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 سرتان را بیش از حد شلوغ نکنید

برنامه ریزی درســی تان را در این فرصت 
باقی مانــده تغییر دهید و فشــار کمتری 
روی خودتان بیاورید. آرامش با شــادابی 
ارتباط مســتقیم دارد. آن قــدر حجم کار 
خود را زیاد نکنید و آن قدر به خود سخت 
نگیرید کــه هرچه بــه کنکــور نزدیک تر 
شــوید، خســتگی و بی حوصلگی شما را 
فراگیرد. باید آن قدر ســرحال و شــاداب 
باشــید که وقتی به روز کنکور می رســید 
با روحیه ای بالا سر جلســه آماده شوید. 
داوطلبــان در ایــن مــدت بایــد بــه خود 
دلگرمــی دهنــد و بــا کمــک گرفتــن از 

خداوند آرامش شان را به دست آورند.

 حاشیه های کنکور را دنبال نکنید

سـعی کنیـد ایـن روزهـا در آرامـش کامـل 
بـه سـر ببریـد و بـه شـایعات و حرف هـای 
گفتـه  کنکـور  دربـاره  کـه  پراکنـده ای 
می شـود، اصلا توجـه نکنیـد. توجـه بـه 
حاشـیه هایی همچـون لـو رفتـن سـوالات 
کنکور، احتمال خیلی سـخت بـودن آن و... 
باعـث می شـود تـا تمرکز شـما از بین بـرود. 

فکر کـردن بیش از حـد به تعـداد داوطلبان 
هم گروهی شـما و... هم نتیجـه ای برای تان 
نخواهـد داشـت بنابراین با اعتمـاد به نفس 
بـالا بـرای شـرکت در کنکـور آمـاده شـوید.

 افکار منفی را از ذهن تان بیرون کنید

یکی از مهم ترین پیش نیازها برای موفقیت 
در کنکور به خصوص در این روزهای نزدیک 
به برگزاری آن، حفظ خونسردی است. باید 
بدانید که بــا غصه خوردن چیزی درســت 
نمی شــود. هیچ وقت به این فکر نکنید که 
نتیجه کار چه می شود یا زحمات خانواده ام 
از بیــن می رود. بــه هیچ وجــه این افــکار را 
دور خود جمع نکنید. بــه این فکر کنید که 
هرچــه را آموخته اید، به بهترین شــکل در 
جلسه کنکور به کار خواهید گرفت و پیروز 

ماراتن کنکور، شما خواهید بود.

 فقط نکات مهم را مرور کنید

در صــورت نیــاز بــه مطالعــه، فقــط بــه 
دوره نکات مهــم بعضی دروس بســنده 
کنیــد و به هیچ وجــه به دوره یــا مطالعه 
مطالبی کــه از نظرتان گنگ یــا پیچیده 
است، نپردازید. مطالعه فشرده در این 
ســاعت بســیار کم باقی مانده تا شــروع 
کنکور، هیچ نتیجه ای جز آشــفته کردن 

احتمالی ذهن شما نخواهد داشت.

 استرس تان را مدیریت کنید

بـرای  اتفاقـات  طبیعی تریـن  از  یکـی 
داشـتن  روزهـا،  ایـن  در  داوطلبـان 
بی نهایـت اسـترس اسـت! در قـدم اول، 
مطمئـن باشـید کـه همـه داوطلبـان مانند 
آن هایـی در  ولـی  اسـترس دارنـد  شـما 

کنکـور موفـق ترنـد و کارایی شـان بیشـتر 
خواهـد بـود کـه بتواننـد، استرس شـان را 
مدیریـت کننـد. داوطلبـان کنکـور در دو 
روز پایانی از وارد کردن فشـار و استرس به 
خـود خـودداری و برنامه غذایـی متعادلی 
را رعایـت کننـد. توجـه بـه تغذیه مناسـب 
و داشـتن تحـرک و ورزش، موجـب کاهش 
اسـترس و افزایـش شـادابی در داوطلبـان 

کنکـور می شـود.

