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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما  همه با من قطع ارتباط کردند. چند ماه پیش، 57 ساله شدم. خانم هستم. 
نه خواهرهایم از من خبر می گیرند و نه بچه هایم. به قول ایرج بســطامی، 
»من مانده ام تنهای تنها...«. البته گاهی اوقات بداخلاق می شوم ولی الان 

تنهایی، بد جور اذیتم می کند. پیشنهاد شما چیست؟

من مانده ام تنهای تنها

 

   آشنایی با کتاب قبل از غرق شدن در آن
هر زمان یک کتاب درسی را به دست می گیرید تا آن را مطالعه 
کنید، در قدم اول به فهرست آن نگاهی بیندازید تا با محتوای آن 
آشنا شوید. تصاویر و عناوین فصل ها را بخوانید و سپس انتهای 
کتاب را نگاه کنید که آیا واژه نامه، نمایه و پاسخ آزمون های ارائه 
شــده در متن را دارد یا خیر؟ شــما باید با کتاب آشنا شوید تا در 
مطالعه آن مهارت پیدا کنید. هنگامی که خواندن یک فصل را 
آغاز می کنید، غرق خواندن کتاب نشوید بلکه بر کلیت فصل ها  
یک مرور اجمالی داشته باشید و از خودتان درباره سرفصل ها 
سوالاتی بکنید. هر بار بخشی از یک فصل را می خوانید، کتاب 
را زمین بگذارید و از خودتان بپرســید چه خوانــده اید؟ از هیچ 
فصلی بدون این که آن را با دقت بخوانید، گذر نکنید. از این که 

متن را علامت بزنید، نترسید و با علامت گذاری و فلش، جزئیات 
یا تعاریف مهم را جهت دهی کنید.

   مزایای مطالعه اجمالی 
هدف از خواندن اجمالی کتاب درســی، دســتیابی بــه نکات و 

مطالب مهم آن و کشف ساختار متن و مطالب در 
زمان کوتاه و با سرعت زیاد است. روش مطالعه 

اجمالی، مبتنی بر نمونه گیری سریع از نکات 
اساسی و صرف نظر کردن از جزئیات است. 
در خواندن یک فصل با روش اجمالی به این 
بخش ها توجه می کنیم: عنــوان، خلاصه 

فصل و مقدمه، عنوان های فرعی و جملات 
موضوعی، شکل ها و نقشه ها و جدول ها. فواید 

مطالعه اجمالی عبارتند از: 1- کارآمدی بیشتر با تخمین زدن 
اهمیت مطالب و طرح ریزی روش مناســب مطالعه آن درس بر 
اســاس موضوع آن. 2- بودجه بندی واقعی تر از زمان مورد نیاز 
برای مطالعه آن درس از طریق کشف حجم و دشواری مطالب. 
3- افزایش میزان درک مطالب و نگهداری آن ها در حافظه از راه 
کسب یک نظر اجمالی از کل مطالب، پیش از خواندن جزئیات. 
4- افزایــش میزان دقــت و تمرکز حــواس از طریق برانگیختن 

میزان علاقه.
   کمک گرفتن از پرسش

هدف از پرســش، افزایش دامنه تمرکز حــواس و درک عمیق تر 
معانی و مفاهیم در کتاب های درسی است. 

فوایــد مطرح کردن پرســش| 1- کمــک به تمرکز حــواس از 
طریق تحریک حس کنجکاوی. 2- غلبه بر تنبلی، حالت کسلی 
و حواس پرتی از طریق شــرکت فعالانه در مطالعه. 3- آمادگی 
بیشــتر بــرای گذرانــدن موفقیت آمیــز امتحانات و شــرکت در 
بحث های کلاسی. 4- افزایش زمان نگهداری مطالب در حافظه 
از طریق کسب رضایت حاصل از پاسخ دادن درست به سوالات. 
5- افزایش آفرینندگی از طریق نوع تفکری که هدفش همواره 

