
این روزها امتحانات میان ترم در مدرسه ها و 
دانشگاه ها، فرصت خواب و خوراک را از دانش 
آموزان ربوده اســت. روش مطالعه صحیح و 
اصولی می تواند بسیاری از مشکلات تحصیلی 
را از بین ببرد و موفقیت دانش آمــوزان را تضمین کند. واضح 
است یادگیری و مطالعه، رابطه تنگاتنگ و مستقیمی با یکدیگر 
دارند تا جایی که می توان این دو را لازم و ملزوم یکدیگر دانست. 
برای این که میزان یادگیری افزایش یابد، باید قبل از هرچیز 
مطالعه ای فعال و پویا داشت. در ادامه به معرفی یکی از بهترین و 
معروف ترین روش های مطالعه خواهیم پرداخت که یادگیری آن 

به همه دانشجویان و دانش آموزان توصیه می شود.

دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت و مشاور تحصیلی

 امام صادق )ع( می فرمایند:اسراف در اموری است که مال را تباه کند
و به بدن زیان رساند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خوردن و آشامیدن
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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

 آشنایی با معروف ترین روش مطالعه در دنیای امروز
که برای محصلان از نان شب واجب تر است

 فریبا البرز
 کارشناس ارشد
مشاوره خانواده

پنج شنبه ها: بریده کتاب  ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

روشنایی درون
برگرفته از کتاب »جان روشن«

نویسنده کتاب: »الین سنت جیمز« - ترجمه »گیتی خوشدل«

نخســت کــه بــرای درون 
نگری، رها کردن چیزهایی 
را آغــاز کــرده بــودم کــه 
ندانسته در زندگی ام جمع 
کرده بودم، دوستی گفت: 
»ولــی مــن میــل نــدارم که 
زندگی ام آکنــده از ریاضت 
باشــد« . گفتــم: »مــن هــم 
همین طــور!« دوســتم فکر 
می کــرد لابــد بایــد همــه 
چیزهــا را رهــا کنیــم و در 

کلبــه ای در بیابان، روزهــا و شــب هایمان را به ســر آوریم. 
برایش توضیح دادم که خلاص شــدن از شر اشــیای زاید و 
سفر به سوی یک زندگی ســاده درونی، منظور محرومیت 
یــا نفــی آن چــه می خواهیــم نیســت. منظــور، رهاکردن 
چیزهایی اســت که دیگر به اســتغنای زندگی مان خدمت 
نمی کننــد، همچنیــن منظور ایجــاد تعادل میــان زندگی 
برون و درون است. یکی از مسائلی که امروزه بسیاری از ما 
به آن سرگرمیم بازگشت به خویشتن - یا کانون وجودمان 
- اســت، به ویژه پــس از صرف ایــن همه وقت بــرای دنبال 
کــردن حرفــه و کار و ایجاد دارایــی در جهــان بیرونی. این 
امر به بهای غفلت از جهان درون تمام شــده و اکنون روح و 
جان مان تشنه توجه است. صرف وقت و نیرو برای پرورش 
زندگی درونی مان، به ایجاد آن تعادل کمک می کند و سبب 
می شود زندگی برونی ما نیز غنی تر گردد. اگرچه زندگی 
غنی یا کامل بــه معنای تملک همه چیز بــا رفتن به همه جا 
یا به انجام رســاندن همه کارها یا بودن همه چیز برای همه 
افراد نیست. بسیاری از ما به این نکته پی می بریم که زیادی 
واقعا زیادی است. کار و دارایی زیاد نمی گذارد از آن چه که 
واقعا در زندگی خواهانیم لذت ببریم و واقعا خودمان باشیم. 
رسیدن به سطحی از سادگی درون یا تجربه روشنایی جان، 
امکان انتخاب هوشــمندانه چیزهایی را که در زندگی مان 
پر معنا هستند به وجود می آورد و این امر موجب نیکبختی 
جانمان می شود. شاید عملا به معنای انجام کارهایی کمتر 
و تملک اشیایی اندک تر باشد ولی این تصمیم ناشی از نفی 
خویشتن نیست؛ ناشی از فرزانگی است تا دریابیم چه چیز 
به راستی برای مان مهم است و مابقی را وانهیم و رها کنیم. 
برای آگاهی از عالم درونی همچنین باید تا حد امکان ســر 
و صدای بیرونی را کاهش داد. توجــه کنید تا چه اندازه هر 
روز خودتان را در معــرض صداهای بیرونی قرار می دهید. 
بی آن که دریابیم از صداهای زندگی روزانه مان درفشاریم. 
به هنگام آغاز ســفر درونی خود طبیعتــا می خواهید تا حد 
امکان از اغتشاش و هیاهوی بیرون بکاهید تا بتوانید ندای 
درون تان را بشــنوید. یاد بگیرید بدون زنگ ســاعت بیدار 
شــوید. بکوشــید گهگاه از تلویزیون و رادیو برحذر بمانید. 
بگذارید در ســکوت احاطه شــوید و از آن مــدت زمان برای 

حضور در لحظه سود جویید.

