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زندگی‌سلام 
پنج شنبه  
    10 خرداد 1397 
شماره 1056 

مدیریت استرس، قبل 
و روز امتحان

 دکتر شکیلا یوسفی
 متخصص روان شناسی سلامت

 همه دانش آموزان و دانشــجویان 
در این روزها یا درگیــر امتحانات 
هســتند یــا زمان بســیار کمــی تا 
باقــی  امتحانــات شــان  شــروع 
مانده اســت. امروز مــی خواهیم 
به یکی از مخرب ترین مشــکلات 
روان شناســانه بپردازیم که مانع 
کنندگانــی  تحصیــل  موفقیــت 
می شــود که گاهی درس ها را به 
خوبی فراگرفته اند اما نمرات قابل 
قبولی کسب نمی کنند. توجه به 
تغییرات فیزیکی بدن مانند عرق 
کردن کف دست، افزایش ضربان 
قلب، برافروختگی صورت، تنگی 
نفــس و تغییــرات روانــی حاصل 
از اضطــراب مثل کاهــش توجه و 
تمرکز، حــواس پرتی و احســاس 
تشویش و نگرانی می تواند دانش 
آموز را راجع به پاســخ های روانی 

- جسمانی خود هوشیار کند.

   قبل از امتحان
دانــش آموز مــی تواند بــا توجه به 
حالــت هــای عاطفــی - هیجانی 
خود درصدد کنترل آن ها برآید و 
آن را به اســترس مثبت و انرژی زا 
تبدیل کند. برای مثــال، توانایی 
های خود را باور داشته باشد، خود 
را با دیگری مقایسه نکند، راجع به 
خود قضاوت مثبت داشته باشد، 
مشــکلات را درونــی نکنــد و ... . 
خواب کافی هم می تواند از شدت 
اضطراب امتحان بکاهد. بیشــتر 
دانش آمــوزان به حداقل شــش، 
هفت ساعت خواب در طول شبانه 
روز احتیاج دارند و اگر آن ها کمتر 
از این میــزان بخوابند، بدنشــان 
مستعد و آماده آسیب های روحی 
- جســمی خواهد شــد. هر گونه 
بــی نظمی در برنامه خــواب یا کم 
خوابــی موجــب کاهــش کارایی 
مغز و افزایش اســترس می شود. 
همچنیــن ورزش موجب کاهش 
تنش های عصبی و اســترس می 
شود. ورزش منظم و سبک موجب 
افزایش گردش خــون در بدن )به 
ویــژه در مغــز( و کاهــش هورمون 

های استرس زا می شود.

   روز امتحان
سعی کنید زودتر از ساعت تعیین 
شــده امتحــان در محــل باشــید. 
یادداشــت های خود را که شامل 
نــکات مهــم درس، فرمــول هــا، 
تاریــخ ها، نــام هــای خــاص و ... 
اســت با خود همراه داشته باشید 
تا بتوانیــد پیش از امتحان مروری 
بر آن ها بکنید. زمانی که آموزگار 
درباره چگونگی امتحان صحبت 

می کند، خوب گوش کنید.
 وقتی ورقه ســوال هــا را گرفتید، 
ابتدا نفس عمیقی بکشید و آن گاه 
تمام ســوالات را بخوانید و سپس 
با در نظــر گرفتن زمــان امتحان، 
شــروع به نوشــتن پاســخ هــا - از 
آســان به ســخت - کنید. این کار 
به شما کمک می کند تا برآوردی 
از زمــان و بخــش هــای مختلــف 
ســوالات امتحانی داشته باشید. 
اگــر آن قــدر عصبــی و مضطــرب 
هســتید کــه احســاس مــی کنید 
هیچ چیز را به خاطــر نمی آورید، 
بهتر اســت یکی دو دقیقــه کاملًا 
بــه موضوعــات  آرام بنشــینید و 
آرامش بخــش فکر کنیــد. پس از 
چند دقیقه که توانستید به حالت 
عادی برگردیــد، مطمئناً تمرکز و 
توجه بهتری برای پاســخ گویی به 

سوالات خواهید داشت.

