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اتفاقات روزانه تان  را  هر شب مرور کنید آیا شــب قبل از امتحان را به خاطــر می آورید که با چه 1
ســرعتی در حال یادگیری و ورود اطلاعات مختلف به درون 
مغز خود بودید؟ باید بدانید این روش، یک تمرین عالی برای 
تقویت حافظه محسوب می شود. البته که بسیاری از افراد با 
گذشــت زمان، یادگیری و آموزش را متوقف کرده و یادآوری 
مطالب مختلف را هم کنار گذاشته اند. برای انجام این تمرین 
نیاز نیست به سراغ یادگیری رشته یا تخصص جدیدی باشید. 
کافی است در ساعات عصر یا شب همه آنچه در طول روز انجام 

 گران بهاترین 
 اسباب بازی 

برای فرزند شما!

اگر مادر هستید، حتما تجربه رفتن به  جشن 
تولد یک کودک را دارید. موقع باز کردن هدایا، 
کادوهای چند صد تومانی تــا چند میلیونی، 
از ماشــین شــارژی تا خانه عروسکی لوکس و 
مفصل، از طرف خالــه و عمو و دوســتان، دور 
تا دور کــودک را احاطه می کنــد. اگر تاکنون 
چنیــن کادوهایــی را نگرفته اید و این  دســت 
جشــن تولدها و هدایا برای شــما، تنها در حد 
دیدن نان گندم در دســت مردم بــوده؛ خم به 
ابرو نیاورید. اشتباه نکنید، قرار نیست داستان 
فلان کــودک محــروم در فلان  روســتای دور 
افتــاده را بگویم کــه متخصص یــا میلیاردری 
معروف شــده و قــرار هــم نیســت کودکی در 
حسرت اســباب بازی های خانه های دیگران 
بار بیاوریم. می خواهم صحنه ای را شرح دهم 

که احتمالا دیده اید.
بازی با کارتــن خالی؛ کارتنــی جادویی که 
برای کودک یک بار کشــتی کروز است و یک 
بار سفینه فضایی آلفا، یک بار خانه عروسکی 
اســت و یک بار مغازه بســتنی فروشی. لذت 
دیدن کودکانی که در منــزل یا در اطراف تان 
با یک تکه کارتن چنین بازی هایی می کنند، 
نباید کمتر از ماشین شارژی میلیونی باشد. 
آنان کودکانی خلاق هســتند که بازی هایی 
بی انتها ابداع می کننــد. بازی هایی که مثل 

پروتئین برای رشد مغز کودک مهم هستند. 
مســئله این نیســت کــه پــول خرید اســباب 
بازی های متنــوع را داریــم یا نه، مســئله این 
اســت که گاهی با پــر کــردن اتاق کــودک با 
اســباب  بازی هــای به ظاهــر آنچنانــی که به 
رشدِ خلاقیت کودکان نیز کمکی نمی  کند؛ 
می خواهیم جــای وقتــی را که برای بــازی با 
کودکانمان اختصــاص نمی دهیم، پر کنیم. 
اما باید به یاد داشته باشیم بازی برای کودکان 
ابزاری برای برقراری ارتباط دوسویه، خلاقانه 
و عاطفی با جهان اطرافشان است نه وسیله ای 
صرفا برای وقت گذرانی. گاهی با ساده ترین 
وســایل و بازی ها مثل مورد فوق می توانیم به 
خلاقیت و رشــد ذهنی کودکمان بیشــترین 

کمک را برسانیم.

ما و شما 

* نمی دانم چطور از »سورنا صالحی« بابت 
یادداشت بسیار خوبش تشکر کنم. عاشق 
فوتبال و ورزشگاه رفتن هستم و پسرم هم 
همین طور امــا هنوز جرئــت نکردیم با هم 
برویم. چند باری هم که رفتیم، به او گفتم که 
پیش دوستانش بنشیند تا در زمان فحاشی 

تماشاگرنماها، چشمش به من نیفتد.
* کاش در پرونــده قصه هــای خــوب، 
چندتا کتاب داســتان خوب هــم معرفی 
میرزایی، مشهد می کردید.  
* مطلب دخالت خانواده ها در زندگی زن 
و شــوهرهای جوان، کاربردی بود. برای 
ما که تازه ازدواج کرده ایم، بیشتر مطلب 
نجمه، تازه عروس چاپ کنید.  
* صفحه نوجوان و تنــوع مطالبش برای 
من که پسری 14 ســاله ام، جالب است. 
فقــط لطفــا یــک بخــش را هــم بــرای ما 
علاقه مندان به فوتبــال بگذارید و درباره 
محمدرضا این رشته مطلب بنویسید.  

