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مزرعهمجازیدرهیدی
هی دی از بازی های جذابی محســوب می شــود که 
طرفداران زیادی را به خود اختصاص داده است. بازیکن 
مزرعه دار است و باید برای ساخت و توسعه روستایش 
تلاش کند. تنها راه پیشــرفت و ارتقا در بازی تولید 
محصولات است. کشاورزی، دامداری، خرید کارخانه 
و خیلی کارهای پرچالش دیگر برای گسترش روستا 
انجام می شود. بازیکن در طول بازی با مدیریت منابع 
آشنا می شود و مجبور اســت برای سر پا نگه داشتن 
تولید و رشد روستا بودجه بندی اقلام و محصولاتش 
را داشته باشد که این مورد تأثیر مثبت و مفیدی روی 
ناخودآگاه بازیکن می گذارد و یاد می گیرد باید هدف 
را تعیین کند و برای رسیدن به آن برنامه ریزی، صبر و 
حوصله داشته باشد. در مراحل بالا فضایی برای چت 
 متنی بازیکنان درنظر گرفته شــده است. پیشنهاد

می شــود در طول زمان بازی با فرزندتــان در مورد 
پس انداز و مدیریت بودجه بندی منابع صحبت کنید. 

راهنما

روشنا

بامعرفتترینبرادردنیا
»عباس« در لغت به معنای شیر خشمگین است که شیرهای دیگر 
از او می ترسند. کنایه از شخص شجاع و با ابهت و با هیبت است 
که دیگران از او هیبت می برند. ابوالفضل در لغت به معنای صاحب 
فضل و بخشش و سخاوت اســت. عباس بن علی)ع(، شیرمردی 
مهربان و پرســخاوت بود تا آنجا که لقب باب الحوائج بر جانش 
نشست.ایشان چهارم شعبان سال 26هجری در مدینه منوره متولد 
شدند. داســتان فداکاری و ارادت ایشان به مقتدا و مولایشان در 
نهایت ادب و تواضع زبانزد خاص و عام است. حضرت امام صادق)ع( 
در وصف عمویشان فرمودند: عموی ما، عباس، دارای بینشی ژرف 
و ایمانی راسخ بود؛ همراه با حضرت امام حسین علیه السلام جهاد 
کرد و نیک آزمایش داد و به شــهادت رسید.)عمده الطّالب، ص 
356( در معالی السّبطین آمده است که در آن هنگام که مولا علی 
علیه السلام در بستر شهادت بودند، عباس)ع( را طلبید و او را به 
سینه اش چسبانید و فرمودند: به زودی چشم ام در قیامت به وسیله 
وجود تو روشن می شود. همچنین فرمودند: هرگاه روز عاشورا فرا 
رسید و بر شریعه آب وارد شدی؛ مبادا که از آب بنوشی درحالی که 
برادرت حسین، تشــنه اســت.وهمه می دانیم که حضرت قمر 

بنی هاشم به این وصیت چه زیبا عمل کردند.

چطور با شکست نشکنیم؟نکته
شکست یک واقعیت است؛ همیشه آن را به خود و توانایی های مان نسبت ندهیم
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چگونه یاد می گیریم واقع بینانه هدف گذاری کنیم
اینکه ما بیاموزیم با شکست به عنوان اتفاقی طبیعی 
برخورد کرده،  آن را تحلیل کنیم،  کم و کاستی های 
مسیر طی شــده را بیابیم و مســیر جدیدی را از نو 
شروع کنیم یک توانایی اســت که از کودکی در ما 
شــکل می گیرد و نوع تربیت والدین نقش مؤثری 
در آن دارد.نحوه برخــورد والدین از همان کودکی، 
 با شکســت خــوردن فرزندانشــان بســیار مهم و 
تعیین کننده است. نوع واکنش ما به آنها می آموزد 

که شکست، اتفاقی طبیعی و یک واقعیت در زندگی 
اســت و حتی قبل تر از آن ما به آنها می آموزیم که 
اهداف شــان را چگونه انتخاب کنند. زرندی در این 
خصوص می گوید: »باید مراقب باشیم توقع خودمان 
را از توقع بچه های مان متمایز کنیم و بدانیم بخشی 
از آنچه از آنها می خواهیم،  توقعات ماست، باید جلوی 
آن را بگیریم و اجازه دهیم بچه ها توقعات خودشان 
را زندگی کنند،  در این صورت اگر دچار ناکامی هم 

