
3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
دوشنبه  
    6 آذر ۱۴۰۲  

13جمادی الاول ۱۴۴۵   
27 نوامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵87 

از دنیای روان شناسی

 تعریف تفاهم در یک جمله خلاصه‌شده

معمــولا در رابطــه بــا مفاهیــم علوم‌انســانی و به‎خصــوص 
روان‎شناســی تعاریف متعددی وجود دارد ولی اگر بخواهیم 
چکیده این تعاریف را در یک جمله خلاصــه کنیم، می‌توانیم 
بگوییم تفاهم یعنی داشتن فهم مشــترک یا نزدیک به هم در 
رابطه با یــک موضــوع. وقتی زن و شــوهر مقصــود یکدیگر را 
می‌فهمند و قادر هســتند تفاوت‌ها را تحمل کنند یا به‌عبارت 
دیگر هنگامی کــه باورهای یکدیگــر را می‌پذیرنــد، نظرات و 
عقاید آن‌ها درباره مسائل زندگی نزدیک است، می‌توان گفت 

که بین آن‌ها تفاهم وجود دارد.  
تفاهم را با توافق اشتباه نگیرید

متاسفانه بیشــتر مردم تفاهم را با توافق اشتباه می‌گیرند، در 

حالی‌که این دو کاملا متفاوت هستند؛ زیرا تفاهم یعنی داشتن 
فهم نزدیک به هم ولی توافق یعنی تلاش برای رسیدن به یک 
فهم نزدیک به هم. در تفاهم دو نفر بدون این‎که تلاشی کنند 
نظراتی شبیه به هم دارند ولی در توافق دو نفر باید تلاش کنند 

و با صرف انرژی زیاد نظرات‌شان را به هم نزدیک کنند.
خودآگاهی، مقدمه دستیابی به تفاهم

مقدمه ایجاد تفاهم، داشتن آگاهی نسبی از خویشتن است؛ زیرا 
اگر کسی به ویژگی‌های فردی و شخصیتی خودش واقف نباشد 
و درک درســتی از باورها، احساســات، نیازهــا و تعصبات خود 
نداشته باشد، نمی‌تواند به راحتی با همسر خود ارتباط برقرار 
کند. بنابراین لازم اســت که زن و شــوهرها مهارت خودآگاهی 

را فرابگیرند تا بهتر بتوانند با شریک زندگی‌شان تعامل کنند.

 یادگیری مهارت تندخوانی| هرچه اطلاعات 

بیشتری را دریافت کنید، احتمال یادگیری چیزهای 
جدیــد افزایش می‌یابد. ســرعت مطالعــه معمولی 
چیزی حــدود ۲۵۰ کلمــه در دقیقه اســت، ولی با 
تندخوانی می‌توانید این سرعت را به ۴۰۰ تا ۷۰۰ 

کلمه در دقیقه افزایش دهید.
 درس‌گرفتن از اشــتباهات| اشــتباه بخشی از 

فرایند یادگیری است. باید به هر اشتباهی که مرتکب 
می‌شوید، به ‌چشم فرصتی برای گسترش دانش خود 
نگاه کنید. وقتی مرتکب اشتباهی می‌شوید، آن را 
بپذیرید و بررسی کنید که چرا انتخاب‌هایی کرده‌اید 
که منجر به آن اشــتباه شده‌اند. ســپس سعی کنید 
بفهمید که چه اتفاقی رخ داده است و چه بخشی‌هایی 

را باید بهبود دهید.
 کنجکاوی‌کردن| »چرا؟« پرسش موردعلاقه هر 

کودکی اســت. این حس درونــی و ذاتی کنجکاوی 
اســت که موجب شــده در کودکی یادگیری، رشد و 
درک دنیــای اطــراف خــود را شــروع کنیــد. در 
بزرگ‌ســالی نیز بایــد کنجکاو باشــید تــا بتوانید از 
امکانات و فرصت‌های موجود برای یادگیری استفاده 
کنید. با پرورش عادت سوال کردن می‌توانید دوباره 

به همان کودک کنجکاو تبدیل شوید.

