
CMYK

با ســام خدمت شــما مادر 
مشاوره 

فرزند
مشــکل  دربــاره  گرامــی. 
پرخاشــگری فرزندتــان، به 
خوبی طرح مشــکل کردید 
اما اشــاره ای به ســن فرزند 
خود نداشته اید. با این حال، می توان حدس زد 
که او دوره کودکی اول باشــد. بــا این حال، من 
پاسخم به این مسئله را به دو دسته عوامل زمینه 
ساز پرخاشگری و راهکارهای مقابله با آن، ارائه 

می دهم.

   رفتارهای رایج فرزندان طلاق
از آن جا که شــما به مســئله طــاق و جدایی از 
همســرتان اشــاره کردید، بهتــر اســت بدانید 
فرزندان طلاق ممکن است هر یک از مشکلات 
شــان را به شــکل رفتارهــای بــرون ریزانه مثل 
پرخاشــگری، نافرمانی و لجبازی یا رفتارهای 
درون ریزانه مثــل انزوا و اجتناب، افســردگی، 

احساس گناه و ناامیدی از خود نشان دهند.

   راهکارهای مقابله با خشم
پرخاشــگری در کــودکان ممکن اســت بدنی، 
لفظی یا به صورت تجاوز به حقوق دیگران باشد. 
ظاهرا و طبق آن چه که شما در پیامک تان گفته 
اید، پرخاشگری کودک تان بیشتر بدنی است. 

در این باره چند توصیه برای شما داریم:
1- در گام اول تفــاوت بین احســاس و رفتار 
را به کــودک خود بیاموزید: کــودکان معمولا 
در درک تفاوت میان احســاس عصبانیت و رفتار 
پرخاشگرانه مشکل دارند. فرصت هایی را برای 
صحبت کــردن دربــاره عصبانیت با کــودک تان 
فراهم کنید و در موقعیت های مختلف احساس 
عصبانیت تان را به شکل کلامی بروز دهید. مثلًا 
موقع رانندگی بگویید: »وای! اون ماشین جلویی 
چقدر من را عصبانی کرد که فحش داد اما من با 
فحش جواب او را نمــی دهم و فقط به او می گویم 
اصلا از کارت خوشم نیامد.« هنگامی که عصبانی 
می شــوید و از کوره در می روید، مسئولیت رفتار 
خود را بپذیریــد و بعد از کــودک معذرت خواهی 

کنید و رفتار صحیح خود را بروز دهید.
2- راه های ســالم برای کنترل عصبانیت  را 
آموزش دهید: مهــارت های حل مســئله را به 
او آموزش دهید. مثلًا به او یاد دهید که به جای 
رفتار پرخاشگرانه اول چند نفس عمیق بکشد و 
تا عدد ۱۰ بشمارد. دوباره نفس عمیق بکشد و 
فکر کند که با چه روشی این مشکل را حل کند. 
همچنین بازی با بادکنک یا ترکانــدن آن و بعد 
خواســتن از وی برای خالی کــردن بادکنک به 
آرامی یا پاره کــردن کاغذ باطلــه و جمع کردن 

خرده کاغذها با کــودک در مواقع آرامش وی از 
راه های غیر مستقیم آموزش کنترل بروز خشم 

در فرزندتان است.
3- قوانینی برای مواقــع عصبانیت کودک 
تان وضع کنید: برای مثال می توانید در مواقع 
عصبانیت، از یکدیگر دور شــوید و به او بگویید: 
»بیا از هم دور باشــیم تا هر دو آرام شــویم.« به او 
بگوییــد که آســیب زدن بدنی ممنــوع و توضیح 
دهید اشــکالی ندارد که عصبانی باشــی اما به 
تو اجــازه نمی دهــم به فــردی آســیب بزنی. ما 
باید امنیت همدیگر را حفظ کنیم. این عبارت، 
این پیام جدی را می رســاند که بروز عصبانیت 
ایرادی ندارد اما واکنش فیزیکی ممنوع است. 
جداکردن ایــن دو مفهوم به کــودک تان کمک 

می کند تا یاد بگیرد به همین شیوه رفتار کند.

