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وزارت علوم تحقیقات و فناوری
دفـتر مشــاوره وسلامت

معـــاونت دانشجـــویی
مرکز مشــاوره دانشگاه

۱۷۷

ناپـــایداری را بپــذیرید

ناپایداری را بپذیرید

من ارزشمندم

ارتباط، یک مهارت است

مطالعه مؤثـــر 

در این شماره می خوانید

دریا همیشه آرام نیست

«ل» فکر می کرد که تنش و اضطرابش تا ابد دوام خواهد 
داشت. او به قدری مغلوب احساس بدش می شد که گویی، 
این لحظات نمایانگر تمام زندگی اش بودند. او نمی توانست از 
این احساس فاصله بگیرد و تصور کند که چند ساعت بعد چه 
احساسی خواهد داشت. ترس او از احساس های منفی باعث 
شده بود که نگران تجربه ی هر احساس منفی خود باشد. به او 
پیشنهاد شد شیوه ی دیگری را برای رویارویی با هیجان هایش 
در پیش گیرد. او باید تلاش می کرد تا نگرش خود را نسبت به 
احساس های منفی تعدیل کند: احساس های منفی، گریز ناپذیر 
و در عین حال ناپایــــدارند. شما به هیچ وجه نمی توانید از 
احساس های منفــی خود اجتناب کنید؛ اما حســن قضیه در   
این جاست که هیچ احساسی دوام نمی آورد و بالاخره می گذرد.

ببینید قبل از این که در دام نگرانی بیفتید، چه احســـاس 
منفی ای دارید؟ آیا احســـاس تنش، اضطراب و تحریک پذیری    
می کنید؟ به شما قول می دهم که هر احساسی داشته باشید، نهایتا 
با گذشت زمان ناپدید خواهد شد. احساس ها در لحظه ی حال 
تجربه می شوند و لحظه به لحظه تغییر می کنند. بهترین احساسی 
که هفته ی گذشته داشتید، چه بود؟ حتم دارم، هر احساسی که 
باشد، قطعا گذشته و تمام شده است. شما آن احساس را الان 
ندارید. آیا تابه حال حمله ی آسیمگی به شما دست داده است؟ 
اگر هم دست داده، ممکن است در حالی که مشغول خواندن این 

مقاله هستید چنین حمله ای به شما دست ندهد.

اگر احساس ها گذرا و ناپایدارند؛ پس چرا باید نگرانشان 
بود؟ تصور کنید که نامزدتان قصد دارد ترک تان کند و شما واقعا 
ناراحت هستید. به همان اندازه که این اتفاق وحشتناک به نظر 
می رسد، احساس ناراحتی تان نیز ناپایدار و موقت خواهد بود. 
دانستن این واقعیت که احساس ها گذرا و ناپایدارند، اسباب 
امیدواری اســـت، زیرا در این صورت مطمئن خواهیم بود که 
احساس ها و نگرانی ها دائما در جریان هستند و در حال گذر، 
احساس ها و نگرانی ها به برگ های شناور روی آب می مانند. 
گاهی اوقات به نظر می رسد که جریان آب راکد است و گاهی 
اوقات به سرعت می گذرد. مطلب اخیر صرفاً به سرعت جریان 
رودخانه اشـــاره دارد؛ ولی آنچه اهمیت دارد این است که آب 

رودخانه جریان دارد، درست مثل احساس های ما. 

«م» به شـــدت نگران صورت حساب هایش بود. اخیراً 
دخلش بیشتر از خرجش شده بود. به همین دلیل احساس 
فشار اضطراب و نگرانی می کرد. از او خواستم تا به مدت یک 
ســـاعت، هیچ واکنشی به احســـاس هایش نشان ندهد. 
سپس سعی کند این احساس ها را توصیف کند، بدون اینکه 
بخواهد تغییرشـــان بدهد. م به محض اینکه تلاش کرد تا 
احساس هایش را توصیف کند، متوجه شد که از شدت آنها 
کاسته می شود. بعد از گذشت یک ساعت، او احساس تنش 

کمتری می کرد. شدت احساس ها همیشه زیاد نیست.

