
چطور حافظه مان را 
تقویت کنیم

خیلی اوقــات پیش می آید فرامــوش می کنیم 
دســته کلید خود را کجا گذاشــته ایم. شــماره 
تلفن منزل را فراموش یا مدام وســایل مان را گم 
می کنیم. فراموشی برای همه ما واژه آشنایی است 
چون اغلب برایمان پیش آمده که گاهی هنگام 
شــرکت در امتحان آنچه را خوانده ایم به خاطر 
نمی آوریم، نشانی دوستمان را فراموش می کنیم، 
نمی توانیم شماره تلفنی را به یاد آوریم یا نام فرد 
آشنایی که بارها او را دیده ایم از خاطرمان می رود 
و حتی روز تولد اعضای خانــواده را هم فراموش 
می کنیم. متخصصان معتقدند که استرس های 
روزمره تا حــدی مغز انســان را تحت تأثیر قرار 

می دهند و باعث کم حافظگی می شوند.
بعضی از افراد فکر می کنند کســانی که حافظه 
خوبی دارند حتماً از هوش بیشتری هم برخوردار 
هســتند اما در واقع قدرت حافظه تا حد زیادی 
بســتگی به این دارد که از چــه ابزارهایی برای 
حفظ کردن موضوعات استفاده می کنیم و تا چه 

حد در استفاده از آنها مهارت داریم.

چرافراموشمیکنیم
فراموشی، نوعی ناتوانی در به یادآوردن و به خاطر 
سپردن موضوعات مختلف و حاصل تغییراتی در 
مغز است که می تواند بخشــی طبیعی از فرایند 
پیری یا نشانه ای از نوعی بیماری باشد. اما همه 
فراموش کردن ها به این دلیل نیستند و دلایل زیاد 

دیگری می توانند در آن دخیل باشند.
زمانی که فرد فراموشــی را تجربــه می کند، به 
یــاد آوردن اطلاعــات و رویدادهــا، یادگرفتن 
چیزهای تازه یا شــکل دادن به خاطرات جدید 
بسیار سخت خواهد بود. عمده دلایل فراموشی، 
افزایش ســن، عوارض جانبی داروهــا، تروما و 
ضربات شدید، کمبود ویتامین، عفونت مغزی و 

دیگر اختلالات و بیماری هاست.
استرس، کار زیاد، نداشــتن خواب و استراحت 
کافی و حواس پرتی مداوم بر حافظه کوتاه مدت 
ما تأثیر می گذارند. البته در افراد مسن، فراموشی 
بیش از حد می تواند نشــانه ای از آلزایمر یا زوال 
عقل باشد. بنابراین برای شــروع فرایند درمان، 
عوامل زمینه ای این مشکل باید شناسایی شوند.

افزایشکاراییمغز
بررسی های علمی گســترده از ارتباط مستقیم 
بین سبک زندگی با عملکرد سلول های مغز خبر 
می دهند. فرقی ندارد چند سالمان باشد، در واقع 
سبکی که برای زندگی خود انتخاب می کنیم تأثیر 
زیادی بر فعالیت های ذهنی ما خواهند داشــت. 
توجه داشته باشیم ســوخت اصلی مغز، گلوکز 
است و نخستین نشــانه های اختلالات مغزی و 
از بین رفتن حافظه نیــز در واقع کاهش توانایی 
این سیستم در اســتفاده بهینه از گلوکز است. 
استفاده از مواد غذایی حاوی آنتی اکسیدان های 
قوی در تقویت مغز مؤثر است. اسفناج، بروکلی، 
ســیب زمینی و به طور کلی سبزیجات برای مغز 
مفید هســتند. اســیدهای چرب امگا۳ یکی از 
مواد مهم بــرای افزایش کارایی مغز هســتند. 
خوردن ماهی، انواع مغزهــا به ویژه گردو، دانه ها 
و حبوبات باعث تقویت حافظه می شوند. مصرف 
ویتامین های گروه B و اســیدفولیک هم تأثیر 
زیادی در بالابردن کارایی مغز دارد، درحالی که 
پرخوری باعث تصلب شــرائین، سختی دیواره 
رگ های مغز و در نهایت نیز منجر به کاهش قدرت 
ذهنی خواهد شد و کشیدن سیگار و مصرف بالای 