   ارتباط او با پدرش را قطع نکنید
در آخر یکی از نکاتی که نباید فراموش کنید، این 
است که کودک شما هم به مادر احتیاج دارد، هم 
به پدر. حضور یکی از شما کافی نیست. ممکن 
است همسر سابق شما، فرد مناسبی برای شما 
نبوده ولــی در هر صورت والد فرزند شماســت. 
بنابراین چهــره او را در مقابل فرزندتان تخریب 
نکنید و اجازه دهید همچنان دوســتش بدارد و 
رابطه خوبی با او داشته باشد. برای این ارتباط 
برنامه ریــزی منظم مثــل دیدار آخر هفتــه ها با 
توافــق پــدرش تنظیم کنیــد و برای اصــول این 
دیدارها و نکات مهم درباره آن، می توانید از یک 

روان شناس کمک بگیرید.
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اختلال روانی که کور، کر و 
فلج می کند!

یکی از همین روزهــای پاییــزی، دختر 16 
ساله ام در حال برگشتن به خانه پسری را در 
جلوی مدرسه اش می بیند و به وی علاقه مند 
می شــود. طبق آن چه که این روزها متوجه 
شدم، بین دخترم و پسر مورد علاقه اش یک 
رابطــه عاطفی ایجاد شــده و آن هــا به مدت 
ســه ماه در ارتباط با یکدیگر بودند. وقتی ما 
به عنوان خانــواده دختر متوجــه این ماجرا 
شدیم، برای مان شــوکه کننده بود. یک روز 
پدرش در خیابان دخترمان را با پسری دیده 
و ما بــه محض مطمئن شــدن از ایــن ارتباط 
نامناســب، مانع ادامه این آشــنایی شدیم و 
در قدم اول، گوشــی همراه دخترمان را از او 
گرفتیم و خودمان مسئولیت و زحمت رفت و 
آمد وی را عهده دار شدیم به گونه ای که دیگر 
هیچ ارتباطی با هــم نمی توانســتند برقرار 
کنند. آن روزها هر ثانیــه مواظب دخترمان 
و رفتارهایش بودیــم و او را به خاطر هر رفتار 
مشکوکی بازخواســت می کردیم. بازرسی 
کیف و لباس هایش، یکــی از معمولی ترین 
اتفاق هایــی بود که برایــش می افتــاد. او به 
شدت از این کارهای ما، ناراحت بود اما هیچ 
حرفی نمی زد و ظاهرا چون به اشتباهش پی 
برده بود، خودش را مستحق این رفتارها می 
دید. ما هم که صلاح او را می خواســتیم، به 
این رفتارها ادامه می دادیم تا ناپختگی اش 
برای او دردســر جدید درســت نکند. با این 
حال و با گذشت مدت زمان کوتاهی در حد 
دو هفته، دخترم به شــدت دچار اضطراب، 
استرس و افسردگی شدید و به ادعای خودش 
دچار بی حسی در ناحیه دستش شد! او این 
روزها اظهار می کند که دچار فلجی در ناحیه 
دست راستش شــده  و نمی تواند دستش را 
حرکت دهد. ما این اتفاق را باور نمی کردیم 
تا به توصیه یکی از دوســتان به روان پزشک 

مراجعه و متوجه این اختلال شدیم.
اختلال تبدیلی: ویژگی اصلی اختلال 
تبدیلی یا سمپتوم نورولوژیک عملکردی، 
حضور نشانه هایی اســت که در حرکات 
فیزیکی یا حواس پنج گانه تاثیر می گذارد 
و عملکرد عادی سیستم عصبی را مختل 
می کند اما بعد از معاینه دقیق با هیچ یک از 
عارضه ها یا بیماری های جسمی شناخته 
ــدارد. رایــج ترین سمپتوم  شده مطابقت ن
های حرکتی این اختلال عبارتند از: فلجی، 
نداشتن تعادل، ضعف در عملکرد حرکتی 
اندام ها، دشواری در بلعیدن غذا و ناتوانی 
در نگه داشتن ادرار. رایج ترین سمپتوم های 
حسی این اختلال هم عبارتند از: از دست 
دادن حس لامسه، دو بینی، نابینایی، نا 

شنوایی، تشنج و حملات صرعی.

