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1- مشکل در برقراری ارتباط عاطفی
2-عزت‌نفس و اعتمادبه‌نفس پایین

3- نیاز بیش از حد به کنترل
4- تمایل به کمال‌گرایی

5- مشکل در اعتماد کردن به دیگران
6- ترس از رها شدن

7- مشکل در تعیین مرزهای سالم

 7 تاثیری که کمبود محبت در کودکی 
روی شخصیت افراد می‌گذارد

نکته ها�

� آسیب‌های کنار گذاشتن نوشتن

در جهان تحت سلطه نمایشگرها و صفحه 
کلیدها، فرایند نوشــتن با دست که افکار 
را حــرف بــه حــرف روی کاغــذ مــی‌آورد، 
به‌ســرعت در حــال ناپدید شــدن اســت و 
پیام‌‌های متنی و فهرست مایحتاج روزانه 
تایپ‌شــده جای نامه‌های دســت‌نویس و 
یادداشــت‌هایی چســبناک را گرفته‌اند. 
به گــزارش »‌ایندیپندنت فارســی«، البته 
صفحه‌کلید‌هــا فوایــد آشــکاری دارنــد و 
بی‌شک بهره‌وری را افزایش داده‌اند؛ تصور 
کنید مجبور می‌شدید همه ایمیل‌هایتان را 
با دست‌ بنویسید. برای همراه‌ شدن با این 
روند، بســیاری از مدارس از همان دوران 
پیش‌دبســتانی ،رایانــه را معرفــی و ارائه 
می‌کنند و برخی کودکان ممکن است قبل 
از نگارش با دست، تایپ‌کردن را بیاموزند. 
اما با توجه به تحقیقاتی که مدام از مزایای 
شــناختی شــگفت‌انگیز حرکت قلم روی 
کاغذ یا حتی قلم هوشمند روی آی‌پد خبر 
می‌دهد، به نظر می‌رســد کنار گذاشــتن 
این روش آهسته‌تر و لمســی‌تر برای بیان 
افکار و عقایدمان ممکن است خیلی گران 
تمام شــود. طبق پژوهش‌ها در کودکان، 
رونویســی‌کردن حــروف الفبــا به‌جــای 
تایپ‌‌کردن بــه آن‌ها در تشــخیص حروف 
درکــی بهتــر و پایدارتر می‌‌دهد. نوشــتن 
با دســت همچنین حافظه و به یــاد آوردن 
کلمات را تقویت می‌‌کنــد و یک پایه قوی و 
محکم برای توانایی‌های ابتدایی خواندن، 
نوشــتن و درک مفاهیم ایجاد می‌کند که 
اساسی‌ترین گام در مسیر یادگیری دانش 
و مهارت‌هــای پیشــرفته‌تر اســت. بــرای 
بزرگ سالان هم یادداشت‌برداری کردن 
حین یک سخنرانی، به جای تایپ مطالب، 

به درک بهتر مفهوم منجر خواهد شد.
درگیــر شــدن مغــز بــرای یادگیری 

موثرتر
متخصــص  بالاســوبرامانیام،  رامــش 
کالیفرنیــا  دانشــگاه  از  عصب‌‌شناســی 
می‌گوید: »در واقع در تجربه فرایند عینی 
نوشــتن بــا دســت اتفاق‌هــای مهمــی رخ 
می‌دهــد و مزیت‌هــای شــناختی زیــادی 
دارد«. البته این مزیت‌هــا از مدت‌ها پیش 
آشکار شده‌اند، با وجود این، محققان حالا 
به دنبال بررســی این موضوع‌انــد که چرا 
نوشتن با دســت این آثار را دارد. هم برای 
دست‌نویســی و هم تایپ، دســت‌ها برای 
خلق کلمه بایــد حرکــت کنند امــا به نظر 
می‌رسد که با دســت‌ نوشتن به هماهنگی 
دقیق‌تر حرکت و سیستم‌ بینایی نیاز دارد و 
این مغز را به‌طور عمیق‌تر درگیر روش‌هایی 

