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امروزه زمان قابل توجه� از زندگ� افراد 
در محيط �ار صرف م� شــود �ه ا�ن امر 
گاه� تنــش ها و حساســيت ها� مثبت 
و منف� در پ� دارد. نزاع با هم�ار، فشــار 
رئيس، د�ر رسيدن به محل �ار و محروم 
شــدن از مزا�ا و پــاداش، نمونــه ها�� از 
ا�ن اســترس هاست. شــناخت استرس 
شــغل�، عوامل بــه وجودآورنده و نشــانه 
ها� آن در مقابله با استرس ها� محيط 
�ار �مــ¨ �ننــده خواهد بود. اســترس 
به خود� خــود پد�ده بد� نيســت. واژه 
اســترس م� توانــد خنث� �ا آثــار خوب و 
بد� داشته باشد. به طور �ل� سطح بهينه 
ا� از استرس بر عمل�رد تاثير مثبت دارد. 
اگر سطح استرس از حد بهينه بالاتر رود، 
به افت عمل�رد فرد و نها�تا تحليل رفتگ� 
منجر خواهد شد و اگر استرس پا�ين تر از 
سطح �مينه قرار گيرد، نتيجه آن �اهش 

عمل�رد فرد خواهد بود.
اســترس شــغل� چيســت؟ / استرس 
شغل� را م� توان تجمع عوامل استرس 
زا� مرتبــط با شــغل دانســت. اســترس 
شــغل� زمان� بروز م� �ند �ه خواســته 
ها� محيط �ار و فشارها� ناش� از آن، 
با قابليت ها و توانا�� ها� فرد هماهنگ� 
ندارد و در نتيجه مش�لات� را برا� و� به 

وجود م� آورد.

نشانه هاى استرس شغلى
نشــانه هــا� جسمان�/ نشــانه هــا� 
جســمان� ناشــ� از اســترس شــغل� را 
به ســخت� م� تــوان تشــخيص داد؛ ز�را 
تشــخيص ا�ن �ه تا چــه ميــزان بيمار� 

ها� جســم� فرد ناش� از شــغل و� و تا 
چه اندازه نتيجه د�گر جنبه ها� زندگ� 
اوست، دشوار اســت. با ا�ن حال معمولا 
بيــن اســترس شــغل� و بيمــار� هــا� 
جســمان� فرد رابطه وجود دارد. ��� از 
عموم� تر�ن نشانه ها� جسم� مرتبط 
با اســترس شــغل�، بيمار� ها� قلب�-

عروق� اســت. همچنيــن ناراحت� ها� 
گوارشــ�، ســردرد و اختلال خواب م� 
تواند با استرس شغل� ارتباط داشته باشد.

نشــانه ها� رفتار�/ شــامل علا�م� 
اســت �ه متوجه خود فرد شــاغل است؛ 
مانند رفتــار پرخاشــگرانه با همــ�اران، 
اجتنــاب از �ار �ــردن، بــ� اشــتها�� �ا 
پرخور�، مصرف دارو و .... . دسته د�گر� 
از نشــانه هــا� رفتــار� شــامل علا�م� 
است �ه پيامدش به سازمان �ا محيط �ار 
شــخص برم� گردد. مانند غيبت از �ار، 
رها �ردن شغل، �اهش �ارا�� فرد و ... .

نشــانه ها� روان�/  مشــ�لات عاطف� 
و شــناخت� اســت �ه بر اثر ناراحت� ها� 
ناش� از استرس شغل� بروز م� �ند. را�ج 
تر�ن پيامد استرس شــغل�، نارضا�ت� از 
شغل است. �ســ� �ه از شغلش ناراض� 
است، با تاخير و ب� ميل� سر�ار خود حاضر 
م� شود و دليل چندان� برا� آن �ه �ارش 
را خوب انجام دهد، نم� بيند. افسردگ�، 
اضطراب، �ســل�، انزوا، بيــزار� از �ار   و 
احساس نا�ام� در �ار، از د�گر نشانه ها� 

روان� استرس شغل� است. 
در هفته هــا� آ�نده دربــاره عوامل پد�د 
آورنده استرس شغل� و راه�ارها� مقابله 

با آن سخن خواهيم گفت.

