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کنکوری ها در این 
یک هفته باقی مانده 

چه کنند؟

هفته آینده و در چنین روزی، سوت 
آغــاز ماراتــن کنکــور بــرای دانش 
آموزانی که سال ها تلاش کرده اند، 
زده می شــود. ایــن روزهــا بــرای 
داوطلبان کنکور از اهمیت خاصی 
برخوردار است زیرا بی هیچ تردیدی 
کنکور و نحــوه حضــور در آن، تاثیر 
بــه ســزایی در آینــده دور و نزدیــک 
داوطلبــان دارد. امــا توصیه هایی 

برای تان داریم.

بی خیال یادگیری مطالب جدید        
در هفتــه آخــر فرصــت نداریــد که 
مطالب جدیــد یا حتــی مطالبی را 
که قبــا خوانده اید، بــه طور کامل 
مطالعه کنیــد بنابراین بهترین کار 
این اســت کــه بــه ورق زدن ســریع 
کتاب های درســی بپردازید. شما 
در روش ورق زدن سریع، کتاب ها و 
جزوات یا خلاصه ها را برای تمامی 
دروس ورق می زنیــد و مطالــب یــا 
تیترهایــی را کــه مشــخص کــرده 
بودید مطالعه می کنید. همچنین 
به مطالعه حاشــیه هایی که ممکن 
اســت در کنــار کتاب های درســی 
نوشته باشید، بپردازید. برای ورق 
زدن ســریع هر کتــاب نبایــد زمان 
زیــادی اختصاص دهیــد. هدف از 
این کار، مرور سریع مطالب است نه 

مطالعه عمیق.

مرور تست های کنکور        
دقت کنید چه مطالبــی را قبلا زود 
فرامو ش می کردیــد و در فهم کدام 
یک اشــکال داشــتید. در مرور باید 
به این مطالب بیشــتر تاکید کنید. 
از هر فصــل یا مطلــب، خلاصه ها، 
فرمول هــای مربــوط و تعــدادی از 
تســت های کنکورهای چند ســال 
اخیر را تمرین کنید. مجموعه تست 
ســال های قبــل بــه شــما در مــرور 

مطالب کمک می کند.

نخوردن حسرت گذشته        
در ایــن هفتــه آخــر خیلی هــا در 
این فکر هســتند که چــه کارهایی 
می توانستند انجام دهند اما انجام 
ندادنــد و فکرهایــی از ایــن قبیل. 
کارهایــی را کــه انجــام نداده ایــد، 
کامــا فرامــوش کنیــد. فقــط بــه 
زمان باقی مانده، فکــر کنید و از آن 
استفاده کنید. در مرور مطالب هم، 
اســتراحت کــردن و پرهیــز از مرور 
درس های مشــابه با هــم باید مورد 

توجه قرار گیرد.

توجه به تست ها        
ســعی کنیــد کــه در دوره مــرور، 
طــی دوران  کــه  را  تســت هایی 
مطالعه، غلط پاسخ داده یا بی پاسخ 
گذاشــته و بعــد پاسخ شــان را یــاد 
گرفته ایــد، دوبــاره پاســخ دهیــد. 
تســت زنی، علاوه بر این که مهارت 
شــما را افزایــش می دهد، به شــما 
کمک می کند تا بدانیــد که تمرکز 
ســؤالات کنکور روی چــه فصولی 
اســت، از چه مباحثی و به چه شکل 
ســؤال طــرح می شــود و از کــدام 
قســمت ها، کمتــر ســوال می آید. 
سپس شما متوجه خواهید شد که 
به کــدام مباحث بیشــتر و بــه کدام 
مباحــث کمتر تســلط داریــد و این 
مباحــث، چقدر در کنکــور اهمیت 
دارند. این اطلاعات به شــما کمک 
خواهنــد کرد کــه مباحــث مهمی 
را کــه کمتــر بــه آن تســلط داریــد، 

بیشتر مرور کنید و برعکس.

شبیه سازی کردن روز کنکور        
در چند شــب باقــی مانــده، زمانی 
را بــرای مطالعــه روزنامــه وار لغات 
و تاریخ ادبیــات و همچنین دروس 
حفظی دیگر اختصاص دهید چرا 
که به تسلط هرچه بیشتر شما کمک 
می کنــد و حتمــا در این چنــد روز، 
صبــح زود از خــواب بیدار شــوید و 
مانند کنکور در شــروع روز، تســت 
زدن را آغاز کنیــد. در این مرحله به 
زمان بندی، ترتیــب دروس، تغذیه 
در بین تســت زدن، سردی و گرمی 
هوا، نحوه نشستن و... توجه کنید 

تا کاملا شبیه سازی کنکور بشود.