می‌کند که در یادگیری هم موثرند.
کاهش سرعت و پردازش اطلاعات

بــرای بــزرگ ســالان یکــی از فایده‌های 
اولیه نوشــتن با دست این اســت که آن‌ها 
را مجبــور می‌کنــد سر‌عتشــان را کاهش 
دهنــد. بــه گفتــه کارشناســان، در طول 
جلســه یا ســخنرانی، می‌توانید آن چه را 
می‌شــنوید کلمه بــه کلمه تایــپ کنید اما 
اغلــب اطلاعــات را پــردازش نمی‌کنید و 
فقط کورکورانه تایــپ می‌کنید. در حالی 
کــه اگــر بــا دســت بنویســید، نمی‌توانید 
همه‌چیــز را یادداشــت کنیــد و مجبورید 
اطلاعــات را پــردازش کنیــد، کلمــات یا 
عبارات کلیدی را بنویســید و از نقاشی یا 
فلش بــرای بیــان ایده‌ها اســتفاده کنید. 
در واقــع بــه نوعی خودتــان اطلاعــات را 
می‌ســازید که به ماندگاری آن در مغزتان 

کمک می‌کند.

اگر شما هم در دسته افرادی قرار دارید که خواسته یا ناخواسته با عصر دیجیتال و 
دنیای رایانه پیش رفته‌اید، احتمالا به‌سختی به یاد می‌آورید آخرین باری که وقت زیادی 
را برای نوشتن با دست صرف کرده‌اید، چه زمانی بوده است اما پژوهش‌ها نشان می‌دهد 

نوشتن با دست مزایای قابل توجهی برای مغز و یادگیری و حافظه دارد.

چرا نوشتن با دست برای حافظه بهتر از 
تایپ‌کردن است؟
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* توضیحــات فرد نجات‌یافته از ســیل در 
مشهد، خیلی ترســناک بود. متاسفانه تا 
چند قدمی مرگ رفته بود و خیلی شانس 

آورده که زنده مونده.
* جالب بــود که کابــوس تعقیب‌شــدن و 
تصادف در بین همه مردم جهان مشترکه، 
یعنی همه از این جور خواب‌ها می‌بینن و 

با حال بد از خواب بیدار میشن.
* از نــکات مشــاور دربــاره این‌کــه ایــن 
قدر جلوی بچه‌هــا خبر بد و تلــخ نگوییم، 
ممنونم. متاســفانه تاثیــر بســیار بدی بر 
روی ذهن کــودکان می‌گذارد. مربوط به 

صفحه اول زندگی سلام.
* دربــاره مطلــب »پژوهشــی 28 ســاله 

خــواص بی‌نظیــر روغــن زیتــون را تایید 
کــرد«، می‌خواســتم بگــم کــه دربــاره 
خواصش که شک نداشتیم، فقط قیمتش 

زیاده که نمی‌تونیم بخریم.
* چه دختــر بی‌فکــری بوده کــه خودش 
رو ربوده تــا از بابــاش پول بگیــره و بده به 
خواستگارش. اگر کمی سیاست داشت، 
می‌تونســت پدرش رو راضی کنــه به این 
وصلت، ایــن آبروریــزی هــم راه نیفته که 

پرونده قضایی تشکیل بشه.
* زندگی‌ســام. ایــن روزهــا بــه محــض 
این‌که یــک کمی بــارون می‌گیــره، همه 
استرســی میشــن و می‌ترســن. اوضاعی 

شده اصلا.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

در  ‌گرامــی،  مخاطــب 
پیامک‌تان اشــاره نکردید 
که رابطه شما با همسرتان 
چگونه اســت. اگــر رابطه 
صمیمانــه‌ای در زندگی‌مشــترک ندارید، 
احتمــال این کــه همســرتان به ایــن دلیل 
رفت‌و‌آمــدش را قطع کرده باشــد، بســیار 
بالاســت. بــا ایــن حــال بــرای تشــویق 
همســرتان بــه همراهــی در دیدارهــای 

خانوادگی، چند توصیه به شما داریم.

بررسی علل قطع ارتباط
از متن پیامک‌تان پیداســت همســرتان از 
ابتــدای زندگی مشــکلی بــرای رفت‌و‌آمد 
به منزل خانــواده والدین شــما نداشــته و 
همچنین شــما و فرزندانتــان را از این کار 
منــع نمی‌کند. بنابراین شــاید مســئله‌ای 
بین همســرتان و خانواده شما رخ داده که 
منجــر به قطع ارتباط شــده اســت. ســعی 
کنید دلایلی را که باعث شــده همســرتان 
تمایلی بــه دیدار با خانواده شــما نداشــته 

باشد،کشف کنید.