الکل هم برای حافظه مناسب نیست.
ســرعت تغییــر و تحــولات جامعــه کنونی و 
همراه شدن با آن، اســترس و اضطرابی به دنبال 
دارد که اگر در آن غرق شویم، سلامت و سیستم 
عصبی و مغز ما را مورد تهدیــد قرار خواهد داد. 
بنابراین با وجود مشــغله های بسیاری که همه 
ما امروزه با آنها دست و پنجه  نرم می کنیم، باید 

فرصتی هم برای رسیدگی به خود داشته باشیم.
برای این منظور باید راهی برای مدیریت استرس 
پیدا کنیم تا از این طریق بتوانیم مانع از تخریب 
سلول های مغزی شــویم. برای برخورداربودن 
از حافظه خــوب نباید خواب کافــی را فراموش 
کنیم. کم خوابی می تواند قدرت حافظه و تمرکز 
را کاهش دهد. ضمن آنکه خواب شب نیز اهمیت 

بیشتری نسبت به خوابیدن در روز دارد.
برقــراری ارتباطات اجتماعــی مختلف، ورزش 
و رفتن بــه طبیعت هم می توانــد احتمال ابتلا 
به اســترس های مزمن، اضطراب و افسردگی را 

کاهش دهد.

تقویتحافظه
دقت و توجه یکی از بخش های مهم حافظه است 
و شــرط ورود اطلاعات از حافظه کوتاه مدت به 
حافظه بلندمدت، داشتن دقت و توجه و تمرکز 
اســت. بنابراین با وجود آنکه فراهم آمدن چنین 
شرایطی کار آسانی نیست اما باید راه هایی برای 

افزایش تمرکز بیابیم.
انباشته شــدن کارها نیز باعث ایجاد اســترس 
می شــود چون مغز باید فرصتی برای پردازش 
اطلاعات داشته باشــد. بنابراین مدیریت زمان و 
برنامه ریزی صحیح و قابل اجــرا می تواند باعث 
آرامش بیشــتر برای یادگیری و به خاطر سپردن 

اطلاعات باشد.
مطالب خوانده شــده نیز باید مرتــب و منظم 
باشند و مرتب تکرار شوند چون حافظه مطالب 
دسته بندی شده را راحت تر به یاد می آورد. ضمن 
آنکه تکرار و همچنین به کار بــردن ترفندهای 
مختلف برای بهتر به خاطر ســپردن مطالب نیز 
ازجمله تکنیک هایی است که می تواند به یادآوری 
بهتر کمک کند. همچنین مرور اطلاعات و مطالب 

خوانده شده می تواند مفید واقع شود.
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 علیرضا زرندی، روانشــناس و روان درمانگر 
پویشــی، با بیان اینکه غــرزدن یک واکنش 
غیرمستقیم نســبت به موقعیت اتفاق افتاده 
است، می گوید:  به دلیل افکار و احساساتی که 
در فرد نســبت به موقعیتی که در آن گرفتار 
آمده، شــکل گرفته، فرد بــه مکانیزم دفاعی 
غرزدن پناه برده و با قرارگرفتن در موضع فرد 
قربانی، نارضایتی خود را از وضعیتی که در آن 

قرار گرفته ابراز می کند.
او با بیان اینکه غرزدن به نوعی »درماندگی« 
و نشــان از وجــود نارضایتــی و احســاس 

وی
 غر

رام
: به

رح
ط

گاهي غرزدن می تواند شکل غیرمستقیمی از بیان دوست داشتن باشد

خلاصه گزارش

نقطه مقابل 
وضعیت درماندگی 

این است که فرد 
افکار، خواسته ها 
و احساساتش را 

به شکل مستقیم و 
صریح بیان کند و به 

طرف مقابل وضعیت 
و خواسته خود را 

به شکل رفتارهای 
قاطعانه و نه 

غرزدن، اعلام کند  
تا بدین وسیله طرف 

مقابل هم متوجه 
شود که کجای راه را 

اشتباه کرده و یا باید 
چه راهکارهایی را 
برای رفع دلخوری 

طرف مقابل در پیش 
بگیرد.

