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یکی از اتفاق‌هایی که ما به خصوص در این ۱۰ ساله اخیر بیشتر شاهد آن هستیم، علاقه نوجوانان برای 
ورود به بازار کار اســت. تقریبا تا قبل از آن، بیشتر شــاهد این بود که نوجوان‌ها صبر می‌کردند که دوره 
دانش‌آموزی‌شان تمام میشد حتی چه بسا دوره دانشجویی‌شان هم به پایان برسد و بعد سعی می‌کردند 
وارد بازار کار بشوند. اما تغییراتی که در این نسل اتفاق افتاده، ما الان داریم می‌بینیم که در سن پایین‌تر 
این ورود به بازار کار در گل فروشی‌ها، کافه‌ها، کتاب فروشی‌ها، کارهای فنی و ... دارد، اتفاق می افتد.‌ به‌تازگی، ویدئویی از 
»پپ گواردیولا« در همین باره پربازدید شده است. سرمربی منچسترسیتی  بعد از مشاهده پسر بچه‌هایی که قصد داشتند 
با گرفتن امضا از او اجناس و لباس‌هایشان را باقیمت گران‌تری بفروشند، عصبانی شد و خطاب به یکی از آن‌ها گفت: »آیا 
می‌خواهید زندگیتان را با این کار بچرخانید؟ رویاهای تو چیه؟ بگو چه چیزی رو توی رویاهات می‌بینی، دوست من؟ درس 
بخون، لعنتی، درس بخون«.هر چند رفتار این نوجوانان به معنای متداولش کار محسوب نمی شود و نوعی در آمدزایی از 

کاری کاذب است اما در ادامه چند نکته درباره این دیدگاه »پپ« مطرح خواهیم کرد.
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دکتر ساحل گرامی   |   روان‌شناس

محوری

* مــن حالــم بد شــد که یــک نفــر آدامس 
جویده شــده الکس فرگوســن رو خریده! 
حالا توپ و لبــاس بازیکن‌هــا جذابه ولی 

آخه آدامس جویده شده که زشته.
* من از بــوی ســیگار خیلی بدم میــاد. از 
بچگــی بــدم می‌آمد. ایــن که دود دســت 
دوم بلای جان غیرسیگاری‌ها می‌شود و 

ضررش به ما می‌رسد، فاجعه است.

* رابطه و تعامــل با کــودکان معلول، یک 
حس خاص دارد که بسیاری از ما به دلیل 
تصورات‌مان، آن را به صورت اشتباه بروز 
داده و باعث ناراحتی کــودک و والدینش 

می‌شویم.
عجیب‌تریــن  دربــاره  کــه  مطلبــی   *
حراج‌هــای جهــان از دنــدان ناپلئــون تــا 
عصــای چاپلین چــاپ شــده، خواندنی و 

سرگرم‌کننده بود.
* زندگی‌ســام. کمتر از 60 روز تا ســال 
جدید مونده. برنامه‌ات برای تعطیلات رو 

به ما هم بگو.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

سیاه‌و‌سفیدهای ورود به بازار کار در نوجوانی
ایــن اتفــاق یعنــی ورود بــه بــازار کار در نوجوانــی از یک طرف 
خیلی خوب است، یعنی تجربه‌هایی که بچه‌ها در این سن پیدا 
می‌کنند، ارتباط با آدم‌های مختلف، مدیریت مالی، بالا رفتن 
احساس مسئولیت و ... خیلی خوب است. اما از آن طرف، ممکن 
است به این نتیجه برسند تا همین‌جا که ما درس خواندیم،  کافی 
است. همچنین تصور کنند از این مرحله به بعد زندگی، صرفا با 
ورود به دنیای کار به موفقیتی که مد نظرشان هست، دست پیدا 
می‌کنند و دیگر اصلا نیاز هم نیســت که درس را ادامه بدهند و 

اینجاست که خانواده‌ها دچار چالش می‌شوند.
پول درآوردن از راه‌هایی که مهارت‌محور نیست