كار و زندگى

استرس شغلى؛ بلاى جان شاغلين
فرزانه شهر�اردوست؛

 روان شناس بالين�، دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبا��
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* من خيل� باخودم حرف م� زنم، آ�ا ا�ن �ار مش�ل� دارد؟ 

نسيم احمد�؛ روان شناس بالين�: 
مخاطب گرام�! به دليل ا�ن �ه خيل� 
�وتــاه ســوال تــان را پرســيد�د و هيــچ 
جزئيات� درباره سن، جنس و  حت� خود 
مش�ل تان بيان ن�رده ا�د؛ نم� توان منظور شما را درست 
و �امل متوجه شــد و به آن پاســخ داد. به طور �ل� حرف 
زدن با خود نشــانه سردرگم� اســت و البته م� تواند در 
̈ �ند �عن� فرد برا�  شرا�ط� خاص به بهبود تمر�ز �م
جمع �ردن حواســش با خودش صحبت و جملــه ا� را 
زمزمه �ند. حالا با�د بدانيم شما بيشتر چه مواقع� با خود 
صحبت م� �نيد و احساس خودتان از عمل�ردتان به چه 
ش�ل اســت تا بتوانيم مشــ�ل شما را تشــخيص دهيم و 
ســپس راهنما�� تــان �نيم. مخاطــب عز�ز بــا توجه به 
توضيحات گفته شــده، پيشنهاد م� شــود اگر احساس 
خوب� از ا�ن صحبت �ردن با خود ندار�د، حتما و خيل� 

زود به �¨ متخصص روانشناس� مراجعه �نيد.

* ١٣ سال است �ه ازدواج �رده ام، دو فرزند پسر دارم. 
ش�ر خدا زندگ� خوب� دارم از زن و فرزندانم راض� ام، 
آن ها هم راض� اند. در ��� از شــماره ها� قبل نوشته 
بود�د با فرد رفيق بــاز ازدواج ن�نيد ولــ� من فرد رفيق 
باز� بودم حت� �¨ شــب هم والد�ن آمارم را نداشتند؛ 
پس نتيجه م� گير�م ا�ن مورد برا� همه صدق نم� �ند. 

با تش�ر

* مرد� هستم ٢٨ساله.  ٥سال است �ه ازدواج �رده ام 
و �¨ فرزند دارم. ميزان تحصيلاتم سي�ل است  و �ارگر 
مصالح فروشــ� هستم. همســرم ســر هرچيز� به من و 
خانواده ام ب� احترام� م� �ند. دوست دارم هميشه به 

خانواده اش احترام بگذارم. لطفا راهنما�� �نيد. 

* به پســر� علاقه مندم �ه به خارج از �شــور رفته اســت 
به �ارها� مــن خيلــ� �ار دارد و مــ� گو�د حــق ندار� 
هيــچ �ار� را قبــل از ازدواج بــدون اجــازه مــن انجــام 
بدهــ� و مــ� گو�ــد اگــر واقعــا مــرا دوســت دار� با�ــد 
به پا�ــم صبر �نــ�. از طرفــ� هم ��ــ� از خواســتگارانم 
آشــنا� ��� از وابســتگانم اســت �ه خيل� به من علاقه 
دارد و هدفــش ازدواج اســت. لطفــا راهنما�ــ� ام �نيــد 
�ــه مــن چــه �ار �نــم؟ اعصابــم بــه شــدت خرد اســت.

