه ما یــک اندام حســی مختص 
رمزگــذاری زمــان نداریم، همــه اندام های 
حســی در واقع اطلاعــات زمانــی را منتقل 
می کننــد«. بــرای درک بهتــر ایــن رابطه، 
دانشــمندان آزمایش هــای متعــددی را 
طراحــی کردنــد تــا بررســی کننــد چگونه 
تصاویر بر نحوه احساس ما از حرکت زمان اثر 
می گذارند. در تمام مراحل تحقیق، آن ها به 
شرکت کنندگان بین ۳۰۰ میلی ثانیه تا یک 

ثانیه فرصت دادند تا یک تصویر را 
چندین بار با تصاویر مختلف 

تکــراری مشــاهده کنند. 
آن هــا تصاویــری از یــک 
مجموعه   ۲۵۲ تایی را به 
شــرکت کنندگان نشــان 

دادند که هــم از نظر »به هم 
ریختگی« و هم از نظر داشــتن 

تعداد محرک های یک صحنه و اندازه 
چیزهایی که در صحنه نمایش داده می شد، 
متفاوت بودند. پس از نشان دادن هر تصویر، 
محققــان از شــرکت کنندگان پرســیدند 
احساس شــان درباره صحنه ها چیست، آیا 
مدت زمان »طولانــی« به آن ها نشــان داده 
شــدند یا »کوتاه«. به عنوان نتیجه مشخص 
شــد صحنه هایی با اندازه  بزرگ تر، زمان را 
افزایش می دهند، یعنی شرکت کنندگانی 
که این تصاویر را دیدند احساس کردند آن ها 
را برای مــدت طولانی تری از زمــان واقعی 
دیده اند. از سوی دیگر، صحنه های شلوغ و 
به هم ریخته، زمان را کاهش می دهند، یعنی 
شــرکت کنندگان می گویند ایــن تصاویر را 

برای مدت کوتاه تری دیده اند.

در جســت وجوی تجربیــات جدید و 
جالب

ســپس، محققــان مجموعــه ای از ۱۹۶ 
تصویــر را جمع آوری کردند کــه یک مدل 
یادگیــری ماشــینی بر اســاس میــزان به 
یادماندنــی بــودن، آن هــا را رتبه بنــدی 
کــرده بــود. بــه شــرکت کنندگان هر یک 
از ایــن تصاویر نشــان داده شــد و روز بعد، 
محققان آزمایشــی انجام دادند تا ببینند 
آن ها کدام تصاویــر را به خاطــر می آورند 
و کــدام تصاویــر را فرامــوش کردنــد. 
شــرکت کنندگان گفتنــد تصاویــری کــه 
رتبه شــان خاطره انگیزترین اســت، برای 
مــدت طولانی تــری بــه آن هــا 
نشــان داده شــدند، حتــی 
اگــر ایــن طــور نبــود و 
احتمــال بــه یــاد آوردن 
تصاویری کــه آن ها فکر 
می کردنــد مدت زمــان 
بیشــتری دیده اند، بیشتر 
بود. این نتایج نشان می دهد 
که درک ما از زمان با پردازش بصری 
ارتبــاط دارد. وقتــی با اطلاعــات جالب، 
جدیــد یا مهــم مواجــه می شــویم، ممکن 
است هنگام تحلیل، درک و درونی کردن 
یک صحنه، زمان کند به نظر برسد. با این 
حال، محققان بــه طور دقیــق نمی دانند 
چرا این رابطه وجود دارد اما برای کسانی 
که علاقه دارند ســرعت زندگی را کاهش 
دهند، تیم محققان به یک نکته مهم اشاره 
می کنــد: »چیــزی کــه مــا دریافتیــم این 
اســت که اگر مایلید احســاس کنید همه 
چیــز طولانی تر ســپری می شــود، باید به 
دنبال چیزهایی باشید که به خودی خود 
خاطره انگیزتر هستند،یعنی چیزهایی که 

برای شما جدید و جالب و تازه هستند«.