یک سری از شــغل‌ها هم هســت که این وســط به وجود آمد، 

مثلا آنلاین‌شاپ داشتن یا یوتیوبر شدن. نوجوان عصر جدید 
دید که مثــاً در چنل‌های یوتیــوب اگر بتواند تعــداد زیادی 
دنبال‌کننده جذب کنــد، از آن طریق می‌تواند به درآمدهای 
ارزی و دلاری برسد. این ایده برایش خیلی جذاب بود، یعنی 
شــهرت و پول را همزمان به دســت می‌آورد. بنابراین رغبت 
پیدا کرد به این داستان و ترجیح می‌دهد به جای اینکه درس 
بخواند و به مدرســه برود، یوتیوبر شــود. یا مثــا همین امضا 
گرفتن از »پپ« برای این که بتواند لباس را با قیمت بیشتری 
بفروشد. واضح است که چنین کارهایی، ابدا شغل محسوب 

نمی‌شود.
ریشه‌یابی بی‌علاقه‌شدن به مدرسه

حالا اگــر چنین اتفاقــی بیفتــد، اول از همــه باید ریشــه‌یابی 

کرد که بچه چرا نمی‌خواهد به مدرســه بــرود. خیلی وقت‌ها 
بچه‌هایــی که مشــکلاتی ماننــد بیش فعالــی و عــدم تمرکز 
دارند، اختلال‌شان تشخیص داده نشده و این‌ها به نیمه رها 
کردن کارها عــادت می‌کننــد. همین اتفاق باعث شکســت 
تحصیلی‌شــان شــده و از درس خوانــدن فاصلــه می‌گیرند. 
این‌ها نمی‌توانند درس و مدرســه را ادامــه بدهند چون هیچ 
دستاوردی در مدرسه برای خودشان متصور نیستند. گاهی 
وقت‌ها پای مشــکلات مالی در میان اســت، گاهــی وقت‌ها 
قلدری‌هایی هست که در مدرسه انجام می‌شود و بچه‌ها را دل 
زده می‌کند. بعضی اوقات هم مشکل معلم یا محیط مدرسه یا 
کادر آموزشی است که برای کودک جذابیت ندارد. بنابراین 

اول از همه باید این بی‌علاقگی را ریشه‌یابی کنیم.
به جای گارد گرفتن، برنامه نوجوان را بشنویم

اما زمانی که نوجوانی به والدینش می‌گوید که دیگر علاقه‌ای 
به مدرسه نداشته و می‌خواهد وارد بازار کار شود، به جای این 
که سریع گارد بگیرند، عصبانی بشوند، مثل »پپ گواردیولا« 
بگوینــد کــه »درس بخــون، لعنتــی، درس بخــون« و ... باید 
ببیند که حرف حساب بچه چیســت و اگر نمی‌خواهد درس 
بخواند، چه طرح و برنامه‌ای دیگری دارد. آیا می‌خواهد یک 
مهارتی را یاد بگیرد و با کمک آن مهارت پول در بیاورد یا هدف 
مشــخصی ندارد. اگر می‌بینید کــه فرزندتــان، برنامه‌ای در 
نظر گرفته، می‌توان امیدوار بود که حداقل یک نقشــه راهی 
برای خودش در زندگــی دارد. اما معمولا مــا در محیط‌های 
کلینیکی می‌بینیم که بچه‌ها، ایده‌های خیلی غیرمنطقی در 
سرشان هست و اصلا نمی‌دانند که به فرض مثلا یوتیوبر شدن 
یا ورود به بازار خرید و فروش ارزهای دیجیتال، چه سرانجامی 
خواهند داشت چون چنین چیزهایی یک مقطعی روی بورس 
است و آینده‌اش مشخص نیست. به طور مثال، ممکن است در 
چند سال آینده این کارها از اعتبار ساقط شود و بچه‌هایی که 
سال‌های طلایی عمرشان را از دســت داده‌اند، زیان بزرگی 

