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پیشرفت در شرایط سخت که انسان با چالش‌های زیادی مواجه است، فوت‌و‌فن‌های خاص خودش را می‌طلبد. 
به‌تازگی سخنان تلخ »رافینیا«، ستاره برزیلی بارسلونا درباره فقر در روزگار کودکی‌اش پربازدید شده است. او 
گفته: »باید حقیقت را بگویم. اصلا آسان نیست در محله‌ای‌ که من در آن بزرگ شدم، به دنیا بیایید و روی هدف‌تان 
متمرکز بمانید. به خاطر دنیای جرم و جنایت و مواد مخدر، تعداد زیادی از دوستانم را از دست دادم. دوستانی 
داشتم که 10 برابر از من بهتر بودند و امروز می‌توانستند در بهترین باشگاه‌های جهان بازی کنند. بی‌انصافی 
است اگر بگویم شب‌ها گرسنه می‌خوابیدم، چون پدر و مادرم نمی‌گذاشتند خانه بدون غذا بماند. با این حال پس از تمرین، کنار 
خیابان می‌ایستادم و از مردم می‌خواستم که برایم غذا بخرند«. حالا سوال این است که چطور سختی‌ها را تحمل کنیم و جا نزنیم؟

یک مطالعه جدید نشان می‌دهد کودکانی که آمادگی جسمانی خوبی دارند، بیشتر به 
نوجوانانی تبدیل می‌شوند که سلامت روانی و عملکرد مغزی بهتری دارند. به گزارش 
خبرگزاری دانشجو، محققان دریافتند کودکانی که در دویدن عملکرد بهتری داشتند 
در نوجوانی در تست‌های شناختی نمره بهتری کسب کردند. علاوه بر این، نتایج نشان 
می‌دهد که آمادگی قبلی بهتر در دوران کودکی باعث کاهش اســترس و افسردگی در 

نوجوانی می‌شود.
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زهرا فولادی   |  روان‌شناس

محوری

* حیــف بناهــای تاریخــی که نمــاد یک 
کشــور و فرهنگ هســتند و در جنگ‌ها و 

اغتشاشات، نابود می‌شوند.
* اعتیاد و سیگاری‌شدن و مصرف الکل 
در نوجوانــان یــک معضــل جدی شــده. 

والدین هــم بعیده کــه بتونن جلــوی این 
ماجرا رو بگیرن.

* غذای ســوریه‌ای که عکســش رو چاپ 
کردین، خیلی شــبیه خوراک سوســیس 

خودمونه!
 D مطلب »چرا نباید خودسرانه ویتامین *
مصرف کنیم؟«   در صفحه سلامت جالب 
بود، چــون خیلی‌هــا قرصــش رو مصرف 

می‌کنن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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برنامه اصولی و هدفمند داشته باشید| اگر ندانید قرار 1
اســت در یک مســیر به کدام ســمت حرکت کنید، هرگز به 
مقصد نخواهید رســید و هدف نداشــتن باعث هدر رفتن انرژی 
شما و در نتیجه ســرگردانی می‌شود. ســعی کنید برای بازدهی 
ثمربخش ابتدا یــک برنامه‌ریزی منطقی و متناســب با هدف‌تان 
طرح‌ریزی کنید. توجه کنید که در این برنامه باید مدیریت زمان، 

زمان استراحت، اولویت‌ها و محدودیت‌ها را در نظر بگیرید. یک 
برنامه‌ریزی اصولی به شما کمک می‌کند به افکار و کارهای خود 
نظم ببخشید و تصمیم بگیرید که چه کاری را چگونه، در چه زمانی 

و با چه کیفیتی انجام دهید.

