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امــروز

امروز برای جشــن نیمه شــعبان یک برنامه ریزی ویژه کن؛ 

خوش حالی ات را با شهروندان مناطق محروم شریک شو.

پانته‌آ بهرام، بازیگر

ایــن هنرمنــد بــا انتشــار این عکــس جالب 
نوشــت: »مادر زیبای من امروز متولد شده. 
پدرم همیشه به شوخی در روز تولدش بهش 
میگه: روز کارگــرت مبارک! اما امســال یه 
فرقی با همیشه داشت. مامان حدود سه ماه 
پیش، بیمار شد اما حالا سالم و سرحال کنار 
ماست. لازم می‌دونم از دکتر چیره‌دستی که 
شادی و آرامش رو به خانواده ما و قطعا پیش 
از ما به خیلی‌های دیگر هــم برگردونده، از 

صمیم  قلبم سپاسگزاری کنم«.

هدایت هاشمی، بازیگر

این بازیگر که تنها چنــد ماه از فوت مادرش 
گذشته است، با انتشــار این عکس نوشت: 
»خانــم معلــم اجــازه... مــا دلمــون براتون 
تنگ شــده... روزت مبارک مادر قشــنگم و 

روحت شاد«.

کوروش سلیمانی، بازیگر

کوروش سلیمانی برای اولین‌بار، دخترش 
را به دیدن دریا برده و با انتشــار این عکس 
نوشته اســت: »با مهرآفرین و دریا... اینجا 
دخترم برای اولین‌بار بــه دریا نگاه می‌کند 
و من بــرای او و تمــام کــودکان ایران‌زمین 
روزهایــی سرشــار از روشــنی و شــادی و 
آرامــش آرزو می‌کنــم و می‌دانــم بــا گذر از 
همــه رنج‌هــا و دشــواری‌ها، فردایــی بهتر 
به امید لطفِ همــواره‌ پــروردگار در انتظار 

ایشان است...

کامبیز دیرباز، بازیگر

این بازیگر هم با انتشار این عکس پر از شادی 
در کنار دخترش نوشت: »حال خوش، خدایا 
شــکرت، برای همه‌تــون ســامتی درکنار 

خانواده و عزیزانتون آرزو می کنم.«

چهره ها

خدایا بابت حال خوش، شکرت 
مجیدی
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افزایش آرامش و کاهش استرس 1
تحقیقــات انجام‌شــده در ســال ۲۰۰۹ در دانشــگاه 
ساسکس )Sussex( نشان داد که مطالعه کردن، مؤثرترین روش 
برای مقابله با استرس است. کتاب  خواندن حتی از فعالیت‌های 
محبوبی مانند گوش دادن به موسیقی، لذت بردن از یک فنجان 
چای یــا قهــوه و قــدم زدن، در حفظ آرامــش هنــگام مواجهه با 

مشکلات و مقابله با استرس بسیار مؤثرتر است.

تقویت ذهن و حفاظت از آن 2
نورولــوژی  آنلایــن  مجلــه‌  در  کــه  تحقیقاتــی  طبــق 

)Neurology(   منتشــر شــده اســت، خوانــدن کتــاب در تمام 
طول عمر باعث می‌شود که مغز در سنین پیری، توانایی خود را 
حفظ کند. نتایج تحقیقات ثابت کرد روند کاهش قدرت حافظه‌ 
کســانی که در طول عمر خود فعالیت‌های تحریک‌کننده‌ ذهن 
مثل کتاب خواندن را به‌طور مرتب انجام می‌دادند، بسیار کمتر 
از کسانی اســت که چنین فعالیت‌هایی را در برنامه‌ روزانه‌ خود 

نگنجانده بودند.

تحریک ذهنی و پیشگیری از آلزایمر 3
طبق تحقیقــات منتشرشــده در مجله‌ علمــی PNAS در 
ســال ۲۰۰۱، بزرگســالانی که فعالیت‌های درگیرکننده‌ مغز 

مثل کتاب خواندن و حل معما انجام می‌دهند، کمتر به بیماری 
آلزایمــر مبتلا می‌شــوند. البتــه محققان، ایــن رابطــه را رابطه‌ 

پیوستگی می‌دانند نه علت و معلول.

