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فهرست  مجله

عید قربان

با اهدای گوســفند قربانی یا بخشی از هزینه گوشت به صورت ذبح اشتراکی ، ســهمی در تامین غذای مورد نیاز 400 معلول  آسایشگاه
 بچه های آسمان داشته باشید . 

تا نذر شما چندین وعده ، برکت سفره آنها باشد.

عیــد قربان امســال ، ثمره نذر تــو لبخند 
ـشود.  بی سرپرــست می ـ

ِ
کودکان معلولِ
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ذبح اشتراکی

اختلال نافرمانی مقابله‌ ای )ODD(؛ ازعلائم تا درمان موثرعید امسال ، نذر شما ، بانی لبخند یک کودک می شود .
آسایشگاه خیریه معلولین بچه های آسمان به مناسبت عید سعید قربان ، با توجه به افزایش قیمت گوشت مصرفی این امکان را برای 
شما عزیزان فراهم نموده تا با مشارکت در ذبح اشتراکی گوسفند ، سهمی از یک قربانی داشته باشید ؛ و گوشت آن را به 400 کودک 

معلول بی سرپرست اهدا کنید. 
جهت کسب اطلاعات بیشتر کافی با شماره 02143613 تماس حاصل نمایید. 

با هم میتوانیم قصه بچه های آسمان را زیباتر بنویسیم .

 ODD اختلال نافرمانی مقابلــه ای یا
نوعی از اختلالات رفتــاری در کودکان 
و نوجوانان اســت که می توانــد روابط 
خانوادگی، عملکرد تحصیلی و تعاملات 
اجتماعی آن ها را تحــت تاثیر قرار دهد. 
این اختلال با مجموعــه‌ای از رفتارهای 
ناسازگارانه، خشــونت‌آمیز، لجبازی و 
سرکشی همراه است و مهم ترین نشانه 
آن را می توان، نافرمانی در برابر قوانین، 
والدین و معلمان دانست. شناخت علل، 
نشانه ها و پیامدهای اختلال نافرمانی به 
شــما کمک می کند تا برای تشخیص و 

درمان آن به موقع اقدام کنید. 
اختلال نافرمانی مقابله ای چیست؟

اخــتلال نافرمــانی مقابلــه ای یــا 
 Oppositional Defiant
 ODD که با نام اختصاری Disorder
هم شناخته می‌شود، یکی از اختلالات 
رفتاری در کودکان و نوجوانان اســت. 
این اختلال در ســنین کــودکی بروز 
پیدا می کند و ممکن اســت اثرات آن تا 
بزرگسالی ادامه داشــته باشد. اختلال 
ODD با الگوی مداوم و پایدار رفتارهای 
مخرب و منفی همراه اســت که شامل 
نافرمانی از قوانین و مقابله با افراد دارای 
قدرت مانند والدین، معلمان و مسئولان 
مدرســه می شــود. همچنین می توان 
نشانه هایی همچون لجبازی، حسادت و 
رفتارهای خصمانه با گروه همسالان را 

از دیگر ویژگی های این اختلال دانست.
کودک یا نوجوان مبتلا به ODD دائما 
با والدین خود بحث می کند، هنگام انجام 
کارهای گروهی راحت نیســت و خیلی 
زود از کوره در می‌رود، از انجام دستورات 
بزرگترها سرپیچی می کند و عمدا دیگران 
را مورد آزار و اذیت قرار می‌دهد. لازم به 
ذکر است، اگرچه نافرمانی و لجبازی در 
بسیاری از کودکان بخش طبیعی از روند 

رشد و مراحل سنی آن ها به شمار می‌آید، 
اما در کودکان مبتلا به اختلال نافرمانی 
مقابله ای، این رفتارها به مراتب شدیدتر، 

مداوم تر و خارج از حد انتظار هستند.
علت اخــتلال نافرمانی مقابلــه‌ای در 

کودکان
در حال حاضر علت رفتار نافرمانی مقابله 
ای کودکان مشخص نیست. با این حال، 
بــرخی پژوهش‌ها نشــان می‌دهند که 
علل بروز این اختلال به عوامل مختلفی 

همچون موارد زیر مرتبط می شوند:
۱- عوامل ژنتیکی

محققــان معتقدنــد، ژنتیک یــکی از 
مهم ترین عوامل ایجاد اختلال نافرمانی 
به شــمار می‌آیــد. کودکانی با ســابقه 
خانوادگی اختلالات روانی و رفتاری بیش 
 ODD از سایر کودکان مستعد ابتلا به

هستند.
۲- عوامل محیطی

سبک فرزندپروری ناپایدار، سختگیرانه، 
بی تفــاوت یا همــراه با تنبیــه بدنی به 
شکل‌گیری رفتارهای مقابله‌ای در کودک 
منجر می شود. همچنین کودکی که در 
محیط خانــوادگی پرتنــش، بی ثبات و 
ناپایدار رشد می کند، بیشتر مستعد ابتلا 

به این اختلال است.

۳- عوامل روانشناختی
کودکانی که مهارت شــناختی و تنظیم 
هیجانــات ندارند، بیشــتر به ســمت 
رفتارهای انتقام جویانه و نافرمانی سوق 
پیدا می کننــد. همچنین ناتــوانی در 
مدیریت اســترس، ناکامی های مکرر و 
نادیده گرفتن احساسات کودکان در بروز 

اختلال مقابله ای بی تاثیر نیستند.
۴- عوامل اجتماعی

برخی تحقیقات نشــان می‌دهند، افراد 
مبتلا بــه ODD در صــورت مواجهه 

با محیط اجتمــاعی ناکارآمــد، مانند 
مبتلایان به اختلال شــخصیت مرزی 
درگیر بی ثباتی هیجانی و روابط ناپایدار 
می شوند. جالب اســت بدانید، کودکانی 
که تعــاملات اجتماعی منــفی دارند، 
مثلا با گروه همســالان خود به مشکل 
برمی خورند یا در مدرســه دچار تنش 
می شوند، رفتارهای مقابله جویانه بیشتری 
نشان می‌دهند. همچنین کودکانی که 
مشکلاتی همچون طرد اجتماعی، قلدری 
یا نادیده گرفتن از طرف گروه همسالان را 
تجربه می کنند، ممکن است به مرور زمان 

درگیر الگوی رفتارهای نافرمانی شوند.
۵- عوامل بیولوژیکی

برخی تحقیقات نشان می‌دهند، اختلال 
در عملکرد بخش‌هایی از مغز که مسئول 
کنترل هیجانات و تصمیم‌گیری هستند، 
ممکن اســت در بروز این اختلال نقش 
داشته باشد. این اختلال می تواند به دلیل 
آسیب دوران جنیــنی، تولد زودهنگام 
نوزاد یا اختلال در سیستم عصبی مرکزی 

ایجاد شود.
۶- تجربیات دوران کودکی

کودکانی که در ســال های اولیه زندگی 
خود در معرض سوءاســتفاده، غفلت و 
فقدان احســاس امنیت قرار گرفته‌اند، 
بیشتر مستعد ابتلا به اختلال نافرمانی 
مقابله ای هستند. تجربیات منفی کودکی 
باعث شکل‌‌گیری الگوی رفتاری ناسالم و 

ناپایدار در کودک می شود.
علائم اختلال نافرمانی مقابله ای

اختلال نافرمانی با الگوی پایدار و تکراری 
رفتار منفی، خصمانه و نافرمانی در برابر 
افــراد دارای قدرت همچــون والدین، 
معلمان و دیگر بزرگسالان همراه است. 
مهم ترین نشــانه های این اخــتلال را 

می توان شامل موارد زیر دانست:
بحث کردن با بزرگ ترها 	•

اختلال نافرمانی
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اختلال نافرمانی

• تحریک پذیری مداوم
• ســرپیچی آگاهانــه از دســتورات و 

خواسته‌های بزرگسالان
• عصبانیت های مکرر و مداوم

• کینه توزی و تمایل به انتقام جویی
• زیر سوال بردن قوانین
• مقصر دانستن دیگران

• عدم پذیرش مسئولیت رفتارهای منفی 
خود

• انجام عمدی کارهــا و رفتارهایی برای 
آزار دیگران

اختلال ODD ممکن است با مشکلات 
دیگری همچون اضطراب، افســردگی، 
اخــتلال نقــص توجه/بیش فعــالی 
)ADHD( و اختلالات اضطرابی همراه 
شود که این اختلالات مشکلات رفتاری 

کودکان را افزایش می‌دهند.
اختلال نافرمانی مقابله ای در نوجوانان

اختلال نافرمانی مقابله ایی در نوجوانان 
معمولا شــدت و پیچیدگی بیشــتری 
نســبت به کودکان دارد. بروز یک سری 
رفتارها در شــروع دوره نوجــوانی برای 

اثبــات خودمختــاری و اســتقلال در 
نوجوانان طبیعی اســت. امــا زمانی که 
ایــن رفتارها بــا پرخاشــگری کلامی، 
ســرپیچی شــدید از قوانیــن خانه یا 
مدرسه، بی‌احترامی به والدین و معلمان، 
تحریک پذیری بالا و تمایل به درگیری با 
دیگران همراه شــود، جای نگرانی دارد. 
چرا که این رفتارها فراتر از نافرمانی‌های 
رایج دوران نوجوانی هستند و از آن جایی 
که به طور مداوم ادامه پیــدا می کنند، 
بر عملکرد تحصیلی، اجتماعی و روابط 
شخصی نوجوان تاثیر منفی می گذارند. 
اگر این اختلال به درستی شناسایی نشود 
و تحت درمان قرار نگیرد، ممکن اســت 
به اختلالات شــدیدتری مانند اختلال 
سلوک یا اختلالات روانی در بزرگسالی 

تبدیل شود.
اختلال نافرمانی مقابله ای در بزرگسالان

اخــتلال ODD اغلب بــه عنوان یک 
اختلال دوران کودکی و نوجوانی شناخته 
می شود، اما در برخی موارد به شکل های 
متفاوتی در بزرگســالی هم بــروز پیدا 

می کند. بزرگســالان مبتلا به اختلال 
نافرمــانی معمولا در روابط شــخصی، 
خانوادگی و محیط کار دچار مشــکلات 
جدی‌ای می شوند. چرا که فرد بزرگسال 
مبتلا به ODD به طور مکرر رفتارهایی 
همچون مقاومت در برابــر فرد مقتدر، 
خصومت نسبت به قوانین، تحریک پذیری 
بالا، سرپیچی از مســئولیت ها و تمایل 
به بحث کردن از خود نشان می‌دهد. در 
واقع، این افراد به سختی با دیگران کنار 
می‌آیند، اغلب رفتار منفی گرایانه دارند 
و معمولا دیگران را مقصر اشتباهات خود 
می‌دانند. اگر اخــتلال نافرمانی مقابله 
ای در بزرگسالان به موقع درمان نشود، 
ریسک ابتلا به اختلالات خلقی افزایش 

می یابد.
ODD روش تشخیص اختلال

تشــخیص زودهنگام اختلال odd در 
کودکان بسیار مهم اســت؛ زیرا اگر این 
اختلال به موقع تشــخیص داده نشود 
و تحــت درمان قــرار نگیرد، ریســک 
ابتلا به اختلالات دیگر در بزرگســالی 

همچون اختلال شخصیت ضد اجتماعی 
افزایش می یابد. اختلال مقابله ای توسط 
روانشناس یا روانپزشک و معمولا بر اساس 
ارزیابی بالینی و مشاهده رفتار کودک یا 

نوجوان تشخیص داده می شود. 
مراحل اصلی تشخیص این اختلال شامل 

موارد زیر هستند:
• مصاحبه بالیــنی: متخصص با کودک، 
والدیــن و معلمان مصاحبــه می کند تا 
اطلاعات دقیقی درباره رفتار، شــرایط 
محیطی، مدت زمان بروز علائم و شدت 

آن ها به دست آورد.
• بررسی معیارهای تشخیصی: روانشناس 
رفتاری برای تشــخیص و تایید اختلال 
نافرمانی مقابله ای معیارهایی همچون 
عصبانیــت، جروبحــث چالش‌برانگیز، 
کینه‌توزی، انتقام‌جویی، خشــونت، زود 
رنج بودن، نافرمانی و آزار رساندن عمدی 
به دیگران را بررسی می کند. این رفتارها 
باید حداقل به مدت ۶ ماه تداوم داشــته 

باشند.

• ارزیــابی افتــراقی: گاهی نوجوانــان 
رفتارهای پرخاشگرایانه و مخالفت مداوم 
با بزرگترها را به دلیل اختلال شخصیت 
نمایشی بروز می‌دهند و قصد جلب توجه 
یا واکنش هیجانی دارنــد. در حالی که 
ODD ماهیت نافرمانی و مقابله جویی 
دارد. بنابراین روانشناســان بررسی های 
لازم را انجام می‌دهند تا مطمئن شــوند 
علائم مرتبط با ODD ناشی از ســایر 

اختلالات نباشند. 
• پرسشــنامه و تست های اســتاندارد: 
گاهی متخصصــان سلامــت روان از 
پرسشنامه های رفتاری استفاده می کنند 
تا دید دقیق تری از الگوی رفتاری کودک 

در محیط های مختلف به دست آورند.
درمان اختلال نافرمانی مقابله ای

اختلال نافرمانی مقابلــه ای ODD به 
صورت ترکیبی درمان می شــود و دوره 
طولانی‌ای دارد. متخصص سلامت روان 
معمولا دوره درمان را بر اســاس شدت 
علائم، ســن کودک، ســابقه پزشکی و 
شــرایط خانوادگی برنامه‌ریزی می‌کند. 

به طور کلی، گزینه های درمان اختلال 
نافرمانی شامل موارد زیر هستند:

۱- روان‌درمانی
روان‌درمانی شــامل رویکرد شــناختی 
رفتاری )CBT( اســت که روی تغییر 
الگوهای افکار و رفتار منفی تمرکز دارد. 
این رویکرد به تقویــت مهارت های زیر 

کمک می کند:
• مهارت ارتباطی

• حل مسئله
• کنترل خشم

۲- خانواده درمانی
در جلســات خانواده درمــانی، روابط و 
الگوهای ارتباطی میان اعضای خانواده 
مورد بررسی قرار می‌گیرند و در صورت 
نیاز، اصلاح می شــوند. کــودک در این 
جلسات متوجه حمایت خانواده می‌شود 
و والدین می توانند ســبک فرزندپروری 
مثبتی را به کمک روانشناس و متناسب با 

نیاز کودک برنامه‌ریزی کنند.
۳- آموزش مهارت های والدگری

در این جلســات، والدین یاد می‌گیرند 
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اختلال نافرمانی

چگونه با استفاده از تکنیک های مثبت 
تربیتی، رفتار مناسب را در کودک شان 
تقویت کرده و بــا نافرمانی های کودک 
خود به شکل موثری مقابله کنند. برای 
این منظور، والدین باید از روش تشویق 
مثبت استفاده کنند. همچنین بسیار مهم 
است که کودک در خانه و مدرسه محیط 
پایدار و قابل پیش‌بینی داشته باشد؛ زیرا 
کودکان مبتلا به اخــتلال نافرمانی در 
محیط های ناپایــدار و پرتنش واکنش 

منفی نشان می‌دهند.
۴- دارو درمانی

در حــال حاضــر، همان طــور که هیچ 
دارویی برای درمان اختلال شــخصیت 
اجتنابی توســط FDA تایید نشــده، 
درمان دارویی اخــتلال نافرمانی مقابله 
ای را هم بهبود نمی بخشــد و تاثیری در 
کاهش علائم آن ندارد. روانپزشک تنها 
 ،ADHD در صورتی که این اختلال با
اضطراب یا افسردگی همراه باشد، ممکن 
اســت داروهای ضد روان پریشی یا ضد 

افسردگی تجویز کند.
یادتان باشــد، والدین هنــگام درمان 
اختلال ODD فرزندشــان باید صبور 
باشند. درمان این اختلال نسبتا زمان بر 
اســت و برای اثربخشی مطلوب، نیاز به 
حمایت مداوم والدین و مداخله حرفه‌ای 
متخصص سلامت روان دارد. تشخیص 
زودهنگام ODD و درمان مناســب به 
تسریع روند بهبودی رفتارهای مقابله‌ای 
کودک کمک می کند؛ بنابراین با مشاهده 
علائم این اختلال، به‌ویــژه زمانی که به 
طور مکرر تداوم دارند، حتما به روانشناس 

مراجعه کنید.
 ODD چگونه به کودک مبتلا به اختلال

کمک کنیم؟
با وجود تمام روش هــای درمانی، برخی 
راه کارها وجود دارند که والدین و معلمان 
در خانه و مدرســه با به کار گرفتن آن ها 
می توانند شــرایط بهتری برای کودکان 
مبتلا به اختلال نافرمانی مقابله ای فراهم 

کنند.

کارهایی که معلمان می توانند در مدرسه 
انجام دهند:

• زمان بیشتری برای انجام تکالیف داشته 
باشند.

• به صورت خصوصی بــه آن ها بازخورد 
مثبت داده شود.

• اجازه دهید، حین انجام تکالیف درسی 
در مدرسه کمی استراحت کنند.