برای اینکه پی ببرید احساس های منفی تان خیلی دوام 
نمی آورند می توانید از تکنیـــک ثبت روزانه ی حالت خلقی 
استفاده کنید. بدین ترتیب که هر ساعت به مدت یک هفته 
احساس های تان را ثبت کنید. به عنوان مثال، علی معتقد بود 
که همیشه نگران پدرش است. از او خواسته شد هر ساعت، 
به مدت یک هفته، احساس هایش را ثبت نماید و وارسی کند 
که در حال انجام چه کاری بوده اســـت. او با کمال تعجب 
متوجه شد که به ندرت به فکر او بوده است. زیرا بخش اعظم 
روز مشغول تحصیل و کارش بود و حتی در منزل نیز سرگرم 
فعالیت های مورد علاقه اش بوده و حتی با پدر اوقات خوشی 
را گذرانده است. علی به دنبال توصیف احساس هایش، کمتر 
نگران احساس اضطراب (یا عصبانیت) خود بود. احساس هایی 

که فقط گاهی تجربه شان می کرد. 

تمام هیجان ها موقتی هســـتند. چرا باید با 
نگرانی تلاش کنیـــم تا چیزی را تغییر بدهیم که 
خودش تغییر خواهد کرد؟ همین الان از احساس 
خود فاصله بگیرید و مشاهده کنید که چطور به 

تدریج ناپدید می شود. 
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 طبق تعریف، ارزش دادن به خود به حسی اطلاق می شود که به واسطه آن فرد برای خود به 
عنوان یک انســـان قدر و قیمت قائل می شود. این احساس کاملا با غرور، خودپسندی یا سایر 
اشکال عزت نفس کاذب یا شـــکننده تفاوت دارد. غالبا ارزش قائل شدن برای خود هم معنا با      
عزت نفس بالا در نظر گرفته می شود؛ با این همه روان شناسان بر این باورند حس خود-ارزشمندی 
بیشتر از آنکه بر مبنای وقایع و دستاوردهای بیرونی باشد به داوری درباره ارزش ذاتی خود فرد 
مربوط اســـت. به عبارت دیگر ،احساس خود-ارزشمندی به آنچه هستیم و نه کاری که می کنیم 
مرتبط است. همچنین  تمرکز زیاد روی ارتقا و حفظ عزت نفس سبب می شود که فرد خود را با 
دیگران مقایســـه کند و به جای تمرکز بر گوهر ارزشمند درونی خود به ارزیابی عملکرد بیرونی و 
مقایسه خود با دیگران بپردازد. همه اینها ممکن است مشکل زا باشد. فرهنـگ رقابتی به ما القا 
می کند که باید ویــژه و بالاتر از میانگـین جامعه باشیم تا حالمان خوب باشد، اما همیشه و در 
همه چیز نمی توان بالاتر از میانگین بود. همیشه کسانی هستند که از ما ثروتمندتر، جذاب تر و 
موفق تر ند. ما حتی وقتی همه چیز را برای حس خوب عزت نفس در آن لحظه طلایی مدیریت 
می کنیم، نمی توانیم کاملا آن را حفظ کنیم. احساس خود-ارزشمندی ما مثل توپ پینگ پونگ، 
بسته به شکست ها یا موفقیت های قبلی ،کم و زیاد می شود. به عبارت دیگر ،این شکل از عزت 

نفس ما را در نزاعی دائم غرق می کند.

بیماری های روانی نیز ممکن است ارمغان وابسته کردن احساس خود-ارزشمندی به 
شرایط بیرونی باشد. گرچه وجود این احساس برای سلامت روان بسیار ضروری است و در 
صورت فقدان آن احتمال بروز افسردگی زیاد می شود، اما چنانچه بهانه ایجاد آن موفقیت ها 
و دستاوردهای بیرونی باشـــد باید منتظر اختلالات و ناراحتی های روانی بود. مطالعات 
مختلف از جمله تحقیق دانشگاه میشیگان نشان  داده است دانشجویانی که احساس 
ارزشمندی خود را به منابع بیرونی (از جمله موفقیت در تحصیل، یا تاييد دیگران) وابسته 
کرده اند، بیشـــتر از دیگران دچار تنش، خشم، مشکلات تحصیلی، مشاجرات در روابط، 
اختلالات خوردن و سوء مصرف مواد و الکل شده اند.بر اساس مطالعات دیگر ، وقتی فرد 
روی خود و ارزش های درونی اش تمرکز می کند احساس بهتری دارد، و کمتر درگیر برخی 

