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منحنی فراموشی چیست؟

منحنـی فراموشـی را نخسـتین بـار هرمـان ابینگهـاوس، 
روانشـناس آلمانی، مطرح کرد. تأکید این منحنی بر اهمیت 

پشـتکار و تمریـن چندباره بـرای یادگیری بهتر اسـت.
ایـن منحنـی درواقع بـر مرور کـردن مطالـب و این که مرور 
 کردن تا چه اندازه بر یادگیری ما مؤثر اسـت تأکید می کند.
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زمانـی کـه محتوای آموزشـی را چندیـن و چند بـار تکرار و 
تمریـن کنیم،کامـلًا بـر آنهـا مسـلط می شـویم و افـزون بر 
آن، فراموش کردنشـان دیگر چندان سـاده نیسـت. هرمان 
ابینگهـاوس نتیجـه گرفت اگر چیـزی را در بـازه زمانی زیاد 
تمریـن کنیـم بـه همۀ ابعاد مختلفش مسـلط می شـویم و 
امـکان این که از ذهن مان فرار کند انـدک و اندک تر خواهد 
شـد. درواقـع او بـه کم رنـگ شـدن اطلاعات آموخته شـده 
به مـرور زمان توجه داشـت و نموداری بـرای روند فراموش 
شـدن اطلاعات پـس از یادگیری طرح کـرد. نمودار منحنی 
فراموشـی نشـان می دهـد کـه اطلاعـات به مـرور زمـان به 
شـکل تصاعـدی از ذهن پاک می شـوند. روی محـور افقی 
ایـن نمـودار )ایکس ها( تجربه هـا قرار می گیرنـد، تجربه ها  
شـامل میـزان تـلاش و زمانـی اسـت کـه صـرف یادگیری 
می شـود. روی محـور عمودی )محور ایگـرگ(  یادگیری قرار 
می گیـرد کـه شـامل عملکـرد و دانـش اسـت. ایـن نمودار 
نشـان می دهد کـه یادگیـری با تمرین و پشـتکار بیشـتر و 

می شود.  بیشـتر 
منحنی فراموشی
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چند راه برای مقابله با فراموشی 
 بــا توجــه بــه منحنــی فراموشــی در ایــن قســمت 
ــداری  ــازه نگه ــش ب ــرای افزای ــد ب ــنهادهایی مفی پیش

اســت.  آمــده  در حافظــه  آموخته هــا 

 1- تمرین منظم و مداوم 
ــتری در  ــدت  بیش ــان  م ــم آموخته هایم ــر می خواهی اگ
حافظــه بماننــد، نیــاز بــه تمریــن و تکــرار داریــم. هرچقدر  
ــش  ــزان کاه ــود می ــتر ش ــن بیش ــات تمری ــداد دفع تع
ــرای  ــن ب ــود. بنابرای ــر می ش ــا کمت ــدگاری آموخته ه مان
ــد  ــود بای ــر ش ــری قوی ت ــان در یادگی ــه حافظه م این ک
تعــداد بازه هــای زمانــی را کــه تمریــن و تکــرار می کنیــم 
افزایــش دهیــم. بــا تکــرار مــداوم اســت کــه آموخته هــا 

ــد. ــال می مان ــه فع در حافظ
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 2- مشخص کردن هدف مطالب آموزشی
ــاد  ــی یـ ــف را به خوبـ ــب مختلـ ــه مطالـ ــرای اینکـ  بـ
بگیریـــم و در حافظه مـــان نگـــه داریـــم، بایـــد بدانیـــم 
ـــوق و  ـــب ف ـــت؟ مطال ـــری چیس ـــان از یادگی ـــه هدفم ک
ـــی  ـــه چیزهای ـــاره ی چ ـــا درب ـــه م ـــورد مطالع ـــوع م موض
صحبـــت می کنـــد؟ ســـپس بـــا کمـــک گرفتـــن از 
ــب  ــی مطالـ ــای کمکـ ــا و ابزارهـ ــا، ویدئوهـ نمودارهـ
ـــه  ـــم ک ـــح دهی ـــود توضی ـــرای خ ـــح ب ـــی را واض آموختن

