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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدری هستم 46 ساله. دخترم کلاس چهارم دبستان است. از چند روز گذشته که خبر 
مسمومیت در مدارس دخترانه پخش شده، ذهنش خیلی درگیر شده است. چند روز پیش 
به من گفت که اگر خطرناک است، مدرسه نروم. گفتم نه، مسئله‌ای نیست ولی دیروز از 

استرس، حالت تهوع گرفته بود. چه کنم؟

دخترم به‌دلیل خبرهای مسمومیت در مدارس، استرسی شده است

 داشتن برنامه ثابت روزانه برای تقویت مغز

اگــر به دنبــال داشــتن ذهنــی هوشــیار، آمــاده و 1
قدرتمند هستید، درقدم اول باید یک برنامه ثابت 
روزانه در همین راستا داشته باشید. منظور این است برنامه‌ای 
داشته باشید که در آن هر روز، زمان خاصی را به تمرینات مغزی 
اختصاص دهید. شــما باید این کار را به صورت ســبک شروع 
کنید؛ حتــی فقط 10 دقیقــه تمرینات مغــزی در روز می‌تواند 
تفاوت بزرگــی ایجاد کند. مثلا در ســاعت مشــخصی از روز به 
اهداف‌تان فکر کنیــد یا دســتاوردهایتان را بنویســید یا برای 
فردا، برنامه‌ریزی کنید. مثبت اندیشــی هم در همین گام اول 
توصیه می‌‌شود. در این مرحله، مهم است که این برنامه هر روز 

تکرار شود.

 بازی کنید

شاید شما جزو آن دسته از افراد باشید که بازی‌کردن ۲
را مختص دوران کودکی بدانید اما  باید 

بگوییم که بازی‌ کردن برای مغز شما در هر سن و سالی 
عالی است. بازی‌ها یک راه سرگرم کننده و 

تعاملی برای تقویت آمادگی‌ذهنی شــما 
هستند و می‌توانند حافظه، مهارت‌های 

حل‌مســئله و تمرکز شــما را بهبود بخشند. 
بازی‌هــای مختلــف زیــادی وجــود دارند که 

برای مغز شــما مفید هســتند؛ هــم بازی‌های 
رومیزی سنتی و هم بازی‌های رایانه‌ای مدرن. 

همچنین می‌توانید خود را به چالش بکشید 

تا یک بازی جدید مبتنی بر مهارت مانند شطرنج را یاد بگیرید.

 انجام ندادن همزمان چند کار

ممکن است فکر کنید انجام دادن چند وظیفه در آن ۳
واحد به شما امکان می‌دهد تا کارهای بیشتری را به 
طور همزمان انجام دهید در حالی که در واقع مشکلات بیشتری 
را نسبت به راه حل‌ها ایجاد می‌کند. تمرکز در آن واحد بر یک کار، 
آمادگی ذهنی شما را بهبود می‌بخشد و به شما کمک می‌کند تا 
خلاقیت بیشتری داشته باشید و راه حل‌های بیشتری پیدا کنید.

مطالعه کتاب و یادگیری مهارت جدید

شــاید قبلًا صدها بار این توصیه را شــنیده باشــید ۴
اما آن را نادیده گرفته باشــید. خواندن کتاب یکی 
از ســاده‌ترین و لذت‌بخش‌ترین راه‌ها برای داشــتن ذهن فعال 
و قدرتمند اســت. همچنین یک روش اثبات شــده بــرای بهبود 
حافظه، تمرکز و مهارت‌های حل‌مســئله اســت. یادگیری یک 
مهارت جدید هم می‌تواند مزایای بســیار زیادی برای مغز شما 
داشته باشد. هنگامی که ســعی می‌کنید قوانین و دستورهای 
جدید را درک کنید، ذهن شــما وارد چالش جدید می‌شود و در 
نتیجه باعث بهبود حافظه شما خواهد شد. سعی کنید این کار را 
با یک دوست انجام دهید. کار با یک دوست به شما کمک می‌کند 

انگیزه خود را برای یادگیری بیشتر کنید.

 فعالیت بدنی؛ بهترین راه

فعالیــت بدنی یکــی از بهتریــن راه‌ها بــرای تقویت ۵
آمادگی ذهنی و داشــتن روانی فعال و سالم است. 
انواع مختلفــی از فعالیت بدنی وجــود دارد کــه می‌توانید برای 
تقویت قدرت مغز خود امتحان کنید. می‌توانید یک ورزش جدید 
را امتحان کنید، در یک باشگاه بدنسازی ثبت نام 
کنید یا بــرای دویدن و پیاده روی بــه پارک نزدیک 
منزل خود بروید. تحقیقات متعدد نشان 
داده که فعالیت بدنی، مهارت‌های تفکر 
و سلامت‌روان را بهبود می‌بخشد زیرا 
مواد شــیمیایی مفیدی را به نام اندورفین 
آزاد می‌کنــد. ایــن مواد شــیمیایی بــه طور 
طبیعی می‌توانند به کاهش استرس، بهبود 
خلق و خــوی شــما و ایجــاد حس بهتــری از 