* دوست داشتن با عشق چه فرقی می کند؟ 
مشاوران به این سوال پاسخ بدهند.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

بانوان

راضیهقلیزاده

 ۵ تمرین عالی 
برای تقویت حافظه

اگر دوست دارید ذهن تان را ورزش دهید تا زیرک تر 

شود و جوان تر بماند، تمرین های مطرح شده در این 

مطلب راه گشای شما خواهد بود 

بیشــتر افراد به ورزش و انجام 
تمرینات بدنی اهمیت می دهند و محوری

معمولا برنامه مشــخصی را در 
زندگی خود به تمرینات فیزیکی 
اختصاص می دهند ولی معمولا این نکته فراموش 
می شود که باید ذهن را هم ورزش داد و برای پرورش 
و تقویت آن برنامه ریزی کرد. اگر قصد دارید تمرکز 
خود را تقویت و مفاهیم جدید را بهتر درک کنید، باید به 
دنبال روش های تمرین حافظه و ذهن خود بگردید. 
تمرینات ذهنی به شــما کمک می کند حافظه و مغز 
فعالی داشته باشــید. ممکن است با گذشت زمان، 
دیگر به دنبال یادگیری مسائل جدید نباشید، مطالعه 
را کنار بگذارید و دانش جدیدی نیز کسب نکنید ولی 
باید در همین نقطه اعلام کرد که با این روند زندگی، در 
زمان کوتاهی ذهن و حافظه تان با چالش های جدیدی 
روبه رو می شود که قطعا چندان خوشایند هم نیست. 
به گزارش برترین ها و در ادامه برای جلوگیری از این 
مشــکل پنج تمرین ذهنی فوق العاده را با شما به 
اشــتراک می گذاریم تا ذهن خــود را برای مدت 

طولانی تری جوان و زیرک نگه دارید.

داده اید و اتفاق هایی که برایتان افتاده اســت و مواد غذایی 
را که خورده اید، به سادگی با خود مرور کنید. همین کارها 
برای مرور و یادآوری به صورت روزانه، کمک کننده هستند. 
نوشــتن خاطــرات روزانه هم روش مناســبی خواهــد بود و 
اطمینان می یابید که مجبورید این تمرین را به صورت روزانه 
انجام دهید. شاید به نظر برسد هدفی پشت این راهکار وجود 
ندارد ولی بایــد بدانید مرور آن چه در طــول روز پیش آمده، 

تمرین فوق العاده ای برای ذهن و حافظه شماست.

نقشه ذهنی بسازید حافظه فضایی تان چگونه اســت؟ برای بســیاری 2
از افراد، یادآوری مکان ها و مســیر رسیدن به آن ها دشوار 
به نظر می رسد و در بســیاری مواقع نمی توانند فضا های 
مختلــف را در ذهــن خود مجســم کننــد. اگر شــما هم به 
این مشکل دچار هستید، خلق نقشــه ذهنی تمرین فوق 
العاده ای برای تقویت حافظه فضایی شما خواهد بود. آن 
چه باید در ایــن تمرین انجام دهید، به این صورت اســت: 
هر زمان که به مکان جدیدی می روید، بعد از بازگشــت به 
خانه نقشه آن را در ذهن مجســم و  آن را خلق کنید و روی 
کاغذ بکشــید. این روش هم حافظه فضایــی و هم حافظه 
بصری شما را بهبود می بخشــد. آیا به نظرتان این تمرین 

بی نظیر نیست؟

چپ دســت هســتید یــا راســت دســت؟ یکــی از 3 از دست مخالف خود استفاده کنید
جالب تریــن تمرینات ذهنی این اســت که همــه کار های 
معمول خود را با دست غیر غالب خود انجام دهید. برای 
مثال اگر راست دست هستید، ســعی کنید با دست چپ 
خود بنویســید یا دندان ها را با دست چپ مسواک بزنید. 
بدون شک در شــروع انجام این تمرین، متوجه می شوید 
که تمرین به شدت دشوار اســت ولی نگران نباشید، این 

برداشــت کاملا طبیعــی به نظر می رســد. بــرای آن که 
بتوانید از دست غیر معمول خود استفاده کنید، 

به تلاش بیشتری نیاز دارید ولی بدانید نتیجه 
این تمرین مثبت و بی نظیر است، شما در این 

تمرین به سختی در حال فعالیت هستید.

