
از انتقاد به نفع خودتان بهره ببرید  �
دو نـــوع انتقـــاد وجـــود دارد: انتقـــاد ســـازنده و 
ـــد تفـــاوت ایـــن دو را  ـــاد بگیری انتقـــاد مخـــرب. اگـــر ی
ـــه  ـــادی ک ـــر انتق ـــا ه ـــد ب ـــد، می توانی ـــخیص دهی تش
ــد.  ــورد کنیـ ــتی برخـ ــه درسـ ــود، بـ ــما می شـ از شـ
وقتـــی توســـط فـــرد دیگـــری بـــه چالـــش کشـــیده 
می شـــویم، نســـبتا طبیعـــی اســـت کـــه واکنـــش 
منفـــی نشـــان دهیـــم. ایـــن را در نظـــر بگیریـــد 
ــوه  ــه جلـ ــما را چگونـ ــای منفـــی، شـ ــه واکنش هـ کـ

به محض شنیدن انتقاد، آماده دفاع از خود می شویم و دلایلی منطقی یا حتی غیرمنطقی برای درست نشان دادن کارمان ارائه 
می کنیم در حالی که ممکن است آن انتقاد، به طور کامل یا در حدی به ما وارد باشد. کنار آمدن صحیح با نقد و انتقاد، مهارت 
مهمی در زندگی است که کمتر به آن توجه می شود. همه ما در برهه هایی از زندگی مان توسط خانواده، دوستان و آشنایان 
مورد انتقاد قرار می گیریم. گاهی برای مان سخت است آن را بپذیریم اما همه چیز بستگی به واکنش و نگرش ما دارد. شما 
می توانید از انتقاد به شیوه ای درست استفاده و رشد کنید یا به شیوه ای نادرست با آن برخورد کنید و اعتماد به نفس تان پایین 

بیاید و دچار استرس، خشم و روحیه تهاجمی شوید.

هدی بانکی

 امام علی )ع( می فرمایند: ای مردم، دانش نزد اهلش اندوخته است
و شما مامورید که آن را از اهلش بجویید.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل یادگیری و دانش اندوزی
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 دانشجوی دکترای

 روان شناسی بالینی
در دانشگاه علوم پزشکی 

شهید بهشتی

سه شنبه ها: از دنیای روان شناسی  ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

 آیا مغز در سنین بالا هم
 قدرت یادگیری دارد؟

شــاید شــما هم در ســنینی که از نظــر جامعه، دیگر ســن 
یادگیری نیست به فکر ادامه تحصیل در یک رشته جدید 
افتــاده باشــید یــا تصمیم گرفتــه باشــید زبان انگلیســی 
بیاموزید یــا ســیر مطالعاتــی دربــاره یکــی از موضوعات 
مــورد علاقه تــان را شــروع کنیــد. اگــر ایــن تصمیم ها را 
گرفته باشــید، احتمالا هراس همــراه با آن را هــم تجربه 
کرده اید: »آیــا مغز مــن هنوز قــدرت یادگیــری دارد؟ آیا 
حافظه ام توانایی جذب اطلاعات جدید را دارد؟ آیا قدرت 
یادگیری من هنوز مانند زمان جوانی ام به هنگام تحصیل 
در مدرســه و دانشگاه اســت؟« به گزارش ایســنا و به نقل 
از دویچه وله، به تازگی دانشــمندان و پژوهشــگران طی 
تحقیقات جامع با بررســی افراد میان ســال به این نتیجه 
رســیده اند که ایــن واهمه هــا و نگرانی ها بیهوده اســت. 
کارشناسان روان شناختی و پژوهشگران حوزه آموزش، 
امروزه همگی بر ایــن نظرند که مغز مــا ظرفیت و انعطاف 
پذیری )پلاستیسیته( خود را تا پایان عمر حفظ می کند. 
»گِرد کِمپرمن«، عصب شــناس دانشــگاه درسدن آلمان 
کــه تحقیقــات جدیــدی را در زمینــه ســلول های عصبی 
)نورون ها( انجــام داده، این ادعــا را تاییــد می کند. این 
کارشــناس بر این عقیده اســت که مغز ما وقتی با داده ها 
و اطلاعات جدید تغذیه می شــود و در برابــر چالش های 
تازه قــرار می گیرد، فعال تــر و موثرتر عمــل می کند. این 
موضــوع ثابــت می کنــد که نبایــد از ورود بــه عرصه های 
جدید یادگیری هراس داشــت بلکه برعکــس، اتفاقا این 
گونه است که مغز ورزیده تر می شود، درست همانند یک 
عضله! بسیاری از مردم برای یادگیری موضوعات جدید 
در بزرگ سالی مســئله دارند و نمی دانند چطور باید این 
کار را انجــام دهند. کلیــد ادامــه یادگیــری و آموزش در 
بزرگ ســالی پیش از هرچیز در تکنیک هــا و راهبردهای 
هوشــمندانه نهفتــه اســت کــه توســط آن هــا، یادگیری 
آسان تر می شــود. هفته نامه آلمانی اشپیگل در دو بخش 
دانش و آنلاین با همکاری »آلیوشا نویباوئر«، استاد روان 
شناسی دانشگاه گراتس، تمرینی را ابداع کرده  است که 
با کمک آن می توان هوشیارانه آموخت. شما در یک بازه 
زمانی هشت هفته ای، هر هفته یک تکلیف کوچک برای 
خودتان تعیین می کنیــد و به کمک آن، تــلاش می کنید 
دانــش جدیــدی را بــه طــور موثــر فــرا بگیریــد. بنابراین 
فرامــوش نکنیــد تحقیقات جدیــد نشــان داده که قدرت 
یادگیــری مغز انســان با بالا رفتن ســن از بیــن نمی رود و 
حتی بزرگ ســالان نیز می توانند موضوعات ناشناخته و 