خواهند دید که به راحتی قابل جبران نیست.
با کار پاره‌وقت اما مهارت‌محور موافقت کنید

با این حال، ترجیح این است که وقتی بچه‌ای چنین موضوعی 
را مطرح می‌کند و خیلی اشــتیاق دارد، والدین تا حد امکان 
با انجــام کارهای پاره‌‌وقــت موافقت کنند. مثلا بــه او بگویند 
موافقند که کار را به صورت پاره وقــت ادامه بدهد ولی تحت 
هر شــرایطی درســش را هم باید بخوانــد. در این شــرایط ما 
انتظار نداریم درســی که بچه می‌خواند حتما با تمرکز کامل 
باشــد و نمــرات بالایی بگیــرد امــا حتی‌الامکان بچــه را باید 
در محیط آموزشــی نگــه داریــم. در این حالــت، بالاخره یک 
مدرک تحصیلی خواهد گرفت و در کنارش یک سری مهارت 
آموزی‌ها را کســب خواهد کــرد و آن اعتماد به نفســی که مد 
نظرش هســت را به دســت خواهــد آورد. امــا باز هــم نباید با 
فعالیت نوجوانان در شغل‌های کاذب که در نهایت به یادگیری 

مهارتی منجر نمی‌شود، موافقت کرد.
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1- عجله نداشته باشید
2- احتمال شکست را بپذیرید

3- انتظارات بالا را رها کنید
4- یاد بگیرید که حتی در سختی‌ها بمانید

5- رو به جلو حرکت کنید

۵ روش برای شجاع‌تر شدن در تصمیم‌گیری‌ها

نکته ها�

مخاطب گرامی، آن‌طور که 
از پیام شما تصور می‌شود، 
فرزندان پــر توقعی دارید و 
ایــن رفتار موجــب رنجش 
شــما شــده اســت. بهتر اســت به علــل این 
پرتوقعی‌ها و راه‌های روبه‌رو شدن با این رفتار 

بپردازیم.
افراط در حمایت از بچه‌ها نکنید

این رفتــاری که امروز موجب ناراحتی شــما 
شده اســت، رفتار تولید شــده اخیر نیست! 
این گونه فرزندان عموما از کودکی والدینی 
داشته‌اند که محبت‌ها و حمایت‌های افراطی 
نســبت به فرزندان خــود داشــته‌اند. کاملا 
درســت اســت که وظیفــه والدیــن کمک به 
کودکان خود می‌باشد اما همین کار هم حد و 
اندازه خاص خودش را می‌طلبد چراکه افراط 
در هر کاری اشتباه است. به نظر می‌رسد که 
این حمایت‌ها از سمت شــما حتی تا مرحله 
خرید خانه برای آن‌ها رســیده اســت. خرید 
مسکن کار بسیار خوبی است چرا که مشخص 
است آینده نگر هســتید. اما مراقب بودن‌ها 
فقط از سمت شــما نباید باشــد؛ آن‌ها برای 
زندگی شخصی‌شان چه کارهایی کرده‌اند؟

به خودتان حس گناه ندهید
قبل از هــر کاری به خودتان مســلط باشــید 
و دچــار احســاس گناه یــا ناامیدی نشــوید. 
شما همســرتان را از دســت داده‌اید و کسی 
را ندارید که از نزدیک این شــرایط را ببیند و 
شما را درک کند و همدل و همراه شما باشد. 
این به لحاظ روحی شرایط سختی را برایتان 
رقــم زده اســت. ابتدا بایــد حال خودتــان را 
بهتر کنید. می‌توانید با معاشــرت با افرادی 