تغییر دهید4 برنامه معمول زندگی تان را 
شاید به نظر احمقانه باشد ولی زمانی که 

برنامه زندگی معمول و عادت 
شــده تان را تغییر دهید، 

در واقع در حال تمرین 
خودتــان  بــه  دادن 

هستید. برای مثال 

به جای استفاده از آسانسور، از پله ها به طبقه مد نظر بروید 
و به جای روش کاری همیشگی تان، یک برنامه دیگر را در 
پیش بگیرید. این کار ســطح توجه شما را تقویت می کند و 
باعث هوشیاری بیشترتان می شود. این روش به این دلیل 
اثرگذار و مثبت است که باعث می شود با مسائل جدیدی 
مواجه شوید. زمانی که فعالیتی را با روال همیشگی خود 
انجام دهید، به اطراف خود توجه کمتری خواهید داشت. 
برای مثال اگر از مســیر جدیدی به محــل کار خود بروید، 
مجبورید بیشــتر به آن فکر و توجــه کنید که بایــد در کدام 
خیابان به سمت راست بروید یا اگر مسیر را اشتباه رفته اید، 
به کدام سمت تغییر جهت بدهید. سپس می توانید زمانی 
که به خانه بازگشتید، این تمرین را با ساخت نقشه ذهنی 

تلفیق کنید تا ذهن تان را فعال تر نگه دارید.

هر روز چیز جدیدی یاد بگیرید ایــن تمرین بــه آن معنا نیســت کــه حتمــا باید در 5
دوره تخصصی جدیدی ثبت نام کنید یا رشــته خاصی را 
بیاموزید. در زندگی روزمره خود، مسائل بسیاری وجود 
دارند که می توانید آن ها را به چشم تمرین نگاه کنید و از 
آن نکات جدیدی بیاموزید. برای مثال می توانید شماره 
تلفن یا آدرســی از یک دوست را که همیشــه عادت دارید 
درباره اش ســوال کنید و هرگز آن را به یاد نمی ســپارید، 
حفــظ کنید. این مــورد هم بــه نوعی یادگیری محســوب 

می شود و مفید خواهد بود.

   هرچه زودتر دست به کار شوید

آیــا هرگــز بــرای تقویــت حافظــه خــود هیچ کــدام از این 
تمرینــات را انجــام داده ایــد؟ بــه نظر شــما کــدام تمرین 
مفید و کاربردی تر اســت؟ عــلاوه بر تمرینات ذکر شــده، 
روش های متنوع و بیشتری نیز برای تقویت ذهن و حافظه 
وجود دارد، بــرای مثال تمرینات ســودوکو و اســتفاده از 
اپلیکیشــن های مخصوص برای فعال نگه داشــتن ذهن 
در این دســته قرار می گیرند. این نکته را به یاد داشــته 
باشید که تمرینات ذهن و حافظه در به یادسپاری 
مسائل مختلف و فراموش نکردن آن ها تاثیر به 
سزایی دارد. انجام تمرینات فیزیکی و ذهنی 
برای سلامت جسم و روان مفید است 
و می توانــد ســبک زندگــی 
بهتری را برایتان رقم بزند. 
پس هر چه زودتر دســت 

به کار شوید.

دختر مورد علاقه ام در دوران عقد طلاق گرفته، چه کنم؟

پسری 31 ساله هستم و به پیشنهاد یکی از همکاران با دختری 27 ساله آشنا شدم 
و یک جلسه صحبت کردیم ، چند راهنمایی می خواهم. اول این که او قبلا ازدواج 
کرده اما در زمان عقد بدون هیچ ارتباطی با همسر به دلیل بیماری شوهر که قبل از 
عقد نگفته بوده، طلاق گرفته است. به شخصه با این موضوع مشکل خاصی ندارم اما خواستم نظر 
شما را بدانم؛ موضوع دیگر بحث ادامه تحصیل او در مقطع دکتراست که خودش دو بخش است: 
1-چهار سال در یک استان دیگر در رفت و آمد باشد که واقعا سخت است و 2- بحث فرزندآوری 

هم به تاخیر می افتد. از طرفی هم نمی خواهم جلوی اشتیاقش به تحصیل را بگیرم. چه کنم؟