جدید را یاد بگیرند.
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دوست عزیزم، من برای ارائه توصیه های دقیق تر نیاز 
به اطلاعات بیشتری دارم. به طور مثال این که اشتغال 
ذهنی شــما درباره چه موضوعی اســت؟ چقدر در روز 
وقت شــما را می گیرد؟ دقیقا از کی شــروع شده؟ و... 
اما برای این که پاســخی به نگرانی شــما داده باشم در 
قســمت زیر یک ســری توصیه های کلی برای افزایش 
تمرکز شما هنگام مطالعه ارائه خواهم داد که هم باعث 
می شــود درگیری های ذهنی تــان در زمــان مطالعه، 
کمتر دردسرساز شــود و هم در زمان مطالعه، موفق تر 

عمل کنید.

10 توصیه برای افزایش تمرکز  �
1- طرح سوال: متن را با هدف طرح سوال از آن مطالعه 
کنیــد، به طــور مثــال برای هــر پاراگــراف یک ســوال 

طراحی کنید و آن را بنویسید.
2- تندخوانی: خواندن با سرعت بالا می تواند از حواس 

پرتی جلوگیری کند.
3- خواندن اجمالــی: ابتدا یک مطلــب را خیلی کلی، 
بدون تمرکــز بر جزئیــات بخوانیــد، آن را در ذهن تان 
طبقه بنــدی کنیــد، ســپس هــر بخــش را به دقــت و با 

جزئیات بخوانید.

4- جدیــت در مطالعــه: بــه محــض نشســتن در مکان 
مطالعه، خواندن را شــروع و بازه های زمانی مشخص، 
تعییــن کنیــد )مثــلا 45 دقیقــه مطالعــه و 15 دقیقه 
اســتراحت( در زمــان مطالعــه اگــر فکرهــای مزاحــم 
ســراغ تان آمدند به محض این که متوجه حواس پرتی 
خود شــدید، آن ها را متوقف کنید و به خودتان بگویید 
در زمان اســتراحت به آن ها خواهم پرداخت و در زمان 

استراحت به آن ها فکر کنید.
5- خط کشــیدن زیر مطالب مهم: با هــدف پیدا کردن 
مطالب مهم و نکته ها، شروع به مطالعه کنید و زیر آن ها 

خط بکشید.
6- برنامه ریــزی: برای مطالعه زمان و مکان مناســبی، 
متناسب با خصوصیات خودتان و شرایط تان تعیین و از 

قبل برنامه ریزی کنید.
7- تغییــر خود گویــی ها: به جــای تکرار افــکاری مثل 
نمی توانــم تمرکز کنم، من شکســت می خــورم و... با 
خودتــان بگویید من تــلاش می کنــم، می دانــم که از 
پس آن بر مــی آیــم و.... کوچک ترین موفقیــت خود را 

