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یادآوری نقص ها، خوب یا بد؟ 
آیا تصور می کنید بعد از یک عمر همراهی ذهن ، می توان  آن را دوست و 
شریکی در خور  اطمینان تلقی کرد که علایق شما را دنبال می کند. واقعیت این 
است که ذهن کارش را طبق آنچه آموزش دیده است، انجام می دهد. ذهن 
سرگذشتی را که پشت سر گذاشته اید، تجربه کرده و در شکل گیری خاطرات 
شما سهیم است. احتمالًا ذهن تان برنامه ای ایمن برای محافظت از شما در 
مقابل خطر تدوین کرده است و گاهی اوقات فعالیتش بیشتر از شماست. 
برای  مثال، تصور کنید که والدین تان مدام از شما ایراد می گرفته اند که باید 
کارتان را بهتر انجام بدهید و معتقد بودند که با یادآوری نقص هایتان به شما 
کمک می کنند که آدم بی عیب و نقصی باشید یا به سمت کمال گرایی حرکت 
کنید. به نظر آنها یادآوری نقص هایتان، شما را قوی می کرده تا بتوانید در این 
دنیای وانفسا )دنیایی که هر کس به فکر خودش است( گلیم خود را از آب 
بکشید و به رقابت بپردازید. ذهن تان به تمام دستورهای والدین تان گوش 
سپرده و واکنش نشان داده است و اکنون نقش آنها را به عهده گرفته است. 
بنابراین، وقتی به هدفی دست می یابید یا پاداشی دریافت می کنید، ذهن تان 
بلافاصله به طور خودکار با تأکید بر این که باید در جهت کمال گرایی حرکت 
کنید، از این فرصت برای بهتر و کامل تر شدن شما استقبال می کند. ذهن تان 
به قدری دقیق و حساس شده است که فقط به دنبال نقص های شماست تا 
آنها را برجسته سازد و  با گفتن جملاتی از قبیل »هنوز کلی هدف پیش رو 
داری و در عوض چی به دست آوردی؟ تو باید کامل تر از این حرف ها باشی« ، 
قصد دارد به شما یادآوری کند که هنوز تا کمال گرایی راه درازی پیش رو دارید.
آیا می خواهید به راحتی در زندگی موفق شوید، دیگران شما را دوست 
داشته باشند و با دیگران صمیمی باشید؟ آیا می خواهید به نقص هایتان 
به عنوان فرصتی برای پیشرفت بنگرید؟ اگر این اهداف تا به  حال در زندگی 

در این شماره می خوانید:
  تاثیر افکار در زندگی افراد

  چه روش یادگیری برای من مناسب است؟
  برخی باورهای نادرست در ازدواج

شما نقش نداشته اند، لحظه ای به ارزش های خود در زندگی فکر کنید: آیا از 
این که بتوانید قبول کنید که گاهی اوقات کارهایتان را خوب انجام داده اید 
و لایق تقدیر و تشکرید، خوشحال می شوید؟ آیا آخرین باری که استادتان 
یا یکی از دوستان صمیمی تان یا همسرتان به شما گفتند که چقدر کارتان را 
عالی انجام داده اید، به خاطر دارید؟ با شنیدن این کلمات مثبت و خوشایند 
چه اتفاقی می افتد؟ آیا ذهن تان بلافاصله به ارائه دلایلی می پردازد که این 
گفته ها درست نیست یا این که سعی می کند با یادآوری شواهد منفی و 
منتقد  صدای  بدهد؟  قرار  تحت الشعاع  را  مثبت  تجربۀ  این  ناخوشایند، 
درونی تان دراین باره چه می گوید؟ آیا این صدا به شما کمک می کند؟ اگر 
خودتان را با برخی آرمان های غیرواقع بینانه مقایسه کنید، مطمئن باشید 

