
موضوعی که مطرح شد به »فراموشی هدف اولیه« و »حواس‌پرتی دیجیتال« برمی‌گردد. این 
اتفاق زمانی رخ می‌دهد که تمرکز ذهن تحت تأثیر طراحی  اعتیادآور گوشی‌ها و فعالیت‌هایشان 

قرار می‌گیرد. در ادامه به علل این مشکل و راه‌حل‌های تقویت تمرکز  می‌پردازیم.
 علل اصلی فراموشی و حواس‌پرتی

1- حافظه کاری و ظرفیت محدود ذهن| مغزانسان ازحافظه‌ای کوتاه‌مدت به نام »حافظه 
کاری« برای پیگیری اهداف کوتاه‌مدت استفاده می‌کند. این حافظه ظرفیت محدودی دارد 
و وقتی وارد گوشی می‌شویم و کارهای غیرمرتبط با هدف اصلی انجام می‌دهیم، این ظرفیت 

پر می‌شود ومغز نمی‌تواند هدف اصلی را به یاد بیاورد.
2- چندوظیفه‌ ای کاذب| گوشی‌های هوشمند به گونه‌ای طراحی شده‌اند که کاربر مرتب 
بین اپلیکیشن‌ها یا فعالیت‌های مختلف جابه جا شود. این پرش مداوم ذهن باعث گیجی و 

فراموشی می‌شود؛ زیرا مغز در مدیریت هم‌زمان چندین کار عملکرد ضعیفی دارد.
3- الگوهای رفتــاری مبتنی بر پاداش هــای دوپامینی| فعالیت‌هایی مثــل چک کردن 
شبکه‌های اجتماعی، دیدن اعلان‌ها یا جست وجوی محتوای جذاب درگوشی باعث ترشح 
دوپامین می‌شود؛ یک هورمون مرتبط با احساس لذت و پاداش. مغز به این رفتار اعتیاد پیدا 
می‌کند و همیشــه به دنبال فعالیت‌های لذت‌بخش فوری می‌رود، حتــی اگر هدف اصلی 

مهم‌تر باشد.
4- اعتیاد و طراحی جذاب گوشی‌ها| گوشی‌های هوشمند به‌گونه‌ای طراحی شده‌اند تا 
توجه کاربر را به خود جلب کنند. رنگ‌ها، اعلان‌ها و الگوریتم‌های بهینه‌سازی محتوا برای 

جلب توجه، ذهن را از اهدافی که در ابتدا داشته‌ای منحرف می‌کنند.
راه‌حل‌ها برای کاهش فراموشی و افزایش تمرکز 

1- قبل از روشن کردن گوشی، هدف اصلی را روی یک کاغذ یا یادداشت بنویس )مثلًا تماس 
گرفتن با دوست( و آن را جلوی چشــم نگه دار. این کار باعث می‌شود ذهن متمرکز بر هدف 

باقی بماند.
 2- اعلان‌های غیرضروری )مثل پیام‌های تبلیغاتی، شبکه‌های اجتماعی یا اپلیکیشن‌های 

بی‌ربط( را خاموش کن تا عوامل حواس‌پرتی کاهش یابد.
3- به مدت 25 دقیقه به انجــام کارهای هدفمند )مانند تحقیق، تماس تلفنی، یا نوشــتن 
متن( بپرداز و سپس 5 دقیقه استراحت کن. این تکنیک برای ایجاد تمرکز عمیق و کاهش 

حواس‌پرتی مؤثر است.
4- روزانه زمانی را به تمرین ذهن‌آگاهی اختصاص بده تا ذهن برای حفظ توجه و تمرکز تقویت 

شود. این فعالیت می‌تواند به صورت مدیتیشن یا ساده‌تر، تمرین تنفس باشد.
5- گوشی را هنگام انجام فعالیت‌های مهم )مانند کار، مطالعه یا معاشرت خانوادگی( دور 
از دسترس قرار بده. این کار کمک می‌کند بدون وسوسه به انجام کارهای گوشی، بر هدف 

اصلی تمرکز کنی.