برنامه‌ریزی بــرای یادگیری| زندگی پر از مشــغله 
است، بنابراین باید زمانی را برای یادگیری چیزهای 
جدید درنظر بگیرید. مثلا در طول مسیر به پادکست 
گوش دهید، در زمان اســتراحت در محــل کار ۱۰ 
دقیقه از وقت خود را صرف خواندن یک مقاله کنید 
یا هر شــب ۳۰ دقیقه در یک دوره آموزشــی آنلاین 

شرکت کنید.
 همنشــینی بــا افــراد مشــتاق یادگیــری| 

همنشینی با افرادی که دنبال کسب دانش‌اند، شما 
را تشویق می‌کند که برای رسیدن به اهداف خود در 
یادگیری چالش‌ها را پشت‌ســر بگذاریــد. تعامل با 
افرادی که دیدگاه‌ها و تجربیاتی متفاوت با شما دارند 
ســبب انعطاف‌پذیری جهان‌بینی شــما می‌شــود. 
درنتیجه می‌توانید بــه یافتن راه‌هایــی جدید برای 

اکتشاف در دانش ادامه دهید.
برای نوشتن این مطلب از »چطور« کمک گرفته شده‌است

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       

 یکی از مولفه‌های مهم و تاثیرگذار در پایداری و پویایی روابط زوجین، داشتن تفاهم است و همواره درباره آن 
صحبت‌های زیادی مطرح می‌شود که آیا واقعا دســتیابی به آن‌ امکان پذیر است یا نه؟ آیا تجربه تفاهم در محوری

زندگی‌مشترک، اتفاقی واقعی است یا  شدنی نیست؟ در ادامه، قصد داریم ضمن ارائه یک تعریف جامع از 
واژه تفاهم درباره راه‌های ایجاد و افزایش تفاهم چند نکته را مطرح کنیم.
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* دربــاره مطلــب »کلاس‌هــای ریاضی 
خالی‌تــر از همیشــه«، می‌خواســتم بگم 
که بچه‌های امــروزی کلا با ریاضی حال 
نمی‌کنــن. معلوم نیســت دلیلــش چیه. 

اینم باید بررسی بشه.
* من عاشق قهوه هستم و بعد از خواندن 
مطلــب »دربــاره اعتیــاد بــه قهــوه چــه 
می‌دانیــد؟« در صفحــه ســامت متوجه 
شــدم که به آن معتاد شــدم. بایــد به فکر 

ترک بیفتم.
* وقتی فقط با درآمد رشته‌های پزشکی 
می‌تــوان در ایران زندگی کــرد، طبیعی 
است که طرفدارهای رشته ریاضی کمتر 

شود.
* نتایج پژوهشــی کــه منجر بــه راه‌های 
عــادت قطعــی بــه ورزش با مشــوق‌های 

کوتاه‌مدت مالی شده، جالب بود.
* در زندگی‌ســام هرچــه قــدر از بلای 
چشم و هم‌چشــمی بنویســید کم است. 
باعــث دردســرهای زیــادی می‌شــود. 
متاسفانه زن و مرد، پیر و جوان هم ندارد.

دکتر حسین محرابی| ‌  روان‎شناس و مدرس دانشگاه

مخاطــب محترم، ایــن که بــه حقوق مــردم توجه داشــته و 
به دنبــال این هســتید که حقــی از دیگــران ضایع نشــود، 
نشــان‌دهنده رشــد اخلاقی و بلوغ اجتماعی اســت. البته 
گاهی تمرکز بیش از حد و افراطی بر یــک موضوع، به بروز 
وســواس و زمینه‌هــای ایجاد اضطــراب منجر می‌شــود که 