امکان دستیابی به آنها را نخواهید داشت.
توجه داشته باشید که تمایل به برجسته سازی شکست ها و نقص ها، شما 
را از پرداختن به آنچه برایتان اهمیت دارد و آرزومندش هستید )مثل عشق، 
شفقت، پذیرش خویشتن( بازمی دارد. لحظه ای به این فکر کنید که داشتن 
فردی در زندگی که به شما بازتاب مثبت  دهد، چه احساسی دارد. حالا سعی 
کنید کلمات مثبت و خوشایند  را به ذهن تان بیاورید. چنانچه ذهن تان شروع 
به تولید افکار منفی برای مقابله با آن کلمات مثبت کرد، سعی کنید به آنها 
توجه نکنید و صرفا  آنها را مشاهده کنید. این افکار بیهوده و بی ارزش اند. 
آنها شبیه وسایل اضافه ای هستند که در انباری خانه وجود دارند. ذهن تان 
برای چه  چیز شما را مورد انتقاد قرار می دهد؟ آیا آن چیز گویای علایق و 

ارزشمندی های شما است؟ 
حالا دوباره به کلمات مثبت و خوشایند در ذهنتان گوش بسپارید و اجازه 
بدهید در ذهنتان جولان دهند، این افکار مثبت به احساس خوشایند و 

مثبت منجر می شوند.

تاثیر افکار در زندگی افراد



در هِجّی کردن خوبم.  .5
معمولًا صدای رادیو و تلویزیون را زیاد می کنم.  .6

با شنیدن دستورهای کلامی حواسم پرت می شود.  .7
ترجیح می دهـم اطلاعات به صـورت تصویری)ماننـد فلوچارت(   .8

به نمایـش درآیند. 
در درسـت کـردن نمـودار، چـارت و سـایر نمادهـای تصویـری   .9

توانمنـدم. اطلاعـات 
مسیریابی از روی نقشه برایم سخت نیست.  .10

باور دارم بهترین راه برای به خاطر سپردن چیزی، تصویرسازی آن است.  .11
به دستورهای مکتوب بهتر از دستورهای کلامی عمل می کنم.  .12

13. در حل کردن پازل مهارت دارم.
14. متن شعر یک ترانه را به خوبی متوجه می شوم.

15. در هنرهای تجسـمی )مانند نقاشـی، عکاسـی، مجسمه سـازی 
کـه معمـولًا به حـس بینایـی مربوط انـد و عمومـاً اثـر پایداری 

دارند( مهـارت دارم.

  فهرست 3
به دستورهای کلامی بهتر از دستورهای مکتوب عمل می کنم.  .1

ترجیـح می دهـم بـه  سـخنرانی گـوش دهـم تـا متـن همـان   .2
سـخنرانی را بخوانـم.

وقتی بلندبلند می خوانم بهتر یاد می گیرم.  .3
مرتب نگه داشتن دفاتر و جزوات برایم سخت است.  .4
ترجیح می دهم به رادیو گوش کنم تا روزنامه بخوانم.  .5

مرتباً برای خودم آواز می خوانم یا چیزی را زمزمه می کنم.  .6
مطالعـه کـردن از روی مانیتور برایم سـخت اسـت، به خصوص   .7

وقتـی پس زمینه آن شـلوغ باشـد.
وقتی دو صدا را می شـنوم، می توانم تشـخیص دهـم که آن دو   .8

یکی هسـتند یا متفاوت.
برای درک نمودارها، نقشه ها و فلوچارت ها نیاز به توضیح بیشتر دارم.  .9

از صحبت کردن با دیگران لذت می برم.  .10
گاهی با خودم حرف می زنم.  .11

12. بـرای یادگیـری موارد مختلف، آن ها را »مـوزون« یا »ریتم دار« 
می خوانم.

13. ترجیـح می دهـم به جـای نـگاه کـردن بـه  اثـری هنـری، بـه  
قطعـه ای موسـیقی گـوش کنـم.