ســوال: اخیراً خیلی پیش میاد که برای انجام کاری وارد گوشــی میشم؛ اما 
به محض این‌که قفل گوشــی رو باز می‌کنم چندیــن کار مختلف انجام میدم 

ودرنهایت یادم نمیاد قصد چه کاری رو داشتم؟

کلًا یادم میره با گوشی چی کار داشتم؟
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 اهمیت ارتباط با مردم عادی در هر جایگاه شغلی، مسئله‌ای است که این روزها کمتر مورد توجه آدم‌های 
سرشناس و معروف قرار می‌گیرد. به تازگی ویدئویی از »بابک حمیدیان« که این روزها در سریال »تاسیان« 
هنرنمایی می‌کند، پربازدید شده که در آن می‌گوید: »بعضی‌ها از من می‌پرسند که چرا عکس تو را بر روی 
مجلات در خانه‌های مجلل نمی‌بینیم؟ یکی از لذت‌های زندگی من این اســت که خیلی پیاده، این طرف و 
آن طرف می‌روم. مترو سوار می‌شوم. این را نمی‌گویم که بگویند چه هنرمند مردمی است. من این مدلم را دوست دارم که 
بتوانم 5 ساعت در تهران قدم بزنم و آدم‌ها را تماشا کنم«. اما چرا مهم است در هر جایگاه و شغلی که هستیم، ارتباطمان با 

مردم عادی را حفظ کنیم؟ و این دیدگاه چه فوایدی برای روان‌مان خواهد داشت؟

�

�

دکتر نجمه عابدی‌شرق   |     روان‌شناس

محوری

* هرچند یک عده میگن دوره رونالدو دیگه 
تموم شده، ولی مشخصه که رونالدو هنوز 
برای آینــده فوتبالیش برنامــه داره و به این 

زودی‌ها خداحافظی نخواهد کرد.
* من دو تا فرزند دارم که هردوتاشــون پیج 

دارن. یک نظارت حداقلی روشون دارم ولی 
به این فکر نکرده بودم که تماشای بلاگرها، 

باعث میشه دوره نوجوانی رو درک نکنن.
و  تبریــزم  اهــل  مــن  زندگی‌ســام.   *
سال‌هاست در مشهد زندگی می‌کنم. هر 
سال که استقلال و پرسپولیس قهرمان لیگ 
می شــدن، یک صفحه کامل درباره‌شــان 
می‌نوشتید اما الان، انگار نه انگار که تراکتور 

قهرمان لیگ برتر شد. متاسفم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

 دلایل حفظ ارتباط با جامعه با وجود موفقیت

در دنیای امــروز، با پیشــرفت‌های تکنولوژیکــی و تغییرات 
ســریع اجتماعی، ارتباط با مردم عــادی و حفظ این ارتباط 
در هر جایــگاه شــغلی از اهمیت ویــژه‌ای برخوردار اســت. 
ویدئویــی کــه اخیراً در فضــای مجازی منتشــر و به ســرعت 
پربازدید شده، به خوبی این نکته را به تصویر کشیده است. 
ایــن ویدئو نشــان می‌دهــد کــه چگونــه می‌توانیم بــا وجود 
موفقیت‌ها و دستاوردهای حرفه‌ای، ارتباط خود را با جامعه 
حفظ کنیم و از این طریق به تجربه‌های جدید و هیجان‌انگیز 

دست یابیم.

 خودآگاهی و شخصیت فرد1
یکــی از دلایــل اصلی اهمیــت ارتبــاط با مــردم عادی، 
افزایش خودآگاهی است. وقتی که ما در تماس با افراد مختلف 
قــرار می‌گیریم، دیدگاه‌هــای متفاوتی را تجربــه می‌کنیم که 
می‌تواند به ما کمک کند تا بهتر خود را بشناسیم. این ارتباطات 
به ما یادآوری می‌کند که هر فردی داســتان و تجربیات خاص 
خود را دارد و این تنوع می‌تواند به غنای شخصیت ما افزوده و 

به ما کمک کند تا از دایره محدود خود فراتر رویم.