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید
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ایــن کــه بــه تازگــی ازدواج کرده ایــد و بــه رفتارهــای 
همســرتان مظنون هســتید، شــما را به لحــاظ روحی 
آشفته می کند. کاش به ســه نکته در پیامک تان اشاره 
می کردید. اول این که دوره عقدتــان هم به رفتارهای 
او مشــکوک بوده ایــد یــا خیــر؟ دوم، آیــا با هم نســبت 
خویشاوندی دارید یا خیر؟ سوم، آیا این ازدواج با میل 
و رضایت دوطرف بوده است یا نه؟ به هر حال امیدوارم 

مطالعه این نوشتار به بهبود وضعیت شما کمک کند.

نشانه رفتارهای مشکوک به خیانت  �
در قدم اول باید مهم ترین نشانه های مشکوک به خیانت 
را بشناسید تا حرف تان از روی یک احساس یا برداشت 

اشتباه نباشد.
فاصله گرفتن و جدایی از خانــواده: دیگر علاقه ای برای 
رســیدگی به امور خانواده ندارد و تمایلش را به برقراری 

رابطه با خانواده شما از دست داده است.
افزایش پرخاشــگری و ســتیزه جویی: روزهــای تفاهم و 
رضایتی که داشتید به پایان رســیده و به تازگی با هر کار 
شــما، به مشــاجره و شــکایت می پردازد و از هر بهانه ای 
بــرای نــزاع و تخریب شــخصیت تان اســتفاده می کند. 
بنابراین اگر عیب جویی او از شما به صورت عادت درآمده، 
کمی دقــت کنید که چــه اتفاقی در حال افتادن اســت.

دوســتی با فــرد جدیــد: اگر بــا فرد جدیــدی )مــرد( در 
ارتباط است که ممکن است از طرف او، دوست قدیمی 
خانوادگی یا یکی از بستگان دور اطلاق شود و همچنین 

از بیان جزئیات خودداری می کند و ســعی در پوشاندن 
آن دارد.

ممانعت از پاسخ گویی به سوالات ساده: اگر می بینید به 
سوالات شــما اصلا پاســخ نمی دهد یا با غرولند و طفره 

رفتن از پاسخ، روبه رو می شوید.
افزایــش آرایش و آراســتگی: به صــورت ناگهانــی اصرار 
بر آرایش بیشتر و تغییر لباس و دگرگون کردن ظاهر خود 

برای بیرون رفتن از خانه دارد.
افزایش استقلال و خودکامگی: او ازنهاد دو نفره خانواده 
جدا شده و به سمت خود مختاری پیش می رود و طوری 

رفتار می کند که به شما بفهماند دیگر نیازی به شما ندارد. 
 تغییر در زندگی زناشویی: اگر تحولات ناگهانی در اتاق 
خواب شما ایجاد شده است و نه تنها تمایلی به امور جنسی 

ندارد بلکه از این موضوع سر باز می زند.
بی اهمیتی و بی تفاوتی به شما: او دیگر توجه نمی کند که 
شما حتی یک موجود زنده هستید. درباره کلیه امور شما 
بی تفاوت است و برایش فرقی نمی کند شما کجا می روید 
و چــه کار می کنید و اگر بــا او صحبتی کنیــد، در نهایت 

سردی پاسخ کوتاهی می دهد.

حالا باید چه کار کرد؟  �
تمــام موضوعاتی که در بالا مطرح شــد، اصــلا به این 
معنی نیســت که شــما با مشــاهده یک یا چنــد مورد 
بالا، ســریعا برای طــلاق اقــدام کنید و به همســرتان 
انگ خیانت بزنید. ابتدا بهتر اســت خونسردی خود 
را حفظ و با آرامش، از راهکارهای منطقی اســتفاده 
کنید. بــا عصبانیت بیــش از حد و اعمــال محدودیت 
فراوان، مشــکلی حل نمی شــود. یادتان باشــد شما 
هنوز صد در صد مطمئن نیســتید که او خیانت کرده 
اســت پس بــا متهم کــردن ســریع او و تولیــد جنجال 
نتیجــه ای نمی گیریــد. فرامــوش نکنید همســرتان 
یک نوجــوان اســت و وجود 9ســال اختلاف ســنی، 
تفاوت هــای رفتاری زیــادی بین شــما دو نفــر ایجاد 
می کند. بررســی کنید خواسته ها و انتظارات ایشان 
از شــما و ازدواج چیســت؟ ممکــن اســت بــا توجه به 
تفاوت ســنی شــما دو نفر، برخی خواســته های او از 
نظرشما چندان منطقی نباشــد اما به هرحال همسر 
شماســت! بــه زندگی تــان فرصــت دوبــاره بدهیــد. 
بــا شــنیدن خواســته های همســرتان، کمبودهــای 
ارتباطی خــود را شناســایی کنید و درصــدد رفع آن 
برآیید. از او بخواهید صادقانه و شفاف با شما درددل 
کند. فضــای آرامــی برایش ایجــاد کنید تا احســاس 
امنیت کنــد و راحت تــر با شــما درباره مســائل پیش 

آمده صحبت کند.