سلامتی کمک کنند.
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همه ما امروزه از صبح تا شب در معرض بمباران اطلاعات هستیم. سر و صدای زیادی از تلویزیون، رسانه‌ها، 
رادیو، شــبکه‌های‌اجتماعی و ... به گوش می‌رسد که معمولا باعث می‌شــود از فعالیت‌های آرام‌تر که تاثیر 
فوق‌العاده‌ای بر آمادگی ذهنی ما می‌گذارند، دور یا حتی غافل شــویم. خوشــبختانه مغز انســان یکی از 
سازگارترین و پاسخگوترین اعضای بدن است؛ مانند یک اسفنج چالش‌های جدید را در خود جای می‌دهد و 
در طول زندگی شما به پیشرفت ادامه می‌دهد. اما برای انجام این کار نیاز به توجه ویژه و روشی عملی برای تقویت آمادگی ذهنی 
دارید. آمادگی ذهنی به معنای حفظ سلامت مغزی و هیجانی شما در بالاترین شکل ممکن برای بردن بیشترین بهره از مغز است. 

در ادامه به کاربردی‌ترین روش‌ها برای تقویت آمادگی‌ذهنی اشاره خواهد شد.

محوری

در جست‌و‌جوی ذهن فعال
5 توصیه برای داشتن 

آمادگی‌ذهنی که 
باعث افزایش عملکرد 

مغز و سلامت ‌روانی و 
هیجانی افراد می‌شود
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* اگر بخــش زیادی از هدررفــت انرژی، 
تقصیر مــا نیســت، اون 36 توصیه برای 
هدر ندادن همه چیز رو هم به همان‌هایی 

می‌گفتید که مقصر هستند.
* می‌خواستم از مطالب ستون مسیر در 

صفحه جوانه تشکر کنم.
* صفحه جدول. لشــگر درســت اســت 
یعنی لش+گر. سرباز لش کننده دشمن، 
»گر« پســوند فاعلی. می‌دانم اســتادی؛ 

چرا غلط را رایج می‌کنی؟
* درباره مطلب »حقایــق حیاتی درباره 
سوخت‌و‌ساز بدن« در صفحه سلامت یک 
سوال دارم. آیا خوردنی‌هایی با قندهای 

طبیعی مانند خرما هم باعث افزایش وزن 
می‌شود؟

* جوانه‌ عزیز؛ چرا هرچی‌ خوشمز‌ه‌‌است 
‌برای ‌بدن‌ ما ضرر داره؟!

* من به عنــوان یــک ایرانــی از خواندن 
فــداکاری ایــن داور فوتبــال ســاحلی و 
عشــقش بــه ایــران خجالــت کشــیدم. 
 مســئولان چطــور بــا وجدانــی آســوده

 می خوابند؟
* این که یک خواســتگار برای به‌دســت 
آوردن دختر مورد علاقه‌اش، خودش را 
بــه آب و آتش بزند، کجایش بد اســت؟ با 
نظر مشاور صفحه خانواده موافق نیستم.
* صفحه اول زندگی سلام درباره حیات 
در معرض انقــراض، نگران‌کننــده بود. 
وضعیت جهان اصلا خوب نیست از نظر 

محیط‌زیستی.
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مخاطــب گرامــی، در هــرم 
سلســله مراتب نیازهــا پس از 
پرداختن بــه اهمیت نیازهای 
و  خــوراک  همچــون  اولیــه 
مســکن، مقولــه امنیــت جایــگاه ویــژه‌ای دارد. 
شوربختانه چندی است با اتفاق‌هایی که در برخی 
مدارس بعضــی از شــهرها رخ داده، جو ملتهبی 
به‌طور عمومی در فضای جامعه و به طور خاص بین 
دانش‌آموزان، اولیای مدرسه و خانواده ها  ایجاد 

شده اســت. متولیان بخش تامین امنیت جامعه 
به‌طور مجدانه‌ای پیگیر باعث و بانیــان این رفتار 
ناشایســت و غیراخلاقی هســتند. در ادامه چند 

توصیه به شما پدر گرامی دارم.
    استرس و ترس دخترتان طبیعی است

گفته‌اید که دخترتان بــه دلیل ماجراهای اخیر، 
استرسی شده است. زمانی که مانند الان عامل 
به وجــود آورنده جــو التهاب‌انگیز بــه درجاتی با 
ســامت و محل زندگــی و تحصیــل نوجوانان و 

کــودکان مرتبط باشــد، اثرپذیــری آن‌ها خیلی 
بیشتر خواهد شد و ناخودآگاه آن‌ها درگیر مقوله 
ترسی خواهند شد که خودشان در ایجاد آن نقش 