ــود.  ــان تر شـ ــری آسـ یادگیـ

 3- مرتبط کردن مطالب آموختنی با آموزشی 
مطالـــب موجـــود در ذهـــن انســـان انتخابـــی اســـت و مغـــز 
ظرفیـــت محـــدودی دارد. مغـــز تصمیـــم می گیـــرد کـــه 
ـــر؛  ـــا خی ـــد ی ـــره کن ـــم ذخی ـــور دائ ـــه ط ـــات را ب ـــا اطلاع آی
ـــریع  ـــی را تس ـــی فراموش ـــی منحن ـــور طبیع ـــه ط ـــن ب و ای
می کنـــد. بـــه همیـــن ســـبب اســـت کـــه بـــه هنـــگام 
ـــه  ـــکان ب ـــد ام ـــا ح ـــد آن را ت ـــوزش، بای ـــزی و آم برنامه ری
یادگیرنـــده مرتبـــط کنیـــم. هرچـــه آمـــوزش مرتبط تـــر 
ـــاز  ـــات موردنی ـــپردن اطلاع ـــر س ـــه خاط ـــذب و ب ـــد، ج باش
ــاط  ــه ارتبـ ــم کـ ــد بدانیـ ــود. بایـ ــد بـ ــان تر خواهـ آسـ
ـــکل  ـــه ش ـــه چ ـــان ب ـــی و کارم ـــا زندگ ـــان ب آموخته هایم
ـــغل  ـــا ش ـــی  ی ـــده در زندگ ـــب آموخته ش ـــر مطل ـــت. اگ اس
ـــدازه ماندگاریشـــان در  ـــان ان ـــه هم ـــه شـــود، ب ـــه کار گرفت ب
ـــش  ـــه افزای ـــئله ب ـــن مس ـــود و ای ـــتر می ش ـــه بیش حافظ

انگیـــزه بـــرای یادگیـــری منجـــر می شـــود.
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 4- به عهده گرفتن نقش معلم و تعاملی عمل کردن

اگـر مطلبـی را بیاموزیم و به دیگران آمـوزش دهیم، قدرت 
حافظـه و یـادآوری اطلاعاتمـان تقویـت می شـود. ایـن 
موضـوع شـاید کمـی عجیب باشـد، امـا با کمـی دقت آن 
را درک می کنیـم. وظیفـه معلـم ایـن اسـت کـه مطلبـی را 
به خوبـی بیامـوزد، عناصـر مهـم آن را سـازمان دهی کند و 
در نهایـت ایـن دانـش را به دیگـران توضیح دهـد. ایفای 
نقـش معلـم درگیری فـرد با مطالـب را افزایـش می دهد. 
فردی که قرار اسـت نقش معلم را بر عهده بگیرد، به شکلی 
غریـزی روش هـای جدیدی بـرای یادآوری و سـازمان دهی 
اطلاعـات پیـدا می کنـد. اسـتفاده از ایـن روش به ویژه در 
دروس علمـی و درک مطلـب بسـیار مفیـد و مؤثر اسـت. 
رمز  موفقیت  در این شـیوه این اسـت کـه روش تدریس  
هـر موضوعی را به خوبی کشـف کنیم؛ چـون هر موضوعی 

به شـیوه تدریس ویـژه خود نیـاز دارد.
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 5- استفاده از روش دفترچه فاینمن