خودتان هم در پیامک‌تان به آن اشاره کردید.
شما دچار توجه افراطی شدید

به نظر می‌آید شما دچار توجه افراطی به مســئله حق‌الناس شده‌اید چراکه 
زمینه اضطراب و استرس را در شما به‌وجود آورده است. زمانی که ما انتظار 
غیرواقعی از خود داشته باشیم و نسبت به خود سخت‌گیرانه برخورد کنیم، 
به جای احساس رضایت از این ویژگی مثبت تنها در خود احساس گناه و شرم 
ایجاد می‌کنیم که باعث خودسرزنشــی و به مرور زمان خستگی و اضطراب 
مدام فرد می‌شــود؛ بنابراین توصیه می‌شــود از توجه افراطی و انتظار خارج 
از توان خود، در این بــاره پرهیز کنید و قضاوت را بــه خداوند رحمان و رحیم 

بسپارید تا بتوانید با نگرانی خود کنار بیایید.
از این عبارت‌ها بهره ببرید

همچنین بیان عبارت‌هایی را که به بروز سرزنش و استرس در شما منجر می‌شود، 
کاهش دهید و از عبارت مثبت جایگزین استفاده کنید؛ برای مثال به جای گفتن: 
»می‌ترسم حقی به گردنم باشد یا نکند حق‌الناس را رعایت نکردم« از عبارت: 
»تلاش خودم را برای رعایت حق‌الناس کردم، دلیل و مدرکی برای اثبات ناحقی 

یا اجحاف ندارم، این‌ها فقط افکار استرس‌آور هستند« استفاده کنید.

27 ساله هستم. مدام می‌ترسم که در رفتار یا تصمیم‌هایم، 
اشتباه کنم و همین مسئله باعث شده استرس زیادی داشته 
باشم. نگرانم که حق دیگران را ضایع کنم و همین‌ها باعث 

شده که درباره حق‌الناس، دچار افکار وسواسی شوم. چه کنم؟

ترس از اشتباه باعث استرسی‌شدنم شده است

مشاوره 
فردی

زهره حسینی | ‌   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی
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1- کمتر شکایت می‌کنند.
2- موقع صحبت با دیگران، تلفن‌همراه خود را کنار می‌گذارند.

3-به شایعات دامن نمی‌زنند.
4-خودشان را باهوش‌ترین فرد جمع نمی‌دانند.
5- از منفی‌نگری بیش از حد خودداری می‌کنند.

6- دست از برداشت شخصی برمی‌دارند.
7-دنبال نادیده گرفتن نیاز‌های خود نیستند.

8-مدام از دیگران انتقاد نمی‌کنند.

8 ویژگی افراد دوست‌داشتنی

3 ویژگی اصلی فراموشی رشدی
فرانه ورقا خادم، مشــاور اعصــاب و روان در 
لنــدن، ســه نوجــوان را که مشــکل حافظه 
داشــتند شناســایی کــرد. او بــر اســاس 
بررسی‌هایش ســه ویژگی اصلی فراموشی 
رشــدی را بیان کــرد. اول: اختلال حافظه 
مکانی که شــامل گم شــدن در محیط‌های 
آشــنا یــا فرامــوش کــردن جایی اســت که 
کــودکان وسایلشــان را گذاشــته‌اند. دوم: 
اختلال حافظه زمانی، که شامل به‌یادآوری 
وظایــف و فعالیت‌هــای برنامه‌ریزی شــده 
منظم- مانند برنامه‌ رفتن به مدرسه- است. 
سوم: اختلال حافظه رویدادی )اپیزودیک(، 
که شامل ناتوانی در به‌خاطر سپردن وقایع 
زندگی است. این مشکلات مربوط به حافظه 
تا پایان عمر ادامه دارد و به معنای آن اســت 
که این افراد در سراســر زندگــی به کمک و 
حمایت نیاز دارند. هنوز میزان شایع بودن 
این اختلال چندان مشــخص نیســت، زیرا 
کودکان مبتلا به فراموشــی رشــدی اتفاقا 
مهارت‌های زبانــی، مهارت‌های حرکتی و 

توانایی‌‌های شناختی خوبی دارند.
چگونه حافظه را بهبود بخشیم؟

متأسفانه، پس از آسیب هیپوکامپ، ترمیم آن 
ممکن نیست. به این ترتیب، در درمان‌های 
فراموشی رشــدی بر اســتفاده حداکثری از 
توانایی‌های تمرکز کودکان تاکید می‌شود. 

