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یکی از نشانه های مومن پرهیز از اسراف است.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل امور اقتصادی
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تجزیه و تحلیل یک نوع ارتباط بیمار که در آن یکی از زوج ها شخصیت وابسته شدید یا اعتماد به نفس پایینی دارد

هر انسانی با تجارب اولیه کودکی خود که منجر به شکل گیری باورهای اساسی 
درباره خودش و جهان اطرافش می شود، وارد روابط مشترک می شود. افراد به طور 
معمول، عشق و حمایت والدین شان را تجربه می کنند که منجر به باورهایی مانند 
»من دوست داشتنی هستم« و »من شایسته هستم« می شود. این باورها به نوبه خود 
باعث می شود فرد در بزرگ سالی دیدگاه مثبتی درباره خود داشته باشد. افرادی 

که عشق و حمایت کافی دریافت نکرده اند، در مقایسه با افراد دارای کارکرد 
سالم، تجارب منفی بیشتری دارند که ممکن است به باورهایی مانند »من دوست 
داشتنی نیستم« و »من بی کفایت هستم« منجر شود. به گزارش هفته نامه سلامت، 

این باورها به ویژه آن هایی که عمدتا در نتیجه تجارب ناگوار دوران کودکی شکل 
می گیرند، می توانند هسته اصلی اختلافات زناشویی باشند.

گروه خانواده و مشاوره

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه
طباطبایی

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

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

یادداشت برداری به روش کُرنلِ- بخش دوم
نویسنده: دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

نتایج پژوهش های علمی نشان می دهد بیشترین بازدهی در مطالعه 
بر مبنای یادداشــت برداری صحیح حاصل می شود. پنج شنبه هفته 
گذشته، نکات اصلی یادداشت برداری به روش کُرنِل مطرح شد که از 
 khorasannews.com طریق آرشیو قسمت زندگی سلام، ســایت

در دسترس است.

یادآوری نکات اصلی روش کُرنلِ ��
به صورت کلی در این روش باید برگه یادداشــت برداری تان را مشابه 
تصویر انتهایــی این مطلب به چهار قســمت تقســیم کنیــد. در طول 
کلاس، نکات مهم را در قســمت ســمت راســتی که بزرگ تر اســت، 
بنویسید. قسمت راهنما برای نوشتن نکات کلیدی، اصطلاحات مهم 
و سوالات و قسمت خلاصه هم برای نوشتن خلاصه مطالب در قالب 

یک یا دو جمله در نظر گرفته شده است.

توضیحات تکمیلی این روش ��
قسمت عنوان مطالب، برای نوشتن عنوان، زمان و دیگر اطلاعاتی که در 
سازمان دهی بهتر مطالب می توانند مفید باشند در نظر گرفته شده است. 
هنگام مطالعه یادداشت هایی که به این روش تهیه کرده اید، دست تان را 
روی قسمت نکات مهم )در ستون سمت راست( بگذارید و سعی کنید 
نکاتی را که در این قســمت یادداشــت کرده اید، از روی نــگاه کردن به 
اطلاعات ستون سمت چپ به خاطر بیاورید. این شیوه یادگیری نه تنها 
کمک تان می کند نکات مهم درس را راحت تر به خاطر بســپارید، بلکه 
باعث می شود به اهمیت هر نکته نیز پی ببرید. در صورتی که هدف تان 
فقط حفظ کردن خط به خط اطلاعات اســت و نیازی به تحلیل و درک 
عمیق مطالب ندارید، توصیه می شود از روش کُرنِل استفاده نکنید. این 
روش اگرچه سرآمد روش های یادداشت برداری است، فقط زمانی واقعا 
به دردتان خواهد خورد که به تحلیل و جمع بندی اطلاعات نیاز داشته 
باشید. همان طور که می دانید یکی از رموز موفقیت در یادداشت برداری، 
بهره بردن از سه گام اصلی است: مشاهده، ثبت و مرور. این سه گام در 
روش کُرنِل این گونه اجرایی می شود:مشــاهده: به دقت گوش کنید و 
تصمیم بگیرید طبق آن چه شنیدید، خواندید یا بحث و گفت و گو کردید، 
چه چیزی را می خواهید روی برگه کاغذ بیاورید.ثبت: هنگام برگزاری 
و بعد از کلاس یادداشت برداری کنید.مرور: برای کمک به یادگیری و 

بازخوانی اطلاعات در آینده، آن چه را که نوشته اید، مرور کنید.

