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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

هرچیزی یک حد و حدودی دارد. دامادی دارم که اصلا مراقب رفتارها و 
گفتارش نیست. تقریبا هشت ماه می‌شــود که داماد خانواده‌مان شده اما 
گستاخ اســت و روی اعصابم رفته. یک بار هم از من پول دستی خواست 

که به او دادم ولی رویش خیلی زیاد است. نمی‌خواهم حرمت‌ها شکسته شود، چه کنم؟

روی دامادم خیلی زیاد است و روی اعصابم رفته

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه 
    ۱۶ آذر ۱۴۰۱  
 شماره 2320 

 

 روش ‌های مناسب یادگیری را به کار بگیرید
دانســتن این که چگونــه بهتر یــاد می‌گیرید، اولیــن گام در 
بهبود مهارت‌های مطالعه مؤثر است. بسته به این که چگونه 
فعالیتی را فرا گرفته‌اید، به بهترین روش یادگیری برای خود 
دســت می‌یابید. اصلی‌ترین شــیوه‌های یادگیــری عبارتند 
از:1-بصری )از طریق چشــم(، 2-شــنوایی )با شــنیدن( و 
3- فعالیت حرکتی)از طریق انجام دادن(. هر یک از ما تمایل 
داریم از یکی از این سه روش یادگیری یعنی بینایی، شنوایی 
و حرکتی بیشتر اســتفاده کنیم و با کمک آن روش، موفقیت 

تحصیلی‌مان تضمین خواهد شد، اما چطور؟

 یادگیری بصری )بینایی(

بــرای بهــره بــردن از ایــن روش، مطلبــی را کــه ۱
 درباره‌اش مطالعه می‌کنید، تجســم و از رنگ‌ها در

 یادداشــت بــرداری خــود اســتفاده کنیــد. 
ســر کلاس، تجســم کنید اســتاد درباره چه 

موضوعــی ســخنرانی می‌کنــد. تصاویــر و 
نمودارهای مربوط به هــر درس را خودتان هم 
رسم و از نقشه‌های ذهنی خود در یادداشت‌ها 
استفاده کنید. از تصویر، گرافیک و ویدئوهای 
آموزشی برای تقویت یادگیری خود کمک بگیرید 

تا کیفیت مطالعه‌تان بیشتر شود.

یادگیری شنیداری

به نوارهــا یــا تکالیف 2
درسی ضبط شده گوش 

دهیــد. از روی کتاب درســی بخوانید و 
صدای خود را ضبط کنیــد و بعضی کتاب‌ها 

را در صورت امکان با صدای بلند بخوانید. درباره موضوعات 
مطرح شده در کلاس و این که با دیگر دانشجویان چه مطلبی 
را مطالعه می‌کردید، با آن ها صحبت و در بحث‌های درسی 
سر کلاس‌ها شرکت کنید و به نوارهای صوتی موضوع مدنظر 

درس گوش دهید.

 یادگیری حرکتی)جنبشی(

برای یادگیــری و به خاطر ســپردن اطلاعات، از 3
جســم و حس لامســه خود بهره بگیرید. در حال 
راه رفتن مطالعه کنید. زمان مطالعه و استراحت مشخصی 
داشــته باشــید. هنگام مطالعــه از یادداشــت‌برداری برای 
افزایش یادگیری کمــک بگیرید. از رایانه اســتفاده کنید تا 
یادگیری خــود را تقویت کنید. از نظر فیزیکی فعال باشــید 
و با اجســام اطراف خود آزمایش کنید. در زمان راه رفتن یا 

ورزش کردن، مطالب را حفظ یا یادآوری کنید.
   ۶   اصل مطالعه کتاب ‌های ‌درسی

ابتدا کتاب درســی را ورق بزنید و با محتوای آن آشنا شوید. 
تصاویر و عناویــن فصل‌ها را بخوانید و ســپس انتهای کتاب 
را نگاه کنید که آیــا واژه نامه، نمایه و پاســخ آزمون‌های ارائه 
شده در متن را دارد یا خیر؟ با کتاب آشنا شوید تا در مطالعه 
آن مهارت پیدا کنید. هنگامی کــه خواندن یک فصل را آغاز 
می کنید، غرق خواندن کتاب نشــوید بلکه  این شــش اصل 

