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   عبدالله بن هلال از امام صادق)ع( پرسيد: »فدایت شوم کمترین ثواب و اجری که برای زائر قبر حضرت 
امام حسين )ع( می باش�د چيس�ت؟«، حضرت فرمودند: »ای عبدالله! کمترین پاداشی که برای اوست 
اینکه خداوند متعال خود و اهلش را حفظ کرده تا به خویشانش باز گردد و وقتی روز قيامت شد خداوند 

متعال حافظ او خواهد بود.«

هاديانه
ثواب زائر

 امام حسین)ع(

 خانم نينا کراوس، دکتر متخصص 
مغز و اعصاب از دانشگاه نورث وسترن  
می گوي��د: »مغ��ز ]خردس��الان[ 
به دنبال ربط دادن صدا به معناست، بنابراين 
بسيار مهم اس��ت که صداهای اطراف آنها 
غنی و معنادار باش��ند.« او معتقد است که 
کم کردن س��روصدای زندگی از پذيرفتن 
س��كوت و حتی لذت ب��ردن از آن ش��روع 

می شود.
 دکتر کراوس می گويد: »ناحيه 
ش��نوايی در مغز ما بسيار وسيع 
است. تجربه ما از صداها واقعاً به 
ما ش��كل می دهد.« درواقع، او يک کتاب 
کامل درمورد اين موضوع نوش��ته اس��ت: 
»ذهن ساخته شده از صدا«. کراوس توضيح 
می دهد که مغز ورودی شنيداری را سريع تر 
از ورودی بصری پ��ردازش می کند و وقتی 
مجالی برای گوش دادن داري��م، مغز ما به 
آنچه ب��ا آن هماهن��گ هس��تيم، اولويت 
می دهد و از طريق آزادشدن دوپامين به اين 
پاداش می دهد. به عنوان مثال، اگر نوجوانی 
هستيد که با شور و شوق زياد مشغول ياد 
گرفتن گيتار هس��تيد، نس��بت به صدای 
موسيقی برخورد ترجيحی خواهيد داشت. 
وقتی صداهاي��ی که در مع��رض آنها قرار 
می گيريم به ما کمک نمی کند که مهارت 
جديدی را ياد بگيريم يا در يک تقاطع شلوغ 
ايمن بمانيم، مغز دچار اختلال می شود و 

نمی تواند تمرکز کند.
 ک��راوس توضي��ح می دهد که 
وقتی دنيا بسيار ساکت تر بود، 
مغز ما به خش خش يک برگ يا 
تكه شدن يک شاخه به عنوان ابزاری برای 
بقا توجه می کرد و هنگام��ی  که مغز ما در 
حال پ��ردازش صداهايی اس��ت که باعث 
می ش��ود، بپرس��يم »آيا اينجا به دردسر 
می افتم؟« ي��ا »می توان��م اي��ن را ناديده 
بگيرم؟«، آنگاه فضای کمتری برای تمرکز 
بر کار پيش روی ما باقی می گذارد. مثالی از 
يک معادل امروزی می زنم؛ وقتی داريد به 
حرف های يک نفر گوش می دهيد و تلفنتان 
زنگ می خورد، به محض ش��نيدن صدای 
زنگ از خود می پرس��يد که »آيا اين مهم 
است؟«، و همين حواس��تان را معطوف به 
خود می کند و باعث می شود که از سخن آن 
شخص جا بمانيد. مغز شما بايد اضافه کاری 

کند تا صداها را ناديده بگيرد.
 اميلی اليوت، استاد روانشناسی 
و تيم��ش دريافتند ک��ه عنصر 
اصلی حواس پرتی صدايی است 
که به شكلی محس��وس تغيير می کند. او 
می گوي��د: »اين صدا می تواند موس��يقی 
همراه با ترانه باشد. موسيقی همراه با ترانه 
تران��ه  ب��دون  موس��يقی  از  بيش��تر 
حواس پرت کن اس��ت.« آنه��ا همچنين 
دريافتند که کودکان زير هفت سال به طور 
ويژه ای در حفظ  کردن ضعيف هستند، زيرا 
مغز آنها هنوز قادر به استفاده از تاکتيک 
کليدی »تكرار و تمرين« نيس��ت؛ يعنی 
همان مهارت از برکردن که چيزها را آنقدر 
پيش خ��ودت تكرار می کنی ت��ا به خاطر 
بسپاری و اين کودکان نه تنها چيزها را به 
خاطر نمی س��پارند، بلك��ه از اين هم آگاه 
نيس��تند که آنها را به خاطر نمی سپارند. 
بنابراين وقتی به کودک دستور يا موضوع 
جديدی را آموزش می دهي��د و همزمان 