در این زمینه جدی بگیرید و به خودتان جایزه دهید.
8- یادداشــت برداری هنــگام مطالعه: طــوری مطالعه 
کنید انــگار قرار اســت آن مطلــب را کنفرانــس دهید 

و می خواهیــد بــرای کمــک بــه یــادآوری آن در زمــان 
کنفرانــس خلاصــه ای از آن تهیــه کنیــد. مطالــب را 
دســته بندی و خیلی خلاصه و کلید واژه ای یادداشت 

کنید.
9- شــرایط مکانی: در محیطی نســبتا ســاکت و منظم 
مطالعه کنید، طــوری کــه اطراف تان توجه شــما را به 

خودش جلب نکند.
10- از تکنیک حالا این جا باش، کمک بگیرید: هر وقت 
متوجه شدید حواس تان پرت شــده به خودتان بگویید 
حالا این جــا باش بعد از ســاعت مطالعه بــه این فکر ها 

خواهی رسید.

درسهایمضعیفشدهاست

دختری 13 ساله ام. چند روز است فکرم مشغول است. درس هایم ضعیف شده و نمی دانم باید چه 
کار کنم. لطفا راهنمایی ام کنید.

 آخر هفته گذشته با خانواده همسرم رفتیم 
بیرون شهر و روز خوبی در کنار باجناق هایم 
سپری شد. می خواســتم به مخاطبان تان 
یادآوری کنم تصورات غلطــی را که بعضی 
افراد فامیــل، فلان و بهمان هســتند، کنار 

بگذارند و از بودن در کنار هم لذت ببرند.
 30 ســاله ام، دیپلم و وضع مالی متوســطی 
دارم.پنج سال است ازدواج کردم و یک دختر 
دو ســاله دارم. در ایــن مدت همســرم دو بار 
خیانت کرده و با پسری که قبل از ازدواج آشنا 
بوده، رابطه داشته است ولی قسم می خورد 
که دیگر تکرار نمی شــود اما مــن فکرم مدام 
درگیر است و به کارم آســیب رسانده است  و 

عذاب می کشم. نمی دانم چه کار کنم؟
 خانمی هستم 20 ساله و همسرم 23 ساله 
اســت. چهار ماه اســت در عقدیم و همدیگر 
را خیلی دوســت داریم امــا خانــواده من بد 
می داننــد کــه بــا همســرم باشــم. از طرفی 
همسرم می گوید تو از من حمایت نمی کنی! 
اگر دو سال عقد باشیم، به خوبی می رویم سر 

خانه خودمان ولی بقیه نمی گذارند.
 جوانــی 22 ســاله ام. در میــان اقــوام یک 
بزرگ تــر داریــم کــه هیچ وقــت حــد و مرز 
شــوخی با دیگران را رعایت نمی کند. من 
هــم در مقابــل حرف ها و شــوخی های این 
فرد، هرچند ناراحت می شــدم اما به خاطر 
حفظ احترام بزرگ تری، واکنشــی نشــان 
نمی دادم و با یک لبخند مصنوعی از کنار آن 
می گذشــتم و همین لبخندهای مصنوعی 
هم باعث شده تا او هر روز به نظرم گستاخ تر 
شود و هربار شوخی ها و حرف هایش بیشتر 
مرا ناراحت کند. چگونه بدون بی احترامی 

به او بفهمانم که ناراحت می شوم؟
 در دوران عقد هســتم. مادر شــوهرم خیلی 
در کارهــای مــا دخالــت می کند. همیشــه 
من و شــوهرم را بــا حرف هایش بــه جان هم 
می اندازد. شوهرم هم خیلی به حرف مادرش 
گــوش می دهد. تــا پای طــلاق رفتیــم ولی 

دوباره آشتی کردیم.
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مشاوره
تحصیلی

می دهـــد و از آن مهم تـــر، چـــه احساســـی بـــه 
ـــورد  ـــرای برخ ـــما ب ـــه ش ـــی ک ـــد. راه ـــما می ده ش
جوانـــب  از  می کنیـــد،  انتخـــاب  انتقـــاد  بـــا 
می گـــذارد  تاثیـــر  زندگـــی  روی  متعـــددی 
بنابرایـــن بهتـــر اســـت راه هایـــی را شناســـایی 
ـــره  ـــود به ـــع خ ـــه نف ـــاد ب ـــد از انتق ـــه بتوانی ـــد ک کنی
ببریـــد و از آن بـــرای قوی تـــر و توانمندتـــر شـــدن 

اســـتفاده کنیـــد.