• قوانیــن کلاس درس را کمی راحت تر 
بگیرید و آن ها را به طور منظم برایشان 

توضیح دهید.
• دانش‌آموز مبتلا بــه اختلال مقابله‌ای 
را نزدیکتر به خود بنشانید تا در صورت 
انجام نافرمانی مزاحم دیگر دانش‌آموزان 

نشوند.
کارهای که والدیــن می توانند در خانه 

انجام دهند:
• قوانین خانه را متناسب با سن کودک 

تنظیم کنید.
• سبک زندگی ســالمی داشته باشید تا 

سطح استرس خودتان کاهش یابد.
• وضعیــت کودک تان را بــه معلمان و 
اطرافیان نزدیک خــود اطلاع دهید تا 

آن ها واکنش غیر منطقی نشان ندهند.
• وقــتی کودک تان همــکاری مثبتی 

داشت، از او قدردانی کنید.
• به کمک یک روانشناس رابطه خود را با 

کودک تان بهبود ببخشید.
• اگر حین آموزش نکته‌ای به کودک‌تان، 
متوجــه نافرمــانی و تحریک پذیــری 
او شــدید، بحث را ادامه ندهید و کمی 

استراحت کنید. 
تفاوت اختلال سلوک و نافرمانی مقابله 

ای چیست؟
اختلال نافرمانی مقابله ای )ODD( و 
اختلال سلوک )CD(، هر ۲ از اختلالات 
رفتاری دوران کودکی و نوجوانی هستند. 
عدم شناسایی و درمان به موقع اختلال 
ODD در کــودکان می تواند منجر به 
اختلال سلوک در نوجوانی و بزرگسالی 
شود. ODD معمولا شــامل الگوهایی 
از لجبــازی، جروبحــث بــا بزرگترها، 

تحریک پذیــری و نافرمانی می شــود. 
این کــودکان رفتارهــای منفی گرایانه 
و خصمانه نشــان می‌دهند، امــا زیر پا 
گذاشتن قوانین جامعه جزء ویژگی های 
اصلی آن‌ها نیســت، بلکه ممکن است 
گاهی قوانین خانه یا مدرســه را نادیده 
بگیرند. در حالی که اختلال ســلوک با 
رفتارهایی مانند خــراب کاری، تخریب 
اموال، نقض جدی قوانیــن، زورگویی، 
آزار حیوانات، بزه کاری و پرخاشــگری 
 CD فیزیکی همراه اســت. در اختلال
نداشتن همدلی، عدم پشیمانی و حس 

گناه شایع تر است.
راهنمای مراجعه به پزشک

 )ODD( اختلال نافرمانی مقابلــه ای
نوعی اخــتلال رفتاری در کــودکان و 
نوجوانان اســت که علائم آن می توانند 
به شــکل های مختلف در بزرگسالی هم 
ظاهر شــوند. این اختلال بــا الگوهای 
پایدار نافرمانی، رفتار مقابله‌ای با والدین، 
معلمان، تحریک پذیری و لجبازی همراه 
است. اگر علائم مذکور بیش از ۶ ماه ادامه 
داشته باشــند، اختلال نافرمانی تایید 
می شود و فرد باید تحت درمان زیر نظر 

روانشناس قرار بگیرد. 
https ://www . منبــع: 

 /darmankade.com
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اعتماد به نفس در ورزش

اعتماد به نفــس در ورزش نقش مهمی 
دارد و سنگ بنای موفقیت ورزشکاران 
به شــمار می‌آید. چرا کــه ورزش تنها 
عرصــه‌ای بــرای به نمایش گذاشــتن 
توانایی جسمی نیســت، بلکه باعث به 
چالش کشیدن ویژگی های روانی و ذهنی 
فرد می شود. این عامل در افراد زیادی با 
اثرگذاری بر عملکــرد ورزشی، مرز بین 
موفقیت و ناکامی را مشــخص می کند، 
باعث می شــود ورزشــکاران بتوانند بر 
ســختی ها غلبه کنند و اضطراب شــان 

کاهش یابد
اهمیت اعتماد به نفس در ورزش

تاثیر اعتماد به نفس در ورزش آن قدر زیاد 
است که برخی ورزشکاران آن را یکی از 
عوامل بسیار مهم موفقیت شان می‌دانند. 
ورزشکاران زیادی معتقدند که اعتماد به 
نفس می تواند کمبود امکانات و نداشتن 
شــرایط ایده‌آل را جبران کند و اگر فرد 
همراه با اعتماد به نفس ورزشی که به آن 
خودباوری ورزشی هم می گویند، تمرین 
کافی داشته باشد، قطعا موفق خواهد شد.

اما منظــور از اعتماد به نفــس ورزشی 
چیست؟ این ویژگی به معنی باور داشتن 
توانایی هــا، مهارت‌هــا و ظرفیت های 
درونی خود است که در شرایط رقابتی و 
فشارهای محیطی می تواند به عنوان یک 
عامل تعیین کننــده در تصمیم‌گیری و 
اجرای درست حرکات ورزشی ظاهر شود.

در واقع، بــدون برخــورداری از اعتماد 
به نفــس، حتی اگر در بالاترین ســطح 
آمادگی بدنی قرار بگیرید، ممکن است 
نتوانید آن طور که باید عملکرد مطلوبی 
داشته باشید. از همین‌رو در روانشناسی 
ورزشی از خودبــاوری ورزشی به عنوان 
یک عامل مهم یاد می شــود که کمک 
می کند ورزشکار به توانایی های خود باور 
داشته باشد و با تمرکز و انگیزه بیشتری 
تمرین کند. این بــاور مثبت به ظرفیت 

درونی، سطح اضطراب را کاهش می‌دهد 
و احتمال رسیدن به موفقیت را بیشــتر 

می کند.
ورزشــکارانی که اعتماد به نفس خوبی 
دارند، برای تلاش بیشــتر و دستیابی به 
پیشرفت ترغیب می شوند. اما نقش اعتماد 
به نفس در ورزش فقط محدود به افزایش 
انگیزه نیســت. در اینجا مهم ترین فواید 
اعتماد به نفس در ورزشکاران را آورده‌ایم

۱- افزایش عملکرد ورزشی با اعتماد به 
نفس در ورزش

ورزشــکارانی با اعتماد بــه نفس بالا به 
توانایی های خود باور دارند؛ به همین دلیل 
عملکرد بهتری خواهند داشت. نتیجه این 
باور درونی به خود، تصمیم‌گیری درست 
در شرایط ســخت و اجرای مهارت ها با 

کیفیت بالاست.
۲- کاهش اضطراب و استرس

اســترس می توانــد ذهن ورزشــکار را 
اصطلاحا فلج کنــد و عملکــرد او را به 
حداقل برساند. ورزشکاری که از اعتماد به 
نفس بالا برخوردار است می تواند هنگام 
اضطراب ناشی از مسابقات آرام تر باشد و 

با تمرکز بهتری تصمیم بگیرد.
۳- افزایــش پایداری ذهــنی و تحمل 

شکست
شکست بخشی از مسابقات ورزشی است. 
داشتن اعتماد به نفس در ورزش کمک 
می‌کند تا ذهن ورزشــکار قوی شــود و 
شکســت را به عنوان یک فرصت برای 
یادگیــری در نظر بگیرد. روانشناســان 
معتقدند، ورزشکاران که اعتماد به نفس 
خوبی دارند پس از تجربه شکست، دست 
از تلاش برنمی‌دارنــد و بدون معطلی با 
انگیزه بیشتر در مسیر پیشرفت حرکت 

می کنند.
۴- تصمیم‌گیــری درســت در لحظات 

دشوار
یکی دیگــر از فواید داشــتن اعتماد به 

نفس در ورزش، تصمیم‌گیری درســت 
در لحظات حســاس مســابقه، به‌ویژه 
ورزش های تیمی اســت. اگر سرگروه یا 
هر یک از اعضای تیم ورزشی از اعتماد به 
نفس بالایی برخوردار باشند، می توانند 
در لحظات حســاس به سرعت، بهترین 

تصمیم را بگیرند.
۵- رهبری قوی تیم

اعتماد به نفــس در ورزش نه تنها برای 
بهبود عملکرد فردی خوب اســت، بلکه 
موجب موفقیت تیم ورزشی می شــود. 
ورزشــکارانی که به توانایی های درونی 
خود ایمان دارند، می توانند نقش رهبری 
موثرتری در تیم ورزشی ایفا کنند. چرا که 
اعتماد به نفس شان به سایر اعضای تیم 
منتقل می شود و انگیزه و روحیه آن‌ها را 

افزایش می‌دهد.
۶- کنترل احساسات در شرایط حساس

مســابقات ورزشی لحظات پیش‌بینی 
نشده زیادی دارند. گاهی قضاوت چالشی 
داور، اشــتباهات هم گروهی ها یا فشار 
تماشاگران به شــدت بر روحیه اعضای 
تیم تاثیر منفی می گذارد. ورزشــکاری 
که اعتماد به نفس بالایی داشــته باشد، 
می تواند در چنین شــرایطی احساسات 
خود را کنترل کند و با آرامش بیشتری 

تصمیم بگیرد.
اگر ورزشکار اعتماد به نفس نداشته باشد 

چه می شود؟
ورزشکار حرفه‌ای، کسی است که علاوه 
بر مهارت اجرای بــالا، اعتماد به نفس 
کافی داشته باشد. چرا که در طول تاریخ 
ورزشکارانی بوده‌اند که مهارت بالایی در 
اجرای یک تکنیک داشتند و در تمرینات 
رکورد فوق‌العــاده‌ای زده‌اند، اما به دلیل 
اعتماد به نفس پایین نتوانستند در عرصه 
مسابقات و شرایط حساس توانایی کامل 
خود را نشــان دهنــد. در مقابل، برخی 
ورزشکاران با وجود اینکه مهارت نسبتا 

روز سالمندداستان کوتاه

کمی داشــتند، اما به دلیــل اعتماد به 
نفس بالا توانســتند به موفقیت بزرگی 
دست پیدا کنند. بنابراین می توان گفت، 
اگر ورزشــکار از اعتماد بــه نفس کافی 
برخوردار نباشد، ممکن است توانایی های 
واقعی خود را دست کم بگیرد و در مواقع 
حســاس دچار تردید، استرس شدید و 

شکست شود. 
از طرفی، نبود اعتمــاد به نفس با ورزش 
مانع از رشد و پیشــرفت فردی می‌شود؛ 
زیرا ورزشــکار ممکن اســت از تجربه 
موقعیت های جدید، رقابت با حرف قوی تر 
یا پذیرش زدن رکــورد قبلی خودداری 
کند. در چنین مواقعی وجود روانشناس 
ورزشی اهمیت پیدا می کند. متخصصان 
سلامت روان کــه در این حوزه تخصص 
دارند، با اســتفاده از تکنیک های اصولی 
می توانند به ورزشکار کمک کنند تا دوباره 

به توانایی های خود باور داشته باشد.

راه کارهای افزایش اعتمــاد به نفس در 
ورزش

برای بالا بردن اعتماد به نفس در ورزش 
راه کارهــای مختلفی وجــود دارد که 

مهم ترین آن ها شامل موارد زیر هستند:
۱- تصویــر ذهنی مثبت بســازید برای 

تقویت اعتماد به نفس در ورزش
تصویرسازی ذهنی یا تجسم مثبت یکی از 
روش های موثر در تقویت اعتماد به نفس 
ورزشکاران است. در این تکنیک، فرد با 
بستن چشــم ها و تصور موفقیت در یک 
موقعیت ورزشی خاص، ذهن خود را برای 
عملکرد موفق آماده می کند. این تمرین 
باعث می شود تا ذهن و بدن هماهنگ تر 
عمل کنند و ورزشکار با احساس آمادگی 
بیشــتری وارد میدان رقابت شود. تکرار 
منظم تصویرسازی ذهنی، ذهن ورزشکار 
را به موفقیت عــادت می‌دهد و موجب 

کاهش ترس از شکست می شود.

۲- باورهای مثبت ایجاد کنید
اســتفاده از جــملات انگیــزشی و 
حمایت کننده درونی کــه تحت عنوان 
خودگویی مثبت شناخته می شوند، باور 
به توانایی های فردی را تقویت می کنند. 
ورزشــکاران بایــد به جای اســتفاده از 
جملات منفی مانند »مــن نمی توانم«، 
»خیلی استرس دارم« یا »حتما شکست 
می خــورم« از عبــاراتی همچون »من 
آماده‌ام« و »من می توانم موفق شــوم« 
استفاده کنند. این گفتگوی درونی تاثیر 
زیادی بر روحیــه فــرد دارد و می تواند 
اعتماد به نفســش را در لحظه فشــار یا 

موقعیت استرس‌زا بالا ببرد.
۳- با ترس هایتان از شکست مقابله کنید

برای افزایش اعتمــاد به نفس در ورزش 
باید ترس از شکست را کنار بگذارید. برای 
این منظور بهتر است دیدگا‌ه تان نسبت 
به شکســت را تغییر دهید و آن را نه به 

اعتماد به نفس در ورزش؛ نیروی پنهان پیروزی ها در مسابقات
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اعتماد به نفس در ورزش

شـــده ریزی  برنامـــه  طلاق 

داستان کوتاهروز سالمندداستان کوتاه

با اصرار از شوهرش می خواهد که طلاقش دهد.
شوهرش می گوید چرا؟ ما که زندگی‌ خوبی‌ داریم.

از زن اصرار و از شوهر انکار.
در نهایت شوهر با سرسختی زیاد می پذیرد، به شرط و شروط ها.

زن مشتاقانه انتظار می کشد شرح شروط را.
تمام ۱۳۶۴ سکه  بهار آزادی مهریه آت را می باید ببخشی.

زن با کمال میل می پذیرد.
در دفترخانه مرد رو به زن کرده و می گوید: حال که جدا شدیم. لیکن تنها به یک سوالم جواب بده.  زن می پذیرد.

مرد می پرسد: چه چیز باعث شد اصرار بر جدایی داشته باشی‌ و به خاطر آن حاضر شوی قید مهریه ات که با آن دشواری حین بله برون پدر و 
مادرت به گردنم انداختن را بزنی؟

زن با لبخندی شیطنت آمیز جواب داد: طاقت شنیدن داری؟
مرد با آرامی گفت: آری.

زن با اعتماد به نفس گفت: ۲ ماه پیش با مردی آشنا شدم که از هر لحاظ نسبت به تو سر بود. از اینجا یک راست میرم محضری که وعده دارم 
با او، تا زندگی‌ واقعی در ناز و نعمت را تجربه کنم.

مرد بیچاره هاج و واج رفتن همسر سابقش را به تماشا نشست.
زن از محضر طلاق بیرون آمدو تاکسی گرفت. وقتی‌ به مقصد رسید کیفش را گشود تا کرایه را بپردازد. نامه‌ای در کیفش بود. با تعجب بازش کرد

خطّّ همسر سابقش بود. نوشته بود: فکر می کردم احمق باشی‌ ولی‌ نه اینقدر.
نامه را با پوزخند پاره کرد و به محضر ازدواجی که با همسر جدیدش وعده کرده بود رفت. منتظر بود که تلفنش زنگ زد.

برق شادی در چشمانش قابل دیدن بود.
شماره همسر جدیدش بود.

تماس را پاسخ گفت: سلام کجایی پس چرا دیر کردی؟
پاسخ آن طرف خط تمام عالم را بر سرش ویران کرد.

صدا، صدای همسر سابقش بود که می گفت: باور نکردی؟
گفتم فکر نمی کردم اینقدر احمق باشی‌. این روزها می توان با یک برنامه ریزی ساده، با یك میلیون تومان مردی ثروتمند کرایه کرد تا مردان 

گرفتار از شرّّ زنان احمق با مهریه های سنگینشان نجات یابند

عنوان پایان کار، بلکه به عنوان بخشی از 
فرآیند طبیعی یادگیری و رشد بپذیرید. 
تحلیل منطقی علت شکست، پذیرش آن 
و تمرکز بر اصلاح اشتباهات باعث می‌شود 
ورزشکار با روحیه قوی تر و اعتماد به نفس 

بالاتر به مسیر خود ادامه دهد.
۴- ذهن آگاهی و تمرکز ذهنی را تمرین 

کنید
ورزشــکارانی که به کمک ذهن آگاهی، 
تمرکز ذهنی خــود را افزایش می‌دهند 
کمتر دچار شــک و تردید می شــوند و 
اعتماد به نفس بالاتری خواهند داشت. 
تمریناتی مانند مدیتیشن، تنفس عمیق یا 
تمرکز بر یک نقطه خاص می توانند کمک 
کنند تا ذهن از افکار منفی دور شود و در 
لحظه حال باقی بماند. ورزشــکارانی که 
این ویژگی را در خود تقویت می کنند، در 
مواقع سخت و حساس عملکرد بهتری 

نشان می‌دهند.
۵- اهداف کوتاه مدت و بلند مدت تعیین 

کنید
یکی دیگر از راه هــای افزایش اعتماد به 
نفس در ورزش، تعیین هدف مشــخص 
است. داشتن هدف مشخص به ورزشکار 
انگیــزه می‌دهد و زمانی کــه به هر یک 
از اهدافش می‌رســد، بــا تقویت حس 
پیشــرفت، اعتماد به نفســش افزایش 
می یابد. اهداف کوتاه مدت کمک می‌کنند 
تا فرد به موفقیت های کوچک دست یابد 
و روحیه خود را حفظ کند، در حالی که 
اهداف بلند مدت چشــم‌اندازی روشن 
از مسیر موفقیــت را ترسیم می کنند. به 
طور کلی، می توان گفــت وجود هدف 
کوتاه مدت و بلندمدت از آن جهت حائز 
اهمیت است که موجب برنامه‌ریزی موثر 
می‌شود و باور درونی ورزشکار به خود را 

تقویت می کند.
۶- مطالعه کنید

مطالعه کتاب ها، مقالات و منابع آموزشی 
مرتبط با روانشــناسی ورزشی و کسب 
تجربه از ورزشــکاران موفــق می تواند 
بــه ورزشــکار در درک بهتــر مفاهیم 

روانشناختی، مدیریت استرس و افزایش 
اعتماد به نفس کمک کند.
۷- خودتان را تایید کنید

برای تأیید خود، منتظر دیگران نمانید. 
اگر حیــن ورزش یا مســابقه عملکرد 
مثبتی داشتید، خودتان را تشویق کنید. 
خودتأییدی یعنی شــناخت و تمرکز بر 
نقاط قوت ذهنی و جسمی تان؛ عادتی که 
به مرور باعث افزایش اعتماد به نفس و باور 
به توانایی ها می شــود. ورزشکاری که به 
ویژگی های مثبت خود توجه دارد، درونی 
قوی تر می شود و در برابر چالش ها کم تر 

ناامید می شود.
اگــر احســاس می کنیــد در مسیــر 
خودتاییدی و تقویــت اعتماد به نفس 
نیاز به همراهی دارید، مشــاوره آنلاین 
با روانشــناس می تواند راهی مؤثر و در 
دسترس برای شــروع این مسیر باشد. 
روانشناســان متخصص به شما کمک 
می کنند با ذهنی قوی تر، عملکرد بهتری 

در ورزش و زندگی داشته باشید.
۸- شکست های گذشته را بپذیرید و از 

آن ها درس بگیرید.
پذیرش شکست‌های گذشته به عنوان 
تجربه‌ای آموزنده، نه تنها موجب کاهش 
اعتماد بــه نفس نمی شــود، بلکه آن را 
تقویت می کند. ورزشکارانی که می توانند 
از شکست های خود درس بگیرند و به‌جای 
احســاس شــرمندگی، به تحلیل آن ها 
می پردازند، به مرور زمان اعتماد به نفس 
بالاتری پیدا می کنند و در برابر چالش‌های 

جدید تسلیم نمی‌شوند.
۹- خود را به چالش بکشید برای رسیدن 

به اعتماد به نفس در ورزش
مواجهه با چالش هــای جدید و خارج از 
منطقه امن روانی، یکی دیگر از راه کارهای 
افزایش اعتماد به نفس در ورزش است. 
وقتی ورزشکار خود را در موقعیتی قرار 
می‌دهد که به طور طبیعی برایش دشوار 
اســت، به تدریج توانایی های جدیدی 
در خود کشــف می‌کند. این فرآیند نه 
تنها موجب بهبــود مهارت های ورزشی 

می شــود، بلکه باور به خــود را افزایش 
می‌دهد.

