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بازی برای کودکان تنها یک سرگرمی نیست بلکه زبانی است برای بیان احساسات، ابزاری برای کشف 
دنیای پیرامون و تمرینی برای زندگی. در دنیای بازی، کودک می‌تواند خودِ واقعی‌اش باشد، بدون ترس 
از قضاوت، بدون دغدغه اشتباه. بازی، فرصتی است برای رشد خلاقیت، تقویت هوش هیجانی و پرورش 
مهارت‌های اجتماعی. کودک در حین بازی، یاد می‌گیرد که چگونه با دیگران تعامل کند، چگونه مشکلات 
را حل کند و چگونه احساسات خود را مدیریت کند. روز جهانی بازی در ۱۱ ژوئن هر سال گرامی داشته می‌شود. این روز از 
سوی مجمع عمومی سازمان ملل متحد تعیین شده است و به منظور تأکید بر اهمیت بازی برای رشد کودکان و به عنوان یک 
حق اساسی برای آن‌ها شناخته شده است. این روز فرصتی است تا توجه به بازی در زندگی کودکان و تأثیرات مثبت آن بر 
رشد جسمی، عاطفی، شناختی و اجتماعی آن‌ها جلب شود؛ روزی برای یادآوری یک حقیقت ساده اما مهم: کودکان برای 

رشد سالم، نیاز به بازی دارند.  
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سمانه تعلیم‌دهنده |     کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

بازی کردن یک اتفاق لوکس نیست!
در دنیایی که پر از کلاس‌های آموزشــی، برنامه‌های فشرده 
و صفحات دیجیتال شــده، گاهی بازی‌کــردنِ کودک به یک 
اتفاق لوکس یا حتی بی‌اهمیت تبدیل می‌شــود. اما واقعیت 
این است که بازی کردن، فقط سرگرمی نیست، بلکه یک نیاز 
حیاتی و یک »حق فراموش‌شده« برای کودکان است. کودک 
از طریق بازی دنیا را می‌شناســد، نقش‌هــا را تجربه می‌کند، 
احساساتش را می‌فهمد، با دیگران ارتباط می‌گیرد و ذهنش 
را رشد می‌دهد. بازی، زبان طبیعی کودک است؛ زبانی که با 
آن فکر می‌کند، خیال پردازی می‌کنــد و با خودش و دیگران 

گفت و گو می‌کند. یونیسف در گزارشی اعلام کرده: »بازی، نه 
یک تجمل بلکه یک ضرورت است. برای رشد ذهنی، جسمی، 

عاطفی و اجتماعی کودک، بازی حیاتی است«.
چرا بازی این‌قدر مهم است؟

پازل‌هــا،  ســاختنی،  ذهنی| بازی‌هــای  1- رشــد 
داستان‌ســازی‌ها، همه ذهن کودک را فعال و قدرت تمرکز، 

خلاقیت و حل مسئله را در آن‌ها تقویت می‌کنند.
2- رشــد عاطفــی| در بازی‌هــای تخیلــی، کــودک نقــش 
مادر، دزد، حیوان یا قهرمــان را بازی می‌کنــد؛ در واقع دارد 

احساساتش را تمرین می‌کند.

وقتی در زندگی شکســت 
می خوریــد، جمــع و جور 
کمــی  خودتــان  کــردن 
ســخت اســت امــا همیــن 
ابتدا باید بگویم که یادتان باشد کنار آمدن 
بــا واقعیت هــا می توانــد شــما را در ادامــه 
مســیر زندگــی موفق کنــد. در این شــکی 
نیســت که شکســت خوردن در مسیرهای 
مختلف زندگــی از جمله شکســت عاطفی 
می توانــد آســیب های فراوانــی بــه همراه 
داشته باشد. عمده ترین این آسیب ها لطمه 
خوردن به اعتماد به نفس و از دســت دادن 
آرامش اســت. در ادامه به شــما کلیدهای 
موفقیت در برخورد با شکســت ها در مسیر 
زندگی تان را پیشنهاد می کنم. کلیدهایی 
کــه مخصــوص شــما بــا توجــه بــه شــرایط 