که حس خوبی به شــما می‌دهند، کمی به 
فکر خودتان باشــید یــا اگر لازم اســت نزد 

مشاور بروید.
جای فرزندان‌تان غصه نخورید

بعــد از آن قبــول کنید کــه دیگــر فرزندان 
شما کوچک نیستند و الان باید از پس حل 
مشکلاتشان بر بیایند. قرار نیست شما دایما 
جای آن‌ها غصــه بخورید و نصیحت‌شــان 
کنید. از مقایسه کردن آن ها با سایر جوانان 
دور و نزدیک بپرهیزید. تحقیــر و توهین و 
ســرزنش هم نکنید. در جمع‌هــای فامیل 
رفتار اشتباه فرزندان را علنی نکنید. شان 
و شخصیت آن‌ها باید حفظ شود چراکه یک 
انسان هستند که واجد احترام هستند. قرار 
نیست چون ناامید هســتند و غر می‌زنند، 
احترام‌ها شکسته شــود. چون شما تا آخر 
مادر آنها هستید و حرمت‌ها باید حفظ شود.

فرزندان‌تان به بلوغ شخصیتی برای 
ازدواج رسیدند؟

این را هم یادتان باشــد که ســن ازدواج در 
این سال‌ها به تاخیر افتاده و جوانان دیرتر 
ازدواج می‌کننــد. پس خیلــی به خصوص 
به فرزندان 21 و 24 ساله‌تان برای ازدواج 
اصرار نکنید چون به لحاظ بلوغ شخصیتی 
به نظر نمی‌رســد کــه آمادگــی ازدواج هم 
داشته باشند. سعی کنید فضای مناسبی 
برای گفت‌وگوهای سالم خانوادگی ایجاد 
کنید حتی اگــر کوتاه مدت باشــد. توصیه 
می‌شــود کــه حتمــا فرزنــدان از مشــاوره 
کمک بگیرند چراکه مشــاور به عنوان یک 
متخصص با شــنیدن صحبت‌هــای آن ها 

کمک مناسبی می‌تواند باشد.

خانمی ۴۸ ساله‌ام. ۲ پســر و یک دختر دارم. آن ها، ۲۱ و ۲۴ و ۲۹ ساله 
هستند. شوهرم ۳ سال پیش فوت کرد و با ارثش برای هرکدام یک آپارتمان 
خریدم اما خیلی ناامید هستند. مدام غر می‌زنند. تلاش نمی‌کنند و می‌گویند 

ازدواج هم نمی‌کنیم. راهنمایی کنید.

 بچه‌هایم تلاش نمی‌کنند
 و فقط غر می‌زنند

 مشاوره 
خانواده

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌ خانواده

اتاق مشاوره�

بررسی 30 پژوهش گوناگون

۳۰ پژوهــش  دانشــمندان داده‌هــای 
گوناگــون در مــورد نزدیــک بــه ۲۰ هزار 
نفــر را بررســی کردنــد تــا ارتبــاط میــان 
فــرق گذاشــتن والدیــن و ویژگی‌هــای 
فرزنــدان را بیابنــد. آن‌هــا ویژگی‌هــای 
برون‌گرایــی،  فرزندان‌ــــ  شــخصیتی 
ســازگاری، پذیرندگی، وظیفه‌شناسی، 
و روان‌رنجوری‌ــــ و همچنین خصوصیات 
والدین را بررسی کردند. نتایج نشان داد 
که دختــران، در مقیاس کلــی و جهانی، 

بیش از پسران محبوب والدین‌اند.
ترجیــح دادن دختــران نســبت بــه 

پسران
به نوشته دانشمندان، والدین گفته‌اند که 
دختران را اندکی بیش از پســران ترجیح 
می‌د‌هند، اما فرزندان هیچ حس تفاوتی 
گزارش نکرده‌اند؛ به این معنا که دختران 
احســاس نمی‌کنند بیش از پسران مورد 
توجه‌انــد، یــا بالعکــس. پژوهش‌هــای 
پیشین نشان داده‌اند که تربیت دختران 
ممکن اســت آســان‌تر از پســران باشــد و 
این می‌تواند باعث اندکی تبعیض شــود. 
با ایــن حال، تفاوت بســیار ناچیز اســت و 
داده‌ها نشــان می‌دهند فرزندان متوجه 