اختلالات نظیر سوء مصرف و مشکلات خوردن می شود.
راه های ارتقای حس خود-ارزشمندی برای افراد مختلف منحصر به فرد است. هر فرد 
با توجه به شرایط و ویژگی های شخصیتی خود می تواند از شیوه های مختلفی برای ایجاد 
و ارتقای این حس درونی اسفتاده کند. با این همه می توان راه های مختلف را به شرح 
زیر پیشنهاد کرد. واضح است که بعضی راهکارها برای برخی افراد مناسب تر است و برخی 

دیگر ممکن است ناکارآمد باشد.
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مــــن ارزشـــمندم
قدر خودت را بدان

برای هر هفته ۷ هدف کوچک در نظر بگیرید. در طول 
زمان مورد نظر تلاش کنید به اهدافتان برســـید. این 
اهداف را بنویسید و کنار هر کدام که به آن دست یافتید 

علامت بگذارید.

برای هر ماه یک کتاب در نظر بگیرید و تصمیم بگیرید آن 
را مطالعه کنید. مطالعه کتاب می تواند به احساس خوب 
موفقیت و پیروزی منجر می شود. مضاف بر اینکه مطالعه 
کتاب ما را با دنیای جدیدی روبه رو می کند و کسب این 

دانش جدید در ما احساس خوبی ایجاد می کند.

هر شب قبل از خواب چند دقیقه به تامل درباره آن روز و 
روزهای قبل اختصاص دهید. به دنبال دســـتاوردها و 
کارهایی باشید که به شما احساس غرور و افتخار می دهد. 

به این موارد بیندیشید و آنها را یادداشت کنید.

یکی از راه های ارتقای حس خود-ارزشمندی این است که 
با دیگران صادق باشید و پذیرای آنها و نظریاتشان باشید. 
پس خوب اســـت به دیگران بگوييد که چه قدر قدردان 
حضورشان هستید و تا چه حد سپاسگزار محبت هایشان.

جرات نه گفتن داشته باشید. نه گفتن به معنای تخریب 
شخص روبه رو نیست. از طرفی کسی که توان نه گفتن 
نداشته باشد همیشه بهترین همراه برای دیگران و خود 
نیست. لذا پیشنهاد می شود مهارت های نه گفتن بدون 

ورود به نزاع را  بیاموزید.

سعی کنید در هر کاری که به آن مشغول اید تا حد توانتان 
عملکرد خوبی داشته باشید. ممکن است وظیفه محوله 
چندان هم مورد علاقه تان نباشد. با این حال تلاش کنید 
این کار را تا می توانید خوب انجام دهید. مثل کسی که 

مشغول فعالیتی است که به آن افتخار می کند.

از غیبت کردن دست بکشید.

سرفراز و با افتخار راه بروید. طوری راه بروید که انگار باید 
جایی بروید که به شما احتیاج است. 

هر روز درباره یکی از حیطـــه های زندگی با خود حرف 
بزنید.این کار ممکن است در ابتدا دشوار به نظر برسد ولی 
با تمرین می توانید از آن برای افزایش حس ارزشمندی 

خود استفاده کنید.

از کسانی که حالتان را بد می کنند دوری کنید. آنها را از 
زندگی خود کنار  بگذارید. 

خود را ببخــــشید. یادتان باشد قرار نیست همه ما  
کامل باشـــیم و بدون هیچ خطایی زندگی کنیم. این 
مهم اســـت که بتوانیم خود را بابت کارهای مختلف 

ببخــشیم.

مراقب ظاهر خود باشـــید. به لباس های معمول کار، 
جلســـات، یا دیدار با دوســـتان فکر کنید و سعی کنید 

هوشمندانه انتخاب را برگزینید.

هر روز زمانی را فقط و فقط به خود اختصاص دهید و یک 
کار ویژه فقط برای خودتان در نظر بگیرید.

به دنبال کسب و یادگیری مهارتی باشید که به آن علاقه 
دارید. به آن بچسبید.