خاص تان است.
با خودتان کنار بیایید

اول از همه با خودتان کنار بیایید که ازدواج 
نکردن کمکی به شــما نخواهد کرد. این که 
بیکار هســتید و همیشــه ذهن تان مشــغول 
فکرهای آشفته است، مسبب شکست بیشتر 
شما می شود. به سفر کوتاهی بروید. آرامش 
از دســت رفته را بازگردانید و تمــام عواملی 
را که باعث این شکســت ها و پریشــان حالی 
شما شده مرور کنید. سهم خودتان را از نظر 
رفتاری، احساســی و فکــری در پیش آمدن 
این شکست ها بررسی کنید.زمانی که تنها 
می شــوید به جای این که به ذهــن خودتان 
میدان بدهید که به مرور خاطرات بپردازد، 
ســعی کنید که محکم جلوی جــولان دادن 
ذهن تان در خاطرات گذشــته را بگیرید و از 

پیشروی در آن خاطرات جلوگیری کنید.

هیچ‌وقت خودتان را بیکار نگذارید
خاطراتی که از شکست های گذشته داریم 
بــه راحتــی از ذهــن ما خــارج نمی شــود. 
ســعی کنید بــا مدیریــت ذهن تان بــه این 
خاطــرات اجازه ندهید که شــما را از زمان 
حال به گذشته ببرد. خودتان را با کارهای 
مورد علاقه تان مشــغول کنید. هیچ وقت 
خودتان را بیکار نگذارید. کتاب خواندن، 
ورزش و ارتباط با دوســتان بســیار به شما 

کمک می کند.
دیدن ویژگی های مثبت

 پسردایی‌تان
به جای مقایســه کردن و عصبی تر شــدن و 
احساس ناکامی و شکست، روی چیزهایی 
تمرکــز کنید کــه خواســتگار کنونی تان را 
متمایز کرده است. باور کنید همه انسان ها 
ویژگی هایی برای دوســت داشــته شــدن 
دارنــد. ســعی کنیــد ویژگی هــای مثبــت 
خواستگارتان را بررسی کنید. جهت گیری 
مثبت ذهــن دربــاره شکســت های قبلی و 
جهت گیری منفی درخصوص ضعف های 
خواستگارتان می تواند شما را دچار یأس و 

سرخوردگی کند.
فرصت ها را از دست ندهید

سعی کنید نگاه تان به شکست ها به عنوان 
فرصتی برای خودشناسی باشد. خودتان 
را قربانی افکار آزار دهنــده نکنید و اجازه 
ندهیــد فرصتی کــه برایتان پیــش آمده به 
راحتی از دســت برود. از لاک خود بیرون 
بیایید، ســعی کنید کارهایی را که دوست 
دارید و مدتی است انجام نداده اید دوباره 
تکــرار کنیــد. انجام ایــن گونــه فعالیت ها 

حس و حال خوبی به شما خواهد داد.

دختری هستم که چندین بار در زندگی شکست خوردم. ناامید نیستم ولی 
حوصله کســی را ندارم. توان فکر کردن و برنامه ریزی هم ندارم. قرار است 

پسردایی‌ام به خواستگاری‌ام بیاید، عصبی‌تر شدم. چه کنم؟

 دختری شکست خورده‌ام 
که ذهنم همیشه مشغول است

 مشاوره 
 فردی

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌      مشاور خانواده و روان درمانگر

اتاق مشاوره�

ارتباط بین بوها و سیستم‌ عصبی انسان
گــروه تحقیقاتــی پشــت 
این پژوهش کــه در مجله 
»مرزهــای ایمونولــوژی« 
می‌گویــد  شــد،  منتشــر 
که ایــن تحقیق پتانســیل 
استفاده از بوهای خاص 
را به‌عنــوان درمان‌هایی 
نشــان  آلزایمــر  بــرای 
بتــوان  اگــر  و  می‌دهــد 