۱۰- با افراد مثبت و پرتلاش در ارتباط 
باشید

ارتباط با افرادی که روحیه مثبت و انگیزه 
بالایی دارند بــر افزایش اعتماد به نفس 
ورزشکاران تاثیر می گذارد. چنین افرادی 
می توانند انگیزه ورزشــکاران را افزایش 
دهند و آن ها را برای تلاش بیشتر تشویق 

کنند.
نگاهی کوتاه بــه اهمیت اعتماد به نفس 

در ورزش
اعتماد به نفــس یــکی از ارکان اصلی 
موفقیت در ورزش به شمار می‌آید و حتی 
گاهی تاثیر آن از توانایی های جســمی 
و فنی ورزشــکاران بیشــتر است. این 
ویژگی، نه تنها عملکرد فرد را در لحظات 
حساس و دشوار بهبود می بخشد، بلکه 
نقش اساسی در تقویت پایداری روانی، 
مدیریت اســترس و رهبری تیمی دارد. 
در حال حاضر، راه کارهای موثری برای 
افزایش اعتماد به نفــس با ورزش وجود 
دارند که بهتر است از آن ها پس از مشورت 

با روانشناس ورزشی استفاده کنید.
https ://www . منبــع: 

/darmankade.com
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هدیه دادن

چرا هدیه دادن بیـــشتر خوـــشحالم میکنه؟
هدیه دادن یک امری شــاد و دوســت 
داشــتنی هم برای خود شما و هم طرف 
مقابل به حســاب می آید. قدرت هدیه 
دادن پیوندهای بین افراد را تقویت می 
کند و همچنین می تواند آینده مشترکی 
را در میان افراد رقــم بزند. مطمئناًً برای 
شما اتفاق افتاده است که با هدیه دادن 
بتوانید یک رابطه را از نو بسازید یا جان 
دوباره به آن بدهید. اگــر می خواهید از 
معجزه قدرت هدیه دادن آگاه شوید در 
ادامه با ما همراه باشید. قدرت هدیه دادن 

در میان افراد
این امر پیوند خاصی میان هدیه دهنده و 
گیرنده آن هدیه ایجاد می کند. ارتباطی 
که در این میان رد و بدل می شود تعادل 
جدیدی را در یک رابطه بوجود می آورد.

هدیه دادن موضوعی است که سبب می 
شود احســاس خوبی را در میان طرفین 
منتقل کند. شخصی که هدیه می دهد 
با خوشــحالی واکنش طرف مقابل هم 
خوشحال می شــود و این حس سبب 

ایجاد انرژی مثبت در طرفین می شود.
هدیه دادن بر اساس وقایع زندگی

در طول زندگی نقش های مختلفی مانند 
نــوزاد، دانش آموز، کارگر، بازنشســته، 
دوست، معلم، همســر، همسایه و دیگر 
موارد وجود دارد. با ارتباط برقرار کردن 
شما می توانید رابطه دوست داشتنی را 
با اطرافیان خود برقرار کنید. یکی از روش 
های تقویت روابط هدیه دادن در مراسم 
های مختلف به افراد زندگیتان به حساب 

می آید.
اما مهم ترین نکته ای که باید به آن بیشتر 
از هدیه دادن توجه کنید این اســت که 
بتوانید هدیه مناسب با شرایط موجود را 
برای اطرافیان خود ارسال کنید. همانطور 
که می دانید هدیــه دادن یکی از روش 
های بروز احساســات و اعلام پیام هایی 
از جمله قدردانی، جذب عشق، دوستی، 

حمایت یا دیگر موارد است.
اما هدیه یا بخشیدن؟ مسئله این است!

تفاوت بارزی میان هدیه دادن یا بخشیدن 
چیزی وجود دارد. به عنوان مثال می توان 
گفت که هدیه دادن امری است که شما 
می خواهید با ارسال آن به شخص مقابل 
احساس خوبی دهید و می دانید که آن 
فرد با دریافت هدیه خوشحال خواهد شد

به همین دلیل شما باید در انتخاب هدیه 
های خود توجه و دقت کافی را داشــته 
باشید. زیرا این روش نشانگر بینش و فهم 

شما نسبت به طرف مقابل می باشد .
اما مسئله بخشیدن امری است که شما 
به عنوان کمک به مخاطب خود چیزی را 
ارسال می کنید. شما باید به معنا و مفهوم 
این دو مورد دقت و توجه لازم را داشــته 
باشید. اگر نتوانید ایــن دو مورد را از هم 
تفکیک کنید، ممکن است شرایط رابطه 
شما را به سمت از هم پاشیدن سوق دهد

قدرت هدیه دادن عشق زیادی را با خود 
به همراه دارد. پیامی که شــما با ارسال 
هدایا به طــرف مقابل خــود می دهید 
نشان دهنده این اســت که شما به چه 
میزان و اندازه به طرف مقابل خود اهمیت 
می دهید و برای تهیــه آن هدیه چقدر 
تلاش کرده اید. هدیه دادن یک ابزار زیبا 
و قدرتمند است که با استفاده از آن می 

توان زیبایی را در جامعه پرورش داد.
برای اینکه بخواهید هدیه شــما هرگز 
فراموش نشود و مخاطب خاص شما هدیه 
را با خوشحالی به یاد بیاورد باید چیزهای 
غیر منتظره و فراموش نشدنی را انتخاب 
کنید! سعی کنید در این مسیر بزرگ فکر 
کنید و از انجام حــرکات غیر قابل پیش 

بینی نترسید.
دو صد گفته چون نیم کردار نیست!

همه ما اهمیت و ارزش کلمات را می دانیم 
اما گاهی اوقات کلمات برای انتقال پیام 
کافی نیستند. در این مواقع می خواهید 
چیزی فراتر از کلمات را به مخاطب خود 
نشان دهید و آن ها را از ارزشمند بودن 
خود آگاه کنید. در این شرایط شما اقدام 
به خرید هدیه می کنیــد. قدرت هدیه 
دادن آنقدر با ارزش و نیرومند اســت که 
شما می توانید حتی با خرید یک شاخه 
گل رز محبت را در دل مخاطب خود دو 

چندان کنید.
همه ما می دانیم که عمل کردن قدرتی 
بیشــتر از گفتار و حرف دارد. به همین 
دلیل دست به خرید و بروز احساساتمان 

با ارسال کادو و هدایا می کنیم.
به عنوان مثال شــما به جشــن قبولی 
دانشگاه دوستتان دعوت شده اید و بدون 
خرید هدیه به محل جشن می روید. آیا 
به نظر شما در چنین شرایطی همه چیز 
خوب پیش می رود؟ البته که نه! شما باید 
کاری فراتر از گفتمان انجام دهید و هدیه 
ای را با خود به جشــن ببرید. همچنین 
شما می توانید با خرید یک هدیه خاطره 
ای را هم برای خود و هم برای مخاطب به 

عنوان یادگاری به ثبت برسانید.
قدرت هدیه دادن آنقدر نیرومند و بزرگ 
است به این دلیل هنگامی که شما هدیه 
ای را به شــخصی می دهید احســاس 
رضایت و خوشــحالی دو برابری نسبت 
به زمانی که هدیه ای را دریافت می کنید 
به شما دست می دهد. محققان زیادی در 
این باره تحقیق کرده اند و متوجه شد ه اند 
که اگر شما می خواهید احساس رضایت و 
خوشحالی زیادی در زندگی خود دریافت 
کنید، سعی کنید تا آنجا که می توانید به 
دیگران هدیه دهید! زیرا با دیدن چهره 
خوشــحالی فردی که هدیه را به آن می 
دهید احساس رضایت و شادی زیادی در 

شما به وجود می آورد.

راهی برای برقراری ارتباط
همانطور که در بالا به آن اشاره کرده ایم 
عمل هدیه دادن قدرت و پتانسیل تقویت 
و ترمیم برخی روابــط را دارد. حتی اگر 
فردی از رابطه خارج شده باشد یا رابطه 
خوبی با شما نداشته باشد، در این شرایط 
می توانید با انجام عملی ساده مانند هدیه 
دادن احساس مثبت را در مخاطب خود 
ایجاد کنید. با انجام دادن این عمل فاصله 
روحی و جسمی ایجاد شده را می توان کم 
کرد و با گیرنده ارتباط دوباره برقرار کنید

همیشه موضوع هدیه دادن مطرح نیست
درست است که قدرت هدیه دادن آنقدر 
نیرومند است که شما می توانید با ارسال 
هدیه لبخندی بر لب گیرنده خود ایجاد 
کنید و این حس را در فرد مقابل القا کنید 
که به یاد آن بوده اید. اما هدیه دادن تنها 
چیزی نیست که شما می توانید بوسیله 
آن به فــرد مقابل بگویید کــه به آن ها 
اهمیت می دهیــد! روش های قدردانی 

متفاوتی وجود دارد که می توان از آن به 
جای هدیه دادن استفاده کرد.

 به عنوان مثال شما می توانید زمانی که 
طرف مقابل مثل دوست، فامیل، خانواده 
یا فرد دیگری به شما نیاز داشته باشند، 
پیش آن ها بروید و در کنارشان باشید. 
شما قادر خواهید بود با این روش مراقبت 
و توجه خود را نســبت به مخاطب خود 
نشان دهید. چه بســا این حرکت شما 
ارزش والاتر و بیشــتری نسبت به هدیه 
دادن به آن افراد تلقی شود و این کمک 
و نیت شــما را تا مدت ها در ذهن خود 

داشته باشند.
قیمت هدیه شما ارزش معنوی ندارد

گاهی اوقــات فکر می کنیــم که خرید 
هدایای گران قیمت برای فردی نشــان 
دهنده این اســت که ما بــه آن اهمیت 
فــراوانی می دهیم. یا در بــرخی موارد 
حس می کنیم که اگر در رابطه بیشــتر 
خرج کنیم، در عوض چیزهای بیشتری 
نصیبمان می شــود! باید گفت که این 
نظریه کاملا اشتباه است و بیشتر خرج 

کردن قدرت هدیــه دادن را کاهش می 
دهد و یک رابطه خــوب را تضمین نمی 

کند.
در عوض احساسات، رفتار و درک شما از 
طرف مقابل اســت که به شما ارزش می 
دهد و می تواند فرد مقابلتان را خشنود 

سازد .
به عنوان مثال هر فــردی که هدیه ای با 
قیمت کم را دریافــت می کند می تواند 
خوشــحالی دو چندانی را احساس کند 
زیرا ارزش هدیه ای که دریافت کرده است 

را می داند.
بنابراین اگر هدیه شما گران قیمت به نظر 
نمی رسد نیازی نیست که خود را بابت 
آن ناراحت کنید. بخشی از تاثیر هدیه به 
خود ما بستگی دارد و باید در انتخاب خود 
توجه کافی را داشــته باشید که بتوانید 

قدرت هدیه دادن را درک کنید .
منحصر به فرد بودن را فراموش کنید

اغلب اوقات بسیاری از ما در انتخاب یک 
چیز مناسب و ارزشمند برای دوستان و 

اطرافیانمان عقب  می مانیم. زیرا 
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هدیه دادن

خـــواص کاهـــو؛ ۱۲ خاصیـــت درمـــانی 
از بهبـــود کبـــد تـــا تقویـــت اســـپرم

کاهـو یـکی از مفیدتریـن و مغذی ترین 
سـبزیجات برگـدار اسـت و ویتامیـن 
فـراوانی دارد. انـواع مختلـفی از ایـن 
سـبزی پرطرفدار موجود است و همگی 
آن هـا سرشـار از فیبـر و آنتی‌اکسیـدان 
هسـتند. از خـواص کاهـو باید بـه نقش 
موثـر آن در کاهـش وزن، بهبود سلامت 
روده و تنظیـم سـطح قنـد خون اشـاره 
کنیـم. اسـتفاده از ایـن گیـاه پرطرفدار 
در انـواع سـالاد، بسیـار سـاده اسـت. با 
هر ذائقه و سـلیقه‌ای می توانیـد آن را در 
یک نوع سـالاد دلخـواه مصـرف کنید و 
از مزایـای پرشـمار آن بهره منـد شـوید

ترکیبات مفید موجود در کاهو
انواع مختلـفی از کاهو وجـود دارد و خبر 
خوب این اسـت کـه تمـام آن هـا دارای 

خواص پرشـماری هسـتند. با این حال، 
یادتـان باشـد کـه هرچقـدر برگ هـای 
کاهـو سـبزتر باشـد، مصـرف آن بـرای 
سلامتی شـما مفیدتر اسـت و به عبارت 

دیگـر، مزایای بیشـتری هـم دارد.
انـواع کاهـو بـه طـور طبیـعی حـاوی 
مـواد مغـذی و ترکیبـات فعال زیسـتی 

مختلـفی ماننـد مـوارد زیـر هسـتند
•  فولات

• کلروفیل 
C ویتامین •

•  کاروتنوئیدها
•  ترکیبات فنل

ایـن ترکیبـات می تواننـد باعـث بهبود 
هاضمـه، کاهـش قنـد خـون و مزایـای 
پرشـمار دیگـری شـوند کـه در ادامـه 

از آن هـا می خوانیـد. بـا آگاهی از اینکـه 
خـواص کاهـو چیسـت، ایـن سـبزی 
خوشـمزه و پرکاربـرد را در انواع سـالاد 

بـه کار ببریـد
 از خـواص کاهـو بـا ابلیمـو یـا نارنـج و 
روغـن زیتـون غافـل نشـوید. ایـن 
ترکیبات می تواننـد روی بهبود عملکرد 
دسـتگاه گـوارش شـما اثـرات بسیـار 

مثبـتی داشـته باشـند
۱. تقویت استخوان ها

یـکی از مهم تریـن خواص کاهـو تقویت 
اسـتخوان های بدن اسـت. وجود مقادیر 
زیـادی ویتامیـن K در ترکیبـات آن، 
باعـث بهبـود وضعیـت اسـتخوان ها و 

اسـتحکام آن ها میشـود
 بـا مصـرف کاهـو در رژیـم غـذایی بـه 

می خواهیم با ویژگی های منحصر به فرد 
خود به را نسبت به دیگران متمایز کنیم و 

دیگران را در تعجب قرار دهیم!
 بنابرایــن زمان بیشــتری را صرف فکر 
کردن در مورد ویژگی ها و شــخصیت 
های مناسب فرد به کار می بریم. داشتن 
این ویژگی بد به نظر نمی رسد اما همین 
ویژگی فوق العاده ســبب می شــود که 
دیگر به ویژگی ها و جنبه های مختلف 
مخاطب خود توج نکنید و به فراموشی 
بسپارید. این امر باعث می شود که شما 
هدیه ای را بخرید که برای مخاطب خود 
کاربرد چندانی نداشته باشد یا حتی از آن 

خوشش نیاید.
فکر خود را مشغول هدیه نکنید

در هنگام خرید هدیه ســعی کنید خود 
را مشــغول نوع هدیه نکنید و تا آنجایی 
که می توانید به چیزی که مخاطب شما 
علاقه دارد بیشــتر اهمیت دهید. قطعاًً 
برای مخاطبتان زمان و ارزشی که صرف 
می کنید از اهمیت بالایی برخوردار است

با این حال باید به این نکته توجه داشته 
باشید که هدیه شما باید تاثیر خوبی بر 
مخاطبتان بگذارد. قــدرت هدیه دادن 
فراتر از آن چیزی است که تصور می کنید. 
به عنوان مثال اگر شما به معلم موسیقی 
خود مجسمه یکی از افراد فوتبالیست را 
بدهید، ممکن است به نظرش این عمل 
شما شوخی باشد یا کمی تعجب می کند 

پس ســعی کنید در هنگام خرید هدایا 
توجه لازم را به خرج دهید و هدایایی را 
به دور از داشتن قیمت بالا برای فرد مقابل 
بگیرید که باعث خوشحالی آن ها شود. به 
این فکر کنید که چه چیزی مناسب آن 
شخص است و چگونه می توانید حتی با 
کوچک ترین چیز ها قدرت هدیه دادن را 