داشتن خواب راحت‌ 4
بسیاری از متخصصانِ اختلالات خواب، توصیه می‌کنند 
که برنامــه‌ای روزانه برای کاهش اســترس و آماده ‌شــدن برای 
خواب در نظر بگیریم کــه کتاب‌خواندن یکی از بهترین روش‌ها 
بــرای مقابله با اختــالات خواب اســت. لامپ‌های پرنــور و نور 
ساطع‌شده از وسایل الکترونیکی این پیام را به مغز می‌فرستند 
که زمان بیداری است و موقع خواب فرا نرسیده است؛ بنابراین 
به جای خواندن پــی‌دی‌اف در لپ‌تاپ، کتابــی را زیر نور ملایم 

مطالعه کنید تا در کمتر از ۳۰ ثانیه به خواب بروید.

افزایش همدلی 5
طبق تحقیقات منتشرشــده در مجله‌ PLOS ONE، غرق 
شدن در داستان‌ها و افسانه‌ها، می‌تواند همدلی و هم‌احساسی 
را در فرد تقویــت کند. این تحقیقات در قالــب دو آزمایش انجام 
گرفت و نتایج آن نشــان داد کســانی کــه تحت تأثیــر یک کتاب 
قرار گرفته بودند، همدلی بیشــتری نسبت به دیگران احساس 

می‌کردند.

مقابله با افسردگی با مطالعه‌ کتاب‌های  خودیاری6
مطالعــه‌ کتاب‌های خودیــاری می‌تواند نقش مؤثــری در بهبود 
 PLOS ONE زندگی افراد داشــته باشــد. یک تحقیق در مجلــه‌
منتشر شده است که نشان می‌دهد خواندن کتاب‌های خودیاری 
یا کتاب‌درمانی، همراه با جلســات حمایتی که نحوه اســتفاده 
از کتاب‌ها را توضیــح می‌‌دهد، پس از یک ســال موجب کاهش 
سطح افسردگی می‌شود. این کتاب‌ها حتی در افسردگی‌های 

حاد هم مفید هستند.

افزایش آگاهی 7
هرچه دانش و آگاهی بیشتری داشته باشید، برای غلبه 
بــر چالش‌هــای زندگی آماده‌تر خواهیــد بود. خودتــان را در 
شــرایط ســختی تصور کنیــد. فرامــوش نکنید هــر چیزی که 
دارید از قبیل پول، کار و حتی سلامتی، ممکن است روزی از 
دســت‌تان برود، اما دانش و آگاهی و مهارت‌های شماست که 

همواره با شما می‌ماند.

گسترش دایره‌ لغات 8
هرچه بیشتر کتاب بخوانید با کلمات جدیدتر و بیشتری 
مواجه می‌شوید و ناخودآگاه از آن‌ها بیشتر در مکالمات روزمره‌ 
خود اســتفاده می‌کنید. داشــتن فن بیــان و بلاغــت در گفتار، 
در زمینه‌هــای حرفه‌ای و شــغلی کمک بســیار بزرگی به شــما 
خواهد کرد. اینکــه بدانید می‌توانید در ســطح بــالا و با اعتماد 
به نفس بیشــتری صحبــت کنید، عــزت نفس شــما را افزایش 
می‌دهد. خواندن کتاب برای یادگیری بهتر زبان‌های جدید هم 
بسیار حیاتی و مهم است. زبان‌آموزی که با کلمات بیشتری در 
محتواهای مختلف درگیر باشد، دامنه‌ لغات وسیع‌تری دارد و در 

خواندن و نوشتن فصیح‌تر است.

تقویت حافظه 9
زمانــی کــه کتابــی را می‌خوانیــد، بایــد مجموعــه‌ای از 
شــخصیت ها، پیش‌زمینــه‌ آن‌ها، آمــال و آرزوها، سرگذشــت و 
اختلافــات جزئــی آن‌ها را بــه خاطر بســپارید. همچنیــن تمام 
فاکتورهــای فرعــی را کــه بر رونــد داســتان و کتــاب تأثیرگذار 
هستند، در ذهن داشته باشــید. برای اینکه بتوانید یک کتاب و 
داستان را دنبال کنید باید چیزهای زیادی را به خاطر بسپارید؛ 
مغز بــه راحتی این اطلاعــات را حفــظ می‌کند. هر بار که شــما 
مطلــب جدیــدی را به ذهــن می‌ســپارید، مغــز، ســیناپس‌ها یا 
مسیرهای عصبی جدیدی می‌سازد و مسیرهای قبلی را تقویت 
می‌کند. این روند به تقویت حافظه کوتاه‌مدت و ثبات خلق و خو 

کمک می‌کند.