 اگر برایتان سخت 
است که به طور 

مستقیم مسئله ای 
را مطرح کنید، برای 

ابراز نیازهایتان 
به همسرتان، 
می توانید به او 

نامه بنویسید یا 
پیامک بفرستید 
و یا از روش های 
مشابه استفاده 

کنید. اینکه انتظار 
داشته باشید او از 

غرهای  شما متوجه 
نیازتان شود، توقع 
بی جایی است. با 

همسرتان روراست 
باشید و این فرصت 

را به او بدهید تا 
برای برآورده شدن 
نیازهای تان تلاش 

کند.

 خوب است گاهی 
خودمان را جای 

فردی بگذاریم که 
به مرحله غرزدن 
رسیده است، در 

این صورت با درک 
علت رفتارهای او 

متوجه می شویم که 
علت غرزدن های 

او چیست و متوجه 
نگرانی هایش 

می شویم. در این 
صورت اگر اشتباهی 

از ما سر زده باشد 
می توانیم به 

راحتی عذرخواهی 
کرده و سعی در 

جبران مافات کنیم.

ناخوشایندی در فرد اســت، می گوید: نقطه 
مقابل وضعیت درماندگی این اســت که فرد 
افکار، خواســته ها و احساســاتش را به شکل 
مســتقیم و صریح بیان کند و به طرف مقابل 
وضعیت و خواسته خود را به شکل رفتارهای 
قاطعانه و نه غرزدن، اعلام کند. تا بدین وسیله 
طرف مقابل هم متوجه شــود که کجای راه را 
مثلا اشــتباه کرده و یا باید چه راهکارهایی را 
برای رفع دلخوری طرف مقابل در پیش بگیرد.

کنترل گریباغرزدن
گاهی اوقات غــر زدن و بهانه گرفتن از کارها و 
رفتار طرف مقابل به قدری زیاده از حد می شود 
که در دراز مدت به کیفیت زندگی مشــترک 
آســیب می زند و فرد با این مکانیزم سعی در 
کنترل رفتــار و کردار طرف مقابل داشــته و 
می خواهد با ایــن کار خود هدایــت زندگی 
را  – که تصور می کند از دستش خارج شده- در 
دست بگیرد. برخی اوقات همسران برای تغییر 
رفتار دیگــری، مکانیزم غــرزدن را در پیش 
می گیرند تا شــاید به این طریق بتوانند رفتار 
و اعمــال او را تغییر دهنــد. به گفته زرندی، 
گاهی اوقات غرزدن مــوازی با اعتراض کردن 
قرار می گیرد. در این صــورت به جای غر زدن 
بهتر اســت اعتراض مان را به طــور صریح به 
طرف مقابل مان اعلام کنیم و بگوییم که بابت 
چه رفتــاری از او دلخور، شــاکی یا عصبانی 
شــده ایم. در این صورت طــرف مقابل هم به 
جای اینکه مثلا تظاهر به شــنیدن غرهایمان 
بکند و یا بیشتر روی رفتار خود لجبازی کند 

می تواند گامی در جهت اصــلاح رفتاری که 
باعث دلخوری طرف مقابلش شــده، بردارد. 
یک راه دیگر هم این است که خودمان را جای 
فردی بگذاریم که به مرحله غرزدن رســیده 
است، در این صورت با درک علت رفتارهای او 
متوجه می شویم که علت غرزدن های او چیست 
و متوجه نگرانی هایش می شویم. در این صورت 
اگر اشتباهی از ما ســر زده باشد می توانیم به 
راحتی عذرخواهی کرده و ســعی در جبران 

مافات کنیم.