ریچـارد فاینمن، فیزیک دان مشـهور، روشـی برای یادگیری 
مبتنـی بـر سـازمان دهی اطلاعات ابـداع کرده اسـت. او با 
این روش، سـاختار مفاهیم را در هم می شکسـت و معنای 
آنهـا را از نـو خلق می کرد. مـا می توانیم با اسـتفاده از این 
روش، سـخت ترین مفاهیـم را هـم به سـادگی درک کنیـم. 
دفتـری تهیـه کنیم و مفهـوم مورد نظرمان را بـالای یکی از 
صفحـات یادداشـت می کنیم. سـپس سـعی می کنیم این 
مفهـوم را برای کودکی ۵ سـاله توضیـح دهیم و توضیحات 
را در دفترچـه یادداشـت کنیم. اگـر توضیحاتمان  قابل فهم 
را به درسـتی درک نکرده ایـم. کمـی  نبـود، حتمـاً چیـزی 
تحقیـق و تأمـل می کنیم و کار را از نو شـروع می کنیم. این 
کار را تـا جایـی ادامـه می دهیم که مفهوم بـرای همه  قابل 
فهـم باشـد. روش فاینمـن در واقع مبتنی بر قیاس اسـت:  
مفهوم موردنظر را با مفاهیم دیگر مقایسـه می کند تا درک 
آن بـرای همگان ممکن شـود )مثلًا درخت بونسـای کامل 

شـبیه یک درخـت معمولی  اسـت اما قـدری کوچک تر(.

6-  مرتبط کردن مطالب جدید با اطلاعات قبلی

تفـاوت یادگیری سـریع« بـا »یادگیری کند« در شـیوه های 
سـریع  را  مطلبـی  کـه  افـرادی  اسـت.  نهفتـه  مطالعـه 
می آموزنـد، به جای حفـظ کـردن مطالـب، ارتبـاط میـان 
ایده های متفاوت را کشـف و آنهـا را به هم وصل می کنند. 
در ایـن شـیوه یادگیـری که یادگیـری مفهومـی )زمینه ای( 
نـام دارد، هـر فـرد شـیوه یادگیـری ویـژه خـود را خلـق 
می کنـد. در یادگیـری مفهومـی مـا باید اطلاعـات مختلف 
را گونـه ی شـبکه ای بـا هـم مرتبط کنیـم و با یـادآوری هر 
بخـش از شـبکه، کل اطلاعـات را بـه خاطـر بیاوریـم. مثلًا 
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می توانیـم تمـام اطلاعـات را به صـورت بصـری )روی کاغذ 
یـا تخته سـیاه( خلاصـه کنیـم تـا تصویـری جامـع از تمام 
مفاهیـم در ذهـن داشـته باشـیم و در فراینـد یادگیـری، 

روابـط آنهـا را به خوبـی بـه خاطر بسـپاریم.

 7- مطالب مختلف از یک موضوع

بـرای اینکـه موضوعـی را کـه مطالعـه می کنیـم بـه اندازه 
کافـی بـرای مـا جـا بیفتـد و کامـل آن را متوجـه شـویم 
و فراموشـی دیرتـر اتفـاق بیفتـد، بایـد مطالب بسـیار در 
خصـوص آن مطالعـه کنیم. هرچقـدر دربارۀ یـک موضوع 
مطالـب بیشـتری بخوانیـم و بدانیـم و عمیق تـر شـویم، 

مانـدگاری آن در حافظـه ی مـا بیشـتر اسـت.

در پایـان باید گفـت کار نیکو کـردن از پر کردن 
اسـت. برای رسـیدن به موفقیـت و نتایج عالی 
بایـد پشـتکار و تـلاش داشـت و مرور را بر سـر 

لوحه کار خـود قرار داد.
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رهايـــــی از 
زندان ذهن
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کار ذهـن تولیـد فکـر اسـت. ذهـن ایـن کار را بی وقفـه و 
سرسـختانه انجام می دهد. برخی از افکار معنا دارند و برخی 
از آنها چندان معنایی ندارند. برخی از افکار به حل مشـکلات 
منجـر می شـوند و برخی دیگر، با ترسـی که ایجـاد می کنند، 
مـا را زمین گیـر می سـازند. برخـی افـکار کمـک می کننـد تا 
زندگـی را بـه پیـش ببریم و برخـی دیگر مایه سـرزنش خود 