نسبت به هدف‌تان متعهد باشید| تعهد نسبت به هدف 2 
یکی از ویژگی‌های اساســی افراد موفق در زندگی، بســیار 

بررسی 241 کودک به مدت 8 سال
»ارو هاپــالا«، یکی از اســتادان ارشــد این 
پژوهش از دانشــگاه فنلاند گفت: »نتایج 
ما باید سیاست‌گذاران و همچنین والدین 
و سرپرســتان را تشــویق کنــد تــا اهمیــت 
آمادگی جسمانی را به طور کلی‌تر ببینند، 
زیرا آمادگی جســمانی ضعیــف می‌تواند 
چالش‌هــای ســامت روانــی را افزایــش 
دهــد و مهارت‌هــای شــناختی مــورد نیاز 
بــرای یادگیــری را مختــل کنــد«.در این 
مطالعــه، محققــان آمادگــی جســمانی 
۲۴۱ کــودک فنلاندی را به مدت هشــت 
ســال دنبال کردند و آن ها را از کودکی تا 
نوجوانــی تحت نظر داشــتند. آزمون‌های 
آمادگی جسمانی با نمرات توانایی تفکر و 

سلامت عاطفی کودکان مقایسه شد. این 
یافته‌ها نشان داد که هر چه بچه‌ها تناسب 
اندام بیشــتری داشته باشــند، استرس و 
افســردگی کمتری در نوجوانــی گزارش 

می‌کنند.
بــا ســامت  افزایــش عزت‌نفــس 

جسمانی
به گفته محققان، این شــرایط می‌تواند به 
این دلیل باشد که کودکانی که از سلامت 
جسمانی بهتری برخوردارند، عزت نفس 
و انعطــاف پذیری ذهنی بهتــری دارند. با 
این حال، محققان هشدار دادند کودکانی 
کــه زمــان بیشــتری را بــا صفحــه نمایش 
می‌گذرانند، ممکن اســت مزایای تناسب 

اندام بدن را کمی کمرنگ ببینند. 

تضمین سلامت‌روانی کودکان با آمادگی جسمانی‌شان

1- وقتی اشتباه می‌کنند به سرعت اشتباه‌شان را می‌پذیرند
2- پیوسته مهربانی را نشان می‌دهند

3- صادق هستند، حتی وقتی صداقت دشوار است
4- از نمایش احساسا‌ت‌شان هیچ ترسی به دل راه نمی‌دهند

5- برای آن که آدم بهتری باشند، تلاش می‌کنند
 

5 ویژگی افراد دوست‌داشتنی
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از دنیای روان شناسی 

موفقیت ققنوس‌وار به شیوه کاپیتان بارسا
سخنان تلخ »رافینیا« درباره فقر و این که گفته اصلا آسان نیست در محله‌ای‌ که من در آن بزرگ شدم به 

دنیا بیایید و روی هدف‌تان متمرکز بمانید، چند نکته درس‌آموز دارد

تاثیرگذار است. این ویژگی باعث می‌شود که فرد هیچ تنگنایی 
مانع ادامه حرکتش نشــود و هیچ گاه به بن‌بســت برخورد نکند 
چراکه باور آن ها این است که همیشه راه دیگری هم وجود دارد. 
استمرار و تعهد نسبت به هدف متاثر از این است که در طول زمان 
دست از تلاش نکشیم، ناامید و فرتوت نشویم و انگیزه خود را از 
دست ندهیم، بنابراین با وجود موانع و سختی‌های مسیر تعهد و 
استمرار به شما کمک می‌کند در مسیر خود جا نزنید و کوشش و 

تلاش را پشتوانه هدف خود قرار دهید.

اهداف بزرگ را به کوچک تقسیم کنید| این امر سبب 3 
می‌شــود برای رســیدن به مقصد انگیزه و انرژی بیشتری 
داشته باشیم. تمرکز خود را حفظ کرده و به افکارمان نظم دهیم. 
از طرفی احساس درماندگی و خستگی نکنیم، زیرا توانایی‌های 
خود را در جهت رسیدن به اهداف و برنامه‌های کوچک بیشتر از 
سختی‌ها و موانع راه می‌بینیم و باور داریم که از پس آن برمی‌آییم. 
از این رو هرچه یک هــدف در مدت زمان کوتاه‌تر و در بخش‌های 
کوچک تر قابل اجرا باشد، امکان دستیابی به آن افزایش می‌یابد.