روی نقاط قوت خود تمرکز کنید. بسیاری از افراد عادت 
دارند فقط نقاط ضعف خـــود را ببینند و مرتب در خود 

احساس منفی ایجاد کنند. 

زیر باران قــــدم بزنید. قدم زدن زیر باران به شما کمک       
می کند تا قدرت تصمیم گیری را در خود افزایش دهید 

به دیگران و گفته هایشان گوش دهید.

به خود پاداش دهید. به محض اینکه موفقیتی به دست 
آوردید می توانید به خود هدیه دهید.

برای باورهای اصیل و ارزشمند خود احترام قائل باشید 
نگذارید کسی آنها را بشکند.

روزنامه ها و اخبار رسانه ها تاثیر بسیاری  در  نگرش ما به 
خودمان و دنیای پیرامون دارد. یک هفته از رســـانه ها 

دوری کنید و شاهد تغییر در نگرش خود باشید.

کمک کردن به دیگران نقش مهمی در ایجاد حس خوب 
در ما دارد. به دیگران کمک کنید و اجازه دهید این حس 

درونی زیبا ارضا شود.

همیشه، همیشه و همیشه صادق باشید. دروغ گفتن، به 
خاطر ســـپردن آن و ادامه دادنش انرژی فراوانی صرف  
می کند. وقتی صادق باشید می توانید از اتلاف این انرژی 
جلوگیری کنید و انرژِی ذخیره شـــده را به فعالیت های 

دیگر اختصاص دهید.

گاهی فرصت خطرکردن به خود بدهید. زندگی آن قدرها 
هم که فکر می کنید طولانی نیست. از همین حالا بکوشید 

زندگی کنید.

کمک کردن دیگران به آن معناست که برای آنها محترم و 
ارزشمندید. از اینکه یاری دیگران را بپذیرید، نترسید.

تلاش کنید به خود خوش بین باشید. نگاه های منفی به 
خود را  تغییر دهید.

به نداهای درونی تان گوش دهید. صدایی که همواره از 
شما انتقاد می کند. این صدا را احتمالا با وضوح بیشتری 
می شنوید. حالا به صدای دومی توجه کنید که به آرامی 
تشویقتان می کند. توجه خود را روی شنیدن این صدا 

متمرکز کنید.

با ترس هایتان روبه رو شوید و بکوشید بر آنها غلبه کنید.
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مهارت های ارتباطی همواره و در رویارویی با هر شخصی 
یاریگر است. فرقی نمی کند طرف مقابلمان چه کسی باشد و 
رابطه شکل گرفته تا چه حد عمیق و حائز اهمیت باشد. روابط 
ما همواره ممکن است دســـتخوش سوء تعبیر، ناکامی و 
منازعات قرار گیرد. ممکن است گوینده چیزی بگوید و طرف 
مقابل به رغم تلاش برای تمرکز، چیز دیگری بشنود. ارتباط 
موثر با استاد، همکلاسی، همسر، همکار، فرزند یا دوست به 
ما کمک می کند تا در کنار ایجاد ارتباط مناسب، در یکدیگر 
حس اعتماد، درک متقابل و احترام ایجاد کنیم. به علاوه به ما 
کمک می کند تا حس خوب شنیده شدن را در جریان ارتباط 
تجربه کنیم. لذا به نظر می رسد که صرف انرژی و زمان برای 
کســـب این مهارت ها گام بلندی در راه بهبود روابط، ارتقای 

سلامت روان و در نتیجه زندگی بهتر است.
تنها دلیل ارتباط، انتقال اطلاعات بین دو شخص نیست. 
بلکه بیش از آن،ارتباط بـــه معنای درک متقابل عاطفه و 
مقصودی است که در پس کلمات پنهان شده است. در این 
جاده دو طرفه شما قادرید منظور خود را به شکلی مطرح 
کنید که طرف مقابل آن را درک کند و از سوی دیگر منظور 
وی را بشنوید و احساس پشت کلماتش را درک کنید. به 
نظر می رسد در هر ارتباط پیام های غیر کلامی نیز پا به پای 