یک داستان، یک بیماری
یک شنبه ها

دخترم بعد از طلاق، من را گاز می گیرد!

یادداشت یک روان شناس درباره دلیل ازدواج نکردن عمو پورنگ

کاش مهارت »نه شنیدن« را بلد بودی!

   آموزش مهارت های نه گفتن و نه شنیدن 
در کودکی 

نه گفتــن و نه شــنیدن، والدیــن بایــد این دو 
مهارت مهم را در فرزندان خود پرورش دهند. 
توان نــه گفتــن و ابــراز مخالفت بــا آن چه که 
صحیح نیســت یا بر خلاف میل ماست، برای 
حفظ سلامت روان انسان بسیار اهمیت دارد. 
بسیاری از افراد در رودربایســتی قرار گرفته 
و مســائلی را می پذیرنــد که خود مــی دانند 
اشتباه است مانند اســتفاده از موادمخدر در 
جمع دوســتان از ترس طرد شــدن یا پذیرش 
ازدواج با خواستگاری ســمج از سر دلسوزی 
که مبادا بلایی سر خود بیاورد. والدین باید از 
کودکی به فرزندان خود حق انتخاب بدهند 
تا مهارت نه گفتن در آن ها ایجاد شود. فردی 
که با این مهارت آشنا نباشــد، با دردسرهای 
زیادی در زندگی مواجه خواهد شــد. درباره 
نه شنیدن هم نقش دوران کودکی بسیار مهم 
اســت. دو نکته پرورش عزت نفس و از ســوی 
دیگر موافقــت نکردن افراطی با درخواســت 
های کودک می توانــد مهارت نه شــنیدن را 

تقویت کند.

   کمکی که پورنگ به خودش نکرد!
وقتی خواستگاری بی سرانجام تمام می شود، 
به ویژه وقتی که روی مثبت بودن جواب طرف 
مقابل حســاب باز کرده اید، احســاس بدی به 
سراغ تان می آید. حق هم دارید، ترجیح همه 
آدم ها این است که مورد تأیید قرار بگیرند ولی 
باور کنید که این آخر دنیا نیست. این همان نکته 
ای است که باید داریوش فرضیایی عزیز، دقیقا 
بعد از شنیدن جواب رد از دوست خواهرش به 

آن توجه می کرد و خودش را نجات می داد.

   دنبال چرایی جواب منفی نباشیم
در بحــث پیشــنهاد ازدواج باید ایــن را هم به 
یاد داشته باشــیم که نه گفتن، دلیل محکمه 
پسندی نمی خواهد بلکه بله گفتن و پذیرش 
یک عمر زندگی مشترک با فرد مقابل احتیاج 
به دلایــل محکــم و منطقــی دارد. بــه همین 
دلیل، توصیه می شــود که اگر خواســتگاری 
جواب منفی دریافت کرد، بهتر اســت دنبال 
چرایی آن نباشد چون حتی اگر دلیلی وجود 
داشته باشد؛ احتمال دارد که شخصی باشد. 
مانند عمو پورنگ که دختر مد نظرش، به پسر 

دیگری علاقه داشته است.

   شنیدن جواب منفی را بحران ساز نکنید
معمولا افراد جــواب منفی را معــادل با عیب و 
ایراد داشــتن خود فــرض می کننــد در حالی 

که ممکن اســت دلایل زیــادی در این 
تصمیم گیری دخیل باشند. از سوی 

دیگر، باید حق انتخاب برای طرف مقابل 
هم قائل شد. زمانی که ما پیشنهادی می دهیم، 

طــرف مقابل حــق دارد که 
بپذیرد یا خیر. پــس قبل از 
شــنیدن جــواب او بهتر 

اســت خیال پردازی نکنیــم و در رویــا زندگی 
مشترکی مملو از خوشبختی را متصور نشویم.