و نفرت از خویشـتن می شـوند.
افکار تنها یک دقیقه و آن هم فقط در سیناپس های مغزی 
وجـود خارجی پیدا می کنند. در حالی کـه بعضی از افکارمان 
حتی از یک سـریال کمـدی نیز کمتـر واقعی  اند،آن ها را مثل 
اخبـار جـدّی می گیریم و واکنش نشـان می دهیـم. ما به هر 
آنچـه فکـر می کنیم، بـاور داریم و همین امر ریشـۀ بسـیاری 
از دردهـا و رنج هایمـان بـه شـمار مـی رود. وقتی بـه هر آن 
چـه ذهنمـان تولیـد می کند، بـاور داریم، درسـت مثـل این 
اسـت که در دامـی گرفتار شـده ایم. برای رهایـی از این دام، 
فقـط یـک راه وجـود دارد. باید بدانیم که افـکار چگونه عمل 
می کننـد و چـه نـوع فعالیتـی دارنـد. قبـل از هـر چیـز باید 

افکارمان را شناسـایی کنیم.

عمده افکار ما عبارت اند از:
 مشاهده زمان حال

 خاطرات گذشته
 داوری )درباره خوب یا بد و درست یا نادرست بودن امور(

 افکار داستان گویانه )در توضیح چرایی اتفاقات(
 افـکار آینـده نگرانه که منجر به شـکل گیری سـناریوهایی 
دربـاره وقایـع آینـده می شـوند. این گونـه افکار سـه نوع  اند: 

برنامه ریـزی، خیال پردازی و افکار پیشـگویانه.
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هـر چـه آگاهـی شـما از عملکـرد ذهنتـان افزایـش یابد، 
کنتـرل حـالات خلقـی و هدایـت زندگی تـان بهتر می شـود. 

در این شماره قصد داریم به افکار زمان حال بپردازیم.

 مشاهده زمان حال 
می توانیـد از احسـاس های درونـی خـود بـرای تمرکـز بـر 
زمـان حـال اسـتفاده کنیـد. گـوش کـردن بـه تجربه هـای 
جسـمی مثـل گـوش کردن بـه یک قطعـه موسـیقی مرکب 
اسـت که از ملودی های اصلی و فرعی تشـکیل شـده اسـت. 
ملودی هایـی کـه اوج و فرودهـای خاص خودشـان را دارند.  
احسـاس بدنـی ممکن اسـت مثـل صـدای بلنـد و ناگهانی 
یـک طبـل، ناگهان به اوج برسـد یا به تدریج و آرامی شـروع 
شـود. برای اینکـه بتوانید بـه تجربه های درونـی خود گوش 
بسـپارید، یک راه سـاده وجود دارد: با اسـتفاده از نوار مراقبۀ 
متحـرک تمـام توجه خود را بـر زمان حال متمرکـز کنید. یک 
نـوار حلقـوی نورانـی بـه قطر حـدوداً سـه سـانتی متر بالای 
سـرتان تصـوّر کنیـد. بلافاصله نـوار شـروع به پاییـن آمدن 
می کنـد و بـه آرامی به سـمت قسـمت های پایینـی بدنتان 
حرکت می کند. با گذشـتن نوار از هر نقطه بدن، سـعی کنید 
بـر احساسـاتی کـه در آن نقطـه وجـود دارد، تمرکـز کنید. به 
نوع احساسـی که تجربـه می کنید، دقت کنید. آیا احسـاس 
انقبـاض و گرفتگـی می کنیـد، آیـا در آن نقطـه درد خفیفـی 
احسـاس می کنیـد؟ آیا احسـاس فشـار و تنـش می کنید یا 
احسـاس آرامش و رهایی؟ حلقه را تماشـا کنید که به تدریج 
در حـال پاییـن رفتن اسـت. به این کار تا زمانـی ادامه دهید 
که بـه تمام احسـاس های بدنی خود گوش سـپرده باشـید. 