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

راه ارتباطی ما در تلگرام
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مخاطب عزیز، معمولا یکــی از مهم ترین نگرانی ها 
در ازدواج این است که من پس از ازدواج با این فرد 
خوشبخت می شوم یا نه؟ بهتر است بدانیم مشاوران 
ازدواج در پاسخ به این سوال، سوال دیگری را مطرح 
می کنند و آن را مهم تر می دانند: »خود شما چقدر 
احتمــال می دهید بتوانیــد دیگری را خوشــبخت 
کنید؟« در واقع با پاسخ به این ســوال، درمی یابید 
مهارت خودآگاهــی اولین گام بــرای ازدواج موفق 
اســت. مهارت خودآگاهــی به ما کمــک می کند از 
نقاط ضعــف و قوت خود آگاه شــویم و بــه طور قطع 
کسی که خود را بهتر بشناســد، در ازدواج انتخاب 
بهتری خواهد داشت و می تواند معیارهای دقیق تر 
و ملاک هــای مناســب تری بــرای انتخاب شــریک 
زندگی خود برگزیند. فردی که خودش را شوخ طبع 
می داند، احتمال بیشتری دارد که در گزینش فرد 
مد نظرش شوخ طبعی را ملاک قرار دهد تا فردی که 
بدون آگاهی از خصوصیات خود دســت به انتخاب 
می زند. بنابراین بهتر است برای گرفتن پاسخ خود، 
ابتدا به شناخت دقیق تر ویژگی های خود و سپس 

شناخت طرف مقابل بپردازید.

بررسی پسر مورد علاقه تان بر اساس  ��
معیارهایتان

یکی از آسیب های روابط قبل از ازدواج، وابستگی 
دو طرف است که خود مانعی برای شناخت دقیق 

و انتخاب آگاهانه محســوب می شــود که شما هم 
دچار آن شده اید. پیشنهاد می شود برای رسیدن 
بــه شــناخت دقیق تر، از یــک فــرد آگاه یا مشــاور 
ازدواج کمــک بگیریــد تــا دچــار خطــای کمتری 
شــوید. دقت کنیــد ایشــان چقــدر از ملاک های 
ازدواج شــما را دارد، بــه همــان میــزان شــما بــا 
اطمینان بیشــتری اقدام بــه ازدواج خواهید کرد 
و پاســخ منطقی تــری به ســوالی که مطــرح کرده 

بودید، خواهید داد.

خوشبختی بستگی به خودتان دارد ��
خوب است بدانیم هیچ فردی صددرصد نمی تواند 
تشخیص دهد که ایشان می تواند شما را خوشبخت 
کند یا نه. اول آن که خوشــبختی تعریف مشخصی 
ندارد که بتوانیم تخمین دقیقی از میزان خوشبختی 
ارائه دهیم بلکه بر اساس نگاه و تعریف افراد، متغیر 
اســت. دوم آن که خوشــبختی در زندگی مشترک 
یک تعامل اســت یعنی تلاش مجدانــه دو نفر برای 
رسیدن به خوشبختی مهم اســت. به همان میزان 
که انتظــار مــی رود دیگری مــا را خوشــبخت کند، 
دیگری هم انتظار دارد ما برای خوشبختی او تلاش 
کنیم. پــس در صــورت ازدواج نیاز اســت به تقویت 

مهارت های زناشویی بپردازید.

بررسی پیش نیازهای دیگر ازدواج ��
در نهایــت آن چه بیشــتر در پیامک شــما برجســته 
اســت، بعد عاطفی و احساســی ازدواج است یعنی 
وابســتگی و علاقه زیاد، در حالی که برای داشــتن 
ازدواج موفــق نبایــد از ابعاد منطقــی دیگر ازجمله 
تشابهات مذهبی، فرهنگی، امکانات مالی و شغلی، 

موافقت والدین و... غافل شد.

پسر مورد علاقه ام می تواند خوشبختم کند؟

دختری 19 ساله ام، دو سال است به پسری 23 ساله وابســته شده ام. خیلی همدیگر را 
دوست داریم و نمی توانم از او جدا شوم. او به من پیشنهاد ازدواج داده است، آیا می تواند 

من را خوشبخت کند؟ لطفا راهنمایی ام کنید.