   وقتی به هم کفو بودن اهمیت نمی دهیم
عمو پورنــگ در این مصاحبه گفته که هر ســه 
بــار پیــش از 21 ســالگی خواســتگاری رفته 
و دلیل طــرف های مقابــل هم مادیــات بوده 
و البته مرتبه اجتماعی شــان هــم بالاتر بوده 
است. از همین چند عبارت کوتاه، تا حدودی 
می تــوان نتیجه گرفت کــه هیجــان جوانی، 
مهم تریــن عامــل پیشــنهاد ازدواج او بــوده و 
جواب منفی گرفتن دور از ذهن نبوده اســت. 
در این جا نقش خانواده بــرای متقاعد کردن 
فرد بسیار مهم است. بسیار بهتر بود که جناب 
فرضیایی بعدها که به بلوغ اجتماعی-روانی 
دست یافت، بار دیگر به فکر ازدواج می افتاد. 
در پایان قابل ذکر است که مهارت کنار آمدن 
با شکســت عشــقی هم بســیار مهم است که 
در مقاله های متعــددی در همیــن صفحه به 
آن ها پرداخته شــده و از طریق آرشــیو سایت 
روزنامه خراسان در دســترس است. )به طور 

مثال مطلب »پاســخ های روان 
شناسانه به پنج سوال رایج 

درباره شکست عاطفی« 
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چاپ شده است.(

خانمی 35 ساله ام. یک سال است که از شوهرم جدا شدم و در خانه پدرم زندگی می کنم. دخترم با کوچک ترین ناراحتی 
که برایش پیش می آید، من را می زند و گاز می گیرد. قبلا او را می زدم. الان هیچ کاری نمی کنم چون واقعا نمی دانم باید 

چه کار کنم. توصیه تان چیست؟

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی

09215203915
شماره
 پیامک

2000999
دکتر شکیلا یوسفی

متخصص روان شناسی سلامت

دختری هســتم 17 ســاله. از همه 
چیز وحشت دارم به ویژه تاریکی و تنهایی. 
شب ها که می خوابم، ناخودآگاه چشمم به 
در است و می ترســم. در رانندگی و هنگام 
بازی بچه هــا، مدام نگرانم کــه اتفاق بدی 
بیفتد. کلافه شــده ام. لطفــا راهنمایی ام 

کنید.
خانمــی حدودا ۴۰ ســاله هســتم. 
شوهرم ازدواج دوم کرده و بین من و همسر 
دومش، زمین تا آســمان فرق مــی گذارد. 
خاطر او را خیلی می خواهد ولی من را نه. 
برای همین نسبت به همسرم خیلی سرد 
شدم. دیگر حتی تمایل به هیچ رابطه ای با 
او ندارم و بی رو دربایستی، حس خوبی از 

بودن در کنارش ندارم. چه کنم؟
پســری پشــت کنکوری ام. امسال 
کنکور دادم و نتیجه ام بد نشد اما به اصرار 
والدینم که ســه رشــته تاپ تجربــی را می 
خواســتند، مجبور شــدم امســال را پشت 
کنکور بمانم. بیشتر روزها خیلی کم درس 
می خوانم و بعضی روزها اصلا حال و هوای 
درس خوانــدن نــدارم و مــدام بــه بقیــه 
دوســتانم فکر می کنــم که الان دانشــجو 
هستند و مجبور نیستند که خودشان را در 
خانه حبس کنند و از تصمیمم برای ماندن 