کلمات جا به جا می شوند. 
مهارت ارتباط اســـتعدادی ذاتی نیست، بلکه مهارتی 
اســـت که با تمرین به دست می آید. هر چند هر مهارتی 
چنانچه درونی باشد تاثیرگذارتر از مهارتی است که صرفا 
تابع یک فرمول باشـــد. کسب مهارت و درونی کردن آن 
مستلزم تلاش و ممارست است. مهارت هایی نظیر ارتباط 
غیرکلامی، گوش دادن فعال، توانایـــی ارتباط قاطعانه، 
توانایی مدیریت تنش در لحظه و توان درک عواطف خود 

و طرف مقابل از جمله آنهاست. 
موانع مختلفی بر سر راه برقراری ارتباط موثر وجود دارد. از 
جمله تنش و عواطف کنترل نشـــده، عدم تمرکز، زبان بدن 
ناهمگون، و زبان بدن منفی. ناآرامی، تنش و سایر عواطفی 
که در لحظه قادر به کنترل آنها نباشیم ممکن است  مخرب 
رابطه موثر باشد ،زیرا احتمال سوء تعبیر و عدم درک متقابل 
را افزایش می دهد. به علاوه ســـبب می شود که اشارات 
غیرکلامی به درستی تعبیر نشـــود و پیام های نادرستی از 
برخوردهای مبهم دریافت شـــود. از طرفی مهارت برقراری 
ارتباط نظیر سایر فعالیت ها نیازمند تمرکز است. چنانچه فرد 
در جریان رابطه از لحاظ ذهنی و فیزیکی درگیر فعالیت های 
دیگر باشد ،تمرکز کافی برای تصمیم گیری، استدلال منطقی و 
حل مساله در ارتباط را نخواهد داشت. اگر هم زمان بر مسایل 

دیگری نظیر صحبت بعدی طرف مقابل، خیالپردازی ها و 
فکر کردن درباره موضوع دیگری تمرکز کنیم قادر نخواهیم بود 
اشاره های غیر کلامی را به درستی دریافت و تفسیر کنیم. 
ارتباط فرآیندی است که در آن باید لحظه به لحظه متمرکز 

باقی بمانیم. 
در جریان ارتباط باید تمرکز فراوانی بر رفتارهای غیرکلامی 
داشت. رفتارهای غیرکلامی ناهماهنگ با کلام سبب می شود 
طرف مقابل احساس کند شما صادق نبوده اید. این امر ضربه 
بزرگی به حس اعتماد که از زیربناهای اساسی رابطه است وارد 
می آورد. برای مثال گوینده ابراز می کند که پذیرای حرف های 
طرف مقابل است، اما دست به سینه جلوی او می ایستد. به 
علاوه چنانچه یکی از طرفین با رفتارهای غیرکلامی منفی به 
مواردی که با آنها مخالف است پاسخ دهد ، به ارتباط آسیب 
می زند.کاملا طبیعی اســـت که در هر ارتباطی موضوعاتی 
پیش بیاید که طرفین در آن اتفاق نظر نداشته باشند ،اما این 
به آن معنا نیســـت که اجازه داشته باشیم با بروز رفتارهای 

منفی و تدافعی رابطه را از شکل مطلوب آن خارج کنیم.    
 از آنجا که زبان بدن تاثیر بسیاری در برقراری ارتباط دارد 
و در بیشتر مواقع این تاثیر حتی بیشتر از کلام است، باید 
برای ارتقای مهارت های ارتباطی بر زبان بدن خود بکوشیم و 
به یاد داشته باشیم  که همواره در حال انتقال پیام هستیم 
بدون اینکه حتی یک کلمه رد و بدل شـــود. حالت صورت، 
لبخند یا اخم، تکان سر، ارتباط چشمی، سبک نشستن و نگاه 