غرزندوستداشتنی
احساســات درونی ناپخته باعث می شوند تا 
فتیله غرزدن در انسان ها روشن شود؛ احساس 
ناامیدی، خشــم، غمگین بودن، افســردگی، 
تنهایی و زمانی که افراد تحت فشارهای روانی 
زیاد قــرار دارند تصــور می کنند بــا غر زدن 
حالشان خوب شده و یا وضعیتشان تغییر پیدا 
می کند. غافل از اینکه تکرار مداوم غرزدن – از 
طرف مرد یــا زن- به مرور باعث می شــود تا 
زندگی مشــترک به صحنه ای جنگی تبدیل 
شود که کم کم آتش آن فروزان شده و دامنگیر 

فرزندان هم می شود.
زرندی در این بــاره می گوید: معمــولاً افراد 
به فــردی غر می زننــد که دوســتش دارند. 
غرزدن می تواند شــکل غیرمستقیمی از بیان 
دوست داشــتن باشــد، در این صورت فرد به 
جای دوست داشتن و اینکه نگرانی و خواسته 
خود را به شکل مستقیم به طرف مقابلش ابراز 
کند، شروع به غرزدن می کند. اما ویژگی اصلی 

غرزدن این اســت که فرد پیامش را به صورت 
مستقیم بیان نمی کند و این نوع ارتباط گیری 
معیوب باعث می شود تا نه تنها طرف مقابلمان 
متوجه منظورمان نشود بلکه ما هم به درستی 
نمی توانیم با غر زدن منظورمان را بیان کنیم 
و همین مسئله باعث می شود تا بین دوطرف 
ماجرا سوء تفاهم هایی به وجود بیاید. به گفته 
این روانشــناس، غر زدن نشــان از نارضایتی 
فردی دارد و فرد با غر زدن نشان می دهد که به 
مسئله ای اعتراض دارد و نمی تواند خواسته اش 
را به صورت مســتقیم بیان کند و با استفاده از 

غرزدن می خواهد به مقصود خود برسد.

جلبتوجهباغرزدن
آقایان و خانم هایی که غر می زنند معمولا این 
کار را برای جلب توجه همسرشــان و یا طلب 
کمک و همراهــی دیگران انجــام می دهند. 
امــا در واقعیت غر زدن به جــای جلب توجه، 
شــرایط را از آنچه هست سخت تر می کند. در 
این صــورت حضور مؤثر همســران در رابطه 
و گوش شــنوا بودن، همدلی، تقسیم عادلانه 
وظایف و کمک به همسر می تواند از فشار روانی 
که روی طرف مقابل است، بکاهد و با این کار از 

غرزدن مداوم او هم کم می شود.
زرندی در این باره می گوید: غــرزدن دو لایه 
دارد؛ یک لایه رویی که فرد با غر زدن می خواهد 
به اطرافیان بگوید که حالش بد است و نیاز به 
توجه دارد و لایه زیرین غر زدن این است که من 
حالم از چه چیزی بد است و خواسته و حرفم 
چیست. یکی از بهترین راه ها برای از بین بردن 

غر زدن این است که بدون اینکه بلافاصله نظر 
خود را در مورد غر زدن طرف مقابل ابراز کنیم، 
به غرزدن های او گوش دهیم و بعد ببینیم که 
چه چیزی را از ما طلب می کند و از کجای رفتار 

ما دلخور است.