پشیمان می شوم. آیا افسرده شده ام؟
دختری 16 ســاله هستم. به شدت 
دوســت دارم ازدواج کنــم. بــه بعضــی از 
دوستانم که ازدواج کرده اند، حسادت می 
کنم. فکــر ازدواج نمی گذارد که شــب ها 
راحــت بخوابــم. فکــرش دیوانــه ام کرده 
اســت. خواســتگار هم دارم اما مادرم می 
گوید که هنوز زود است! چگونه حرف دلم 

را به مادرم بگویم؟
پسر من ۲۷ ساله و همسر و زندگی 
دارد اما هر روز می رود قهــوه خانه و قلیان 
می کشــد. تمام راه های تشویقی را رفتیم 
اما نتیجه نگرفتیم. خیلی نگران او هستم. 
روزهایی که به هر دلیلی به آن جا نمی رود، 
به شــدت عصبــی و بد اخــاق می شــود. 

ممنون می شوم که راهنمایی ام کنید.
مردی 32 ساله ام و شوهر خواهر 32 
ساله ای دارم. خواهرم را خیلی دوست دارم 
اما دامادمان، خیلی به دلم نمی نشــیند. از 
لحاظ اقتصادی، شبیه هم هســتیم ولی از 
همان روزهای ابتدایی ازدواج شــان، حس 
خوبی به او نداشــتم. البته از او بدم نمی آید 
ولی مثل برادرهایم دوستش ندارم. دوست 
دارم که با دیدنش حالم بهتر شود. چه کنم؟

انعطاف پذیری عصبی یعنی چه؟

مغز انســان به طور قابل توجهــی انعطاف پذیر 
است به این معنی که توانایی تغییر و واکنش به 
محیط و تجارب شما را دارد و می تواند خودش 
را به روز کند. هر زمان که انســان شروع به فکر 
کردن یا یادگیری یــک موضوع جدید می کند، 
ارتباطات جدیدی بین نــورون های موجود در 
مغز او برقرار می شــود. این ارتباطات وابســته 
به تجربه هم هســتند و در سراسر طول زندگی 
فرد، به روز می شــوند. این فرایند فــوق العاده 
پویاســت زیرا افزایش همــکاری فعــال بین دو 
نورون)سلول عصبی( باعث تقویت اتصالات آن 
ها و بیشتر شدن توانایی یادگیری خواهد شد.

انعطاف پذیری عصبی چطور کار می کند؟

اگر مغز را مانند یک شبکه برق در نظر بگیریم، در 
آن میلیاردها مسیر عصبی و راه ارتباطی وجود 
دارد. هــر بار که شــما فکــری می کنیــد، تلاش 
بــرای یادگیری موضــوع جدیدی را شــروع می 
کنید یــا کاری انجام می دهید، این مســیرهای 
عصبی به کار می افتند. بعضی از این مسیرها به 
راحتی طی می شوند مانند عادت ها، اعتقادات 
و باورهای قدیمی، احساسات و کارهایی که هم 
اکنون انجام می دهیم. هرگاه به افکار، اعمال و 
احساسات قدیمی مان می اندیشیم، این مسیر را 
قوی تر می کنیم و تردد در این مسیرهای عصبی 
برای مغز آسان است. در این بین در زمانی که به 
چیز جدیدی فکر می کنیم یا کار جدیدی یاد می 
گیریم یا احســاس جدیدی را تجربــه می کنیم، 
مغز شروع به ساختن مسیر عصبی جدیدی می 
کند. وقتی این اتفاق چندین بــار بیفتد، مغز ما 
به ساختن و اســتفاده بیشــتر از این مسیرهای 
عصبی جدید عــادت می کند و این مســیرهای 
عصبی جدیــد به هویــت جدیــد در مغــز تبدیل 

می شــوند. به این ترتیب مسیرهای قبلی 
به مرور کم رنگ تر و ضعیف می شوند. این 
روند برنامه ریزی مجدد مغز که با ســاخت 
مســیر عصبــی جدید، فعــال شــدن مغز و 

