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اضطراب زیاد توجه و تمركز را تخريب مي كند و يادآوري مطالب آموخته ش��ده يا 
اطلاعات ذخيره شده را محدود مي كند . به همين دليل اضطراب بالا حين آزمون، 
به فراموش��ي مسايل ابتدايي منجر مي ش��ود. مديريت اضطراب امتحان، عملكرد 

دانشجويان و دانش آموزان را به نحو چشمگيري ارتقاء می دهد .
افس��ردگي نيز همچون اضطراب در به ي��ادآوردن موضوعات اخلال  		

ايجاد ميك‌ند.
افس��ردگي علاقه به مس��ائل مختلف را از بین می برد و مانع لذت بردن ما از 
رويدادهاي اطرافمان می ش��ود. در نتيجه، انگي��زه و انرژي براي يادآوري مطالب 
كاه��ش مي ياب��د و افكار منفي، مث��ل » حافظه ام را از دس��ت داده ام«، پررنگ 
 مي ش��وند. زمان��ي كه افس��ردگي درمان مي ش��ود، حافظه به وض��ع طبيعي باز 

مي‌گردد.
افراد به ش��يوه هاي مختل��ف مطالب را به خاطر مي س��پارند. برخي  		
از اف��راد حافظ�ة ديداري قوی تری دارند، يعني وقت��ي چيزي را مي بينند بهتر 
به خاطر مي‌س��پارند. در برخي حافظة ش�نيداري قوي‌تر است، يعني با شنيدن 
مس��ائل آنه��ا را به خاطر مي س��پارند. با توجه به ويژگي ه��اي خاص خود، نحوة 

مطالعه و يادگيريهاي خود را تعیین كنيد.
پيش از آن که برای امتحانات آماده ش��وید، بهتر اس��ت روش هایی برای ارتقای 
حافظه خود بیاموزید‌. این روش‌ها به شما کمک می‌کند از آغاز نیمسال تحصیلی‌، 

شیوه صحیحی برای مطالعه در پیش بگیرید:

	1. توجه خود را به موضوع مطالعه معطوف کنید
توجه یکی از مولفه های مهم حافظه اس��ت. ب��رای آن که اطلاعات از حافظة 
کوتاه مدت به حافظة دراز مدت س��پرده شود باید توجه فعالانه به اطلاعات داشته 
باش��ید. بنابراین س��عی کنید در مکان هایی به دور از صداه��ای مزاحم به مطالعه 

بپردازید.

	2. از مطالع�ة فش�رده و حف�ظ ک�ردن همة مطالب دریک جلس�ه 
بپرهیزید

مطالعة بی وقفة مطالب درس��ی باعث تداخل یادگیری می شود. مطالعات نشان 
می‌دهن��د که دانش جویانی که به طور مرتب و منظ��م مطالعه می‌کنند مطالب را 

بهتر از آنهایی که یک شبه مطالعه می‌کنند به خاطر می آورند.

	3. اطلاعاتی که ضمن مطالعه به دس�ت می آورید س�ازمان دهی 
کنید

پژوهشگران دریافته اند که اطلاعات درحافظه به صورت خوشه ای سازماندهی 
ش��ده اند. با بهره گیری از این ویژگی به س��اختاردهی و س��ازماندهی مطالبی که 
مطالعه می‌کنید بپردازید. سعی کنید مفاهیم و عبارت‌های شبیه یا مرتبط را با هم 

گروه‌بندی کنید.

آيا شما هم دچار فراموشي
 مي شويد؟
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فهرست: 
 آیا شما هم دچار فراموشی می‌شوید؟1
 برخورد سازنده با انتقاد 2 
 نوک پیکان را متوجه خود بسازید 4

بسياري از ما در به یاد آوردن مطالب مهم و غيرمهم مشكلاتي داريم. گاهي به 
ياد آوردن كي آدرس، ش��ماره تلفن، زمان كي ملاقات، اسم كي فرد و چيزهايي 
از اين قبيل ما را به خود مش��غول مي كند و گاهي فراموش كردن مطلبي درس��ت 
سر جلسه امتحان مسئله ساز مي شود. به راستي چرا اين اتفاق مي افتد ؟ مشكل 
كجاس��ت؟ حافظه ش��بيه كي بانك عمل مي كند، شما تنها زماني حق برداشت از 
آن را داريد كه چيزي به آن س��پرده باش��يد. چنانچه پس اندازي نداشته باشيد، يا 
اش��تباه پس انداز كرده باشيد ، امكان برداشت نداريد. بسياري از افراد معتقدند که 
قادر نيس��تند هيچ چيز را به خاطر بس��پارند، اما باید گفت كه بيش��تر مواقع حافظه 
مشكلي ندارد و مشكل در يكفيت و كميت پس انداز مطالب است. پيش از آن که 