مردانغرغرو
برخــلاف آنکه تصور می شــود خانم ها پرچم 
غــرزدن را در دســت گرفته انــد، تفاوتی از 
نظر جنســیتی بین زنان و مــردان در میزان 
غرزدن وجود نــدارد. هم زنــان و هم مردان 
اگر به شرایطی برســند که تصور کنند نیاز به 
دیده شدن و شنیده شــدن دارند و یا از رفتار 
طرف مقابلشان ناراحت باشند راهی جز  غر زدن 
پیدا نمی کنند و هر دو بــه غر زن های قهاری 
تبدیل می شــوند که هیچ فردی جلودارشان 
نخواهد بود. گاهی اوقــات مردان به این دلیل 
که در معرض غرزدن های مدام همسرشــان 
قرار می گیرند و فرصتی برای دفاع ازخود پیدا 
نمی کنند بهترین مکانیزم دفاعی که در پیش 
می گیرند غر زدن متقابل اســت تا شاید از این 
طریق از فشــار روانی که گرفتارش شــده اند 
بکاهند. گاهی نیز مردان بــرای اینکه توجه و 
همدلی همسرشان را در مواجهه با ناکاهی ها 
و شکست ها جلب کنند، و یا زمانی که از نظر 
مالی فشــار زیادی را تحمل می کنند شروع 
به غرزدن می کنند که همین غرزدن ها اگر با 
همدلی خانم خانه همراه نشود ممکن است به 
تنش هایی بینجامد که در درازمدت به کانون 

خانواده آسیب می زند.

مهدیهتقویرادگزارش
روزنامه نگار

چطور غر زدن را شیرین کنیم؟

مکث
گاهيغرزدنوبیاناعتراضواحساساتدرقالبنقزدن
درمایاهمسرماندرونيونهادینهشدهاستوزمانکافي
لازماســتبراياصلاحاینعادت.پستارفعواصلاحاین
رفتار،ميتوانیمکارهایيانجامدهیمتاخودمانوهمسرمان
ورابطهمانآسیبکمتريازغرغرهاببینند.روزهایخوبرا
یادآوریکنید:زندهکردنروزهایخوبویادآوریشانبسیار
میتواندتأثیرگذارباشد.بهاینفکرکنیدکهآیاهمسرتان
قبلازاینهمغرغروبودیانه؟آیاازتهدلمیخندیدوباتمام
وجوددربعضیمواقعولحظاتلذتمیبرد؟چنانچهچنین
لحظاتیدرذهنتاناســتتلاشتاناینباشدکهشرایطو
موقعیتهایمشابهیدررابطهخودوهمسرتانفراهمآورید.
بهعنوانمثالتعدادتفریحاتخانوادگیتانرابیشترکنید.
گاهیهمازاطرافیانتانحمایــتبگیریدوفرزندانتانرا
بهآنهابســپاریدتابتوانیدزمانهاییبرایگردشوتفریح
دونفریداشتهباشیدولحظاتیرابهوجودبیاوریدکهکمتربه

اتفاقاتمنفیومشکلاتفکرکنید.
امنیتخانهرافراهمکنید:احساسامنیتیکیازمهمترین
نیازهادرزندگیاستکهازراههایمتفاوتیایجادمیشودولی
مهمتریناینراههااحساسامنیتعاطفیوامنیتمالیاست.
سعیکنیددرهرشرایطیکههستیدبههمسرتاناطمینان
دهیدبرایایجادامنیتوصمیمیتدرخانه،تلاشمیکنیدو
بهاواحساسآرامشبدهید.گاهیبایکهدیهبیبهانه،یک
دوستتدارمصمیمانه،یکپیامدلنشین،دیدنیکفیلم
خوب،تعریفازخلقوخووحتــیظاهرفردمقابلو...دل

همسروهمراهزندگیتانقرصمیشود.