محققان در یک مطالعه تازه، ارتباط میان نوع تصاویری را که افراد مشاهده می کنند 
با ادراکی که از گذر زمان دارند مرتبط کرده و به نتایج جالبی رســیده اند. به گزارش 
»فرادید«، مارتین وینر، عصب شناس شناختی دانشگاه جورج مِیسون و از نویسندگان 
این مقاله می گوید: »وقتی چیزهایی را می بینیم که مهم تر یا مرتبط تر هســتند، مانند 
چیزهایی که به یادماندنی تر هستند، برای به دست آوردن اطلاعات بیشتر، حس زمان 

خود را بسط می دهیم.«

چرا بعضی وقت ها »زمان« زود می گذرد؟

 

 

* لاله واژگون هم مگه داریم؟ بهشون میاد 
که بیشتر به خاطر این که بهشون آب ندادن، 

این جوری پژمرده و بی حال شدن!
* اگر اون ماشین تیبا تو عکس نبود، باورمون 

نمی شد که شفق در ایران اتفاق افتاده!
* یکــی از تفریحات مــن اینه که شــیرینی 
بخورم. باز شما هی مطلب بزنین که میل به 
شــیرینی را با این روش ها کم کنید. من که 

نمی خونم، هرچند که چاقم.
* داستان های افسانه ای که درباره لاله های 

واژگون گفته شده، خیلی جالب بود. ادبیات 
غنی ما، پر از این چیزهاست.

* شانس دخترها هم جالبه. حتی استرس 
دوران بــارداری مــادر هــم، بیشــتر برای 
پسرها مخربه تا دخترها. مربوط به صفحه 

خانواده.
* زندگی ســلام. از تمرینــات چشــم برای 
کودکان و بزرگ ســالان هم بنویس. مردم 
خیلی از گوشی استفاده می کنن، حداقل 

باید بینایی شون رو هم تقویت کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

قبل از هر چیــز باید بدانیــد که اگر 
احســاس غم یا افســردگی را بعد از 
شکســت عاطفی تجربه می کنید، 
امــری طبیعی تلقــی می شــود. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
 مراقب احساسات متناقض تان باشید

غم از دست دادن و احساســات دردناکی که به سمت 
فرد بعد از پایان یک رابطه عاطفی می آید، گاهی منجر 
به رفتارهای غیرمعمول و احساسات متناقض و تجربه 
هیجان شدید خواهد شد. به همین جهت بهتر است 
قبل از هر تصمیم جدی کمی تامل داشــته باشــید تا 
منجر به آسیب های بیشتری نشــوید. از آن جایی که 
درد حاصــل از این اتفاق ناخوشــایند اســت، افراد به 
دنبال فرار از این درد هستند که می تواند به تصمیم به 
برگشت به رابطه گذشته یا وارد شدن به رابطه جدید 
صرف فراموش کردن فرد ســابق منجر شــود که باید 
برخود یادآور شد که هیجانات و احساس های ناراحت 
کننده، گریه کردن، خشم و بی قراری واکنش طبیعی و 

گذرایی است که باید به خودتان زمان دهید.
 شکست را بپذیرید

اولین قدم برای کنار آمدن با سوگ عاطفی، پذیرش 
آن است. با این که انکار، یکی از مراحل طبیعی سوگ 
عاطفی است، اما طولانی شدن آن به پیچیده تر شدن 

سوگ منجر می شود. تلاش برای پذیرش اتفاقی که 
افتاده و اجتناب از راه های مختلف برای برگرداندن 
شخص از دست رفته، باعث می شود راحت تر بتوانید 

اتفاقی را که افتاده قبول کنید.
 زندانی کردن خودتان باعث بدترشدن شرایط 

می شود
گفته اید خودم را در اتاقم زندانی کردم اما حالم بهتر 
نشد. چه کنم؟  برقراری ارتباط با دیگر دوستان باعث 
می شــود تحمل غــم و دوری برای ما راحت تر باشــد. 
انــزوا و گوشــه گیری باعث بدتر شــدن علایم ســوگ 
می شود. در شرایطی که فرد معشوقی را در یک رابطه 
از دســت داده، لازم اســت از وجود ســایر افراد و سایر 
روابط بهره مند شود اما همواره باید این نکته را مد نظر 
داشت که در چنین شرایطی بهتر اســت روی روابط 
صرفاً دوستانه تمرکز شود و نه شروع سریع یک رابطه 
عاطفی جدید! چراکه در این حالت فرد برای رهایی از 
غم از دست دادن یک رابطه عاطفی به طور شتابزده و 
عمدتاً به اشتباه، وارد یک رابطه عاطفی جدید می شود 