برای بهبود تمركز توصیه هایی كنيم به نكات ذيل توجه فرمائيد:
باور داشته باش��يد كه حافظة خوبي داريد. اگر معتقد باشيد كه حافظة  		
شما ضعیف است و نمي توانيد هيچ چيز را به ياد بياوريد، به تدريج خود را به اين 
باور مي‌س��پاريد و به گونه اي عمل مي كنيد كه در واقعيت نيز چنين می شود. در 
صورتي كه اگر فكر كنيد حافظه شما اساساً خوب است، تلاش مي كنيد راه هايي 
براي دس��تیابی به اطلاعات ذخیره شده پيدا كنيد . مطمئن باشيد همة کسانی كه 

از نظر شما حافظه خوبي دارند، از روش های مفيد و خاصي استفاده مي كنند.
هر چه به موضوعات و رويدادهاي اطرافتان بيشتر علاقه مند باشيد و  		
برايتان پراهميت تر باشد، بیشتر به آنها توجه می کنید و هرچه بیشتر به موضوعی 

توجه کنید آن را بهتر به خاطر مي سپاريد.
توجه و دقت به موضوعات و رويدادها در به خاطر س��پردن آنها نقش  		
مهمي دارد. اگر مي خواهيد چيزي را به ياد بياوريد، نسبت به آن توجه عميق تري 
داش��ته باش��يد. در واقع کس��انی كه حافظه خوبي دارند توجه عميق تري به وقايع 

دارند.
حافظه كي فرايند پويا اس��ت، هر چه توجه پوياتر و فعال تري داشته  		
باشيد جزئيات بيشتري مشاهده مي كنيد، بيشتر فكر مي كنيد، دانش قبلي خود را 
در تعامل با آنچه كه مايل ايد ياد بگيريد بيشتر به كار مي بنديد و در نهايت كمتر 

فراموش مي كنيد . حافظة خوب نتيجة ذهن فعال است.
آرام��ش ذهن به قدرت حافظه كمك مي كند . بنابراين بياموزيد ذهن  		
آرامي داش��ته باش��يد تا بتوانيد مطالب را با آرامش به خاطر بسپارید و با آرامش به 

ياد بياوريد.
توجه داش��ته باش��يد كه اضطراب زیاد به اختلالاتي در حافظه منجر  		
مي‌ش��ود، هم��ان طور ك��ه اضطراب خفيف علاق��ه و توجه را افزاي��ش مي دهد، 
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	4. برای به خاطر س�پردن اطلاعات از ش�یوه های یادیار استفاده 
کنید

منظور از ش��یوه های یاد یار، روش هایی اس��ت که به یادآوری مطالب کمک 
می‌کن��د. برای مث��ال عبارتی را که می‌خواهید به حافظه بس��پرید با موضوعی که 
خیلی برایتان آشناس��ت ارتباط دهید. بهتری��ن یادیارها تصورات مثبت، طنزآمیز یا 
مطالب نو و تازه هس��تند. ممکن اس��ت از یک قافیه شعر، یک ترانه یا لطیفه برای 

به یاد آوردن بخش خاصی از اطلاعات استفاده کنید.

	5. ضمن مطالعه، اطلاعات را در ذهن خود بسط دهید
ب��رای ی��ادآوری اطلاعات بای��د آنچه را ک��ه مطالعه کرده ای��د در حافظة دراز 
م��دت خود ق��رار دهید. یکی از مؤثرتری��ن روش ها برای این کار، بس��ط و مرور 
اس��ت. برای مثال ابتدا تعریف عبارت های کلیدی را بخوانید سپس با دقت بیشتر 
آن تعریف‌ه��ا را مطالعه کنید و س��رانجام به مطالعة تش��ریحی جزئیات معنای آن 
عبارت‌ها بپردازید. پس از چند بار تکرار این فرآیند، یادآوری اطلاعات بس��یار بهتر 

و آسان‌تر خواهد شد. 

	6. اطلاعات جدید را با دانسته های قبلی خود پیوند دهید
وقتی که مطالب ناآش��نا را مطالعه می کنید، بکوشید آن ها را با اطلاعات قبلی 
خود مرتبط کنید. با ایجاد ارتباط بین مطالب جدید و آموخته های پیشین، احتمال 

به خاطر آوردن اطلاعات تازه به نحو چشمگیری افزایش خواهد یافت. 

	7. مفاهیم را در ذهن تان مجسم کنید
تجسم ذهنی مطالب برای به خاطر سپردن آنها مفید است. به تصاویر، نمودارها و 
سایر تصاویر کتاب های درسی خود توجه کنید. حتی اگر چنین تصاویری وجود ندارد، 
آن را مجس��م كنيد. در حاش��یه جزوات خود شکل یا نمودار بکشید یا از ماژیک‌های 

رنگی برای برجسته سازی و گروه بندی مطالب مرتبط استفاده کنید.

	8. مفاهیم جدید را به فرد دیگری آموزش دهید
پژوهش ها نشان می دهد که خواندن مطالب با صدای بلند در به خاطر سپردن 
آن‌ها بس��یار مؤثر اس��ت . مربیان و روان شناسان همچنین دریافته اند که تدریس 
مطال��ب جدی��د به دیگران درک و به یادآوری را بهبود می بخش��د. این رویکرد را 
در مطالعات خود به کار بگیرید. با تدریس مطالب و اطلاعات جدید به دوس��ت یا 

همکلاس خود ، یادگیری خود را ارتقا ببخشید .

