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* عجب جای خفــن و جذابیه ایــن تنگه شــوتاریکو.چقدر 
جاهای دیدنی خاص و جالبی در کشورمون وجود داره که 
ما هنوز اسم‌شون رو هم نشنیدیم. ســازمان گردشگری در 

کشور، دقیقا چی کار می‌کنه؟
* فکر کن سر صبح پاشی، خواب مونده باشــی و ...  ، یکهو 
صفحه دوم زندگی ‌سلام رو ببینی که روی میزه و تیتر زده: 
»دلایل رایج تهوع‌ صبحگاهی«. روزت ساخته می شه دیگه!

* در پرونده زندگی‌ ســام، تیتر زدید »نجات جسم و روح از 
گرما«. آخه مگه روح هم گرمازده می شه؟ چون هرچی دقت 

کردم راجع به گرمازدگی روح مطلبی چاپ نشده بود!
ما و شــما: همان طور که در مطلب مربوط به روان شــناس 
گرامی اشاره شده بود گرما باعث کلافگی و کاهش بازدهی 

فرد می شود.  
* چاپ مطلبی درباره درون‌نگری در صفحه خانواده، بسیار 
به جا بود. واقعا جامعه امروز ما  ، نیاز دارند تا برای پیشرفت 
بیشتر خود و آینده سرزمین‌مان، با تقویت نقاط قوت و حذف 

اشتباه‌ها ، مسیر پیشرفت‌  را هموارتر کنند.
* ستون »ننجون رو به ماسکش برسونین« در صفحه مثبت 

‌شصت، سخت بود. چشم‌هام مسیر رو نمی‌دید.
* در چاپ مطالب صفحه سلامت، دقت کنید. نوشتید عسل 
را با چــه چیزهایی نمی‌توان مصرف کــرد؟ و بعدش گفتید 
عسل و آب گرم! در صورتی که نوشیدن عسل و آب گرم توصیه 
شده. بعد در توضیح نوشتید که منظورمان این است که عسل 
را در آب گرم نباید جوشاند. اگر کسی توضیح را نخواند، چه؟

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز نقاشی کشیدن با بچه‌ها

یکی از ســرگرمی ‌های مورد علاقه بچه‌ها، 
نقاشی کشیدنه. امروز چند تا کاغذ و مداد 
رنگی بردارین و همراه بچه‌هاتون درباره هر 
موضوعی که اون‌ها دوســت دارن، 
نقاشی بکشــین. نقاشی باعث 
افزایش خلاقیت بچه‌ها 
هم می شه و یک 
نــوع تفریــح به 

حساب میاد.

قرار و مدار

و  آســان  دسترســی 
متنوع بــه انــواع منابع 
با فرمت‌هــای مختلف 
اعــم از فیلــم، بــازی، 
وب‌ســایت و همین‌طور برقــراری ارتباط 
صوتــی و تصویــری آســان بیــن افــراد، 
می‌تواند مانند شمشــیر دو لبــه‌ای برای 
فرزنــدان و عزیزان‌مان عمــل کند. نحوه 
اســتفاده  یا ســوء اســتفاده از ایــن منابع 
یکــی از دغدغه‌هــای جــدی والدیــن و 

خانواده‌هاســت به خصوص پس از شیوع 
پاندمــی کرونــا ایــن موضــوع رایج‌تر هم 
شده اســت. بی‌شــک دیدن فیلم‌هایی با 
محتوای غیرمعمــول یا انجــام بازی‌های 
خشن رایانه‌ای بر روحیه فرزند شما تاثیر 
خواهد داشت. موضوع وقتی نگران‌کننده 
می‌شود که فرزند شــما رفتار اعتیادگونه 
به این کار پیدا کند، بــا این علایم که وقت 
زیادی را صرف دیدن آن ها کند، گفته‌ها 
و رفتارهای غیــر معمول پیدا کنــد و امور 

روزمره و معمول خود را به تعویق بیندازد 
یا تعطیل کند مثلا کمتر سرکار برود یا کلا 
نــرود. افت تحصیلــی، عصبــی و زود رنج 
شــدن، میل به تنهایی و انزوا و ... از دیگر 

علایم نگران کننده این ماجراست.

