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   عبدالله بن‌هلال از امام صادق)ع( پرسید: »فدایت شوم کمترین ثواب و اجری که برای زائر قبر حضرت 
امام حسین )ع( می‌باش�د چیس�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 قیامت شد خداوند 

متعال حافظ او خواهد بود.«

هاديانه
ثواب زائر

 امام حسین)ع(

 خانم نینا کراوس، دکتر متخصص 
مغز و اعصاب از دانشگاه نورث‌وسترن  
می‌گوی��د: »مغ��ز ]خردس��الان[ 
به‌دنبال ربط‌دادن صدا به معناست، بنابراین 
بسیار مهم اس��ت که صداهای اطراف آنها 
غنی و معنادار باش��ند.« او معتقد است که 
کم‌کردن س��روصدای زندگی از پذیرفتن 
س��کوت و حتی لذت‌ب��ردن از آن ش��روع 

می‌شود.
 دکتر کراوس می‌گوید: »ناحیه 
ش��نوایی در مغز ما بسیار وسیع 
است. تجربه ما از صداها واقعاً به 
ما ش��کل می‌دهد.« درواقع، او یک کتاب 
کامل درمورد این موضوع نوش��ته اس��ت: 
»ذهن ساخته‌شده از صدا«. کراوس توضیح 
می‌دهد که مغز ورودی شنیداری را سریع‌تر 
از ورودی بصری پ��ردازش می‌کند و وقتی 
مجالی برای گوش‌دادن داری��م، مغز ما به 
آنچه ب��ا آن هماهن��گ هس��تیم، اولویت 
می‌دهد و از طریق آزادشدن دوپامین به این 
پاداش می‌دهد. به‌عنوان مثال، اگر نوجوانی 
هستید که با شور و شوق زیاد مشغول یاد 
گرفتن گیتار هس��تید، نس��بت به صدای 
موسیقی برخورد ترجیحی خواهید داشت. 
وقتی صداهای��ی که در مع��رض آنها قرار 
می‌گیریم به ما کمک نمی‌کند که مهارت 
جدیدی را یاد بگیریم یا در یک تقاطع شلوغ 
ایمن بمانیم، مغز دچار اختلال می‌شود و 

نمی‌تواند تمرکز کند.
 ک��راوس توضی��ح می‌دهد که 
وقتی دنیا بسیار ساکت‌تر بود، 
مغز ما به خش‌خش یک برگ یا 
تکه‌شدن یک شاخه به‌عنوان ابزاری برای 
بقا توجه می‌کرد و هنگام��ی ‌که مغز ما در 
حال پ��ردازش صداهایی اس��ت که باعث 
می‌ش��ود، بپرس��یم »آیا اینجا به دردسر 
می‌افتم؟« ی��ا »می‌توان��م ای��ن را نادیده 
بگیرم؟«، آنگاه فضای کمتری برای تمرکز 
بر کار پیش روی ما باقی می‌گذارد. مثالی از 
یک معادل امروزی می‌زنم؛ وقتی دارید به 
حرف‌های یک نفر گوش می‌دهید و تلفنتان 
زنگ می‌خورد، به‌محض ش��نیدن صدای 
زنگ از خود می‌پرس��ید که »آیا این مهم 
است؟«، و همین حواس��تان را معطوف به 
خود می‌کند و باعث می‌شود که از سخن آن 
شخص جا بمانید. مغز شما باید اضافه‌کاری 