	9. مطالب مشکل را بیشتر مرورکنید
آی��ا تا کن��ون متوجه ش��ده اید ک��ه گاهی ب��ه ی��ادآوردن اطلاع��ات ابتدایی 
ی��ا انتهای��ی ی��ک فص��ل ، چقدر آس��ان ت��ر اس��ت؟ پژوهش��گران دریافت��ه اند 
 ک��ه موقعی��ت ق��رار گرفتن اطلاع��ات نقش مهم��ی در ب��ه ی��اد آوردن آن ایفا 
می‌کن��د . وقتی یادآوری اطلاعات میانی مش��کل باش��د، با صرف وقت بیش��تر و 
مرور اطلاعات یا تجدید س��اختار اطلاعات بر این مش��کل غلبه کنید هنگامی که 
به یک مفهوم مش��کل برخورد می کنید، زمان بیشتری را صرف به خاطر سپردن 

آن کنید. 

	10. روش مطالعة خود را تغییر دهید
یکی دیگر از روش های مناس��ب برای افزایش قدرت یادآوری این اس��ت که 
گاه��ی روش مطالعة خ��ود را تغییر دهید. اگر به مطالعه در یک مکان معین عادت 
کرده اید، س��عی کنی��د جایتان را تغییر دهید . اگر بع��داز ظهرها مطالعه می کنید، 
ه��ر روز صبح چند دقیقه را به مرور اطلاعاتی ک��ه روز قبل آموخته اید اختصاص 
دهید. با افزودن یک عامل جدید به جلسات مطالعة خود، اثربخشی تلاش هایتان 

را افزایش دهید و قدرت یادآوری خود را بهبود بخشید.
ب��رای مدتی نکات و توصی��ه های فوق را به کار ببندید، مطمئن باش��ید نتایج 

خوبی به دست می آورید و از ضعف حافظة خود کمتر شکایت می کنید. 

» واقعا از تو نااميد شدم!« اگر كسي اين حرف را به شما بزند، چطوري با او برخورد 
مي كنيد؟ عصباني مي شويد، او را به باد ناسزا مي گيريد، با او گلاويز مي شويد، حرف 
او را قبول مي كنيد، افسرده و منزوي مي شويد، احساس آزردگي خاطر مي كنيد، اخم 
مي كنيد، يا با متانت و حفظ آرامش از او مي خواهيد منظور خود را روش��نتر بيان كند:  
اين كه مي گوييد از شما واقعاً نااميد شدم منظورتان دقيقاً چيست؟ چرا 
انتقاد اعصاب ش��ما را خرد مي كند؟ وقتي افراد را در دوره هاي مهارت آموزي ملاقات 
مي كنيم ، يكي از فراوان ترين سئوالاتي كه مي پرسند اين است كه چطور با انتقاد، به 
طور سازنده كنار بياييم مثلًا »وقتي رئيسم مرا سرزنش ميك‌ند بجاي اينكه به حرفهايش 
دقيقاً گوش كنم دائم اين جمله را در ذهنم تكرار ميك‌نم »تمامش كن« چرا نمي توانم 
آن لحظه حواس��م را جمع كنم تا حرفهايش را درس��ت درك كنم؟ شايد واقعاً بعضي از 

انتقادهاي او بجا باشد.
مورد انتقاد قرار گرفتن )حتي اگر با حسن نيت همراه باشد( مي تواند درست روي نقطه 
ضعف شما انگشت بگذارد يا شما را آسيب پذير كند. همان طور كه مي دانيد موقعيت‌ها 
)در اين خصوص »مورد انتقاد قرار گرفتن« ( به خودي خود نمي توانند چگونگي احساس 
شما را تعيين كنند بلكه نحوه تفكر شما دربارة موقعيت يا انتقاد، احساس خاصي در شما 

بوجود مي آورد. مثال زير را در نظر بگيريد:
A= واقعه فعال ساز )دوستتان به شما مي گويد بعضي اوقات زير قولتان مي زنيد(

B= باورها و افكار) او حق ندارد اين حرف را بزند. مثلًا ناسلامتي دوست من است! 
نبايد از پشت به من خنجر بزند. هر كاري او خواسته برايش انجام داده ام. مگر چه كار 

كرده ام كه لايق سرزنش شدنم؟(
C= پيامدهاي هيجاني و رفتاري )آزردگي خاطر و كناره گيري از دوستتان، با او حرف 

نمي زنيد و به او اخم مي كنيد(
شما در قسمت B مثل كي دربان هستيد: انتخاب مي كنيد كه چه كسي وارد و چه 
كس��ي خارج ش��ود. به جاي اين كه انتقاد او را نپذيريد به آن اجازه ورود داده ايد. انتخاب 
ديگري نيز وجود دارد،  اين كه تذكر دوستتان را جور ديگري برداشت كنيد مثلًا »مي‌توانيد 
درباره حرفهاي او فكر كنيد و اگر حرف درستي زده باشد، رفتارتان را طبق آن عوض كنيد 