به چشم ببینید.
ســعی کنید بر علایق مشــترک توجه 

داشته باشید
بسیاری از ما در هنگام خریدن هدیه دچار 
دوگانگی می شویم زیرا ارزش ها، علایق و 
ویژگی های خود را نسبت به خرید هدیه 

در نظر می گیریــم. در این مسیر باید به 
این نکته توجه داشــته باشید که سعی 
کنید در خرید هدیه مسائل را شخصی 

سازی نکنید.
زیرا این امر در تصمیم گیری شما تاثیر 
زیادی می گذرد و نمی توانید به راحتی 
خرید مناسبی داشته باشید. به جای انجام 
دادن ایــن روش می توانید روی نکات و 
ویژگی های مشترکی که با مخاطب خاص 
خود دارید، توجه کنید. به عنوان مثال می 
توانید در هنگام خرید هدیه به نکاتی مانند 
رنگ، نوع یا حتی جنس هدیه را در نظر 
بگیرید. داشتن نکات مشترک می تواند 
یکی از دلایل باشد که قدرت هدیه دادن 

را در شما تقویت کند.
اگــر می خواهید نظر مخاطــب خود را 

بپرسید
در بیشتر اوقات افراد نمی توانند تصمیم 
درستی را برای گرفتن هدیه بگیرند. در 
چنین شرایطی می توانید از مخاطب خود 
بپرسید که به چه مــواردی علاقه دارند 
یا دوســت دارند چه چیزهایی را داشته 
باشــند. البته در این روش دیگر مبحث 
ســوپرایز یا غافلگیری مطرح نیست. اما 
اگر نتوانستید تصمیم درستی برای خرید 
هدیه بگیرید، این مورد آخرین راه برای 

خرید هدیه شما به حساب می آید.
در چنین شرایطی ممکن است حتی شما 
مخاطب خود را با خریــد آن چیزهایی 
که نیاز دارد، دو برابر خوشــحال کنید و 
خاطرات لذت بخش و دلنشینی را با دادن 
آن هدایا به مخاطب خود فراهم کنید. در 
نتیجه در آخر کار شما متوجه این موضوع 
می شوید که اگر نتوانستید هدیه مناسبی 
را فراهم کنید، پرسیدن نظر مخاطبتان 

بهتر از غافلگیری به شمار می آید.
کلام آخر

چه کسی دوســت ندارد هدیه دریافت 
نکند؟ حال این روش به صورت مناسبتی 
باشد یا بدون هیچ مناسبتی هدیه ای را 
دریافت کنید . هدیه دادن امری دوست 
داشتنی و دل نشین به شمار می آید که 

شما می توانید خوشحالی دو برابری را در 
هنگام هدیه دادن نســبت به گرفتن آن 
دریافت کنید. قــدرت هدیه دادن آنقدر 
نیرومند و ارزشمند است که سبب ایجاد 
روحیه مثبت هم در شما و هم در مخاطب 

شما می شود.
نحوه هدیــه دادن از ســنین پایین به 
فرزندان آموخته می شــود و شــما می 
توانید در روز تولد یا امتحــان یا هر روز 
بزرگ دیگــری در زندگی خود هدیه ای 
دریافت کنید یا به دیگران هدیه دهید. 
این موضوع امری شگفت انگیز به حساب 
می آید که شــما با خرید و بسته بندی 
کردن هدایا می توانیــد انرژی مثبت و 
خوشبختی را در زندگی احساس کنید. 
هدیه دادن امری محبت آمیز به حساب 
می آید که شــما با احساسات و از ته دل 
دست به اقدام این عمل می زنید. با توجه 
به نکاتی که در بالا برای شما عنوان کرده 
ایم قادر خواهید بود هدیه مناسبی را برای 
مخاطب خود فراهم کنید و از قدرت هدیه 

دادن برخوردار شوید.
منبع:

https://www.dawn.com/
1600422/news
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طـور منظـم، مانـع از آسیب پذیـری 
اسـتخوان ها و شکسـتگی آن ها شـوید. 
سـعی کنیـد کـه هـر روز در وعده هـای 
غـذایی مختلـف خـود از سـالاد کاهـو 
اسـتفاده کنیـد. خـواص کاهو بـا روغن 
زیتـون و سـس های سـالم بیشـتر هـم 

میشـود.
سـعی کنیـد بنـا بـه ذائقـه خـود، از 
روغن هـای مفیـد یـا سـس هایی مانند 
ترکیـب لیمو، سیـر و سـبزیجات معطر 
بـرای خوش طعم‌کـردن سـالاد کاهـو 

بهـره ببریـد
۲. آبرسانی به بدن

بخـش بـزرگی از ترکیبـات کاهـو از 
آب تشـکیل می شـود. در واقـع، حـدود 
۹۵ درصـد از ایـن سـبزی مفید شـامل 
آب اسـت و مصـرف آن می توانـد باعـث 

آبرسـانی بـه بـدن شـود
البتـه فراموش نکنیـد که مصـرف کاهو 
جای نوشیـدن آب کافی در طـول روز را 
نمی‌گیـرد. بـا ایـن حـال، مصـرف مواد 
غذایی که شـامل آب فراوان هستند هم 
در آبرسـانی به بـدن نقش مهـمی دارد

به خـواص کاهو با ماسـت یا سـس های 
طبیـعی و مقـوی )مثلا سـس ماسـت، 
سـبزی معطـر و روغـن زیتـون( توجـه 
کنیـد و بـا تهیـه یک سـالاد خوشـمزه، 

بـدن را هیدراتـه و پـرآب نگـه دارید
۳. تقویت عملکرد چشم

یـکی از مهم تریـن خـواص کاهـو وجود 
مقادیـر زیـادی ویتامیـن A در آن 
اسـت. مصرف ایـن ویتامین بـه کاهش 
خطـراتی ماننـد ابـتلا بـه آب مرواریـد 

کمـک شـایانی می کنـد.
از مزایـای دیگـر مصـرف کاهـو بـرای 
چشـم ها بایـد بـه کاهـش خطـر ابـتلا 
 Macular( بـه دژنراسیـون ماکـولا
degeneration( یـا تباهی لکه زرد 
چشـم هم اشـاره کنیم. اسـتفاده از این 
سـبزی در رژیـم غـذایی تمـام رده‌های 
سـنی، بـه ویـژه کـودکان بسیـار واجب 

اسـت
به خـواص کاهـو با سـرکه سیب یـا آب 
لیمـو تـرش دقـت کنیـد. ایـن‌ مـواد در 
کنار هـم بـه بهبود طعـم سـالاد کمک 
و مصـرف کاهـو را راحت تـر می کننـد. 

سـرکه سیـب و لیمو تـرش حـاوی مواد 
مغـذی و ویتامین های مختلف هسـتند 
و خاصیت سالاد را بیشـتر هم می کنند

 ۴. بهبود خواب
از خـواص کاهـو بایـد بـه اثرگـذاری 
آن در بهبـود خـواب هـم اشـاره کنیـم. 
وجـود مـوادی ماننـد لاکتوسیـن و 
لاکتوکاریـوم در ترکیبـات ایـن سـبزی 
باعـث تسـکین بخشی و آرامـش بـدن 
می شـود. منیزیـم و پتاسیم موجـود در 
کاهـو هم بـه بهبـود عملکرد عـضلات و 

سیسـتم عصـبی کمـک می کننـد.
در نتیجـه، اسـتفاده از ایـن سـبزی در 
رژیـم غـذایی در بهبـود خـواب نقـش 
موثـری دارد. بـا خـوردن کاهو در شـب 
هـم یـک رژیـم غـذایی سـالم خواهیـد 
داشـت و هـم راحت تـر می خوابیـد. از 
خـواص کاهـو قبـل از خـواب بایـد بـه 
کاهش فعالیت سیسـتم عصـبی و ایجاد 

حـس آرامـش هـم اشـاره کنیـم.
بـرخی از کارشناسـان بـه خـواص کاهو 
با شیـره انگـور یا خـواص کاهو با عسـل 
هم اشـاره می کنند. مصرف کاهـو با این 

مـواد باعـث تامیـن انـرژی بیشـتر بدن 
می شـود و در ضمـن، طعـم سـالادها را 

هـم بهتـر می کند
شـاید برایتـان جالب باشـد کـه بدانید، 
خواص کاهوی وحشی یـا همان کاهوی 
خودرو در زمینه تسـکین بخشی و ایجاد 
آرامش در بدن، بیشـتر از مواردی اسـت 

که به طـور پـرورشی تهیه میشـوند
۵. خواص کاهو در رژیم غذایی لاغری

کاهـو کالـری انـدکی دارد و مصـرف 
آن باعـث چاق شـدن و افزایـش وزن 
نمی شـود. از سـوی دیگر، حاوی مقادیر 
زیـادی فیبر اسـت. مصـرف فیبـر باعث 
می شـود که حس سیری در شما بیشتر 

و طولانیتـر شـود
زمـانی کـه در تلاش بـرای کاهـش 
وزن هسـتید، کاهـو مصـرف کنیـد تـا 
احسـاس گرسـنگی دیرتر به سـراغتان 
بیایـد و نیازی به خـوردن غذای بیشـتر 
و دریافـت کالـری زیـاد نداشـته باشید.

از مزایـای انـواع کاهـو غافـل نشـوید و 
بدانیـد کـه همـه آن هـا دارای خـواص 
فـراوان هسـتند. بـرای مثـال، خـواص 
کاهو فرانسـوی یا انـواع دیگـر آن بسیار 
زیاد اسـت و همـگی می توانند بـه بهبود 
وضعیـت بـدن و کاهـش وزن کمـک 

کننـد
۶. خواص کاهو در بارداری

مصرف کاهـو بـرای تمـام افـراد توصیه 
می شـود، امـا اگر بـاردار هسـتید، حتما 
سـعی کنیـد کـه از ایـن سـبزی در 
وعده هـای مختلـف غـذایی خـود بهره 
ببریـد. از خواص کاهـو در بـارداری باید 

بـه مـوارد زیـر اشـاره کنیم
• کاهش سطح کلسترول و جلوگیری از 

مشـکلات قلبی و عروقی بارداری
• پیشـگیری از نقص های مـادرزادی به 

دلیل وجـود اسیـد فولیک
• کمـک بـه هضـم غـذای مـادر و 

یبوسـت بـروز  از  جلوگیـری 
• تقویت سیستم ایمنی بدن مادر

در ایـن دوران از خـواص کاهـو چیـنی 

یـا انـواع مختلـف کاهـو ماننـد کاهوی 
پیـچ غافل نشـوید و بـا مصـرف آن ها در 
وعده هـای غـذایی مختلـف، بدنتـان را 

سـالم تر و قویتـر کنیـد.
۷. خواص کاهو برای کبد

کاهـو سرشـار از آنتی‌اکسیدان هـای 
مفیـدی ماننـد ویتامیـن C اسـت. از 
همیـن رو، می توانـد از بـدن در مقابـل 
تخریـب سـلول های مختلـف از جملـه 
کبـد محافظـت کنـد. مـواد معـدنی 
موجـود در آن هـم در سـم‌زدایی بـدن 

نقـش دارنـد
 مصـرف آن می توانـد در فراینـد دفـع 
سـموم بـه کبد کمـک کنـد. بـا مصرف 
مرتـب کاهـو در رژیـم غـذایی خـود 
می توانیـد بـه تجزیـه بهتـر چربی هـا 
کمـک کنیـد و از ابـتلا بـه بیماری هایی 

ماننـد کبـد چـرب هـم دور بمانیـد.
از دیربـاز، قدیمی هـا بـا خـواص کاهـو 
سـکنجبین بـرای بـدن آشـنا بوده‌انـد 
و همیشـه ایـن سـبزی مفیـد را بـه 
شـکل های متنـوعی در وعده هـای 
غـذایی خـود جـای می‌داده‌انـد. ایـن 
روزها که دسـترسی به انواع سـبزیجات 
و کاهوهـای مختلف راحت اسـت، نباید 
مصـرف آن را پشـت گـوش بیاندازیـد

۸. خواص کاهو برای کلیه
مصرف کاهو بـه شـکل های مختلفی به 
بهبـود عملکـرد کلیه ها کمـک می کند. 
برای مثـال، وجـود مقادیـر زیـادی آب 
در ترکیبـات آن، موجـب آبرسـانی بـه 
اندام هـای مختلـف از جملـه کلیـه و 

بهبـود عملکـرد آنهـا میشـود.
وجود ویتامین های K، A و C در آن هم 
در عملکـرد بهتـر کلیه هـا نقـش مهمی 
دارد. ضمنـا، پایین بودن سـطح سـدیم 
موجـود در ایـن سـبزی بـرای بیمـاران 
مبتلا به مشـکلات کلیوی و فشـار خون 
بـالا بسیار مهـم اسـت. آن هـا می توانند 
با خیـال راحت از کاهـو در رژیـم غذایی 

خـود بهره مند شـوند
۹. خواص کاهو در بدنسازی

کالری کاهو بسیار اندک اسـت و از سوی 
دیگـر، احسـاس سیـری را طولانی تـر 
می کنـد. کسـانی کـه در دوران کاهـش 
چربی بـه سـر می برند و قصد بدنسـازی 
دارنـد، با مصـرف این سـبزی احسـاس 
سیری بلندمدت را تجربـه خواهند کرد.

ضمـن اینکه نیـازی بـه مصـرف کالری 
زیـاد نخواهند داشـت. وجود فـولات در 
ترکیبـات کاهـو هـم بـه رشـد و ترمیم 
سـلول ها کمک می کند. چنیـن چیزی 
در رونـد ترمیـم و رشـد عـضلات نقش 

مهـمی دارد

۱۰. خواص کاهو در شیردهی
مصـرف کاهـو بـه شـکل مسـتقیم و 
غیرمسـتقیم روی افزایـش شیـر مـادر 
اثر می گـذارد. برای مثـال، وجود خواص 
آرامش بخـش در آن، بـه بهبـود خـواب 
مـادر کمـک می‌کنـد. آرامـش و خواب 
کافی باعـث بیشترشـدن شیـر مـادر 

میشـود.
کاهـو حـاوی ویتامین هـا و مـواد مغذی 
فـراوانی اسـت و اسـتفاده از آن بـرای 
حفـظ و بهبـود سلامـت مـادر در دوران 

شیـردهی بسیـار مفیـد خواهـد بود
۱۱. خواص کاهو برای اسپرم

وجـود فـولات یـا همـان ویتامیـن 
B9 در کاهـو، بـرای سـاخت و ترمیـم 
DNA مفیـد اسـت. مصـرف کاهـو در 
بالابردن کیفیـت اسـپرم و جلوگیری از 
آسیب‌رسیدن بـه DNA آن نقش دارد.

حـاوی  کاهـو  دیگـر،  سـوی  از 
آنتی‌اکسیدان هـای مختلـفی ماننـد 
ویتامین A و C اسـت. آنتی‌اکسیدان‌ها 
از اسـپرم در برابـر اسـترس اکسیداتیـو 
نـاشی از رادیکال‌هـای آزاد یـا همـان 
فراینـد تخریـب سـلولی محافظـت 

می کننـد
۱۲. خواص کاهو برای روده

انواع کاهو سرشـار از فیبر هسـتند و این 
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خواص کاهو

مـاده نقـش مهـمی در حفـظ سلامـت 
روده ها دارد. فیبر باعـث تقویت حرکات 
روده می شـود و حجم مدفـوع را افزایش 
می‌دهـد. در نتیجـه، بـه جلوگیـری از 

یبوسـت کمـک می کند
وجـود مقادیـر زیـادی آب در ترکیبـات 
کاهـو هـم در مرطوب کـردن روده و نرم‌ 
نگه‌داشـتن مدفـوع اثرگـذار اسـت و به 

تسـهیل خـروج آن از بـدن می‌انجامد
بهترین زمان مصرف کاهو

بـه طـور کلی، مصـرف کاهـو در رژیـم 
غـذایی در اوقـات مختلـف مفید اسـت، 
امـا کارشناسـان توصیـه می کننـد کـه 
این مـاده مقـوی در زمان هـای زیر مورد 

اسـتفاده قـرار بگیرد
• قبـل از وعده اصـلی غذا: بـرای کنترل 
اشـتها، بهبـود هضـم غـذا، تنظیـم قند 

خـون
• بـه عنـوان وعـده اصلی غـذا: همـراه با 
مواد پروتئیـنی ماننـد سینه مـرغ برای 

کنتـرل وزن
• قبـل از خـواب: بـرای بهره منـدی از 
مزایـای تسـکین بخشی آن و تجربه یک 

خـواب راحـت

از خـواص کاهـو بـا نارنج یـا مـواد دیگر 
غافـل نشـوید و آن را در وعده هـای 
مختلـف غـذایی مصـرف کنیـد. یادتان 
باشـد کـه مصـرف کاهو چـه بـه عنوان 
وعـده اصـلی یـا پیش غـذا، باید بـا مواد 
مقـوی و مفیـدی ماننـد نارنـج، لیمـو و 
روغـن زیتـون همـراه باشـد. کاهـو را با 
سـس های چـرب و غیر مغـذی مصرف 
نکنید تـا از خـواص آن، نهایت اسـتفاده 

را ببریـد.
این را هـم بدانید کـه مصـرف کاهو بعد 
از غذا ایده آنچنـان خوبی نیسـت. چرا؟ 
چـون در بسیـاری از افـراد باعـث بـروز 
نفـخ و ناراحتی هـای گوارشی می شـود. 
البته برخی کارشناسـان به خواص کاهو 
بعـد از غـذا هـم اشـاره می کننـد. مـثلا 
می گوینـد که فیبـر و آب موجـود در آن 
باعـث افزایـش حـرکات روده می شـود. 
با ایـن حـال، بهتر اسـت که خودتـان را 
عادت بدهید که سـالاد کاهـو را پیش از 