که سرانجامی جز جدایی و شکست دوباره ندارد.
 مراقب روان تان باشید

انجام فعالیت هایی که به بهبــود روحیه و خلق کمک 
می کند، می تواند به راحت تر سپری شدن سوگ کمک 
کند. توجه بــه تغذیه، خواب کافی، تحرک و داشــتن 
تفریحات مختلف از جمله فعالیت های خود مراقبتی 

هستند که شما می توانید انجام دهید.

دختری 25ساله هستم. یک شکست عاطفی خوردم که بدجور به هم ریختم. توان فکر کردن 
ندارم و همه درها به رویم بسته است. خودم را در اتاقم زندانی کردم اما حالم بهتر نشد. چه کنم؟

خودم را بعد از شکست عشقی در اتاقم زندانی کردم

 مشاوره
 فردی

فریدهزاهدیمحبوب|روانشناسبالینی

 

 

اتاق مشاوره

سوالات چالشی بپرسید|به عنوان مثال، سوالی که فرزند شما با آن احساس    
می کند چیزهای بیشتری از شما می داند و قرار است آن چیزها را به شما یاد بدهد. 
در نتیجه این کار باعث می شود که فرزند شما دچار چالش هایی شود و روزمره خود 
را برای شما توضیح دهد، طوری که دارد به شما چیزهای جدیدی آموزش می دهد. 

بیشتر بچه ها از این سوال لذت بسیاری می برند و خود را  همه چیزدان می دانند.
سوال درباره چیزهایی که یاد گرفته|سوالاتی که به فرزند شما کمک می کند 
که کل روزمرگی خود را به خاطر بیاورد و چیزهایی را که یاد گرفته،دوباره مرور کند. 
همین امر سبب می شود که آموزش هایی که در طول روز فرا گرفته است در ذهن 
وی به صورت کوتاه مدت تثبیت شود که یکی از قدم های آموزش و یادگیری است.

سوالی برای حس خوب نسبت به مدرسه|سوالی که فرزند شما را با یادآوری 
مسائلی که در مدرسه اتفاق افتاده شاد کند و به او یادآوری  شود که مدرسه جای بدی 
نیست، جای خنده و چیزهای بامزه هم هست. این امر کمک می کند که فرزند شما 
حافظه اش ریکاوری شود و تمام قضایا و روابطی را که با معلم ها و دانش آموزان داشته 

است،به یاد بیاورد.
بررسی دوستانش با سوالات غیرمستقیم|مطرح کردن سوالی که با شنیدن 
پاسخ آن، شما متوجه خواهید شد که فرزند شما با چه دوستانی صمیمی است و در 
کنار چه کسانی زمان تفریح و چاشت خوردن خود را می گذراند. در نتیجه همین 
امر به شما کمک می کند که بتوانید تشخیص دهید که آیا دوستان فرزند شما مناسب 
هستند یا خیر! به هیچ وجه به صورت مستقیم از کودکتان نپرسید که دوستان تو در 
کلاس چه افرادی هستند، با چه کســانی صمیمی تر هستی یا کنار دستی تو چه 
کســی اســت؟ این ســوالات باعث جواب های کوتاه و خاتمه دادن به سخن شما 
می شود در نتیجه سعی کنید سوالاتی  را مطرح کنید که کودک شما یا فرزندتان 
برای آن پاسخ داشته باشد و بتواند برای طولانی مدت شرح دهد تا این ارتباط بین 

شما و فرزندتان برقرار شود. 