فهمید هر بــو چه واکنشــی در مغز و سیســتم ایمنــی ایجاد می‌کنــد، می‌توان 
از آن‌‌ به‌عنــوان راهــکاری درمانــی هم اســتفاده کرد. خــوان خوزه لاســارته، 
ایمنی‌شــناس از مرکــز تحقیقات پزشــکی کاربردیــدر اســپانیا، می‌‌گوید: »ما 
بــر نقــش سیســتم بویایــی در سیســتم‌های ایمنــی و عصبــی مرکــزی تمرکز 
کردیم و قبلا متوجه شــده‌ بودیم که منتول می‌تواند سیســتم ایمنی حیوانات 
آزمایشــگاهی )مانند موش‌هــا( را تحریک یا فعــال کند. با این حــال در کمال 
شگفتی، متوجه شــدیم که مواجهه کوتاه‌مدت با این ماده به مدت شش ماه از 
زوال شناختی در موش‌های مبتلا به آلزایمر هم جلوگیری کرد و جالب‌تر این 
که توانایی شناختی موش‌های جوان و ســالم را هم تقویت کرد«. دانشمندان 
قبلا هم به وجود ارتباطات متعددی بین بوها و سیستم‌ ایمنی و عصبی انسان 
پی بــرده‌ بودنــد. البته ســازوکار ایــن ارتباط‌ها به طور کامل مشــخص نشــده 
اســت اما می‌دانیم کــه بوهــا می‌توانند تاثیــر زیادی بــر مغز بگذارنــد و برخی 
بوها ممکن اســت پاســخ‌های خاصــی در مغز ایجــاد کنند که بــه واکنش‌های 
شیمیایی اثرگذار بر حافظه، احساسات و دیگر جنبه‌ها منجر می‌شود. این در 
حالی اســت که بیماری‌های مرتبط با سیســتم عصبی مرکــزی مانند آلزایمر، 
پارکینسون و اسکیزوفرنی، هم اغلب با از دست دادن حس بویایی همراه‌اند. 
این پژوهش جدید اطلاعات امیدبخشــی ارائه می‌دهد، اما بــرای تایید کامل 

آن به آزمایش‌های بیشتر روی انسان‌ها نیاز است.

ا ز دنیای روان شناسی

 درمان آلزایمر 
با بوی نعناع؟

�

دانشمندان به تازگی متوجه شدند زمانی که موش‌های مبتلا به آلزایمر 
منتول)ترکیب شــیمیایی که به طور طبیعی در گیاهانی مانند نعناع یافت 
می‌شود( استنشــاق می‌کنند، توانایی‌های شناختی آن‌ها بهبود می‌یابد و 
به نظر می‌رسد که این ترکیب شیمیایی می‌تواند برخی آسیب‌های مرتبط 
با این بیماری را هم متوقف کند. به گزارش »ایندیپندنت«، ساینس‌آلرت 
توضیح می‌دهــد محققان در واقع متوجه شــدند که استنشــاق منتول 
به کاهش پروتئینی به نــام »اینترلوکین« منجر می‌شــود؛ پروتئینی که 
واکنش‌های التهابی بدن را تنظیم می‌‌کند. التهاب اگرچه واکنش دفاعی 
طبیعی بدن محسوب می‌شــود، در صورتی که کنترل نشود، آسیب‌زننده 

خواهد بود.

�

3- رشــد اجتماعی| بازی گروهی، کودک را با مفاهیمی 
چون نوبت، همکاری، مذاکره و حل اختلاف آشنا می‌کند.

4- رشــد جســمی| بازی‌های حرکتــی، تعــادل، قــدرت 
عضلات و هماهنگی چشم و دست را افزایش می‌دهند.

5- رشد اخلاقی| کودک با قوانین آشــنا می‌شود. بردن و 
باختن را می‌آموزد و یــاد می‌گیرد چگونه قوانیــن را رعایت 

کند.
همه بازی‌ها مفید نیستند

ســازمان جهانی بهداشــت تأکید می‌کند که کودکان برای 
ســامت روانی و فیزیکی خود نیاز به فرصت‌های آزاد برای 
بازی کردن دارند. بنابراین والدین  باید بدانند چه بازی‌هایی  
برای فرزندشان مناسب و مفیدند؟ چراکه همه بازی‌ها مفید 
نیســتند. برخــی بازی‌های دیجیتالــی، تکراری یــا رقابتی 
می‌توانند باعث اضطراب و انزوای کودک  شوند. یک بازی 
خوب با کودک باید دارای ویژگی هایی باشــد کــه در ادامه 

بیان می‌شود‌‌:
1- آزادانه و بدون اجبار باشد.