فرزانه عطاران، مشاور تحصيل�- با همه توصيه ها�� 
�ه از ابتدا� سال تحصيل� برا� مطالعه روزانه درس ها 
به دانش آموزان م� شود، باز هم هميشه �سان� هستند 
�ه از ابتدا� ســال درس ها�شــان را نخوانده و رو� هم 
تلنبار �ــرده اند و هــر قدر به زمــان امتحانــات ميان ترم 
نزد�¨ تر م� شوند، مش�ل شــان حل نشدن� تر به نظر 
م� رســد. هرچند با�ــد بپذ�ر�د �ه فرصت ها� بســيار 
خوب� را برا� �ادگير� از دست داده ا�د، اما ماه� را هر 
وقت از آب بگير�د تازه است. پس تا د�رتر نشده، دست به 

�ار شو�د تا در امتحانات ترم اول به مش�ل نخور�د.

معرفى روش هاى موفقيت تحصيلى
در هر مقطع تحصيل� �ه باشيم با نزد�¨ شدن به فصل 
امتحانات دلهره و اضطراب به ســراغمان مــ� آ�د و ا�ن 
سوال در ذهنمان ا�جاد م� شود �ه آ�ا م� توانيم نتيجه 
خوب� در امتحانات �سب �نيم �ا نه؟ ا�ن دغدغه خاطر 
وقت� شد�دتر اســت �ه از اول ســال تحصيل� با برنامه 

مدون جلو نرفته و به صورت پرا�نده مطالعه �رده 
باشــيم و با حجم ز�اد� از درس ها� مطالعه 

نشــده روبــه رو شــو�م و نگران تمام نشــدن 
مطالعه آن ها 

تا قبل از شروع امتحانات باشــيم. در ادامه ا�ن مطلب به 
معرف� روش ها�� م� پرداز�م �ه به دانش آموزان �م¨ 
̈ برنامه ر�ز�  م� �ند در مدت زمان� محدود برا� خود �

درس� مفيد طراح� �نند.
١-تنظيم برنامه درســ� جد�د: درس خواندن هم 
مانند سا�ر �ارها� زندگ� به برنامه ر�ز� و تنظيم وقت 
نياز دارد. برنامه ر�ز� به شــما �م¨ م� �ند استفاده 
مفيد تــر� از زمان� �ه در اختيار دار�د داشــته باشــيد 
و انــرژ� خود را بيهوده هــدر ندهيد. شــما فرصت را از 
دست داده ا�د اما با توجه به نقاط ضعË و قوت خود �ه 
با�د به شــناخت خوب� از آن ها رسيده باشــيد، دوباره 
برنامه ر�ز� �نيــد و به جا� مرور مباحثــ� �ه به آن ها 

تســلط دار�د ســراغ بخش ها�� از هــر درس برو�د �ه 
�متر به آن مسلط هســتيد و پس از مطالعه �امل �تاب 
درس� و جزوه معلم، تمام تمر�ن ها� آن مبحث را حل 
�نيد و سپس به سراغ حل چند نمونه سوال امتحان� از 
آن مبحث برو�د تا اطمينان حاصــل �نيد به آن مطلب 

تسلط �اف� پيدا �رده ا�د.
٢-گذشته را فراموش �نيد:

نگذار�د استرس نمرات پا�ين در طول سال �ا موفق نشدن 
در درس ها به شــما لطمه بزند. شــما با�د از اشــتباهات 
گذشــته خود درس بگير�د و به جبــران آن هــا در آ�نده 
اميدوار باشيد. قضاوت� �ه شما درباره خود م� �نيد م� 
تواند رو� نتيجه امتحانات تأثير منف� بگذارد پس قضاوت 
ب� رحمانــه ا� درباره توانا�� ها�تان نداشــته باشــيد.

٣-از مطالعه هيچ درس� غافل نشو�د:هر درس� برا� 
خود اهميت و�ژه ا� دارد پس گز�نش� درس نخوانيد و 
برا� همه درس ها ارزش قائل شو�د. �نار گذاشتن هر 

�تاب�، اشتباه� بزرگ و جبران ناپذ�ر است.