تقویت مهارت تفکر تحلیلی 10
تابه‌حال برایتــان پیش آمده که یک داســتان معمایی و 
مرموز خوانده‌ باشید و پیش از تمام شدن کتاب، معمای داستان 
را حــل کرده باشــید؟ اگر تجربــه کرده‌ایــد به این معناســت که 
توانسته‌اید با کنار هم گذاشــتن اطلاعات و جزئیات موجود در 
داســتان و دســته‌بندی آن‌ها، تفکر انتقادی و تحلیلــی را به‌کار 
بگیرید و معما را حل کنید. این توانایی در تحلیل جزئیات برای 
نقد داستان هم به کارتان می‌آید. می‌توانید مشخص کنید که آیا 
یک اثر به‌خوبی به رشته‌ تحریر در آمده است؟ آیا شخصیت‌های 
داستان به‌دقت پرداخته شده‌اند؟ آیا خط کلی داستان، منطقی 
و درست پیش می‌رود؟ و ســؤال‌هایی از این دست. اگر فرصتی 

پیش بیاید تا درباره یک کتاب با دیگران بحث و گفت‌وگو کنید، 
می‌توانید به روشنی نظرات خود را بیان کنید چراکه برای درک 

بهتر تمام جنبه‌های درگیر در کتاب، زمان صرف کرده‌اید.

افزایش تمرکز ۱۱
ما هر روز در آن واحد چندین کار را با هم انجام می‌دهیم. 
این رفتار باعث افزایش اســترس و کاهش بهره‌وری می‌شــود. 
زمانی که کتــاب می‌خوانید، تمــام توجه‌تان معطوف داســتان 
می‌شــود، دنیــای اطــراف را فرامــوش می‌کنیــد و در جزئیات 
داستان غرق می‌شــوید. هر روز قبل از شــروع به کار، ۱۵ تا ۲۰ 
دقیقه کتاب بخوانید. خواهید دیــد که با مطالعه، در محیط کار 

تمرکز بیشتری خواهید داشت.

بهبود مهارت نوشتن ۱۲
تجربــه‌ وزن کلام، روانــی بیــان و ســبک نوشــتاری 
نویســنده‌های مختلف، بر ســبک نوشــتن مــا تأثیر می‌گــذارد. 
همان‌طور که موسیقی‌دان‌ها بر یکدیگر تأثیر می‌گذارند و از هم 
تأثیر می‌پذیرند و نقاشان از تکنیک‌های استادان قبل از خود الگو 
می‌گیرند، نویسندگان هم با خواندن آثار دیگران، یاد می‌گیرند 

که چطور افکار خود را در قالب نثر به رشته تحریر درآورند.

آرامش خاطر 1۳
موضوعی که دربــاره آن مطالعه می‌کنیــد هم می‌تواند 
آرامــش خاطــر را برای شــما بــه ارمغان بیــاورد. مثــا خواندن 
متن‌های معنوی می‌تواند فشار خون را کاهش بدهد و احساس 
آرامــش را در فــرد ایجاد کنــد. تحقیقات نشــان داده اســت که 
کتاب‌هایی با موضوع خودیاری، به بهبود کسانی که اختلالات 

خلقی و بیماری‌های روانی خفیف دارند کمک می‌کند.

سرگرمی رایگان برای زندگی باکیفیت‌تر 14
بسیاری از ما دوست داریم خودمان کتاب بخریم، برای 
آن حاشیه‌نویســی کنیم و صفحات موردعلاقه‌‌ خود را مشخص 
کنیم تا در مراجعات بعدی به آن‌ها دسترسی داشته باشیم؛ اما 
این روزها خرید کتاب ممکن اســت بســیار گران تمام شود و ما 
نتوانیم تمام کتاب‌های مــورد علاقه‌مان را بخریــم. برای اینکه 
یک ســرگرمی ارزان و حتی رایگان داشته باشــید، به کتابخانه 
ســر بزنید و از هزاران کتاب به رایــگان یا با هزینه‌ بســیار اندک 

استفاده کنید.

