
اختلاف نظر و مشكلات در هر خانواده 
و زندگی مشترکی وجود دارد اما مسئله 
مهم این اســت كه وقتی ما دچار تنش با 
همسرمان می شــویم، چطور شرایط را 
مدیریت و خودمان را كنترل كنیم. پرخاشــگری، اضطراب 
و استرس پیامدهایی هستند كه این بگومگوها برای ما باقی 
می گذارند و نتیجه آن قهر با همســر، بــه هم ریختن اعصاب 
خودتــان و خالی كردن خود بر ســر بچه ها می شــود، همان 
طور كه خودتان بیان كرده بودید. با این حال، چند توصیه به 

شما دارم که امیدوارم در حل مشکلات تان، راهگشا باشد.

     مهارت حل مسئله را یاد بگیرید

اولین نكتــه ای كه باید بدانید این اســت كه شــما قبل از هر 
چیز باید مهارت حل مســئله را آموزش ببینید تا در مواقعی 
كه با همسرتان دچار مشكل می شــوید، بتوانید با مهارت و 
خونسردی تمام مشكل را برطرف و رفتار خودتان را كنترل 
كنید. مهارت حل مسئله به شما آموزش می دهد كه در این 
مواقع ابتدا همه جوانب موضوع و مشكل را مد نظر بیاورید و 
از بین آن ها بهترین راه را انتخاب و با خونسردی تمام مشكل 

را برطرف كنید.

     دلیل خشم تان را پیدا کنید

دومین مهارتی كه باید آموزش ببینید، مهارت كنترل خشم 
است. اصلی ترین اقدامی که برای کنترل خشم لازم است، 
شــناختن موقعیت هــای ایجادکننده خشــم بــرای هر فرد 

اســت. تحقیقات نشــان داده اند که در بیشــتر مواقع علت 
اصلی خشم، ناکامی اســت. ناکامی حالتی است که وقتی 
فرد به دلایلی نتواند به خواسته خود برسد، ایجاد می شود. 
عللی که معمولا افراد برای خشم خود بیان می کنند، شامل 
این موارد اســت: ناکامــی و به هدف نرســیدن، مــورد ظلم 
واقع شــدن و گول خوردن، مســخره یا تحقیر شــدن، مورد 
بی اعتنایی یا بی توجهی قرار گرفتن، آسیب دیدن از طرف 
دیگران )عمدی یا غیرعمدی(، تجاوز به مالکیت افراد و قرار 

گرفتن در معرض پرخاشگری از طرف دیگران.

      از روش های کسب آرامش کمک بگیرید

با توجه به توضیحات شما در پیامک تان به نظر می رسد باید 
چند كار را بــرای درمان در كنــار مصــرف دارو انجام دهید. 
بنابراین توصیه می شــود از روش های کســب آرامش برای 
کاهش اســترس بهره بگیرید. بــه طور مثال ســعی کنید در 
اجتماعات حضور بیشــتری یابید و از خوردن کافئین مانند 
قهوه، چای، نوشابه و شــکلات خودداری کنید زیرا کافئین 
شــما را در حالــت تحریک پذیری قــرار می دهــد. همچنین 
اندیشه های مثبت را جایگزین افکار منفی بسازید. این یک 
روش قدرتمند در تکنیک مدیریت استرس و اضطراب است. 
وقتی افکار منفی و نگرانی بیش از حد شما را اذیت می کند، 
می توانید نیروی فکری تان را بر موضوعی خوشایند و لذت 
بخش متمرکز بسازید چراکه بلافاصله شروع به احساس بهتر 
و آرام تری خواهید کرد. در ضمن، در صورت نیاز، حتما به یک 
روان شناس مراجعه کنید چراکه آسیب رفتارهای شما روی 

فرزندان تان، آینده آن ها را تهدید خواهد کرد.
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مردی 29 ســاله ام. بعد از یک دعوای شــدید با همسرم، مدام دچار 
اضطراب و اســترس می شوم. یک بار پزشــک قرص تجویز کرد اما 
تاثیری نداشت. این احساس به شدت عصبی ام کرده است و مدام پسر و 
دختر هفت و 9 ساله ام را تنبیه بدنی و کلامی می کنم. لطفا کمکم کنید.