خانمم مشکوک می زند

24 ساله ام. سه ماه است ازدواج کرده ام. خانمم 15ساله است. سرکار که می روم، خانمم مشکوک 
می زند. نمی دانم تلفنی با چه کســی حرف می زند. می خواهم طلاقش بدهــم، راهنمایی ام کنید.

   بابــت پیگیری تــان و چــاپ مطلــب »آیــا 
مردها بــا زنانی غیــر از همسرشــان خوش 
واقعــا  ممنــون.  خیلــی  برخوردترنــد؟« 
خواندنــی بــود. جالب تر ایــن که مشــاور، 

زن ها را هم مقصر می دانست!
 خیلی دوســت دارم بچه هایم بــه نماز اول 
وقت، اهمیــت بیشــتری بدهند امــا موفق 
نشــده ام.40 ســاله، دارای یــک پســر 15 
و دختــر 12 ســاله هســتم. نمازشــان را 
می خوانند ولــی مثــلا موقع بازی بــه نماز 
بی توجه می شــوند. خیلی تذکر داده ام اما 
بی فایده بوده است. البته خانمم هم خیلی 

اهل مسجد نیست.
  دختری 37 ســاله، مجرد، دارای خانواده 
پرجمعیــت امــا تنها هســتم. بــا برادرهایم 
بزرگ شدم و کمی اخلاق پسرانه دارم. پدر 
ندارم و خانواده ما حامی همدیگر نیستند. 
مادرم بیمار است و از بس جلوی همه گفته 
مــن را شــوهر نمی دهــد، دیگــر همــه فکر 
می کنند که قصــد ازدواج ندارم. مســتقیم 
و غیر مســتقیم به او گفتم اگر مــورد خوبی 
باشد، ازدواج می کنم ولی باز هم مشکل سر 
جایش است. خواهر کوچکم در عقد است 
و هر بار که خواهرها می آیند و از خودشــان 
و شوهرشان حرف می زنند، دلم می گیرد. 
برای فــرار از فکر و خیال دانشــگاه می روم 
اما بی فایده اســت. چه کار کنم که تنهایی 

آزارم ندهد؟
   با همســرم هم ســن هســتیم. هــر دو 40 
ساله ایم. همسرم تمایلی به رابطه زناشویی 
ندارد. من هم یک مرد هستم. هرچه صبر و 

محبت می کنم، بی فایده است.
  خانمــی 19 ســاله ام. قبــل از ازدواج بــا 
شــوهرم ارتبــاط داشــتیم و خانــواده ام 
هیچ اطلاعــی نداشــتند. بعد از چنــد ماه، 
خانــواده ام متوجه شــدند و به ایــن ازدواج 
راضی نبودنــد اما من خیلی اصــرار کردم. 
الان هشت ماه از عقدمان می گذرد و دیگر 

مثل قبل دوستش ندارم... کمکم کنید.

تعریف روش PQ4R یا پس ختام!
یکی از روش های موفق برای بهبود مطالعه و یادگیری که این روزها در سراسر دنیا به کار گرفته می شود، روش PQ4R یا پس ختام است. پژوهش های 
مختلفی توسط مشاوران تحصیلی دنیا انجام شده است و همه آن ها کاربردی بودن این روش را ثابت کرده اند. نام این روش از حروف اول کلمات زیر 
تشکیل شده اســت: preview، question، read، reflect، recite، review. این روش یکی از مهم ترین و معروف ترین روش های به سازی حافظه 

است که شش مرحله دارد.

 مرحله پیش خوانی

در این مرحله کتاب یا مطلب باید به صورت اجمالی و مقدماتی مطالعه 
شــود. از جمله مــوارد این مرحلــه خواندن عنــوان فصل هــا، خواندن 
سطحی هر فصل، توجه به تصاویر، بخش های اصلی و فرعی و خلاصه 
فصل هاست. هدف در این مرحله یافتن دید کلی درباره کتاب و ارتباط 
دادن بخش های مختلف کتاب با یکدیگر است. در این مرحله، نگاهی 
ســریع و گذرا به متن بیندازید، نکات مهم و کلیدی را بیابید، سوالات 
و تمرین های آخر درس را مرور کنید و ســرانجام پاراگــراف اول و آخر و 

خلاصه درس را به شیوه ای گذرا بخوانید.

