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پنج شنبه ها: مشاوره تحصیلی ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

یادداشت برداری به روش نمودار درختی
دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

در این روش، مطالب به شیوه ای منظم طبقه بندی می شوند. 
متأسفانه بیشتردانش آموزان از این روش برای خلاصه نویسی 
استفاده می کنند، در حالی که خلاصه نویسی نیازمند تحلیل 
و جمع بنــدی اطلاعات اســت. وقتــی هدف تــان از مطالعه 
فقط به حفظ کــردن اطلاعات محــدود می شــود، به راحتی 
می توانید مطالبی را که بــه این روش طبقه بنــدی کرده اید، 
کاملا به ذهن بسپارید. در ضمن می توانید پرسش ها و کلمات 
کلیدی را که هنگام مرور یادداشت ها به ذهن تان می رسند، 
در حاشیه های برگه یادداشت اضافه کنید. بیشتر کتاب های 
درسی به گونه ای تدوین می شــوند که دانش آموزان بتوانند 
رئوس مطالب را بدون دشواری از متن کتاب استخراج کنند. 
هر فصل از کتاب با یک عنوان کلی شــروع می شــود و سپس 
همین عنــوان کلی در قالــب بخش های کوچک تــری که هر 
کدام عناوین خودشــان را دارند، توضیح داده می شــود. هر 
پاراگراف نیز معمولا به تبیین فقط یک نکته اختصاص دارد. 
چنین ســاختار طبقه بندی شــده ای برای اســتخراج رئوس 
مطالب مناسب است. ساختارهای طبقه بندی شده به خوبی 
در حافظه دیداری ثبت می شــوند و به همین دلیل، با برخی 
روش های خاص یادگیری ســازگاری دارند. این روش برای 
مطالبی از قبیل صیغه های فعل، آرایه های ادبی و دسته بندی 
مطالب در دروسی مانند زیست که قابل سازمان دهی باشند، 
استفاده می شود. در این روش مطالب به صورت یک درختچه 
و به کوتاه ترین شکل ممکن، مانند شبکه به هم متصل می شوند 
که متن کلیدی در وسط صفحه قرار می گیرد و مطالب فرعی، 
مانند شاخه های درخت به آن وصل می شوند. با این حال، این 
روش هم بی عیب نیست. گاهی ساختار محتوایی که مطالعه 
می کنید، قابل طبقه بندی نیســت. با تحمیل طبقه بندی به 
چنین محتوایی، فقــط خودتان را بــه عــذاب می اندازید. در 
نتیجه، این روش فقط در شرایطی کاربرد دارد که با محتوای 
قابل طبقه بندی سر و کار داشته باشید. از طرف دیگر، وقتی 
رئوس مطالب را به روش کلاســیک طبقه بندی می کنید، به 
راحتی نمی توانید بین اطلاعاتی که به شــاخه های مختلف 
تقسیم شده اند، ارتباط برقرار کنید. پس این روش در مواردی 
که قصــد دارید بیــن مجموعه اطلاعــات طبقه بندی شــده، 
ارتباطات انتزاعی برقرار کنید، کاربرد ندارد. در ادامه، مثالی 

از یادداشت برداری به این شیوه را می بینید.
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همه ما تجربه های ناخوشایندی داشته ایم که در گوشه ای 
از ذهن مان ثبت شده و مرور آن ها برای ما عذاب آور است. 
یادآوری و تفکر درباره خاطرات ناگوار گاهی تا آن جا پیش 
می رود که انرژی و توان ادامه زندگی را از انســان ســلب 
می کند و این جاست که باید از خودمان بپرسیم بالاخره 

با این خاطرات تلخ چه باید کرد؟

راهکارهایی برای فراموش کردن گذشته ��
با دور ریختن احساســات و عواطف مربوط به خاطرات 
دردناک خود، آن ها را فراموش کنید. فراموش کردن 
گذشته نیاز به تلاش فراوانی دارد. برای فراموش کردن 
گذشــته باید قبول کنید نمی توانید آن را تغییردهید و 
در مواجهه با شکست هر کاری از دست تان بر می آمده، 
کرده ایــد. افکارتان را بشناســید. اگــر می بینید مدام 
درگیر گذشته هســتید با ملایمت افکارتان را به زمان 
حال برگردانید. یک دنیای تازه را تجربه کنید. به دنبال 
پیدا کردن جهت های تازه در زندگی تان باشــید حتی 

اگر شده با یک سرگرمی جدید.