يا اگر به شخصيت شما توهين شده پس بهتر است با قاطعيت با او رفتار كنيد«.
در مثال بالا شما به نظرات دوستتان اجازه داديد به ذهن شما وارد شوند و بدين ترتيب 
آنها را ارزيابي كرديد: حق آزادي بيان دوستتان را ناديده گرفتيد) او حق ندارد با من اين 
طوري حرف بزند( ، او بايد طبق دلخواه ش��ما رفتار كند)ناسلامتي دوست من است!( ، 
برداشت كرديد كه نظرات او آخرين حد خيانت است )نبايد از پشت به من خنجر بزند(، 
ديدن رابطه دوس��تانه فقط در قالب كارهايي كه شما انجام داده ايد)هركاري او خواسته 
برايش انجام داده ام( و اين كه شما از آسمان افتاده ايد و اين اتفاق نبايد براي شما بيفتد 
) مگر چه كار كرده ام كه اين طوري با من حرف مي زند(. افكار ش��ما در B  نش��انگر 
دلخوري شما هستند: كسي به شما خيانت كرده يا از چيزي نااميد شده ايد، در حالي كه 
اصلًا مس��تحق اين جور چيزها نيستيد. به عبارت ديگر، فكر مي كنيد در حق شما بي 
انصافي شده است. بنابراين، A باعث C نمي شود بلكه اين وسط، نقش اصلي را B بازي 

مي كند. تصور كنيد كه همين موقعيت را از ديدگاه ديگري نگاه مي كنيد:
مثال زير را در نظر بگيريد:

A= واقعه فعال كننده  )دوستتان به شما مي گويد بعضي اوقات زير قولتان مي زنيد(
B= باورها و افكار) از حرف او تعجب مي كنم چرا اين حرف را زد؟ ممكن است چيزي 
گفته يا كاري كرده باشم كه باعث ناراحتي او شده است. بهتر است از خودش بپرسم تا 

مسئله روشن شود. از حرف او تعجب مي كنم.(
C= پيامدهاي هيجاني و رفتاري ) با اين كه ناراحت و دلخور مي ش��ويد، اما رابطه 
خودتان را با او قطع نمي كنيد و به اين ترتيب راه بازگشتي براي برقراري ارتباط مجدد 

باز مي گذاريد(.
در اين موقعيت A همان A  قبلي است اما طرز فكر متفاوت شما در B باعث تغيير در 
C  شد. انتقاد از شما چه عادلانه  باشد چه ناعادلانه، با اين حال شما هنوز مسئول اعمال 
خودتان هستيد. وقتي درباره علت حالتهاي عاطفي و هيجاني خود چنين بينشي پيدا كرديد، 
آن موقع مي توانيد تصميم بگيريد كه آيا وقتي از شما انتقاد مي شود واكنش سالمي نشان 

برخورد سازنده با انتقاد
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دهيد يا اين كه با خشونت با طرف مقابل رفتار كنيد. هم اكنون قصد داريم درباره برخي 
شيوه‌هايي صحبت كنيم كه هنگام مواجهه با انتقاد موجب ناراحتي افراد مي شود.

 تلاش دائم براي دريافت تاييد
اگر چه بدست آوردن تاييد ديگران – مخصوصاً افراد مهم زندگي – تجربه لذتبخشي 
است اما اگر فكر كنيد شديداً به تاييد آنها نياز داريد و بدون آن نمي توانيد زنده بمانيد يا 
خوشبخت شويد، در بد مخمصه اي گير كرده ايد. به عنوان مثال ، وقتي كه نامزد ج از 
دست او ناراحت شد، خيلي ترسيد چون نامزدش با او حرف نمي زد. اين كار براي او به 

اين معنا بود كه نمي تواند در آينده تاييد همسرش را به دست بياورد.
 همان طور كه یک روان شناس مي‌گويد:» شعار خوره تاييد اين است : اگر ديگران 
مرا تاييد نكنند پس حتما كار بدي انجام داده ام« و گاهي اوقات بدتر » اگر نتوانم تاييد 

ديگران را بدست  بياورم پس حتما اشكال در من است« 
 ج، هميشه معتقد بود اگر نامزدش از او راضي نباشد پس حتما تقصير او بوده است. 
بنابراين، هميشه التماس مي كرد كه به او بگويد چه كار اشتباهي انجام داده و چطوري 

مي تواند خودش را اصلاح كند تا تاييد او را به دست بياورد.
براي اين كه بتوانيد خود را از شر مخمصه تاييد ديگران خلاص كنيد و به جاي اين 
كه بگذاريد انتقاد شما را نابود كند، بايد فلسفه مبتني بر پذيرش خويشتن را دروني سازي 
كنيد يعني اين كه هيچ گاه شخصيت خود را درجه بندي نكنيد بلكه با اعمال و صفات 
خود اين كار را انجام دهيد، مثلًا »شايد رفتار من گاهي اوقات شما را كلافه كند ولي هيچ 
وقت خودم را دست كم نمي گيرم.«وقتي كسي از شما انتقاد مي كند به جاي اين كه به 
خودتان توجه كنيد ) مثلًا چه مشكلي در من وجود دارد( سعي كنيد روي رفتارتان متمركز 
شويد) مثلا چه جنبه اي از رفتارم را بايد تغيير بدهم تا بتوانم اين ارتباط را حفظ كنم؟( اين 
كار در صورتي امكان پذير است كه رفتارتان را از شخصيت خود تفككي كنيد. ما معتقديم 

كه مقابله و شيوه برخورد درست با انتقاد مستلزم پذيرش خويشتن است.