14. هنگام مطالعه از انگشتم به عنوان »نشانه« استفاده می کنم.
15. گفتن لطیفه و تعریف کردن داستان برایم لذت بخش است و 
معمولًا از افعال مختلف برای فهماندن موضوعی استفاده می کنم.
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چه روش 
یادگیری برای من 

مناسب است؟

  سبک های یادگیری
هرکسـی روش یادگیـری موردعلاقـه خـود را دارد. شـناخت سـبک 
در حیـن  می انجامـد.  مطالعـه   بهـره وری  افزایـش  بـه  یادگیـری 
شـناخت سـبک یادگیـری خـود می توانیـد روی نقـاط قـوت خود 
تمرکـز کنیـد و توانایـی خودمراقبتـی  را در ایـن بخـش بـه انـواع 

سـبک های یادگیـری مبتنـی بـر حـواس پنج گانـه می پردازیـم.

راهنما: 
در کنـار جملاتـی که شـما را وصـف می کننـد تیک بزنید. فهرسـتی 
که بیشـترین تعداد تیک را دارد، سـبک اصلی یادگیری  شماسـت.

  فهرست 1
برای درک بهتر محیط به لمس، دیدن و بررسی اشیاء از نزدیک   .1

علاقه مندم.
چیزهای مختلف را جمع آوری می کنم. )کلکسیون(.  .2

سریع صحبت می کنم و از دستم برای برقراری ارتباط کمک می گیرم.  .3
همیشـه بی قـرارم! )کوبیـدن خـودکار روی میـز، بـازی کـردن با   .4

دسـته کلید در جیـب(.
در ورزش خوبم.  .5

به بررسـی وسـایل جدید علاقـه دارم و بخش هـای مختلف آن   .6
را وارسـی می کنم

7. ترجیح می دهم هنگام کار بایستم.
دوست دارم در پس زمینه موسیقی پخش شود.  .8

از کار کردن با دست و درست کردن اشیاء لذت می برم.  .9
دوست دارم در کلاس آدامس بجوم یا چیزی بخورم.  .10

از طریق جنب وجوش و کاوش در محیط اطرافم بهتر یاد می گیرم.  .11
12. می توان مرا بیش فعال به حساب آورد.

13. در مسیریابی مشکلی ندارم.
14. به پاداش های فیزیکی بسیار علاقه مندم.

15. ترجیـح می دهـم خـودم کاری را انجـام دهـم تا اینکـه راجع به 
آن بخوانـم یـا انجام شـدن آن را توسـط فرد دیگری تماشـا کنم.

  فهرست 2
ترجیح می دهم دستورهای کلامی تکرار شوند.  .1

صورت و زبان بدن متکلم را بررسی می کنم.  .2
برای مرور یادداشت برداری می کنم.  .3

ــای  ــن راه ه ــودار بهتری ــم نم ــردن و رس ــی ک ــتن، نقاش نوش  .4
ــتند. ــن هس ــری م یادگی



خصوصیات افراد یادگیرنده لامسه/جنبشی:
ÁÁ!انجام دهنده
ÁÁ نیـاز بـه لمـس و بررسـی اجسـام و اشـیا )به خصـوص هنگام

مطالعـه یـا گوش کـردن(.
ÁÁ.شمارش با انگشتان و استفاده از دست ها برای حرف زدن
ÁÁ »تکـرار آرام مطالب هنگام گـوش کردن، و درنتیجـه »پردازش

اطلاعات.
ÁÁ.مهارت در ورزش، کارهای مکانیکی و کار با ابزار
ÁÁ.ماجراجو
ÁÁفعال و پرجنب و جوش
ÁÁ.حواس پرتی ناشی از نیاز به فعالیت و جست وجو

»از الگوی یادگیری خود بهره بگیرید.«

توصیه هایی به افراد یادگیرنده لامسه/جنبشی:
ÁÁ.حین مطالعه در زمان های منظم استراحت کنید
ÁÁ مطالعـه را با کارهایـی نظیر مطالعه ایسـتاده، جویدن آدامس

و مانند آن به کار جسـمانی بدل کنید. می توانید روی دوچرخه 
ثابـت یا با فشـار دادن یک توپ تنیـس مطالعه کنید.