2- متناسب با سن و توان کودک طراحی شود.
3- امکان خیال‌پردازی و خلاقیت را فراهم کند.

4- همراه با شادی، خنده و نشاط باشد.
5- با دیگر کودکان یا بزرگ‌ترها قابل انجام باشد) تعامل در 

آن وجود داشته باشد (.
6- امن و بدون خطر باشد.

اگر کودک بازی نکند چه می‌شود؟
ماریــا مونته‌ســوری یکــی از مربیــان و محققــان در حــوزه 
پــرورش کــودکان می‌گویــد: »بــازی کار کودک اســت«. 
بنابراین ما بــه عنوان والدین یــا مربیان بایــد بدانیم نقش 
مــا بزرگ‌ترها چیســت و چقــدر زمان بــرای ایــن کار باید 
اختصاص دهیم؟ لازم نیست همیشه با کودک بازی کنیم، 
ولی باید برای بازی کردن او، فضا، زمان و امنیت را فراهم 
کنیم. بازی باید بخشــی از زندگی روزمره کودک باشــد، 
نه فقط جایزه‌ای بــرای وقتی که خوب درس می‌خواند. به 
یاد داشــته باشــیم اگر کودکی از بازی محروم باشد، فقط 
سرگرمی را از دست نمی‌دهد؛ بلکه بخشی از رشد روانی 
و اجتماعــی‌اش دچــار اختلال می‌شــود. روان شناســان 
حوزه کــودک توصیــه می‌کننــد بــازی به کــودکان کمک 
می‌کند تا انعطاف‌پذیری ذهنی پیدا کنند، با استرس کنار 
بیایند و مهارت‌هــای اجتماعی را در محیطــی امن تمرین 
کنند«. بیایید امســال و هر ســال، در روز جهانــی بازی به 
جای خریدن اســباب‌بازی های گران‌قیمــت،  برای بازی 
کردن با کودکانمان زمانی را اختصاص دهیم و با عشق در 
کنارشــان بازی کنیم، با آن ها بخندیم، خیال‌بافی کنیم، 
قایم‌باشک بازی کنیم و بگذاریم »بازی«، دوباره به جایگاه 

اصلی‌اش  باز گردد.

بازی؛ جدی‌ترین کار کودکان
 روز جهانی بازی فرصتی است تا توجه بزرگ‌ترها به تأثیرات مثبت آن بر رشد جسمی، عاطفی

 شناختی و اجتماعی کودکان جلب شود
�

* با صغــری و مامانش مصاحبــه کردین؟ 
خخخ. جالب بود. مــن ویدئویی که مامانه 
بعد از گرفتــن کارنامه با بچــه‌اش صحبت 
می‌کنــه، دیــده بــودم. کلا خیلــی بامــزه 

هستن.
* سندروم استکهلم نشون میده که چقدر 

ذهن و روان انسان عجیبه و پیچیدگی‌هایی 
داره که در ظاهر باورش سخته.

* درباره مطلب »لاغر شدن بدون رژیم‌های 
جادویــی« می‌خواســتم بگــم از خطــرات 
کاهــش وزن ناگهانی هم بنویســید که چه 

آسیب‌هایی به بدن می زنه.
* دلم برای دانشجوهای پزشکی سوخت! 
اون همــه پــول می‌گیــرن و بــا اون جایگاه 
اجتماعی، بازم این قدر روان‌شون خرابه. 