 بی توجهی به زندگی 
بعد از زایمان

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

یکشنبهها

مژگان خانمی 28 ســاله است و حدود سه ماه 
پیش، صاحــب فرزندی شــده اســت. او بعد از 
زایمان فردی بــی حوصله و کم طاقت شــده و 
هر لحظه احســاس بی ارزشــی، بــی کفایتی، 
شکست یا گناه می کند. او که به قوی بودن بین 
دوســتان و آشــنایان معروف بود، این روزها به 
خاطر موضوعات بسیار کوچک و کم اهمیت، 
به گریــه می افتد و خــودش هم قبــول دارد که 
خیلی زود رنج شده است. شوهرش که علاقه 
زیادی به او دارد، می گوید که نمی دانم چرا اما 
بعد از تولد مهسا، مژگان خیلی کم صبر شده و 
مدام بی قرار و غمگین است. مژگان این روزها 
به خاطر نگهداری از نوزادمان از خستگی و بی 
خوابی رنج می بــرد و هیچ علاقــه ای به انجام 
فعالیت های روزمره اش ندارد. تمرکزش دچار 
مشکل شده و نمی تواند برای انجام کارهایش 
به خوبی تمرکز کند و حتی در مواردی افکاری 
شبیه آسیب رساندن به خود یا کشتن فرزندش 
دارد. وقتی که فرزندش گریه می کند، بســیار 
عصبانی می شــود و طاقت گریه او  را ندارد و از 
کوره در می رود. مژگان مــی گوید که حوصله 
رســیدگی لازم و کافی به کودکــش را ندارد و 
همسرش نیز اظهار می کند در روابط زناشویی 

و ارتباط با همسرش دچار مشکل شده است.

     اختلال افسردگی پس از زایمان

اختلال افســردگی یکــی از اختلالات شــایع 
بعــد از زایمان در زنان اســت. این افســردگی 
در ۵ تــا 2۵ درصــد از زنــان دیــده می شــود. 
افســردگی پس از زایمان با علایمی همچون 
سستی و بیحالی، حس ناخوشایند به زندگی، 
ناامیدی، داشتن افکار منفی به زندگی، پایین 
آمدن آستانه تحمل، پرخاشگری، اختلال در 
خواب)کــم خوابی یــا پرخوابــی(، اختلال در 
نوع تغذیه، زود گریــه کردن، تمایل نداشــتن 
به حضــور در اجتماع و رعایــت نکردن نظافت 

شخصی و عمومی در خانه همراه است.

     به عنوان یک پژوهشگر، بهترین شیوه آموزشی از 

نظر شما شامل چه فرایندهایی است؟

را  کلیــدی  اصطــلاح  چنــد  بایــد  ابتــدا 
توضیــح دهــم. اگــر آمــوزش را بــه دو 

ســطح تقســیم کنیم با دو نــوع آموزش 
مواجه ایــم؛ آمــوزش »حواس کاســته« 

و آمــوزش »حــواس افــزوده«. آمــوزش 
»حواس کاســته« کــه حــواس کمــی از 

مخاطب را درگیر می کند، به صورت سخنرانی 
انجام می شود. این نوع آموزش همان شیوه سنتی است 

که حس شنیداری و گاهی دیداری را به شرط استفاده از 
تخته فعال می کند اما در آموزش »حواس افزوده« 
افزون بــر حس هــای شــنیداری و دیداری، 
حس های دیگری مانند لامسه و حرکتی، 
بویایی و چشــایی نیز درگیر می شود. به 
لحاظ علمــی هنگامی که بخش کوچک 
و محدودی از مغز درگیر یــک یا دو حس 
می شــود، یادگیری محدودی صورت می 
گیرد؛ اما با درگیرشدن گستره  وسیعی از مغز از 
طریق حواس دیگر، یادگیری در مغز نیز تسهیل و تسریع 

می شود. بنابراین تلاش بر این است که در سطوح پایین 
تحصیلات، آموزش به  شیوه  »حواس افزوده« انجام گیرد 
 چراکه مانــدگاری در مغز بیشــتر و یادگیــری نیز جذاب 
می شــود. به تعبیر بهتر، معلم واســتاد باید »حواس باز« 
باشد؛ یعنی باید بداند که کجا از چه حواسی استفاده کند 

تا یادگیری تسهیل و تسریع شود.

     علاوه بر حواس چه رابطه ای بین آموزش و تفکر 

انسان وجود دارد؟

 تفکر خــود بــه دو نوع ســطح بــالا و ســطح پایین تقســیم 
می شــود. در تفکر ســطح پاییــن، به ترتیب با ســه مرحله  
دانش، فهم و کاربرد مواجه می شویم. از سوی دیگر، تفکر 
ســطح بالا به ســه مرحله  تجزیه، ترکیب و ارزیابی تقسیم 
می شــود. در تفکر ســطح پایین، منظور از مرحله  دانش، 
حفظ و ازبرکردن طوطی وار اســت. برای نمونه می توان 
به حفظ کردن شعر که معمولًا از مهد کودک آغاز می شود 
درحالی که فهم کاملــی از آن وجــود ندارد، اشــاره کرد. 
فهم، مرحلۀ  بعد از دانش اســت و افراد را به جست و جوی 
معنا و مفهوم سوق می دهد. در مرحلۀ کاربرد، فراگیرنده 
مثلًا شعر را در گفتار خود به کار می گیرد. در برش دیگری 
از تفکر، مهــارت تجزیه و ترکیب وجــود دارد که متعلق به 
تفکر ســطح بالاســت و معمولًا به طور همزمان اتفاق می 
 افتد. در تجزیه و ترکیب، این توانایی بــه  وجود می آید که 
آموخته های فرد با دنیای بیرون و زندگی روزمره ارتباط پیدا 