ÁÁ ــم ــوارد مه ــردن م ــخص ک ــرای مش ــت ب ــک های لای از ماژی
اســتفاده کنیــد.

ÁÁ.محل مطالعه خود را با رنگ ها و پوستر تزئین کنید
ÁÁ هنـگام مطالعه در صـورت امکان در اتاق خود موسـیقی ملایم

پخش کنید.
ÁÁ.از روش هایی نظیر طراحی نقشه ذهنی کمک بگیرید
ÁÁ قبـل از شـروع به هـرکاری، طرح های مختلـف را در ذهن خود

تصویرسـازی کنیـد. این کار سـبب می شـود همـواره تصویری 
کلی از طرح داشـته باشـید.

خصوصیات افراد یادگیرنده دیداری:
ÁÁخواننده/ بیننده
ÁÁ.علاقه مند به بررسی و دیدن و شبیه سازی دیداری
ÁÁ.نیاز  به دیدن صورت یا زبان بدن استاد برای درک مطالب
ÁÁ.دشواری در یادگیری با ارائه  کلامی
ÁÁ رؤیاپـردازی بـا یـک کلمه، صدا، یا بـو و یادآوری یـک خاطره و

گم شـدن در دنیای ذهن.
ÁÁ.یادداشت برداری با جزئیات دقیق
ÁÁ.فکر کردن با  تصاویر و یادگیری با آموزش تصویری

توصیه هایی به افراد یادگیرنده  دیداری:
ÁÁ در کلاس، محلـی را انتخـاب کنیـد کـه کامـلًا حالـت صورت و

زبـان بدن اسـتاد خـود ببینید.
ÁÁ از رنـگ بـرای مشـخص کـردن بخش هـای مهـم کتاب/جزوه

اسـتفاده کنید.
ÁÁ افــکار خــود را بــا تصویــر ارائــه کنیــد و از نقشــه های ذهنــی

ــک بگیرید. کم
ÁÁ.از امکانات چندرسانه ای، مانند رایانه، کمک بگیرید
ÁÁ.در  مکانی ساکت و به  دور از مزاحمت های صوتی مطالعه کنید
ÁÁ.برای یادگیری بهتر، اطلاعات را تصویرسازی کنید
ÁÁ.در یادداشت های خود از نمودارها و جداول کمک بگیرید
ÁÁ  در کلاس فعالانـه شـرکت کنیـد. ایـن کار شـما را مشـغول و

هوشـیار نگـه مـی دارد.
ÁÁ.برای حفظ کردن مطالب، آن ها را چندبار بنویسید
ÁÁ همـواره کاغـذ در دسـترس داشـته باشـید تـا افـکار جدیـد را

یادداشـت کنیـد.

خصوصیات افراد یادگیرنده شنیداری
ÁÁ دقـت کـردن به لحن، تن صدا و سـرعت صحبت کـردن، برای

جسـتجوی معنای صحیح هر جمله.
ÁÁ.ترجیح دستورهای کلامی
ÁÁ.مخالف یادداشت برداری
ÁÁ ترجیـــح گـــوش دادن و ارائه هـــای  کلامـــی  نســـبت بـــه

ـــدن. ـــاب  خوان کت
ÁÁ.تکرار مدام مطالب جدید شنیده شده ؛ حرف زدن با خود

 توصیه هایی به افراد یادگیرنده  شنیداری:
ÁÁ.بلند فکر کنید و با خود صحبت کنید
ÁÁ.در بحث و گفتگو های کلاس شرکت کنید
ÁÁ.درباره موضوعات مختلف سخنرانی کنید
ÁÁ.متن کتاب را بلندبلند بخوانید. به خصوص وقتی خسته اید
ÁÁ از »مـوزون« کردن جملات و سـاختن »یادمـان« برای به خاطر

سـپردن موضوعات کمک بگیرید.