را رعایت کنید:
 1- عنــوان همــه فصل‌هــا را مــرور کنیــد. 2- از خودتان 
درباره سرفصل‌ها ســوالاتی بکنید. 3- بخشی از فصل را 
بخوانید، کتــاب را زمین بگذارید و از خودتان بپرســید چه 
خوانده ایــد؟ 4- از هیچ فصلی بدون این کــه آن را با دقت 
بخوانید، گذر نکنید. 5- از این‌ که متن را در کتاب علامت 
بزنید، نترســید. 6- بــا علامت‌گذاری و فلــش، جزئیات یا 
تعاریف مهم را جهت‌دهی و پررنگ کنید تا بهتر در ذهن‌تان 

ماندگار شود.
  مطالعه در زمان اوج آمادگی 

و اما نکته آخر. هنگامی که  هوشیار هستید و آمادگی 
جذب اطلاعات جدید را دارید، مطالعه کنید. 
هــدف خــود را از مطالعــه مشــخص کنید. 
مطالعه با بی‌علاقگی یا پریشانی، هدر 
دادن زمــان اســت. دربــاره اهداف 
خود فکر کنید. از خود بپرســید: آیا 
مطالعه کردن همان کاری است که 
می‌خواهم انجام دهم؟ چه هدفی 
از مطالعه کردن دارم؟ باید مطالعه 
خود را معنــادار و جهــت‌دار کنید تا 

موفق شوید.

   
زینب السادات ابن الرضا | ‌ کارشناس‌ارشد روان ‌شناسی

آن ‌چه آدمی را به انجام و تکرار یک عمل ترغیب می‌کند، کسب موفقیت و دریافت لذت ناشی از آن است که 
می‌تواند به‌رغم موانع محیطی به تلاش خود ادامه دهد. به نظر می‌رسد مهارت چگونه یاد گرفتن که اساس 
یادگیری است و باید از سال‌های ابتدایی تحصیل، معلمان به دانش‌آموزان خود بیاموزند، آموزش داده نمی‌شود. 
بنابراین مسئله یادگیری به سختی و بدون در نظر گرفتن و برانگیختن رغبت افراد صورت می‌گیرد. به عبارت 
دیگر خواندن به معنی انجام عملی اجباری است که صرفاً هدف از آن کسب نمره برای قبولی است. در دنیای امروز هدف از مطالعه 
صرفاً کسب نمره قبولی و فراموشی مطالب نیست بلکه پردازش اطلاعات و استفاده کاربردی از آن و در نهایت تولید علم و حرکت 
رو به جلو در جهت توسعه همه جانبه فردی و گروهی هدف اساسی آموزش تلقی می‌شود. با توجه به فرا رسیدن فصل امتحانات، 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

موفقیت‌ تحصیلی در سایه 
3 شیوه یادگیری

در فصل امتحانات 
دانشجویان، دانستن 
این که چگونه بهتر یاد 
می گیرید، اولین گام 
در بهبود مهارت ‌های 
مطالعه مؤثر است
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* درباره مطلب صفحه اول زندگی سلام، آیا 
می‌دونســتین که نفر اول رده‌بندی جهانی 
فیده، فدراســیون بین‌المللی شــطرنج یک 
شطرنج‌باز نروژی است و این کشور، به نظرم 

4 یا 5 میلیون نفر جمعیت دارد؟
* مطلــب »زبــان بــدن؛ علمــی یــا دروغی 
بــزرگ؟« جالب بود. من خــودم یک زمانی 
خیلی پیج ها و کانال ها رو درباره زبان بدن 
دنبال می کردم و برام مهم بود که بقیه حس 
خوبی از حرف زدن بامن داشته باشن چون 

بازاریاب بودم.
* دربــاره پرونده »کوچک ‌هــای قهرمان«، 
می‌خواستم بگم که ورزش اول هر کشوری 
با بقیه متفاوته. مثلابرای  ما کشــتی است. 
بنابرایــن لازم نیســت یــک کشــور در همه 

رشته‌ها، قهرمان باشه.
* زندگی ‌ســام. تمام تیم‌های آســیایی از 
جــام ‌جهانی حذف شــدن. دقیقا پاســخی 
داده شــده بــه این ســوال که چــرا مدعیان 

قهرمانی همیشه محدود هستند؟
* اگر خانــم ها موقع آشــپزی کمی حواس 
 شــان را جمــع کنــن، نیــازی بــه نجــات 
قرمــه ســبزی ســوخته نیســت. مربــوط به 

صفحه سلامت.
* در زندگــی ‌ســام از ضرورت پوشــاندن 
کلیه‌هــا و ســر بــرای جلوگیــری از عفونت 

ســینوس‌ها و ... در ایــن روزهــای بســیار 
سرد سال هم بنویسین. خیلی‌ها با رعایت 
نکــردن چنــد نکتــه ســاده، مــدام ســرما 

می‌خورن.
* ای کاش دوبــاره برف بیاد. ایــن دفعه که 
خیلــی زود تبدیــل به یخ شــد و نتونســتیم 

باهاش برف بازی کنیم.