شوند،  یک ناکامی بهینه بوده و باعث رشدشان خواهد 
شد«. نحوه برخورد با شکست کودکان مان هم مهم 
است،  اینکه واقع بینانه به ماجرا نگاه کرده و شرایط 
را بررسی و ارزیابی می کنم یا اینکه کودک را هدف 
قرار داده و او را ناتوان در رسیدن به هدف می دانیم.
این متخصص روانشــناس می گوید: »ما همانطور با 
شکست ها برخورد می کنیم که والدین ما در کودکی 

با شکست های ما برخورد می کردند«. 

آنها که بیشتر شکست می خورند
شکست در رسیدن به هدف، ممکن است برای 
همه ما پیش بیاید اما بعضی افراد بیشــتر دچار 
شکست خواهند شــد.یک دســته از این افراد 

کمال  گراها هستند.
 آنها شکســت می خورند زیرا در چشــم اندازی 
که برای خودشان تعریف می کنند،  به خودشان 
نگاه نکرده و فقط ایده آل ترین هدف را می بینند 
و می خواهنــد به آن برســند. زرنــدی در این 
خصوص معتقد اســت:  »کمال گراها چیزی را 
دنبال می کننــد که در واقعیت وجــود ندارد و 
فقط در ذهن شــان اســت.آنها نگاه نمی کنند 
که ایــن هدف ایــده آل، محصول ذهن اســت 
یا واقعیت«. والدیــن کمال گرا نیــز در تربیت 
کودکان شــان برای انتخاب هدف و رسیدن به 
آن،  بازهم همین نگاه را به آنهــا منتقل کرده و 
نمی توانند درســت عمل کنند. به گفته زرندی، 
آنها واقعیت های ذهنی خودشــان را به بچه ها 
تحمیل می کنند یا به گونه ای آنها را بار می آورند 
که ایده آل های ذهنی دســت نیافتنی طراحی 
می کنند و چون اهداف شان دست نیافتنی است، 
 ناکام و افسرده می شوند. »کمال  گراها یا کمال گرا 
تربیت می کنند یا افسرده« ازآنجا که کمال گراها 
خودشان را ندیده و هدف شــان زاییده واقعیت 
نیســت،  نمی توانند شکســت پیش آمده را هم 
به درستی تحلیل کرده و اشکال کار را بشناسند، 
اما اینگونه نیســت که طعم پیروزی را نچشند و 
همواره شکست،  محصول هدف گذاری شان باشد. 
زرندی می گوید: »کمال گراها نیز به یکسری از 
اهداف شان می رسند اما با انرژی بیشتر و چندین 
برابر خســتگی و میزان رضایت شان هم معمولا 

پایین است،  آنها معمولا ناراضی اند«. 

یحییسخنگویی،متخصص طب فیزیک

راههاییبراینجاتازدردشایع
نومادرانونوپدران

مادران و پدران جوان در ابتدای فرزنددارشدن به علت ناآگاهی از 
نحوه صحیح بغل کردن، خواباندن و یا راه بردن نوزاد، دچار کمردرد 
و گردن درد می شوند. مادران جوان در زمان بارداری ممکن است 
به علت تغییر وضعیت بدنی، دچار دردهای سیاتیک، گردن درد 
و کمر درد و یا تنگی تونل مچ دست)سندرم تونل کارپال(  شوند و 
عده ای هم این مشکلات را قبل از بارداری داشته اند که بارداری 
مشکلاتشان را تشدید می کند. بعد از زایمان، گردن درد و کمر 
درد در نو مادران بسیار شایع است، علت این مسئله ورزش نکردن 
در دوران بارداری و وضعیت نامناســب شیردهی به نوزاد است. 
خم شدن به جلو برای شیر دادن به نوزاد و ماندن در این وضعیت 
برای مدت طولانی به مرور باعــث درد در نواحی مختلف بدن 
از جمله گردن و شــانه می شود. اســتفاده از بالش شیردهی و 
خم نکردن گردن یکی از راهکارهایی اســت که می تواند ابتلا به 