غـذای اصـلی مصـرف کنید.
عوارض کاهو و مضرات مصرف

کاهو از بهترین و مفیدترین سـبزیجات 
بـرای بـدن اسـت. بـا ایـن حـال، بایـد 

حواسـتان بـه مضـرات کاهـو بـرای 
بـرخی از افـراد هـم باشـد. اگـر در یکی 
از دسـته بندی های زیـر قـرار می‌گیرید، 
شـاید بهتر باشـد که با احتیاط بیشتری 

بـه سـراغ مصـرف کاهـو بروید
• اگـر دچـار مشـکلات گـوارشی و نفخ 

معـده و روده هسـتید
• اگر دچـار حسـاسیت بـه این سـبزی 
هسـتید و مصـرف آن باعـث خـارش 
دهـان یا علائـم دیگر در شـما میشـود

• اگر داروهـای رقیق کننـده خون مانند 
وارفاریـن مصـرف می کنیـد و پزشـک 
بـه شـما توصیـه کـرده کـه در مصـرف 
ویتامیـن K بـا احتیـاط بیشـتری عمل 

کنیـد.
کلام پایانی

مصـرف کاهو بـرای همـه مفید اسـت و 
در مـوارد بسیـار محـدودی، اسـتفاده از 
آن توصیه نمی شـود. به طـور کلی، برای 
اینکـه بتوانید از یـک رژیم غذایی سـالم 
و مطمئـن بهره منـد شـوید، همیشـه با 

کارشناسـان مشـورت کنید

؟ ها چیســـت  نابغه  بـــودن  بدخط  دلیل 
علـم می گوید:اگـر دسـت خط زشـتی 
دارید یعنی خلاق هسـتید. اگـر در حال 
حاضـر بیشـتر روزهایمـان صـرف نـگاه 
کردن به صفحه لـپ تـاپ و تایپ کردن 
بـا صفحه کلیـد اسـت، امـا زمـان هایی 
وجـود دارد کـه مجبوریـم از یـک برگه 
و یـک خـودکار اسـتفاده کنیم و دسـت 
خـط زشـتی داریـم، وضعیـت خجالت 
آوری می شـود. بهانـه می آوریـد، "اوه، 
مـن ایـن را در یـک ماشیـن در حـال 
حرکت نوشـتم" یـا "این خـودکار، روان 
نیسـت". معمولًاً، در یک گـروه از مردم، 
تعـداد افـرادی کـه دسـت خط زشـتی 
دارنـد، همیشـه بیـش از افـرادی اسـت 
که دسـت خط خـوبی دارنـد اما بعـد از 
خواندن ویژگی های شـخصیتی مرتبط 
بـا دسـتخط بـد، شـما احسـاس خوش 
شـانسی خواهید کرد، البته اگر که یکی 

از آن افـراد هسـتید
همین ابتـدای بخش سـرگرمی نمناک 
پاسـخ اصلی را به شـما خواهیم داد و در 
ادامـه توضیحـاتی بـرای تکمیـل جواب 
پـس ؛ آیـا میدانید دلیـل بدخـط بودن 
نابغـه هـا چیسـت؟ شـواهد نشـان داده 
بسیـاری از نوابـغ دسـت خـط خـوبی 
ندارنـد زیـرا مغزشـان سـریع تـر از 

دستشـان عمـل می کنـد
دلیل بد خط بودن برخی افراد

1.شما متفکری مستقل هستید:
دستخط زشـت همیشـه نشـان دهنده 
ی فـرد گـرایی مسـتقل اسـت، چـون 
معمـولًاً ایـن نـوع نویسـنده هـا یـک 
متفکر مسـتقل هسـتند این افراد اغلب 

بـا انتظـارات جامعـه سـازگار نیسـتند
2.شما خلاق هستید:

افـرادی کـه دسـت خـط زشـتی دارنـد 
بسیـار خلاق هسـتند ؛ دسـتخط بد در 
بـرخی مـوارد نشـانه ای از بی قاعـدگی 

هـم اسـت
3. شما باهوش هستید:

دسـت خـط بـد و کثیـف نشـانه هوش 
بالا اسـت، بـه ایـن معـنی که قلم شـما 
نـمی تواند بـا مغـز شـما ارتبـاط برقرار 
کند پس، اگر دسـت خط زشـتی دارید، 
نباید ناامید شـوید. دسـت خط خلاقانه 
بـه افـرادی تعلـق دارد که بسیـار خلاق 
و اسـتثنایی هسـتند. ناپلئون دسـتخط 
وحشـتناکی داشـت و حتی نوشته های 
فروید هم بسیـار ضعیـف و ناخوانـا بود

چند دلیـل، بـرای داشـتن دسـت خط 
بـد

کارشـناسی در این مورد می گوید :همه 
مـا می دانیـم که دسـت خط زشـت چه 
شـکلی اسـت این دقیقاًً نقطه مقابل آثار 
هنـری تمیـز و مرتـبی اسـت کـه همه 
بـه آن غبطـه می خوریـم. دسـتخط بد 
دارای ریتم ضعیـف و تناقضات متعددی 
اسـت. یـکی از مهم تریـن ها این اسـت 
که صاحبان این دسـت خط هـا پرانرژی 
هسـتند و نویسـندگان این دسـت خط 
ها هرگز کسـل کننـده و خسـته کننده 
نیسـتند. در حقیقت من همیشه تجزیه 
و تحلیـل آن هـا را بسیـار جالـب یافتم 
بنابرایـن اگـر نوشـتار زشـتی داریـد، 
ممکن اسـت چیزهای بیشـتری درباره 

شـخصیت شـما به چشـم آید
وقتی کـودک بـودم یـک متخصـص به 
مـن گفـت کـه دسـت خـط مـن مانند 
یک جنـگل اسـت - یک جنـگل با علف 
های هـرز! مـن نـمی خواهـم بگویم که 
در دسـت خـط "بـد" فضیلـت بـزرگی 
وجـود دارد - یـا اینکه شـما باید سـعی 
کنیـد یـک دسـت خـط زشـت داشـته 
باشید.ایـن دور از آن اسـت. مـن در این 
زمینـه بـا خـودم درگیـر هسـتم، چون 
خـط خـودم، همـان طـور کـه گفتـم، 

بسیار دورتـر از خط زیبا اسـت ؛ البته هر 
دسـتخط متفاوت اسـت، به خصوص در 
زمینـه تجزیـه و تحلیـل دسـتخط، که 
کاملا گسـترده خواهد بود.علاوه بر این، 
درجاتی از "زشـتی" نیز وجود دارد و که 
هر کارشـناسی به نوبه خود از آن تعریف 
می کند بـا این وجـود چیزهـای جالبی 
وجـود دارند کـه مـا می توانیم بـه آن ها 

اشـاره کنیم
معنی و مفهوم دست خط زشت:

توانـد مقـدار  دسـتخط زشـت می 
مشـخصی از بـار عاطـفی را نشـان دهد. 
بسیـاری از نویسـندگان بـا دسـت خط 
زشـت تمایـل دارنـد از لحـاظ عاطـفی 
ناپایـدار باشـند - حـتی بد خلق شـوند 
چـون مـا می توانیـم در نمونـه بـالا هم 
ببینیم.هـم چنین دسـتخط زشـت می 
تواند نشـان دهنده عدم ثبات و تعدادی 
دیگر از چیزهای دیگر باشـد.گاهی خط 
بـد می توانـد نشـانه ای از عـزت نفس یا 
عـدم امنیـت باشـد; امـا همچنیـن می 
توانـد خودمختـاری و میـل بـه قضاوت 
دربـاره محاسـن خـود را نشـان دهـد تا 
اینکه مطابـق بـا روش اسـتاندارد انجام 

کارهـا باشـد
روزنه های امیـد برای افرادی که دسـت 

خط زشـت و بدی دارند
دست خط بد همیشـه فرد گرایی است، 
زیرا ایـن نوع نویسـنده متفکر مسـتقل 
اسـت.خواهید دیـد کـه ایـن نویسـنده 
ها همیشـه بـا توقعـات جامعه سـازگار 
نیستند.دسـت خط بد اغلب با خلاقیت 
اتفـاق می افتـد و گاهی می تواند نشـانه 

ای از بی قاعـدگی باشـد
پاگانیـنی، ویولن نـواز بـزرگ متعلق به 
ایـن دسـته بـود کـه او قطعـا شـخصی 
غیـر عـادی و بـدون شـک خلاق بـود 
پس اگـر خودتـان را به عنوان نویسـنده 

بدخطی نوابغ
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ای بـا دسـتخط بـد می دانیـد, نـا امیـد 
نباشیـد! بـرخی از بدتریـن خـط هـا به 
نویسـندگانی تعلـق دارنـد کـه بسیـار 

خلاق یـا اسـتثنایی هسـتند
کتابی نوشـته شـده اسـت تا دیده شـود 
کـه نوابـغ, هنرمنـدان خلاق و افـراد 
بسیـار باهوش خـط زشـتی داشـته اند 
- بنابرایـن نباید نگران باشیـد و بابت آن 
خجالـت بکشیـد. نمونه های دسـتخط 
در این کتـاب متعلق بـه بـرخی از نوابغ 
مشـهور اسـت ؛ ممکـن اسـت آن هـا 
دستخط زشـتی داشته باشـند، اما فقط 
بـه چیـزی کـه آن افـراد بـه دسـت می 
آورنـد فکـر کنید ؛ پیکاسـو دسـت خط 
خیلی بدی داشـت و ببینید چـه اتفاقی 

برایـش افتـاد
واقعاًً الهام بخش است، نه؟

به همین دلیل اسـت که نباید به دسـت 
خط زشـت تان اجـازه دهید کـه اعتماد 
به نفسـتان را کاهـش دهد. هیـچ درک 
اشـتباهی در مـورد خودتـان نداشـته 
باشیـد و نگذاریـد دیگـران درباره شـما 

را براسـاس خـط بدتـان قضـاوت کنند. 
نوشـته های ویکتور هوگـو, که یـکی از 
ناشـران بود, شـبیه میـدان نبـرد بودند. 
حـروف چین هـایی کـه در رمزگشـایی 
بالـزاک کار می کردنـد اغلـب ناامید می 
شـدند و می گفتنـد کـه پس از سـاعت 
ها تلاش بی هـوده, دیوانه می شـده اند

رابـرت لوییـز استیونسـون هـم بدتـر 
بـود. و چاپگـر همیشـه مشـخص می 
کرد که چه چیزی نوشـته شـده اسـت. 
استیونسـون برای کپی کـردن آنچه در 
جایگاه نخسـت قرار داده بود, کمک کرد 
و سیـدنی پس از بیسـت و چهار سـاعت 
نتوانسـت دسـتخط خـود را بفهمـد از 
سـوی دیگر برخی نویسندگان انگلیسی 
مانند آرنولد بنـت, توماس هـاردی و ال 
جی ویز بـا ظرافت و حـتی شیک شیک 
می نوشـتند. اما نباید فرامـوش کرد که 
هیچ کـدام از این سـه نفـر نوشـتن را در 

جـوانی شـروع نکـرده اند
درباره کودکان با دسـت خـط بد چطور 

؟ علت بـد طخی

توهیـن کـردن و صـدا زدن بـرخی 
کـودکان بااسـتعداد و با دسـت خط بد، 
در همه جا اسـت. به طور جدی، دسـت 
خط آنهـا می تواند تقریبا غیـر قابل حل 
شـد باشـد و می تواند مشـکلات زیادی 
در مدرسـه برایشـان ایجـاد کنـد. برای 
داشـتن دسـت خط خوب, یـک کودک 
بایـد مهـارت هـای حرکـتی خـوبی 
داشـته باشـد نبود مهارت های حرکتی 
مناسـب می توانـد یـک مشـکل واقعی 
برای برخی کودکان بااسـتعداد باشد که 
بسیـاری از آن ها کمال گرا هسـتند. آن 
ها حـروف را بـه روش ذهنی خودشـان 
می بیننـد, امـا مهـارت هـای حرکـتی 
ظریـف آن هـا بـه انـدازه کافی توسـعه 
نیافتـه انـد که بـه آنهـا نـوع کنتـرل بر 
روی انگشتانشـان را بدهد, نیاز به ایجاد 

نـوع نوشـتن خودشـان را دارند
ایـن فقـدان کنتـرل بـر روی نوشـتن 
نامـه ممکـن اسـت بـرای این کـودکان 
بسیـار خسـته کننـده باشـد و بـه جای 
مقابله با نا امیـدی, آن ها بـه کار و هدف 
خود فکـر می کننـد.آن ها حـتی وقتی 
بـزرگ تـر می شـوند و کنتـرل حرکتی 
بیشـتری دارند، بـه زحمت بـرای بهبود 
نوشتنشـان خود را به زحمت می اندازند 
بـا ایـن حـال، در حـالی کـه ایـن امکان 
وجود دارد کـه به کـودکان کمک کنیم 
مهـارت هـای حرکـتی ظریـف خـود را 
بهبـود ببخشـند، امـا ایـن همیشـه کار 

مشـکلی نیسـت
اغلب کودکان با اسـتعداد بیـش از آنچه 
می تواننـد بنویسـند، فکـر می کننـد و 
زمـانی کـه سـعی می کننـد بـه انـدازه 
کافی سـریع بنویسـند تـا مغـز خـود را 
حفـظ کننـد، دسـتخط آن هـا بـد می 
شـود. این امـر حتی زمـانی هم درسـت 
اسـت که کودکان مهارت هـای حرکتی 

ظریـف و زیبایی داشـته باشـند

کوچولو ضربه 

داستان کوتاهروز سالمندداستان کوتاه

مسافر تاکسی، آهسته روی شونه‌ی راننده زد، چون می خواست ازش یه سوال بپرسه…
راننده جیغ زد، کنترل ماشین رو از دست داد…

نزدیک بود که بزنه به یه اتوبوس…
از جدول کنار خیابون رفت بالا…

نزدیک بود که چپ کنه… اما کنار یه مغازه توی پیاده رو متوقف شد…
برای چند ثانیه هیچ حرفی بین راننده و مسافر رد و بدل نشد…

سکوت سنگینی حکم فرما بود،
تا این که راننده رو به مسافر کرد و گفت: هی مرد! دیگه هیچ وقت این کار رو تکرار نکن… من رو تا سر حد مرگ ترسوندی!

مسافر عذرخواهی کرد و گفت: من نمی‌دونستم که یه ضربه‌ی کوچولو آنقدر تو رو می ترسونه!
راننده جواب داد: واقعا تقصیر تو نیست… امروز اولین روزیه که به عنوان یه راننده‌ی تاکسی دارم کار می کنم… آخه من 25 سال 

راننده‌ی ماشین جنازه کش بودم…!

بدخطی نوابغ
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لبخند ترـــین  شیرـــین 
خنـده یـک مهـارت اجتمـاعی اسـت. 
نوزادان از طریق خندیدن با شـما و سایر 
اطرافیـان خود ارتبـاط برقـرار می کنند. 
خنده های آن هـا در ابتدا سـریع و کوتاه 
اسـت، اما به تدریـج می توانند بـا صدای 
بلنـد بخندنـد و حـتی قهقهـه بزننـد. 
شـنیدن صدای خنده نـوزاد یـک اتفاق 
هیجان‌انگیـز در زنـدگی والدین اسـت. 
بـه همیـن دلیـل، بسیـاری از پدرهـا و 
مادرهـا بی صبرانـه منتظـر هسـتند که 
فرزندشـان بـه این نقطـه عطف برسـد. 
اگر می خواهیـد بدانید که نـوزاد از چند 
ماهگی میخنـدد و علت خندیـدن او در 

خـواب چیسـت
خنـده نـوزاد از چنـد ماهـگی شـروع 

می‌شـود؟
کـودکان در سـال اول زنـدگی خـود به 
سـرعت تغییر می کنند. به ایـن تغییرات 
جسـمی و رفتاری که در مراحل مختلف 
رشـد اتفـاق می‌افتنـد و از نظـر تکاملی 
اهمیـت زیـادی دارنـد، »نقطـه عطف« 
می‌گوینـد. سـن دقیـقی که هـر کودک 
به نقـاط عطـف خـود می‌رسـد متفاوت 
اسـت، اما آشـنایی با زمان تقریبی آن ها 
بـه شـما اطمینـان می‌دهـد که رشـد و 
تکامل فرزندتـان در مسیر درسـتی قرار 

دارد
لبخنـد زدن و خندیـدن، ۲ نقطه عطف 
مهـم هسـتند کـه بایـد منتظـر آن هـا 
باشیـد. بیشـتر کـودکان در هشـت 
هفتگی لبخنـد می‌زننـد و بیـن چهار تا 
۶ ماهگی خندیدن را شروع می کنند. در 
حدود چهار ماهگی، کودک در پاسـخ به 
کاری که شـما انجام داده‌ایـد، می خندد. 
اولیـن خنده هـای کـودک غیـر قابـل 
پیش‌بینی هسـتند و چیزی کـه یک بار 
باعث خنده می شـود ممکن اسـت برای

 

بار دوم یا سـوم چنیـن تاثیری نداشـته 
شد با

مانند هـر مهـارت جدید دیگـری، کمی 
طـول می‌کشـد تـا خنـده نـوزاد کامـل 
شـود. بـا بزرگ تر شـدن کـودک، خنده 
او بیشـتر می شـود. هنگامی کـه کودک 
بـه ۶ ماهـگی می‌رسـد، بـا صـدای بلند 
می خندد. بعـضی از خنده ها غیـر ارادی 
هسـتند، اما به طـور کلی خندیدن یک 
مهارت ارتباطی اسـت که نوزاد آن را یاد 
می‌گیـرد و از طریق آن خوشـحالی خود 

را به شـما نشـان می‌دهد
به عنوان پـدر و مادر، احتمـالا می توانید 
کـودک خـود را بهتـر از هـر شـخص 
دیگری بخندانید. شـما فرد مـورد علاقه 
فرزندتـان هسـتید و تمـام تلاش هـای 