دکتر حسین محرابی| ‌ روان ‌شناس

تقریبا هشت ماه از آشنایی 
شــما و دامــاد محترم‌تــان 
گذشته است و باید دوطرف 
یــک شــناخت نســبی از 
یکدیگــر به‌خصــوص دربــاره ویژگی‌هــای 
شــخصیتی پیدا کرده باشــید. این ‌کــه برای 
مدیریت رابطه خود به دنبال مشورت و یافتن 
عملکرد درســت هســتید، خیلی ارزشــمند 
است. با هدف کمک به شما در ادامه، مواردی 
را یــادآوری می‌کنیم  که امیدواریم راهگشــا 

باشد.
  گستاخ ‌بودن نسبی است

شــما در ابتدای پیامک‌تــان، گســتاخ بودن 
دامادتان را بــه صراحت بیــان کرده‌اید و این 
موضوع نشان‌دهنده باور قطعی شما در این 
زمینه است. می‌خواهم خدمت‌تان عرض کنم 
که گاهی ممکن اســت باورهای مــا به دلایل 
مختلف رنگ و بوی اغراق بگیرد و باعث شود 
که یک ضعف را به همه جنبه‌های شخصیتی 
یک فرد نسبت بدهیم در حالی که صفاتی از 
قبیل خوب بودن، بد بودن، گستاخ بودن و ... 
نسبی هستند و به سادگی نمی‌توان با قطعیت 
از آن‌ها نام برد و به کسی برچسب زد. به عنوان 
مثال شاید این شخص گاهی رفتارهایش توام 
با گستاخی باشــد و گاهی هم رعایت ادب را 
داشته باشد. بنابراین بهتر است ابتدا ذهنیت 
خود را از سیاه و سفید بودن پاک کنید زیرا اگر 
این باور در افکار شما رشــد کند، به طور 
ناخــودآگاه در مقابل او موضع‌گیری 
خواهید کرد و همیشــه نگرانی از 
پررو شدن وی در ذهن شما وجود 

خواهد داشت.
  به هیچ‌وجه دخترتان را 

درگیر ماجرا نکنید
دخترتــان را بــر ســر دوراهی 
خودتــان و شــوهرش قــرار ندهیــد. 
اگــر دخترتان واســطه پیام‌های شــما به 

شــوهرش و شــوهرش به شــما باشــد، قطعا 
مشکلاتش بیشتر خواهد شد؛ بنابراین سعی 
کنید نزد دخترتان از شوهرش بدگویی نکنید 
و از او نخواهید که چیزی را به شوهرش تذکر 
بدهد مگر این ‌که خودش تصمیم بگیرد درباره 
مســئله خاصی با همســرش گفت‌ وگو کند. 
در زمینه مسائل مالی هم دخترتان را واسطه 

قرار ندهید.
  شاید باید حساسیت‌تان را کمتر کنید

تا زمانی که شــما رفتار تــوام بــا ادب و احترام 
داشــته باشــید، احتمــال بــروز رفتارهــای 
گســتاخانه دامادتان کمتر می‌شــود و حتی 
اگر ایــن فــرد روی زیادی هم داشــته باشــد، 
عملا بهانه‌ای بــرای بی‌احترامــی و بی‌ادبی 
نخواهد داشت. بنابراین سعی کنید با محبت 
و احترام به او بفهمانید که همین نوع رفتار را 
از او انتظــار دارید و در صــورت رعایت نکردن 
هم به جای ســرزنش و بحث کردن در حضور 
دیگران، تلاش کنید در یک فرصت مناسب و 
در فضایی آرام با وی گفت‌وگو و انتظارات‌تان 
را مطرح کنید. البته به یاد داشــته باشــید که 
اگر می‌خواهید روی‌تان با هم باز نشود، سعی 
کنید وارد جزئیات نشوید، حساسیت خود را 

کمتر کنید و از مجادله بپرهیزید.
  تفاوت‌های فردی را در نظر بگیرید

تفاوت‌های فردی یک اصل بسیار مهم است که 
باید همیشه مد نظر داشته باشیم. بدون شک 
سبک زندگی شما با خانواده اصلی دامادتان 
متفاوت است و شما نباید انتظار داشته باشید 
که این شخص دقیقا مطابق با روحیات و سبک 
زندگی شما رفتار کند. به عبارت دیگر ممکن 
اســت رفتارهایی که شــما آن‌ها را گستاخی 
می‌دانیــد، در زندگــی خانوادگی ایشــان به 
این معنی نباشــد، بنابراین عجلــه نکنید و با 
رفتارهــای درســت و منطقی خود به ایشــان 
کمک کنید تــا با روحیات شــما و خانواده‌تان 

بیشتر آشنا شود.