آشنایی با پدیده ترس از آینده ��
اگرچه تــرس و نگرانــی از آینده، مســئله شــایعی بین 

انسان هاســت اما شــناخت ایــن پدیــده و راهکارهای 
کنترل و کاهش آن، به شما کمک خواهد کرد از تبدیل 
ایــن تــرس طبیعــی بــه افســردگی و اضطــراب مزمن 
جلوگیری کنید و حتی از آن به عنوان فرصتی برای معنا 

بخشیدن بیشتر به زندگی بهره ببرید.

علل ترس از آینده ��
ترس از ناشناخته ها: چون آینده سرشار از ناشناخته ها و 
اتفاقات غیرقابل پیش بینی است بنابراین گاهی ترس 

آور می شود.
ترس از شکست: در هر مقطعی از زندگی، موفقیت در 
عواملی مشــخص، رضایت فردی از خود و زندگی مان 
را در پــی دارد و گاهــی هم باعــث ترس از شکســت در 

آینده می شود.
ناتوانــی در یافتن معنای زندگــی: زندگی بدون هدف، 
فلســفه و معنای تعریف شــده پــر از نگرانی اســت. اگر 
ندانیم از زندگی چه می خواهیم و خوشــبختی مان را 
در چه چیز خواهیم یافــت، آینده در دیــد ما چیزی جز 
یک تصویر مبهم و تار نخواهد بــود و نتیجه بلا تکلیفی 
و نداشتن چشــم انداز، نگرانی هایی اســت که در دراز 

مدت به اضطراب فراگیر و عمیق تبدیل خواهد شد.

چگونه ترس از آینده را کاهش دهیم؟ ��
گام اول در غلبه بر هر مشکلی در محدوده روان آدمی، 
خودشناســی اســت. شــما اگر بتوانید به علــت اصلی 
هراس تان از آینده پی ببرید، نیمی از راه را برای کنترل 

این ترس پیموده اید.
فلســفه زندگی را کشــف کنید: در هر مرحلــه و در هر 
یــک از اتفاقات زندگــی، معنا و فلســفه ای برای خود 
بیابید. زندگی همــواره جاری و بســیاری از حوادث 
زندگــی اجتنــاب ناپذیر اســت. منابــع ســازنده معنا 
در هر دوره از زندگی و در هر شــخص متفاوت اســت 
اما این منابع باید بــه کلیت زندگی مــا جهت دهند و 
دلیلی برای زیســتن و فراتر از آن، بــرای بهتر زندگی 

کردن فراهم آورند.
برنامه ریــزی کنیــد: برنامه هــای کوتــاه مدت تــان را 
در راســتای اهــداف و معنــای زندگی تنظیــم کنید. 
اگرچه بیشــتر مردم اهداف بلند مدتــی را ذهن خود 
دارند اما شــما برای رســیدن به اهــداف کوتاه مدت 
هــم برنامه ریزی کنیــد. هنگامــی که هــر روز بدانید 
برای چه تلاش می کنید و قرار اســت به کجا برسید، 
آینــده برایتان روشــن خواهــد بــود و هر شکســت را 
دســت اندازی گذرا در مسیر رســیدن به اهداف بلند 

مدت تان خواهید دانست.
واقع بین باشــید: در عیــن واقع گرایــی، مثبت اندیش 
باشــید و بدانیــد کــه دو چیــز تــرس از آینده را شــدت 
می بخشــد: انــکار وضعیت فعلــی و ناامیــدی از بهبود 
شــرایط در آینــده. داشــتن بــرآوردی واقع بینانــه از 
جایگاهی که امروز در آن قرار گرفته اید، توقعات شــما 
را از آینده تغییر و ترس از شکســت را کاهش می دهد. 
از ســوی دیگر نــگاه امیدوارانــه و نگرش مثبــت، راه را 
بر اضطراب هایی که شما را هر روز درگیر خود می کند، 

می بندد.