۱۴ فایده منحصر به فرد کتابخوانی 

کتاب خواندن فراتر از یک سرگرمی ساده یا یک تکلیف درسی اســت و فواید آن بیشتر از آن است که فکرش را 
می‌کنید. تحقیقات اخیر نشان داده است که لذت بردن از خواندن آثار ادبی، توانایی خواندن ذهن را در افراد افزایش 
می‌دهد. نتایج این تحقیقات که در مجله‌ Science منتشر شده اســت، نشان می‌دهد که خواندن آثار ادبی، مهارتی 
را در فرد می‌پروراند که با عنوان »تئوری ذهن« شناخته می‌شود. این مهارت عبارت است از توانایی خواندن افکار و 

احساسات دیگران. به گزارش سایت »چطور«، چند مورد دیگر از فواید کتاب و کتابخوانی را با هم مرور می‌کنیم:

والدینم بین من و برادرم فرق می گذارند 

دختری هستم 17 ساله با روحیه‌ای هنری و حساس. والدینم فرق زیادی بین من و برادر 23 
ساله‌ام قائل‌اند، نمی‌ توانم ناراحتی و عصبانیتم را در لحظه بروز دهم و توی خودم می‌ریزم 

و تنها توی اتاق گریه می‌کنم. افکار خودکشی به سراغم می‌آید.

پسر مورد علاقه ام با چند دختر رابطه دارد 

دختری 16 ساله و از خانواده‌ای مذهبی هستم. 4 سال پیش به پسری از اقوام علاقه‌مند 
شدم ؛ اما چند ماه پیش فهمیدم که او با چند دختر دیگر رابطه دارد. با این حال باز هم به یاد 

او می‌افتم. چه کار کنم که از ذهنم برود؟

عشــق و علاقه‌مندی‌هــا بــه دلایــل مختلــف 
همیشــه به ازدواج ختم نمی‌شــود و بــا توجه 
به ایــن که قدمت نســبتا زیــادی هم داشــته، 
طبیعی است که مدت‌ها زمان ببرد تا به دست 

فراموشی سپرده شود.

عشق زنده به گور شده
عشــق و علاقه‌منــدی، نیازمنــد پاســخگویی 
مســئولانه اســت و نمی‌توان با نادیده گرفتن 
آن، مســئله را حل کرد. عشــق و علاقه‌ای که 
نمرده اما فرد خیال می‌کند کــه از بین رفته، 
»عشــق زنده به گورشــده« نام دارد که قدرت 
آســیب‌زایی بالقوه‌ای را داراســت کــه نمونه 
آن، بی‌میلــی آتی فــرد بــرای ازدواج اســت. 
همان‌گونه که یــک علاقه‌مندی به تدریج اوج 
می‌گیرد درست شبیه اوج‌گیری یک هواپیما، 
به همان صورت هم بایســتی بــه تدریج فرود 
بیاید. همان‌طور که بــرای فــرود هواپیما، به 
تصمیم قطعی خلبان نیاز داریم به منظور فرود 

عاطفی هم تصمیم قاطع فرد الزامی است.

تصمیم قاطع، فرود تدریجی
برای این منظور لازم است جدولی با 5 ستون 
با عناویــن )ملاک‌های من، امتیاز، اســم فرد 
مورد نظر، امتیــاز و برآیند( ترســیم کنید و در 
ســتون ملاک‌های مــن، آنچــه را کــه برایتان 
مهم اســت که همســر آینده‌تــان دارا باشــد، 
یادداشت کنید و در ستون امتیاز، به هرکدام 

از آن ملاک‌ها امتیاز دهید. در ستون اسم فرد 
مورد نظر، شناختی را که در این 4 سال کسب 
کرده‌اید، فهرست کنید و در ستون بعدی، به 
آن‌ها امتیاز منفــی یا مثبت دهید. در ســتون 
آخر برآیند هر ردیف را محاسبه کرده و ماحصل 
ردیــف را در پایین ســتون آخر بنویســید. این 
جدول به شما کمک می‌کند تا نزدیک نبودن 
وی به ملاک‌های شما، عینی و محسوس شود 

که به فراموشی کمک خواهد کرد.

سوگ عشق ناکام
اگر عزیزی را از دست دهیم، مراسم عزاداری 
به پــا می‌کنیــم، می‌گرییــم، اظهار تســلیت و 
همدردی می‌کنیــم. این دقیقــا همان کاری 
است که در سوگ یک عشق ناکام لازم است، 
انجام شود. چراکه عشق ناکام همانند تجربه 

مرگ یکی از عزیزان است. 
درســت همان‌طــور که پــس از مــرگ عزیزی 
تا یــک ســال ازدواج نمی‌کنیم درباره عشــق 
ناکام نیز بهتر اســت اجــازه دهیم تــا حداقل 
یک سال سپری شود تا زخم سابق التیام یابد 
وگرنه احتمال انتخاب نادرســت برای مرهم 
نهادن بر هیجانات منفی که در حال تجربه آن 
هســتید، وجود دارد. گذر زمان این امکان را 
فراهم خواهد کرد تا با شرایط جدید، خودتان 
را وفق بدهید و عشــق و علاقه قبلی خود را به 
طور طبیعی فراموش کنید و انرژی عاطفی از 

دست رفته خود را بازیابید.

