
چرا نوشتن؟

وقتی مــا تجربیات مان را در دفتر خاطرات می نویســیم، 
علاوه بر این که به آ ن ها قاطعیــت می دهیم، انگار داریم 
با یک فرد بیرونــی درباره تجربیات مــان حرف می زنیم؛ 
یک فــرد بیرونی کــه بی نهایــت رازدار و بی خطر اســت؛ 
یک فرد بیرونــی که می توانیم هر وقت دل مان خواســت 
او را از بین ببریم، بدون این کــه اعتراض کند. به هر حال 
ثابت شده است اگر افکار منفی و هیجانی مان را فقط در 
ذهن مان تکرار و تکرار کنیم )چیزی که روان شناسان به 
آن می گویند نُشخوار ذهنی(، تنها به احساس اضطراب 
و افسردگی خودمان دامن می زنیم اما اگر همان افکار و 
هیجانات را بنویســیم، در واقع از دید یک ناظر بیرونی به 
آن ها نگاه می کنیم و می توانیم درباره آن ها تجدیدنظر یا 

ارزیابی شان کنیم.

از چه بنویسیم؟

در پاســخ به ســؤال بالا، ما با دو دســته از روان شناســان 

مواجه می شــویم؛ آن هایی که می گویند احساسات تان 
را بنویسید و آن هایی که می گویند افکارتان را بنویسید.

احساسات تان را بنویسید نه افکارتان را!

مبنای فکــری این گــروه از روان شناســان همــان تخلیه 
هیجانی است. آن ها می گویند:

1- قرار نیست برای دیگران بنویسید. فقط برای خودتان 
بنویسید برای دل خودتان.

2- احساســات، خیلــی اتوماتیک تــر و ناخودآگاه تــر از 
افکارنــد. وقتی شــما ناگهــان شــاد می شــوید، غمگین 
می شــوید، تعجــب می کنیــد، متنفــر می شــوید، حس 
سردرگمی پیدا می کنید یا خشمگین می شوید، در واقع 

دارید احساسات تان را تجربه می کنید.
یــا  نامعلــوم  علــت  وقت هــا  خیلــی  احساســات،   -3
ناخودآگاهــی دارند، به طــور مثال وقتی از شــخصی که 
برای اولین بــار دیده اید، خوش تان می آید یــا از او متنفر 

می شوید.
4- در هر شبانه روز، زمانی را اختصاص بدهید به این که 

احساسات روزمره تان را بنویسید.
5- در مقابل هر احساســی، رفتاری را که می خواســتید 
انجام بدهید یا دل تان می خواسته انجام بدهید )اما انجام 
نداده اید(، بنویسید. این کار به شما کمک می کند بدون 
این که به دیگران از لحــاظ عاطفی ضربه بزنید، به تخلیه 

هیجانی دست پیدا کنید.
6- مهم نیســت که خوش خط باشــید یا بدخط، درشــت 
بنویسید یا ریز و مهم نیست که روی خطوط حرکت کنید 
یا نه. مهم نیســت که قلم را چقدر روی کاغذ فشار بدهید 
اما ضرورت دارد خودتان را کامــا آزاد بگذارید تا هر چه 

دل تان می خواهد، روی کاغذ بیاورید.
7- اگــر دوســت داریــد، می توانیــد دســت آخــر تمــام 
نوشته های تان را پاره کنید! این کار، خودش بار هیجانی 
زیادی دارد که می تواند تخلیه هیجانی تان را قوی تر کند.

افکارتان را بنویسید نه احساسات تان را!

گروه دوم روان شناسان می گویند بهتر است اول افکارتان 
را بنویســید )نه احساســات تان را(. آن هــا معتقدند ما به 

این دلیل افســرده و مضطرب می شــویم که دارای افکار 
خودکار و غیرمنصفانه ای هستیم و همین فکرها هستند 
که باعث می شــوند ما هیجانات ناخوشــایندی را تجربه 

کنیم. آن ها به مراجعانشان پیشنهاد می کنند:
1  ـیک جدول هفتگی داشته باشید که در آن، تمام کارهای 
روزمره تان را بنویسید. این کار باعث می شود متوجه شوید 
چقــدر از روزتان را بــه کارهای مفید اختصــاص می دهید 
و چقــدر از روزتان را به بطالــت می گذرانید. همچنین اگر 
آن ها را به عنوان برنامه های آینده داشته باشید، هر هفته 
متوجه می شوید چند درصد از کارهایی را که قرار بوده انجام 