تفاوت های انتقاد سازنده و انتقاد مخرب  �
تفـــاوت بیـــن انتقـــاد ســـازنده و انتقـــاد مخـــرب، 
ـــود.  ـــه می ش ـــر ارائ ـــد و نظ ـــه نق ـــت ک ـــی اس در روش
ایده هـــا،  انتقـــاد،  نـــوع  دو  هـــر  چنـــد  هـــر 
عادت هـــا، شـــخصیت و توانایـــی شـــما را بـــه 
چالـــش می کشـــند امـــا وقتـــی کســـی انتقـــاد 
بـــه  می توانـــد  می کنـــد؛  شـــما  از  مخربـــی 
ــاد  ــی بر اعتمـ ــار منفـ ــد و آثـ ــه بزنـ ــان لطمـ غرورتـ
بـــه نفـــس و خودباوری تـــان بگـــذارد. انتقـــاد 
مخـــرب، معمـــولا نتیجـــه بی فکـــری یـــک نفـــر 
ـــکارا  ـــد آش ـــال می توان ـــر ح ـــه ه ـــا ب ـــت ام ـــر اس دیگ
بدخواهانـــه و از روی کینـــه ورزی هـــم باشـــد. 
انتقـــاد مخـــرب در بعضـــی مـــوارد منجـــر بـــه 

خشـــم و تهاجـــم می شـــود.
امـــا انتقـــاد ســـازنده، بـــا هـــدف اشـــاره بـــه 
اشـــتباهات ارائـــه می شـــود و بـــه شـــما ایـــن را 
هـــم نشـــان می دهـــد کـــه چطـــور شـــرایط را 
ــوان  ــه عنـ ــد بـ ــازنده بایـ ــاد سـ ــد. انتقـ ــر کنیـ بهتـ
ـــه  ـــد ب ـــه می توان ـــود ک ـــی ش ـــد تلق ـــوردی مفی بازخ
ـــه  ـــاد ب ـــه اعتم ـــن ک ـــای ای ـــه ج ـــد ب ـــک کن ـــما کم ش
نفس تـــان را از دســـت بدهیـــد، بـــرای پیشـــرفت 

قـــدم برداریـــد.
ـــن  ـــولا پذیرفت ـــد، معم ـــازنده باش ـــادی س ـــر انتق اگ
ـــی  ـــر کم ـــی اگ ـــود حت ـــد ب ـــر خواه ـــم راحت ت آن ه
ـــر  ـــه خاط ـــن را ب ـــال ای ـــر ح ـــه ه ـــد. ب ـــان کن آزرده ت
ـــع  ـــه نف ـــاد ب ـــد از انتق ـــه می توانی ـــید ک ـــته باش داش

ـــد. ـــره ببری ـــود به خ

اصول برخورد با فرد منتقد  �
ایـــن کـــه از نظـــر فیزیکـــی چـــه واکنشـــی بـــه 
ـــه  ـــتگی ب ـــد، بس ـــان دهی ـــد نش ـــرد منتق ـــاد و ف انتق
ـــی  ـــه موقعیت ـــما چ ـــه ش ـــن ک ـــاد دارد و ای ذات انتق
داریـــد و انتقـــاد از چـــه منبعـــی ارائـــه شـــده اســـت. 
ــته باشـــید  ــاد داشـ ــه یـ ــد بـ ــه بایـ ــه مهمـــی کـ نکتـ
ـــم  ـــا خش ـــد، ب ـــه باش ـــر چ ـــرایط ه ـــه ش ـــت ک ـــن اس ای
و عصبانیـــت واکنـــش نشـــان ندهیـــد چـــون 
قشـــقرق بـــه پـــا شـــده و احساســـات بـــدی ایجـــاد 
ــت.  ــان نیسـ ــاب میل تـ ــا بـ ــه مطمئنـ ــود کـ می شـ

ســـعی کنیـــد خونســـرد باشـــید و بـــا فـــرد منتقـــد 
ـــما  ـــه ش ـــن کار ب ـــد. ای ـــار کنی ـــرام رفت ـــم و احت ـــا فه ب
کمـــک می کنـــد تشـــنج زدایـــی کـــرده و شـــرایط 