تربیت فرزند

ترفندهای سوال کردن درباره مدرسه  از فرزندان
 

بسیاری از پدر و مادرها عادت کرده اند که بپرسند امروز مدرسه چطور 
بود اما باید این را بدانید که مطرح کردن این سوال چون به صورت کلی 
است فرزند شما هم برای جواب دادن به آن از کلمات کلی و کوتاه استفاده 
می کند. به گزارش »روزیاتو«،  باید  به جای این که  بپرســید مدرسه چه 
جوری گذشت، سوالات بهتری برای برقراری ارتباط با فرزندان پیدا کنید.

 روان انسان پدیده ای پیچیده و چندوجهی است. روان ما نسبت به هر موضوعی از سه منظر واکنش نشان می دهد، 
احساسی، فکری و رفتاری. حال در دنیایی پر از مسئله و موضوع، طبیعی است که ذهن ما پر باشد از انواع احساسات 
و افکار سردرگم کننده و رفتارمان هم به تبع آن ها گاهی ناسالم و آسیب زننده شود. یکی از راه های سروسامان دادن 
به این اوضاع آشفته و ارتقای سلامت  روان، تکنیک های نوشتن است. طی سال ها، پژوهش های زیادی از مزایای 
نوشتن در سلامت  روان حمایت کرده اند، از کمک به تمرکز و توجه، حل مسئله موثرتر، کمک به بهبود روابط، مدیریت احساسات تا 

تقویت سیستم ایمنی  بدن. ما در ادامه به برخی از این موارد می پردازیم.

 

 

 

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

نتیجه گیری می کنیــد، یک مشــکل را به کل زندگی تــان تعمیم 
می دهید و ... . ما به این الگوهای تکرارشونده در افکار، خطاهای 
شناختی می گوییم. نوشتن باعث می شود متوجه شوید که افکار 

شما بیشتر حاوی کدام خطای شناختی است.

منطقی نگاه کردن به مشکلات4
زمانی که ما درگیر افکار منفی هستیم و به تبع آن احساسات 
 منفی را تجربه می کنیــم، در واقــع داریم با بخش های باســتانی 
مغزمان که محــل پردازش هیجان هــا و پیداکــردن تهدید و خطر 
در محیــط و رفتارهای غریــزی و غیرارادی اســت، فکر می کنیم. 
نوشتن کمک می کند این پردازش احساسی، غریزی و ناآگاهانه 
را در قالب کلمات، بــه پردازش منطقــی و آگاهانــه تبدیل کنیم. 
تبدیل احساسات و افکار به کلمات نوشته شده، باعث آرامش ذهن 
و منطقی نگاه کردن به مســائل می شــود. منطقــی نگاه کردن به 
مسائل باعث می شود به جای واکنش های هیجانی و غیرارادی به 
مشکلات، به دنبال راه حل های موثرتر و منطقی تر باشیم. بنابراین 
نوشتن به برنامه ریزی، حل مسئله و تصمیم گیری واقع بینانه کمک 

می کند.

درددل کردن و تخلیه هیجانات از طریق نوشتن5 
گاهی ما با مسائلی درگیریم که نمی توانیم راجع به آن ها با 
کســی صحبت کنیم و این مســائل درون ما باقی مانده و تبدیل به 
افکار و احساسات ناخوشایند و دایمی می شــوند. نوشتن درباره 
مشکلات، افکار و احساســات مان، می تواند نوعی درددل کردن 
و تخلیه هیجانی کتبی باشــد. نوشتن ما را ســبک  و روان مان را از 

احساسات منفی و سنگین، تخلیه می کند.
 از کجا شروع کنیم؟

تمام چیزی که شما برای نوشــتن نیاز دارید، یک کاغذ و خودکار 
و فضای امن و خصوصی است! سعی کنید نوشتن را به بخشی از 
کارهای روزانه تان تبدیل کنید. اگر می توانید برای آن یک زمان و 
مکان ثابت در نظر بگیرید. اگر نه، در هر مکان و زمانی که می توانید 
بنویسید )اما نه نزدیک به زمان خواب شبانه تان(. اگر کاغذ و قلم در 