٤-مــ¢ان و زمــان مناســب بــرا� مطالعــه داشــته 
باشيد:برا� مطالعه �¨ م�ان راحت و سا�ت انتخاب 
�نيد. محل مطالعه با�د ســا�ت و آرام باشــد �ــه در آن 
دچار حواس پرت� نشــو�د و عوامل مزاحم� مانند تلفن 
همراه و �امپيوتر را از مــ�ان مطالعه خود حذف �نيد تا 
از زمان اندÒ تان، نها�ت بهره را ببر�د. همچنين تنظيم 
زمان مطالعه بر مبنا� و�ژگ� شــخصيت� هر فرد، ن�ته 
ا� اساس� است؛ �عن� ا�ن �ه شما چه وقت در بهتر�ن 
وضعيت هستيد و مطالعه شما بيشتر�ن بازده� مم�ن 
را دارد. ا�ن زمان طلا�� را بشناسيد تا بهره ور� تان در 

حدا�ثر قرار گيرد.
٥-�ارهــا� ناتمــام خــود را �نــار بگذار�د:قبل از 
شــروع  مطالعه، بــه هيــچ �ار ناتمامــ� نپرداز�د چون 
هنگام مطالعه به آن موضوع نيمــه تمام ف�ر م� �نيد و 
موجب تخيل و رو�اپرداز� م� شود بنابرا�ن زمان� �ه 
م� دانيد با�ــد ذهنتان را درگير مطالعــه �نيد د�گر به 

ف�رها� بيهوده نپرداز�د.
٦-خــود را درگيــر منابع درســ� متعــدد ن¢نيد: 
استفاده از جزوات و �تب �م¨ درس� مختلË در ا�ن 
ا�ام، نه تنها ســودمند نيســت بل�ه باعــث اتلاف وقت و 
انرژ� و ا�جاد سردرگم� خواهد شد؛ بنابرا�ن بهتر�ن 
شيوه، تمر�ز رو� مطالب موجود در �تاب درس� است. 
البته اگر فرصت بيشتر� داشتيد، م� توانيد به مباحث 

بعد� بپرداز�د.
٧-فعاليت ها� غير درس� تان را محدود �نيد:اگر 
در مدت ســال تحصيل�، فعاليت ها� فــوق برنامه غير 
درســ� داشــته ا�د با توجه به زمــان انــدÒ باقيمانده تا 
امتحانات، سع� �نيد تا حد ام�ان آن ها را محدود �نيد 

و بيشتر وقت و تمر�ز خود را رو� درس بگذار�د.
٨-سخت �وش� تا رسيدن به نتيجه مورد نظر:��� 
از عوامــل مهم موفقيت، اراده و خواســتن در به دســت 
آوردن آن است. برا� ا�ن منظور ســماجت و پافشار� 
لازم اســت. با�د بدانيد افــراد موفق لزومــا باهوش تر و 
با اســتعدادتر از د�گران نيســتند؛ اما برا� رســيدن به 
موفقيت، ســخت تلاش م� �نند و پا پس نم� �شــند. 
آن ها م� دانند �ه موفقيت به سمتشــان نم� آ�د بل�ه 

با�د به دنبالش بروند.

اغلــب زوج ها� جوان بــه زمان �اف� نيــاز دارند تا 
از وابســتگ� ها� فرزند-والــد� دوره خانه پدر� 
رها شــوند و گاه� متاســفانه برخــ� خصوصيات 
شــخصيت� والد و فرزند ا�ن زمان را طولان� تر م� 
�ند. همسر شما جوان ٢٥ ساله ا� بوده �ه تاهل 
را پذ�رفته و احتمالا هنوز معنا� تعهد را به درست� 
در�افت ن�رده است و صرفا ازدواج �رده، چون با�د 
ازدواج م� �رده اســت؛ پس با�د فرصت بيشــتر� 
به و� داد تا با تعهدات خود آشنا و از طرف� با �نش 
ها� رشد نيافته خود روبه رو شود �ه ا�ن امر مداخله 
فرد خبره ا� را م� طلبد به خصوص درباره تصميم 
گيــر� در خر�د و پذ�رش درخواســت ها� معقول 

مال� همسر خود.