ــر کنتـــرل کنیـــد. را بهتـ
نشـــان دهیـــد شـــما قوی تـــر هســـتید و در دام 
مقابلـــه بـــه مثـــل نیفتیـــد. اگـــر شـــما هـــم او را 
بـــه چالـــش بکشـــید، ممکـــن اســـت بحـــث و 
ـــروری و  ـــالا غیرض ـــه احتم ـــود ک ـــروع ش ـــی ش جدل
تنـــش برانگیـــز اســـت. اگـــر احســـاس می کنیـــد 
ممکـــن اســـت کنترل تـــان را از دســـت بدهیـــد 
ــه  ــد کـ ــام دهیـ ــا کاری انجـ ــد یـ ــزی بگوییـ ــا چیـ یـ
آســـیب زننـــده باشـــد، از محـــل دور شـــوید. اگـــر 
در یـــک ملاقـــات کاری هســـتید، مودبانـــه پـــوزش 
بخواهیـــد و اتـــاق را تـــرک کنیـــد تـــا فرصتـــی 
بـــرای آرام کـــردن و بـــه دســـت آوردن کنتـــرل 
خودتـــان داشـــته باشـــید. حتـــی اگـــر نظـــرات 
منفـــی کســـی بـــه شـــدت آزرده تـــان کنـــد، ایـــن 
کـــه اجـــازه دهیـــد انتقـــاد او مخـــرب باشـــد و نـــه 
ســـازنده، بســـیار آزاردهنده تـــر خواهـــد بـــود و 
اعتمـــاد بـــه نفس تـــان را نابـــود خواهـــد کـــرد.

تاثیر مثبت گرفتن از انتقادهای دیگران  �
همـــه مـــا معمـــولا اشـــتباه می کنیـــم و ایـــن 
ــای  ــی فرصت هـ ــا در زندگـ ــت. مـ ــر اسـ ذات بشـ
ـــم  ـــردن داری ـــد ک ـــن و رش ـــاد گرفت ـــرای ی ـــادی ب زی
ـــادی از  ـــوع انتق ـــه ن ـــد چ ـــی نمی کن ـــن فرق بنابرای
شـــما شـــده اســـت؛ آن را بررســـی کنیـــد تـــا چیـــزی 
بـــه نفـــع خودتـــان در آن پیـــدا کنیـــد. وقتـــی 
کســـی بـــه شـــخصیت شـــما حملـــه ور می شـــود، 
پذیرفتـــن آن ســـخت اســـت امـــا بـــه ایـــن معنـــی 
ــد. ایـــن را  ــد آن را نادیـــده بگیریـ ــه بایـ نیســـت کـ
هـــم بـــه یـــاد داشـــته باشـــید کـــه بـــه طـــور کلـــی، 
معمـــولا مقـــداری حقیقـــت در انتقـــاد وجـــود دارد 
حتـــی اگـــر از ســـر بدخواهـــی بـــا تلخـــی همـــراه 
ـــد  ـــعی کنی ـــد و س ـــب برداری ـــه عق ـــی ب ـــد. قدم باش
ــد.  ــان ببینیـ ــرد مقابل تـ ــد فـ ــز را از دیـ ــه چیـ همـ
می توانیـــد نظـــر یکـــی از دوســـتان تان را هـــم در 

ایـــن بـــاره بپرســـید.
بـــه هـــر حـــال از انتقـــادی کـــه از شـــما شـــده، 
هوشـــمندانه و بـــه عنـــوان تجربـــه ای آموزنـــده 
اســـتفاده کنیـــد. ببینیـــد آیـــا ممکـــن اســـت 
از طریـــق ایـــن انتقـــاد تـــا حـــدودی بفهمیـــد 
ــا  ــه مـ ــد؟ همـ ــه می بیننـ ــما را چگونـ ــران شـ دیگـ
بـــا اشـــتباه کـــردن، درس هایـــی می آموزیـــم 
ــتفاده  ــور اسـ ــاد چطـ ـــاد بگیریـــم از انتقـ و اگـــر ی
ـــردی  ـــد ف ـــرای رش ـــت ب ـــی اس ـــم، راه ـــت بکنی مثب

و بهبـــود روابط مـــان بـــا دیگـــران.