بدهید، انجام داده اید و چند درصد را نه.
2 ـ یک جدول سه ســتونی درســت کنید و همیشه آخر 
شــب تکمیلش کنید. در قســمت اول این جدول، فقط 
فکرهایی را بنویسید که موقع احساسی شدن، به آن ها 
می اندیشــید. به طور مثال بنویســید وقتی که غمگین 
می شــوم، این فکرهــا به ســراغم می آیــد: »دنیــا جای 
خوبی نیســت، همه آدم ها مزخرف اند، هیچ روز خوبی 
در زندگی ام نداشــته ام و...« چند هفته کــه این فکرها 
را یادداشت کردید، متوجه می شوید تمام شان به چند 

گروه خانواده و مشاوره

امام سجاد )ع( می فرمایند:حق کسی که به تو نیکی کرده، آن است که از او سپاس گزاری 
کنی و در پیشگاه خدا خالصانه دعایش کنی.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل نظام اجتماعی

3 پنج شنبه 19 بهمن 1396 . 21 جمادی الاول 1440 . شماره ۱۹754
خانواده و مشاوره   روزنامه‌صبح‌ایران

روان شناسان 
می گویند با 
نوشتن افکار و 
احساساتی که در 
طول شبانه روز 
تجربه می کنیم، 
می توانیم سطح 
سلامت اعصاب 
و روان مان را 
ارتقا دهیم

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

پنج شنبه ها: مشاوره تحصیلی  ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن
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 یادداشت برداری
 به روش تحت اللفظی

دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

از ســاده ترین تکنیک های یادداشــت برداری کــه فقط به 
مهارت نوشــتن نیاز دارد و تاثیر قابل توجهــی بر یادگیری 
دارد، یادداشــت برداری به روش تحت اللفظی اســت. اگر 
هنوز به هیــچ یک از روش هــای یادداشــت برداری که پنج 
شــنبه های هر هفته در همین ســتون مطرح کردیم تسلط 
ندارید، توصیه می کنیم با همین روش شــروع کنید. برای 
یادداشــت برداری به روش تحت اللفظی فقط کافی است 
عیــن جملاتــی را کــه می شــنوید، بنویســید. تــا جایی که 
امکان دارد از نمادها و علایم اختصاری استفاده کنید تا از 
صحبت های گوینده مطلب عقب نیفتید. هر بار که گوینده 
به بحث جدیدی وارد شــد، ادامه یادداشــت های تان را در 
خط بعدی بنویســید. بهتر اســت بین خطوط کمی فاصله 
بگذاریــد تا اگر بعدهــا خواســتید نکته ای را اضافــه کنید، 

فضای کافی در اختیار داشته باشید.

تفاوت این روش با جدول بندی ��
روش یادداشــت برداری به روش تحت اللفظی از بسیاری 
جهات در تضاد با روش جدول بندی است که هفته گذشته 
معرفی کردیم. در یادداشت برداری به روش تحت اللفظی، 
لازم نیست برگه های یادداشت تان را قبل از شروع کلاس 
آماده کنید یا از محتوای آموزشــی خبر داشــته باشــید. در 
صورتی که از صحبت هــای گوینده عقب نیفتیــد و بتوانید 
کلمه به کلمه توضیحات شفاهی ارائه شده را بنویسید، در 
نهایت یک یادداشت خیلی دقیق خواهید داشت. از این رو 
در مواردی که احساس می کنید کلمه به کلمه صحبت های 
گوینده، پرمحتوا و ارزشــمند اســت به روش تحت اللفظی 

یادداشت برداری کنید.

معایب این روش ��
در خور ذکر است که این روش یادداشت برداری در مقایسه 
با دیگــر روش های مطرح شــده، دارای اشــکالاتی اســت. 
یکی از اشکالات یادداشــت برداری به روش تحت اللفظی 
این اســت که چون همه اطلاعات را در قالب جمله و پشت 
سرهم می نویســید، درجه اهمیت نکات مختلف مشخص 
نیســت و نوشــته های تان ســازمان دهــی خاصی نــدارد. 
بنابراین لازم است در سریع ترین زمان پس از پایان کلاس، 
دستی به سر و روی یادداشت های تان بکشید. این روش در 
مواردی که از روی منبعی مانند کتاب یا فایل صوتی ضبط 
شــده یادداشــت برداری می کنید، کاملًا بیهوده است. در 
یادداشت برداری از روی کتاب به روش تحت اللفظی، یک 
بار مجبورید تمام محتوای کتاب را دست نویس کنید و یک 
بار دیگر باید وقت بگذارید تا یادداشت های تان را به صورت 
طبقه بندی شده دربیاورید. این در حالی است که می توانید 
از همــان اول، فقــط بــه روش طبقه بنــدی رئــوس مطالب 
عمل کنید. پس یادداشــت برداری به روش تحت اللفظی، 
بیشتر در مواردی به کارتان می آید که محتوای کامل منبع 