مصطفی نجمی | کارشناس ارشد روان شناسی

 طبق اعلام ســازمان بهداشــت جهانی مصرف 
دخانیات سالانه جان بیش از هفت میلیون نفر را مناسبتی

در سراســر جهان می گیرد. تقریبا 80 درصد از 
یک میلیارد فرد ســیگاری در سراســر جهان در 
کشورهایی با درآمد کم و متوسط زندگی می کنند که بار بیماری ها 
و مرگ و میر ناشــی از مصرف دخانیات نیز در این کشــورها بســیار 
بالاست. امسال »دخانیات و بیماری قلبی« به عنوان شعار روز جهانی 
بدون دخانیات در جهان و »قلیان، ســمی برای سلامت خانواده« به 
عنوان شعار ملی این روز در کشورمان انتخاب شده است. به همین 
بهانه و در ابتدا به دلایل گرایش و وابستگی جوانان به سیگار و قلیان 
خواهیم پرداخت و سپس به آن ها توصیه هایی داریم تا همان طور که 
امروزشان را بدون دخانیات خواهند گذراند، همه روزهای سال شان 

مانند امروز بدون سیگار و قلیان شود.

   علل روانی گرایش به دخانیات
امروزه مصرف دخانیات از جمله سیگار و قلیان یکی از چالش های 
ســامت جهانی و از عوامل پرخطر و زمینه ساز مرگ در کشورهای 
توسعه یافته و در حال توسعه به شمار می رود. دلایل روانی گرایش و 

وابستگی به این مواد عبارتند از:
باور غلط درباره کم خطر بــودن: یک باور غلط و غیر علمی، خطر 
زیان های مصرف مواد دخانی را چند برابر کرده اســت. باوری غلط 
که می گوید ضرر مصرف قلیان کمتر از سیگار است اما نه تنها مصرف 
قلیان مضر است بلکه مصرف قلیان چند برابر خطرناک تر و زیانبارتر 
از دیگر انواع مواد دخانی اســت. خطر مصــرف قلیان های میوه ای 
به دلیل آغشــته بودن توتون این قلیان ها به اسانس های خطرناک 

بیشتر گزارش شده است.
تمایــل بــه خودنمایــی: بــه 
عقیده بســیاری، فرهنگ 
اســتفاده از دخانیــات از 

دیرباز به صورت وسیعی وجود داشته و این امر یکی از عوامل موثر در 
استفاده از آن است. شیوع مصرف دخانیات توسط اعضای خانواده و 
دوستان نزدیک از مواردی است که به وفور از سوی مصرف کنندگان 
ابراز و فراوانی افراد مصرف کننده منجر به کاهش قبح این کار می 
شــود، به طوری کــه از نظر برخی بــه صورت فعالیت عــادی و حتی 
پسندیده مطرح می شود. شیوه های تربیتی و نوع تعاملات اعضای 
خانواده نیز امری حیاتی در گرایش افراد به دخانیات است  چراکه 
برخی از نوجوانــان به منظور مخالفت با خانواده و رفع حقارت ها یا 
نداشتن آشنایی با مهارت »نه گفتن« و »حل مسئله« به این کار دست 
می زنند و از این طریق می خواهند اعتماد به نفس بیشتری کسب 
کنند. رقابت با گروه همسالان از طریق خودنمایی نیز یکی از شایع 

ترین علت ها برای شروع استعمال دخانیات در نوجوانی است.
نداشــتن برنامه برای اوقات فراغت: اعتقاد بســیاری از مصرف 
کنندگان بر این اســت کــه دخانیات روش خوبی برای ســرگرمی، 
تفریح و دور هم بودن است و بیشتر آن را به عنوان یک تفریح گروهی 
و دسته جمعی قلمداد می کنند و حتی اظهار می کنند که استعمال 
دخانیات بدون حضور دیگران لذتی ندارد. شواهد پژوهشی نیز از 

این یافته حمایت می کند.