یــک  معمــولا ازدواج قبلــی 
مشاوره 
شکســت ازدواج بــه  کــه  شــخص 

انجامیده، مانعی برای ازدواج 
او با یک فرد جدید نیســت و با 
توجه به این که نگاه شــما هم یک نگاه خنثی به 
ازدواج قبلی ایشــان است و احســاس برتری به 
ایشان ندارید، به احتمال زیاد ازدواج تان از این 
جهت مشکل ســاز نخواهد بود امــا نکته مهم در 
این زمینه، گذشت حداقل شش ماه تا یک سال 
از جدایی این خانم و بازســازی روحــی و روانی 
پس از آن اســت. همه می دانیم که شکســت در 
ازدواج و طــلاق، تبعات و مشــکلاتی بــه همراه 
دارد که بسته به وضعیت ازدواج و جدایی میزان 
نابــه ســامانی و آشــفتگی ها متفــاوت اســت. 
بنابراین در این زمینه به دقت بیشتری نیاز است 
تا فرد در دوره آشفتگی روانی دست به انتخاب و 

تصمیم گیری برای ازدواج نزند.

   چقدر خوب که دنبال حذف صورت مسئله 

نیستید!

دربــاره موضــوع ادامــه تحصیــل دختــر مــورد 
علاقه تــان در مقطــع دکترا هــم بایــد بگویم که 
گاهی اهداف شخصی دیگران با اهداف زندگی 
مشترک تداخل دارند یا تا حدی در تضاد هستند. 
این که ادامه تحصیل همسرتان در مقطع دکترا 
با هدف فرزندآوری شــما و نظم زندگی مشترک 
تداخل دارد، ارزیابی درســت و منطقی اســت و 
البته قابل تحســین اســت که راه حل شــما برای 
این مشکل حذف صورت مســئله نیست بلکه در 
عین حال که به نیــاز خود اهمیــت می دهید، به 
نیاز و علاقه همسر آینده تان هم اهمیت می دهید 

و این نشــان دهنــده انعطاف پذیری شماســت. 
توجه داشته باشید که در مقطع دکترا، کلاس ها 
تنها یــک روز در هفتــه برگزار می شــود بنابراین 
اگــر امکان مالــی باشــد، فــرد می توانــد از رفت 
وآمد پروازی یا با قطار یا حتی اتوبوس اســتفاده 
کند کــه خیلی به نظــم زندگی آســیب نمی زند. 
همچنین شــرکت در کلاس های دکترا تنها سه 
ترم ضروری اســت و از ترم چهارم کلاس درسی 
تشکیل نمی شود و زمان آماده شدن برای حضور 
در امتحان جامع و گذراندن پایان نامه اســت که 
رفت و آمد به شهر دیگر را به حداقل می رساند. در 
عین حال، تحقیق بیشتر درباره رشته دانشگاهی 
ایشان و امکان گرفتن انتقالی به دانشگاه محل 
ســکونت هم از  راهکارهای به حداقل رســاندن 

نگرانی شما دراین باره است.

   نکاتی درباره دغدغه فرزندآوری تان

دربــاره بحث فرزنــدآوری هــم، زمان مناســب و 
پیشنهادی مشاوران حداقل دو سال پس از شروع 
زندگی مشــترک اســت تا زوج ضمن ســازگاری 
بــا شــرایط موجــود و اخلاقیــات و ویژگی هــای 
شــخصیتی همدیگر بــا آمادگی و امنیــت روانی 
بیشــتر اقــدام بــه فرزنــدآوری کننــد. در نهایت 
پذیرش ازدواج با فــردی دانشــجو،  مقتضیات و 
شرایط خود را می طلبد مثل همکاری و مشارکت 
همســر در مســیر تحصیــل شــریک زندگــی یــا 
بهره مندی از همراهی و کمک خانواده ها در این 
زمینه که می تواند در مدیریت بهتر شــرایط موثر 
باشد. در نهایت ما تنها به دو سوال شما به صورت 
مختصر پاســخ دادیــم و هیــچ اطلاعــی از دیگر 
معیارهای شــما و دختر مورد علاقه تــان نداریم 
بنابراین بهتر است برای تصمیم گیری درست از 

یک کارشناس ازدواج کمک بگیرید.