یادداشت برداری را در اختیار نداشته باشید.
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اختلاف نظر بین همسر و خانواده شوهر بسیار طبیعی 
است اما این که همسرتان را تهدید به طلاق کرده اید، فکر 
نمی کنیم راه حل درستی باشد. تلاش کنید به جای فکر 
کردن به طلاق، رابطه مساعدی بین همسر و خانواده تان 
ایجاد کنید. می توانید به همسرتان بگویید نباید انتظار 
داشته باشد که همه طبق الگوها و سلایق وی رفتار کنند. 
تلاش کنید به جای تصمیم گرفتن بر اساس افکار منفی، 
آرام آرام سطح روابط را بالا ببرید. این که عرض کرده اید 
همه راه ها را امتحان کرده اید پس حتما باید به اختلاف 
نظر و حساسیت همسرتان پی برده باشید. تلاش کنید 
حساســیت و اختلاف نظر بین خانواده تان و همسرتان 

را مدیریت کنید.

حساسیت های همسرتان را بشناسید ��
اختــاف نظــر و حساســیت های همســرتان را دربــاره 
خانواده تان شناســایی و به طریقی خانواده تان را از این 
مسائل مطلع کنید تا قدری در رفتار خودشان اصلاحاتی 
ایجاد کنند و از شدت مشکلات تا حدودی کاسته شود. 
همیــن طــور حساســیت های خانــواده خودتــان را هم 

بشناسید و به اطلاع همســرتان برســانید تا در تعامل با 
خانواده شما بیشتر رعایت کنند.

سیاست مردانه داشته باشید ��
همیشه سعی کنید در غیاب خانواده، حق را به همسرتان 
بدهید تا ایشان تصور نکند شما وی را تنها رها کرده اید. 
سیاست مردانه خود را به کار بگیرید و سعی کنید در برابر 
همسر و خانواده تان با رعایت احترام، واکنش جدی نشان 
دهید. به طور مثال اگر واکنشی منفی از طرف خانواده 
و همســرتان شــروع شــد، خیلی جدی ولــی صبورانه و 
محترمانه واکنش نشان دهید و بگویید این طرز واکنش 
و رفتار برای افرادی بالغ مثل شما واقعا بعید و بهتر است 
این غائله را تمــام کنید ولی اصلا قهر نکنیــد بلکه به هر 
دو طرف نشــان دهید از این گونه رفتارهای آن ها بسیار 

ناراحت هستید.

در غیاب همسرتان به خانواده تان تذکر دهید ��
برخــی حساســیت ها و مشــکلات رفتــاری را در غیاب 
همســرتان به خانواده تــان تذکر دهیــد. وقتــی دایم از 

همســرتان بدگویی می کننــد، منطقی واکنش نشــان 
دهید و دلیل بیاورید و از خانواده تان بخواهید برای حفظ 
آرامش و به وجود نیامدن کدورت ها، بیشــتر ملاحظه و 

مراعات کنند.

در معاشرت ها کنترل داشته باشید ��
معاشــرت با خانواده تــان را کنتــرل کنید. ارتبــاط زیاد 
ایجاد کننده تنش و مشکل میان دوطرف می شود. این 
رفت و آمــد را مدیریت کنید. به طور مثال شــما خودتان 
برحســب وظیفــه و مســئولیتی کــه یــک فرزنــد دارد با 
خانواده تان رابطه داشــته باشــید ولی ضرورتــی ندارد 
همسرتان در همه سرکشــی ها و آن هم هر هفته با شما 

همراه شود شاید کم کردن این روابط از تنش ها بکاهد.

توقع همسرتان از خانواده تان را بررسی کنید ��
گاهی اوقات برآورده نشــدن برخی توقعات )هرچند 
منطقــی و غیر منطقــی( باعــث ایجاد دلخــوری و در 
بیشتر مواقع، شــاید قطع رابطه شود. به عنوان مثال 
شاید همســرتان از خانواده شــما توقع حمایت مالی 
داشــته که برآورده نشــده و حــال این گونــه در رفتار 
خــود فرافکنی می کند. در نظر داشــته باشــید حتی 
اگر توقعات همســرتان را بی جا و بی موقع می دانید، 
باز هــم می توانید برای پشــتیبانی از نظــر وی هم که 
شده با خانواده تان گفت وگو و این سوء تفاهم را حل 
و فصل کنید. در کل بهتر است از همسر خود صبورانه 
دلیل این رفتارها را ســوال کنید و هیچ گاه ایشــان را 

قضاوت نکنید.

هر هفته در برگشت از خانه مادرم دعوا داریم

9 سال است ازدواج کرده ام. هر هفته پس از بازگشت از خانه مادرم، یا دعوا داریم یا خانمم بهانه 
می گیرد که کی چه کار کرد و کی چه گفت. همه راه ها را امتحان کردم حتی این مشکل را نزد 
پدر و مادر خانمم با تهدید به طلاق و جدایی مطرح کردم البته آن ها قبلا هم از این موضوع خبر 

داشتند ولی فایده ای نداشت.