ملاک ها را دقیق بشناسید        
ملاک هـای اساسـی ملاک هایـی اسـت کـه 
فـردی  هـر  شـخصی،  بر ملاک هـای  عالوه 
حتمـا بایـد بـه آن هـا توجـه کنـد. افـراد بعـد از 
آن بایـد ببیننـد کـه ملاک هـای اصلـی را دارا 
هسـتند یـا نـه و در هـر مالک چـه نمـره ای بـه 
طـرف مقابـل می دهنـد. اگـر فـرد مـد نظـر مـا 
در ملاک هـای اصلـی نمـره بالایـی نگرفـت یـا 

ملاک هـای مـا از نظـر اولویت بنـدی تفـاوت 
فاحـش با هم داشـت، این به معنـی زنگ خطر 
بـرای ازدواج اسـت. به صـورت میانگیـن نمره 
بین 6و 7خوب اسـت. بهتر اسـت هر ملاک را 
بـرای هم تعریف کنید تا مطمئن شـوید درک و 
برداشت یکسـانی از ملاک ها دارید. اگر روی 
ملاکـی تردیـد داریـد، احتمـالا شـناخت شـما 
از آن مالک ناقـص اسـت و باید برای شـناخت 

بیشـتر وقـت بگذاریـد.

مروری بر اصلی ترین ملاک های ازدواج        

 ملاک های مربوط به ظاهر

افــراد 1 دســته  آن  از  اگــر 
هســتید کــه معتقدیــد ظاهر 
نه  ســفا متا  ، نیســت مهــم 
اشــتباه می کنیــد. اگر ظاهر 
خواســتگارتان برای شــما مهم نیست احتمالا 
به این دلیل اســت که ظاهرش را پسندیده اید. 
بهتر است نظر خود را این گونه اصلاح کنید که 
چه چیزی از ظاهر برای شما مهم نیست؟ ممکن 
است رنگ چشم و پوست برای شما مهم نباشد 
ولی قد ملاک مهمی باشد. به طور معمول برای 
آقایان جذابیت ظاهری و برای خانم ها قد و تیپ 
مهم اســت. حتما برای قد، تیپ، رنگ پوست و 
سایر مســائلی که ممکن اســت برای شما مهم 
باشــد به طرف مقابــل نمره بدهیــد. اگر طرف 
مقابل شما نمره بالایی از نظر ظاهری نگرفت، 
باید به این نکته توجه کنید که ظاهر برای شــما 
اولویت چندم اســت و طرف مقابل چه نمره ای 

گرفته اســت. اولویت بالا بــا نمره کم خطرناک 
اســت امــا اگــر ظاهــر جــزو ملاک هــای پایین 
شماســت و نمره آن فرد زیاد کم نیســت ممکن 
است نگران کننده نباشــد. همان طور که قبلا 
گفته شد اگر خواســتگارتان از نظر ظاهر مورد 
 پسند شــما نیســت و مدام با این قبیل جملات

رو به رو هستید که ظاهر عادی می شود؛ ببینید 
که چند ماه از شناخت شما از یکدیگر می گذرد. 
اگــر یــک ماه اســت شــاید عادی شــود امــا اگر 
شش ماه گذشــته و هنوز به نظر شما ظاهر فرد 
نامناسب اســت، دیگر هیچ گاه عادی نخواهد 
شــد! درباره ملاک ســن که در این دســته قرار 
می گیرد؛ اگر خانم بزرگ تر است به خودی خود 
مشکلی ایجاد نمی کند اما باید به این نکته توجه 
کرد که آیا خانم دوست دارد کنترل همه چیز را 
به دســت بگیرد و دلیل ازدواج با مرد کوچک تر 
از خود هم همین اســت؟ آیا خانم حرف، حرف 
خودش اســت؟ آیا کفایت شــوهر را زیر ســوال 
می برد؟ آیا آقا پختگی عاطفی دارد یا به دنبال 
یک مــادر در زندگی اســت؟ و نظــر خانواده ها 
چیست؟ تفاوت ســن در سنین بالای 30 سال 

دیگر ملاک مهمی محسوب نمی شود.

به  ملاک هــای مربــوط   

اخلاقیات2
آیــا داشــتن صفــت خاصــی 
برای شــما مهم است )مانند 

منظــم بــودن(؟ آیــا نداشــتن صفــت خاصی 
برای شــما مهم اســت )خساســت(؟ راجع به 
اخلاق هــای خــاص خــود بــا خواســتگار تان 
صحبت کنید و از اخلاق های بارز او با خودش 
یــا اطرافیانش مانند دوســتان صمیمی یا اگر 
مثلا در دوران دانشــجویی هم خانه داشــته، 
سوال کنید. هیچ وقت یک منبع برای قضاوت 

کافی نیست از منابع متعدد کمک بگیرید.