س��روصدای حواس پرت کنی وجود دارد، 
احتمال اينكه کودک آنچه را که گفته ايد به 

خاطر بسپارد، بسيار کم است.
 دکتر کراوس معتقد اس��ت که 
س��كوت می تواند برای کودکان 
مفيد باش��د. تي��م او همچنين 
دريافته است که ايجاد صداهای معنی دار، 
مانند نواختن يک س��از موس��يقی يا آواز 
خواندن، باع��ث ايجاد و تقوي��ت اتصالات 
عصبی می ش��ود. تحقيقات ديگر نش��ان 
داده اند که سكوت محض می تواند شفابخش 
باشد، اما سكوت مطلق در خارج از محيط 
کنترل  شده آزمايشگاهی بسيار نادر است. 
حتی وس��ط جنگل، صداهای طبيعی آواز 
پرندگان، آب روان نهرها، خش خش برگ ها 
و وزوز حش��رات را خواهيد شنيد. اين نوع 
صداها را می توان به عنوان سروصدا توصيف 
کرد، اما برای ما آرامش بخش هم هستند و 
اگر تلاش کنيم، می توانيم اين محيط های 
صوتی طبيعی را وسط يک شهر پيدا کنيم 

و يا دوباره خلق کنيم.
 خانم اليوت که استاد روانشناسی 
و محقق است، مادر سه فرزند نيز 
است. او از همان اوايل مادرشدن 
پی برد که دستگاه های صدای سفيد را در 
اتاق خواب بچه هايش روشن بگذارد تا اگر 
يكی از آنها نيمه شب با گريه از خواب بيدار 
ش��د، باق��ی را از خ��واب بي��دار نكن��د. او 
می گويد:»صدای سفيد خيلی گيراست، زيرا 
تعداد زيادی از صداهای ديگر را می پوشاند. 
برخی دامنه های فرکانس را حذف می کند و 
چيزی شبيه صدايی پيوسته و ثابت را ارائه 
می دهد«. به عب��ارت ديگر، آوايی همچون 
صدای آب جاری توليد می کند و مغز ما با آن 
هم کوک ش��ده از اطراف فارغ می شود. اين 
نوع سروصدا در اين ش��رايط به يک مزيت 
تبديل می ش��ود، زيرا فراز و فرود صداهای 
ديگر را که باعث حواس پرتی می شوند، در 

خود پنهان می کند.
 راه های زيادی برای ايجاد يک 
محيط آرام برای کودکان وجود 
دارد که برخی از آنها عبارتند از:

- محدودکردن حواس پرتی های شنيداری 
در لحظات مه��م يادگي��ری، حتی همان 
تلاش های اوليه برای س��اختن کلمات، به 
کودکان کمک می کند، ظرفيت تمرکز خود 

را افزايش دهند.
- اگر زمان انجام تكاليف مدرسه است، بدون 
هيچ ش��كی بر قانون عدم پخش تلويزيون 

پافشاری کنيد.
- صدای اعلان ه��ای گوش��ی را خاموش 

کنيد.
- نه تنها نس��بت به صداها، بلكه نسبت به 
زمان بندی نيز حساس باشيد. زمان تمرين 
ساز ابوای يک کودک کابوس درس خواندن 

کودک ديگر می شود.
- هن��گام خ��واب ي��ا زم��ان مطالع��ه، از 
دستگاه های صدای س��فيد استفاده کنيد 
تا فرکانس های صداه��ای مزاحم را حذف 

کنند.
- يک اتاق خ��واب را با ف��رش و پرده های 
ضخي��م و ديوارکوب های ب��زرگ منقش 
عايق بندی صوتی کنيد تا سروصدای بيرون 

را پوشش دهند.
- اگر در خانه س��كوت لازم وجود ندارد، به 

پارک يا کتابخانه برويد.