بررسى خسيس بودن يا نبودن همسرتان
البته زدن برچسب خسيس به همسر با�د بر اساس 
شــرا�ط شــما و ا�شــان تعر�ــË شــود. ا�ن �ــه نوع 
انتظارات مال� شــما چگونه اســت و از طرف� توان 
خرج �رد و درآمد ماهانه ا�شــان چه مقدار اســت، 
معادله ا� اســت �ــه تعيين �ننده وجود خســت �ا 
نبود آن در فرد اســت �ــه معمولا از �ــ¨ جوان ٢٧ 
ســاله نم� توان انتظار داشــت درآمد م�ف� برا� 
چرخاندن �امل �¨ زندگ� داشــته باشــد اما اگر 
و� برا� مخــارج معمــول و روزانه نيز با شــما دائم 
در حال چانه زدن اســت در صورت� �ــه توان مال� 
�اف� برا� آن را دارد، حق با شماست و و� احتمالا 

فرد� با وســواس آزاردهنده در خرج �ردن است. 
همين طور �ه عرض شد از دست شما چندان �ار� 
بر نم� آ�د و به مداخله روان درمــان گر نياز دار�د. 
متاسفانه افراد خســيس خود نيز بعد از چند وقت� 
از رفتار وسواس گونه خرج �رد خود آزار م� بينند 
و برا� خر�د �¨ جنس، زمان ز�ــاد� را صرف م� 
�نند و موجــب �دورت ها� گوناگونــ� برا� خود 
و د�گران م� شــوند. ن�ته حائز اهميــت در درمان 
خساست �شــË علت درون فرد� �ا برون فرد� و 
موقعيت� آن اســت. اگر با اختلال شخصت روبه رو 
باشيم �ار زمان بر و اگر با �¨ متغير بيرون� روبه رو 
باشيم �ار ســاده تر خواهد بود. در مجموع شما به 
هيچ وجــه نبا�د با ذهنيــت تنبيه و گوشــزد �ردن، 
موضوع خساست او را طرح �نيد �ه متاسفانه نتيجه 
آن ب� شــ¨ �دورت و جدل خواهد بــود؛ بنابرا�ن 
رفتارتان را به سمت ترميم و نه تخر�ب سوق دهيد تا 
به احتمال قو� و� در طول فرا�ند� �ه ذ�ر شد به 

رفتار� هنجار برسد.

منصفانه به شوهرتان بنگريد
توصيه د�گر� �ه م� شود ا�ن است �ه همسرتان 
را بانــگاه مالــ� صــرف ارز�ابــ� ن�نيد �ــه موجب 
دلسرد� عاطف� شما شود. به خاطر داشته باشيد 
هيچ فرد� را به واســطه �ــ¨ �ا دو نقــص نبا�د �لا 
�نار گذاشــت. بر فرض �ه و� فرد خسيس� باشد 
آ�ا خصيصه مثبت د�گر� ندارد؟ آ�ا واقعا غير قابل 
تحمل اســت؟ آ�ا برا� شــما و خانواده تــان احترام 
نســب� قائل نيســت؟ آ�ا به شــما توهين �ا فحاش� 
داشــته اســت؟ و موارد ز�اد د�گر. پس منصفانه به 
قضيه نگاه �نيد و به صرف مسئله ذ�ر شده راحت 
زندگ� عاطف� و زناشو�� خود را به خطر نينداز�د. 
اجــازه دهيد علــت مشــ�ل و روش هــا� بهبود آن 
مشخص شود و سپس روند درمان� آن را ط� �نيد 
و در نها�ت تصميم بگير�د. هميشه به خاطر داشته 
باشــيد معمولا خســيس تر�ن مرد در مقابــل ابراز 
عشق، تحسين و احترام همسر عاشق خود، دست و 
دلباز تر�ن مرد خواهد شد. پس به جا� ترÒ مش�ل 
به حل مدبرانه و عاشــقانه آن بپرداز�د البته مم�ن 
است به سرعت جواب نگير�د ول� ب� ش¨ از روش 

�نون� شما نتيجه بهتر� خواهد داشت.