کردن و رفتارهای بدنی دیگر را باید در نظر بگیرید.
از دیگر مهارت های مهم در ارتقا ی ارتباط موثر، توانایی 
گوش دادن فعال است. شنونده بودن فعال با شنیدن صرف 
روانشناسی،  از نظریات  برخی  براســـاس  متفاوت است. 
بسیاری از ما هنگام ارتباط بیشتر از آنکه بر سخنان طرف 
مقابل متمرکز شویم با دنیای درونی ذهنی خود درگیریم. با 
شنیدن اشـــارات از طرف مقابل به دنبال مصادیق آشنای 
ذهنی خود می گردیم. خاطرات گذشته خود را مرور می کنیم 
یا به دنبـــال خواندن ذهن طرف مقابل و حدس زدن کلام 
بعدی وی هستیم. همه اینها مانع از آن می شود که پیام 
اصلی گوینـــده را درک کنیم و بیش از انکه بر حرف های او 
تمرکز کنیم بر دنیای درونی خودو واگویه های ذهنی متمرکز 
می شویم. سعی کنید عوامل مزاحم خارجی را از خود دور 
کنید. برای مثال، سعی کنید در حین صحبت سرتان را در 
گوشی فرو نبرید، به فعالیت های دیگر مشغول نباشید و 

ارتباط چشمی خود را حفظ کنید.
      بهتر اســـت که فعال بودن (در مقابل منفعل بودن) در 
ارتبــاط را به طرف مقابل نشان دهیم. مـهم است که طرف 

مقابل متوجه شود که ما حرف های او را درک کرده ایم. یکی 
از بهترین روش ها پرسیدن سوال برای شفاف کردن موضوع 
است. به جای حدس زدن ابهامات موضوع مطرح شده،     
از گوینده بخواهید که آن را برای شـــما شـــرح دهد و با 
توضیحات بیشتر روشن کند. از دیگر سو می توانید برای 
اینکه نشان دهید متوجه موضوع شده اید  چند کلمه پایانی 
صحبت گوینده را تکرار کنید. با این کار نشان می دهید که 

پیگیر صحبت های او بوده اید.   
  به عنوان گوینده تلاش کنید مفید و مختصر صحبت 
کنید. از طولانی حرف زدن و حاشیه پردازی جلوگیری کنید. 
حاشیه پردازی های بی مورد مسیر مستقیم صحبت را به 
انحراف می کشاند و سبب می شود شنونده خسته و غرق در 
دنیای ذهنی خود شود. دقیق، واضح، عینی، پیوسته و کامل 
سخن بگوييد. انتظار نداشته باشید که شنونده حرف های 
شـــما را از حالاتتان درک کند. مهارت قاطعیت در این امر 
یاریگر است. باید احساسات و افکار و خواست های خود 
را صریح و بی حاشیه مطرح کنید. تلاش کنید تا حد ممکن 

از کنایه و اشاره های مبهم دوری کنید. 

برای برقراری ارتباط خــوب، تلاش کنید. 
گوش دهید، گوش دهید و گوش دهید.

تلاش کنید در جریان  ارتباط همدلی داشته باشید. این به 
معنای اتفاق نظر نیست. بسیار طبیعی است که ما دیدگاه ها 
و نگرش های طرف مقابل مان را قبول نداشته باشـــیم. اما 
می توانیم تلاش کنیم که دنیا را از نگاه او ببینیم. ممکن است 
باور داشته باشیم که او خطا کرده است، اما بهتر است در ابتدا 
در مقابل وسوســـه نصیحت و غلط گیری از رفتارهای وی 
مقاومت کنیم. اگر تلاش کنیـــم دنیا را از نگاه طرف مقابل 
ببینیم بهتر می توانیم او را درک کنیم و حتی با وجود اختلاف 
نظر با او همدلی کنیم. به علاوه تلاش برای درک طرف مقابل 

می تواند کمک کند تا پاسخ موثرتری به وی بدهیم.

تلاش کنید در حال و اینجا باقی بمانید. گاهی ارتباطات به 
بحث های جدی می انجامد که خاطرات مختلفی را در ذهن 
زنده می کند و می تواند بحث های حاشیه ای زیادی ایجاد 
کند که ارتباط چندانی با رابطه کنونی ندارد. چنانچه به این امر 

دامن بزنید، به ارتباط آسیب های جدی وارد می آورید.

ارتباط، یک مھارت است
مهارت های ارتباطی خود را ارتقا دهیم
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مرکز مشـــاوره دانشــگاه تهران
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دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
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آدرس ایمـــیل نشریه پیام مشاور
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مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر حمید یعقوبی

حمید پیروی

مریم نوری زاده

مریم نوری زاده، فاطمه حسین پور، 
دکتر حسن حمید پور، یلدا طبسی، 
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مردم اشتبـــاهات زندگی خــود را 

روی هم می ریزند و از آن غولی می سازند

که نامش تقــــدیر است.