 ملاک های مربوط به خانواده

تناسب خانواده ها در ازدواج 3
مهم اســت. توصیه می شــود 
کــه در بحــث ازدواج فردی را 
انتخاب کنید که هرچه بیشتر 
به خانواده شما شبیه باشد. هیچ گاه فکر نکنید 
که فرد با خانواده اش فرق دارد؛ این یک اشتباه 
رایج در ازدواج است. ارتباطات درون خانواده 
و نحوه رفتار فرد با خانواده اش نکاتی است که 
نباید از چشم دور بماند چون احتمال تکرار این 

رفتارها در زندگی شما وجود دارد.

 ملاک های مالی

اگر توقع خاصی در این زمینه 4
دارید بیان کنید. آیا دوســت 
دارید همسرتان حقوق ثابت 
داشته باشد یا ریسک پذیری 
را مهــم می دانید. راجع به این کــه چه مقدار از 
حقوق صرف پس انداز شــود و چــه مقدار خرج 
شــود، باید با هم صحبــت کنیــد. اولویت های 
زندگی برای خــرج کردن و کمک های مالی به 
اطرافیان و حتی کمک گرفتن از بقیه هم حتما 

مطرح شود.

 ملاک های تحصیلی

اگر سطح تحصیلات خاصی 5
از همســر خود انتظــار دارید 
یا بــرای خودتان ایده آل های 
تحصیلــی داریــد، حتما بیان 
کنید. تحصیلات گرچه معیار کاملی برای سطح 

درک افراد نیست اما قطعا تأثیراتی دارد.

5 ملاک اصلی برای ازدواج که در جلسه خواستگاری بایددرباره شان به جمع بندی برسید

هم ظاهرش مهمه هم اخلاقش
نگار مظلوم حسینی |  دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

ازدواج یکی از مهم ترین تصمیم هایی است که نقطه عطف زندگی دختر و پسرها محسوب می شود. تصمیمی 
که اگر درست و اصولی گرفته شود، خوشــبختی در انتظار فرد است و اگر احساسی و بدون منطق باشد، 
شــرایط کاملا برعکس می شود. همه دختران و پسران دم بخت، باید برای ازدواج، آمادگی خود را محک 
بزنند و همین طور روی شناخت یکدیگر کار کنند بعد از آن نوبت به بررسی ملاک های افراد می رسد. در این 
مرحله هر فرد به صورت جداگانه باید ملاک هایی را که برای ازدواج دارد و برای او مهم است بنویسد و بعد 
آن ها را اولویت بندی کند. مثلا ممکن است فردی به وضعیت مادی اولویت یک بدهد و فرد دیگری آن را در 
مرتبه 10 بگذارد. توجه داشته باشیم که این اولویت بندی بدون در نظر گرفتن خواستگار فعلی باید انجام 
شود. هر فردی یک سری ملاک های شخصی دارد یعنی مواردی که برای او مهم است. جدا از این ها باید 
دقت داشته باشیم که ملاک های اساسی را هم ذکر کرده باشیم. در ادامه نکاتی در این باره خواهید خواند.

توصیه پایانی

بعد از این مرحله یعنی بررسی دقیق 
ملاک های اساســی، اهدافی را که در 
پنج ســال آینده می خواهیــد به آن ها 
برســید روی یک کاغذ بنویسید. اگر 
اهداف شما بیشتر مبتنی بر خودتان 
اســت و هدف زوجی کم دارید، شاید 

شما هنوز آماده ازدواج نباشید.

همه اطرافم را شبیه ماده مخدر شیشه می بینم!
3 ماه اســت که اعتیادم به شیشه را ترک کرده ام اما دارم دیوانه می شوم. همین طور که 
راه می روم، همه اطرافم را شبیه ماده مخدر شیشه می بینم! بعد از ترک، همه جاسازهایم 
را خالی کردم و ریختم بیرون. این روزها عجیب وسوسه می شوم. لطفا زودتر کمکم کنید 

تا دوباره بیچاره نشدم.

دوســتانی جدید )پــاک(، یارانی بــرای فعالیت های 
تفریحی و ســپری کردن اوقــات فراغت تــان و وجود 
افرادی برای رجوع در هنگام کسلی و استرس از جمله 

موارد بازسازی شبکه اجتماعی محسوب می شود.