هـر یـک از این احسـاس ها نغمه خاصـی دارد.
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در ادامـه، آگاهی تـان را افزایـش دهیـد تـا کل ملـودی را 
در برگیـرد. هـوا را بـه درون ریه هایتـان وارد کنیـد و اجـازه 
دهیـد هوا جریان یابد. هر احساسـی را که در بدنتان تجربه 
می کنیـد، مشـاهده کنیـد. حـالا حواسـتان را جمـع کنید و 
بـا تمـام وجودتان بـه احسـاس های بدنی گوش بسـپارید. 
سـپس نفس عمیق دیگری بکشید و به تمرین پایان دهید. 
حـالا تمریـن را انجـام بدهیـد و کار را با نـوار مراقبه متحرک 
ادامـه دهیـد. مهم تریـن اصـل دربـاره مراقبه این اسـت که 
شـما هیـچ کاری انجـام نمی دهید. معمـولًا هنـگام مراقبه، 
نگـران نیسـتید، برنامه ریـزی نمی کنیـد. مشـغول بـه خاطر 
آوردن یا تبیین چیزی نیسـتید و دسـت بـه پیش بینی هم 
نمی زنیـد. در دقایقی که مشـغول مراقبه اید، ذهنتـان آرام تر 

می شـود و صرفـاً تماشـا می کنـد و گوش می سـپارد. 

به هنگام مراقبه، ذهن در زمان حال زندگی می کند 
و همین کافی است.
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زمـان حـال گران بها و ارزشـمند اسـت. در زمان حال اسـت 
که احساسـات تجربه می شـوند، تصمیم ها گرفته می شـوند 
و تغییـر امکان پذیر می گردد. اما قدرت و جـادوی زمان حال 
اغلـب مـا را فریـب می دهـد و مـا را از حـال غافـل می کند. 
در عـوض، مـا بیشـترین لحظـات زندگی مـان را در گذشـته 
بـه سـر می بریم و به مـرور رنجش هـا و ناراحتی هـای قدیم، 
اشـتباهات قبلی و قضاوت های دردناک مان درباره خویشتن 
و دیگـران می پردازیـم یـا ایـن کـه به طـرف آینده کشـیده 
می شـویم و خـود را مشـغول نگرانی هـا، سـناریوها )"چـی 
می شـود اگـر"( و فاجعه سـازی می کنیم. در ایـن میان، تنها 
چیزی که از دسـت مـی رود، لحظات حال زندگی مان اسـت.
بـرای ایـن کـه در زمان حـال زندگی کنیـد، باید یـاد بگیرید 
آگاهـی خـود را تغییـر دهیـد. بـه جـای پرداختن بـه زمان 
گذشـته یـا آینـده نامشـخص، باید مشـاهده گر دو سـتون 

زمـان حال باشـید:

 تجربه هـای درونـی و بیرونـی. همان گونـه کـه گفتـه شـد 
شما مشـاهده احسـاس جسـمی خود یا تجربه های درونی 
را یـاد گرفتیـد. درگام بعـدی تغییـر آگاهـی را تمریـن کنید: 
رفـت و برگشـت بیـن دنیـای درون و بیـرون. همیـن حالا، 
چشـم هایتان را ببندیـد و به احسـاس هایی توجـه کنید که 
در بدنتان تجربه می کنید. چه احساسـی در صورت و سـرتان 
تجربـه می کنید؟ در گردن و شـانه هایتان چطـور؟ به تنفس 
خـود توجه کنید. هوایی کـه از درون گلویتان پایین می رود، 
ریه هایتـان را پـر می کنـد و دیافراگم تان را منبسـط می کند. 
هـر احساسـی را کـه در قفسـه سـینه و شـکم خـود تجربـه 
می کنیـد، مشـاهده نمایید. حـالا به احساسـاتی توجه کنید 
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کـه در قسـمت های تحتانـی بدن خـود و کشـاله ران تجربه 
می کنیـد. نهایتـاً بـه سـاق ها و کـف پاهایتـان توجـه کنید. 
چشـم هایتان را باز کنید و آگاهی تـان را به چیزهای خارج از 
بدنتـان یعنـی تجربه های بیرونی معطوف سـازید. به چیزی 
کـه می بینید دقـت کنید: رنگ ها، شـکل ها و اشـیایی که در 
اطرافتـان وجـود دارند. حـالا به صداهای اطـراف خود توجه 
کنیـد: صـدای تیک تیـک سـاعت، سـر و صـدای ترافیـک و 
صداهـای مبهـم. اکنون به احسـاس های دیگـری که تجربه 
مـی کنید مانند نرمی یا سـختی دسـته های صندلی که روی 
آن نشسـته اید، بـه بوهـای خـوش یـا هـر بوی دیگـری که 
استشـمام می کنیـد، توجه کنید و بـه هر آنچـه در اطرافتان 