روراستباشید:گاهیغرزدنناشیازبرآوردهنشدن
نیازیدرفردمقابلاست.گاهیفردبرایبیانخواستهاش
نمیتواندمستقیمابرازنیازکند؛بنابراینبهچیزیمثل
غرزدنپناهمیبرد.اگربرایتانســختاستکهبهطور
مستقیممسئلهایرامطرحکنید،برایابرازنیازهایتانبه
همسرتان،میتوانیدبهاونامهبنویسیدیاپیامکبفرستید
ویاازروشهایمشابهاستفادهکنید.اینکهانتظارداشته
باشیداوازغرهایشمامتوجهنیازتانشود،توقعبیجایی
است.باهمسرتانروراستباشــیدواینفرصترابهاو

بدهیدتابرایبرآوردهشدننیازهایتانتلاشکند.
بذلهگوییراچاشنیرابطهتانبکنید:ازمعجزهبذلهگویی
وشوخیدررابطهخودوهمسرتانهیچوقتغافلنشوید.
اگرهمبرایتانسختاستســعیکنیداینمهارترا
کسبکنید.کتاببخوانید،ازدوستانتانکمکبخواهید،
فیلمببینید،پادکستگوشکنید...هزارراهبرایآموختن
شوخیوبذلهگوییوجوددارد.گاهیمیشودغرزدوغر
شــنیدوبعدباهمراهیوهمدلیوباچندشوخیبامزه

فضایمثبتوحالخوبیرابرایهمرقمزد.

اشتباهتانرابپذیریدومعذرتخواهیکنید:وقتیحق
بااواستوشمااشتباهیراانجامدادهاید،معذرتخواهی
کنید.ایننشاندهندهشــخصیتسالمشماستکهدر
شرایطلازممعذرتخواهیمیکنیدومسئولیتاشتباهتان
رامیپذیریدوسعیمیکنیدآنراجبرانکنید؛بهعنوان
مثالاگرهمسرتانغرمیزندکههرگزدرکارهایخانهبه
اوکمکنمیکنید،بهجایدعواکردنبااو،بگویید:»آره
درســتهمیفهمام.منخیلیرویکارهایخودمتمرکز
کردمومتوجهنشدمکهتوهمتوخونهدستتنهاییونیاز
بهکمکداری.چونتوهمحقاستراحتکردنداری.منو
ببخش.جبرانمیکنم.«وواقعاهمروالتانراتغییردهید

وجبرانکنید.
کلماتناخوشــایندوتندممنوع؛بهکارنبرید:مواقعی
کهخانمهاغرمیزنند،بعضیازمردانبهشدتازکوره
درمیروندوشروعبهدادوبیدادکردنکردهومدامخطاب
بههمسرخودمیگویندباوجودچنینزندگیخوبیچرا
بایداحســاسبدبختیکنیونقونوقکنی؟وسپساز
داشتنچنینهمسرغرغروییابرازپشیمانیمیکنند.
اینوضعیتوشرایطمنجرمیشودکههرکداماززوجین
طرفمقابلخودرامتهمکردهواورامقصرتمامیاتفاقات
بداندوهمینطوربدرفتاریهاوغــرزدنهاادامهپیدا
میکندومشکلاتهمچنانبهقوتخودباقیخواهندماند.
درحالیکهآرامشونوازشبهجایحرفهایناخوشایند
وتندیرفتار،میتواندرویخوشزندگیرابهشــماو

همسرتاننشاندهد.
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یکتافراهانی

 غرزدن دو لایه 
دارد؛ یک لایه 
رویی که فرد با 

غر زدن می خواهد 
به اطرافیان بگوید 
که حالش بد است 
و نیاز به توجه دارد 

و لایه زیرین غر زدن 
این است که من 

حالم از چه چیزی 
بد است و خواسته 

و حرفم چیست. 
یکی از بهترین راه ها 

برای از بین بردن 
غر زدن این است 

که بدون اینکه 
بلافاصله نظر خود 

را در مورد غر زدن 
طرف مقابل ابراز 

کنیم، به غرزدن های 
او گوش دهیم و بعد 
ببینیم که چه چیزی 
را از ما طلب می کند 

و از کجای رفتار ما 
دلخور است.