بر اهداف کوتاه مدت تمرکز کنید        
ممکن اســت شــما به محض ترک مــواد نتوانید همه 
اهــداف درازمدتی که در ســر دارید عملی کنید. این 
درســت اســت که ترک مواد دریچه های تازه ای را به 
روی زندگی شما باز می کند اما این به این معنا نیست 
که انتظار داشته باشید خیلی سریع به همه آرزوهایتان 
برسید. از کمال گرایی و تفکر سیاه و سفید پرهیز کنید. 
سعی کنید برای زندگی تان اهداف کوتاه مدت تعیین 
کنید. این کار باعث می شود که اهداف دست یافتنی تر 
شــوند و همین موضوع باعث دلگرمی شــما در طول 
مسیر زندگی خواهد شد. به طور مثال به جای این که 
هدفی تعیین کنید مبنی بر این که باید در سه ماه آینده 
به یک ســرمایه کلان برسم، بهتر است هدفی تعیین 
کنید به این ترتیب که درســه ماه آینده باید سعی کنم 
خودم را به عنوان کسی که مصرف مواد را ترک کرده 
است در شغلی که داشتم تثبیت کنم و به گونه ای عمل 
کنم که دیگــران در محیط کار به من اطمینان کنند و 

کاستی های قبلی شغلی ام را جبران کنم.

هیجان خودتان را مدیریت کنید        
از آن جــا که احتمــالا در دوران مصــرف، برای تنظیم 
و تعدیــل هیجان های منفی تــان و اختلالات مرتبط 
)افســردگی و اضطــراب( و دســتیابی بــه ثبــات 
هیجانی، سوءمصرف مواد داشتید، اصطلاحا نوعی 

شرطی ســازی بین رویدادهای منفــی زندگی تان و 
سوءمصرف مواد ایجاد شده است که شما می توانید 
بــا آموزش فنــون تنظیم هیجــان این ارتبــاط را قطع 
کنید. از جملــه فنون تنظیم هیجان، آگاهی بیشــتر 
از هیجان هــای مثبــت )مثــل شــادی( و درگیری در 
فعالیت های لذت بخش است که با کسب این فنون با 
کمک یک درمانگر باتجربه می توانید در جهت بهبود 

و رهایی از اعتیاد حرکت کنید.

از جمله مــوارد مهمــی که نقش 
موثری در بازگشــت بــه مصرف 
مواد دارد، ولع )هوس و وسوسه( 
اســت. ولــع مصــرف که هســته 
اصلی مصرف مواد محسوب می شود با میل و وسوسه 
به دســت آوردن یک احساس خوشایند یا غلبه بر یک 
احساس ناخوشایند آمیخته است. متاسفانه شما به 
میزان و چگونگی و مدت مصرف مواد اشاره نکرده اید 
چرا که ترک شیشــه همچون هر مــاده مخدر دیگری 
بســتگی به کمیت، کیفیت و مدت مصرف فرد دارد. 
به عبارت دیگر میزان وابســتگی روان شــناختی فرد 
به مخدر شیشه، در روند درمان یک فرد تاثیر بسزایی 
می گذارد و این موضوع می تواند رابطه مستقیمی با 

مدت زمان مصرف شیشه داشته باشد.

به روال عادی زندگی تان برگردید        
اگر تصور می کنید که چون مواد را کنار گذاشته اید، 
اقدام دیگری برای ســامت لازم نیســت ســخت در 

اشتباهید. برای همین است که مفهوم پاکی و آزمایش 
ادرار منفی در ذهن افراد و خانواده ها، پررنگ می شود 
کــه به این جنبــه از درمان، جنبــه بازدارنده هم گفته 
می شود. اما مطالعات حوزه اعتیاد نشان می دهد که 
برای جدا شدن از اعتیاد و کسب بهبودی علاوه بر جنبه 
بازدارنده )دوری از مواد و منفی شــدن آزمایش( لازم 
اســت که جنبه دیگری به نام جنبه سازنده که شامل 
کار، تفریح، معاشــرت و دیگر امور زندگی است نیز به 
حالت طبیعی بازگردد. بنابراین پیشــنهاد می شود 
که به فعالیت های روزمره خود شامل خواب، ورزش، 
کار و اســتراحت نظم دهیــد چراکه شــب زنده داری 
های متعدد، دیر بیدار شدن ها، کار افراطی و فعالیت 
فیزیکی نامنظم بر خلق شما و متعاقب آن بازگشت به 

دوران اعتیاد اثر می گذارد.

شبکه اجتماعی تان را بازیابی کنید        
کیفیــت شــبکه اجتماعی تــان در میــزان وسوســه و 
بازگشت شما به اعتیاد بسیار تاثیرگذار است. یافتن 
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