   ابتدایی ترین راهکارهای ترک دخانیات
بخشی از فرایند ترک دخانیات وجود نوعی مقاومت و وسوسه برای 
استعمال است. هنگامی که قرار است دخانیات را ترک کنید ممکن 
اســت به هر عذری که در دنیا پیدا می شود، فکر کنید تا کمی بیشتر 
به کشیدن سیگار ادامه دهید بنابراین داشتن انگیزه بسیار حیاتی 
است. می توان با تهیه فهرســتی از فواید و مضرات سیگار و قضاوت 

منصفانه، انگیزه ترک را تقویت کرد.
شناسایی عوامل محرک استعمال: برای ترک دخانیات شناسایی 
عوامــل محرک شــامل: افکار مخــرب و منفی، مــکان ها، 
موقعیت ها، دوســتان، هیجان ها و بــه طور کلی هر نوع 
عاملی که بــا مصرف دخانیات مربوط شــده اســت، 
ضروری به نظر می رســد. برای مثال اگر احساس 
می کنید که پس از تجربه استرس یا خشم برای 
رسیدن به آرامش تمایل بیشتری به مصرف 
دخانیات پیدا می کنیــد، می توانید با کمک 
یــک روان درمانگر به جای اســتعمال دخانیات، 
راهبردهای مقابله با استرس و مهارت کنترل خشم 

را در خود تقویت کنید.
ســنگ بزرگ نشانه نزدن اســت: تجربه نشــان داده است معمولا 
افرادی که به یک باره تصمیم می گیرند دیگر هرگز حتی یک نخ سیگار 
هم نکشــند، خیلی زود خســته می شــوند و دوباره به سیگار کشیدن 
روی می آورند. اگر فردی هستید که روزانه 20 نخ سیگار می کشید، 
پایدارترین روش ترک سیگار این است که هر روز بخشی از مصرف خود 

را کاهش دهید تا به روزی یک نخ و در نهایت به ترک سیگار برسید.
کمک از متخصصان: روان شناسان و کارشناسان ترک اعتیاد 
می تواننــد در این راه به شــما، کمــک زیادی کننــد. علاوه بر 
خدمات روان شــناختی ممکن اســت که به برخی از جایگزین 
های دخانیات )به تشــخیص متخصص( نیاز داشته باشید که 

در مسیر ترک به کمک تان خواهد آمد.

زهره حسینی | مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه

 مخاطب عزیز، جای تحســین 
دارد که درباره موضوعی مانند مشاوره ازدواج 

ازدواج منابعــی درســت مانند 
و  خانــواده  صفحــه  همیــن 
مشاوره را مطالعه‌ می کنید و می خواهید با آگاهی 
و بینش، دســت به انتخاب بزنید. این خیلی خوب 
اســت که شــما و طرف مقابل تان در عین حال که 
عاشــق همدیگــر هســتید، مــی خواهیــد عاقلانه 
تصمیم بگیرید و صرفا بر اســاس احساس تان جلو 
نروید. بنابراین اگر اجازه دهید، در پاسخ به سوال 

تان به چند نکته اشاره می کنم:

   نگرانی تان قابل درک است
نگرانی و ترس شما از آینده با توجه به تفاوت سنی 
)بزرگ تــر بــودن خانم از آقــا( اختــاف طبقاتی، 
تحصیلــی و خانوادگی قابــل درک اســت. به نظر 
می آید در بحث اخلاقی و ویژگی های شــخصیتی 
طبق ارزیابی که داشــته اید، مشکل خاصی با هم 
نخواهید داشت که البته باتوجه به تفاوت تحصیلی 
و خانوادگــی تان، کمی دور از ذهن اســت. زمانی 
که دو نفر سطح تحصیلات متفاوتی دارند، آگاهی 
و برداشــت متفاوتی هم از وقایع خواهند داشت یا 
این که تفاوت خانوادگی به طور قطع در تربیت دو 
نفر تاثیر زیادی دارد و نمی توان گفت که دو نفر که 
از دو خانواده با فرهنگ و تربیت متفاوت آمده اند، 

با هم تفاهم خوبی خواهند داشت.

    درباره تفاهم اخلاقی تان مطمئن نباشید
البته مــی دانید که بیشــتر افراد در روابــط قبل از 
ازدواج چهره مثبت، مهربان تــر، صبورتر و جذاب 
تری از خــود نمایــش می دهنــد. پس اگــر موافق 
باشــید، بهتر اســت در این باره نظر یک کارشناس 
ازدواج را جویا شوید و با مشاوره حضوری از میزان 
درســتی نتیجه گیری درباره تفاهم اخلاقی با فرد 

مورد علاقه تان مطلع شوید.