طرح پرسش و جست وجو برای دادن پاسخ است.
روش ایجاد پرســش| این روش مســتلزم ســوال کردن به طور 
جــدی و پیگیر، برای فهم عمیق مطالب اســت کــه کنجکاوی و 
هدف خواننده را از خواندن مطلب مشــخص می کند. توجه به 
فواید و کاربردهای هر بخش هم با ایجاد پرسش درباره آن محقق 

می شود.
سه زمان مهم در روش پرسش| توجه داشته باشید که پرسش 
فقط مربوط به مرحله قبل از مطالعه نیست بلکه عبارت است از: 
پرسش پیش از مطالعه، پرســش هنگام مطالعه و پرسش بعد از 

مطالعه.
   اعتیاد به مطالعه پایدار در 30 روز

برای عادت کردن بــه درس خواندن و داشــتن مطالعــه پایدار، 
توصیه های مطرح شده را باید به مدت 30روز انجام دهید. در این 
مدت 30 روز که به سه دسته 10 روز دسته بندی می شود، در 10 
روز اول به سختی باید به آن پایبند باشید، 10 
روز دوم شــرایط کمی آســان تر می شود 
ولی هنوز عادت نکرده اید و سختی وجود 
دارد ولی در 10 روز سوم شرایط آسان تر 
می شود و بعد از 30 روز بدون این که لازم 
به یادآوری داشته باشد، عادت عمیق در 

شما به وجود می آید.

  
زینب	السادات	ابن	الرضا|			کارشناس	ارشد	روان	شناسی		

یکی از رایج ترین  مشکلات دانشجویان و دانش آموزان، افزایش کیفیت یادگیری و داشتن مطالعه پایدار است. 
عادت کردن یا به عبارت دیگر، اعتیاد پیدا کردن به مطالعه باعث موفقیت هر محصلی خواهد شد. تنها راه ایجاد 
تغییرات پایدار در انسان به وجود آوردن عادت های عمیق است. اگر به انجام کاری عادت کنید با صرف انرژی 
بسیار کم و توجه زیاد می توانید آن کار را با کیفیت بیشتری انجام دهید ولی اگر عادت نداشته باشید، برای انجام 

آن کار عذاب می کشید. در این مطلب، توصیه هایی به دانشجویان و دانش آموزان برای داشتن مطالعه پایدار خواهیم داشت.

محوری

رمز   و   رازهای مطالعه پایدار

 اگر به مطالعه کتاب های درسی عادت کنید
 با صرف انرژی بسیار کم می توانید 

درک عمیق تری از محتواهای آموزشی داشته باشید

مشاوره
فردی
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زندگی سلام 
                      سه شنبه  
    ۹ اسفند ۱۴۰۱  

۷ شعبان ۱۴۴۴   
۲۸ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۸۴ 

اگر می خواهید سکوت خود را بشکنید
اگــر قربانــی خشــونت خانگــی هســتید و 
نمی خواهیــد ســکوت کنیــد، بــه گزینه های 
مختلف فکر و گزینه ای را انتخاب کنید که برای 
شما و ازدواج شما بیشترین منفعت را دارد. به 
صورت کلی توصیه می شود انجام اقدام قانونی 
را جز در مواردی که ضرب و شتم شدید است، به 
عنوان اولین گزینه در نظر نگیرید چرا که شانس 

تغییر همسر را به شدت کاهش می دهد.
۱ صحبت با یکی از اعضای خانواده همســر و 
درخواســت از او بــرای صحبت با همســر؛ در 
مواردی که رابطه همســر با خانــواده خودش 
خوب اســت، روی این گزینه می توان بیشــتر 

حساب کرد.
۲  صحبت با یکی از اعضــای خانواده خود و 
درخواســت از او بــرای صحبــت با همســر؛ از 
خانواده خود بخواهید در ابتدا به صورت فردی 
بــا او صحبــت کنند تــا ایــن گفت وگو شــکل 

قشون کشی به خود نگیرد.
۳   تماس با تلفن 123 اورژانس اجتماعی و 
درخواســت کمک و راهنمایــی از آن هــا؛ اگر 
ضرب و شــتم شــدید بوده اما توان مالی برای 
شــکایت یا حمایــت خانــواده خــود را ندارید، 

توصیــه می شــود حتما بــا این شــماره تماس 
بگیرید.