طرد
ت��رس از طرد ش��دن براي افرادي ك��ه نيازمند تاييد ديگران هس��تند گران تمام 
مي‌شود، به اين دليل كه در پي طرد شدن، احساس مي كنند كسي آنها را نمي خواهد 
و دوستشان ندارد، و اين بدترين نوع انتقاد براي چنين افرادي است. وقتي نامزد ف. 
پس از پنج سال دوران عقد، قول و قرارهاي  قبل را به هم زد، ف. چنين تجربه اي را 
مثل »‌ پرت شدن توي سطل آشغال« توصيف كرد كه انگار با لگد او را پرت كرده و به 
خودش برچسب آدم طرد شده زد. ف.افسردگي خود، پس از اين ماجرا را به دور انداخته 
شدن توسط نامزدش ربط داد، در حالي كه طرد شدن دو مرحله دارد: اول كس ديگري 
كه ش��ما را طرد مي كند، بعد خودتان ) مثلًا ف. پس از آن ماجرا مي گفت: » بدون 
 او به هيچ دردي نمي خورم«(. همان طور كه روان شناسي خاطر نشان كرده است:
 » ديگران نمي توانند ما را طرد كنند وقتي خودمان احساس طرد شدن نكنيم. وقتي 
خودمان را طرد مي كنيم از نظر هيجاني آشفته مي شويم و نه وقتي كه ديگران ما 

را طرد مي كنند«
در خص��وص ف. بدترين انتقاد از س��وي خودش بود نه از ط��رف نامزدش. اگر چه 
نامزدش خيلي به او ايراد مي گرفت اما به گفته ف هيچ وقت او را بي ارزش ندانست)حتي 

اگر او ف. را آدم بي ارزشي بداند خودش نبايد با نظر او موافقت كند(.

حالت دفاعي
حالت دفاعي گرفتن، واكنش معمولي در برابر انتقاد است. در اين وضعيت وقتي كسي 
از شما انتقاد مي كند، به جاي اين كه ببينيد آيا حرف درستي زده است، براي رفتار خود 
دليل تراشي مي كنيد) يعني براي توجيه رفتار خود دلايلي موجه اما غلط بيان مي كنيد(. 
به عنوان مثال، يكي از دوستان شما به طور تصادفي به شما مي گويد كه دربارة خودتان 
خيلي حرف مي زنيد. ابتدا تعجب مي كنيد، ممكن اس��ت خيلي س��ريع پاسخ بدهيد و 
بگوييد هدفتان اين بود كه سر صحبت را باز كنيد، سكوت را بشكنيد يا بگوييد با اين كار 
مي خواهيد اطرافيان را شاد كنيد و به طعنه بگوييد:»و صد البته كه شما هيچ وقت در 
مورد خودتان حرف نمي زنيد. درسته؟« اگر بدون طعنه و كنايه ، مستقيما سراغ انتقاد او 
مي‌رفتيد و متوجه مي شديد كه در انتقاد او حقيقتي نهفته است، شايد خودتان را محكوم 
مي كرديد مثلا » راس��ت مي گويد من درباره خودم زياد حرف مي زنم، فقط به خودم 

علاقه دارم و آدم خودخواهي هستم«. 

اگر حالت دفاعي خود را كنار بگذاريد به جاي دليل تراشي وارد فرايند تفكر عقلاني 
مي شويد. اگر اين كار را انجام دهيد، متوجه مي شويد كه دوستانتان حق دارند از شما 
انتقاد كنند و حتي اگر حرفهاي آنها را دوست نداشته باشيد ولي با اين حال، به انتقادهاي 
آنها گوش دهيد و بي طرفانه و بدون غرض ورزي آنها را ارزيابي كنيد مثلًا » اين كه من 
دربارة خودم زياد حرف مي زنم درست است و متوجه ام كه برخي از دوستان و همكارانم 
گاهي اوقات به خاطر همين كار از من اجتناب مي كنند« و بعد تصميم مي گيريد چنين 

رفتاري را تغيیر دهيد. 
چنين تفكري مي تواند به شما كمك كند كه انتقاد پذير باشيد و اين امر لزوماً به معناي 
قبول انتقادها نيست. علاوه بر اين،  به شما كمك مي كند كه در دام حالت دفاعي نيفتيد.