احترام به احساسات
احساســات همســرتان را جــدی بگیرید و 
نشان دهید که به دغدغه‌ها و نگرانی‌های 
او اهمیــت می‌دهیــد. همچنیــن هنــگام 
صحبت درباره خانواده‌تان، تلاش کنید تا 
تصویری مثبت و دعوت‌کننده ارائه دهید. 
بیان خاطرات خوب و لحظات شادی که با 

خانواده داشته‌اید، می‌تواند مفید باشد.

از میانجیگری بهره ببرید
اگــر لازم اســت، از یــک دوســت یــا عضــو 
خانواده‌ای که هر دوی شــما بــه او اعتماد 

دارید، بخواهید تا به عنوان میانجی عمل 
کند. همچنین با همسرتان بر سر برخی 
از قوانیــن و مرزهای مشــترک بــه توافق 
برســید. مثلًا تعیین کنید که ملاقات‌ها 
چقدر طول بکشــند و چــه فعالیت‌هایی 
انجــام شــود. وقتــی همســرتان در حال 
صحبت است، با دقت گوش دهید و سعی 
کنیــد از دیدگاه او به مســائل نگاه کنید. 
ایــن کار می‌تواند به شــما کمــک کند تا 
دلایل تمایــل نداشــتن او برای دیــدار با 

خانواده‌تان را بهتر درک کنید.

نگویید خانمم لجباز است
گفته‌ایــد چه کار کنــم تــا رابطه‌مان مثل 
قبــل شــود و همســرم دســت از لجبازی 
بــردارد؟ ضــرورت تغییــر دیدگا‌ه‌تان در 
این مســئله احســاس می‌شــود. به جای 
دیدن رفتار همسرتان به عنوان لجبازی، 
سعی کنید آن را به عنوان نشانه‌ای از نیاز 
به توجه و درک بیشتر ببینید. سعی کنید 
زمانی را بــرای گفت‌وگــوی خصوصی و 
بدون حواس‌پرتــی با همســرتان تنظیم 
کنید. در این گفت وگو، به جای تمرکز بر 
رفتارهایی که شما را ناراحت می‌کند، بر 

احساسات و نیازهای خود تمرکز کنید.

تغییر و بهبود روابط زمان‌بر است
مهم است که صبور باشید و به روند بهبود 
اعتماد داشته باشید. به‌یاد داشته باشید 
که هر دوی شــما باید بــرای بهبود رابطه 
تلاش کنید و این فرایند ممکن است نیاز 
به زمان و تلاش مشــترک داشــته باشد. 
امیدوارم این پیشنهادها برای شما مفید 
باشــند و بــه شــما در بازســازی پل‌های 

ارتباطی با همسرتان کمک کنند.

مردی ۴۵ساله هستم که حدودا ۴سال است همســرم با خانواده من 
رفت‌و‌آمدش را قطع کرده. من هم دلم می‌خواهد مثل برادرانم هر هفته با خانم 
و بچه‌هایم خدمت مادرم برسم ولی او همراه ما نمی‌آید. لطفا بگویید چه کار 

کنم تا رابطه‌مان مثل قبل شود و همسرم دست از لجبازی بردارد؟

 خانمم 4سال است با خانواده من

 قطع ارتباط کرده ‌است

 مشاوره 
زوجین

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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 نحوه انجام این پژوهش
در آزمایش اول، شرکت‌کنندگان باید کلماتی را که از لحاظ نوشتاری و آوایی مشابه بودند، 
مثل دســت، بســت، رخت، به ترتیب به خاطر می‌ســپردند. نــدرگارد دراین‌بــاره توضیح 
داد: »این کار برای همه مشکل اســت، اما فرضیه ما این بود که در صورت نداشتن صدای 
درون، این کار دشــوارتر می‌شــود، زیرا باید کلمات را در ذهنتان با خود تکــرار کنید تا به 
خاطر بسپارید.« و این فرضیه درست بود؛ »شــرکت‌کنندگان بدون صدای درونی به طور 
قابل‌توجهی در به خاطر سپردن کلمات بدتر بودند«. در آزمون دوم، شرکت‌کنندگان باید 
دو تصویر را که نشــان‌دهنده کلمات هم‌قافیه بودند، با هم جفــت می‌کردند؛ مثل عکس 
جوراب و ساعت. ندرگارد می‌گوید: »این جا هم بسیار مهم است که بتوانیم با تکرار کلمات، 
آوای پایانی آن‌ها را با هم مقایسه کنیم تا مشخص شود که آیا این کلمات هم‌قافیه‌اند یا نه«.