 3 دلیــل احتمالی فرزندتــان برای 

دیدن چنین فیلم‌هایی
یادآوری می شــود معمولا نوجوانان در 
دیدن و بازی کردن انواع محتواها ممکن 
است هر از   گاهی تغییراتی بدهند مثلا 
امروز به انــواع فیلم‌ها یــا بازی‌های ژانر 
وحشــت و قتل عام علاقه دارنــد و چند 
ماه بعد محتوای دیگــری را انتخاب می 
کنند. امــا چه کاری از دســت والدین بر 
می‌آید؟ دانســتن این که  چــرا فرزندان 
ما به ســمت چنین پدیده‌هایی کشانده 
می‌شوند، خود مســیر درمان و مدیریت 

 ماجــرا را بــه مــا نشــان خواهــد داد.
1- بن‌بست لذت: اگر دقت کنید این 
موضوع معمولا در خانواده‌هایی بسیار 
شــایع‌تر و جدی‌تر اســت که روابط قوم 
و خویشــی و بین اعضا به شــدت مختل 
و گاه حــذف شــده اســت. لــذت دیدن 
و ملاقــات و بازی  با همســن و ســالان و 
فامیل و همســایه جای خــود را به لذت 

بردن از دنیای مجازی داده است.
2-  فــرار از واقعیت با پنــاه بردن به 
فضای‌مجــازی: شــیوه‌های کاهــش 
ناکامــی و درد در  دنیــای جدیــد تغییر 
کرده است که یکی از آن‌ها لذت حضور 
در دنیای‌مجازی است، برای مثال یکی 
از علایــم بــارز افســردگی یــا اضطراب 
بالا میل افراطی فرد بــه دنیای مجازی 
با انواع محتواســت؛ حال بازی باشد یا 

فیلم و سریال.
3- همرنگــی بــا جمــع: فرزند شــما از 
بسیاری جوانان دیگر مبتلا به این اعتیاد 
تقلید می کند، گاه صرف این که موضوعی 

شایع است و همه به آن مشغول .

 اما شما باید چه کنید؟
بــر اســاس دلایــل طــرح شــده، هرچــه 
فرصت‌ها و امکانات بیشــتری در اختیار 
نوجوان یا جوان ما قرار گیرد تا لذت های 
دنیای واقعی را بچشد، بی‌شک احتمال 
رجوع به دنیای مجــازی کاهش می‌یابد؛ 
از تغییر ســبک ارتباطــی نظــام خانواده 
بگیرید تا تغییــر در نوع تفریحات ســالم و 
طبیعت محور. فرزندان ما نیاز به بودن با 
ما دارند ولی وقتی به دلایل بی شمار این 
فرصت کــم  وگاه حذف می‌شــود، انتظار 
نداشــته باشــید به دنیــای مجــازی پناه 
نبرند که متاسفانه گاه این مجاز را با انواع 
روان‌گردان هم خلق می کنند. همچنین 
داشــتن زندگــی بــا برنامه و درخواســت 
مســئولیت از نوجوان حتی اگــر قدری با 
چالش روبه‌رو شــود، توصیه می‌شود، نه 
رها کردن وی با این توجیه که درست بشو 

نیست.

رضا زیبایی |    روان‌شناس عمومی و استاد دانشگاه

 تربیت
 فرزند

پسرم فیلم‌های خون‌آشامی می‌بیند، چه کنم؟

  نکات ضروری در انتخاب اکسسوری ‌ها

1- همزمــان از ســه یــا چهــار اکسســوری بــزرگ 
اســتفاده نکنید. 2- یقه بزرگ لباس را با روسری یا 
شال بزرگ نپوشانید. 3- از سِــت کامل جواهرات 
بــزرگ اســتفاده نکنیــد. 4- کفش و کیف ‌دســتی 
نبایــد حتمــا هــم رنــگ باشــند. 5- روی چیــزی 
تأکیــد کنیــد کــه برای‌تــان در اولویــت اســت. 6- 
 انگشترهای بزرگ برای هرکسی مناسب نیستند.