عصباني شدن 
اغلب مي ش��نويم كه عصباني ش��دن در برابر انتقاد واكنش طبيعي اس��ت – مگر 
مي‌توانستم احساس ديگري داشته باشم؟ بيشتر اين افراد عقيده اي را كه زيربناي چنين 
خش��مي اس��ت، چنين بيان مي كنند: » او حق ندارد از من انتقاد كند.« ب. از دس��ت 
همكلاسي خود خيلي عصباني بود چون از سخنراني او انتقاد كرده بود:» او فكر مي كند 
چه كاره اس��ت كه از من انتقاد مي كند؟ ديدم خودش چطوري سخنراني مي كند، بايد 

بيايد و از من ياد بگيرد.«
دليل آشفتگي هيجاني ب. اين بود كه اظهار نظر همكلاسي خود را ناروا مي دانست 
و اين نوعي محدود كردن آزادي بيان اس��ت. با نگاهي ديگر مي توانس��ت انتقادها را از 
چشم انداز ديگري نگاه كند: »ممكن است اظهار نظرهاي همكلاسي من عادلانه نباشد 
ولي حق دارد آن ها را بيان كند. از همه اين ها گذشته او دوست و همكلاسي من است، 
مي‌توانم بدون اين كه ناراحت بشوم به حرف هاي او گوش بدهم. نبايد به صرف اين كه 

حرفهايش خوشايند من نيست به او بد و بيراه بگويم.«

آزردگي خاطر
وقتي كسي كاري انجام مي دهد يا حرفي مي زند كه شما او را بي رحم مي پنداريد، 
پاي مفهوم سزاوار بودن به ميان مي آيد مثلًا» بعد از اين همه سال وفاداري و حمايت 
من، سزاوار اين نيستم كه بگويد جلوي پيشرفتش را مي گيرم«. مهم نيست كه چقدر 
به فردي احترام گذاش��ته ايد، برايش زحمت كشيده ايد يا به او عشق ورزيده ايد. با اين 
حال، هيچ قانوني در جهان وجود ندارد كه بگويد ديگران نبايد دربارة  شما اظهار نظرهاي 
نامهربانانه و بي ملاحظه بكنند يا شما چنان منزلت عالي قدري در جهان داريد كه نبايد 
چنين انتقادي به گوشتان برسد. واكنش رفتاري متداول در برابر آزردگي خاطر، اخم كردن 
است. يكي از اهداف اخم كردن اين است كه طرف مقابل را به خاطر  حرفهايي كه زده، 

وادار به احساس گناه كنيد تا در رفتارش تجديد نظر كند.
اگر رفتار دلسوزانه و با ملاحظه ديگران هميشه با پاسخ مثبت روبه رو مي شد، احتمالًا 
جهان بهتري براي زندگي داشتيم ولي متاسفانه اين گونه نيست. پذيرش فلسفة سزاوار 
بودن، اولين گام به سوي واكنشي خونسرد و جرأتمندانه در برابر انتقاد است مثلًا »‌ دوست 
ن��دارم  گاه��ي اوقات اين ط��وري دربارة من حرف بزنيد، اما با اخم كردن كار درس��ت 
نمي‌شود. مي خواهم دليل رفتار شما را بدانم تا بتوانيم ارتباط  بهتري با يكديگر داشته 
باش��يم. از اين كه مي‌گوييد » من جلوي پيشرفت شما را گرفتم « منظورتان چيست؟ 

ممكن است كمي بيشتر توضيح بدهيد؟«.

انتقاد دائم
شايد افرادي را در زندگي خود بشناسيد ) مثل همكلاسي، رئيس( كه مدام از شما انتقاد 
ميك‌نند. وضعيت ناگوار ش��ما در ارتباط با اين گونه افراد قابل درك است. ممكن است 
خسته و يا متقاعد شده باشيد كه بايد در شخصيت شما عيب و ايرادي جدي وجود داشته 
باشد كه اين قدر از شما انتقاد مي كنند. ولي اين گونه نيست. اين افراد به بيماري غر زدن 

مبتلا هستند. دائم ديگران را سرزنش مي كنند. اينها افرادي هستند كه :
درب��ارة همه چيز و همه كس تا حد افراط غُر مي زنند. اين افراد در عين حال كه بر 
زندگي خودشان كنترل ندارند معتقدند كه جهان بايد به گونه اي خاص باشد يا نبايد اين 
طور باشد و اينكه شما و ديگران بايد دست به هر كاري بزنيد تا اوضاع به نفع آنها تمام 
شود! »انتقاد زياد بيش از آنكه به شما ربط پيدا كند، نشان دهنده حسادت يا ناامني است« 
پيشنهاد مي كنيم وقتي با انتقادي رو به رو شديد به جاي عصباني شدن، با پرسيدن دو 
سؤال ازخودتان، مسئله را تجزيه و تحليل كنيد: آيا اين انتقاد درست است؟ آيا اين انتقاد 



شماره 95 / سال دهم/ آبان‌ماه 1389
4

صاحب امتياز: مركز‌مشاوره دانشگاه تهران
مدير مسئول: دكتر حمید یعقوبی

سردبير: حميد پيروي
همكاران اين شماره:  