اولیـه او برای برقـراری ارتبـاط )از جمله 
غـان و غـون کـردن، لبخنـد زدن و 

خندیـدن( روی شـما متمرکـز اسـت
علت خنده نوزاد در خواب چیست؟

خـواب نـوزادان بـا بزرگسـالان متفاوت 
سـاعت   ۱۷ حـدود  آن هـا  اسـت. 
می خوابنـد، امـا نمی تواننـد بـرای مدت 
طـولانی در حالت خـواب بـاقی بمانند. 
بـه عبـارت دیگـر، هـر ۲ تا سـه سـاعت 
یک بـار بـرای شیـر خـوردن بیـدار 

میشـ‌وند
محققـان می‌داننـد کـه خندیـدن در 
خـواب یـک پدیـده نسـبتا رایج اسـت، 
امـا دربـاره علـت آن اتفاق نظـر ندارنـد. 
بعـضی از محققـان بـر ایـن باورنـد کـه 
خنـده در خـواب فقـط یـک رفلکـس 
اسـت، در حـالی کـه دیگـران آن را بـه 
رشـد شـوخ طبعی در کـودک نسـبت 
می‌دهند یـا معتقدنـد که نشـانه خواب 

دیـدن اسـت
در بیشـتر مـوارد، خنـده نـوزاد در حین 
خـواب نگران کننـده نیسـت. امـا اگـر 
بـا علائـم دیگـری مثـل صـدای خفگی 
یـا نفـس نفـس زدن و گریـه در خـواب 
همراه باشـد، بایـد به متخصـص اطفال 

مراجعـه کنیـد
چه زمـانی باید نگـران نخندیـدن نوزاد 

بـود؟
همان طـور کـه گفتـه شـد، کـودکان 
در زمان هـای مختلـف بـه نقـاط عطف 
خـود می‌رسـند. بنابراین، ممکن اسـت 
فرزندتـان زودتـر یـا دیرتـر از سـایر 
کـودکان بعـضی از مهارت هـا را بـه 
دسـت آورد. بـا ایـن حـال، اگـر فرزنـد 
۶ ماهـه شـما نمی‌خنـدد، بهتـر اسـت 
این موضـوع را با متخصص کـودکان در 
میان بگذارید. گاهی‌اوقـات، نرسیدن به 

نقـاط عطـف نشـانه تاخیر رشـد اسـت. 
در صـورتی کـه فرزند شـما تاخیر رشـد 
داشـته باشـد، پزشـک می تواند مشکل 
او را بـا مداخلـه زودهنگام برطـرف کند

مهم ترین علائم تاخیر رشـد کـه باید در 
سـال اول زندگی کـودک مراقـب آن ها 

باشیـد عبارت‌اند از
• ناتوانی در ایجـاد صداهـای نامفهوم یا 

غـان و غـون کردن
• عدم برقراری تماس چشمی

• ناتـوانی در اشـاره کردن یا تـکان دادن 
ست د

• لرزش یا حرکات کنترل نشده
• نخندیدن

• از دست دادن مهارت های قبلی
• کنترل ضعیف عضلات

• کلام پایانی
• هرگـز فرزندتـان را بـا سـایر کـودکان 

مقایسـه نکنیـد. کـودکان در زمان‌های 
متفاوت به نقـاط عطف خود می‌رسـند. 
بنابرایـن، ایـن موضـوع کـه کـودک 
دیگری مهـارت خـاصی را کسـب کرده 
کـه فرزنـد شـما هنـوز بـه آن نرسیـده 
اسـت، نبایـد باعـث نگرانی تـان شـود. 
تـا زمـانی کـه کـودک سـالم بـه نظـر 
می‌رسـد و علائم هشـداردهنده را نشان 
نمی‌دهـد، خونسـرد باشیـد و از رسیدن 
او بـه نقـاط عطـف خـاص خـود لـذت 

ببریـد
اگر دربـاره اینکه خنـده نوزاد  	•
از چنـد ماهگی شـروع می شـود سـوال 
دارید یا نگران رشـد فرزندتان هسـتید، 
بـا متخصـص اطفـال تمـاس بگیریـد
https ://www . منبـع: 

 d a r m a n k a d e . c o m

شیرین ترین لبخند
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لکنـــت زبـــان چـــه علـــتی دارد و روش 
اســـت؟ چگونـــه  آن  ســـریع  درمـــان 

اسـتاترینگ  یـا  زبـان  لکنـت 
)Stuttering( اخـتلالی در جریـان 
طبیـعی گفتـار اسـت کـه هم کـودکان 
و هـم بزرگسـالان را درگیـر می کنـد. 
برخی افراد تنهـا در موقعیت های خاص 
دچـار لکنـت می‌شـوند، در حـالی کـه 
برای برخی این مشـکل دائمی تر اسـت. 
روان شناسان گرفتگی زبان را ترکیبی از 
عوامل عصـبی، روانی و زبـانی می‌دانند؛ 
به‌ویـژه زمـانی کـه پـای اضطـراب، 

اسـترس یـا خجالـت در میـان باشـد
لکنت زبان در کودکان چیست؟

گرفتـگی زبـان و زبـان‌ بنـد آمـدن در 
کـودکان باعـث می شـود تـا در طی آن 
کودک در گفتـار خود صداهـا را تکرار یا 
کلمـات را نصفـه و نیمـه بیان کنـد. این 
موضوع جریـان طبیعی صحبـت کردن 
را مختـل می کنـد. بـرای مثـال لکنـت 
زبان در کودکان 3 سـاله بیشتر به شکل 
تکـرار سـاده‌ صداهـا یـا کلمـات، مانند 
»ما-ما-مامـان« یـا »ب-ب-بیـا« ظاهر 
می شـود کـه معمـولا هنـگام هیجـان، 
خسـتگی یـا تلاش بـرای بیـان سـریع 
یـک فکـر اتفـاق می‌افتـد. در این سـن 
چـون مهارت های زبـانی هنـوز در حال 
شـکل‌گیری هسـتند، لکنـت بیشـتر 
بـه رشـد طبیـعی زبـان مرتبط اسـت تا 
مشـکل جدی. بسیاری از کودکان بدون 
نیـاز بـه مداخله خـاص درمـانی بـا گذر 
زمـان و حمایت مناسـب، از ایـن مرحله 

عبـور می‌کننـد
ایـن در حالی اسـت کـه لکنت زبـان در 
کـودکان 6 سـاله کـمی متفاوت اسـت. 
مهارت هـای گفتـاری کـودکان در ایـن 
سنین پیشـرفته تر هسـتند و اگر لکنت 
ادامه داشته باشـد، می تواند نشـانه‌ای از 

مشـکلات عمیق تـر ماننـد اسـترس یـا 
اضطـراب باشـد. مـثلا وقتی کـودک در 
مدرسـه باید جلوی جمـع صحبت کند، 
تپـق می‌زنـد چـون خجالـت می کشـد 
و می ترسـد دیگـران بـه حرف هایـش 
توجه نکننـد یا مسـخره‌اش کننـد. این 
اضطـراب باعث می شـود کنتـرل گفتار 
بـرای او سـخت و لکنت شـدیدتر شـود

علت لکنت زبان چیست؟
لکنـت کلام می توانـد دلایـل گوناگونی 
داشـته باشـد و معمولا نـاشی از ترکیب 
عوامل ژنتیکی، عصبی و روان شـناختی 
اسـت. برخی افراد به صـورت ارثی زمینه‌ 
لکنـت را دارنـد، امـا در بسیـاری مـوارد 
شـرایط روانی یـا اتفاقات ناگهـانی باعث 

بـروز یـا تشـدید آن می شـوند کـه از 
مهم تریـن آن هـا می تـوان به مـوارد زیر 

اشـاره کرد
ترس

یکی از شـایع ترین دلایل، لکنـت زبان از 
ترس اسـت. برای مثال کـودکی را تصور 
کنید که شـاهد دعـوای شـدید والدین 
خود بوده یـا ناگهان در اتـاق تاریک گیر 
افتـاده؛ چنیـن تجربـه‌ای ممکن اسـت 
تـرس شـدیدی در او ایجـاد کنـد. ایـن 
تـرس شـدید می تواند سیسـتم عصبی 
را تحـت فشـار قـرار دهـد و باعـث بروز 
لکنـت در گفتـار کودک شـود. ایـن نوع 
لکنـت معمولا ناگهـانی و مرتبـط با یک 

رویداد مشـخص اسـت
اضطراب

اگـر به طـور دقیـق بخواهیـم بگوییـم 
اضطـراب چیسـت، می تـوان گفـت 
اضطـراب نـوعی نگـرانی دائـمی و 
شـدید نسـبت بـه آینـده اسـت، حـتی 
وقـتی هیـچ خطـر واقـعی وجود نـدارد. 
بـرای مثـال ممکـن اسـت این نگـرانی 
در کـودک وجـود داشـته باشـد کـه 
اگـر خـوب صحبـت نکنـد از سـوی 
همکلاسی هایـش مسـخره شـود. ایـن 
اضطـراب دائـمی زمینـه بـرای لکنـت 

زبـان در او تقویـت می کنـد
خجالت

در پاسـخ بـه اینکـه خجالـت چیسـت 
باید گفـت خجالت حالـتی از احسـاس 
شـرمندگی یا تـرس از قضـاوت دیگران 
اسـت، به خصـوص در جمـع. تصـور 
کنید کـودکی که در خانـه روان صحبت 
می کند، اما وقتی در مهمـانی خانوادگی 
از او می خواهند شـعری بخوانـد، به طور 
ناگهـانی دچـار لکنـت می شـود. ایـن 
نشانه‌ خجالت اسـت. در چنین مواقعی، 
کـودک نگـران اسـت که دیگـران بـه او 
بخندنـد یـا نتوانـد خـوب حـرف بزند و 
این نگرانی گفتـارش را مختـل می‌کند

لکنت زبان بعد از فشار عصبی
همـه مـا می‌دانیـم اسـترس چیسـت و 
چگونه فشـار عصبی می توانـد سلامتی 
فـرد را تهدیـد کنـد. فشـار عصـبی 
زمـانی اتفـاق می‌افتـد کـه شـما درگیر 
احساسات شـدید و مداوم مانند نگرانی، 
تنـش یـا تعارض هـای درونی باشیـد. 
برای مثـال، نوجوانی کـه به طـور مداوم 
تحـت فشـار تحصیـلی اسـت و از انتقاد 
والدیـن یـا معلمـان می ترسـد، ممکـن 
اسـت به تدریـج دچـار لکنت شـود. این 
نـوع لکنـت معمـولا تدریـجی اسـت و 
با شـدت گرفتـن اضطـراب یا اسـترس 

بدتـر میشـ‌ود
لکنت زبان بعد از سکته مغزی

گاهی‌اوقـات لکنـت می توانـد نـاشی از 

آسیب هـای مغـزی مانند سـکته مغزی 
باشـد. در ایـن حالت سـکته، بخـشی از 
مغـز را که مسـئول کنترل گفتار اسـت، 
درگیـر می کنـد. فـردی کـه قـبلا روان 
صحبـت می کرد، پـس از سـکته ممکن 
اسـت نتوانـد کلمـات را درسـت ادا کند 
یا دچـار تکـرار و مکث هـای غیرطبیعی 
در گفتار شـود. این نوع لکنت بیشـتر در 
بزرگسـالان دیـده می شـود و بـه دلیـل 

آسیـب عصبی اسـت، نـه عامـل روانی
انواع لکنت زبان چیست؟

در طبقه بنـدی لکنـت کلام ۲ اصـطلاح 
لکنـت تونیـک )Clonic( و کلونیـک 
)Clonic( داریـم کـه بـرای توصیـف 
ویژگی هـای گفتـاری لکنـت کاربـرد 

دارنـد
• در لکنـت تونیک فرد انقبـاض پایدار و 
غیـرارادی را در عضلات گفتـاری مانند 
لب هـا، زبـان یـا تارهـای صـوتی تجربه 
می کنـد. ایـن انقبـاض باعـث ایجـاد 
انسـدادی موقت در مسیر جریـان هوا یا 
صدا می شـود و گفتار طبیـعی را مختل 
می کنـد. در چنیـن شـرایطی، تلاش 
فـرد بـرای بیـان واژه بـا مکث یـا توقفی 
محسوس همراه اسـت، چرا که عضلات 
مربوط بـه گفتـار در وضعیت قفل شـده 
قـرار می‌گیرنـد. به عنـوان مثـال هنگام 
تلاش برای گفتن کلمه »گربه«، ممکن 
اسـت فرد بر روی صدای ابتـدایی »گ« 
گیـر کنـد و آن را بـرای چنـد لحظـه به 
صـورت کشیـده نگـه دارد: »گـــــ… 
گربـه«، و سـپس ادامـه واژه را به صورت 

ناگهـانی و با فشـار بیـان کند
• در لکنـت کلونیـک فـرد دچـار تکـرار 
سـریع و مکرر صداها، هجاهـا یا کلمات 
می‌شـود. ایـن تکرارهـا معمـولا بـدون 
توقـف طولانی یـا تنش شـدید عضلانی 
رخ می‌دهنـد و باعث می شـوند گفتار به 
صـورت متنـاوب و »پـرش‌دار« بـه نظر 
برسـد. مثلا فرد کلمـه‌ای مثـل »بابا« را 
این طور تلفظ می‌کنـد: »ب-ب-ب-با«

براسـاس نوع گفتار می توان برای لکنت 

طبقه بندی زیـر را در نظر گرفت
رشـدی  زبـانی  لکنـت 

 Developmental(
)S t u t t e r i n g

ایـن نـوع لکنـت در دوران کـودکی و 
هنـگام یادگیـری زبـان و گفتـار بـروز 
می کنـد و معمـولا بیـن ۲ تـا ۵ سـالگی 
آن  اصـلی  علـت  شـروع می شـود. 
پیچیدگی هـای رشـد زبـان اسـت. 
مـثلا کـودکی ۳ سـاله هنـگام صحبت 
می گویـد: »م-م-مامـان می خـوام آب 

بخـورم.«
نوروژنیـک  زبـانی  لکنـت 
)Neurogenic Stuttering(

ایـن نـوع لکنـت نـاشی از آسیب هـای 
عصـبی یـا مغـزی اسـت، مـثلا پـس 
از سـکته مغـزی، ضربـه مغـزی یـا 
بیماری های عصـبی. برای مثـال فردی 
پس از سـکته مغزی در گفتار خود دچار 
لکنـت شـده و می گوید:»م-م-می‌خوام 

بـرم خونـه«
 Psychogenic( لکنت زبانی روانی

)Stuttering
این نـوع گرفتگی زبـان به دلیـل عوامل 
روانی ماننـد اسـترس شـدید، ضربـه 
روحی یا فشـارهای روانی ناگهانی ایجاد 
می‌شـود و منشـا جسـمی یـا عصـبی 

نـدارد
لکنـت زبـانی عـضلانی یـا اسـکلتی 
 Organic or Physiological(

)Stuttering
ایـن نـوع لکنـت بـه دلیـل مشـکلات 
فیزیـکی و عضلانی در دسـتگاه گفتاری 
مانند نقـص در عـضلات زبـان، لب‌ها یا 

تارهـای صـوتی بـه وجـود می‌آید
عوارض لکنت زبان چیست؟

از مهم تریـن عـوارض گرفتـگی زبـان 
میتـوان بـه مـوارد زیـر اشـاره کـرد

• کاهـش اعتمـاد به نفـس: کسـانی که 
لکنت دارند احسـاس می کننـد توانایی 
برقـراری ارتبـاط موثـر بـا دیگـران را 
ندارند. ایـن فکر باعث می شـود در جمع‌ 

لکنت زبان
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خجالـت بکشـند و کمتـر در گفتگوهـا 
شـرکت کننـد

• اجتنـاب از موقعیت هـای اجتمـاعی: 
بسیـاری از افـرادی کـه لکنـت دارنـد، 
برای جلوگیری از احسـاس شـرمندگی 
یـا مـورد تمسـخر قـرار گرفتـن، از 
سـخنرانی، صحبـت در جمـع و حـتی 
مکالمـات روزمـره خـودداری می کنند. 
مثلا کودکی که ممکن اسـت در کلاس 
درس کمتـر بـه سـوالات معلـم پاسـخ 
دهـد، یـا بزرگسـالی کـه از برقـراری 

مکالمـه تلفـنی اجتنـاب کنـد
• اضطراب و اسـترس مزمن: خود لکنت 
باعـث افزایـش اسـترس و اضطـراب 
می شـود و ایـن چرخـه معیـوب لکنـت 
را تشـدید می کنـد و باعـث ایجاد فشـار 

روانی میشـود
• تاثیر بر تحصیل و شـغل: کـودکانی که 
لکنـت دارند در کلاس هـای درس کمتر 
مشـارکت می کننـد و این موضـوع روی 
پیشـرفت تحصیلی شـان تاثیـر منـفی 

می گذارد. بزرگسـالان هم ممکن اسـت 
بـه دلیـل لکنـت از پیشـرفت شـغلی یا 

فرصتهـای کاری صرف نظـر کننـد
• احسـاس تنهـایی و انـزوا: گاهی لکنت‌ 
باعـث می شـود بیمـاران بـه دلیـل 
مشـکلات ارتباطی دچار حـس تنهایی 

شـوند و از دیگـران فاصلـه بگیرنـد
روش درمان لکنت زبان چگونه است؟

درمـان لکنـت زبـان یـک فرآینـد 
چندجانبـه اسـت و بـا توجـه بـه نـوع و 
شـدت آن روش هـای مختلـفی وجـود 
دارد. قبـل از هـر چیـز باید گفـت راهی 
بـرای درمان سـریع لکنـت زبـان وجود 
ندارد. درمـان یک مسیر تدریجی اسـت 
که با حمایـت خانـواده خیـلی راحت تر 

پیـش می‌رود
 Speech( درمـانی  گفتـار 

)T h e r a p y
بیشـتر درمان هـای موفـق روی گفتـار 
درمـانی تمرکـز دارنـد. در طی آن یـک 
گفتاردرمانگـر با تمرین هـای مخصوص 