ویژگی کلی افراد متعلق به هر فهرست:

فهرسـت 1 - الگوی یادگیری لامسه/ جنبشی  امتیاز شما: ..........    

ـــاز شـــما: ..........  ـــداری  امتی ـــری دی ـــوی یادگی فهرســـت 2 - الگ

فهرســـت 3 - الگـــوی یادگیـــری شـــنیداری  امتیـــاز شـــما: ..........

یادمـان کلمـه یـا عبارتـی اسـت کـه بـرای یـادآوری 
فهرسـتی از مطالـب و تیترها به کار مـی رود و معمولًا از 
حـروف یـا کلمات ابتـدای این موارد سـاخته می شـود.

ÁÁ.از ضبط صوت استفاده کنید
ÁÁ.از قیاس های کلامی استفاده کنید

منظور از قیاس های کلامی، ارتباط بین کلمات می باشد 
مانند:  مسئله و راه حل )گرسنگی/خوردن(

تضاد )خنده/گریه(
وسیله و کاربرد )کتاب/خواندن(

ترادف )غمگین/ناراحت(
ÁÁ از می دهیـد،  انجـام  دسـتی  را  ریاضـی  محاسـبات  وقتـی 

کاغذهـای هم انـدازه اسـتفاده کنید تا سـتون های نوشـته تان 
بماند. یـک دسـت 

ÁÁ.اطلاعات را مرتب تکرار کنید تا به ذهن سپرده شوند
ÁÁ بهتـر اسـت در گوشـه یـا انتهـای کلاس بنشـینید تـا کمتر در

معـرض محرک هـای دیـداری باشـید.



خواهشمندیم با ارسال کد بهترین مقاله از طریق پیامک، در 
جهت دهی و بهبود نشریه خود، ما را یاری دهید.

09352500468

صاحب امتیاز

مدیر مسئول

سردبیر

نویسندگان

ویراستار

امور اجرایی

طراح گرافیک

تیراژ

مرکز مشاوره دانشگاه تهران

دکتر منصوره السادات صادقی

حمید پیروی

فاطمه حسین پور، دکتر حسن حمیدپور، 

دکتر شهربانو قهاری، معصومه صفری

سپیده معتمدی

علی صیدی

حمیدرضا منتظری

40.000 نسخه

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان 16 آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک 13 و 15 ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - 66480366

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
http://counseling.ut.ac.ir

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
www.iransco.org

آدرس ایمیل نشریه پیام مشاور
PayameMoshaver@ut.ac.ir

کافه بازار

سیب اپ

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور
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باورهای نادرست و غیرمنطقی افراد دربارۀ ازدواج، بر فرایند تصمیم گیری، ازدواج و نوع رابطه ای که  
زوج ها باهم برقرار می کنند، تأثیرگذار است. فرد باید از نگرش و طرز تلقی خود از ازدواج آگاه باشد 

و آن  را بررسی کند. در این شماره به چند باور نادرست دربارۀ ازدواج می پردازیم.

باور نادرست: ازدواج حل کنندۀ مشکلات است
 برخی جوانان ازدواج را نقطه  پایان تمام مشکلات و نقطۀ شروع خوشبختی می دانند. این باوری 
نادرست است، زیرا گرچه ازدواج ممکن است پایان بخش برخی مشکلات دوران مجردی باشد، 
نقطۀ آغاز مشکلات جدید نیز به شمار می رود و مهم تر از همه این که ازدواج مستلزم سازگاری با 
موقعیت جدید پس از ازدواج است و این امر انرژی زیادی صرف می کند که خود می تواند استرس زا 
باشد. در چنین شرایطی فرد با این باور که ازدواج حل کنندۀ مشکلات است، بدون آمادگی زندگی 
جدید را شروع می کند و مشکلات دیگری به مشکلات پیشین وی اضافه می شود و انتظارات فرد از 

ازدواج برآورده نمی گردد و اختلافات جدی در زندگی مشترک به وجود می آید.