متمرکز شـوید. می گذرد 

چشم هایتان را دوباره ببندید. توجهتان را به آنچه در بدنتان 
احسـاس می کنید، متمرکز سـازید. تک تک احساساتی را که 
از سـر تـا نوک پـا تجربه می کنیـد، به دقت از نظـر بگذرانید. 
برخـی از ایـن احساسـات ممکـن اسـت ناراحـت کننـده و 
حتـی دردنـاک باشـند. برخی دیگر ممکن اسـت خوشـایند 
یـا لذت بخـش باشـند. مهم نیسـت کـه چه نوع احساسـی 
را تجربـه می کنیـد. فقـط آنچـه در درونتان اتفـاق می افتد، 
مشـاهده کنیـد و دو دقیقه در این وضع بمانیـد. حالا دوباره 
چشـم هایتان را بـاز کنیـد و بـه دنیـای بیـرون بازگردیـد. به 
آنچـه می بینیـد، می شـنوید، حـس و استشـمام می کنیـد، 
توجـه کنیـد. دو دقیقه توجه خود را بـه آنچه تجربه می کنید 
متمرکـز نماییـد. سـه یا چهـار بار ایـن رفت و برگشـت بین 
تجربه هـای درونی و بیرونی را تکرار کنید. سـعی کنید هر بار 
کـه به تجربه هـای درونی و بیرونی تان متمرکز می شـوید، به 
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چیزهـای جدیدی توجـه کنید. اگر سـر و کلـه افکارتان پیدا 
شـد و جریـان رفت و برگشـت بیـن دنیـای درون و بیرون را 
قطـع کـرد، هیچ اشـکالی نـدارد نگران نباشـید. از کنـار این 
افـکار بگذریـد و دوبـاره بر زمان حـال متمرکز شـوید. بعد از 
ایـن که تمریـن را به پایان رسـاندید، چند دقیقـه صبر کنید 
و دربـاره ایـن سـؤالات فکـر کنیـد. توجه داشـته باشـید که 

قبـل از پایـان این تمرین، سـؤالات را نـگاه نکنید.

 چـه تفاوتی بین تمرکز بر زمان حـال و آگاهی متداول تان 
وجود دارد؟

 تمرکز بر زمان حال چه تأثیری بر حالات خلقی شما دارد؟

  کـدام ویژگی هـای زمان حال سـریع تر از مرکز توجه شـما 
می گذرند و ردّ می شـوند؟

 حین تمرکز بر تجربه های درونی بیشتر احساس راحتی و 
آرامش می کنید یا وقتی بر تجربه های بیرونی تمرکز می کنید؟

 کـدام ویژگی هـای دنیای بیرونـی شـفاف تر و واضح تر به 
نظر می رسـند و برایتان گیراتر اسـت؟

 بـه چه چیزهایی دربـاره افکارتان پی بردیـد؟ آیا ذهنتان 
آرام تر شـد یا میزان فعالیت آن بیشـتر شـد؟ آیـا فراوانی 
افـکار نگـران کننـده بیشـتر شـد یـا کمتـر؟ آیـا فراوانـی 