قبـــل از چگونه خوانـــدن باید چـــرا خواندن را 
بدانید(هدف خود را از مطالعه کاملا مشخص نماييد)

برنامه ای منظم برای مطالعه داشته باشید ساعات 
مطالعه را مشخص کنید. برای هر درسی برنامه زمانی 

مشخصی در نظر گرفته و طبق آن پیش بروید. 

حتی اگر زمان کمی به امتحان باقی مانده اســـت 
اضطراب و دلهره به خود راه ندهید با خونسردی اما 

با هوشیاری کامل مطالعه کنید. 

مطالب را حفظ نکنید که به زودی فراموش می شوند 
سعی کنید مفهوم آنها رادرک نماييد. زمانی اطلاعات 
در حافظه بلنــــد مدت به خوبی جای می گیرند که 

کاملا درک شده باشند. 

یادداشت برداری باعث نظم ذهن و تمرکز حواس 
می شـــود و همچنین باعث بهتر بخاطر سپردن 

مطالب می گردد. 

با توجه به تمایل شدید مغز به انجام هر چه سریعتر 
کار، قبل از خواندن هر فصل یا بخش دقیقا مشخص 
کنید که مـــی خواهید چه مـــدت و چند صفحه 
بخوانید. اگر زمان و مقدار مطالعه نامشخص باشد 

در مطالعه نقصان ایجاد می شود.. 

منحنی فراموشی شبیه سرسره ای در پارک است که وقتی 
بچه ها سوار می شوند با شیب تند شروع می شود ولی 
در انتها شیبش کند می شود. بعد از یادگیری، مطالب با 
ســـرعت زیاد فراموش می گردد و بعد از ۲۴ ساعت 
فراموشی کاهش می یابد. (بنابراین در ۲۴ ساعت اولیه 

سعی کنید مطالب ارائه شده را یکبار مرور کنید.)
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اگر قرار باشد چیزی را یاد بگیریم و فراموش کنیم و 
دوباره ســـعی دریادگیری آن بکنیم، آن یادگیری 
ارزشی نخواهد داشت با مرور صحیح، از فراموشی 

مطالب و دوباره خوانی کتاب جلوگیری کنید. 

توجه داشته باشید که هرکس نمره ای بهتر می گیرد، 
باهوش تر نیست بلکه فردی باهوش تر است که از 
وقت و نیروی خود به خوبی اســـتفاده می کند و 

شیوه صحیح مطالعه را می داند. 

کلمه کلیدی کوتاهترین کلمه ای است که بیشترین 
معنی را دربرمی گیرد.

در طول سال تحصیلی درس بخوانید، قبل از شروع 
کلاس مطالعه اولیه انجام دهید و بعد از پایان کلاس 
آنچه که مـــدرس تدریس کرده مجددا مرور کنید و 

یادداشت های کلاس خود را ساماندهی کنید.

تجسم، سنگ بنای حافظه است، سعی کنید آنچه را 
که می خوانید در ذهن خود مجسم سازید. 

به سلامتی و تغذیه خود اهمیتی خاص دهید.

سعی کنید در هنگام شب و قبل از خوابیدن آنچه را 
که در طول روز خوانده اید یک بار دیگر مرور کنید.

خود را به مطالعه منظم و مداوم روزانه عادت دهید.

برای یادگیری تنها تلاش زیاد، کافی نیســـت بلکه 
شیوه صحیح مطالعه را باید آموخت.

برای موفقیت از تلقین مثبت اســـتفاده کنید و به 
جنبه های منفی توجه نکنید.

۹۵۱۰۴ مطالــعه مــؤثر
نکاتی برای ارتقای عادت های مطالعه

 خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله ماه در 
جهت دهی و بهبود نشــریه خــود، ما را یاری 

نماييد. 

دانلــود رایــگان
مجمــــوعه کامل نشــریات و
کتاب های مرکز مشاوره دانشگاه

۰۹۳۵۲۵۰۰۴۶۸ 

فراموشی ناشی از خیانت حافظه نیست
 بلکه به خاطر روش نادرست مطالعه است.