گردن و کمر درد در مادران را کاهش دهد.
در یک وضعیت مناسب بدنی لاله گوش و تنه باید در یک امتداد 
باشند تا کمترین فشار به گردن وارد شود. همچنین ستون فقرات 
انحنایی s شــکل دارند که همین خمیدگی ها به دیسک های 
بین ستون فقرات کمک می کند تا حالت فنری داشته باشند. حال 
اگر توجهی به درست نشستن یا بلند کردن نوزاد و وسایل او مثل 
کریر و... نداشته باشیم، باعث التهاب در ستون فقرات و گرفتگی 

ماهیچه هایمان می شویم.
اشتباه بغل کردن نوزاد هم از دیگر دلایلی است که باعث درد کمر 
و گردن در پدران و مادران می شــود، معمولا حمل بچه با کریر یا 
آغوشی به عهده پدران است و بلندکردن این جسم سنگین می تواند 
باعث کمر درد و گردن درد شود و یا این دردها را تشدید کند. اما 
اگر آغوشی به صورت صحیح استفاده شود و وزن کودک به صورت 
مساوی در آغوشی تقســیم شــود هیچ دردی در کمر و گردن 
احساس نمی شود. اگر دچار کمردرد و گردن درد شدید اصلا نگران 
نباشید زیرا درمان این موارد در هیچ سنی دیر نیست و می توان 
از ورزش های اصلاحــی برای تقویت بدن و اصــلاح این عوارض 
استفاده کرد اما  اگر هر چه سریع تر این ورزش ها زیرنظر متخصص 
شروع شود، زودتر از شــر این دردها رها خواهید شد. توجه کنید 
استفاده از فیلم های آموزشی در شبکه های مجازی که توسط افراد 

غیرمتخصص بارگذاری می شــود، 
برای درمان دردهــا به هیچ 

وجه توصیه نمی شود؛ چرا 
که سن، وضعیت جسمانی 
و تــوان و طاقت افــراد با 
دیگران متفاوت اســت و 

نمی تــوان ورزش، درمان و 
نسخه یکســانی را برای اصلاح 

وضعیت بدن و خلاص شــدن از 
درد برای همه تجویز کرد.

وقتی شکست می خوریم احساسات و افکاری سراغ 
ما می آید. این احساسات،  طبیعی است یا خشمگین 
می شــویم یا غمگین. اما ممکن است افکاری هم 
ســراغ ما بیاید که عمدتا افکار مخرب و خودآزارانه 
است و دائم خود را ارزیابی و سرزنش می کنیم.این 
در حالی است که بخشی از این ماجرا را واقعیت به 
ما تحمیل کرده که از دســت ما هم خارج است اگر 
این را نبینیم،  افکار آزاردهنده به ماجرای شکست 
خوردن اضافه شده و حال ما را بیشتر خراب می کند 
و دیگر درس گرفتن از این عدم پیــروزی،  برای ما 
معنا نخواهد داشــت.  علیرضا زرندی، روانشناس 
و مشــاور پویشــی، در گفت وگــو با همشــهری 
درخصــوص مواجهه با شکســت می گوید:»وقتی 
شکست می خوریم قطعا جایی از کار مشکلی وجود 
داشــته؛  یا توقع مان زیاد بوده یــا هدف مان بزرگ 
بوده و یا هدف مان در این مقطع زمانی متناســب 
با توانایی مان نبوده است. بعد علت ها را واقع بینانه 
پیدا می کنیم، حالا فقط شکست مرا اذیت می کند 
نه فضای ذهنی مخرب. از فضای ذهنی غیرمخربی 
که برای مان ایجاد شده استفاده کرده و برای دفعه 
بعد هدف گذاری واقع بینانه و متناسب با توانایی مان 
انجام می دهیم و البته از افــراد باتجربه نیز کمک 
می گیریم،  می دانیم که دیگر نباید همان راه قبلی 
را برویم«. او تأکید می کند وقتی شکست می خوریم 
باید به خودمان فرصت دهیم و همه شکست را الزاما 

به خودمان و توانایی مان نسبت ندهیم.
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