 مرحله سوال کردن

 پس از مطالعه اجمالی موضوعات و نکات اصلی به طرح ســوال درباره 
آن ها بپردازید. این کار باعث افزایش دقت و تمرکز فکر و سرعت و سهولت 
یادگیری می شود. عناوین و تیترها را به صورت ســوال درآورید. برای هر 
قســمت یا فصل از هر کتابی که می خوانید درباره هدفــی که از مطالعه 
دارید، سوال هایی را طرح کنید. سوال های خود را با کلمات چگونه، چه 
کسی، چرا و چه چیزی بسازید. از خود بپرسید: »راجع به این موضوع چه 

می دانم؟«، »معلم راجع به این موضوع چه چیزهایی می گفت؟« و ...

 مرحله خواندن 

در این مرحله به خواندن دقیق و کامل مطالب کتاب بپردازید. هدف، 
فهمیدن کلیات و جزئیات مطالب و نیز پاسخگویی به سوالات مرحله 
قبل است. در مرحله خواندن برای فهم بهتر مطالب، می توان از کارهایی 
مانند یادداشت برداری، علامت گذاری و خلاصه نویسی بهره جست.  
در این مرحله باید به ســوالات آخر درس جواب بدهید و زیر نکات مهم 

خط بکشید. اگر مطلبی را درست نفهمیده اید، دوباره آن را بخوانید.

 مرحله تفکر 

در ایــن مرحله هنــگام خوانــدن، طــرح ســوال ها و ایجاد ارتبــاط بین 
دانسته های خود، درباره مطلب فکر کنید. در این باره نیز مهم ترین اصل 
همان بسط معنایی است. بسط معنایی ممکن است در مراحل پنجم و 
ششم یعنی در مراحل از حفظ گفتنی و مرور کردن نیز نقش داشته باشد. 
با این حال و در مرحله تفکر، آن چه را که می خوانید با مطالبی که از قبل 

یاد گرفته اید، ربط دهید.

 مرحله از حفظ گفتنی

 در این مرحله باید بدون مراجعه به کتــاب و از حفظ به یادآوری مطالب 
خوانده شده بپردازید و بار دیگر به سوالاتی که طرح کرده بودید، پاسخ 
دهید. در این جا باید مطالب آموخته شده را در قالب کلمات برای خود 
درآورید، در غیر این صورت لازم اســت دوباره بــه خواندن مطالبی که 
آموخته نشده، بپردازید. مرحله از حفظ گفتنی در پایان هر بخش انجام 
می گیرد و وقتی بخش های یک فصل به اتمام رسید به مرحله بعد یعنی 
مرور کردن یا آزمون وارد می شویم. در تکرار مطالب از روشی که متناسب 
با تکنیک یادگیری تان است، استفاده کنید و به یاد داشته باشید هر چه 
بیشتر از حواس پنجگانه خود استفاده کنید، مطالب بهتر در حافظه تان 

جای می گیرد.

 مرحله مرور کردن 

آخریــن مرحله که مرحلــه آزمون نیــز اســت، در پایان هر فصــل انجام 
می شــود. در این جا به مرور موضوعات اصلی و نکات مهم و نیز ارتباط 
مفاهیم مختلف با یکدیگر پرداخته و در صورت برخورد با موضوعات مورد 
اشکال به متن اصلی مراجعه می شود یا می توان از معلم و استاد کمک 
گرفت. یکی از راه های کمک به این مرحله، پاســخ گویی به سوالات و 
تمرینات پایان فصل اســت اما شــیوه دقیق مرور کردن بر اساس زمان 

عبارت است از:

 بلافاصله بعد از مرحله تعریف و بازگویی، در مدت پنج دقیقه 
و سریع مطالب را مرور کنید.

 کتاب را ورق بزنید و به نکات مهم نگاهی بیندازید. این کار را 
هم به مدت پنج دقیقه انجام دهید.

یک هفته بعد، مطالب درســی را مرور کنید و برای مطالبی 
که به نظرتان سخت تر است و کمتر در ذهن تان مانده است، 

بیشتر وقت بگذارید.
به همین ترتیــب هر چند وقت یک بــار مطالب را مــرور کنید تا هنگام 
امتحان به مشــکلی برخورد نکنید. به خاطر داشته باشید کسانی که 
مطلبی را شش بار پیاپی می خوانند در مقایســه با کسانی که در شش 
نوبت و هر بار پنج دقیقه ایــن کار را می کنند، درصد یادگیری کمتری 

دارند چرا که در فواصل زمانی، قدرت پردازش ذهن بالاتر می رود.
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