نداشتند.
    حس ناامنی باید از فرزندتان دور شود

باتوجه به وابستگی کودکان و‌نوجوانان در درجه 
اول بــه والدین‌شــان، آن هــا به‌رغــم دغدغه‌های 
واقعی که درباره ســامت و امنیت فرزندانشــان 
دارنــد، بایــد تــا حــد امــکان حــس ناامنــی را از 
فرزندشان بزدایند تا جایی که کودک‌شان با تمام 
وجود احســاس کند خانواده، مدرســه، متولیان 
امنیت و ایمنی جامعه مثل پلیس، نیروی‌انتظامی، 
پزشــکان، مدیــران و کادر مدرســه از او حمایــت 
خواهند کرد. ناگفته نماند منظــور از تلاش برای 
انتقال حس امنیت و ناامنی زدایی از فضای ملتهب 
ایجاد شده در جامعه به معنی ساده انگاشتن مسئله 

و بی‌توجهی به این مقوله مهم نیست بلکه برای حل 
این مســئله ابتدا بایــد والدین و اولیــای امر حس 
حمایت، امید و ... را به دانش‌آموزان انتقال دهند. 
سپس همزمان با آن درباره مقوله رخ داده توسط 
افراد مذکور به خصوص پدر و مادر به شــیوه‌های 

منطقی و هوشمندانه صحبت شود.
    با فرزندتان درباره این موضوعات صحبت 

کنید
پیشــنهاد می‌شــود محور صحبت‌ها با دخترتان 
حول چند موضوع باشد؛ وظیفه پدر و مادر و اولیای 
مدرسه در این شرایط چیست ؟ نوجوانان چگونه 
می‌توانند در صورت بروز این اتفاق در مدرســه از 
خودشان حفاظت کنند؟ بیشــترین آسیب‌های 
جســمی کدام قســمت ســامت و بدن را شامل 
شــده اســت؟ و ســوالات دیگری از ایــن قبیل که 
می‌تواند عــاوه بر ترس‌زدایــی منطقی و کاهش 
التهاب، همزمان موجب افزایش اعتماد به نفس 

با آگاهی‌بخشی دانش‌آموز شود.

 امیر مشایخی

   گفت: خیلی از ازدواج می‌ترسم.
گفتم: مشکلات مالی که واقعاً زیاده، درک می‌کنم اما لااقل تو یکی که شرایطت 

خوبه. از چی می‌ترسی؟
   گفت: مگه گفتم از شرایط مالی ازدواج می‌ترسم؟ همون‌طور که گفتی اوضاع 

مالی‌ام شکر خدا خوبه، اونی هم که انتخاب کردم اصلًا اهل تجملات نیست.
گفتم: خب پس دقیقاً از چی می‌ترسی؟

   گفت: از شکســت تو ازدواج، از این‌که همه چیز از دور خوب و قشــنگ باشه، از 
این‌که مثل خیلی از اطرافیانم زندگی مشترکم خیلی زود تبدیل به یک کابوس بشه.
گفتم: نگرانیت بجاســت، اما اگه با آمادگی و شناخت درست از شرایط تو این راه 

قدم بذاری می شه بر این ترس غلبه کرد.
   گفت: این رو که خودمم می‌دونم، راهکار عینی بده.

گفتم: یک ازدواج سالم رو تعریف کن. به‌جای این‌که 
روی روابط خراب دیگران تمرکز کنی به این فکر 

کن که چه مسیری جواب می ده؟
   گفت: خب من درســت فکــر می‌کنم، اگه 
طرف مقابلم دید درســتی نداشــت و  تفاهم 

نداشتیم چی؟   
گفتم: تفاهم نداشــتن ســر یه ســری چیزها 

عادیه و به معنــای پایان یک ازدواج نیســت اما 
سر چیزهای مهم مثل نوع نگاه به زندگی، اهداف 

مشترک، مسائل فرهنگی و اعتقادی در سطح کلان 
نه. دو طرف باید با هم کفویت داشته باشن. بعد طبیعیه که 

سر مسائل کوچیک اختلاف نظر داشته باشن.
   گفت: خب همون اختلاف ســر چیزهای کوچیک زندگــی خیلی‌ها رو خراب 

کرده.
گفتم: باید تو زندگی‌مشترک روی چیزهایی تمرکز کنین که شما رو به هم نزدیک 
می‌کنه و یادتون نشه که به‌خاطر اشتراکاتی که داشتین به هم نزدیک شدین، نه 

به‌خاطر تفاوت‌ها.
   گفت:ولی ازدواج باعث می شه خیلی‌ها هویت فردی‌شون رو از دست بدن.

گفتم: ازدواج درســت اینه که هر کدوم از دوطرف کارهای مربوط به خودشــون 
رو انجام بدن، استقلال خودشون رو داشته باشن، گاهی یه وقت کوتاهی بذارن 
برای خودشون، برای دوستان قدیمی‌شون و ... اما لحظات مهم زندگی  رو کنار 
هم سپری کنن، هدف‌های مشترکی برای زندگی‌شون تعریف کنن. چیزی رو از 

هم مخفی نکنن اما به حریم هم احترام بذارن و...

از  ازدواج خیلی می‌ترسم