به شـما کمـک می‌کند تـا نحـوه حرف 
زدن تـان را آرام تـر و بـدون فشـار پیش 
ببرید. مـثلا به شـما یاد می‌دهـد چطور 
نفـس عمیـق بکشیـد و آرام صحبـت 
کنید یـا اینکه چطـور کلمـات را با ریتم 

ملایمتـر و بـدون عجلـه بگوییـد
اگر در ایـن زمینـه به کمـک متخصص 
گفتـار درمـانی نیـاز داریـد می توانیـد 
از طریـق پلتفـرم درمانکـده از بهتریـن 
پزشـکان گفتـار درمـانی نوبت مشـاوره 
آنلایـن بگیریـد یـا بـرای مراجعـه 
حضـوری، اینترنـتی وقت ملاقـات رزرو 

کنیـد
کنترل استرس و اضطراب

لکنـت زبـان خیـلی وقت ها با اسـترس، 
اضطـراب یـا خجالـت بدتـر می شـود. 
بنابرایـن کنـار تمرین هـای گفتـاری، 
باید به احساسـات فرد هم توجـه کنید. 
روانشـناس رفتـاری یـا مشـاور کمـک 
می کند که یاد بگیرید چطـور می توانید 
اسـترس و اضطرابتـان را مهـار کنیـد

نقش خانواده
یـکی از مهم تریـن بخش هـای درمـان 
حمایـت خانـواده اسـت. به جـای اینکه 
از لکنـت بچـه یـا عزیزان تـان ناراحـت 
شـوید، بـا آرامـش و صبـر همراه شـان 
باشید تا فشـار کمتری را تحمـل کنند. 
مـثلا وقـتی کـودک وسـط حـرف زدن 
دچـار لکنت می شـود، قطعـش نکنید و 

بـا لبخنـد او را همـراهی کنید
استفاده از فناوری

اسـتفاده از فناوری در درمان لکنت زبان 
در سـال های اخیـر نقـش پررنگ تـری 
پیـدا کـرده اسـت و به عنـوان یـک ابزار 
کمـکی در کنـار گفتاردرمـانی سـنتی 
اسـتفاده می شـود. ایـن فناوری هـا 
معمولا برای کاهش فشـار روانی، بهبود 
مهارت های گفتاری و ایجاد تمرین های 
تعامـلی بـه کار می‌رونـد. در ادامـه بـه 

مهم تریـن آنهـا اشـاره می کنیـم

شـنیداری  بازخـورد  دسـتگاه های 
 DAF – Delayed Auditory(

)Feedback
این دسـتگاه یـک دسـتگاه الکترونیکی 
یا نرم‌افـزاری اسـت کـه باعث می شـود 
شـما صدایتـان را با یـک تاخیـر جزیی 
مثلا ۵۰ تـا ۲۰۰ میلی ثانیه‌ای بشـنوید. 
ایـن تاخیـر باعـث می شـود مغزتـان به 
شـکل متفاوتی روی گفتـار تمرکز کند 
و ناخـودآگاه آهسـته تر، شـمرده تر و 

روانتـر صحبـت کنید
به طـور سـاده عملکرد ایـن دسـتگاه را 
می تـوان به این شـکل توضیـح داد: مغز 
ما عـادت دارد هنگام حـرف‌زدن صدای 
خـود را هم‌زمـان بشـنود. وقـتی ایـن 
صـدا بـا تاخیـر بـه گـوش برمی گـردد، 
مغـز فریـب می خـورد و بـرای تطبیـق 
گفتار بـا صـدای برگشـتی، خودبه‌خود 
سـرعت صحبت را کم می کنـد و کنترل 

بیشـتری روی گفتـار پیـدا می کند
ایـن دسـتگاه می توانـد بـرای افـراد زیر 

مناسـب باشـد
• بزرگسـالانی کـه لکنـت زبـان خفیف 
تـا متوسـط دارنـد و در محیط هـای 
اسـترسی یـا رسـمی مثـل محـل کار یا 

جلسـه دچـار لکنـت میشـوند
• نوجوانـان بـالای ۱۲ سـال کـه قدرت 

درک تمریـن و همـکاری دارنـد
• افرادی که لکنت‌شـان بیشـتر شـامل 

تکـرار یا کشیـدن کلمات اسـت
به نظر می‌رسـد DAF به صورت موقت 
می توانـد در کاهـش لکنـت تاثیـر قابل 
توجهی داشته باشد، به‌ویژه در شرایطی 
که فـرد دچار اضطـراب یـا فشـار روانی 
شـده باشـد، امـا اثـر آن دائـمی نیسـت 
یعـنی به تنهـایی درمـان نیسـت بلکـه 

تنهـا کمک کننـده اسـت
ایـن فنـاوری بـه شـکل دسـتگاه‌های 

لکنت زبان
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معرفی فیلمروز سالمندداستان کوتاهپیام سلامت معلولین

خلاصه داســـتان فیلم بـــازی را بکش
فیلـم بـازی را بکـش بـر اسـاس یـک 
داسـتان واقـعی سـاخته شـده و در 
خلاصه داسـتان آن آمده اسـت: موسی، 
از پیشکسـوتان فوتبـال، بـرادرش را در 
یـک سـانحه ورزشی از دسـت می‌دهد. 
او در مسیـر کشـف راز مرگ بـرادرش با 
حقایـق عجیـبی روبـه‌رو می شـود…

بازیگران و عوامل فیلم بازی را بکش
بکـش  را  بـازی  فیلـم  کارگـردان 
و  اسـت  عزیـزی  محمدابراهیـم 
بـرادر  دو  را  اثـر  تهیه کننـدگی 
شناخته شـده سینما، یعـنی مصطفی و 
محسـن کیایی برعهـده دارند. محسـن 
کیـایی امـا علاوه بـر این کـه یـکی از 
تهیه کنندگان ایـن فیلم اسـت، در کنار 
بازیگـران مطـرح دیگـری مثـل هـدی 
زین‌العابدیـن، محمـد بحـرانی، متیـن 
حیدری‌نیا و پوریـا رحیمی سـام در این 

فیلـم بـازی کـرده اسـت
سـایر عوامل اصـلی فیلـم هـم عبارتند 
شیرمـرد،  لادن  نویسـندگان:  از؛ 
عزیـزی،  مدیـر  محمدابراهیـم 
فیلمبـرداری: حسـن جلیـلی، تدویـن: 
نیمـا جعفری جـوزانی، صدابـردار: امیـر 
نوبخت حقیـقی، مدیـر تولیـد: سـجاد 
آزادی،  پیـام  رحیـمی، موسیـقی: 
طـراح جلوه هـای ویـژه بصـری: فریـد 
ناظرفصیـحی، طـراح صحنـه: مهـدی 
موسـوی، طراح گریـم: عبـاس عباسی، 
طـراح لبـاس: ثمیـن افتخـاری، مدیـر 
برنامه‌ریـزی: امیـد جزیـنی، مدیـر 
تبلیغات: میلاد کیایی و عکاسـان: روزبه 
خسـروی، محسـن کرمـانی‌. ایـن فیلم 
فوتبـالی محصول نوآر کارن فیلم اسـت

سید احسان عمادی
 اولین فیلم ابراهیم عزیزی، ناامیدکننده 
یـا آزارنـده نیسـت. هرچند بعید اسـت 
این قـدری سـر شـوق تان بیـاورد کـه 

بخواهیـد بـه کـسی توصیـه‌اش کنیـد. 
فیلـمی دربـاره شـرط بندی و تبـانی 
در فوتبـال حرفـه‌ای؛ فضـایی شـبیه 
آنچـه قـبلًاً در شـخصیت احمـد )نویـد 
محمـدزاده( در فیلـم »ناهیـد« )آیـدا 
پناهنـده( -کـه هـوادار انـزلی بـود- یـا 
قهرمـان »تومـان« )مرتـضی فرش باف( 
دیده‌ایـم. با ایـن حـال کارگـردان بازی 
را بکـش!، خیـلی روزنامـه‌ای و سـاده با 
موضـوع ملتهـب و حساسـش مواجـه 
شـده و نه فقط اطلاعـات تازه‌ای نسـبت 
بـه آنچـه یـک مخاطـب نیمه‌پی‌گیـر 
اخبـار ورزشی از ماجرا می‌داند به دسـت 

نمی‌دهـد، کـه حـتی نـگاه متفـاوتی 
بـه سـوژه‌اش هـم نـدارد. همـه چیـز از 
همـان ابتـدا کم‌وبیـش قابـل حـدس و 
پیش‌بیـنی اسـت و تقریبـاًً همان طـور 

نیـز پیـش می‌رود
تـازه بعـد از یـک اعتـراف مهـم در 
میانه هـای فیلـم، دیگـر بـا تعلیـق و 
هیجان خـاصی هم تا پایـان قصه مواجه 
نیسـتیم. بازی محسـن کیـایی در نقش 
»مـوسی« البتـه جالـب توجـه اسـت. 
یـکی از معـدود نقش‌آفرینی هـای او در 
فیلـمی غیرکمـدی، کـه کاملًاً از طنـز 
و شیریـنی شـخصیتش فاصلـه گرفتـه 

مسـتقل یا اپلیکیشـن های موبایـلی در 
دسـترس اسـت

اپلیکیشن های موبایلی تمرین گفتار
مخصـوص  اپلیکیشـن ها  بـرخی 
تمرین هـای لکنـت طـراحی شـده‌اند. 
این برنامه ها معمولا تمرینـات گفتاری، 
بازی هـای کلامی، تمرین تنفس و حتی 
بازخـورد شـنیداری دارند. مزیـت آن ها 
این اسـت کـه می توانید در خانـه، بدون 

اسـترس بـا آنهـا تمریـن کنید
)VR( واقعیت مجازی

در بـرخی مراکـز پیشـرفته از واقعیـت 
مجـازی بـرای قـرار دادن بیمـار در 
موقعیت های واقعی مثـل کلاس درس، 
مصاحبه شـغلی یا گفت‌وگو با دوسـتان 
اسـتفاده می شـود. این تکنولوژی کمک 
می کنـد فـرد در شـرایط شـبه‌واقعی، 
اضطـراب را کنتـرل و صحبت کـردن را 

تمریـن کند
آیا درمـان لکنت زبـان با عمـل جراحی 

امکان دارد؟
درمـان لکنـت زبـان بـا عمـل جـراحی 
یـکی از موضوعـات پربحـث و گاهی 

گمراه کننده اسـت، چون برخلاف آنچه 
بعضی هـا فکـر می کننـد، لکنـت زبـان 
معمـولا بـا جـراحی درمـان نمی شـود. 
لکنـت زبان یک اخـتلال عملکـردی در 
سیسـتم گفتـار و روانی اسـت، نـه یـک 
مشـکل فیزیـکی سـاده کـه با جـراحی 
برطرف شـود. اما در برخی مـوارد خاص 
و نـادر، عمـل جـراحی می توانـد نقـش 
حمایتی یا درمانی غیرمسـتقیم داشـته 
باشد. برای مثال اگر سـاختار زبان، کام، 
فک یـا دیگـر اجـزای دهـان به گونـه‌ای 
باشـد که مانع حرکـت روان زبان شـود، 
ممکن اسـت پزشـک جـراحی اصلاحی 
دهان یـا زبـان را توصیه کنـد. همچنین 
در مواردی کـه لکنت نـاشی از آسیب به 
مغز باشـد مثل سـکته مغـزی، ضربه به 
سـر و تومور، اگر پزشـک متخصص مغز 
و اعصـاب تشـخیص دهـد که جـراحی 
می توانـد آسیـب مغـزی را اصلاح کند، 
احتمـال دارد بعد از جـراحی، لکنت هم 

بهبـود یابد
بهترین راه درمان لکنـت زبان عصبی در 

بزرگسالان چیست؟

در لکنـت عصـبی، سیسـتم عصـبی 
سـالم اسـت یعنی مغز و عـضلات دهان 
مشـکلی ندارنـد امـا سیسـتم روانی و 
احسـاسی فـرد تحت فشـار قـرار گرفته 
اسـت. این افراد بـه درمان هـای ترکیبی 
گفتاردرمـانی و روان‌درمانی نیـاز دارند، 
چون ریشـه مشـکل هم در ذهن )روان( 

و هـم در گفتار اسـت
لکنت کلام در چند خط

لکنـت زبـان اغلـب ترکیـبی از عوامـل 
عصـبی، روانی و الگوهـای نادرسـت 
گفتـاری اسـت. بـرای درمـان موفق آن 
بـه مجموعـه‌ای از روش هـا نیـاز دارید، 
از گفتاردرمـانی تخصـصی گرفتـه تـا 
مـداخلات روانشـناسی رفتـاری. نکتـه 
کلیـدی، تشـخیص به موقـع، انتخـاب 
مسیـر درمـان مناسـب و پیوسـتگی در 
تمرین هـا اسـت. هرچـه درمـان زودتـر 
شـروع شـود، احتمـال موفقیت بیشـتر 

خواهـد بـود
https ://www . منبـع: 
/d a r m a n k a d e . c o m

لکنت زبان
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معرفی فیلم

و بـا لهجـه بـه انـدازه  گیلانی و گریـمی 
که خوب بـه صورتـش نشسـته، چیزی 
از آن شـخصیت را به یادمان نـمی‌آورد و 
حتماًً به اثـری مهم در کارنامـه بازیگری 
او بـدل خواهـد شـد. به جـز او امـا فیلم 
فاقـد شـخصیت برجسـته و متمایـزی 
اسـت کـه درنتیجـه‌اش از بازیگـران آن 
کاراکترهـا هـم )هـدی زین‌العابدیـن، 
محمـد بحـرانی، پوریـا رحیـمی سـام 
و…( کاری بـرای ماندگار کـردن نقش 

برنمی‌آیـد
بازی را بکـش! شسـته‌رفته و تـر و تمیز 
کارگـردانی شـده، هرچنـد در اجـرای 
صحنه ها به جـز قاب های بـاز از طبیعت 
زیبـای شـمال، ایـده جـذاب و بدیـع و 
قابـل توجـهی نمی‌بینیـم. مسـأله‌ای 
کـه بـه مهم تریـن اشـکال فیلـم تبدیل 
شـده: تخـت بـودن و یک نواخـتی فـرم 
فیلـم و فقـدان شـور و هیجـان؛ چـه در 
قصـه و فیلمنامـه، چـه در کارگـردانی و 
اجرا. پیامـش را که هـم در همـان اواخر 

داسـتان خیلی صریح و رسـا با تصویری 
گل‌درشـت بـه مخاطبـش می‌دهـد: 
فوتبـال کثیـفی کـه حـتی لجن مـال 
شدن در گل و لای شـالی‌زارهای گیلان 

بـه آن ترجیـح دارد
۳ نکته از فیلم:

بازی محسن کیایی
موسیقی متن )پیام آزادی(

دو سـکانس متفـاوت: اعتراف‌گیـری در 
پاترول، و شـرط بندی موسی با مسـعود 
بـرادرش )بـرای شـوت کـردن تـوپ در 

ماشیـن(
نسیم قاضی زاده

موسیـقی بـازی را بکش یـک موسیقی 
ارکسـترال بـا تاکیـد بـر سـازهای 
موسیـقی  فضـای  کوبه‌ای سـت. 
کـه  فیلـم  از  ملهـم  فضایی سـت 
هیجـان و غـم در آن نقـش ویـژه دارد. 
پیـام آزادی آهنگسـاز خـوش قریحـه 
آن را آهنگسـازی کـرده اسـت کـه در 
جشـنواره امسـال گوزن هـای اتوبـان را 

هـم آهنگسـازی کـرده اسـت
شـاید مهم تریـن ویـژگی موسیـقی 
بـازی را بکـش را بایـد در امضـا داشـتن 
و اریجینال بـودن آن دانسـت. موسیقی 
کـه حجـم زیـادی هـم دارد کمـک بـه 
درک بهتر قصه توسط تماشاگر دارد. در 
حالیکه قصه، داسـتان فسـاد در فوتبال 
اسـت، موسیقی علاوه بر داشـتن فضای 
هیجان و اکشـن در جسـتجوها و بگیر و 
ببندهای فیلـم، موسیقی راوی داسـتان 
غصـه و غـم برادری‌سـت کـه در حـال 
یافتـن حقیقـت اسـت و در ایـن راه بـا 

جانش بهـا میپـردازد
یـکی از بهترین سـکانس های موسیقی، 
سـکانس بـازی کـردن عمـو مـوسی ) 

محسـن کیـایی( بـا دختر بـرادرش
ایـن سـکانس  مقتولـش اسـت. در 
موسیـقی از فضـای عمـومی‌اش مـه در 
حـال و هـوای ارکسـتر بـزرگ و اکشـن 
اسـت، لحنی کودکانـه پیدا می کنـد و با 
ضـرب هـای کوتـاه پیانـو و بعد شـبفت 

دارو معلولین

شـدن به تنهایی هـای مـوسی و فوتبال 
بـازی کردن پسـرها کنـار سـاحل ادامه 

می یابـد
عشـق مـوسی بـه فوتبـال کـه در 
غمگین ترین روزهایش هم راهگشاست 
بـا گیتـاری شـادمانه روایـت می شـود. 
یـکی دیگـر از لحظـات بیادمانـدنی 
موسیقی آزادی، صحنه شـر ط بندی در 
قهوه خانه قدیمی با حضـور پیرمردهای 
گیلانی سـت که با گیتار و ارکسـتر زهی 
و صـدای هیجـانی و پرشـور، ریتـمی 
سرخوشـانه و در عیـن حـال غمگیـن 
دارد. غمی کـه در میانه روایت می‌شـود 
حضـور مـوسی بـرادر جسـت‌وجوگر را 