مدام یاد تلخی های گذشته ام می افتم

استرس زیادی دارم و مدام یاد تلخی ها، ناراحتی ها و تحقیرهای گذشته می افتم و از مشکلات و 
سختی های آینده و فردا می ترسم.

   بهتریــن لحظــات زندگــی ام، روزهایــی 
اســت کــه فرصتــی پیــدا می کنــم تــا بــه 
دیدن مــادرم بــروم. نشســتن کنــارش برایم 
ــتت  ــت. دوس ــمندتر اس ــا ارزش ــه دنی از هم

رضا عظیمی، مشهد دارم، مادر عزیزم. �
     دختــری 18 ســاله ام. خیلــی پــدر و مادرم 
را دوســت دارم و خیلــی دلســوز مــادرم 
ــادرم  ــای م ــل تبعیض ه ــه دلی ــا ب ــتم ام هس
بیــن مــن و برادرانــم، خیلــی اذیت می شــوم 
ــه  ــم ب ــرادر کوچک ــی ب ــم. وقت ــه می کن و گری
مــن بی احترامــی می کنــد، انتظــار دارم 
مــادرم جلویــش را بگیــرد امــا طــرف او را 
می گیــرد و بــرادرم لوس تــر می شــود. 
ــر  ــا فک ــد ام ــن کار را نکن ــم ای ــادرم گفت ــه م ب
نمی کنــد کارش بــد اســت. چطــوری بــا این 

ــم؟ ــار بیای ــض کن تبعی
  عاشــق دختــری لــر هســتم. پــدر دختــر 
می گویــد کــه فقــط بــه لرهــا زن می دهیــم. 
مــادر دختــر هــم قبــول کــرده ولــی پــدرش 

ــم؟ ــه کار کن ــان چ ــه نظرت ــه. ب ن
تربیــت  شــما  »وظیفــه  مطلــب  چــاپ     
کــودک نخبــه نیســت!« فوق العــاده بــود. 
ــت  ــه تربی ــن گون ــه ای ــدم در مدرس ــن فرزن م
شــده و چنــان دچارخــود شــیفتگى شــده 
ــه  ــرود، ن ــگاه ب ــه دانش ــده ب ــق ش ــه موف ــه ن ک
هنــری بــراى خــود کســب کــرده اســت 
و نــه هــم خــود را محتــاج نصیحــت پــدر و 
مــادر می دانــد. الان کــه 35 ســال دارد، 
مبتــا بــه بیمــارى روانــی اســت و موجــودی 
بی مصــرف و ســرگردان بــار آمــده اســت. 
لطفــا ایــن گزارش هــا را ادامــه بدهیــد یــا 

تکــرار کنیــد.
   چــرا تصویــر کــودک عینکــی مرتبــط بــا 
مطلــب »وظیفــه شــما تربیــت کــودک نخبــه 
ــی  ــمان رنگ ــا چش ــی ب ــو خرمای ــت«، م نیس

اســت؟
   پســری پنــج ســاله دارم. هــم حافظــه اش 
ضعیــف اســت و هــم ایــن کــه بیشــتر کلمــات 

ــد. ــظ کن ــی تلف ــه خوب ــد ب را نمی توان

 توجه کافی به اصلی ترین نیاز همسرتان یعنی احساس امنیت را که با 
گذشت و فداکاری برای خوشبختی وی به دست می آید، مدنظر قرار دهید

عزت و احترام شوهرتان را به ویژه در رفتارهای کلامی حفظ کنید و ارتقا دهید

حمایت و تایید مرد به ویژه در 
سختی ها را فراموش نکنید

 همیشه سعی کنید در حال و اکنون زندگی کنید 
چرا که شما برگذشته و آینده  هیچ کنترلی ندارید