۴  مراجعه به بــزرگان منطقــه زندگی خود 
مانند دهیــار یا امــام جماعت مســجد محل و 

درخواست کمک.
۵   مراجعه به مشاور خانواده یا روان شناس در 
گام اول و ســپس درخواســت از همســر برای 
مراجعه؛ برای مواردی که همسر ابراز پشیمانی 

کرده و تمایل به تغییر دارد، مناسب است.
۶  اقــدام برای شــکایت قانونــی، مراجعه به 
کلانتری و تنظیم شــکایت و ســپس پزشکی 
قانونی برای معاینه؛ در مواردی که ضرب و شتم 
شدید بوده و به آسیب جسمی منجر شده، در 

اولین فرصت این کار را انجام دهید.  

* »ابراهیم اکبرپور«،  درود به شرفت. امیدوارم 
بهترین ها بــرات رقم بخوره. مربــوط به پرونده 

»آینده ام در داوری فدای نام خلیج فارس«
* چرا موضوع  و سوژه     مسابقه   »چی   شده؟« این 
 هفته ات  تکراریه؟ عکس  توله  یوزپلنگ  خوابالو  را 
یک بار در تاریخ 1401.10.14 چاپ کردی    و 
اتفاقاً پیامک  طنزآمیز مرا هم در آن نوشتی و در 
آرشیو مطالبم  موجود است! در ضمن  ممنون 
می شم   عکس های  تکراری رو  دیگه   چاپ  نکنی!
ما و شما :تصویر قبلی پیروز بود و این یکی آذر 

است .
* در صفحه سلامت، رانی اسم برند هست یا به 

آب میوه با تکه های میوه می گن رانی؟
ماوشــما: این عنــوان از جمله مواردی اســت 
که اســم یک برند، کم کم تبدیل به اسم همان 

خوراکی هم شده.
* من که آخرش نفهمیدم آلفا هستم یا سیگما 

ولی هرچه هستم، آدم خوبی هستم!
* ماهی حلواسفید، کیلویی 1.5 میلیون تومن 
شده؟ البته من مدت هاســت ماهی نخوردم و 
دیگه از قیمت هــاش اطلاع نــدارم اما کیلویی 

1.5 خیلی زیاده.
* زندگی ســلام، 2 روزه گیر دادی به وزیر امور 
خارجه ها. هم اون ماهی فروش و هم این داور 
وطن پرســت فوتبال ســاحلی رو می ذاشــتن 
بهتر نبود؟ گزینه ها داره زیاد می شه برای این 

وزارتخانه.

بنفشه	دولت	آبادی|				روان	درمانگر	و	مشاور	

مخاطب گرامی، امیدوارم با 
نکاتی کــه در ادامــه مطرح 
می شود، شرایط و روزهای 

بهتری در انتظارتان باشد.
   مشکل شما، ضعف اعصاب است

روان مــا دارای نقاط حساســی اســت که گاه 
تحریک آن ها هیجان مثبت یا تنش منفی ایجاد 
می کند. همان طور که خودتان هم می دانید، 

علت و ریشه تمام واکنش ها، کم بودن تحمل و 
ضعف اعصاب شما، پایین بودن آستانه تحریک 
شماست و سوال اصلی این است که منشأ کم 
ظرفیتی و حساسیت و عصبانیت شما چه افراد 
یا رفتارهایی هستند؟ شناسایی موقعیت ها، 
زمان ها و افرادی که باعث می شــوند شما این 
واکنش را نشان بدهید به شما در شناخت علت 
این رفتار و تغییر آن کمــک خواهد کرد. البته 
نمی دانیم شما شوهر دارید یا او هم به دلایلی در 
کنار شما نیست، اطلاع از این نکته می توانست 