کند تا صداها را نادیده بگیرد.
 امیلی الیوت، استاد روانشناسی 
و تیم��ش دریافتند ک��ه عنصر 
اصلی حواس پرتی صدایی است 
که به شکلی محس��وس تغییر می‌کند. او 
می‌گوی��د: »این صدا می‌تواند موس��یقی 
همراه با ترانه باشد. موسیقی همراه با ترانه 
تران��ه  ب��دون  موس��یقی  از  بیش��تر 
حواس‌پرت‌کن اس��ت.« آنه��ا همچنین 
دریافتند که کودکان زیر هفت سال به‌طور 
ویژه‌ای در حفظ ‌کردن ضعیف هستند، زیرا 
مغز آنها هنوز قادر به استفاده از تاکتیک 
کلیدی »تکرار و تمرین« نیس��ت؛ یعنی 
همان مهارت از برکردن که چیزها را آنقدر 
پیش خ��ودت تکرار می‌کنی ت��ا به خاطر 
بسپاری و این کودکان نه‌تنها چیزها را به 
خاطر نمی‌س��پارند، بلک��ه از این هم آگاه 
نیس��تند که آنها را به خاطر نمی‌سپارند. 
بنابراین وقتی به کودک دستور یا موضوع 
جدیدی را آموزش می‌دهی��د و همزمان 

س��روصدای حواس‌پرت‌کنی وجود دارد، 
احتمال اینکه کودک آنچه را که گفته‌اید به 

خاطر بسپارد، بسیار کم است.
 دکتر کراوس معتقد اس��ت که 
س��کوت می‌تواند برای کودکان 
مفید باش��د. تی��م او همچنین 
دریافته است که ایجاد صداهای معنی‌دار، 
مانند نواختن یک س��از موس��یقی یا آواز 
خواندن، باع��ث ایجاد و تقوی��ت اتصالات 
عصبی می‌ش��ود. تحقیقات دیگر نش��ان 
داده‌اند که سکوت محض می‌تواند شفابخش 
باشد، اما سکوت مطلق در خارج از محیط 
کنترل ‌شده آزمایشگاهی بسیار نادر است. 
حتی وس��ط جنگل، صداهای طبیعی آواز 
پرندگان، آب روان‌نهرها، خش‌خش برگ‌ها 
و وزوز حش��رات را خواهید شنید. این نوع 
صداها را می‌توان به‌عنوان سروصدا توصیف 
کرد، اما برای ما آرامش بخش هم هستند و 
اگر تلاش کنیم، می‌توانیم این محیط‌های 
صوتی طبیعی را وسط یک شهر پیدا کنیم 

و یا دوباره خلق کنیم.
 خانم الیوت که استاد روانشناسی 
و محقق است، مادر سه فرزند نیز 
است. او از همان اوایل مادرشدن 
پی برد که دستگاه‌های صدای سفید را در 
اتاق خواب بچه‌هایش روشن بگذارد تا اگر 
کیی از آنها نیمه‌شب با گریه از خواب بیدار 
ش��د، باق��ی را از خ��واب بی��دار نکن��د. او 
می‌گوید:»صدای سفید خیلی گیراست، زیرا 
تعداد زیادی از صداهای دیگر را می‌پوشاند. 
برخی دامنه‌های فرکانس را حذف می‌کند و 
چیزی شبیه صدایی پیوسته و ثابت را ارائه 
می‌دهد«. به عب��ارت دیگر، آوایی همچون 
صدای آب جاری تولید می‌کند و مغز ما با آن 
هم‌کوک ش��ده از اطراف فارغ می‌شود. این 
نوع سروصدا در این ش��رایط به یک مزیت 
تبدیل می‌ش��ود، زیرا فراز و فرود صداهای 
دیگر را که باعث حواس‌پرتی می‌شوند، در 

خود پنهان می‌کند.
 راه‌های زیادی برای ایجاد یک 
محیط آرام برای کودکان وجود 
دارد که برخی از آنها عبارتند از:

- محدودکردن حواس‌پرتی‌های شنیداری 
در لحظات مه��م یادگی��ری، حتی همان 
تلاش‌های اولیه برای س��اختن کلمات، به 
کودکان کمک می‌کند، ظرفیت تمرکز خود 

را افزایش دهند.
- اگر زمان انجام تکالیف مدرسه است، بدون 
هیچ ش��کی بر قانون عدم پخش تلویزیون 