 فاطمه شیبک 
روانشناس عمومی 
از دانشگاه تربیت 

مدرس تهران

تبعیــض بیــن فرزندان اتفــاق ناخوشــایندی 
اســت که گاهی والدین آگاهانه یــا ناآگاهانه 
آن را انجام می‌دهند؛ البته بیشــتر به صورت 
ناآگاهانه رخ می‌دهــد و والدین فکر می‌کنند 
توجه ویژه‌تر آن‌ها به یک فرزند در برابر سایرین 
به دلیل نیاز آن فرزند به توجه بیشــتر اســت؛ 
اما زمانــی کــه از زیان‌هــای این نگــرش آگاه 

می‌شوند، رفتارشان را تغییر می‌دهند.

4 پیشنهاد به جای خودخوری
گفته‌اید که این غــم را در درون خود می‌ریزید 
و حتــی به خودکشــی هم فکــر می‌کنید. این 
نشــان‌دهنده فشــار بیــش از حد این مســئله 
برای شماســت؛ اما از شــما خواهش می‌کنم 
راهکارهای منطقی را بررســی کنید و تلاش 
خــود را بــرای بهبــود شــرایط انجــام دهید. 
پیشــنهاد می‌کنم به جای مقابلــه و اعتراض، 
رویکــردی را در پیــش بگیریــد کــه در درجــه 
اول بــه قوی‌تــر شــدن و بــالا رفتن اعتمــاد به 
نفــس خودتــان کمــک کنــد و در درجــه دوم 
والدین‌تان را با عملکــرد خود مجاب کنید که 
درباره شما اشتباه می‌کنند. برای این منظور 

این راهکارها به شما پیشنهاد می‌شود:

برای زندگی خود هدف داشته باشید:
تا شــما نتوانیــد در زندگی خود هدف مشــخص 
و واضحی داشته باشــید، انجام هرگونه تلاشی 
از ســوی شــما محکوم به شکست اســت. هدف 
مشخص، هدفی است که می‌توانید برای رسیدن 
به آن برنامه مشــخص و عملیاتی داشته باشید و 

ابزارهای رسیدن به آن قابل دسترس هستند.

شروع کنید و به حواشی توجه نکنید:
گاهی برای شروع یک مســیر منتظر حمایت 
دیگران هستیم و بعد به حرکت فکر می‌کنیم. 
این اشتباه است. توجه داشــته باشید که این 
زندگی شماست و شما معمار آن هستید و شما 
هستید که تعیین می‌کنید موفقیت یا شکست 

حاصل کار شما باشد.

 روابط حسنه با والدین خود برقرار کنید:
والدین شــما هر طور که رفتار کنند و هر طور 
که درباره شما تصمیم بگیرند، باز هم افرادی 
هستند که در تمام جوامع بشری، از هر دین و 
تفکری، احترام به آن‌ها واجب و لازم دانســته 
شده اســت. از ســوی دیگر یکی از ارکان مهم 
سلامت روان داشــتن ارتباط دوستانه و مؤثر 
با افراد اســت. دقت داشــته باشــید که توجه 
صرف بــه جوانب منفــی رفتارهــای دیگران، 
تنها موجب بــروز ذهنیت‌های منفــی درباره 
آن‌ها می‌شــود. وجود ذهنیت منفــی درباره 
والدینی که شــما با آن‌ها زندگی می‌کنید و تا 
انتهای عمرتان منتسب به آن‌ها هستید، تنها 
به صدمه دیدن روحی خودتان منجر می شود.

از یک مشاور و روانشناس کمک بگیرید:
دربــاره جوانــب و ریزه‌کاری‌هــای ارتباطــات 
انســانی و هدف‌گزینــی بــرای زندگــی، قطعا 
کمک یک مشاور می‌تواند مفید باشد. مشاور به 
شما کمک می‌کند در محیطی فارغ از هیجانات 
منفی به دید مناســبی از وضعیت فعلی دست 
یابید و بــا فراغ بال و عقلانیت بیشــتری درباره 

شرایط موجود تصمیم‌گیری کنید.

جواد غفوری نسب
 مشاور خانواده
دانش آموخته 

دانشگاه فردوسی
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