  اصول انتخاب 5 اکسسوری زنانه
در ادامه برای‌تان شــش پیشــنهاد جذاب از بهترین 

اکسســوری ‌هایی را که می‌توانید از آن‌ها اســتفاده 
کنید و اصول انتخاب‌شان آورده‌ایم.

1- دست‌بند |دســت‌بند را بر اساسِ سبک لباس 
‌پوشــیدنتان انتخاب کنید. تنوع دست‌بندها واقعا 
زیاد است. خواه برای افرادی که لباس‌هایی به ‌سبک 
کلاسیک می‌پوشند، خواه برای افراد دارای سبک 
اسپرت، همیشــه دست‌بند مناســب پیدا می‌شود. 
اگر   لباس‌های کلاسیک مانند ژاکت، شلوار، دامن، 
پیراهن و کفش پاشنه ‌بلند  می پوشید، بهتر است از 
دست‌بند ظریف زنجیری استفاده کنید. اگر به‌ سبک 
راحتی و اسپرت لباس می‌پوشــید، دست‌بندهای 

بزرگ با دانه‌ها و مهره‌های درشت مناسب‌تر خواهد 
بود.

از  هــرروزه،  اســتفاده  |بــرای  گوشــواره   -2
گوشــواره ‌های میخــی اســتفاده کنیــد. می‌توانید 
گوشــواره‌های میخــی را بــا هر نــوع گردن‌بنــد یا با 
اکسســوری ‌هایی ترکیب کنید که برای موهای‌تان 
به کار می‌برید. گوشواره‌های آویز و گوشواره‌های با 
شکل‌های خاص و بزرگ برای مهمانی ‌های کلاسیک 
مناسب‌تر هستند. اگر تیپ اسپرت دارید، گوشواره 

‌های فانتزی با طرح‌ها ی خاص برای‌تان بهتر است.
3- ساعت مچی |اگر می‌خواهید ساعت را با دیگر 
اکسســوری‌ها ترکیب کنید، از ترکیب مناســب آن 
استفاده کنید؛ برای نمونه، یک ساعت فلزی ظریف 
به رنگ طلایی با دست‌بند اسپرتی جور در نمی‌آید که 
از مهره‌ها و دانه‌های درشت ساخته شده است. همان‌ 
طور که یک ســاعت بزرگ اسپرت با صفحه رنگی با 

یک کیف ‌دستی مجلسی تناسبی ندارد.
4- کیف ‌دستی |کیف ‌دستی یکی از بزرگ ‌ترین و 
قابل ‌توجه‌ترین اکسسوری خانم‌هاست که حسابی 
به چشم می‌آید. قبل از هرچیز، کیف‌ دستی را باید با 
موقعیتی مطابقت دهید که در آن هستید. بسته به‌ نوع 
تیپ‌تان )کلاسیک یا مد روز( بهتر است از کیف‌هایی 

که بند ضربدری دارند و چندان بزرگ نیستند یا حتی 
کیف‌های دستی کوچکی اســتفاده کنید که دسته 
کوتاه دارند و اغلب یک زنجیر به‌ جای دسته بلندشان 
روی آن ها قرار داده‌اند. اگر بودجه کافی برای خرید 
چند کیف را ندارید، یک کیف چنــد منظوره با رنگ 

خنثی بخرید که بتوانید همه‌جا همراه‌تان ببرید.
از  یکــی  |انگشــتر  حلقــه  یــا  انگشــتر   -5
اکسسوری‌ هایی است که با وجود اندازه کوچکش، 
می‌تواند ظاهر زیبایی به تیپ شما بدهد؛ به‌ همین‌ 
دلیل، در هنگام انتخاب آن‌ها، باید دقت کافی به 
خرج دهید. انگشــتر فقط به حلقه ازدواج محدود 
نمی‌شود. ترکیب مناسب انگشــتر یا حلقه با سایر 
اکسســوری‌ ها و لباس‌ها، می‌تواند روشــی عالی 
برای تکمیل تیپ شــما باشــد. امروزه، استفاده از 
چند ردیــف حلقه نازک هم متداول شــده اســت. 
هریک از این حلقه‌ها بسیار ساده و ظریف‌ هستند 
و خودتــان می‌توانید ترتیــب قرارگرفتــن آن‌ها را 
انتخاب کنید. آن‌ها درکنار هم، شبیه یک انگشتر 
بزرگ به نظر می‌رسند. این حلقه‌ها جلوه زیبایی به 

