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توپ تو لیوان
این بازی را به راحتی می توانید در آپارتمان انجام دهید و حسابی سرگرم شوید، بی آنکه صدای همسایه پایینی تان دربیاید. کافی است چند 
لیوان سبک )مثل لیوان یک بار مصرف یا پلاستیکی(، تعدادی توپ تخم مرغی یا توپ کوچک و سبک، چند نی یا لوله های بلند دستمال کاغذی، 
چسب نواری و یک میز داشته باشید. لیوان ها را به یک سر میز بچسبانید، خودتان و رقبایتان در سر دیگر میز روی زمین بنشینید. حالا توپ ها 
را با نی به سمت لیوان های تان فوت کنید. این کار را می توانید با لوله های دستمال کاغذی هم انجام دهید. توپ ها باید در لیوان شما بیفتند و 
هر کسی زودتر تعداد بیشتری توپ به داخل لیوانش افتاد، برنده است. این بازی در کنار افزایش قدرت تمرکز، هماهنگی اعضای بدن و البته 

دیافراگم شما را هم تقویت می کند.

پیشنهاد

ورزش؛ راهی برای سلامتی
 فعال بودن سالمندان می تواند عملکرد حافظه و قدرت 
بدنی آنها را حفظ کند. انجام حداقل دوساعت و نیم 
ورزش های هوازی هماننــد پیاده روی در هفته یکی 
از توصیه ها به سالمندان است. فعالیت های ورزشی 
در ســالمندان موجب تأخیر در روند پیری می شود 
و دستیابی به هدف استقلال پیری  و بهبود کیفیت 
زندگی را میسر می کند. انجام ورزش های استقامتی 
همچون پیاده روی، دویدن آرام و شنا برای سلامت 
سیستم قلبی و عروقی بســیار مؤثر است. این دسته 
از تمرین ها نه تنها سلامت سیستم تنفسی و قلب و 
عروق را حفظ می کند بلکه وزن سالمند را نیز در سطح 
مناســبی ثابت نگه می دارد. ورزش های استقامتی 
توانایی انجام فعالیت هــای روزانه را افزایش می دهد 
و روند محدودیت حرکتی در سالمندان را به تعویق 
می اندازد. همچنین برای ســالم و قوی نگه داشتن 
ماهیچه ها انجام تمرینات کششی بسیار مفید است. 

سایه سار

روشنا

علی اکبرع؛ آتش فروزان مدینه 
خداوند به پیامبــر اکرم)ص( فرمــود: »و بــه یقین تو بر 
بلندترین ســجایای اخلاقی عظیمی قرار داری« )ســوره 
قلم. آیــه 4(. ازجمله افرادی که در برخــی متون دینی به 
همین صفات تشبیه شده،  حضرت علی اکبر)ع(، فرزند ارشد 
امام حســین)ع( اســت.او صفات ظاهری و اخلاقی جدش 
پیامبر اکرم )ص( را به ارث برده بود. از ویژگی های اخلاقی 
علی اکبر)ع( چنین نقل شده اســت که هر شب بر بام خانه 
آتشــی برمی افروخت تا مســتمندان و بیچارگان بی پناه، 
 به سوی شعله های ســخاوت او بیایند و پای سفره اطعام و 
مهمان نوازی اش بنشینند. علی اکبر)ع( آنقدر در این صفت 
مشهور شد که به »نارالقری؛ آتش فروزان« مدینه لقب گرفت 
و شاعران عرب به مدح او پرداختند« )مقاتل الطالبیین(. و 
نقل است که زمانی معاویه به یاران خود گفت: »چه کسی در 
این زمان بر مسند خلافت، شایسته تر است؟« یاران او گفتند 
شــما، اما او گفت: » نه، ســزاوارترین مردم برای این مقام، 
 علی بن الحسین بن علی اســت که جدش رسول خداست و 
شجاعت بنی هاشــم و جمال بنی ثقیفه، در وجود اوست« 

)بحارالانوار(. 

شناخت روان

خودافشایی در روابط
اینکه در یک رابطه چقدر از خودمان را 
به اشتراک بگذاریم، از جمله مؤلفه های 
ضــروری در یک رابطه اســت که آن را 
خودافشــایی می نامند. خودافشایی و 
بیان افکار، احساســات و درونیاتمان در رابطــه، از جمله 
امتیازهای یک رابطه سازنده اســت؛ آنچه در فرهنگ مان 
به درد دل معروف است. ولی آیا هر حرفی را برای هر کسی 