کند یا مورد اســتفاده قرار گیرد و در ذهن او حالت مقایسه 
ایجاد شود. مرحله  آخر، ارزشــیابی است که نظر شخصی 

فراگیر پرسیده می شود. این مرحله، اوج یادگیری اوست. 

     سلسله مراتب تفکر چه چارچوبی برای آموزش 

فراهم می کند؟

ما می توانیم بر اســاس »سلســله مراتب تفکــر« چهار نوع 
آمــوزش داشــته باشــیم: 1- آمــوزش نظری کــه مرحله 
تقلیــد اســت. 2- آمــوزش کاربردی کــه فراینــد محور و 
مهارت افزاســت. 3- آموزش »فکــرورزی« که بــا تقویت 
تفکرات خلاقانه و آینده نگــر و همراه با به فکر واداشــتن 
اســت و امثال ســقراط به این روش عمل می کردند. 4- 
آموزش »فکربردی«. آموزش »فکربردی« از تلفیق دو واژۀ 
»فکرافزا« و »کاربرد« ســاخته شده اســت. »فکربرد« اوج 
آموزش اســت؛ به طوری  که تمام حواس درگیر می شود و 
تفکر به شکل غیرمستقیم در این مرحله رشد می کند. این 
چهار مرحله را به عنوان نمونه برای آموزش نگارش انشــا 
می توان اجرا کرد. نگارش انشــا و توضیحات معلم برای 
آیین و اصول انشانویسی، مرحلۀ اول یعنی همان آموزش 
نظری و تقلیدی است. در مرحلۀ کاربردی، فرایند نوشتن 
انشــا و نحوۀ به کارگیری کلمات و جملات مد نظر است. 
در مرحله ســوم یعنی فکــرورزی، طرز نوشــتن متفاوت و 
اقناع مخاطب اهمیت دارد. یعنی این امر  که فرد چگونه 
بیندیشد و سپس انشا بنویسد، آموزش داده می شود. در 
مرحله فکربردی، پیوند استواری با زندگی روزمره و آیندۀ 

افراد برقرار می شود.

     به نظر شما امروزه در سیاست گذاری های وزارت 

آموزش و پرورش و وزارت علوم چه نوع آموزشی باید 

بیشتر مد نظر باشد؟

آموزش ما در مدارس و دانشگاه ها نه  تنها به سمت آموزش 
کاربردی بلکه باید به ســمت آمــوزش فکربردی بــرود و به 
بهبود جامعه منجر شــود. هدف آموزش کاربردی مهارت  
 آفرینی اســت ولی آموزش فکربردی نه تنها مهارت ایجاد 
می کند بلکه به نمــود عینی آن در جامعه نیــز می انجامد. 
آموزش کاربردی به کارشناس و تکنیسین منجر می شود 
 اما آموزش فکربــردی به متخصص حرفــه ای می انجامد. 
می دانیم که آموزش در دو سطح انتقالی و تبدیلی صورت 
می گیرد. در آموزش نظری و کاربردی یا انتقال دانش است 
یا مهارت ولی در سطح فکرورزی و فکربردی، آموزش همراه 
با تغییر و تحول است که به پیشرفت و آینده نگری توجه دارد. 
ما عمدتاً در آمــوزش ناآگاهانه عمل می کنیم و قلمروهای 
آموزش را رعایت نمی کنیم و اگر آموزش به صورت آگاهانه و 
علمی و با درنظر گرفتن میزان آگاهی مخاطب باشد، فرایند 

انتقال اطلاعات مؤثرتر و هدفمندتر انجام می شود.

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

 بعد از یک دعوای شدید با همسرم 
به شدت مضطرب شده ام

دکتر سیدعلی ظریفی |  روان شناس

مشاوره 
زوجین

 نتایج جدیدترین تحقیقات و تجربیات منتشر شده 
چند روان شناس معروف مشخص کرد

5 ویژگی خانواده های موفق

معاون  آموزشی دانشگاه فردوسی از شیوه های نوین آموزشی و پژوهشی به مناسبت روز پژوهش می گوید

 جای خالی آموزش به شیوه »فکربردی« 
در نظام آموزشی

منبع: ریدرز دایجست آرزو مومیوند |  مترجم   

 خانواده های موفق معمولا عادت های مشــترکی دارند که تا حدودی 
می تواند برای همگان در دسترس و قابل اجرا شدن باشد. در ادامه خلاصه 
ای از جدیدترین تحقیقات و تجربیات منتشر شده از چند روان شناس 

معروف را که در یک مقاله کوتاه جمع آوری شده است، خواهید خواند.