پافشاری کنید.
- صدای اعلان‌ه��ای گوش��ی را خاموش 

کنید.
- نه‌تنها نس��بت به صداها، بلکه نسبت به 
زمان‌بندی نیز حساس باشید. زمان تمرین 
ساز ابوای یک کودک کابوس درس‌خواندن 

کودک دیگر می‌شود.
- هن��گام خ��واب ی��ا زم��ان مطالع��ه، از 
دستگاه‌های صدای س��فید استفاده کنید 
تا فرکانس‌های صداه��ای مزاحم را حذف 

کنند.
- یک اتاق خ��واب را با ف��رش و پرده‌های 
ضخی��م و دیوارکوب‌های ب��زرگ منقش 
عایق‌بندی صوتی کنید تا سروصدای بیرون 

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

پارک یا کتابخانه بروید.

سر و صدای زیاد رشد شناختی کودکان را مختل می‌کند

ساکت باشید 
تا بچه‌ها خوبی اد بگیرند

نشخوار فکری جسم و روحت را خسته می‌کند
4 روش برای رهایی از مشغولیت‌های ذهنی

تفکر یک فرآیند انرژی‌بر است. 
نیره 
به همی�ن دلیل مغز بی�ش از هر محمودی

عض�و دیگ�ری در ب�دن انرژی 
مصرف می‌کند. بنابراین، وقتی 
در فکر کردن زیاده‌روی می‌کنید، 
این موضوع بر عملکرد مناسب ذهن و روان شما تأثیری 
منفی خواهد گذاشت. ذهن انسان تنها زمانی با بالاترین 
ظرفیت خود کار می‌کند که آرام باش�د. به همین دلیل 
است که مشغولیت بیش از حد فکر تأثیری معکوس دارد. 
این کار منجر به اس�تفاده بیش از حد از منابع مغز و در 
نتیجه خس�تگی آن می‌شود و این خس�تگی هم باعث 
خواهد ش�د که  احس�اس ناامیدی، خش�م، غم و حتی 
افسردگی در وجود شما تسری پیدا کند. در این نوشته 
چند روش را به شما معرفی می‌کنیم تا عادت بیش از حد 
فکر کردن را ترک و با هوش بالاتر که به‌طور طبیعی در 
وج�ود ش�ما وج�ود دارد، ارتب�اط برق�رار کنی�د.

 با بدن خود ارتباط برقرار کنید 
با بالاتر رفتن سن ارتباط ما با بدنمان کمتر می‌شود  و بیشتر با ذهن خود درگیر می‌شویم. این وضعیت 1
منجر به عدم تعادل می‌شود و بیش از حد فکر کردن تنها 

کیی از اثرات منفی این عدم تعادل است.
بنابراین هر زمان که متوجه شدید بیش از حد فکر می‌کنید، 
از آن به‌عنوان فرصتی ب��رای ارتباط مجدد ب��ا بدن خود 
استفاده کنید. برای برقراری ارتباط با بدن نیاز نیست که 
هزینه‌ زیادی کنید. فقط کافی است که به تنفس خود توجه 

بیشتری داشته باشید.
برای این کار باید ب��ا آگاهی از تنفس خود ش��روع کنید. 
وقتی نفس می‌کش��ید، ح��س کنید ه��وای خنک نوک 
سوراخ‌های بینی ش��ما را در حین دم و هوای گرم هنگام 

بازدم سوراخ‌های بینی شما را نوازش می‌دهد.
حالا سعی کنید با احساس کردن هوای وارد شده به داخل 
ریه، نفس خ��ود را دنبال کنید. پس از ه��ر دم، چند ثانیه 

در این حالت بمانید و این ه��وا یا انرژی حیات را در داخل 
ریه‌های خود احساس کنید.