ما چی بگیم این وسط!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- آیــا در شــرایط اســترس برانگیــز، 
شیوه‌های کنترلی‌مان با هم جور است؟
2- اختلافاتــی را کــه بین‌مــان پیــش 

می‌آید، چگونه حل و فصل می‌کنیم؟
3- بــا خانواده‌های همدیگــر چگونه 

رفتار می‌کنیم؟
4- آیــا چیزی هســت که انتظــار دارم 

تغییر کند؟
5- در مسائل مالی و اقتصادی چقدر با هم همفکریم؟

نکته ها�

روان شناسی�

�

سبزیجات همیشه موضوعی بحث‌برانگیزند 
زیرا برخــی عاشــق ســبزیجات‌اند و برخی 
دیگر از آن‌ها بیزارند امــا اگر همه بدانند که 
مصرف برخــی ســبزیجات واقعا حالشــان 
را بهتر می‌کند، شــاید این‌قــدر در برابر این 
گــروه غذایــی جبهــه نگیرنــد. به گــزارش 
»ایندیپندنت«، تحقیقات نشان داده‌اند که 
رژیم‌های غذایی ســالم سرشــار از غذاهای 
کامل با مــواد مغذی فراوان، ســامت روان 
از جمله خلق‌وخوی ما را بهبود می‌بخشند. 
از سوی دیگر، خوردن غذاهای حاوی قند و 
چربی‌های اشباع‌شده، از جمله بسیاری از 
غذاهای فوق‌فراوری‌شده، باعث استرس و 
التهاب در بدن و مغز ما می‌شــوند.  در ادامه 
با تکیه به توصیه کارشناســان، چهــار نوع از 
ســبزیجاتی را که حالتــان را بهتر می‌کنند، 

معرفی کرده‌ایم.
1- اســفناج| اســفناج از جمله سبزیجات 
برگ‌ ســبزدار اســت که بــا داشــتن ترکیب 
ویتامین‌های گــروه ب، خلق‌وخــو را بهبود 
می‌بخشــد. ویتامین‌هــای گــروه ب ماننــد 
تیامین، نیاسین، پیریدوکسین، فولیک اسید 
و ویتامین ب۱۲ به تولید انتقال‌دهنده‌های 
عصبی مرتبط با خلق‌وخو مانند سروتونین 
و دوپامیــن کمک می‌کننــد. علاوه بــر این، 
ویتامین‌های گروه ب به سنتز)فرایند تولید 
و ساخت( دی‌ان‌ای و حفظ غشاهای سلولی 
مغز کمک می‌کنند که برای عملکرد ســالم 

مغز و ثبات خلق‌وخو ضروری‌اند.

2- پیــاز| درســت اســت کــه پیاز اشــکتان 
را درمــی‌آورد، امــا می‌تواند حالتــان را هم 
بهتر کند. با‌ وجــود آن که تحقیقــات در این 
زمینه هنوز محدود اســت، برخی مطالعات 
می‌‌گوینــد کــه پــودر پیــاز می‌توانــد اثــر 
ضدافسردگی بر مغز داشته باشد. علاوه بر 
این، پیاز سرشــار از ویتامین ث و ب۶ است 
که بــه صورت علمــی ثابت شــده کــه هر دو 
این ویتامین‌ها به بهبــود خلق‌وخو و کاهش 
احســاس افســردگی و اضطــراب کمــک 

می‌کنند.
3- فلفل‌ها| فلفل‌ها حتی بیشتر از مرکبات 
ویتامین ث دارند. تحقیقات نشــان داده‌اند 
که خوردن غذاهــای تند می‌تواند آثــار روان 
شــناختی مثبت داشــته باشــد که دلیل آن 
ویتامیــن ث و کپسایســین موجــود در فلفل 
اســت. کپسایســین می‌تواند به‌عنــوان یک 
اندورفین عمــل کند؛ همــان هورمون‌هایی 
که پس از ورزش یا گذراندن وقت با دوستان 
ترشح می‌شــوند و احساس خوشــایندی به 

شما می‌بخشند.
4- هویج| هویج سرشار از کاروتنوئیدهاست؛ 
رنگدانه‌ای که رنگ نارنجی بــه آن می‌دهد. 
ارتباط کاروتنوئیدهــا با بالاتــر رفتن میزان 
خوش‌بینی تایید شــده اســت؛ آنچه هویج را 
به یک انتخاب عالی بــرای تقویت‌ خلق‌وخو 
تبدیل می‌کند. علاوه بر این، هویج‌ را می‌توان 
به اشکال مختلفی خورد. مثلا رنده کرد و به 

سالاد افزود یا آب‌پز کرد و کنار غذا گذاشت.