مريم نوري زاده، دکتر حسن حمیدپور، دكتر شهربانو قهاری 
ويراستار: سپيده معتمدي

تنظيم مطالب: مریم نوري زاده
گرافیست: حمیدرضا منتظری

امور اجرايي: علي صيدي، طاهره مهديزاده، معصومه وقار
ليتوگرافي و چاپ: طرح و نقش

تيراژ: 100/000 نسخه
نشاني: تهران، خيابان 16 آذر، خيابان ادوارد براون، پلاك 15، مركز مشاوره دانشجويي

تلفن: 66419504   فكس: 66416130
http://counseling.ut.ac.ir :وب سايت مركز مشاوره دانشگاه تهران

www.iransco.org  :وب سايت دفتر مركزي مشاوره وزارت علوم

95
دانشجویان 

عزیز
خواهشمند است، بهترین 
مقاله این ماه را انتخاب  

و کد آن را به شماره 
 sms 0935 2500468

نمائید.

بیشتر افراد در ميان سالگي و گاهي نیز در سالمندي به اين نتيجه شگرف مي رسند 
كه دنيا ناپايدارتر و عمر كوتاه تر از آن است كه بخواهند آن را صرف تغيير ديگران کنند. 
البته این امر به معناي بي تفاوتي به ديگران يا سرنوشت آنان نيست بلكه از اين اصل 
روانشناسي حكايت دارد كه تغيير رفتار مستلزم خواست قلبي و توان لازم است . به عبارت 
دیگر، افراد در درجۀ اول بايد خود خواهان تغيير باشند، از توان لازم برخوردار باشند و از 

منابع حرفه اي مانند افراد باتجربه و روان‌شناسي كمك گيرند.
بس��یارند كس��اني كه درصدد تغيير دادن ديگران اند، اما نه تنه��ا در اين كار موفق 
نمي‌شوند بلكه به خود نیز صدمه مي زنند. زيرا اصرار براي تغيير ديگران به فرسودگي 
روان��ي مي‌انجام��د و مهم تر از همه اين كه انرژي محدود ف��رد به جاي آن كه صرف 

سازندگي و اعتلاي رواني خودش شود صرف اعمال فشار به ديگران مي گردد.
جالب توجه است که بدانيد اگر قرار است تغييري اتفاق بيفتد، اين تغيير زماني صورت 
مي‌گيرد كه دو طرف، رابطۀ صميمانه اي با هم داش��ته باش��ند، مدت طولاني با هم در 

ارتباط نزدكي باشند و از يكديگر الگو بگيرند.
شاید بپرسيد اگر از تغيير دادن ديگران دست برداریم پس چه کنیم؟ بهترين كار اين 
است كه نوك پيكان را متوجه خودتان بکنید و در پي تغيير خود برآييد. گرچه تغيير خود 
نيز كار دش��واري است، اما امكان آن در هر ش��رايطي وجود دارد، كافي است بخواهيد 
و ت�الش كنيد و از راهنمايي ديگران بهره گيريد. بنابراين "نوك پيكان" را به س��مت 
خود گرفتن به اين معناس��ت كه س��عي كنيم امروزمان بهتر از ديروز باشد و اين يكي 
از فرمايش��ات حضرت علي )ع( اس��ت. البته این امر به معناي كمال طلبي نيست زيرا 
كمال‌گرايي به خود ملامت گري، اهمال كاري و در جا زدن منجر مي شود، در حالی که 

منظور ما رشد و تغييرات مثبت و سازنده است.
ش��اید برخي تصور کنند این عب��ارت كه »نوك پيكان را به ط��رف خود بگير« به 
این معناس��ت که باید دیدگاه انتقادگرايانه اي به خود اتخاذ کنند و خود را زير س��ؤال 
ببرن��د. باركي بيني، جزيي نگري، س��خت گيري به خود و انتظارات بي��ش از اندازه از 
خود داش��تن و به خود حق اش��تباه ندادن به ناخش��نودي و خود انتقادگري مي انجامد 
و ش��يوه اي مخرب اس��ت. ش��ايد مصداق بارز گرفتن نوك پيكان به طرف خود، اين 
فرمايش حضرت علي )ع( باشد كه فرمود: »هر شب قبل از خواب دقايقي را به محاسبه 
 نفساني اختصاص دهید«. اين كار گرچه زمان اندكي از شبانه روز را به خود اختصاص 
مي‌دهد، اما سبب مي شود كه اشتباهات خود را تكرار نكنيم، از آن ها درس بگيريم ، به 

رفتارهاي مثبت خود ادامه دهيم و خود را بهتر بشناسيم.

نوك پيكان را متوجه خود 
بسازید
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غلط است؟ اگر انتقاد درست است )مثلًا من آدم بي نظمي هستم بدون اينكه خودتان را 
محكوم كنيد، به آن گردن بنهيد و اگر تمايل داشتيد براي رفع آن اقدام كنيد( اگر انتقاد 
نادرس��ت است )مثلًا من مطمئنم كه در كلاس��هاي درس شركت كرده ام( پس بدون 
اينكه طرف مقابل را سرزنش كنيد، حق اشتباه كردن در قضاوت را از او سلب نكنيد و به 

كاري لذتبخش بپردازيد.