انگشت ‌های شما می‌دهند.
در تهیه این مطلب از سایت 

»classywomencollection« کمک گرفته شده است

بانوان

 نحوه انجام این پژوهش

طبق تحقیقی که در سال 2020 در مجله روان‌ شناسانه نیچر به چاپ رسید 
به ۱۱۴۳۰ نفر از افراد ۱۸ تا ۶۰ ســاله خانم و آقا یکی از سه بازی رایانه‌ای 
فکری واگذار و از آن‌ها خواســته شــد طی مدت مشــخصی آن بازی را انجام 
دهند. هر کدام از بازی‌ ها روی یک مورد مشخص تمرکز داشتند. بازی اول 
روی استدلال برنامه‌ریزی و حل مسئله تمرکز داشت و بازی دوم حول محور 
حافظه و توجه و ریاضیات   و بازی سوم بر پایه جست ‌و‌جوی آنلاین برای یافتن 
پاســخ ســوالات مختلف بود. نکته مهم این بود که بعد از گذشت شش هفته 
هیچ تغییر معنــاداری در عملکــرد مغز و ذهن آن‌ها مشــاهده نشــد. تحقیق 
دیگری ۴۷۸ نفر بالای ۶۵ سال را بررسی و آن‌ها را به دو گروه تقسیم کرد. 
گروه اول ملزم به اجرای برنامه 40 ســاعته برای بهبــود عملکرد مغز   و گروه 
دوم ملزم به تماشــای دی‌ وی ‌دی‌های آموزشــی بودند اما نکته مهم این بود 
که در این جا هم هیچ تفاوتی در عملکرد مغز و ذهن افراد شــرکت کننده در 

پژوهش مشخص نشد.

 در بازی حرفه‌ای می‌شوید اما عملکرد مغزتان تغییری نمی‌کند 

بنابراین و طبق نظر کارشناســان، بازی ‌هــای رایانه‌ای فکــری باعث تقویت 
عملکرد مغز و ذهن نمی‌شود و این موضوع فقط نوعی فریب تبلیغاتی است. 
تحقیقات اخیر در دانشکده پزشــکی هاروارد هم نشان می‌دهد که مداومت 
در  بازی‌ های رایانه‌ای فکری باعث می‌شود شما در آن بازی به مرور حرفه‌ای 
شوید اما شواهدی مبنی بر تقویت تمرکز و حافظه و به طور کلی بهبود عملکرد 
مغز و ذهــن وجود نــدارد. آن چه مســلم اســت، این موضوع اســت کــه بازی 
‌های رایانه‌ای فکری باعث افزایــش حافظه و به یاد آوردن بهتر اســم‌ها و قرار 
ملاقات‌ها نمی‌شود. برای عملکرد بهتر ذهن، شــما نیاز به تمرینات منظم و 
حل مسئله و تمرکز دارید. برای این کار می‌توانید فعالیتی را انتخاب کنید که 
از آن لذت مــی برید مثلا کتاب خواندن یا حل کــردن جدول کلمات متقاطع 
می‌تواند انتخاب های خوبی باشــد و اگر بخواهید در این زمینه بیشــتر پیش 
بروید می‌توانید یک زبان جدید یا یک ســاز موســیقی را بیاموزیــد. اغلب این 
پیشنهادها بسیار ارزان‌تر و لذت بخش‌تر از بازی‌های رایانه‌ای فکری هستند.