قضاوت هایتـان کاهـش یافـت یـا افزایش؟

 الآن چه احساسـی دارید؟ آیا احساسـتان دقیقاً برعکس 
همان احساسـی اسـت که قبل از تمرین داشـتید؟
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فرصت یاری رساندن 
را از یکدیگر نگیریم
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از  بسـیاری  کـه  اسـت  زیبایـی  حـس  دوسـتی  انسـان 
فعالیت هـای مـا بـر اسـاس آن شـکل می گیـرد. بیشـتر 
مـا از کمـک رسـاندن بـه دیگـران خوشـحال می شـویم و 
در بسـیاری مـوارد نهایـت تـلاش خـود را برای شـاد کردن 
دیگـران بـه کار می بندیـم؛ امـا کمتـر بـه کمـک گرفتـن از 
اندیشـیده ایم. در واقـع همان قـدر کـه دوسـت  دیگـران 
داریـم بـه دیگـری کمـک کنیـم، مایل ایـم بـار خـود را بـه 
دوش دیگـران نیاندازیـم. برخـی حتی از ابـراز نیاز به کمک 
دیگـران خجالـت زده و ناراحـت می شـوند چون احسـاس 
ضعـف می کننـد و نگرانند کـه اطرافیان بـه کمک های آنان 
امیـد نبندنـد. دلیـل عمـده تـرس مـا از کمک خواسـتن از 
دیگران نگرانی از قضاوت آنهاسـت. "نکند در چشم دیگران 
بی عرضه دیده شـوم." این جمله برای شـما هم آشناسـت؟ 
دلیـل دیگـر کمـک نخواسـتن از دیگـران، شـاید نگرانی از 
شکسـت در دنیای پر رقابت امروز باشـد. وقتی از مشکلاتم 
در پاسـخگویی بـه یـک تمریـن باهـم کلاسـی ام صحبـت 
می کنـم، ناگزیـر دانسـته ها و دریافت هـای خود را بـا او به 
اشـتراک خواهـم گذاشـت و ایـن امـر ممکن اسـت باعث 
پیـروزی رقیـب و شکسـت من شـود؛ امـا نباید از یـاد برد 
کـه بـه تعویـق انداختـن کمـک خواسـتن ممکن اسـت از   
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مشـکلی کوچـک یک بحران بسـازد. خطایی که بیشـتر ما 
مرتکـب آن می شـویم.

گاهـی مـا از دیگـران کمـک نمی خواهیـم چون بـاور داریم 
خودمـان قادریـم تمام مشـکل را حل کنیم. اعتمـاد افراطی 
بـه خود مانـع ارزیابـی دقیق مشـکل و کشـف راه حل های 
مختلـف می شـود. همیـن مسـئله باعث می شـود بیشـتر 
مـا به مشـاور مراجعـه نکنیم. حـال آنکه بایـد پذیرفت که 
هیچ کـدام از ما کامل نیسـتیم و کمک خواسـتن از دیگران 
نـه تنهـا نشـانه ضعـف مـا نیسـت، بلکـه نمـودی از بلوغ 

ماست.
کمـک خواسـتن از دیگران نشـانه ای از ضعف و بی عرضگی 
نیسـت. تنها به این معناسـت که ما در زمان مشـخصی و 
برای حل مشـکلی خـاص به دنبال کمک گرفتـن از دیگران 
هسـتیم و بیانگـر ایـن مطلـب کـه مـا بینشـی صحیـح و 
منطقـی داریـم کـه کامل نیسـتیم و بایـد برای برخـی امور 

از دیگران اسـتمداد جوییم. 
بعضـی از مـا بـه غلـط تصـور می کنیم بـا کمک خواسـتن 
از دیگـران آنهـا را می آزاریـم یـا بـرای آنها مزاحمـت ایجاد 

می کنیـم.
به آخرین بار که به یک دوسـت کمک کرده اید بیندیشـید. 
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احسـاس شـما در آن لحظـه چـه بـود؟ در کنـار احسـاس 
خسـتگی از وظیفـه ای کـه بـه شـما محـول شـد، چـه بـه 
دسـت آوردید؟ وقتی از کسـی کمک می خواهیم به اشـتباه 
خـود را مزاحـم می دانیـم. امـا اگر دریچـه دوربینمـان را به 
سـمت طـرف مقابـل بگیریـم، احسـاس خوبی را کـه به او 
هدیـه کرده ایـم خواهیـم دیـد. از یـاد نبریم یاری رسـاندن 
بـه دیگـران از ویژگی هـای زیبای انسـانی اسـت و در همه 
افـراد بشـر احسـاس خوش انسـان دوسـتی را بـه ارمغان 