شما می‌توانید به آرامی با تمرکز بر قسمت‌های مختلف بدن 
خود، این نوع ارتباط با بدن را بیشتر کنید. لحظه‌ای که با 
بدن خود تماس می‌گیرید، توجه خود را از افکارتان به بدن 
خود منحرف می‌کنید و در نتیجه تفکر متوقف می‌شود. این 
تکنیک مخصوصاً زمانی می‌تواند مفید باشد که می‌خواهید 

کمی بخوابید.
تحقیقات نشان می‌دهد که با گذشت زمان، آگاهی از بدن 
)یا آگاهی درون‌نگر( بخش‌های خاص��ی از مغز را تقویت 
می‌کند که به شما امکان می‌دهد با بدن خود عمیق‌تر در 

تماس باشید و همچنین به سلامت روانی کمک می‌کند.

زمانی را در طبیعت بگذرانید
براساس تحقیقات انجام ش��ده، گذراندن وقت در  طبیعت به کاهش نش��خوار فکری کمک می‌کند، 2
بنابراین وقتی در طبیعت هستید، به تمام مناظر، صداها و 
بوهای اط��راف خود به‌طور خاص توجه داش��ته باش��ید. 
وقت‌گذرانی به صورت آگاهانه در طبیعت کیی از ساده‌ترین 
راه‌ها برای غلبه بر نشخوار فکری و توسعه ذهن‌آگاهی است. 
مثلًا درختی را در آغوش بگیرید و احس��اس کنید انرژی و 
آرامش آن در وجود ش��ما نفوذ می‌کند، با پای برهنه روی 
زمین راه بروید و با میدان انرژی زمین ارتباط برقرار کنید. 
هنگام برداش��تن هر قدم، آگاهانه انرژی زمین را احساس 
کنید. به درخت، گل یا گیاه نگاه کنید و با انرژی ساکن آنها 

در تماس باشید. آگاهانه احساس کنید که باد و هوای اطراف 
بدن شما را نوازش می‌دهد. به صدای خرد شدن برگ‌های 

خشک زیر پایتان گوش دهید.
 باور داشته باش�ید که برای یافتن راه‌حل نیازی به 

فکر کردن نیست!
ممکن است برای بسیاری تعجب‌آور باشد که »تفکر  بیش از حد« برای ایجاد راه‌حل یا حل مشکلات لازم 3
نیس��ت، اما بس��یاری از ما ای��ن را به ص��ورت پیش‌فرض 
پذیرفته‌ایم که تفکر می‌تواند راه‌حل‌های خلاقانه یا مفیدی 
را به ارمغان آورده و فکر کردن زیاد می‌تواند برای مشکلی که 
پیش روی ما هستند، راه‌گشا باشد. اما باید گفت که معمولاً 
برعکس است. ذهن شما فقط می‌تواند به گذشته و شرایط 
محدود ش��ما در آن زم��ان ارجاع ده��د تا از ای��ن طریق 
راه‌حل‌هایی را بیابد. در حالی که ذهن شما معمولاً یک پایگاه 
داده‌ای بسیار متوسط و تقریباً بی‌فایده است. راه‌حل‌هایی که 
به این ترتیب ایجاد می‌شوند، معمولاً فاقد خلاقیت هستند 

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

دور کنید
همانطور که قبلًا ذکر ش��د، توجه ناخودآگاه ش��ما  چیزی است که افکار ش��ما را هدایت می‌کند. تکرار 4
یک جمله مثب��ت می‌تواند به منحرف کردن توجه ش��ما از 
افکارتان کمک کند. علاوه بر این، یک فکر مثبت به شما انرژی 
می‌دهد. یک جمله مثبت می‌تواند چیزی با معنایی مانند »من 
کنترل افکارم را در دست دارم« باشد. هر زمان که درگیر افکار 
شدید، یک جمله مثبت مورد علاقه خود را انتخاب کنید و آن 
را بارها و بارها در ذه��ن خود یا با صدای بلن��د تکرار کنید. 
بهترین راه این است که آن را به‌گونه‌ای که خودتان می‌شنوید، 

تکرار کنید. جملات مثبت می‌تواند موارد زیر باشد:
همه چیز به خوب��ی پیش خواهد رف��ت /  همه چیز عالی 
است / همه چیز به نفع من است. /  حلش خواهم کرد /  من 
بر افکار و زندگیم کنترل دارم /  من قوی هستم، من توانا 

هستم، من مهربان هستم.