 ایجاد تجربه‌های جدید2
ارتباط با مردم عادی می‌تواند منجر به تجربه‌های جدید 

�

مزایای خاکی‌بودن برای »بابک حمیدیان«
این بازیگر در ویدئوی پربازدید می‌گوید یکی از لذت‌های زندگی‌ام این است که زیاد پیاده این‌طرف و 

آن‌طرف می‌روم، مترو سوار می‌شوم و آدم‌ها را تماشا می‌کنم؛ چرا این رفتار مهم است؟

مخاطــب گرامــی، در 
همین ابتــدا بایــد این 
جمله تکراری را بگویم 
کــه ازدواج در ایران به 
معنی پیوند دو نفر نیســت، بلکه پیوند دو 
خانواده اســت به همین دلیــل باید قبل 
از ازدواج دربــاره شــریک انتخابی‌تــان 

حساسیت به خرج دهید.

در اولیــن قــدم، خودتــان آســیب 
می‌بینید

کفویــت یــا تناســب بــه معنــای نقــاط 
مشترکی است که می‌تواند بین همسران 
در زمینه‌هــای خانوادگــی، فرهنگــی، 
اجتماعــی، تحصیــات، ویژگی‌هــای 
فردی )ســن و ...(، خصوصیات عاطفی، 
اجتماعی، شناختی، اخلاقی، دینی و ... 
وجود داشــته باشــد. اگر وجوه مشترکی 
بیــن خانواده‌ها نباشــد، در اولیــن قدم، 
این خــود همســران هســتند که آســیب 
می‌بینند به‌خصــوص اگر ایــن تفاوت‌ها 
را درک نکننــد. چنــان چــه ازدواج در 
چهارچوب درستی نباشــد، به جای این 
که آرامش‌دهنده باشــد آرامــش را بر هم 
می‌زند. شما در پیام‌تان تفاوت‌های جدی 
بین دو خانواده را مطرح کرده‌اید. درباره 
تشــابهات مهم و لازم بین خانواده‌ها، در 
حوزه‌هــای تناســب اجتماعی، تناســب 
مالی و اقتصــادی، ارزش‌های اخلاقی و 

مذهبی و ... دقت زیادی داشته باشید.

با مخالفت والدین چه کنید؟
به طــور معمول مخالفــت والدیــن با فرد 
انتخابــی فرزند به دلیل تطابق نداشــتن 

ملاک‌هــا و هم‌شــانی فــرد با خانــواده 
اســت. البته درصــد بســیار پایینــی از 
والدین از روی تعصب و بــدون دلیل، با 
انتخاب فرزندشان مخالفت می‌کنند. 
اولین قدم در دفاع ما از فرد مد نظر این 
است که انتخاب ما قابلیت دفاع عقلانی 
داشته باشد. اگر هم‌شــانی اقتصادی، 
فرهنگی، مذهبی، سنتی، تحصیلات، 
ظاهر و.... رعایت شده باشد، می‌توان 
ادعا کرد یک گزینه مناسب و قابل دفاع 

در حضور خانواده را انتخاب کرده‌اید.

چه باید کرد؟
در وهله اول با توجه بــه مطالب مطرح 
شده و اهمیت تناسب در ازدواج به این 
فکر کنید که واقعــا چه جایگاهی برای 
انتخاب خودتان در نظر گرفته‌اید. بهتر 
اســت کاملا به مســئله ازدواج منطقی 
نگاه کنید و اجازه ندهید که احســاس 
عشق و علاقه‌ای که در سن جوانی‌تان 
در شــما شــکل گرفتــه جلــوی نــگاه 
منطقی‌تــان را بگیرد. نکتــه جدی این 
جاســت که هیچ فردی قرار نیست بعد 
از ازدواج بــا خانواده‌اش قطــع ارتباط 
کنــد و هــر کدام‌تــان پــرورده خانواده 
خود هستید. پس اگر دقت کرده باشید 
تفاوت‌های خانوادگی مســئله بســیار 
جدی اســت. بــاز هم فرصــت بدهید و 
چنان چــه توانســتید خانــواده خود را 
راضی کنید که حداقل دیداری با خود 
ایشــان و خانواده‌اش داشــته باشــند، 
شــاید کمک مناســبی برای شما باشد 
کــه تصمیــم نهایــی و عقلانی خــود را 