   هر روز صبــح که از خــواب بیدار می شــوم با 
دیدن پدرم که به تازگی از یک بیماری سخت 
شــفا پیدا کرده و ســایه  اش بالای سرم است، 
خوشحال ترین و خوشبخت ترین دختر روی 

زمین هستم. خدایا شکرت.
  پســری هســتم 19 ســاله، دیپلــم و ســطح 
اقتصادی خوبی دارم. از جواب پس دادن به 
پدر و مادرم متنفرم. یکسره باید به آن ها توضیح 
بدهم کجا می روم و می خواهــم چه کار کنم. 
تا به من گیــر می دهند، عصبانی می شــوم. 
پدرم هم از این موضوع ناراحت اســت که چرا 

پرخاشگری می کنم.
   دختری جوان، مجرد و در دهه سوم زندگی ام 
هســتم. کارشناســی دارم. خــودم را بــرای 
تحصیل در رشــته ای کــه اســتعداد کمی در 
آن داشتم، سرزنش می کنم زیرا فرصتم تلف 
شــده و در تحصیلاتم موفق نبوده ام، چگونه 
خــودم را ببخشــم؟ همچنین مادری مســن 
دارم کــه نمی داند چــه خواســتگاری را با چه 
ملاک هایی باید به خانه خود راه بدهیم. پدرم 
اصرار دارد که پســر حتما خانه داشــته باشد.

  پسری 24 ساله ام. خیلی وسواسم زیاد شده 
است. برای گرفتن هر تصمیمی چه کوچک و 
چه بزرگ، زمان زیادی می گذارم و معمولا هم 
از انجام آن منصرف می شــوم. قدرت ریسک 

پذیری ام به شدت کاهش یافته است.
   پدر دو فرزند پسر هستم و به تازگی از همسرم 
جدا شدم. یک خانم خوب با تمام معیارهای 
من پیدا شــده اما به نظرم برای ازدواج مجدد 
کمــی زود اســت. در ضمن پســرهایم فعلا با 
مادرشان هستند ولی قراراست با من زندگی 
کنند، چــون الان شــرایط نگهداری شــان را 

ندارم، مانده ام چه کار کنم.
  دانشجویم. یک نفر از دوســتانم را که فامیل 
ماست، به دلیل این که هم رشته ای هستیم، 
رقیب آینده شغلی خودم می دانم و مدام از روبه 
رو شــدن با او اجتناب می کنم. دوست ندارم 
کسی از من بالاتر باشد. جالب این جاست که 

رشته ام روان شناسی است.

4 ویژگی ارتباط موفق زوج ها ��
رابطه زناشویی بر چهار محور استوار است. درست مانند 
پایه های یک میز که باعث ایســتادن آن می شــود، زندگی 
هم بر این چهار محور استوار می شود. اول مسائل عاطفی 
یعنی بیان احساسات، دوم تفکر به این معنا که زن و شوهر 
چقدر با یکدیگر همفکری می کنند، سوم روابط زناشویی 
و در آخر هم مســائل اقتصادی. با توجه به این تعریف، پایه 
رابطه زناشویی هر فرد می تواند نسبت به دیگری قوی تر 
یا ضعیف تر باشد. البته ناگفته نماند در این بین، نیازهای 
خودآگاه و ناخودآگاهی هم وجــود دارند که خیلی مهم 

هستند.

تعریف نیازهای خودآگاه و ناخودآگاه ��
بعضی از نیازها خودآگاه هستند مانند رابطه زناشویی یا 
تفریحات مشترک و برخی دیگر ناخودآگاه هستند مانند 
نیاز به امنیت. همه افراد دوســت دارند امنیت داشــته 
باشــند  و فردی که در کودکی کنار والدینش احساس 
امنیت را تجربه نکرده، دوســت دارد با همسر خودش 
این امنیت را به دست بیاورد، آن هم به هر قیمتی حتی 
با کنترلگری شــدید. در واقع ناامنــی باعث کاهش 
اعتماد بــه نفــس می شــود و او اعتمــاد به نفس 
نداشــته خود را با کنترل فــرد مقابلش جبران 
می کند و رابطه به اصطلاح »اسیدی« از همین 

جا آغاز می شود.