4نوع سبزیجات که خوشحالتان می‌کنند

5 سوالی که قبل از ازدواج باید از خودتان بپرسید

جملات شیرین‌کننده زندگی‌مشترک

1- دوستت دارم، هر روز بیشتر از دیروز| این جمله، ساده اما عمیق، بیانگر محبت بی‌پایان 
و رشد مداوم احساسات است. در زندگی زناشویی، گاهی اوقات نیاز داریم که یادآوری کنیم که 
عشق‌مان هیچ وقت کمرنگ نمی‌شود. با گفتن این جمله، همسر شما احساس می‌کند که عشق 

و تعهد شما به او هر روز افزایش می‌یابد.
2- متوجه شدم، خیلی مهمه برام| گاهی اوقات، نیاز نیست برای حل مشکلات فقط صحبت 
کنیم. گاهی تنها نیاز است که بگوییم »متوجه شدم« و احساسات همسر خود را درک کنیم. این 
جمله می‌تواند نشان‌دهنده درک و همدلی شما باشد. وقتی همسر شما می‌بیند که شما به دقت 
به او گوش می‌دهید و احساساتش برایتان مهم است، این باعث می‌شود که ارتباط شما به سطح 

بالاتری برسد و از استرس‌های روزمره کاسته شود.
3- می‌تونم کمکت کنم؟| زندگی زناشویی پر از چالش‌ها و مسئولیت‌های مختلف است. وقتی 
همسر شما در حال مقابله با فشاری است، این جمله می‌تواند نشان‌دهنده‌ حمایت و همدلی شما 
باشد. درخواست کمک، نه تنها به معنای حل مشکلات همسرتان است، بلکه نشان می‌دهد 
که شما به او اهمیت می‌دهید و آماده‌اید تا در کنار او باشید. این کار می‌تواند احساس نزدیکی 

بیشتری میان شما ایجاد و روابط شما را مستحکم‌تر کند.
4- بذار امروز رو فقط با هم بگذرونیم| زندگی روزمره پر از مشغله‌ها و مسئولیت‌هاست. این 
جمله می‌تواند به همسرتان این پیام را بدهد که شما برای کیفیت زمان مشترک، ارزش قائل اید. 
وقتی از همسر خود می‌خواهید که لحظه‌ای را فقط برای شما و او کنار بگذارد، این اقدام به تقویت 

ارتباط و محبت میان شما کمک می‌کند. 
5- متاسفم، من هم اشتباه کردم| اعتراف به اشتباه و پذیرش مسئولیت یکی از بزرگ‌ترین 
نشانه‌های بلوغ در روابط است. هیچ کس کامل نیســت و گاهی اوقات ممکن است در زندگی 
زناشویی اشتباهاتی رخ دهد. با گفتن این جمله، شما نشان می‌دهید که مسئولیت اشتباهات 
خود را می‌پذیرید و برای اصلاح آن ها تلاش می‌کنید. این رفتار باعث می‌شــود همســر شــما 
احســاس کند که رابطه شــما بر اســاس صداقت و احترام متقابل اســت و این می‌تواند به طور 

چشمگیری به بهبود کیفیت زندگی زناشویی شما کمک کند.

زندگی زناشویی یک سفر پیچیده و گاهی دشــوار است که نیاز به توجه، 
احترام و محبت دارد. در این راه، ارتباطات مؤثر و صحبت‌های صمیمانه نقش 
بسیار مهمی دارند. بعضی جملات می‌توانند رابطه‌ شــما را از حالت روتین 
به یک فضای نو و پر از انرژی و تفاهم تبدیل کنند. به گزارش عصرایران و در 
ادامه به بررســی جملاتی می‌پردازیم که می‌توانند زندگی زناشویی شما را 

به طور شگفت‌انگیزی تغییر دهند.

مشاوره زوجین