این موضوع نمی‌شوند.
فرزندان سازگار محبوب‌تر هستند

یافته‌های این پژوهــش همچنین حاکی 
از آن اســت کودکانــی که در ســازگاری و 
وظیفه‌شناسی امتیاز بالایی کسب کرده 
بودنــد، بیشــتر احتمال داشــت محبوب 
والدین باشــند. پژوهشــگران نوشــتند: 
»فرزندان سازگار ممکن است در مواجهه 

با تعارض‌های احتمالی تســلیم شــوند و 
به‌سرعت برای جلب رضایت والدین تلاش 
کننــد. فرزنــدان وظیفه‌شــناس احتمالا 
پاســخگو و مســئولیت‌پذیرند«. یافته‌هــا 
نشــان داد فرزندان وظیفه‌شناس محبت 
بیشــتری دریافت می‌کردند و همچنین، 
کمتر با والدین بحث و مشاجره می‌کردند. 
عــاوه بــر ایــن، والدیــن ممکن اســت به 
فرزنــدان بزرگ‌تــر اســتقلال بیشــتری 
بدهنــد، احتمــالا به ایــن دلیل کــه آن‌ها 
بالغ‌ترند. پژوهش‌های پیشین نشان داده 
است فرزندانی که محبوب والدین نیستند 
ممکــن اســت ســامت روان ضعیف‌تــر و 
روابط خانوادگی بدتری داشته باشند. به 
گفته پژوهشــگران، این یافته‌های جدید 
ســرنخ‌هایی می‌دهد که کــدام فرزندان 
ممکن است در خانواده کمتر مورد توجه 
قرار گیرند و در نتیجه، بیشــتر در معرض 
خطــر پیامدهــای ناهنجــار قــرار دارند. 
درک ایــن تفاوت‌‌هــای ظریــف می‌تواند 
بــه والدیــن و متخصصــان کمک کنــد تا 
الگوهای خانوادگی احتمالا آســیب‌زا را 
شناســایی کنند؛ و اطمینان حاصل شود 
همه کودکان احساس کنند مورد محبت و 
حمایت‌اند. بنابراین، دفعه بعد که برایتان 
ســوال پیش آمد که آیا خواهر یا برادرتان 
نورچشمی پدرومادر است، به یاد داشته 
باشید که احتمالا عوامل بیشتری فراتر از 
ترجیح بزرگ‌ترین یــا کوچک‌ترین فرزند 
دخیل اســت. ایــن موضوع ممکن اســت 
بــه مســئولیت‌پذیری، خلق‌و‌خو یــا فقط 
میزان سادگی یا دشواری برخورد با شما 

مرتبط باشد.

 روان شناسی

 والدین پسرشان را بیشتر دوست دارد
 یا دخترشان؟

�

پژوهشی جدید نشان داده است والدین فارغ از آنچه به فرزندانشان می‌گویند، 
واقعا یک فرزند محبوب دارند. به گزارش نشــریه تلگراف، بر اســاس یافته‌های 
این پژوهش که در مجله »پژوهشنامه روان‌شناســی« منتشر شده است، احتمال 
مورد‌علاقه بودن دختران ۱۱ درصد بیش از پسران است. همچنین، فرزندان منظم و 

مسئولیت‌پذیر به احتمال زیاد نورچشمی پدر و مادر خواهند بود.