 جنجال تقویت ‌شدن یا نشدن مغز
 با بازی‌ های رایانه‌ای فکری

 اگر از شما بپرسند که آیا بازی‌ های رایانه‌ای فکری عملکرد 
مغز و ذهن را تقویت می‌کند یا نه، چه پاسخی به این سوال 
می‌دهید؟ قبول دارید که تبلیغات، بارها و بارها بازی‌ های 
رایانه‌ای فکری را راهی برای تقویت عملکرد مغز و ذهن به 
همه معرفی کردند اما آیا واقعا این موضوع درست است؟ با ما همراه باشید تا 
جواب این سوال را بر اساس  یکی از جدیدترین پژوهش روان‌شناسان در 

این باره بررسی کنیم.
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 از دنیای
 روان شناسی 

مادری هستم که ســواد آن چنانی ندارم. نگران پسر 20 ساله‌ام 
هستم. پسر خوبی اســت و اهل کار اما هر شب تا دیروقت، فیلم 
خارجی می‌بیند. یک بار از او پرســیدم این‌ها چیست که تو را از 
خواب و زندگی انداخته؟ گفت که فیلم خون‌آشامی است، تو هم بیا ببین! ولی من 

56 ساله هستم و حوصله این چیزها را ندارم. نگران پسرم باشم یا نه؟

 استرس زیاد و تصور باخت

دقیقا مانند فوتبال، استرس زیاد و تصور باخت 1
پیش از بــازی، یکــی از مهم‌ترین دلایــل گل ‌به 
‌خودی است. زمانی که نتوانیم استرس‌مان را مدیریت کنیم 
یا دیگران را برتر و بهتر از خود می‌بینیم، در مقابل آن‌ها قطعا 
دستپاچه می‌شویم. طبقه‌بندی آدم ها با معیارهایی چون 
پول، زیبایی، تحصیلات و ... باعث می‌شود که یک عده را 
کمتر از خود و عده‌ای را بالاتر و برتر از خود ببینیم. غافل از 
این‌ که خوب بودن در یک زمینه به معنای ضعیف ‌بودن در 
یک مهارت دیگر است. هر تیم فوتبال هم تخصصی دارد، یا 

هجومی است یا تدافعی. پس حتی ضعیف ‌ترین تیم‌ها 
هــم در مقابل بزرگان بر اســاس مزیت هــای خود و 

ضعف های حریف، شــانس دارند به شرط این ‌که 
بازی را پیش از شروع در ذهن خود نباخته باشیم.

تمرکز بیش از حد روی حریف تمرکز بیــش از حــد روی یک فرد 2
هم باعث اشتباه می‌شود. بیشتر 

گل به خودی‌ها در فوتبال توسط 
مدافعانی زده می‌شود که بیش 
از حد روی یــار حریــف تمرکز و 
ناخودآگاه رفتار و حرکات آن‌ها 
را در لحظه تقلید و تکرار می‌کنند. 
ایــن خصلت مغز انســان اســت که 
تمایل به تقلید رفتار فرد روبه‌رویی دارد. 
ســلول‌های آینه‌ای مغــز باعث می‌شــود در 
صورت تمرکز روی یک فرد، ما دقیقا رفتارهای او را تقلید 
کنیم. پس وقتی مهاجم به سمت دروازه حرکت می‌کند، 
مدافع تیم رقیب هم به صورت ناخودآگاه به سمت دروازه 
خودی شــوت می‌کند! تقلید راه‌های موفقیــت دیگران 
دقیقا همین رفتار است. چون فلانی که در ذهن ما به شکل 
رقیب درآمده است و اصلا قصد نداریم از او کم بیاوریم، از 
طریق فلان فعالیت پول در می‌آورد پس من هم دقیقا 
همان کار را انجام می‌دهم البته بدون دانش 
و تجربه کافی‌. مثال بــارز آن هجوم مردم 
به بورس یا بــازار ارزهــای دیجیتال بود 
که بدون دانش و تخصــص وارد و بخش 
بزرگی هم دچار زیان شدند. یادگیری از 
دیگران بسیار مفید است اما به شرط آن 
که از تقلید فراتر برویم و در آن حیطه مهارت 

کافی کسب کنیم.
در فوتبال گاهی پیش می‌آید تیمی که از شروع،  3 غرور بی‌جا یا نداشتن اعتماد به ‌نفس

بســیار خوب بازی کرده در لحظات آخر تمرکز 
خود و همه چیز را از دست می‌دهد. آن‌ها یا در درون، خود 
را لایق آن موفقیت نمی‌دانند، اعتماد به نفس ندارند یا دچار 
غرور بی‌جا می شــوند یا فرصت رخنه را برای رقیب فراهم 
و قبل از اتمــام کار، یک جــوری آن را خــراب می‌کنند. در 
زندگی هم با غرور کاذب قبل از کامل شدن پیروزی، خیلی 
از فرصت‌ها را از دســت می‌دهیم یا بــا زدن گل به خودی، 

شرایط را برای خودمان سخت می‌کنیم.