   اختلاف طبقاتی را دست کم نگیرید
توجه داشته باشید بالاتر بودن سن شما به تنهایی 
ملاکی بــرای رد یا تایید چنین ازدواجی نیســت و 
در کنار شــرایط دیگر، کارشــناس به نتیجه گیری 
می رســد. اختــاف طبقاتی هــم بیشــتر اوقات با 
مســئله رفاه و داشــتن امکانات بیشــتر نمایان می 
شــود که مــی توانــد در بحث نــوع و میــزان هزینه 
کردن برای ازدواج، از مقدمات و مراســم ازدواج تا 
تهیه خانه و جهیزیه، مشکل ساز شود. در فرهنگ 
ما نقش خانواده ها در شــکل گیــری ازدواج مهم و 
اساسی تلقی و بیشــتر این طور مطرح می شود که 
در ایران، این دو نفر نیســتند که با هــم ازدواج می 
کنند بلکه دو خانواده هســتند که با هم وصلت می 
کنند. بنابراین هر چقدر تفاوت فرهنگی و .... بین 
دو خانواده بیشتر باشد، احتمال بروز مشکلات نیز 
بیشــتر خواهد بود. در نهایت برای کاهش نگرانی 
خود از درستی ازدواج با فرد مورد علاقه تان، قبل 
از وابســتگی بیشتر از یک مشــاور متعهد و باتجربه 

بهره بگیرید.

باورهای غلط و زمینه ساز گرایش به قلیان و سیگار به بهانه روز جهانی بدون دخانیات

از تصور کم خطر بودن تا تلاش برای خودنمایی 
اختلاف طبقاتی و تحصیلی با خواستگارم دارم

من 35 ساله و عاشق پسری 32 ســاله ام. طبق نوشته کتاب ها و مطالبی که در صفحه 
خودتان خوانده ام، مشــکل اخلاقی با هم نخواهیم داشت اما مشکل اختلاف طبقاتی، 
تحصیلــی و خانوادگی داریم. به او علاقه دارم و او هم  بــه من علاقه دارد ولی از آینده 

می ترسم.

مشاوره تحصیلی
پنج شنبه ها

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

سوالات خود را به شماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 

ارتباطی ما در پیامرسان های 

داخلی  به شماره

 09215203915  

ارسال کنید.

سیدمجتبی آل علی| دانش آموخته رشته فلسفه و کارشناس مذهبی 
ماه مبارک رمضان به نیمه که می رسد خبر از ایام میلاد با سعادت دومین امام شیعیان می دهد. امامی که به کریم بودن شهرت فراوانی 

دارد و در سبک زندگی رفتاری و گفتاری ایشان، درس های بسیاری وجود دارد. توجه به سبک زندگی این امام همام به خصوص در مناسبتی
حوزه مسائل اجتماعی برای همه مشتاقان ایشان در حوزه رفتار با دیگران، الگویی نیکو محسوب می شود.

مفهوم الگو و الگوپذیری
هرزمــان کــه از ســبک زندگــی 
صحبت می کنیم، باید ابتدا الگو و 
الگوپذیری را بفهمیم و بشناسیم. 
الگو یعنی تصویری واقعی و اندازه 
از زندگــی معصــوم)ع( کــه مدام 
بــه صــورت مجســم روبــه روی ما 
باشــد. الگو زمانی تاثیــر دارد که 
همچون خط کشی مبنای اندازه 
گیــری زندگــی باشــد. زندگــی 
حضــرت امــام حســن)ع( نمونــه 
ای از بهتریــن روابــط اجتماعــی 
و انســانی اســت و ســبک زندگی 
امــام حســن )ع( نمونــه کاملــی 
است از ســبک زندگی اجتماعی. 
حال مهم ترین مولفه های ســبک 
زندگی اجتماعی امام حسن )ع( 
را بررسی و جنبه های تربیتی اش 
را بیــان می کنیم. بــه امید این که 
در عملی کردن این نکات به برکت 

این ماه شریف، موفق باشید.