�

�

مشاغل کاذب 
نوجوانان 
روی اعصاب 
»گواردیولا«

سرمربی منچسترسیتی بعد از 
مشاهده پسربچه‌هایی که قصد 
داشتند با گرفتن امضا از او، اجناس 
و لباس‌هایشان را باقیمت گران تری 
بفروشند، عصبانی شد و گفت به 
جای این کار، درس بخون لعنتی؛ با 
علاقه نوجوانان به پول درآوردن چه 
کنیم؟

�

�

خانه‌ای آشنا غیر از خانه خودتان مانند خانه 
مادربزرگ را با همه جزئیات و مبلمان تصور 
کنیــد و در آن قــدم بزنیــد و از این اتــاق به آن 
اتاق برویــد تا ســریع‌تر بخوابید! بــه گزارش 
نیویورک‌پست، مطالعه سال ۲۰۰۲ دانشگاه 
آکسفورد نشــان داد که تجســم واقعا کمک 

می‌کند سریع‌تر بخوابیم.
ترفند »گشت و گذار در خانه«

محققــان از ۴۱ فــرد مبتــا بــه بی‌خوابــی 
خواستند تا روش‌های مختلف حواس پرتی را 
امتحان کنند.    »امیلی کسلر« با ترفند »گشت 
و گذار در خانه«، روشی برای آرام‌کردن افکار 
پرشتاب طراحی کرده است که کمک می‌کند 
تا به خــواب برویــد. او در ویدیــوی تیک‌تاک 
می‌گوید:‌ »اگر به خواب رفتن برایتان دشوار 
است، روش عجیب و غریبی را با شما در میان 
می‌گذارم که شاید بی‌معنی به نظر برسد، اما 
به خودم و کســانی که به آن‌ها گفته‌ام کمک 
کرده است.« این ویدئو پس از انتشار فراگیر 

شده و دو میلیون بازدید‌کننده داشته است.
این روش چطور کار می‌کند؟

»کسلر« می‌گوید، پس از این که در رختخواب 
قرار گرفتید چنــد نفس عمیق و آرام شــروع 
بکشید. تحقیقات نشــان می‌دهد که تنفس 
عمیق، به دلیل فعال کردن سیستم عصبی 
پاراســمپاتیک، بدن را آرام می‌کنــد و باعث 
تولید هورمون ملاتونین می‌شــود کــه در به 

خواب رفتن موثر است. کسلر می‌گوید وقتی 
آرام شــدید تجســم را آغاز کنید. خانــه‌ای را 
تصور کنید که برای‌تان آن آشناست نه خانه 
خودتان. مثلا خود او اغلب خانه مادربزرگش 
را تجســم می‌‌کند. کســلر می‌گویــد: »تصور 
کنید که به آرامی به سمت خانه می‌روید. تمام 
جزئیات بیرون را ببیند، به ســمت در بروید، 
در را باز کنید و وارد شــوید. به آرامی از اتاقی 
به اتــاق دیگر برویــد و تا جایی کــه می‌توانید 
جزئیات را مشاهده کنید، مبلمان، آثار هنری، 
چیدمان، همه چیز را ببینید.« او می‌گوید در 
این تجسم‌کردن چیزی وجود دارد که ذهن 
را به اندازه کافــی پرت می‌کند تــا بتوانید به 
خواب روید. خودش می‌گوید هرگز نتوانسته 
به طبقه بالای خانه برود و پیش از آن به خواب 

فرورفته است.
نظرات کاربران درباره این ورش

البتــه کاربــران درمــورد ایــن ویدئــو نظرات 
بسیاری نوشته‌اند. این ترفند برای بسیاری 
معجزه‌آسا بوده است. یکی از کاربران نوشته 
اســت، اضطراب زیادی داشــتم و خوابیدن 
برایم سخت بود. دیشب این روش را امتحان 
کردم و آخرین چیزی که به یاد دارم آشپزخانه 
مادربزرگــم بــود. امــا همــه این‌قــدر خوش 
شانس نبودند و یکی از کاربران نوشته است، 
نمی‌توانم روی خانه تمرکز کنم افکارم بسیار 

زیاد، پر سروصدا و آزار دهنده‌اند.