زهرهحسینی|مشاور

   مزایای لبخند زدن در محیط خانه و کار

لبخند اثر بسیار خوشایندی بر چهره شما دارد و باعث می شود 
شما فردی مثبت و دوست داشتنی به نظر برسید. با لبخند زدن 
آثار عاطفی و ارتباطی مثبتی به شــکل ناخودآگاه و تلویحی در 
دیگــران ایجاد می کنیــد. لبخند جــذاب، کلید موفقیت شــما 
در رابطه هــای مختلــف خواهد بــود. تحقیقات مختلف نشــان 
می دهد افرادی که لبخند می زنند، دوست داشتنی تر و جذاب 
شــناخته می شــوند اما افراد با چهره  عبوس و غمگین طرفدار 
زیادی ندارنــد و نفوذناپذیر به نظر می رســند. حالــت چهره  ما 
وقتی عبوس هستیم، پیام هایی ناخودآگاه به محیط می فرستد 
و به طور ضمنــی اعلام می کند کــه میلی به برقــراری ارتباط با 

دیگران نداریم.

   در شرایط سخت، چرا لبخند بزنیم؟

شاید برای بعضی ها این ســوال پیش بیاید که چطور می توانیم 
در شــرایط ســخت لبخند بزنیــم؟ بالاخــره همه مــا در زندگی 
با دردســرهایی مواجه هســتیم و خواهیم بود. اگــر یک مقدار 
واقع بین باشــید و چشــمان تان را بــاز کنید، متوجه پاســخ این 
ســوال می شــوید! تمام داشــته های خودتان را بنویسید. تمام 
داشــته های امروز شــما آرزوهای دیروزتــان بوده اســت. تمام 
آن هایی را که می توانید جبران کنید و دوباره به دســت بیاورید 
خط بزنید مانند خودرو، پول، کار و ... . هر چیزی که درون این 
فهرست شما باقی ماند، غیر قابل جبران است و دارایی واقعی 
شما به حساب می آید مانند سلامتی، فرزند خوب، پدر و مادر، 
همسر و ... . این ها همان چیزهایی هستند که شما باید از آن  ها 

لذت ببرید و بابت داشتن شان بخندید.

   حداقل با زبان تان دلیل شاد شدن دیگران شوید

انسان موفق انســانی اســت که بتواند این شــادی را با دیگران 
تقســیم و بــه دیگــران محبــت کنــد و وقتــی کســی ناراحــت و 
غمگین اســت، خوبی هایــش را به او یــادآوری کند. بد نیســت 
هرازچندگاهــی ســر زبانــی محبــت کنیــد و دلیل شــاد بودن 
دیگران شــوید یعنی اگــر کاری از دســت تان بــر نمی آید، خب 
لااقل در این بــاره تعارف کنیــد و گاهی بدون بهانه به همســر، 
فرزند یا همکارتان بگویید که »لبخنــد بزن عزیزم!«. دیگران را 
شــاد کنید تا اثر و بازخورد آن به خودتان برگــردد و این حدیث 
از حضــرت علی)ع( همیشــه درون ذهن تان باشــد: »ســوگند 
به خدایــی که هــر صدایی را می شــنود، هــر کس دلی را شــاد 
کند خداوند از آن شــادی لطفی برای او قرار دهد که به هنگام 
مصیبت چون آب زلالی بر او باریدن گرفتــه و تلخی مصیبت را 

بزداید.«)نهج البلاغه، حکمت 257(

بزن لبخند قشنگه رو!
انتشار عکسی از یک تاکسی که دیگران را تشویق به خندیدن می کند، تلنگر خوبی است که ما 

هم برای آوردن لبخند به لب دیگران تلاش کنیم اما چرا تقسیم شادی با دیگران مهم است؟ 

شاید بارها و بارها این جمله را شنیده یا 
شبکه های 

اجتماعی
جایی خوانده اید که »خنده بر هر درد بی 
درمان دواست«. آیا به راستی این جمله از 
 لحاظ علمــی حقیقــت دارد؟ به عقیده 
روان شناسان، لبخند زبان مشترک آدم ها 
و حتی ملت ها و در واقع یک رفتار بین المللی است. بگذارید 

با یک مثال، این موضوع را شفاف تر توضیح بدهم. تصور 
کنید در متروی یک کشور بیگانه  نشسته اید، هیچ آشنایی 
آن جا نمی بینید و به طــرف مقابل تان لبخنــد می زنید! 
ناخودآگاه متوجه می شوید که طرف مقابل تان جواب لبخند 
شما را با لبخندی دیگر پاســخ می دهد. در ادامه  به بهانه 
انتشار عکسی از یک تاکســی که راننده ای خوش ذوق 
داشــته، کمی درباره اهمیت لبخند زدن و ضرورت تقسیم 

شادی با دیگران خواهیم گفت.
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