باور نادرست: قیافه عادی می شود
 یکی از باورهای نادرست رایج این است که قیافه را جدی نگیر، قیافه اصلًا مهم نیست، چون قیافه 
عادی می شود. معیارهای زیبایی نسبی اند و هرکس بنا به سلیقۀ شخصی خود معیارهای متفاوتی 
دارد. اگر زیبایی و جذابیت جسمانی به عنوان مهم ترین ملاک یا تنها ملاک مدنظر قرار گیرد، انتخاب 
همسر چالش انگیز خواهد بود. واقعیت این است که زوج ها باید تا اندازه ای برای هم جذابیت 
داشته باشند و به اصطلاح ظاهر همدیگر را بپسندند تا به ازدواج با هم رغبت پیدا کنند. گرچه این 
باور که اهمیت قیافه و زیبایی در طول زندگی مشترک رنگ می بازد، تا اندازه ای درست است،اما 
نکته ای که باید به آن توجه داشت این است که چهرۀ زیبا و جذاب به مرور عادی می شود ، اما اگر 
قیافه فرد از ابتدا برای طرف مقابل جذابیتی نداشته باشد ، بعید است که به آن خو کند. به عبارتی 
اگر قیافه ای از اولین روز ملاقات برای فرد جا نیفتد و به اصطلاح به دل فرد نچسبد، ممکن است فرد 

در سراسر زندگی این احساس ناخوشایند را با خود به همراه داشته و همواره ناراضی باشد. 

باور نادرست: عشق و علاقه بعد از ازدواج به وجود می آید
یکی دیگر از باورهای نادرست رایج این است که علاقۀ قبل از ازدواج بی معنی است و عشق و علاقه 
باید بعد از ازدواج شکل بگیرد. ابتدا باید گفت که عشق و علاقه متفاوت اند. عشق به معنای علاقۀ 
شدید و خواستن بی اندازه، توأم با شیفتگی به  طرف مقابل است و می تواند به احساسات خوشایندی 
مانند تعلق، لذت، شعف و سرخوشی منتهی شود. گردوغبار ناشی از این هیجان های مثبت، مانع 
دیدن واقعیت ها می شود. افراد عاشق اغلب تحت تأثیر عواطف مثبت و شدید و نیز خطاهای 
شناختی دچار تحريف اطلاعات می شوند، در چنین وضعی برخی اطلاعات مربوط به معشوق رنگ 
می بازند، برخی پررنگ و برخی دیگر کم رنگ می شوند. بنابراین، فرد عاشق از دسترسی به اطلاعات 
ناب  و کافی محروم می شود. درنتیجه می توان گفت عشق قبل از ازدواج می تواند چالش برانگیز 
از ازدواج مانعی ایجاد نمی کند. چه بسا افرادی که علی رغم  باشد، درحالی که علاقه مند شدن قبل 
علاقه و محبت به دیگری از توانایی قضاوت درست برخوردارند )یعنی طرف مقابل را با امتیازات و 

ضعف هایش در نظر می گیرند(. این گروه به درستی  انتخاب می کنند. 
در خوش بینانه ترین حالت، علاقۀ قبل از ازدواج به گذشت، همراهی و انعطاف پذیری می انجامد و 
می تواند روند یک ازدواج معقول و شادمان را تسریع کند و در بدبینانه ترین حالت، علاقۀ عشق گونه 
مانع دیدن واقعیت های موجود می شود و به تحریف شناختی می انجامد. در چنین شرایطی فرد باید در 

خصوص مفاهیم عشق اطلاعات کافی به دست آورد.

برخی باورهای 
نادرست در ازدواج