راهنمایی ما را دقیق تر کند.
   شما به دیدار آشنایان بروید

زمانی که ناراحت نیســتید دربــاره اوقاتی که 
دچار عصبانیت می شــوید، فکــر و راه حلی را 
پیدا کنید. مثــلا اگر خواهر یــا فرزندان تان در 
جایی هستند و می توانید به دیدن شان بروید، 
حضــوری یــا تلفنــی راجع بــه دلخــوری خود 
صحبت و با آن هــا ارتباط برقــرار کنید. حتی 
از آن ها گلایــه کنید، عیبــی نــدارد اما تلاش 
کنید تا مشکل را حل و سعی کنید به خودتان 
یادآوری کنید که ابراز ناراحتی، کار ناپسندی 
نیست. البته شما ممکن است هنگام صحبت 
با اطرافیان تان خشمگین شوید، در این هنگام 
خشــم خود را فرو ببرید و در فرصت مناسب با 
شــخص مدنظر، منطقی صحبت کنید. تمام 
احساســات خودتان را بــا او در میــان بگذارید 
و بگویید چــه مواردی شــما را دلخور می کند. 
احســاس خود را نادیده نگیرید. این مسئله به 

کنترل خشم شما کمک خواهد کرد و دیگران 
مفهوم رنجش و دلخوری شما را متوجه خواهند 

شد و به شما کمک خواهند کرد.
   به یک خاطره خوشایند فکر کنید

در مواقعــی کــه روز پــر مشــغله ای را ســپری 
کرده اید، حتی یک اتفاق کوچک برای کنترل 
عصبانیت به شــما کمک خواهد کرد. به طور 
مثال فکر کــردن به یــک خاطره خوشــایند یا 
حتی خنده دار باعث می شــود ذهن تان آرام و 
از عصبانیت به دلیل اتفاقات غیــر مهم و گذرا 
جلوگیری شــود. همچنین شــما باید مکانی 
دنــج و آرامش بخــش را در محــل زندگی خود 
پیدا کنید. هرگاه دچار عصبانیت می شــوید، 
به اتاقی بروید که شــما را خوشحال می کند، 
مکانی را پیدا کنید کــه حتی برای چند لحظه 
بتوانید در آن جا تنها باشــید. شاید یک دقیقه 
گذراندن زمان در یک اتاق و مکانی آرام به شما 

بسیار کمک کند.

 نجات جان به جای سکوت 
در برابر خشونت خانگی

 به بهانه ماجرای مرد سنگدلی که همسرش را زیر مشت و لگد کشت
چند نکته خطاب به خانم هایی که قربانی خشونت خانگی هستند  

  
نرگس	عزیزی|			کارشناس	ارشد	مشاوره	خانواده

خبر غم انگیز مرگ یک زن که زیر مشت و لگدهای شوهرش به قتل رسید، 
مورد توجه رسانه ها قرار گرفته اســت. متهم مرد جوانی بوده است که با 
همسرش مشکلات زیادی داشته و به دلایلی چون پولی که از پدرزنش 
خواسته بود و به او نداده بودند، آن قدر همسرش را کتک زده تا او بیهوش و 
در بخش مراقبت های ویژه بستری شده اما ساعاتی بعد هم فوت کرده است )منبع خبر: اعتماد 
آنلاین(. بررسی ها و پژوهش های متعدد در کشورهای مختلف جهان نشان می دهد که خانم ها 
به بهانه های مختلف ممکن است در مقابل خشونت همسر سکوت کنند و به عبارتی دیگر، هیچ 
واکنشی برای اصلاح رفتار شوهرشان انجام ندهند. در ادامه این مطلب، چند نکته خطاب  به 

خانم هایی داریم که شوهرشان دست  بزن دارند و جان شان در خطر است.

تحلیل 
حوادث