سروصدایزيادرشدشناختیکودکانرامختلمیکند

ساکتباشید
تابچههاخوبيادبگیرند

نشخوارفکریجسموروحتراخستهمیکند
4 روش برای رهایی از مشغوليت های ذهنی

تفکر یک فرآیند انرژی بر است. 
نيره 
به همي�ن دليل مغز بي�ش از هر محمودی

عض�و دیگ�ری در ب�دن انرژی 
مصرف می کند. بنابراین، وقتی 
در فکر کردن زیاده روی می کنيد، 
این موضوع بر عملکرد مناسب ذهن و روان شما تأثيری 
منفی خواهد گذاشت. ذهن انسان تنها زمانی با بالاترین 
ظرفيت خود کار می کند که آرام باش�د. به همين دليل 
است که مشغوليت بيش از حد فکر تأثيری معکوس دارد. 
این کار منجر به اس�تفاده بيش از حد از منابع مغز و در 
نتيجه خس�تگی آن می شود و این خس�تگی هم باعث 
خواهد ش�د که  احس�اس نااميدی، خش�م، غم و حتی 
افسردگی در وجود شما تسری پيدا کند. در این نوشته 
چند روش را به شما معرفی می کنيم تا عادت بيش از حد 
فکر کردن را ترک و با هوش بالاتر که به طور طبيعی در 
وج�ود ش�ما وج�ود دارد، ارتب�اط برق�رار کني�د.

 با بدن خود ارتباط برقرار کنيد 
با بالاتر رفتن سن ارتباط ما با بدنمان کمتر می شود  و بيشتر با ذهن خود درگير می شويم. اين وضعيت 1
منجر به عدم تعادل می شود و بيش از حد فكر کردن تنها 

يكی از اثرات منفی اين عدم تعادل است.
بنابراين هر زمان که متوجه شديد بيش از حد فكر می کنيد، 
از آن به عنوان فرصتی ب��رای ارتباط مجدد ب��ا بدن خود 
استفاده کنيد. برای برقراری ارتباط با بدن نياز نيست که 
هزينه  زيادی کنيد. فقط کافی است که به تنفس خود توجه 

بيشتری داشته باشيد.
برای اين کار بايد ب��ا آگاهی از تنفس خود ش��روع کنيد. 
وقتی نفس می کش��يد، ح��س کنيد ه��وای خنک نوک 
سوراخ های بينی ش��ما را در حين دم و هوای گرم هنگام 

بازدم سوراخ های بينی شما را نوازش می دهد.
حالا سعی کنيد با احساس کردن هوای وارد شده به داخل 
ريه، نفس خ��ود را دنبال کنيد. پس از ه��ر دم، چند ثانيه 

در اين حالت بمانيد و اين ه��وا يا انرژی حيات را در داخل 
ريه های خود احساس کنيد.

شما می توانيد به آرامی با تمرکز بر قسمت های مختلف بدن 
خود، اين نوع ارتباط با بدن را بيشتر کنيد. لحظه ای که با 
بدن خود تماس می گيريد، توجه خود را از افكارتان به بدن 
خود منحرف می کنيد و در نتيجه تفكر متوقف می شود. اين 
تكنيک مخصوصاً زمانی می تواند مفيد باشد که می خواهيد 

کمی بخوابيد.
تحقيقات نشان می دهد که با گذشت زمان، آگاهی از بدن 
)يا آگاهی درون نگر( بخش های خاص��ی از مغز را تقويت 
می کند که به شما امكان می دهد با بدن خود عميق تر در 

تماس باشيد و همچنين به سلامت روانی کمک می کند.

زمانی را در طبيعت بگذرانيد
براساس تحقيقات انجام ش��ده، گذراندن وقت در  طبيعت به کاهش نش��خوار فكری کمک می کند، 2
بنابراين وقتی در طبيعت هستيد، به تمام مناظر، صداها و 
بوهای اط��راف خود به طور خاص توجه داش��ته باش��يد. 
وقت گذرانی به صورت آگاهانه در طبيعت يكی از ساده ترين 
راه ها برای غلبه بر نشخوار فكری و توسعه ذهن آگاهی است. 
مثلًا درختی را در آغوش بگيريد و احس��اس کنيد انرژی و 
آرامش آن در وجود ش��ما نفوذ می کند، با پای برهنه روی 
زمين راه برويد و با ميدان انرژی زمين ارتباط برقرار کنيد. 
هنگام برداش��تن هر قدم، آگاهانه انرژی زمين را احساس 
کنيد. به درخت، گل يا گياه نگاه کنيد و با انرژی ساکن آنها 

در تماس باشيد. آگاهانه احساس کنيد که باد و هوای اطراف 
بدن شما را نوازش می دهد. به صدای خرد شدن برگ های 