  مطلب تــان دربــاره شــوخی اکبر عبــدی با 
همســرش جالب بود و بــه عنوان یــک مرد، 
درس مهمــی برایــم داشــت. واقعــا فکــر 
نمی کــردم خانم ها به شــوخی ها ایــن قدر 

حساس باشند!
  پسری 18 ساله ام، عاشق دختر پسرعمه ام 
شــده ام. بــه والدینــم می گویــم او را برایــم 
خواســتگاری کنیــد، می گویند زود اســت. 

می ترسم عروس شود.
 34 ســاله ام. یــک مــاه اســت با خانمم ســر 
موضوع بچه گانه ای قهر کرده ایم، من اشتباه 
خودم را قبــول و معذرت خواهــی هم کردم 
ولی خانمم قانع نشده و هر روز حرف طلاق 
را پیش می کشد. خیلی دوستش دارم و اگر 

اتفاقی بیفتد، نابود می شوم.
  مردی 27 ســاله و دیپلمه هســتم. به دلیل 
ادامــه نــدادن تحصیلــم، احســاس پوچــی 
می کنــم. بــه دلیــل شــرایط شــغلی، اصلا 
نمی توانم درس بخوانم. احســاس می کنم 
استعدادهایم نابود شده اســت. افسردگی 

دارم. کمکم کنید.
 دو ســال اســت با پســری آشــنا شــدم. تنها 
نگرانی ام، سن مان است که حدود سه سال 
اختلاف ســن داریــم و من بزرگ تر هســتم. 
می ترســم بعد از ازدواج شکسته شــوم. این 
مسئله را نمی دانم چطور حل کنم؟ من 31 
ساله ام و او 28 ساله است. نگران این هستم 
که بعد از ازدواج، همین مسئله مشکل ایجاد 

کند.
  زنی 34 ســاله با یک بچه مریض جســمی و 
حرکتی هستم. شوهرم دو سال است ترکم 
کرده اســت و تازه برای طلاق اقــدام کردم. 
روزگارم را با کار در منازل مردم می گذرانم. 
پدرم و خانــواده ام فقط به پول و کســانی که 
از لحاظ مادی بــرای آن ها منفعتــی دارند، 
اهمیت می دهند. من هیچ ارزشی برایشان 
نــدارم. می خواهــم به فکر شــغل درســت و 
حســابی برای خــودم باشــم اما خانــواده ام 

می گویند بچه ات را بزرگ کن.

تاثیرات شگفت انگیز ثبت کردن روزانه احساسات شخصی در تخلیه هیجانات

دسته مشابه تقسیم می شوند، به طور مثال گزاره هایی 
که با همه یا هیچ آغاز شــده اند. در قســمت دوم جدول، 
احساساتی را بنویسید که همراه با آن فکرهای تکراری 
را تجربه کرده اید. »شــناخت درمانگرها« می گویند بعد 
از مدتــی خودتان متوجه می شــوید در مقابــل فکرهای 
غیرمنصفانه تــر، احساســات منفی تــری قــرار دارنــد. 
حتی آن ها می گویند به میزان منصفانه بودن و منطقی 
بودن فکرتان نمره بدهید. اگر فکرتان منصفانه باشــد، 
احساســات بــدی را تجربه نمی کنید. در قســمت ســوم 
جدول، فکرهای جایگزین را بنویســید. البته بهتر است 
این کار را دیرتر شــروع کنید یعنی هنگامی که به اندازه 
کافی، ربط بین افکار غیرمنطقی و احساســات منفی را 
فهمیده باشــید. شــما باید فکری را جایگزیــن کنید که 
لااقل به اندازه ای منطقی تر از فکرهای اولیه باشــد. به 
این فکرها هم نمــره بدهید. این گروه از روان شناســان 
معتقدنــد بعد از مدتی ذهن تان عــادت می کند خودش 
از اول، فکرها را جایگزین کند چون متوجه شــده اســت 
کــه فکرهــای تکــراری ناکارآمــد، نتیجــه ای ندارند جز 

افسردگی و اضطراب.

اگر بخواهید برای نوشتن از اینترنت کمک بگیرید، سایت ویکی پدیا فهرستی بلند بالا از تکنیک های مختلف را در اختیارتان می گذارد. نام یکی از 
این تکنیک ها catharsis است که در زبان فارسی، ترجمه شده است به »تخلیه هیجانی« . این تکنیک به نویسنده می آموزد چگونه هیجانات 
شدیدی را که در قلبش تلنبار شده، روی کاغذ بریزد. به گزارش همشهری جوان و در ادامه می خواهیم ببینیم این تخلیه هیجانیِ نوشتاری چه 

تاثیراتی بر سلامت اعصاب و روان مان دارد.

دوشنبه ها و پنج شنبه ها