این کودکان در مدرســه وضع خوشــایندی 
ندارنــد، زیــرا اگــر در کلاس ســوالی کنند، 
پاســخ را زود فرامــوش می‌کننــد و وقتــی از 
مدرســه به خانــه برمی‌گردنــد، نمی‌توانند 
به یــاد بیاورند کــه درس‌هایشــان چــه بوده 
است. با این حال، یکی از ویژگی‌های شایان 
توجه فراموشی رشدی این است که حافظه 
تشــخیصی مبتلایان به این بیمــاری، یعنی 
توانایی آن‌ها در تشخیص چیزی که قبلا با آن 
مواجه شــده‌اند، مختل نمی‌شود. بنابراین، 
اگر به فرد مبتلا به فراموشــی رشدی تصویر 
چهره‌ها را نشــان بدهیــد و بعــدا از او آزمون 
حافظه برای شناسایی چهره‌ها بگیرید، آن‌ها 
چهره‌هایــی را که قبــا دیده‌انــد، می‌توانند 
شناسایی کنند. این یافته دلگرم‌کننده است، 
اما بــرای درک این‎که آیا حافظه تشــخیصی 
به یادگیــری در کلاس درس و با تاخیرهای 
طولانی‌تر از یــک هفته کمک می‌کند یا خیر 

به تحقیق و پژوهش‌های بیشتری نیاز دارد.
منبع: ایندیپندنت فارسی

�

موفقیت

معمولا اختلال فراموشی را به افزایش سن و کهولت سن ربط می‌دهند که در اثر 
تغییراتی در ساختار مغز به وجود می‌آید. برخی هم این عارضه را ناشی از نبودن تمرکز و 
مشغله‌های فکری می‌دانند. با این حال، در چند سال اخیر نوعی فراموشی در کودکان هم 
دیده می‌شود. این اختلال، که »فراموشی رشدی« نام دارد، فقط در فیلم‌ها نیست بلکه 
اختلالی واقعی اما بسیار نادر است که در کودکان دیده می‌شود. فراموشی رشدی باعث 
می‌شود که کودکان به‌محض وقوع پدیده‌ها آن‌ها را فراموش کنند. کودکان مبتلا به این 
اختلال مکالمات یا رویدادهای چند لحظه پیش را به‌خاطر نمی‌آورند. آن‌ها حتی شاید 
نتوانند جزئیات جشن تولد هیجان‌انگیزی را به یاد بیاورند که در آن شرکت کرده‌اند. 

این وضع ممکن است بر زندگی این افراد در بزرگ‌سالی نیز اثر بگذارد.

اختلال جدیدی که مانع یادگیری کودکان می‌شود

�

نکته ها

دست اندازهای دستیابی 
زوجین به تفاهم

یکی از رایج‌ترین دلایلی که از زبان زن‌و‌شوهرها درباره علت طلاق‌شان شنیده می‌شود، 

نداشتن تفاهم است؛ آیا تفاهم به دست‌آوردنی است؟

تفاهم بیشتر با توجه به تفاوت‌های فردی
 به‌طور معمول افراد با توجه به خلقت و جنسیت، سن و سال، 
محیط زندگی و شــرایط رشــدیافتگی  مختلفی کــه دارند با 
یکدیگر فرق می‌کنند و اگر زن و شــوهر به این تفاوت‌ها توجه 
نداشــته باشــند، قطعا نمی‌تواننــد درک درســتی از افکار و 
باورهای همسر خود داشته باشند. بنابراین آگاهی داشتن از 
تفاوت‌های فردی باعث می‌شود که سوءتفاهم‌های کمتری 
بین زن و شــوهر ایجاد شــود و بهتــر بتوانند یکدیگــر را درک 