پاسخ بدی با بهترین خوبی
هر فردی در پاســخ گویی و عکس 
العمل به یک رفتار بد به چهارشکل 
جــواب می دهد. یکی بــدی را بی 
جواب می گذارد و می گذرد،‌ یکی 
به بدی بــا بدی جواب مــی دهد و 
یکی هم به خوبی جواب می دهد. 
اما در سبک زندگی امام حسن)ع( 
بدی نــه با خوبــی بلکه بــا بهترین 
رفتار پاســخ داده می شود. پس ما 
هم بهترین پاســخ را برای بدترین 
رفتارها باید داشــته باشیم. جنبه 
تربیتی این سبک این است که در 
مواجهه با هر رفتار غلطی ابتدا باید 
ســکوت و توجه کــرد. اول این که 
شــاید طرف مقابل به جنبه هایی 
از واقعیــت اشــاره می کنــد و دوم 
این که باید بهترین پاســخی را که 
امکان دارد به او بدهیم تا شــخص 
مقابل، مروت ما را بفهمد و صحیح 

تر برخورد کند.

توجه به مرز حق و باطل
حــق و باطــل زمانــی مشــخص 
می شود که ما عین اتفاق را تجربه 
کنیم. بــه همیــن دلیل اســت که 
امروزه مــرز بین حق و باطل را مرز 
بین دیدن و شنیدن می دانند. حق 
دیدن و باطل شنیدن است چون ما 
در روابط اجتماعی باید به اخباری 
اعتنــا کنیــم کــه نتیجه دیــدن ما 
باشد نه شنیدن ما زیرا در شنیدن 
معمولا قســمتی از تمــام حقیقت 
بیان نمی شــود و همین باعث می 
شــود در انتقال پیــام دروغ اتفاق 
بیفتد. امام حسن)ع( در احادیثی 
بارها به اهمیت این مســئله اشاره 

کرده اند.

شرط برادری با دیگران
امام حسن )ع( می فرمایند: »زمانی 
با فردی برادری کن که بدانی با چه 
فــردی و کجاها مــی رود و می آید« 
و ایــن بدان معناســت که بــرادری 
درجه ای مهم تر از رفاقت و معاشرت 
کوتاه مدت اســت. فردی که برادر 
اســت به این معنی اســت کــه باید 
شــرطی را رعایت کنــد و آن این که 
با برادر باید همواره با چشم پوشى 
از لغزش برخورد کــرد و همواره در 
سختى همراه برادر بود و این نکته 
مهمی در زندگی اجتماعی است. 
جنبه تربیتی این نکته در این است 
کــه بدانیــم در هــر رابطــه ای که بر 
اساس محبت است باید به این نکته 
توجه کرد که خواسته یا ناخواسته، 
لغزش هایی صــورت می پذیرد که 
باید چشــم پوشــی کرد و از جهتی 
هم برای بــرادران مــا در هر زمانی 
سختی هایی به وجود می آید که باید 
همراهی کنیم. نکته ظریف در این 
همراهی این است که ما هر زمان که 
بتوانیم باید همراهی کنیم نه این که 
اگر یک بار همراهــی کردیم، دیگر 
کوتاه بیاییــم و همراهی نکنیم. در 
ضمن یکی از مهم ترین جنبه های 
چشم پوشــی از لغزش ها، قضاوت 

نکردن برادرمان است.

تربیت کریمانه فرزندان
معمولا زمانی ما به کودکان توجه 
مــی کنیم کــه از مــا درخواســتی 
داشته باشــند و چیزی بخواهندو 
تا زمانی که درخواســتی نباشــد، 
توجهــی صــورت نمــی پذیــرد. 
حال آن که تکریم یعنــی برآوردن 
نیــاز قبــل از درخواســت و این در 
رفتارهای امام حسن)ع( به کامل 
ترین شــکل به چشــم مــی خورد. 
همچنیــن کریــم در جنبــه هــای 
اجتماعی هــم به معنــای اطعام و 
رســیدگی بــه حــال مــردم در روز 
نداری و خشکســالی است. جنبه 
تربیتی این رفتار به این معناســت 
کــه اگــر مــا نیازهــا و درخواســت 
کودکان مان را قبل از بیان و ارائه 
بفهمیم و برآورده کنیم، می توانیم 
بــه این مهم برســیم که کــودک ما 
چشــم و دل ســیر یا مناعــت طبع 
داشــته باشــد و چشــم به داشــته 
های دیگران نداشــته باشد چون 
فهمیده اســت پدر قبــل از این که 
چیز مورد نیازی درخواســت شود 

به آن رسیدگی می کند.

نگاهی به مهم ترین مولفه های سبک زندگی امام حسن)ع( 

بهترین الگوی روابط اجتماعی
س

ار
ز ف

س ا
عک