بگیرید.

پسری هستم از یک خانواده تقریبا متمول. در دانشگاه عاشق دختری 
شدم که از یک روستا به شهر آمده. بسیار فرهیخته و اهل کتاب است. اما از 
لحاظ اقتصادی خیلی با ما فاصله دارند. برای من مهم نیست اما خانواده‌ام 

مخالف این وصلت هستند. چه کنم؟

خانواده پولدارم راضی نشدند با یک 
دختر روستایی ازدواج کنم

 مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

سنجش مشکلات رفتاری و عاطفی
در این نظرسنجی، از پرسشــنامه‌ای برای 
ســنجش مشــکلات رفتــاری و عاطفــی 
شــرکت‌کنندگان اســتفاده شــده بــود. 
دکتــر ســامولی هلــه، پژوهشــگر اصلــی 
ایــن مطالعــه، توضیــح داد:»یافتــه اصلی 
ما ایــن بــود کــه ســرمایه‌گذاری عاطفی و 
حمایتی مادربزرگ‌های مــادری می‌تواند 
از نوه‌هایشــان دربرابر اثــرات منفی تجربه 
چندیــن حادثــه ناگــوار دوران کودکــی 
محافظت کند.« اصطلاح »تجارب نامطلوب 
دوران کودکی« که درروان‌شناسی کاربرد 
فراوانی دارد، به وقایع آســیب‌زایی اطلاق 
می‌شود که بین ســنین صفر تا ۱۷ سالگی 
رخ می‌دهد. دکتر ویتنــی راگلین بیگنال، 
مدیر بالینی بنیاد ســامت روان کودکان، 
در توضیح این مفهوم گفت: »این تجربیات 
ممکن است شــامل سوءاســتفاده، غفلت، 
زندانی بــودن والدیــن، خشــونت خانگی 
یــا زندگی بــا والدینــی باشــد که بــا اعتیاد 
یا فقر دســت و پنجه نــرم می‌کننــد«. دکتر 
بیگنــال تأکیــد می‌کند کــه این آســیب‌ها 
می‌توانند »رشد مغز کودک را تغییر دهند«، 
»واکنش بدن به اســترس را مختل کنند«، 
»توانایی برقراری روابط سالم را تحت تاثیر 
قرار دهنــد«، »در قدرت یادگیــری، تمرکز 
و تصمیم‌گیــری اختــال ایجــاد کننــد« و 
درنهایــت »باعــث بــروز مشــکلات روانــی 
جدی شوند.« در بزرگسالی هم افرادی که 
چنین تجاربی داشته‌اند، بیش از سایرین در 
معرض ابتلا به بیماری‌های مزمن جسمی 

ماننــد دیابت، آســم و حتــی ســرطان قرار 
می‌گیرنــد. از ایــن رو، جلوگیــری از بــروز 
تجارب ناگوار یا کاهش اثرات منفی آن ها، 
می‌تواند تأثیری عمیق و ماندگار بر سلامت 
روان و جســم افراد داشته باشد. اینجاست 
که نقــش مادربزرگ‌هــای مــادری پررنگ 

می‌شود.