کنند.
تعدیل سطح انتظارات

یکی دیگــر از متغیرهایی کــه می‌تواند در میــزان تفاهم بین 
زن‌و‌شوهر موثر باشد، در نظر گرفتن شرایط و توانمندی‌های 
همسر است. بدیهی اســت که اگر زن یا شــوهر درک واقعی 
از باورها، احساســات و توانایی‌های همسرش نداشته باشد 
یعنی فهم مشــترک با او ندارد و ممکن اســت توقعاتش بیش 
از حد توان وی بوده و  احتمال محقق شدن آن کمتر شود. از 
طرفی برآورده نشدن انتظارات هم به مرور موجب سرد شدن 

رابطه می‌شود.
تقویت مهارت سازگاری

افزایش قدرت سازگاری زن و شوهر در زندگی باعث می‌شود 
که در موقعیت‌های مختلف راهکارهای مثبت‌تری را برای حل 
تعارضات خود انتخاب کننــد و ضمن حفظ احترام متقابل از 
تحمیل عقاید و تفکرات بپرهیزند و گاهی به طرف‌مقابل خود 
حق دهند و خود را جای وی بگذارند. اگر هر کدام از زوجین به 
نحوی رفتار کنند که دوست دارند با آن‌ها رفتار شود، قطعا از 

بروز مشکلات و تعارضات پیشگیری خواهد شد.
فراگیری روش‌های صحیح ابراز احساسات

دو نفر کــه کنار هــم زندگی می‌کنند، نیــاز دارند تــا از آن‎چه 
در دل و ذهــن دیگــری می‌گــذرد، آگاه باشــند تــا بهتــر او را 
درک کننــد. حــال اگــر قــرار باشــد افــراد به‌جای بیــان این 
احساســات و انتظارات به ذهن‌خوانــی روی بیاورند، ممکن 
است برداشــت‌های خلاف‌واقع داشته باشند. بنابراین بهتر 
اســت ضمن فراگیری مهــارت گفت‌وگو راجع بــه این موارد 
 با همســر خود گفت‌وگــو کنند و بدیــن ترتیب از بــروز ابهام و 

سوء تفاهم جلوگیری کنند.
دستیابی به تفاهم غیر ممکن  نیست!

در پایــان ذکر این نکتــه ضروری اســت که نه تنهــا مقصود ما 
از تفاهم این نیســت که دو نفر باید مثل هم فکــر کنند و هیچ 
اختلاف نظری با یکدیگر نداشــته باشــند بلکــه معتقدیم که 
اختلاف نظرهای افراد به‎عنوان یک پدیده طبیعی، باعث رشد 
یافتگی آن‎ها می شود مشــروط به این‎که به درستی مدیریت 
و تبدیل به فرصت شــود. در ضمن، دســتیابی به آن با رعایت 

نکات گفته شده در همین مطلب، واقعی و امکان‌پذیر است.

 اگر هر روز چیز جدیدی یاد بگیریم، زندگی برای ما خسته‌کننده نخواهد بود. امکانات و فرصت‌های 
زیادی برای یادگیری وجود دارند مانند کتاب‌ها، پادکست‌ها، سخنرانی‌ها و برنامه‌های آموزشی، 
ولی اگر ذهنیت درستی نداشته باشیم و پذیرای اطلاعات و مهارت‌های جدید نباشیم، نمی‌توانیم از 
این منابع استفاده کنیم. در ادامه، درباره روش‌های پرورش عادت یادگیری در خود خواهیم گفت.

چگونه هر روز چیز جدیدی یاد بگیریم؟
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