 نقش صدای درون بر روند روانکاوی
با این حال وقتی محققان از دو گروه شرکت‌کننده خواستند تا در مراحل بعد، به ‌سرعت از 
کاری به سراغ کار دیگر بروند یا اشکال بسیار مشابه را از هم تشخیص دهند، تفاوت‌هایی 
را در این دو گروه مشاهده نکردند و این برایشان تعجب‌آور بود، زیرا تحقیقات پیشین نشان 
می‌داد که صدای درون در چنین آزمون‌هایی هم نقش دارند. توضیح ندرگارد این است 
که احتمالا افرادی که صــدای درون ندارند، یاد گرفته‌‌اند از راهبردهای دیگر اســتفاده 
کنند. برای مثال برخی گفتند که هنگام انجام دادن یکی از آزمون‌ها با انگشــت اشــاره 
ضربه می‌زدند و برای آزمونی دیگر با انگشت میانی. نتایج این آزمایش‌ها هفته گذشته در 
مجله »علم روان شناسی« )Psychological Science( منتشر شد. ندرگارد قصد دارد 
در آینده، دیگر نتایج »ان‌آندوفازیا« را بررســی کند؛ این که نداشــتن صدای درون چطور 
می‌تواند بر روند روانکاوی یک مراجعه‌کننده تاثیر بگذارد. او می‌گوید: »در روان‌درمانگری 
شــناختی رفتاری، فرد باید الگوهای فکری آسیب‌زننده را شناســایی کند و تغییر دهد و 

داشتن صدای درون در چنین روندی بسیار مهم است«.

�از دنیای روان شناسی

تحقیقی جدید نشــان می‌دهد که همه افراد صدای درون ندارند و حــدود ۱۰ تا ۱۵ 
درصد کسانی که چنین صدایی را نمی‌شــنوند، ممکن است در برخی آزمون‌های حافظه به 
مشکل بربخورند. یوهان ندرگارد، زبان‌شناس دانشگاه کپنهاگ و گری لوپیان، از دانشگاه 
‌ـمدیسون، برای توصیف فقدان مکالمه‌ای که بیشتر افراد در ذهنشان دارند،  ویسکانسین‌‌ـ
اصطلاح »ان‌آندوفازیــا« )anendophasia( را ابداع کردند؛ ترکیبی به زبان یونانی که 
در آن، »ان« به معنای بدون و »اندو« به معنای داخلی است و »فازیا« هم در لاتین به معنای 
»گفتار« است. به گزارش نیویورک‌پست،‌ محققان برای تحقیق روی حدود ۱۰۰ شرکت‌کننده 
که برخی از آن‌ها صدای درونی کم و برخی دیگر صدای درون قدرتمندی داشتند، چهار آزمایش 

انجام دادند.

  احساس فراموشی در سر جلسه امتحان، کابوس مشترک بسیاری از دانشجویان و دانش‌آموزان است. شما هم 
ممکن است به عنوان یک محصل، این شرایط را تجربه کرده‌اید که زحمت شبانه‌روزی کشیده‌اید، مطالب را خوانده 
و تمرین کرده‌اید اما ناگهان در مواجهه با سوالات امتحانی، انگار ذهن‌تان خالی می‌شود و چیزی یادتان نمی‌آید. این 

اتفاق نگران کننده است اما چطور می‌توان از آن پیشگیری کرد؟ در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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دهید.

توقع بیش از اندازه4 
بعضی وقت‌هــا دانش‌آموزی می‌گوید مــن همه چیز را 
فراموش کرده‌ام اما اگر از او بپرســیم یعنی هیچ چیزی یادت 
نیســت؟ می‌گوید خب، یک چیزهایی یادم هســت اما برخی 
نــکات را فراموش کــرده‌ام. بعد از بررســی دقیق‌تــر، متوجه 
می‌شــویم او فقــط یک نکتــه کوچــک را فرامــوش کــرده اما 
چون توقع زیادی از خودش دارد، ایــن نکته کوچک را به کل 

اطلاعاتش تعمیم داده و ذهنش را پریشان کرده است.

نداشتن خواب کافی5 
عملکرد حافظه مــا ارتبــاط تنگاتنگی با رونــد خواب و 
بیداری‌ دارد؛ یعنی برای این که مطالــب به خوبی در حافظه 
ذخیره شوند باید چند ساعتی خواب عمیق و باکیفیت داشته 
باشیم. پس طبیعی اســت که بعد از چند شب بی‌خوابی و کم 
خوابی احســاس کنید مغزتان از کار افتاده و هــر چه خوانده 

بودید دود شده و به هوا رفته است!