ضعیف شدن مسیرهای قبلی همراه است، 
انعطــاف پذیری عصبــی نامیده می شــود. خبر 
خوب این که همه ما توانایی یادگرفتن چیزهای 
جدید و تغییر دادن مغز را بــا برنامه ریزی کردن 
داریــم. اگر تا به حال عــادت بــدی را تغییر داده 
اید یا در شــرایط تان تغییر ایجاد کرده اید، شما 
یک مســیر عصبی جدیدی را برای اولین بار در 
مغزتان به وجود آورده اید. بنابراین ما می توانیم 
با قدرت تکرار افکارمان به تغییراتی که دوســت 
داریم دســت یابیم و می توانیم مغزمان را مجدد 

برنامه ریزی کنیم.

تاثیر محیط بر عملکرد مغز

امروزه با اســتفاده از تصویربــرداری رزونانس 
مغناطیسی )MRI( ما می توانیم اثرات محیط 
و تجربه بر هــر دوی ســاختار و عملکــرد مغز را 
ببینیم. در پژوهشــی که در انگلیس انجام شد 
محققــان، مغز 16 راننــده تاکســی در لندن را 
بررســی کردند تا اثرات تجربه ناوبری گسترده 
را بر ساختار مغز بررســی کنند. از آن جایی که 
رانندگان تاکســی در لندن باید تست دانش را 
که دربــاره مســیرها و مکان های متعدد اســت 
بگذرانند، محققان با مقایسه مغز این رانندگان 
تاکسی با گروه رانندگان غیر تاکسی دریافتند 
که رانندگان تاکســی، دارای ماده خاکستری 
بیشــتری در هــر دو طــرف مغزشــان هســتند، 
ماده ای کــه دارای عملکردهــای متعددی در 
مغز اســت اما به ویــژه درگیــر ذخیره ســازی و 
بازنمایی فضای محیط اطراف فرد است. علاوه 
بر این نشــان داده شــد که رانندگان قدیمی تر 
نســبت به رانندگان جدید تر ماده خاکســتری 

بیشــتری در این منطقه 
دارنــد. مطالعــه جالــب 
توجــه دیگــری در آلمان 
انجام شــد کــه در آن مغز 
شــرکت کننــدگان قبل 
و بعــد از دســتیابی بــه 
جدیــد  مهــارت  یــک 
اســکن شــد. محققان، 

مغز داوطلبان را قبل و بعد از ســه ماه 
تمرین های مداوم و منظم تردســتی 
اسکن کردند. برای شعبده باز موفق 
شدن، نیاز است که فرد به هماهنگی 

و تمرکز خوب دست و چشم برسد. 
مطالعــات پژوهشــگران نشــان داد 
که بعــد از تمرینات منظم تردســتی، 

افزایش قابل توجهی در ماده خاکستری منطقه 
ای از مغز که در پردازش حرکات پیچیده بصری 
درگیر اســت، برای همه افراد روی داده است. 
همچنین پژوهش هــای اخیر در حــوزه عصب 
شناختی نشان می دهد که بازی با اسباب بازی 
هایی که بیشترین حواس کودک را درگیر می 
کند، باعث اتصالات عصبی بیشــتر و در نتیجه 
یادگیــری بهتر می شــود. مثلا بازی با اســباب 
بازی هایی که علاوه بر داشــتن صــدا، دیدن و 
تعاملات اجتماعــی را درگیر می کند و با ایجاد 
راه های عصبی جدیــد باعث یادگیری مفاهیم 

غنی تر می شود.

قربانی ژن ها نیستیم اگر...