 کشف یک روش ساده و سریع برای به خواب‌رفتن
بهداشت خواب 

�

فلش‌بــک بــه خاطــرات گذشــته| 1 
سعی کنید جزئیات آخرین کتاب یا 
مقاله‌ای که خواندید را بــه خاطر بیاورید. 
4دقیقــه وقــت بگذاریــد و صحنه‌هــا را 
تصویرسازی کنید یا نکات کلیدی را بلند با 
خودتان تکرار کنید، این کار به تقویت توجه 

و تمرکزتان کمک می‌کند.

بازی با کلمات| یــک واژه تصادفی را 2 
انتخاب کنید و سعی کنید به واژگان 
مرتبــط بــا آن فکــر کنیــد. مثلا، »ســیب« 
می‌تواند منجر به تولید واژگانی مثل میوه، 
درخت و کیــک پای ســیب شــود. این کار 
تفکر خلاقانه و پیوندهای حافظه‌ را تقویت 
می‌کند و بنابراین از سلامت شناختی شما 

حمایت می‌کند.

اشــیا را پیدا کنید| یــک اتــاق را به 3 
مــدت 30ثانیــه از نظــر بگذرانیــد، 
چشــم‌هایتان را ببندید و فهرست اشیایی 
که مشاهده کردید را به خاطر بیاورید. این 
کار توجه شما به جزئیات و به خاطر آوردن 

خاطرات را تقویت می‌کند.

ریاضی ذهنی| ســعی کنید مسائل 4 
ریاضی از جملــه ضرب و جمــع را به 
صورت ذهنی انجام دهید. ســعی کنید نه 

چیزی بنویسید نه از ماشین حساب استفاده 
کنید. این عمــل باعث تقویــت فرایندهای 
شــناختی می‌شــود و حافظــه را تقویــت 

می‌کند.

تشــخیص الگوهــا| بــه دنبالــه‌ای از 5 
حروف یا اعداد نگاه کنید )مثلًا 1، 3، 
5، 7...( و الگو را شناســایی کنید. این کار 

تفکر منطقی و تمرکز را تحریک می‌کند.

بــازی تصویرســازی| چشــم‌هایتان 6 
را ببندید و یک صحنــه آرامش‌بخش 
)مثل ســاحل یا جنــگل ...( را تصور کنید. 
روی جزئیات بصری به مدت 4دقیقه تمرکز 
کنید تا ذهن‌آگاهی و تمرکزتان تقویت شود.

هجــی کــردن کلمــات بــه صورت 7 
برعکس| سعی کنید حروف کلمات 
را به صورت برعکس هجی کنید. مثلًا کلمه 
میز می‌شــود »ز ی م«، این کار حافظه کوتاه 

مدت و تمرکزتان را تقویت می‌کند.

آگاهی حــواس پنج‌گانــه| دو دقیقه 8 
وقت بگذارید و درباره آنچه می‌بینید، 
می‌شــنوید، لمــس می‌کنید، بــو می‌کنید 
یا می‌چشــید یادداشــت برداریــد. این کار 
ذهن‌آگاهــی و شــفافیت ذهنــی را تقویت 

می‌کند.

تقویت حافظه با تمرین‌های ۲ دقیقه‌‌ای
موفقیت

در روزهایی که فناوری‌های ارتباطی سطح تمرکز آدم‌ها را به واسطه نمایش تند 
تصاویر متنوع پایین آورده و کم‌تر کسی میل به خواندن خطوط و بندهای طولانی 
دارد؛ برخی شاید به دنبال راهکاری برای حل این مسئله و افزایش دامنه تمرکز و 
توجهشان باشند. به گزارش راهنماتو، هر چه باشد یکی از دلایل موفقیت آدم‌ها، 
مدتی است که می‌توانند روی یک موضوع تمرکز کنند. به همین دلیل در این مقاله 
راهنماتو می‌خواهیم شیوه‌هایی را به شما پیشنهاد بدهیم که اگر هر روز 2دقیقه به 
مدت 30روز برای آن‌ها وقت بگذارید، می‌توانید شاهد تغییراتی در میزان توجه و 

تمرکزتان باشید.