   نکته پایانی
زندگی هم مانند فوتبال برد و باخت دارد، اما 
همیشــه بازی دیگری هم وجود دارد ولی 
در نهایــت نبایــد فراموش کرد کــه فوتبال 
فارغ از برد و باخت، برای لذت و دیدن نتیجه 
تلاش‌هاست. همان‌ گونه که زندگی فارغ 
از فراز و فرود‌هایش، برای خوشحالی در 
کنار دیگران، تلاش، دیدن ثمره کارها و 
... ساخته شده است. شاید برنده یادمان 
نماند اما از هر تورنمنت پر تلاش‌ ترین تیم 

قطعا به یاد می‌ماند.

 اولین گل یورو 2020 روی گل به خودی بازیکن ترکیه به ثمر رسید اما این پایان ماجرا 
نبود. با این که هنوز مرحله گروهــی یورو 2020 به پایان نرســیده، 3 گل به خودی 
دیگر هم در این دوره از مسابقات به ثمر رسیده است: گل اول آلمان به پرتغال با گل به 
خودی روبن ‌دیاز، گل دوم آلمان به پرتغال با گل به خودی گریرو و قبل تر از آن  گل اول 
فرانسه به آلمان با گل به خودی مت‌ هوملز. علاوه بر آن اشتباهات بازیکنان و سوتی ‌هایشان هم 
کم نبوده، یکی از آن‌ها، اشتباه وحشتناک دروازه‌بان اسکاتلند بود که موفق نشد شوت پاتریک‌ 
شیک از زمین تیم خودش را مهار کند و چندین پنالتی هم در این جام، توسط مهاجمان سوخته 
شده و تبدیل به گل نشده است  که آخری اش تا لحظه نوشتن این مطلب در بازی اسپانیا و لهستان 
اتفاق افتاد.از آن جا که فوتبال را یک بازی شبیه زندگی می‌دانند نگاهی می‌کنیم به این پدیده و 
نکات روان‌ شناسانه‌ای که می‌توان به همین بهانه بیشتر مورد توجه قرار داد. برای زندگی روزمره 
می‌توان گل به خودی زدن را فراهم کردن فرصت سوء استفاده برای دیگران تعریف کرد. به عبارت 
دیگر خودمان با دســت خودمان ضرری را متوجه خودمان کنیم، ضــرری عاطفی، مالی، روانی، 

شغلی، اجتماعی و ... . در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری
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درس ‌زندگی از ماراتن گل ‌به ‌خودی‌های یورو 2020
نداشتن تمرکز، مدیریت‌ نکردن استرس، غرور بی‌جا و ... از عوامل افزایش تعداد گل‌ به‌ خودی‌ها در دوره اخیر یورو است

جذاب ‌ترین اکسسوری‌ های زنانه

 گاهی در یک دورهمی   زنانه، خانم‌هایی را می‌بینیم   ‌که لباس‌های‌ شان با ما تفاوتی ندارد ولی آراسته 
تر به چشم می‌آیند؛ دلیلش این است که این افراد بدون هزینه های اضافه و با کمی سلیقه در انتخاب 
اکسسوری و ترکیب آن‌ها با لباس ‌های‌شان دقت کافی به خرج می‌دهند. اکسسوری ‌ها لوازم جانبی 
هستند که به‌ تنهایی به چشم نمی‌آیند اما وقتی از آن‌ها به‌ درستی استفاده کنیم، می‌توانند کامل ‌کننده طرز 

لباس پوشیدن ما باشند. اکسسوری می‌تواند جواهرات، ساعت یا حتی  گوشواره باشد.
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