رابطه اسیدی یعنی چه؟ ��
روابط اسیدی از افرادی ســر می زند که اعتماد به نفس پایین یا ترس از 
دست دادن دارند یا شخصیت های وابسته ای هستند. این افراد هر کاری 
می کنند تا طرف مقابل شان را نگه دارند؛ از ارتباط جنسی افراطی گرفته 
تا کنترلگری شــدید و.... در نهایت رفتار زن و شوهرها با یکدیگر باعث 
می شود نظم زندگی شان به هم بخورد و از تعادل خارج شود. این رابطه ها 
به رابطه های بیمارگونه تبدیل می شود و فردی که اعتماد به نفس ندارد 
یا ترس از دست دادن دارد، حتی گاهی همسرش را ناخودآگاه به زنجیر 
می کشد و راه نفس کشیدن را به واسطه کنترلگری زیاد بر او می بندد. 
گاهی نیز این افراد به علت ترسی که دارند هر نوع تحقیر و توهینی را هم 
تحمل می کنند که مبادا همسرشــان را از دست بدهند چون احساس 

امنیت ندارند و اضطراب همه وجودشان را فراگرفته است.

زمان مشکل زا شدن رابطه اسیدی ��
بعضی اوقات رابطه های اسیدی سال ها طول می کشد و هیچ کدام 
از دوطرف هم شــکایتی ندارند. دلیــل این اتفاق این اســت که یکی 
از دوطرف بدبینی اش را به پای عشــق می گــذارد و دیگری هم آن را 
می پذیرد و پیش خود فکر می کند چون همسرش او را بیش از اندازه 
دوســت دارد کنترلش می کند. به همین علت هــر دو این وضعیت را 
پذیرفته اند و زندگی شان ادامه پیدا می کند اما زمانی که کوچک ترین 
بحرانی این تعادل را به هم بزند، به طور قطع مشکل پیش خواهد آمد.

شیوه ابراز محبت درست به همسر ��
برای این کـه بتـوان محبـت را نثـار دیگران کـرد، بایـد به خواسـته ها، 
نیازهـا و دغدغه های آن هـا توجه داشـت. گفت و گو زمانـی صمیمانه 

و عاطفی خواهـد بود که صرفا بـه رد و بدل کردن اطلاعـات پرداخته 
نشـود. بـه طـور مثـال »فـردا سـاعت چنـد بر مـی گـردی؟«، »حتمـا 
میوه بخری«، »مراقب بچه هـا باش« و... این صحبت هـای روزمره، 

ظاهـرا گفـت و گوسـت امـا فضایـی صمیمانـه ایجـاد نمی کنـد. 
گفـت و گـوی صمیمانـه بـار عاطفـی دارد و بـا درک عاطفـی و 
هیجان همـراه اسـت و یکـی از نیازهای اساسـی انسان هاسـت. 

سـعی کنیـد شـنونده خوبـی باشـید و بـه سـخنان طـرف مقابـل 
واکنش های مناسـب نشـان دهید. یادتان باشـد چشـم پوشی 

از خطاها باعث می شـود صفا و صمیمیـت در فضای خانواده 
حاکم شـود. آگاهانه اشـتباهات همدیگر را نادیـده بگیرید 

و آگاهانـه ببخشـید و عفو کنیـد. همه مـا همیشـه نیازمند 
نوازش هـای عاطفـی هسـتیم، پس بـه نیـاز هـم احتـرام 

بگذاریـم.

تعریف رابطه دوستانه بین همسران ��
رابطـه دوسـتانه بیـن همسـران مبتنـی بر شـناخت 
و بـه گونـه ای محترمانـه و همـراه بـا محبـت اسـت. 
برخلاف عشق های آتشـین، این روابط ممکن است 

بسـیار کُنـد پیشـروی کند اما بسـیار مسـتحکم اسـت. 
نکتـه مهـم ایـن کـه نبایـد فرامـوش کنیـد رفاقـت و تفاهم 

در زندگی مشـترک لازم اسـت ولی کافی نیست و زن و 
شـوهر عالوه بر این نـوع رفاقـت و دوسـتی، بایـد گاهی 
اوقـات بـا جرقه هایـی از احساسـات و تمایالت، آن را 

زیباتـر و هیجـان انگیزتـر کنند.

در پنج شنبه  آینده می خوانید

یادداشت برداری به روش طبقه بندی رئوس مطالب

یادداشت برداری

عنوان مطلب: 

راهنما
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