فکر کردن، یاد گرفتن و عمل کردن یا برعکس 

این ســه مورد رفتار کردن، 
می توانــد عصب هــای مغز 
ما را فعال یا غیــر فعال کند 
و از ایــن راه ســاختمان مغز 
و رفتــار مــا را شــکل دهــد. 
مــا آمادگــی هــای ژنتیکی 
زیادی داریــم و مغز از ســن 
جوانی گرفته تا پیری می تواند به شیوه شگرفی 

تغییر کند و به روز شود. 
مــا قربانی ژن هــا یا نــورون های مان نیســتیم 
بلکــه ما مبدعــان و خالقــان توانمنــد وضعیت 
روانی خود هســتیم. این باور نادرست که مغز 
ما همانند نوشته روی سنگ ثابت یا تغییر ناپذیر 
است، می تواند افراد را از تلاش برای تغییر باز 
دارد و مســئولیت پذیری برای بهبود وضعیت 
خــود را از آن هــا دور کنــد. بــر اســاس تئوری 
انعطاف پذیری عصبی، مغز انسان این توانایی 
را دارد که در حضــور محرک مناســب، نورون 
های جدید بســازد. بنابراین بــا توجه به قدرت 
بی بدیل مغز آدمــی، می توان بــا ایجاد محیط 
های غنی، زمینــه را برای انعطــاف پذیری هر 
چه بیشتر مغز فراهم کرد و بهره بیشتری از این 

نعمت خدادادی برد.

  
»داریوش فرضیایی« معروف به »عمو پورنگ« در جدیدترین مصاحبه اش با شبکه »شما« درباره دلایل مجرد ماندنش تا امروز 
که 45 ساله شده، گفته: »برای اولین بار است که می خواهم در این باره صحبت کنم. من قبل از 21 سالگی و قبل از این که پورنگ 
بشوم، سه بار خواستگاری رفتم و هر سه بار هم با جواب منفی رو به رو شدم. دلیل جواب منفی شان هم بیشتر مادیات بود. یکی از 
آن ها دوست خواهرم بود و این قدر با خواهرم رابطه خوبی داشت که 100 درصد مطمئن بودم که او هم من را می خواهد اما او در 
پاسخ به خواهرم در این باره گفته بود که داریوش برای من عزیز است ولی من می خواهم با پسر دیگری ازدواج کنم...« به همین بهانه نگاهی می کنیم 

به مهارت های بسیار مهم نه گفتن، نه شنیدن و توصیه هایی برای بحرانی نشدن زندگی بعد از شنیدن چند جواب منفی در جلسات خواستگاری.

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس و استاد دانشگاه

 نکاتی کمتر شنیده شده درباره تاثیر شگرف فکر کردن 
و یاد گرفتن بر افزایش توانایی های مغز

 به مغزت 
انعطاف بده

 ممکن است که شما هم بارها در جمع های دوستانه یا از زبان بعضی بزرگ ترهای 
محوری

 
تان شنیده باشید که مغز انسان پس از تولد تغییر نمی کند و آدم یا از کودکی 

باهوش است یا فردی معمولی. البته در گذشته نه چندان دور هم بسیاری 
از دانشمندان اعتقاد داشتند که مغز بعد از دوران کودکی تغییر نمی کند 
یعنی معتقد بودند که مغز مانند یک سیستم کامپیوتری از پیش طراحی شده است که با ورود 
انسان به دوره بزرگ سالی ثابت می ماند و امکان افزایش توانمندی هایش وجود ندارد. با این 

حال و با پیشرفت های انجام شده دهه اخیر، مشخص شده که این موضوع صحت ندارد. مغز می 
تواند در طول عمر انسان چیزهای جدید یاد بگیرد و خودش را با شرایط هماهنگ کند. متخصصان مغز 

و اعصاب این فرایند را انعطاف پذیری عصبی نامیده اند که در ادامه بیشتر درباره اش خواهید خواند.

مصطفی نجمی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

اثبات ش فرضیه 
»انعطاف پذیری 

عصبی«، خبر خوبی   
است چراکه نشان 
می دهد همه ما 
از هر جنس و در 
هر سنی، توانایی 

یادگرفتن چیزهای 
جدید و به روز 

کردن مغزمان را به 
شرط برنامه ریزی 
برای فکر کردن، 
یاد گرفتن و عمل 

کردن داریم

چهره ها
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