٨ توصيه به دانش آموزان� �ه از ابتدا� سال تحصيل� تا الان با برنامه درس نخواندند

موفقيت تحصيلى در زمان محدود

شوهرم از پول خرج كردن بيزار است 

خانمى هستم 22 ساله. 2 سال است كه ازدواج كرده ام و همسرم 27 ساله است. از همان روزهاى اول 
متوجه بى اراده بودن او شدم به طورى كه تمامى تصميم گيرى هايش را اعضاى خانواده اش انجام مى دهند 
و خودش به تنهايى حتى قادر به يك خريد ساده هم نيست و اعضاى خانواده اش بايد اين كار را بكنند. 
علاوه بر اين خيلى خسيس است و از پول خرج كردن بيزار است و به هيچ عنوان حاضر نيست براى من 
خرج كند. ديگر خسته شدم و احساس مى كنم نسبت به او هيچ حسى ندارم. وقتى كنارم است احساس 

مى كنم كه ديگر به او علاقه اى ندارم.

ــتم با وضع مالى خوب.  ــاله هس دخترى 16 س
علاقه زيادى به برقرارى ارتباط با جنس مخالف 
ــرايط  دارم اما از اين كار كمى ترس دارم و ش
ــردى در ارتباط  ــد با ف ــى اجازه نمى ده زندگ
ــت دارم با او  باشم. هر پسرى را مى بينم دوس
باشم. نمى توانم عقلانى فكر كنم. اين احساسات 
ــى اعتمادى  ــل و ب ــث افت تحصي بيهوده، باع
والدينم شده است. براى از بين رفتن اين افكار 
به كلاس ورزشى مى روم يا حتى سعى مى كنم 
اين افكار را از خود دور كنم، اما فايده اى ندارد. 
ــته  حتى حرف زدن با والدين هم تاثيرى نداش
است. اين مشكل مرا بسيار رنج مى دهد و چند 

سال است كه مرا آزار مى دهد.

دوران نوجوان� و بلوغ (١٨-١٢ ســالگ�) دوران 
ظهــور نيازها� متنــوع روانــ� و اجتماع� اســت. 
نيازها�� �ه موجب پيچيده تر شدن روابط نوجوان 
با د�گران م� شــود. در ميان نيازهــا� متنوع ا�ن 
دوره نياز به محبت و توجه به جنس مخالË جا�گاه 

و�ژه و منحصر به فرد� دارد.

آثار شوم عدم مديريت يك نياز
مواجهه صحيح والد�ن و نوجوانان و جوانان با ا�ن 
نياز نيرومند در فاصلــه زمان� بين بلــوغ و ازدواج، 
نقش بسزا�� در بهداشت روان� افراد، خانواده ها 
و نها�تا جامعه دارد و به ع�ــس ب� توجه� و گاه� 
نيز موضع گير� بعض� والد�ن، موجب م� شود �ه 
عده ا� از دختران و پسران در تامين چنين نياز� به 
بيراهه بروند و تسليم هيجانات عاطف� خود شوند. 
ا�ن گروه دختران و پســران با ا�جاد ارتباط پنهان و 

آش�ار با ��د�گر به اســتقبال سرنوشت شوم� م� 
روند �ه گاه� حت� سرتاســر فضا� زندگ� آ�نده 
شان را تحت تأثيرات شوم خود قرار م� دهد. لغزش 
دختران از معيارها� اخلاقــ� معمول، عوامل ب� 
شــمار� دارد �ه ��� از مهم تر�ــن آن ها ناآگاه� 
بعض� پدران از لطا�Ë و وظا�Ë مربوط به شناخت و 

تأمين نيازها� عاطف� و عقلان� دختران است.