جستار

سبک نگرش

عموماً تصور می‌ش�ود هر برنامه یا فعالیتی که بخواهد توجه    تلخيص: 
حسين 
گل‌محمدي

کودکان را جلب کند، باید پرسروصدا و پرزرق‌وبرق باشد. به 
همین دلیل، بعضی محیط‌های آموزشی  کودکان نیز مملو از 
صداهای بلند و بی‌معناس�ت که هدفش�ان ایجاد نش�اط در 
کودکان و افزایش فعالیت آنهاست، اما پژوهش‌های جدید در 
مورد تأثیر س�روصدا بر عملکرد مغز انس�ان، به‌خصوص کودکان، حکایت از چیز 
دیگری دارد. آیا واقعاً مغز خرد‌سالان نیازمند این‌همه سروصدا و حواس‌پرتی است؟ 
آیا سکوت بیش�تر موجب افزایش یادگیری آنها نمی‌ش�ود؟ در این میان، والدین 
  )LA Johnson( چگونه می‌توانند به کودکانش�ان کم�ک کنند؟ ال.ای جانس�ون
نویسنده، مدیر هنری و تصویرساز، در مقاله‌ای که در‌ وب‌سایت »ان.پی.آر« منتشر 
شده به این موضوع پرداخته است. نیره احمدی نیز مقاله او را ترجمه و در وب‌سایت 
ترجمان منتشر کرده است. آنچه می‌خوانید گزیده جستارهایی از این نوشتار است.

 با نوشتن سبک می‌شویم
در اینجا بهترین راهکار جایگزین این است که قلم به دست بگیریم 
و با ادبیاتی که دوس��ت داریم، تمام حس و ح��ال و افکار منفی و 
ناخوشایند خود را بنویس��یم و افراد، موقعیت‌ها و دلایل به وجود 
آورنده خشم، نفرت و عصبانیت‌مان را روی کاغذ توصیف کنیم. این 
برون‌ریزی  احساس��ات می‌تواند ما را آرام و هیجانات منفی‌مان را 

کمتر کند، بدون اینکه دیگران را نگران و آشفته کنیم.

 همه ما در زندگی با یکسری چالش‌ها 
انسیه 
و مشکلات دست‌به‌گریبان هستیم و سلطانی

هر کدام‌مان با توجه به ظرفیتی که از 
لحاظ روحی و جسمی داریم، سعی 
می‌کنی�م به‌گون�ه‌ای از عه�ده آنها 
برآییم یا از سنگینی بار آنها بر دوشمان کم کنیم، اما گاهی 
اوقات ما با تمام توان و تلاش�ی که می‌کنی�م، به قولی کم 
می‌آوری�م. هر کدام از ما بس�ته به ش�رایط پی�ش آمده، 
عکس‌العملی در مقابل کم آوردن‌مان داریم. وقتی نگران و 
غصه‌دار هس�تیم، یکی از راهکارهای متداول ما درددل 
کردن با نزدیکان، دوستان و آشنایان‌مان است؛ کسانی که 
برایمان عزیز هس�تند و برایش�ان عزیز هس�تیم. بعد از 
صحبت کردن و گفتن تمام دل‌نگرانی‌هایمان حالمان بهتر 
می‌شود و احساس سبکی می‌کنیم و دیگر موضوع به آن 
حدی که برایمان ناراحت‌کننده بود، نیست، اما این هم مهم 
است که در چه شرایطی و با چه کسی درد‌‌دل کنیم؟ و آیا 
اساساً درست اس�ت که با درد دل کردن، دیگران را ظرف 