روایـت می کنـد
صـدای خسـتگی‌های ذهـن مـوسی با 
زهی هایی که با خشـم نواخته می شـوند 
شـنیده می شـود. بـه اینهـا صداهـای 
ترکیبی بـه موسیقی را هم بایـد افزود. از 
صداهـای محیط گرفتـه تا تم هـایی که 
در تعقیـب و گریـز صدای ضربـات قلب 

یا ثانیهشـمار سـاعت را تداعی می کنند
بهتریـن پـارت موسیـقی امـا در انتهای 
فیلم و سـکانس متفـاوت فوتبـال بازی 
کـردن در شـالیزار برنـج اسـت. در ایـن 
سـکانس که شـور و در عین حال فسـاد 
فوتبال را می‌بینیـم، موسیقی همینقدر 
متناقـض قصـه را از زاویـه دیـد خودش 
روایـت می کنـد. موسیـقی بـا سـازهای 
زهی و پیانـو و در عیـن حـال حضـور 
کوبه‌ای ها داسـتان را به شکلی همانقدر 

پرشـور و پـر غـم تعریـف می کند
محمد تقی‌زاده

بـازی را بکـش همچـون دیگـر اثـار 
مصطفی کیایی فیلم جسـورانه‌ای است 
و قصد دارد پشـت پـرده فوتبـال و بحث 
شـرط بندی و فسـاد را به عنـوان یکی از 
مشـکلات تمـام نشـدنی فوتبـال ایران 
نشـان دهـد، ایـن خلاقیـت و شـجاعت 
در انتخـاب و نزدیک شـدن به سـوژه به 
خـودی خـود قابـل تحسیـن و تمجیـد 

اسـت

مشـکل بازی را بکـش همچون بیشـتر 
فیلمهـای سینمـای ایـران بـه مرحلـه 
تبدیـل ایـده بـه فیلـم مربـوط میشـود 
جـایی کـه فیلمنامه نویـس توانـایی 
تبدیـل ایـده بـه فیلمنامـه را نـدارد و 
نتیجه ایـن میشـود که وقـت زیـادی از 
مخاطـب بـرای کـش‌دار شـدن فیلـم، 
ماجراهـای زایـد و اطلاعات بدیـهی آن 

تلـفی میشـود
فیلـم در کارنامـه کیایی بجز ایـده کمتر 
کار شـده، امتیـاز زیـادی نمیگیـرد و 
نمیتوانـد جـزو فیلم هـای خـوب او 
طبقه بنـدی شـود. علاوه بـر فیلمنامـه 
ضعیـف، در کارگـردانی و بازی هـا نیـز 
دسـتاورد جدیـدی برای عوامل بدسـت 
نیامـده و محسـن کیـایی و هـدی زیـن 
العابدیـن در بهتریـن حالـت بازی هـای 

قبـلی خـود را تکـرار کردنـد
مـوسی قهرمـان فیلـم اسـت و بقیـه از 
همسـر مقتـول تـا خـود فـرد بـه قتـل 
رسیـده و سـرمربیان تیـم همـگی در 



خرداد 1404   بچه های آسمان بچه های آسمان   خرداد 1404 3637

ماجـرای فسـاد درگیر شـده‌اند امـا این 
تنهـایی بجـز یـک یـا دو میزانسـن در 
بقیه جاهـا در نمیایـد و فیلـم از همیـن 
باورپذیـر نشـدن شـخصیت ها ضربـه 

سـختی میخـورد
۳ نکته از فیلم:

موی هویجی موسی
پایان فیلم

کارکترهای تصنعی و مکانیکی
احسان طهماسبی

هرچند که فوتبال در میـان مردم جهان 
جایـگاه ویـژه‌ای داشـته و طرفـداران 
زیـادی در ایـران )بـه ویـژه شـهرهای 
اسـتان گیلان( پیگیـر اخبـار و درگیـر 
مسـابقات ورزشی در این رشته هستند، 
امـا تعـداد فیلم هـای کـمی بـا موضـوع 
فوتبال در سینمای ایران سـاخته شـده 
اسـت. بـازی را بکـش بـه عنـوان اثـری 
پیـش‌ رو قصـد دارد نمایـشی از حوادث 
پشـت پـرده فوتبـال بـه بهانـه مـرگ 
یـک بازیکـن در زمیـن بـازی و ورود به 
موضوعات شـرط بندی در ورزش باشـد

از این رو بـازی را بکش بـا ترسیم تصویر 
هولناک قمـار در ورزش در تلاش اسـت 

ضمـن آگاه سـازی مخاطـب از وقایـع 
پشـت پـرده کـه بـه واسـطه اشـاره بـه 
برنامـه نود و اجـرای عادل فـردوسی پور 
سـویه‌ای مسـتند به خود می‌گیـرد، در 
پیام اخلافی مسـتتر در بطـن فیلمنامه، 
مخاطـب را متوجـه ابعـاد ایـن مسـئله 
کنـد. امـا بـرخلاف جریـان فیلـم، در 
عمـل، رویکـرد انفعـالی فیلـم و موضـع 
و کارگـردان،  نویسـنده  محتاطانـه 
مخاطب را تشـویق بـه محافظـه کاری و 
عبور نکـردن از خط قرمزها کرده اسـت

۲ نکته از فیلم:
بازی قابل تقدیر محسن کیایی

جای خالی برنامه نود در تلویزیون
سعیده نیک‌اختر

تقریبـا ۱۲ فیلـم از ۳۲ فیلـم امسـال 
جشـنواره در لوکیشـن های خـارج 
از تهـران سـاخته شـد و ایـن اتفـاق 
موضوعـات  تجمـع  کـه  خوبیسـت 
محـدود به تهـران نباشـد. ضمـن اینکه 
در طـول سـال فضـای کار و اشـتغال در 
شهرسـتان ها هم فراهم می  شود. بعضی 
از این انتخاب هـا غیر ضـروری و بی‌ربط 
بـود و بعضی هـا انتخـاب درسـت و قابل 

طـرحی بـود. یـکی از ایـن انتخاب های 
درسـت فیلـم بـازی را بکـش بـود کـه 
بـه موضـوع جریان هـا و فسـادهای 
حاشیـه فوتبـال در دسـته های پاییـن 
می پرداخـت. امسـال دو فیلـم دربـاره 
حـواشی فوتبـال داشـتیم کـه موفقیت 
سـال گذشـته فیلـم پرویـز در سـاخته 

شـدن آنهـا بی تاثیـر نبـود
بـازی را بکـش بـا بـازی خوب محسـن 
کیـایی کـه خـودش را بـرای بـازی در 
فیلـم کلی لاغـر کـرده بـود درخشـان 
و باورپذیـر شـده بـود. امـا هـدی زیـن 
العابدیـن و محمـد بحـرانی دو چهـره 
معروف فیلم بـازی قابـل بـاور و تمیزی 
نداشـتند و صرفـا فقـط در فیلـم حضور 
داشـتند. بازی را بکش ایـده و فیلمنامه 
خـوبی دارد و ریتـم خوبش تا حـدی به 
فیلمنامـه برمی گـردد اما بـازی را بکش 
اسـم سـختی برای یک فیلم اسـت و در 
دهـان نمی چرخد و مناسـب یـک فیلم 
فوتبالی نیسـت.  فیلـم با خطـای محرز 
یـک بازیکن روی محسـن بـرادر موسی 
)محسـن کیـایی( شـروع می شـود کـه 
منجر به فوتـش می شـود. پـس از طرح 
گره، فیلم چرخـش خوبی پیـدا می کند 

و ضربـه خـوبی بـه مخاطـب می‌زند
شـاید برای خیلی ها کـه اهـل فوتبال و 
حواشی آن نباشـند این قصه ها بی‌ربط و 
بی‌اهمیت باشـد اما واقعیت اینسـت که 
فسـاد حواشی فوتبـال در شهرسـتان ها 
بسیـار زیـاد اسـت. شـرط بنـدی هـای 
کلان و مافیـای زد و بندهـای بازیکن ها 
تبدیل به نوعی شـغل شـده و تاسـف بار 
اسـت. اولیـن سـاخته ابراهیـم عزیزی، 
فیلـم خـوب ولی کـم جانیسـت بـا این 
حال پیش‌بیـنی می شـود اگـر تبلیغات 
مناسـبی در زمان اکران داشته باشد، در 
گیشـه با اسـتقبال مناسـبی روبرو شود

۳ نکته از فیلم:
یک کیایی خوب

فیلم خوش رنگ است

معرفی فیلم

آینده دالان درازی بود و در انتهایش در محکم بسته
مادام بوواری اثر برجسته، خیره کننده و 
مهم از گوستاو فلوبر است که اولین بار در 
سال ۱۸۵۶ منتشر شد و در زمان انتشار 
افراد زیادی را بهت‌زده کرد. مسائل مطرح 
شده در این رمان در فرانسه آن زمان به 
هیچ‌وجه عادی نبود. امروزه شــخصیت 
اصلی رمان مادام بوواری یکی از مهم ترین 
و شناخته شــده ترین چهره های دنیای 

ادبیات است.
گوستاو فلوبر در سال ۱۸۲۱ در خانواده‌ای 
ثروتمند در فرانسه به دنیا آمد. آغاز کار 
نویســندگی فلوبر در گرماگرم جنبش 
رمانتیک و در زمانی بود که او برغم میل 
خودش درس حقوق می خواند اما علاقه 
فلوبر به ادبیات آنچنان شــدید بود که 
حتی سفرهای درازی که به مشرق، مصر 
و فلسطین و آسیای صغیر کرد همه در 
خدمت نویسندگی او بود. مجموعه آثار 
فلوبر را می توان به دو دسته مجزا تقسیم 
کرد که منعکس کننده طبع دوگانه خود 
او نیز هستند. یعنی، به گفته خودش: «دو 
آدمی که در درونش همواره با هم کلنجار 
دارند، یکی آنی که شیفته موسیقی کلام 
و همه جنبه های خناییِِ جمله است… و 
دیگری که می کوشد تا آنجا که می تواند 
حقیقت را بشکافد و بکاود، کسی که دلش 
می خواهد خواننده آنچه را که او عرضه 
می‌دارد به نحوی تقریبا مادی و ملموس 

حس کند.«
این گفته، به مضمون، از امیل زولاست 
که خود یکی از بزرگ ترین نویسندگان 
قــرن نوزدهــم ادبیات غــرب و یکی از 
ســران جنبش گســترده واقعگرایی به 
معنی عام اســت. نظــراتی از این قبیل 
درباره فلوبر و دو کتاب برجسته او یعنی 
مادام بوواری و تربیت احساسات بسیار 
بیان شده و کم نیســتند نویسندگان و 
منتقدانی که فلوبر را آغازگر رمان مدرن 

و این دو اثر را سنگ هایی زیربنای شیوه 
داستان‌ن سرایی امروزی می‌دانند.

خلاصه کتاب مادام بوواری
کتاب مادام بوواری با داســتان زندگی 
شــارل بوواری آغاز می شــود. پیشینه 
خانــوادگی، دوران کــودکی و ماجرای 
ازدواج اول شــارل به شکلی تند و سریع 
بیان می شــود. گویی نویســنده فقط 
می خواهــد تصویــری از اتفاقات مهم و 
جایی که شارل از آن آمده است در اختیار 

خواننده قرار دهد.

شارل بوواری پزشکی بی‌استعداد و ساده 
است که می توان گفت از زندگی هیچ‌چیز 
ویژه‌ای نمی خواهد. شارل از زندگی‌اش 
راضی اســت. هنگامی که زن اولش را از 
دست می‌دهد، با وجود اینکه بسیار از او 
مسن تر بود و هیچ کشــشی میان آن ها 
وجود نداشت، بعد از کارهای گورستان 
»به میز تحریر تکیه داد و تا غروب محو 

فکر و خیالی دردآلود باقی ماند.«
در این میان، شارل که شکستگی پای بابا 
روئو را معالجه کرده بــود به او نزدیک تر 
می شود. بابا روئو نیز همسرش را از دست 
داده و خود را شریک غم شارل می‌داند. 
وقتی شارل به خانه آن ها در روستا سری 
می‌زند با دختر بابا روئو یعنی اِمِا آشــنا 
می شــود. خیلی زود شــارل و اِمِا با هم 
ازدواج می کنند و از این جا به بعد، کتاب 
روی شخصیت اِمِا که حال به مادام بوواری 

تبدیل شده است تمرکز می کند.
اِمِا زندگی مشترک با شور و علاقه خاصی 

آغاز می‌کند 

اما به دنبال کشــف ســعادت، شــور و 
سرمستی به واسطه یکی دیگر از بیمارانی 
که شــارل معالجــه کرده بــود، همراه 
همسرش به مهمانی اشرافی وزیر مشاور، 

مارکی، دعوت می شــود. مهمانی‌ای که 
سراســر زرق و برق بود و عطــش اِمِا را 
برای یک شب فرو می نشاند. آشنایی اِمِا 
با مردان اشرافی و ســبک زندگی آن ها 
او را برای همیشــه تغییــر می‌دهد. اِمِا 
می‌خواست با زندگی های آن ها آشنا شود 
و در آن رخنه کند. هیجان بسیار زیادی 
داشــت ولی به جای راه یافتن به چنین 
محافلی همسر شارل شــده بود! کسی 
که »نه شنا بلد بود، نه شمشیربازی و نه 
استفاده از تپانچه را« و حتی نمی توانست 
درباره اصطلاحی از اسب ســواری که اِمِا 
در رمانی خوانده توضیحی بدهد. در آن 
مهمانی مجلل و باشــکوه شارل چه کار 
می کرد؟ -»شارل به دری تکیه داده بود و 

چرت می‌زد.«

این مهمانی نقطه عطــفی در زندگی اِمِا 
محسوب می شــد و پس از آن اِمِا مسیر 
خاص و متفاوتی پیش می‌گیرد که این 
رمان را به یک تــراژدی ماندگار تبدیل 

کرده است.
علاوه بر مهم و شاهکار بودن این کتاب که 
دلیل کافی برای مطالعه آن را در اختیار 
مخاطب قرار می‌دهــد، اگر کتاب مادام 
بوواری را نخوانید و با شخصیت اِمِا بوواری 
آشنا نباشید، بخش مهمی از ادبیات را از 
دست می‌دهید. ما این رمان خوب را در 
لیست کتاب های پیشنهادی کافه بوک 
قرار می‌دهیم و امیدواریم این کتاب بسیار 

بیشتر مورد توجه قرار گیرد.

درباره شــخصیت مادام بوواری می‌توان 
بسیار نوشــت. شــخصیتی کــه فلوبر 
به شــکل بسیار دقیق و عالی در کتاب 
پیش روی ما قرار می‌دهد. اِمِا در روســتا 
زندگی آرامی داشته است. سراسر آسوده 
با خیالی راحت. زندگی‌ای که شاید آدم 
شهری در پی آن باشد تا شاید به همان 

معرفی کتابروز سالمندداستان کوتاه
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آرامشی برسد که اِمِا از آن برخوردار است. 
اما می‌بینیم که اِمِا از قبــل این آرامش 
و آســودگی را تجربه کــرده و به دنبال 
چیز دیگری است. به همین دلیل است 
که با شــارل ازدواج می کند و از محیط 
زندگی‌اش در روســتا خارج می شود. او 
دیگر دریای آرام را دوست ندارد و »دریا 
را فقط بــه خاطر توفان هایش دوســت 
می‌داشت«. اِمِا لازم داشت خودش را رها 

کند و هیجان را تجربه کند.

همسری نیاز داشت که »نحیف، ضعیف، 
بی مقدار و خلاصه از هر نظر آدمی حقیر« 
نباشــد. اِمِا قهرمان لازم داشــت. آدمی 
محکم و قوی که بتواند او را از هر نظر ارضاء 
کند. پولدار باشد و امکانات مختلفی در 
اختیارش قرار دهد. ولی نمی‌دانست که 
شارل هیچکدام از این ویژگی ها را ندارد و 
وقتی که مسیر خاص خودش را در پیش 
گرفت، نمی‌دانســت که حالا جامعه در 

مقابل اوست.

اِمِا که هرلحظه مشتاق آینده و تشنه پول 
و ثروت بود، هرچه جلوتر می‌رود بیشتر و 
بیشتر به گذشته فکر می کند و وقتی که 
از پنجره به بیرون نگاه می کند، که اغلب 
هم همین کار را انجام می‌دهد، مدام در 
فکر نجات خودش است. اما همان طور که 
اشاره شد، رابطه زناشویی و انتظاراتی که 
جامعه مردسالار از زن دارد، راه بازگشت 
را می بندد. اِمِا حتی چندبار هم به شارل 
فرصت می‌دهد که دوباره او را به دســت 
آورد اما این این کار از عهده فردی ضعیف 

خارج است.

تنها راه فرار اِمِا در این رابطه زناشــویی 
کسل کننده کتاب ها است. او خود را در 
دنیای کتاب ها غرق می کند و وقتی هم 
که بیرون می‌آید دنبال همان چیزهایی 
است که در کتاب‌ها خوانده است. »ماریو 
بارگاس یوسا« در کتاب »چرا ادبیات« به 
زیبایی مادام بوواری را دن کیشوت مونث 

اهل عمل خطاب می کند.

مادام بوواری یا همان دن کیشوت مونث 
اهل عمل، مدام در پی عشــقی خالص و 
زیبا که در کتاب ها خوانده است سرگردان 
است و از آغوش این مرد به آغوش دیگری 
پناه می برد. می توان گفت او در پی یافتن 
خودش و زندگی مســتقلی که خواهان 
آن اســت، زندگی‌ای که زیر ســایه مرد 
تعریف نشده باشد، زندگی‌ای که در آن 
از قوانین خودش پیروی کند، در مسیر 
اشتباهی قدم برمی‌دارد و همین مسیر او 

را به سمت تباهی می کشاند.
شــاید رمان مادام بــوواری بیشــتر از 
هرچیزی کشمکشی بین آزادی و اسارت 
باشد. این را بخوانید و از زیبایی های آن 

بهره ببرید.

معرفی کتاب



40 بچه های آسمان   خرداد 1404