خشک زير پايتان گوش دهيد.
 باور داشته باش�يد که برای یافتن راه حل نيازی به 

فکر کردن نيست!
ممكن است برای بسياری تعجب آور باشد که »تفكر  بيش از حد« برای ايجاد راه حل يا حل مشكلات لازم 3
نيس��ت، اما بس��ياری از ما اي��ن را به ص��ورت پيش فرض 
پذيرفته ايم که تفكر می تواند راه حل های خلاقانه يا مفيدی 
را به ارمغان آورده و فكر کردن زياد می تواند برای مشكلی که 
پيش روی ما هستند، راه گشا باشد. اما بايد گفت که معمولاً 
برعكس است. ذهن شما فقط می تواند به گذشته و شرايط 
محدود ش��ما در آن زم��ان ارجاع ده��د تا از اي��ن طريق 
راه حل هايی را بيابد. در حالی که ذهن شما معمولاً يک پايگاه 
داده ای بسيار متوسط و تقريباً بی فايده است. راه حل هايی که 
به اين ترتيب ايجاد می شوند، معمولاً فاقد خلاقيت هستند 

و تلاش بيشتری را از جانب شما طلب می کنند.
 با تک�رار یک جمله مثب�ت، توج�ه را از افکار خود 

دور کنيد
همانطور که قبلًا ذکر ش��د، توجه ناخودآگاه ش��ما  چيزی است که افكار ش��ما را هدايت می کند. تكرار 4
يک جمله مثب��ت می تواند به منحرف کردن توجه ش��ما از 
افكارتان کمک کند. علاوه بر اين، يک فكر مثبت به شما انرژی 
می دهد. يک جمله مثبت می تواند چيزی با معنايی مانند »من 
کنترل افكارم را در دست دارم« باشد. هر زمان که درگير افكار 
شديد، يک جمله مثبت مورد علاقه خود را انتخاب کنيد و آن 
را بارها و بارها در ذه��ن خود يا با صدای بلن��د تكرار کنيد. 
بهترين راه اين است که آن را به گونه ای که خودتان می شنويد، 

تكرار کنيد. جملات مثبت می تواند موارد زير باشد:
همه چيز به خوب��ی پيش خواهد رف��ت /  همه چيز عالی 
است / همه چيز به نفع من است. /  حلش خواهم کرد /  من 
بر افكار و زندگيم کنترل دارم /  من قوی هستم، من توانا 

هستم، من مهربان هستم.

جستار

سبکنگرش

عموماً تصور می ش�ود هر برنامه یا فعاليتی که بخواهد توجه    تلخيص: 
حسين 
گل محمدي

کودکان را جلب کند، باید پرسروصدا و پرزرق وبرق باشد. به 
همين دليل، بعضی محيط های آموزشی  کودکان نيز مملو از 
صداهای بلند و بی معناس�ت که هدفش�ان ایجاد نش�اط در 
کودکان و افزایش فعاليت آنهاست، اما پژوهش های جدید در 
مورد تأثير س�روصدا بر عملکرد مغز انس�ان، به خصوص کودکان، حکایت از چيز 
دیگری دارد. آیا واقعاً مغز خرد سالان نيازمند این همه سروصدا و حواس پرتی است؟ 
آیا سکوت بيش�تر موجب افزایش یادگيری آنها نمی ش�ود؟ در این ميان، والدین 
  )LA Johnson( چگونه می توانند به کودکانش�ان کم�ک کنند؟ ال.ای جانس�ون
نویسنده، مدیر هنری و تصویرساز، در مقاله ای که در  وب سایت »ان.پی.آر« منتشر 
شده به این موضوع پرداخته است. نيره احمدی نيز مقاله او را ترجمه و در وب سایت 
ترجمان منتشر کرده است. آنچه می خوانيد گزیده جستارهایی از این نوشتار است.

 با نوشتن سبک می شویم
در اينجا بهترين راهكار جايگزين اين است که قلم به دست بگيريم 
و با ادبياتی که دوس��ت داريم، تمام حس و ح��ال و افكار منفی و 
ناخوشايند خود را بنويس��يم و افراد، موقعيت ها و دلايل به وجود 
آورنده خشم، نفرت و عصبانيت مان را روی کاغذ توصيف کنيم. اين 
برون ريزی  احساس��ات می تواند ما را آرام و هيجانات منفی مان را 

کمتر کند، بدون اينكه ديگران را نگران و آشفته کنيم.