باید به زبان آورد؟
جواب سؤال یک »نه« قاطع است. این کار فقط برای کسی 
که معتمد و محرم اسرار است و البته ظرفیت شنیدن و هنر 
گوش دادن را می داند، سازنده است. پس قرار نیست سفره 
دل را نزد هر کسی باز کنیم و اسم خودافشایی بر او بگذاریم.
خودافشــایی کمک می کند ما خودمان را بــه بقیه معرفی 
کنیم. دیگران ما را بیشــتر و بهتر بشناســند. خودافشایی 
به صورت کلامی و نوشتاری است. در واقع خودافشایی نقطه 

مقابل بازداری است. 
هنگامی  که ما درونیات مان را با دیگران به کلام درمی آوریم، 
کمــک می کنیم کــه دنیای درونی مــان اعــم از افکار و 
احساسات پردازش شود؛ یعنی روشن، متمایز، دسته بندی 
و منسجم شــود. پردازش افکار و احساســات در جریان 
کلامی شــدن موجب افزایش آگاهی به خودمان می شود؛ 
هم برای خودمــان و هم برای دیگران شــفاف و قابل فهم 
می شویم. شفافیت، تصویر واضح تری از نیازها، خواسته ها 
و احساسات ما در رابطه را ارائه می کند. از این رو است که 
خودافشایی ازجمله ســازو کارهای ارتقای بهداشت روانی 

هم به حساب می آید.
خودافشایی می تواند در قالب حرف زدن با دیگران، حرف زدن 
با یک قاب عکس، حرف زدن بــرای یک ضبط کننده صدا و 
نوشتن روی کاغذ انجام شود. البته که حرف زدن برای یک 
شخص زنده سازنده تر و مؤثرتر اســت؛ البته وقتی انسانی 
مورد اعتماد یا دوســتی معتمد در کار نباشــد، موارد دیگر 
کارساز است و قطعا خودافشایی بهتر از بازداری و نگه داشت 

خود است.
در میان دوســتان، هر کــدام جنبه ای از مــا را بهتر درک 
می کنند پس در خودافشایی حواسمان هست همان بخشی 

از خودمان را که برای دیگران قابل درک است، بیان کنیم.
برای برخی با جزئیات و برای بعضی فقط کلیات، برای برخی 
از روزمرگی می گوییم، برای برخی از خاطرات، برخی را در 

جریان زندگی شخصی مان می گذاریم و برخی را نه.
خودافشــایی، با حفظ شرایط و متناســب را فرد مقابل، به 
کیفیــت رابطه هایمان می افزاید، فضای رابطه را شــفاف و 
عمق رابطه را بیشتر می کند که همگی منجر به رضایت ما 
از روابط مان می شــود.  در نهایت اینکه به ما گفته اند دروغ 

نگویید ولی نگفته اند که هر راستی را به هر کسی بگویید.

بازی های توپ عیدانه 
روزهای طولانی تعطیلات نوروز را بامزه سپری کنیم

بعد از آشوب  و هول و بی قراری اسفند، نوروز که می رســد زمان هم انگار کش می آید. از آن طرف، چشم را برهم 
می گذاری و می بینی همان زمان کشدار، خاصیت کشسانی هم داشت و دوباره 14فروردین می شود و روز از نو و روزی 
از نو. شاید اگر زمان ها باکیفیت شوند، جزو خاطرات قرار بگیرند و پررنگ تر در ذهن بمانند. نه بیهوده  و حوصله سربر 
شوند و نه قرار آدمی را بدزدند؛ بعضی دورهمی ها این خاصیت را دارند. اگر در کرونا دورهمی های گسترده از دست رفته اند، جمع های کوچک می توانند 
خاطراتی باکیفیت  به واسطه بازی ها رقم بزنند. بازی هایی که در این متن مرور می کنیم، با ابزار ساده  و دم دستی انجام می شود. لیوان  یک بار مصرف، کاغذ، 
قاشق و توپ کوچک احتمالاً در هر خانه ای وجود دارد. اگر 2تا 6نفر جمع باشید، می توانید بازی شان کنید؛ البته به شرطی که سن بازیکنان 5سال به بالا 

باشد. در این بازی های توپی، سرعت و دقت نقش  اساسی را ایفا می کند تا هیجان های مثبتی را به بازیکنان هدیه کند.

دلفین
در این بازی  قرار است با یک لیوان آب و توپ در نقش دلفین ها فرو بروید و 
بازی نمادین کنید. در بازی دلفین باید با یک لیوان آب و توپی که روی آن 
است و آن لیوان درست روی سرتان قرار دارد، مسیر توافقی را طی کنید 
و سر و صورت و لباس تان خیس آب نشــود. پس به تعداد نفرات بازیکن، 
لیوان ها را آماده کنید و تعداد بیشتری توپ نیز در دسترس بگذارید. هر 
بازیکن یک عدد لیوان پر از آب را روی سر خود قرار داده و یک توپ روی 
سطح آب می گذارد.  او باید مسیر را جوری طی کند که لیوان یا توپ نیفتد. 