هنگام تصمیم گیری کنار هم می نشــینند نه رو به 

روی هم: طی تحقیقاتی دانشمندان دریافتند، افرادی 1 
که در خانواده شــان هنگام تصمیم گیری در کنار دیگر 
اعضا نشسته بودند نســبت به افرادی که روبه روی آن ها قرار گرفته 

بودند، احتمال بیشتری برای همکاری با یکدیگر داشتند.
اعضــای خانــواده موقــع شــام از اتفــاق هــای روز 

می گویند: در طول شام، هر یک از اعضای خانواده باید 2
از کارهای مثبت و منفی روز خود گــزارش دهند. یافته 
های جدید نشان می دهد که تحت تماشای دیگران )از جمله مادر و 
پدر( قرار گرفتن باعث می شود نوسانات زندگی، در زمان واقعی خود 
رخ دهد و همدلی و همبستگی کودکان با اطرافیان خود توسعه یابد.

کارهای خانه تقسیم بندی می شود: جف ساترلند، 

مشاور خانواده می گوید: »اگر کارهای خانه به روشی که 3
می گویم بین اعضا تقسیم شود، من تضمین می کنم دو 
برابر بیشتر از انتظارتان کار انجام می شود.« او  اظهار می کند: روی 
یک کاغذ سه ستون به این ترتیب ایجاد کنید: »مواردی که باید انجام 
شــوند«، »مــوارد در حــال پیشــرفت« و »مــوارد انجام شــده« و جایی 
بچسبانید. هر کدام از اعضای خانواده یک کار را شروع و با انجام هر 
مرحله آن را از ســتون اول به ســتون دوم منتقل می کنــد و به همین 

ترتیب تا ستون آخر.
جلسات خانوادگی منظم دارند: دیوید استار، روان 

شــناس می گوید: »داشتن جلســات خانوادگی به طور 4
منظم و زمان بندی شــده، توجه به رفتارهای خاصی را 
جلب مــی کند. اگــر محیطی امــن برای بحــث درباره مشــکلات در 
خانواده نداشته باشــید، هیچ جایی برای برنامه های بهبود وضعیت 

خانواده شما وجود نخواهد داشت.«
بحث و اســتدلال را به 3 دقیقه محــدود می کنند: 

 جان گتمن، اســتاد روان شناســی دانشــگاه واشنگتن 5
می گوید: »مهم ترین نکات در هر بحث در سه دقیقه اول 
می تواند یافت شود و پس از آن، مردم اغلب صحبت ها و دلایل خود را 
فقط با صدای بلندتر تکرار می کنند. بنابرایــن اعضای خانواده باید 
درباره هر موضوعی، فقط سه دقیقه بحث و سپس جمع بندی کنند یا 

حداقل بحث را ادامه ندهند.« 

امروز یعنی 25 آذر از سوی شورای فرهنگ عمومی کشور به منظور گسترش فرهنگ پژوهش در 
جامعه به نام روز پژوهش نام  گذاری شده است. پژوهش فرایند رسیدن به راه حل های قابل اطمینان گفت وگو

از طریق گردآوری، تحلیل و تفسیر داده ها به گونه ای برنامه ریزی شده و نظام مند است. آن چه که 
واضح به نظر می رسد، ضرورت توجه به شیوه های آموزشی نوین برای تربیت نسلی پژوهشگر و 
موفق است. با این نگاه، نهاد »آموزش و پرورش« در وسیع ترین معنای خود شامل سازمان ها، مراکز و افرادی می شود که 
خواسته و ناخواسته یا آگاهانه و ناآگاهانه در تربیت روح و روان افراد جامعه تأثیر می گذارند و از این میان، وزارت »آموزش 
و پرورش« نهاد رسمی و دولتی کشور است که بیشترین سهم را در آموزش و تربیت افراد بر عهده دارد. فراز و نشیب ها و 
تغییر و تحولات پرشتاب و بنیادی که در این وزارتخانه  اتفاق می افتد، ضرورت تعمق و تأمل در اصول و شیوه های نوین 
آموزشی و پژوهشی را  به آموزش دهندگان گوشزد می کند. امروز که در تقویم کشورمان به روز پژوهش نام گذاری شده 
است فرصت مناسبی بود تا دربارۀ شــیوه های نوین آموزش و پژوهش با »رضا پیش قدم«، معاون  آموزشی دانشگاه 

فردوسی مشهد و استاد پیوسته آموزش زبان انگلیسی گفت و گو کنیم.

نعمت ا... پناهی