حساسيت بيش از حد به انتقاد
وقتي با انتقاد مواجه مي شويد، واقعاً چه لزومي دارد بكوشيد طرف مقابل را متقاعد 
كنيد كه دربارة شما اشتباه مي كند؟ چرا نمي توانيد از انتقاد او به راحتي بگذريد؟ چون 
از اش��تباه او براي خودتان مش��كل س��اخته ايد. اگر در برابر انتقاد – چه مغرضانه و چه 
خيرخواهانه – خيلي زود ناراحت مي شويد و خود را توجيه مي كنيد، اين برداشت كلي را 

در بين دوستان و همكارانتان ايجاد مي كنيد كه آدم »حساس و زودرنجي« هستيد.
علت اين گونه حساس��يت هاي افراطي به انتقاد، عزت نفس پايين يا شكننده است 
يعني اظهار نظرها و انتقادهاي ديگران را توهين به خودتان تفسير مي كنيد مثلًا » هر 
چقدر خودم را گول بزنم كه آدم نگراني نيستم ولي من آدم بيچارة ضعيفي هستم« براي 
جنگيدن با اين مشكل، به خاطر اظهار نظرهاي ديگران به خودتان توهين نكنيد و برخي 
از رفتارهايتان را كه دوست نداريد، بپذيريد و سعي كنيد آنها را تغيير دهيد. وقتي حساسيت 
شما به انتقاد كم شود، متوجه مي شويد كه بدون آشفتگي به اين انتقادها گوش مي دهيد 

و از برخي از آنها استفاده مي كنيد.

شرم
شايد علت ترس احتمالي شما از انتقاد اين باشد كه ديگران به اشتباهات و به نقص‌هاي 
ش��ما پي ببرند و ش��ما را تأييد نكنند. شرم به علت عدم تأييد شدن از سوي ديگران به 

وجود مي آيد.
شرم حالتي عاطفي )يا احساسي( است كه به درك فرد از خودش در حضور ديگران، 
زماني كه مورد مش��اهده آنهاست، مربوط مي ش��ود. خودانگاره اجتماعي فرد مي تواند 
درس��ت يا نادرس��ت باشد، اما اگر او باور كند كه در تصوير ذهني ديگران وجهه قبلي را 
ندارد و نظر ديگران براي وي مهم باشد، به احتمال زياد دچار احساس شرم خواهد شد. 
براي اينكه با شرم مبارزه كنيد شخصيتتان را با رفتارتان يكي نگيريد و براساس رفتارتان 

در مورد شخصيت خود قضاوت نكنيد.

منتقد دروني
سخت ترين منتقد شما اغلب خود شما هستيد، ديگران ممكن است از ما انتقاد كنند اما 
وقتي خودمان دست به انتقاد از خود مي زنيم، بي رحمانه دربارة خودمان قضاوت مي كنيم 
و جملاتي مي گوييم از قبيل »هيچ وقت نمي تواني كاري را درست انجام دهي! چقدر 
احمقي!« يا »بيشتر تلاش كن، هميشه شكست مي خوري« ممكن است معتقد باشيد 
كه چنين جمله هايي به شما كمك مي كند تا با مشكلات خود بجنگيد ولي معمولًا اين 
كار نتيجه عكس به بار خواهد آورد، چون اگر نتوانيد به اندازه كافي پيشرفت كنيد وقتي 
مشكلي در كارتان اتفاق بيفتد، خودانگاره منفي شما تقويت مي شود. منتقد دروني شما 
بي كار نمي نشيند چون با پيش داوري دربارة خود، شما را گرفتار غم و غصه مي كند، 
يعني خودانگاره منفي تان مثلًا »من آدم شكس��ت خورده اي هستم« با وجود رو به رو 
شدن با شواهد مخالف به قوت خود باقي مي ماند و ويژگي هاي مثبت شما را كم ارزش 
جلوه مي دهد مثلًا »مهم نيس��ت چقدر مهارت دارم، ترفيع سالانه نگرفتم و به همين 

خاطر در كارم شكست خوردم«.
وقتي متوجه شديد منتقد دروني شما چقدر متعصب است سعي كنيد با دلسوزي و به 

گونه اي سازنده و كارساز به او جواب بدهيد.
بدون شك همه ما مورد انتقاد قرار خواهيم گرفت. هيچ كس از تيغ تيز انتقاد مصون 
نخواهد ماند. مهم اين است كه چگونه بدون آشفته كردن خودمان، واكنش نشان دهيم. 
پيشنهاد ما اين است با قضاوت نكردن دربارة خودتان بر پايه رفتاري كه انجام داده ايد 
و ارزيابي رفتار يا نگرشهايتان، براي انتقادهايي كه از شما مي شود و نترسيدن از قبول 
اشتباهات و نقطه ضعفها و تأمل دربارة اينكه چگونه در خودتان تغيير ايجاد كنيد تا به 
پيشرفت مطلوب برسيد، سعي نماييد به پذيرش خويشتن دست پيدا كنيد. انتقادهاي 
سازنده مي تواند به رشد شخصي شما كمك كند، آنها را بدون دليل رد 

نكنيد.