حمایت‌های عاطفی یا مالی مادربزرگ 
مادری

طبــق نتایــج ایــن مطالعــه، کودکانــی که 
درکودکی خود با تجارب ناگوار روبه‌رو شده 
بودند، اگر ازحمایت‌هــای عاطفی یا مالی 
مادربزرگ مادری بهره‌مند می‌شدند، کمتر 
آثارمخرب این تجارب را در بزرگسالی بروز 
می‌دادنــد. نکته جالب توجه این اســت که 
تأثیر حمایتی تنها از سوی مادربزرگ‌های 
مــادری مشــاهده شــد و دربــاره دیگــر 
پدربزرگ‌هــا و مادربزرگ‌هــا چنیــن اثری 
گزارش نشد. هله در این باره گفت این یافته 
قابل پیش‌بینی بوده و بــا نظریه‌ای تکاملی 
به نام »فرضیه مادربزرگ« همخوانی دارد. 
بر اســاس این فرضیه، کمک مادربزرگ‌ها 
بــه مراقبــت از نوه‌هــا، شــانس بــاروری 
دخترانشــان را افزایــش می‌دهــد. بــا این 
حال، وی تاکیــد کرد که مطالعه دانشــگاه 
تورکو صرفا الگو‌های آماری کلی را نشــان 
می‌دهد و در واقعیت، موارد متعددی وجود 
دارد که در آن پدربزرگ‌ها یا مادربزرگ‌های 
پدری نیز چنین نقــش حمایتی مؤثری ایفا 

کرده‌اند.

تربیت فرزند

بیشترین تاثیر را برنوه‌ها پدربزرگ 
ومادربزرگ پدری دارد یا مادری؟

�

نتایج یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که نقش محبت‌آمیز و حمایتی مادربزرگ مادری 
می‌تواند اثرات آسیب‌های دوران کودکی را درنوه‌ها کاهش دهد. مطالعه‌ای تازه توانسته 
است تأثیرات مثبت مادربزرگ‌ها برمقابله کودکان با سختی‌های زندگی را به طورآماری 
هم اثبات کند. محققان دانشگاه تورکو درفنلاند داده‌های یک نظرسنجی انجام شده در 
سال ۲۰۰۷ را که درآن ۱۵۶۶ نوجوان انگلیسی و ولزی، در رده سنی ۱۱ تا ۱۶ سال شرکت 
کرده بودند، مورد بررسی قرار دادند. به گزارش »فرارو« و در این پژوهش، نوجوانانی که با 
پدربزرگ یا مادربزرگ زندگی می‌کردند یا هیچ یک از آن ها درقید حیات نبودند، از مطالعه 

کنار گذاشته شدند.

�

�

و هیجان‌انگیز شــود. هر فــردی که با او صحبــت می‌کنیم، 
می‌توانــد ما را بــا ایده‌هــا، فرهنگ‌هــا و تجربیــات جدیدی 
آشنا کند. این تجربیات نه تنها بر دانش ما می‌افزایند، بلکه 
می‌توانند به ما کمک کنند تا در زندگی شخصی و حرفه‌ای 
خود تصمیمات بهتــری بگیریم. به عنــوان مثال، یک گفت 
وگوی ســاده با یــک فرد عــادی ممکن اســت به مــا ایده‌ای 
خلاقانه برای پروژه‌ای کــه در حال کار بر روی آن هســتیم، 

بدهد.

 تقویت روابط اجتماعی3
در هــر شــغلی، روابــط اجتماعــی یک عامــل کلیدی 
برای موفقیت است. ارتباط با مردم عادی می‌تواند به ایجاد 
شبکه‌های اجتماعی قوی‌تر کمک کند. این شبکه‌ها نه تنها 
می‌توانند در زمان نیاز به ما کمک کنند، بلکه می‌توانند به ما 
در ایجاد فرصت‌های شغلی جدید نیز یاری رسانند. افرادی 
که بــه خوبی با جامعــه ارتباط برقــرار می‌کننــد، معمولًا در 

موقعیت‌های شغلی خود موفق‌تر هستند.