می آورد.
تمرین

دلایــل زیــاد دیگــری نیــز ممكــن اســت بــه تــرس مــا 
از کمــک خواســتن از دیگــران منجــر شــود. بــه دلایــل 
دیگــري کــه شــما را از کمــک خواســتن از دیگــران بــاز 

مــی دارد، بیاندیشــید.
به نظر شما برای مقابله با این موانع چه باید کرد؟   

 یادمـان باشـد در کمـک گرفتـن از 
دیگـران، هر دو طرف سـود می برند. 
پـس بـار دیگر کـه احتیاج بـه کمک 
پیـدا کردید بـا اعتماد بـه نفس زياد 

و مطمئـن پیـش روید. 
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ــات ــدی از خدم ــت بهره من جه
مرکــز مشــاوره دانشــگاه تهران
ــد: ــدام نمایی ــل اق ــرق ذی از ط

    بهره گیری از خدمات مشاوره:
  مشاوره آنلاین از طریق اپلیکیشن

لینک ورود:
  مشاوره تلفنی

)شماره خدمات مشاوره تلفنی: 66962377- 021 ساعت 8-20(
  مشاوره آفلاین الکترونیکی 

از طریق ارسـال ایمیل به بخش خدمات الکترونیکی سـایت مرکز مشـاوره 
)https://counseling.ut.ac.ir دانشگاه تهران )مراجعه به آدرس

  مشاوره حضوری
)مرکز مشـاوره دانشـگاه تهـران، خیابـان انقـلاب، خیابـان 16 آذر، خیابان 

ادوارد بـراون، پـلاک 13 و 1۵، تلفـن 66419۵04(
  کارگاه های آموزشی بهداشت روان

 لینک ورود:
روزه های شنبه تا پنج شنبه ساعت 16-18 

  فیلم و ویدئوهای آموزشی بهداشت روان
لینک ورود:  

  شـرکت در طلرح پایلش سللامت روان جهـت خودآگاهـی نسـبت بـه 
شـاخص های سـلامت روان از طریـق مراجعه به صفحه شـخصی خودتان.

لینک ورود:
 شـرح کامل خدمات  و اطلاع رسـانی ها در سـایت مرکز مشـاوره به آدرس

زیر موجود اسـت

https://b2n.ir/722458

https://bayan.ut.ac.ir/category/55

https://ems.ut.ac.ir

https://counseling.ut.ac.ir

https://www.skyroom.online/ch/moshavereh99/mental-health 
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صاحب امتیاز
مدیر مسئول
سردبیر
دبیر تحریریه
نویسندگان
ویراستار
امور اجرایی

طراح گرافیک

مرکز مشاوره دانشگاه تهران
دکتر ابراهیم نعیمی

حمیـد پیـــروی
فاطمه حسین پور

فاطمه حسین پور،  دکتر حسن حمیدپور
سپیده معتمــدی
علــی صیــــدی
سولمـاز طاهــری
حمیدرضا منتظری

P A Y A M  M O S H A V E R

I S S U E  2 4 0

آدرس ساختمان مرکزی:
تهران، خیابان ۱۶ آذر، خیابان ادوارد براون، 

پلاک ۱۳ و ۱۵ ، مرکز مشاوره دانشگاه

فکس / تلفن تماس:
٠٢١ - ۶۶۴۸۰۳۶۶

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

دفتر مشاوره و سلامت وزارت علوم
ch.saorg.ir

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

اپلیکیشن تلفن همراه
پیــام مشــــاور

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

09352500468
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M o n t a z e r i . a r t w o r k

https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
https://www.instagram.com/montazeri.artwork/
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