مشاوره
 خانواده 

بک ‌گراند انگیزه‌آور » نیمار«
 ستاره تیم‌ ملی برزیل، عکس جام قهرمانی را به عنوان 
پس‌ زمینه گوشی‌اش گذاشته ؛ آیا این کار موثر است ؟

 یک عبارت جادویی
 برای رسیدن به آرامش

    تصویرسازی، یک روش‌ مهم روان شناختی
تصویرسازی یکی از روش‌های مهم روان شناختی برای مدیریت احساسات و عواطف است. 
معمولا از این روش برای ایجاد انگیزه برای عملکرد بهتر استفاده می‌شود. با تصویرسازی از 
هدف مدنظر می‌توان بخش قابل توجهــی از انرژی روانی خود را معطــوف به آن هدف کرد. 
البته باید در نظر داشت که این روش زمانی بهترین جواب را می‌دهد که مهارت‌های لازم برای 
تحقق هدف را داشته باشیم. اگر نیمار به دست آوردن جام قهرمانی را تصویرسازی می‌کند؛ 
هم او و هم تیمش قابلیت و مهارت لازم برای رسیدن به این هدف را دارند. حال برای تحقق 
آن نیاز به تمرکز بیشتر و معطوف کردن تمام انرژی جسمی و روانی خود روی آن هدف دارند.

    این کار شاید باعث سرخوردگی شود
در صورت نداشــتن مهارت‌های لازم، تصویر آخرین مرحله و بالاتریــن درجه در آن موضوع 
در مجموع می‌تواند باعث سرخوردگی شــود. چون حوادث زندگی و شرایط محیطی تاثیر 
زیادی در رسیدن به اهداف دارند، اما مهم این است که در راستای تحقق آن ارزش، نهایت 
تلاش خود را بکنیم. موضوع آن است که آن هدف، چقدر برای ما ارزشمند است. بردن جام 
جهانی برای همه لذت‌بخش است. قاعدتا اگر از هرکسی بپرسید که آیا دوست دارید در تیم 
برنده جام‌ جهانی بازی کنید، جواب مثبت خواهد داد. اما چقدر واقعا رسیدن به آن برای او 
ارزشمند است؟ آیا حاضر است از بقیه چیزهای زندگی بگذرد تا به آن دست یابد؟ اگر جواب 
مثبت است، پس با تصور برنده شــدن آن جام طلایی، باید هر روز به تمرین برود. اگر جواب 
منفی اســت، دنبال موضوع دیگری بگردد که ارزش گذشــت از لذت‌هــای کنونی و تحمل 

سختی را داشته باشد.
   تصویرسازی با در نظر گرفتن شرایط واقعی

البته قبل از تصویرسازی به شرایط واقعی هم نظری داشته باشید. آیا آن هدف فردی است 
یا جمعی؟ آیا امکان عملی برای رسیدن به آن وجود دارد؟ شما در نوجوانی می‌توانید تصور 
کنید که روزی کاپیتان تیم ملی فوتبال شوید اما چنین هدف گذاری برای یک فرد ۳۰ ساله 
غیر ممکن اســت . در دنیای فوتبال بســیاری از بازیکنان بزرگ هیچ‌گاه بــه کاپ قهرمانی 
جام‌جهانی دست نیافتند چون بقیه اعضای تیم آن کشور در حد بردن جام جهانی نبودند. 
گاهی هم شانس باعث نرســیدن به هدف می‌شــود. مثل بازیکنانی که مصدوم می‌شوند و 
فرصت را از دســت می‌دهند. اگر می‌خواهید برنده خوبی باشــید، قبل از آن یاد بگیرید که 
بازنده خوبی باشید. با باخت میز بازی را به هم نزنید، میز را ترک نکنید، از اشتباه خود درس 

بگیرید و از مسیر و تلاش خود لذت ببرید.