مشکلات و ناکامی‌های خود کنیم؟

خودمان را سبک  و دیگری را سنگین نکنیم
با درد و دل کردن و در گفت‌و‌گوی ساده ما با دیگران چه اتفاقی 
می‌افتد؟ واقعاً چرا ما احس��اس س��بکی و بهتری پیدا می‌کنیم؟ 
آیا طرف مقابل ما هم بعد از گفت‌و‌گو با ما ح��ال خوبی دارد؟ ما 
مشکلاتمان را با تمام احساس برای عزیزانمان تعریف می‌کنیم، 
عزیزانی که می‌دانیم دلس��وز ما هس��تند و به آنها اعتماد داریم‌‌؛ 
ما تمام احساس��ات منفی ناش��ی از نارضایت��ی و ناتوانی از حل 
مشکلاتمان را برایش��ان بازگو می‌کنیم و خودمان حالمان بهتر 
می‌شود، ولی فراموش نکنیم که آنها را با همین احساسات و افکار 
منفی سرشار می‌کنیم، حتی ممکن است مشکل و حال ناخوش 

ما یک خانواده را درگیر کند.

 آسیبی به دیگران نزنیم
اینکه این کار خوب است یا نه، اینکه  این رویه را ادامه بدهیم یا نه، 
اینکه حال خودمان را بهتر و حال دیگری را بدتر کنیم یا نه؛ به نظر 
می‌آید جواب مطلق دادن به این سوال‌ها درست نیست.  شاید در 
حد یک تعریف کوتاه در صورتی که بدانیم کمکی به ما می‌شود و 

آسیب و ضرری به دیگران نمی‌رسد، قابل‌قبول باشد.
ما باید در نظر داش��ته باش��یم که هر فردی در زندگ��ی با فراز و 
نشیب‌هایی مواجه اس��ت و انرژی نامحدودی ندارد که بخواهد 
علاوه بر صرف انرژی برای حل مسائل خود، به مسائل دیگران هم 

بپردازد. یا اینکه تخصص در مورد حل همه مسائل داشته باشد.
بنابراین پیشنهاد می‌ش��ود زمانی که نیاز به گفت‌و‌گو و درددل 
کردن داریم، از خود بپرسیم موضوع ما در چه حد بحرانی است، 
آیا ما فقط به دنبال گوشی برای شنیدن هستیم که طرف مقابل 
فقط حکم ظرفی را داشته باشد تا تمام احساسات و افکار منفی‌مان 

را درون او بریزیم و خود را سبک‌تر کنیم؟

  به سراغ متخصص برویم
اگر به دنبال حل کردن مسئله‌مان هستیم، با توجه به مسئله‌ای که 
داریم، باید س��راغ متخصص آن برویم و از او کمک بخواهیم. به این 
ترتیب هم کس دیگ��ری را درگیر نمی‌کنیم و هم س��ریع‌تر، بهتر و 
اصولی‌تر مسئله‌مان حل می‌شود. به‌طور مثال وقتی در مورد روابط 
بین فردی مش��کل پیدا می کنیم و به حدی است که آسیب‌زاست، 
فقط یک مشاور یا روانشناس مجرب می‌تواند با گوش دادن، همدردی 

کردن و راهکار درست دادن به ما کمک کند.
س��عی کنیم مش��کلاتمان را با کمک متخصص برطرف کنیم. نه 
دیگران را ظرف افکار منفی و احساسات ناشی از ناکامی‌هایمان کنیم 
و نه خود چنین ظرفی برای دیگران باشیم. در نظر داشته باشیم به 
خاطر اینکه با عزیزان و اطرافیانمان در تعامل هستیم، حفظ سلامت 

روان آنها هم در زندگی ما تأثیرگذار است.
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