7 نياز دخترانه كه بايد بهتر شناخت
نوجوانان و والد�ن متعلق به دو نســل جداگانه اند 
با الگوها� متفاوت �ه ا�ن تفاوت الگوها باعث م� 
شــود گاه� فرزنــدان و والد�ن در مقابــل هم قرار 
بگيرند. هرقدر شــما نوجوان گرام� و والد�ن تان 
با ا�ن نيازها آشنا شو�د بهتر م� توانيد با آن مواجه 
شــو�د و برخــورد �نيــد. ا�ــن نيازها عبارت اســت 
از: ١- نيــاز به معاشــرت و رفاقت با پدر� شــاداب 
و آراســته از نظر و�ژگ� هــا� ظاهــر�. ٢-نياز به 
حما�ــت ها� بــدون قيد و شــرط عاطفــ�، مال� و 
غيره والد�ن در مواقع لزوم. ٣- نياز به بيان آزادانه 
اف�ار و عقا�د و احساسات و تجربيات در زمينه ها� 
مختلË برا� اطمينان از صحــت آن ها. ٤- نياز به 
خلوت صميمانه با والد�ن برا� اعتراف به خطاها. 
٥- نياز به عذرپذ�ر� بزرگوارانه و رازدار� والد�ن 
و همچنين نياز به قاطعيت حســاب شــده آن ها در 
مواقع لزوم. ٦-نياز به توجــه در ا�ام� همچون روز 
تولد، روز نوجوان، دانش آمــوز و روز دختر. ٧-نياز 
 Ëبه �ســب اطلاعات لازم در شناخت جنس مخال
برا� ا�ن �ه آن ها را بيشتر بشناسيد و در مقابل آن 
ها از خود مراقبــت �نيد. بنابرا�ن اگــر به نيازها� 
مطرح شــده در ا�ن قسمت به درســت� پاسخ داده 
شود، مش�لات� �ه در پيام¨ تان مطرح �رده ا�د تا 

حد قابل قبول� حل خواهند شد.

علاقه زيادى به برقرارى ارتباط با جنس مخالف دارم

احترام اسماعيل زاده
روان شناس عموم�

رضا ز�با��
روان شناس بالين�

معرفى روش هاى موفقيت تحصيلى
در هر مقطع تحصيل� �ه باشيم با نزد�¨ شدن به فصل 
امتحانات دلهره و اضطراب به ســراغمان مــ� آ�د و ا�ن 
سوال در ذهنمان ا�جاد م� شود �ه آ�ا م� توانيم نتيجه 
خوب� در امتحانات �سب �نيم �ا نه؟ ا�ن دغدغه خاطر 
وقت� شد�دتر اســت �ه از اول ســال تحصيل� با برنامه 

مدون جلو نرفته و به صورت پرا�نده مطالعه �رده 
باشــيم و با حجم ز�اد� از درس ها� مطالعه 

نشــده روبــه رو شــو�م و نگران تمام نشــدن 
مطالعه آن ها 

تواند رو� نتيجه امتحانات تأثير منف� بگذارد پس قضاوت برنامه ر�ز� �نيــد و به جا� مرور مباحثــ� �ه به آن ها 
ب� رحمانــه ا� درباره توانا�� ها�تان نداشــته باشــيد.

٣-از مطالعه هيچ درس� غافل نشو�د:هر درس� برا� 
خود اهميت و�ژه ا� دارد پس گز�نش� درس نخوانيد و 
برا� همه درس ها ارزش قائل شو�د. �نار گذاشتن هر 

�تاب�، اشتباه� بزرگ و جبران ناپذ�ر است.