   توضیح کاربرد این عبارت جادویی با یک مثال
برای مثال، من در تعطیلات ســاحلیِ اخیر به احساســاتم توجه کردم و متوجه میل 
شــدیدم به تعامل با دیگران شــدم. احساس ناخوشــایند »تنهایی« به ســراغم آمده 
بود اما وقتی دقت کردم که تنها بخشی از وجودم احســاس تنهایی می‌کند نه تمام 
وجــودم، یک موج آرامــش و انرژی در وجــود من به جریــان افتاد و همان‌طــور که با 
دوچرخه در ســاحل رکاب می‌زدم بر میزان ایــن امواج آرامش اضافه می‌شــد. من 
نحوه توصیف احساسی را که داشتم تغییر دادم، به جای این که با خود بگویم: »تمام 
وجودم احساس تنهایی می‌کند« گفتم: »بخشی از وجودم احساس تنهایی می‌کند«. 
این تغییر کوچک تاثیر بزرگی داشت، مثلًا دیدگاهم را وســیع‌تر  و   راهِ دستیابی به 

ایده‌های نو برای ارتباط با دیگران در تعطیلات را فراهم کرد.
   یافتن و تمرکز روی بخش‌ها

تشــخیص این‌که فقط »بخشــی« از وجود ما احســاس خاصی را تجربه می‌کند به 
صورت طبیعی فضا را برای بخش‌ها و دیدگاه‌های دیگر باز می‌کند. ذوب نشدن در 
آن احساس خاص، نه تنها کنجکاوی و شفقت ما را متوجه آن بخش خاص می‌کند، 
بلکه دنیایی از احتمالات را به روی آن می‌گشاید. شاید بخشی از وجود ما آن قدر 
احساس خوبی داشته باشد که باورنکردنی باشد. شاید بخشی از وجود ما شک‌گرا 
و دیرباور باشد. دربار‌ه این بخش کنجکاو باشــید و از خودتان بپرسید: این بخش 
چرا دیرباور است؟ آیا قصد حفاظت از من را دارد؟ آیا می‌خواهد من وقت و انرژی‌ 
خودم را بیهوده هدر ندهم؟ همه ما بخش‌های حفاظتی داریم که هدفشان ایمن 

نگه داشتن ماست. وقتی بخش خاصی از خودتان را درک می‌کنید، مثلًا یک 
بخش دیرباور و شکاک، آیا می‌توانید هدف آن را درک کنید و قدردان آن 

باشید؟ با این دیدگاه، احساس شما به آن بخش تغییر می‌کند؟ 
ممکن اســت از درون اندکی فضای بیشتر احساس کنید یا 

اندکی آرام‌تر شوید و حتی شاید کنجکاوی‌تان هم بیشتر 
شود. استفاده از عبارت جادویی و پنج واژه‌ای »بخشی 

از وجودم احساس می‌کند ...« یک نوع خودمراقبتی 
اســت. افزودن آن‌ها به احســاس خاصی که دارید 
برای نفس کشیدن، تجربه کردن و امتحان کردن 

رویکرد‌های جدید یک فضای درونی ایجاد می‌کند.
برای نوشتن این مطلب از »فرادید« کمک گرفته شده‌است

 
انتشار تصویری از بک‌گراند گوشی نیمار که خیلی زود از بند مصدومیت 
رها شد تا بتواند تیم ‌ملی کشــورش را در ادامه مسابقات جام‌ جهانی 
همراهی کند، مــورد توجه کاربران شــبکه‌های اجتماعی جهان قرار 
گرفت. این ستاره برزیلی، تصویری از کاپ قهرمانی را به عنوان عکس 
پس‌زمینه گوشی‌اش انتخاب کرده است. در ادامه و از منظر روان‌شناسی، به این سوال پاسخ 
خواهیم داد که آیا چنین کاری باعث افزایش انگیزه و تلاش بیشتر می‌شود یا تاثیری ندارد؟

آیا شما هم دوست دارید شــادی، واقع‌بینی و خودآگاهی 
بیشتری را تجربه کنید؟ یک استراتژی ساده راه‌حل آن است. موفقیت

همین حالا به احساسی که دارید دقت کنید. شاید در لحظه 
احساس ناامیدی، غم یا تنهایی کنید. حالا یک عبارت پنج 
واژه‌ای را به عنوان پیشوند به احساسی که دارید اضافه کنید: »بخشی از وجود 
من احساس ناامیدی می‌کند.« یا »بخشی از وجود من احساس غم می‌کند«. 
سپس  یک دقیقه به خودتان زمان بدهید تا ببینید متوجه چه تغییری می‌شوید. 
این پنج واژه شروع خوبی برای تغییر واکنش ما به توصیف احساسات‌مان است.
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