دسترس تان نیست، از گوشی هوشمندتان استفاده کنید.
 درباره چه بنویسیم؟

شما می توانید درباره هر مسئله ای که در ذهن تان است یا اتفاقات 
روزمره بنویسید. اغلب نیازی نیست هیچ آداب و ترتیبی بجویید. 
اما اگر واقعا نمی دانید چطور بنویسید، این فرمول چهار مولفه ای 
کمک کننده است؛ ابتدا اتفاق یا موضوعی که فکر شما را مشغول 
کرده اســت دقیق توصیف کنیــد. بعد بنویســید که دربــاره این 
موضوع چطور فکر می کنیــد، در واقع، حدس ها، برداشــت ها و 
افکارتان را بنویسید. بعد بروید ســراغ احساسات تان و بنویسید 
که راجع به این ماجرا، چه احســاس هایی را تجربه می کنید و در 
نهایت از خودتان بپرسید که تمایل دارم در مقابل این موضوع چه 
واکنش رفتاری نشــان دهم و واکنش موثر و مفید رفتاری در این 

شرایط چیست؟

نظم دادن به ذهن و افکار1 
حتما شما هم قبول دارید که یکی از بدترین تجارب فکری، 
تفکر آشــفته راجع به موضوعات مختلف و پراکنده اســت. در این 
مواقع فکر ما از این موضوع به آن موضوع می پرد و حجم و ســرعت 
افکار آن قدر زیاد می شــود که در نهایت خستگی ذهنی شدیدی 
را تجربه می کنیم. نوشــتن کمک می کند این تفکــر بی نظم را به 
یک نوشــتار منظم تبدیل کنیم و بتوانیم تک به تــک به موضوعات 
بپردازیم. نوشتن سرعت افکار پراکنده را کم می کند و به آن ها نظم 
می دهد. نوشتن منظم روزانه، باعث می شود به مرور زمان مدل فکر 

کردن مان هم منظم تر شود.

خلوت کردن میز کار مغز و افزایش تمرکز2
حافظه کاری یک سیستم شناختی با ظرفیت محدود است 
که وظیفه نگهداری موقت و پردازش لحظه ای اطلاعات موجود را 
بر عهده دارد. در واقع حافظه کاری، میز کار مغز است که پرونده ها 
در لحظه روی آن قرار دارند و در انتظار رسیدگی هستند. حافظه 
کاری این اطلاعات را پردازش می کند تا ما بتوانیم در لحظه درباره 
این پرونده ها اســتدلال کنیم و تصمیم بگیریــم. افرادی که بیش 

از حد فکر می کنند، در واقع میز کار مغزشــان شلوغ، بی نظم و پر 
از پرونده های باز است و شــلوغی میز کار مغز، باعث کند شدن در 
رسیدگی به پرونده ها می شود. اغلب این افراد از مشکلات توجه 
و تمرکز و فراموشــکاری شــکایت دارند. نوشــتن یک روش عالی 
برای خلوت کردن این میز کار اســت. با نوشــتن افکار، پرونده ها 
دسته بندی می شوند، برخی بسته می شوند، رسیدگی به برخی به 
تعویق می افتد و برخی در لحظه رسیدگی می شوند. به این ترتیب، 
با خلوت شدن حافظه کاری، ظرفیت فرد برای توجه و تمرکز بیشتر 

می شود.

پیداکردن الگوهای اشتباه فکری3 
اگر برای مدتی نوشتن افکار را ادامه دهید، متوجه خواهید 
شــد که افکار شــما از یــک الگوی خــاص پیــروی می کنــد. مثلا 
ممکن است متوجه شوید بیش از حد مســائل را بزرگ می کنید، 
اغلــب پیش بینی های تان منفی تــر از واقعیت اســت، مســائل را 
سیاه و سفید می بینید، در هر مسئله ای به جای راه حل دنبال مقصر 
می گردید، در دیدن جنبه های مثبت مسائل ناتوان هستید، مدام 
خودسرزنشی می کنید، به جای واقعیت ها بر اساس احساسات تان 

محوری

از دنیای روان شناسینیروی نوشتن

چرا روان شناس ها 
این قدر به نوشتن 

افکار و اهداف 
روی کاغذ اصرار 

می کنند؟