 همه ما در زندگی با یکسری چالش ها 
انسيه 
و مشکلات دست به گریبان هستيم و سلطانی

هر کدام مان با توجه به ظرفيتی که از 
لحاظ روحی و جسمی داریم، سعی 
می کني�م به گون�ه ای از عه�ده آنها 
برآیيم یا از سنگينی بار آنها بر دوشمان کم کنيم، اما گاهی 
اوقات ما با تمام توان و تلاش�ی که می کني�م، به قولی کم 
می آوری�م. هر کدام از ما بس�ته به ش�رایط پي�ش آمده، 
عکس العملی در مقابل کم آوردن مان داریم. وقتی نگران و 
غصه دار هس�تيم، یکی از راهکارهای متداول ما درددل 
کردن با نزدیکان، دوستان و آشنایان مان است؛ کسانی که 
برایمان عزیز هس�تند و برایش�ان عزیز هس�تيم. بعد از 
صحبت کردن و گفتن تمام دل نگرانی هایمان حالمان بهتر 
می شود و احساس سبکی می کنيم و دیگر موضوع به آن 
حدی که برایمان ناراحت کننده بود، نيست، اما این هم مهم 
است که در چه شرایطی و با چه کسی درد  دل کنيم؟ و آیا 
اساساً درست اس�ت که با درد دل کردن، دیگران را ظرف 

مشکلات و ناکامی های خود کنيم؟

خودمان را سبک  و دیگری را سنگین نکنیم
با درد و دل کردن و در گفت و گوی ساده ما با ديگران چه اتفاقی 
می افتد؟ واقعاً چرا ما احس��اس س��بكی و بهتری پيدا می کنيم؟ 
آيا طرف مقابل ما هم بعد از گفت و گو با ما ح��ال خوبی دارد؟ ما 
مشكلاتمان را با تمام احساس برای عزيزانمان تعريف می کنيم، 
عزيزانی که می دانيم دلس��وز ما هس��تند و به آنها اعتماد داريم  ؛ 
ما تمام احساس��ات منفی ناش��ی از نارضايت��ی و ناتوانی از حل 
مشكلاتمان را برايش��ان بازگو می کنيم و خودمان حالمان بهتر 
می شود، ولی فراموش نكنيم که آنها را با همين احساسات و افكار 
منفی سرشار می کنيم، حتی ممكن است مشكل و حال ناخوش 

ما يک خانواده را درگير کند.

 آسیبی به دیگران نزنیم
اينكه اين کار خوب است يا نه، اينكه  اين رويه را ادامه بدهيم يا نه، 
اينكه حال خودمان را بهتر و حال ديگری را بدتر کنيم يا نه؛ به نظر 
می آيد جواب مطلق دادن به اين سوال ها درست نيست.  شايد در 
حد يک تعريف کوتاه در صورتی که بدانيم کمكی به ما می شود و 

آسيب و ضرری به ديگران نمی رسد، قابل قبول باشد.
ما بايد در نظر داش��ته باش��يم که هر فردی در زندگ��ی با فراز و 
نشيب هايی مواجه اس��ت و انرژی نامحدودی ندارد که بخواهد 
علاوه بر صرف انرژی برای حل مسائل خود، به مسائل ديگران هم 

بپردازد. يا اينكه تخصص در مورد حل همه مسائل داشته باشد.
بنابراين پيشنهاد می ش��ود زمانی که نياز به گفت و گو و درددل 
کردن داريم، از خود بپرسيم موضوع ما در چه حد بحرانی است، 
آيا ما فقط به دنبال گوشی برای شنيدن هستيم که طرف مقابل 
فقط حكم ظرفی را داشته باشد تا تمام احساسات و افكار منفی مان 

را درون او بريزيم و خود را سبک تر کنيم؟

  به سراغ متخصص برویم
اگر به دنبال حل کردن مسئله مان هستيم، با توجه به مسئله ای که 
داريم، بايد س��راغ متخصص آن برويم و از او کمک بخواهيم. به اين 
ترتيب هم کس ديگ��ری را درگير نمی کنيم و هم س��ريع تر، بهتر و 
اصولی تر مسئله مان حل می شود. به طور مثال وقتی در مورد روابط 
بين فردی مش��كل پيدا می کنيم و به حدی است که آسيب زاست، 
فقط يک مشاور يا روانشناس مجرب می تواند با گوش دادن، همدردی 

کردن و راهكار درست دادن به ما کمک کند.
س��عی کنيم مش��كلاتمان را با کمک متخصص برطرف کنيم. نه 
ديگران را ظرف افكار منفی و احساسات ناشی از ناکامی هايمان کنيم 
و نه خود چنين ظرفی برای ديگران باشيم. در نظر داشته باشيم به 
خاطر اينكه با عزيزان و اطرافيانمان در تعامل هستيم، حفظ سلامت 

روان آنها هم در زندگی ما تأثيرگذار است.

درد و دل کردن هم آدابی دارد
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