درســت اســت که هرکس بتواند این لیوان آب را به سلامت به سرمنزل 
مقصود برساند برنده است، ولی زمان هم مهم است. پس هرکس بتواند در 
کمترین زمان ممکن، لیوان آب و توپ را به نقطه انتها برساند، برنده بازی 
است. در این بازی چون زمان مهم است، با مهارت سرعت سروکار داریم و 
به این خاطر که باید مسیری درست طی شود، قدرت تمرکز و حفظ تعادل 
مطرح اســت. دلفین چون جزو بازی های آبی و مســافتی است، مناسب 

آپارتمان نیست و بهتر است در فضای باز انجام شود.

سعیده بقاییگزارش
پژوهشگر بازی و خانواده

فوتفوتکدکتر علیرضا زرندی؛ روانشناس و مشاور پویشی
در این بازی هرکس فوت متناسب تری داشته باشد، امتیاز 
بیشتری می گیرد. فوت متناســب یعنی فوتی که بتواند 
توپی را از روی لیوان آبی به لیوان آب بعدی جابه جا کند. 
این فوت مهم اســت که نه آن قدر ضعیف باشد که توان 
جابه جاکردن توپ را نداشــته باشد نه آن  قدر قوی باشد 
که توپ را آن طرف تر از لیــوان روبه رویی پرتاب کند یا 
مثلًا لیوان ها را به لرزه درآورد؛ همان که گفتیم: متناسب 
باشد. هدف بازی این است که بازیکنان بتوانند به کمک 
فوت خود توپ را از سطح لیوان پرآب که مقابلشان قرار 
گرفته است، به درون لیوان روبه رویی بیندازند.  برای این 
کار، ابتدا به تعداد بازیکنان، مثلًا 5عدد لیوان پر از آب را 
روی سطح میز قرار داده و روی سطح آب هر لیوان، یک 
عدد توپ می گذاریم و 5عدد لیوان پــر از آب دیگر را با 
فاصله، روبه روی لیوان های قبلی قرار می دهیم. حالا همه 
5بازیکن تلاش می کنند با یک فوت، توپ مقابل شان را 
به لیوان مقابل منتقل کنند. هر بازیکن که موفق می شود 
باید توپ جدیدی را امتحان کند. در نهایت، بازیکنی برنده 
است که تعداد بیشتری توپ  را به لیوان های مقابل منتقل 
کرده باشد. در این بازی هم زمان مهم است. مدت زمان را 
برحسب شرایط با بازیکنان توافق کنید؛ مثلًا یک دقیقه. 

تاثریا
این بیت را که شنیده اید: خشت اول گر نهد معمار کج، تا 
ثریا می رود دیوار کج. بازی تا ثریا یک بازی با توپ و لیوان 
است که هدف آن ســـاخت بیشترین ارتفاع یا بیشترین 
طبقه لیوانی است. کج رفتنش هم قبول است. برای انجام 
این بازی به چند توپ کوچک و چند لیوان یک بار مصرف 
نیاز دارید. برای شروع بازی ابتدا یک عدد لیوان را در دست 
بگیرید و یکی از توپ ها را روی میز یا زمین بزنید. هنگامی 
که توپ به هوا برمی گــردد، باید با لیــوان، مکان توپ را 
شناسایی کنید تا بتوانید لیوان را درست زیر توپ بگیرید تا 
توپ درون لیوان قرار بگیرد. حالا داخل لیوان شما یک توپ 
کوچک قرار گرفته است. لیوان بعدی را روی توپ داخل 
لیوان قبلی بگذارید و مجدداً یک عدد توپ را روی میز یا 
زمین بزنید. هنگامی که توپ به هوا برمی گردد، با تخمین 
جای توپ، لیوان ها را زیر توپ گرفتــه تا توپ بعدی وارد 
لیوان جدید شود. به همین ترتیب، با لیوان های بعدی و 
بعدی ادامه دهید تا مشخص شود هر بازیکن می تواند چند 
طبقه لیوان و توپ بسازد و تعادل برج لیوانی را حفظ کند. 
در این بازی، بازیکنی برنده است که بتواند تعداد بیشتری 
توپ و لیوان را روی سر هم سوار کرده و تعادل آنها را حفظ 
کند؛ کسی که توپ و لیوان هایش تا ثریا کج رفته باشد. این 
بازی به شدت نیازمند قدرت تمرکز پایدار، هماهنگی چشم 
و دست، ســرعت پردازش و واکنش و حفظ تعادل است. 
همچنین با به کارگیری دقت و توجه، به مهارت تخمین 
کمک می کند. این بازی علاوه بر فضای باز، مناسب فضای 

آپارتمانی هم هست.