اهداف‌تــان را در معــرض دید قــرار دهید| نوشــتن از 4 
روش‌های مختلفی به تمرکــز روی اهداف کمک می‌کند. 
زمانی که اهدافتان را می‌نویسید؛ ذهن شما منسجم می‌شود و آن 
چه را می‌نوشته‌اید،جدی می‌گیرید. به طور کلی نوشتن اهداف، 
مزیت‌های بسیاری دارد. نوشتن برای از بین بردن علت‌های عدم 

تمرکز روی اهداف هم کاربرد دارد.

محرک‌های محیطی را شناسایی کنید| یکی از عوامل 5 
موثر در تمرکز روی هدف شناسایی محرک‌های محیطی 
حواس پرت کننده یا تقویت کننده است. بدین ترتیب هر عاملی 
را که سبب می‌شود حواس شــما از هدف مد نظرتان پرت شود، 
از خودتان دور کنید. عوامل حواس‌‌پرت‌کننده برای هر شخصی 
متفاوت است و افکار هر شــخص به گونه‌ای متفاوت تحت تاثیر 
قرار می‌گیرد. از طرفی عوامل تقویت کننده به شما توانایی انجام 
بهتر و موثرتــر را می‌دهد. عوامل تقویت‌کننده می‌تواند شــامل 
مشــورت گرفتن از دیگران، هم هدف بودن با دیگران در مسیر 
پیش رو، خود پــاداش دهی به علت انجام صحیح و درســت یک 

فعالیت و ... باشد.
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زمانی که سن خانمی بیشتر از شوهرش باشد، این نگرانی در ذهن 
خانم ایجاد می‌شود که ممکن است بعد از مدتی شوهرش دلسرد 

شود و هوس داشتن همســری کم سن و ســال‌تر را بکند یا این‌که 
حرف‌های اطرافیان روی وی تاثیر منفی داشــته باشــد،بنابراین 
گذشته شما و نحوه آشنایی و ازدواج شما می تواند در ایجاد و تشدید 
این موضوع  نقش داشته باشد که ما اطلاعاتی درباره آن نداریم.با 
شرایطی که مطرح کردید، باید با رفتارهای‌تان زمینه تشدید این 
بدگمانی و سوء ظن را فراهم نکنید و در مقابل از رفتارهایی مثل رمز 
گذاشتن روی گوشی، استفاده زیاد از تلفن‌همراه به خصوص نزد 
خودش، دیر رفتن به منزل، تماس‌های مشکوک و ... پرهیز کنید.

 احساس امنیت به همسرتان بدهید
احساس امنیت و اطمینان را برای همسرتان ایجاد کنید. بیشترین 
میزان نگرانی همسرتان که باعث ایجاد درگیری بین شما می‌شود، 
این است که می‌ترســد روزی شــما او را رها کنید و به فکر داشتن 
همسری زیباتر و کم ســن‌تر بیفتید، بنابراین شما باید با رفتارتان 
به وی اطمینان دهید که ایــن اتفاق نخواهد افتــاد. دلیل این که 
با رفتارتان خود را اثبات کنید، این اســت که اگر فقط با زبان، این 
موضوع را بیان کنید خیلی تاثیرگذار نیست. ضمن  ابراز محبت 
کلامی، عملکرد شما باید به اندازه‌ای شفاف و اعتمادساز باشد که 

همسرتان به‌تدریج قبول کند هیچ‌گاه او را تنها نمی‌گذارید. 

مردی هستم که یک سال پیش ازدواج کردم. 
خانمم یک بار جدا شــده بود و از من 4 ســال 
بزرگ‌تر است. نمی‌دانم چرا در حد عجیبی نسبت 

به من بی‌اعتماد است. چه کنم برای جلب اعتمادش؟

خانمم در حد عجیبی به من بی‌اعتماد است

دکتر حسین محرابی  | ‌‌ روان‌شناس
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