 توجه کافی و عاشقانه به نیاز جبری
 )یعنی همان نیاز زناشویی( شوهرتان داشته باشید

 مردان با شنیدن این جمله به شما مشتاق تر 
می شوند: »خیلی خوشحالم که با تو ازدواج کردم.«

در صحبت با همسرتان، گوش هایتان را ببندید و قلب تان را باز کنید. 
تاییدش کنید و به وی توجه خاص داشته باشید

بخش زیادی از رفتارهای زنان، بازتاب رفتار همسران شان است، هرچه 
بکارید، درو خواهید کرد بنابراین در رفتارهایتان خیلی دقیق تر شوید

 ابراز کلامی و رفتاری عشق و صمیمیت به همسرتان، نیاز زندگی
 مشترک است. وی به شدت مشتاق شنیدن ابراز کلامی شماست

اگر رفتار خشن و اشتباهی انجام 
دادید، حتما با رفتارهای جبرانی 

به ترمیم رابطه بپردازید و نگویید با 
گذشت زمان فراموش می کند

از شخصی نگری و این که فقط به فکر خودتان باشید، به شدت بپرهیزید

ارتباط کلامی و صحبت کردن پرانرژی و مشتاقانه در عین 
خستگی برای همسرتان، نشانه عشق شماست

صمیمیت، گرمی و رابطه دوستانه با شوهرتان، باید برایتان 
در اولویت باشد

در ابتدای ازدواج صبور باشید و از خطاهای 
شوهرتان گذشت کنید و هر مسئله کوچکی را 

تبدیل به بحران نکنید

از محاکمه اشخاص دور و نزدیک شوهرتان بپرهیزید

از جدل درباره موضوعاتی مانند نوع 
 مراوده با آقایان، محیط کارش و ... 

پرهیز کنید

هرگز رفتارهای اشتباه گذشته شوهرتان را به 
وی یادآور نشوید به خصوص در کدورت ها

با رفتارهای شبهه ناک و حساسیت زا در زندگی 
مشترک، همسرتان را به خود بی اعتماد نکنید

اهمیت نوازش و محبت 
 محترمانه با همسرتان را 

به هیچ وجه نادیده 
نگیرید

زنان به اقتدار و رهبری شما می بالند، آن را در 
عمل و گفتار ابراز کنید و نشان دهید. قوی و آغازگر 

کارهای مهم باشید

فداکار بودن

حفظ احترامشخصی نگری ممنوع

حمایت از شوهر

زندگی در حال

توجه به نیاز زناشویی

زدن حرف های عاشقانه

پرانرژی بودن

ارتقای صمیمیت

صبور بودن

محاکمه نکردن

پرهیز از جدل

تایید همسر

جلب اعتماد

مراقب رفتار خود بودن

با محبت بودن

عذرخواهی کردن

مقتدر بودن

ابراز کلامی عشق

فراموشی اشتباهات

 شرط اصلی زوجیت، تعامل عاطفی است و صرفا یک قرارداد اجتماعی نیست. به زبان ساده زن و مرد با ازدواج، قرار است 
عاشقی را تجربه کنند و نه صرفا جبر تاهل را. برای رسیدن به این مقصود، به 10 رفتار مهمی که هرکدام از زوج ها باید به 
آن ها عمل کنند اما کمتر از آن ها اطلاع دارند، اشاره می کنیم. واضح است دانستن این نکات به تنهایی کافی نیست و آن 
چه زندگی مشترک را عاشقانه و دوست داشتنی می کند، عمل به این هاست. در ادامه توصیه هایی به مردها و زن ها در 

همین باره خواهیم داشت.

رضا زیبایی، روان شناسی بالینی

در پنج شنبه  آینده می خوانید

یادداشت برداری به روش درخت حافظه

توصیه هایی طلایی به زوج ها برای شیرین تر شدن زندگی مشترک شان
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