بی‌توجهی به سلامت روانی و جسمی6 
عواملــی ماننــد تغذیــه نامناســب، نداشــتن ورزش، 
ناآشــنایی با مهارت‌های مدیریت اســترس و اضطــراب و ... 
می‌توانند بر عملکرد ذهنی تاثیر بگذارند و باعث فراموشــی 

قبل از امتحان شوند.

نداشتن تجربه کافی7 
علــت فراموشــی ســر جلســه امتحــان بــرای برخــی از 
دانش‌آمــوزان نداشــتن تجربــه کافی اســت. بــرای مقابله با 
این آســیب، کســب تجربه کافی ضرورت دارد. همان‌طور که 
می‌دانید افرادی کــه برای اولین بــار به فضای امتحــان وارد 
می‌شوند استرس و فشــار زیادی را تجربه خواهند کرد. برای 
دور ماندن از این میزان تنش و دلهره بهتر است شرایط امتحان 
دادن را برای خود مهیا  کنید یا در آزمون‌های آزمایشی حضور 
به هم رسانید. در این صورت و با غلبه بر استرس‌های خود، 

تجربه بالایی را هم به دست خواهید آورد.
سخن آخر

به یاد داشــته باشــید که فراموشــی در جلســه 
نه امتحــان، به معنــای نقص یا عــدم هوش 
نیســت. با برنامه‌ریزی صحیــح، مطالعه 
اســترس،  مدیریــت  و  هدفمنــد 
می‌توانیــد بــر ایــن چالــش غلبــه 
کرده و در امتحانات بدرخشید. با 
کمی تلاش و پشتکار، می‌توانید 
حافظــه خــود را تقویــت کنید و 
در امتحانــات به نتایــج مطلوب 

برسید.

 روش مطالعه نادرست1
بسیاری از دانش‌آموزان صرفا به خواندن و حفظ کردن 
مطالب اکتفا می‌کنند. این روش مطالعه، در به خاطر سپردن 
بلندمدت مطالب و بازیابی آن‌ها در شرایط استرس‌زا، کارآمد 
نیست. مرور دوره‌ای مطالب با فاصله زمانی مناسب، استفاده 
از تکنیک‌های به خاطرســپاری مانند تصویرســازی ذهنی و 
خلاصه‌برداری، نقش موثرتری در تثبیت آموخته‌ها در حافظه 

بلندمدت ایفا می‌کنند.

تداخل اطلاعات2 
گاهی اوقات، حجم بالای اطلاعات در حافظه، می‌تواند 
منجر به فراموشــی شــود. شــباهت میان مفاهیــم مختلف یا 
نزدیک بودن زمان مطالعه‌ مباحث گوناگون، می‌تواند باعث 
بر هم خوردن چیدمان ذهنی و به اصطلاح، قفل‌شدن حافظه 
شود. شــرکت در آزمون‌های آزمایشــی و شبیه‌سازی شرایط 

امتحان واقعی، می‌تواند به کاهش استرس و آشنایی 
با فضای جلســه امتحان کمک کنــد. همچنین، 
مدیریت زمان در جلســه امتحان را تمرین کنید 

تا در شرایط واقعی با کمبود وقت مواجه نشوید.

نداشتن تمرکز و عوامل حواس‌پرتی3 
محیط نامناسب جلسه امتحان، سر و صدای 
اطراف یــا نگرانی‌های ذهنی ناشــی از اســترس، 
می‌تواننــد تمرکــز شــما را برهــم بزنند. نداشــتن 

تمرکــز، مانــع از بازیابــی اطلاعــات از 
حافظه می‌شود. اعتماد به نفس، کلید 
اصلی موفقیت اســت. به توانایی‌های 

خود و تلاشی که کرده‌اید ایمان داشته 
باشــید. با مرور اجمالی نــکات کلیدی در 

دقایق ابتدایی جلسه امتحان، به خودتان انگیزه 

محوری

متهمان فراموشی سر جلسه امتحان
چرا بعضی دانشجویان و دانش‌آموزان پاسخ بعضی سوالات را بلدند اما سر جلسه 

امتحان از یادشان می‌رود؟

روان شناسی

اتاق مشاوره

رابطه شنیدن 
صدای درون با 
قابلیت‌های مغز