 حفظ تواضع و خاکی بودن4
یکی دیگر از مزایای ارتباط با مردم عادی، حفظ تواضع 
و خاکی بودن است. در دنیای پرزرق و برق موفقیت، ممکن 
است فراموش کنیم که در نهایت، همه ما انسان هستیم و نیاز 
به ارتباط با یکدیگر داریم. ارتباط با مردم عادی به ما یادآوری 
می‌کند که موفقیت‌های ما نباید ما را از واقعیت‌های زندگی 
دور کند. این تواضع می‌تواند به ما کمــک کند تا در زندگی 

شخصی و حرفه‌ای خود متعادل بمانیم.

تاثیر بر جامعه5 
حفظ ارتباط با مردم عادی نه تنها به نفع خود ماســت، 
بلکه می‌تواند تاثیر مثبتی بر جامعه هم داشته باشد. وقتی که 
افراد در موقعیت‌های مختلف شغلی به مردم عادی نزدیک‌تر 
می‌شوند، می‌توانند به درک بهتری از نیازها و مشکلات جامعه 
دســت یابند. این درک می‌تواند منجــر به تصمیم‌گیری‌های 

بهتری در زمینه‌های مختلف اجتماعی و اقتصادی شود.

رشد شخصی و حرفه‌ای6 
در نهایت، ارتباط با مردم عادی در هر جایگاه شغلی یک 
ضرورت اســت. این ارتباطات نه تنها به مــا کمک می‌کنند تا 
خود را بهتر بشناسیم و تجربه‌های جدیدی کسب کنیم، بلکه 
به تقویت روابط اجتماعی و حفــظ تواضع هم می‌انجامند. به 
همین دلیل، بایــد به این نکته توجه کنیم که هر چه بیشــتر با 
جامعه در ارتباط باشیم، زندگی‌مان پرمعناتر و هیجان‌انگیزتر 
خواهد بود. ویدئوی اخیر به خوبی این نکته را به تصویر کشیده 
و ما را به فکر فرو می‌برد که چگونه می‌توانیــم ارتباطات خود 
را تقویت کنیم و از این طریق به رشد شخصی و حرفه‌ای خود 

ادامه دهیم.

�

 محققان دانشــگاه سیدنی با اســتفاده از 
سیســتم واقعیــت مجــازی )VR(، ارتباط 
رژیم‌هــای غذایی سرشــار از چربــی و قند 
و اختــال در جهت‌یابی مکانــی و حافظه 
را پیــدا کرده‌انــد. در این پژوهــش میزان 
 )DFS( مصــرف چربــی و قنــد غذایــی
120 شــرکت‌کننده جــوان در 12 مــاه 
اندازه‌گیــری شــد. ســپس آن هــا بایــد با 
پوشیدن هدست واقعیت مجازی و کنترلر 
از هزارتــوی ســه‌بعدی عبــور می‌کردنــد 
تــا در انتهــا بــه صنــدوق گنــج برســند. 
اگــر شــرکت‌کنندگان صنــدوق گنــج را 
در کمتــر از 4 دقیقــه پیــدا می‌کردنــد، به 

مرحله بعد می‌رفتنــد.  محققان دریافتند 
شرکت‌کنندگانی که نمرات DFS بالاتری 
داشــتند، در تعیین دقیق محل صندوق، 
نسبت به افرادی که چربی و قند کمتری در 
رژیم غذایی خود داشتند، عملکرد بسیار 
بدتری داشتند. این یافته‌ها نشان می‌دهد 
رژیم‌های غذایــی پر از چربــی و قند مانند 
فســت‌فود با ایجاد اختلال در هیپوکامپ 
مغــز روی عملکــرد جهت‌یابــی فضایــی و 
حافظــه فضایی تاثیــر منفــی می‌گذارند. 
منظــور از جهت‌یابــی فضایــی یادگیری و 
به‌خاطرسپردن مسیر از مکانی به مکانی 

دیگر است.

مختل‌شدن حافظه با مصرف غذاهای چرب و پرشکر

از هوش مصنوعی بپرس

�

�

داده تصویری

از دنیای روان شناسی