 امروز و فردا به پارک هم بروید

همـراه  فـردا  و  امـروز  کـه  اسـت  بهتـر 
اعضـای خانـواده یا دوسـتان، سـاعتی را 
در پـارک و هوای آزاد قدم بزنید یا ورزش 
سـبک )البتـه نـه زیـاد( انجـام دهیـد تـا 
شـب قبـل از کنکـور بـه راحتـی بخوابیـد. 
از  نبایـد  داوطلبـان  کـه  ایـن  دربـاره 
داروهـای خـواب آور یـا آرام بخـش در این 
دو شـب اسـتفاده کننـد، احتمـالا نبایـد 
خیلـی توضیـح داد! مصـرف ایـن داروهـا 
کـه متاسـفانه رایج هم شـده اسـت، تاثیر 
در  مغزتـان  کارایـی  کاهـش  در  زیـادی 

جلسـه کنکـور خواهـد داشـت.

 شب کنکور ساعت 10 بخوابید

موضوعــی کــه بایــد در روز آخــر بــه آن 
غذایــی  رژیــم  کنیــد،  ویــژه ای  توجــه 
اســت. شــب قبــل از کنکــور بــه هیــچ 
وجــه قهــوه، چــای، نســکافه و نوشــابه 
و  غــذا  پــس از  کنیــد  ســعی  نخوریــد. 
بخوریــد  ســیب  و  مــوز  خــواب،  قبــل 
تاثیرگــذار  افســردگی  کــه در کاهــش 
اســت. بــه هیــچ عنــوان شــب کنکــور 
حتمــا  و  نمانیــد  بیــدار  وقــت  دیــر  تــا 
ســاعت 10 شــب بخوابیــد. بــرای ایــن 
کــه راحــت بخوابیــد، هیــچ کاری لازم 
ــه قــرص خــواب،  نیســت انجــام دهیــد. ن
نــه ورزش ســنگین و خســته کننده، نــه 
ــه  ــه هیــچ چیــز دیگــر. ب ماســت و دوغ و ن
خودتــان بگوییــد کــه ایــن شــب هــم مثــل 
عــادی  خیلــی  بایــد  دیگــر  شــب های 
بخوابیــد. ســعی کنیــد قبــل از خــواب 
بعــد  و  بگیریــد  ولــرم  آب  دوش  یــک 
راحــت بخوابیــد. فقــط یادتــان باشــد 
کــه صبــح بایــد بــه موقــع بیــدار شــوید.

 صبح کنکور از خوردن صبحانه غافل نشوید

بهتر اســت صبح، با صدای زنگ ساعت 
بیــدار نشــوید و ایــن کار را بــه یکــی از 
اعضــای مطمئــن خانــواده بســپارید تا 
شما را با آرامش از خواب بیدار کند و نیز 
درتمام شــب نگران این که صبح خواب 
بمانیــد، نباشــید. شــاید ایــن توصیــه 
صبحانه خوردن در ظاهر روان شناسانه 
نباشــد امــا تاثیــر خــوردن صبحانــه در 
کارایــی مغــز، غیــر قابــل انــکار اســت. 
صبــح روز کنکور ابتــدا دعــا و نیایش را 
انجــام دهیــد و دقایقــی کوتــاه ورزش 
ســبک کنیــد. در ضمــن بــرای رفتن به 
جلســه، وقت تان را طــوری تنظیم کنید 
که خدای نخواســته اگر ماشــین خراب 
شد، اتوبوس پنچر شد و... شما به موقع 
برســید. با این کار شــما زمینــه هرگونه 
نگرانی و افزایش استرس در خودتان را 

از بین می برید.

 احساس فراموشی مطالب کاذب است

از  تعـدادی  بـرای  کـه  حالاتـی  از  یکـی 
داوطلبـان بـه خصـوص همیـن چنـد روز 
از برگـزاری آزمـون رخ مـی دهـد،  قبـل 
احسـاس فراموشـی مطالبـی اسـت کـه بـه 
خوبی فراگرفته انـد. همه داوطلبان توجه 
داشـته باشـند کـه ایـن احسـاس کاذب 
اسـت و وقـوع آن طبیعی اسـت. در ضمن و 
معمولا در همـان دقایق اول شـروع آزمون 
بـا گـرم شـدن ذهـن، ایـن احسـاس از بیـن 
مـی رود و بـه همیـن دلیـل، نبایـد بیـش از 
حد به آن توجه کرد تا باعث اسـترس بیش 

از حـد شـود.

کمتر از 48 ساعت تا شروع کنکور باقی مانده و بیش از یک میلیون و 11 هزار و 360 داوطلب درروزهای پنج شنبه و جمعه باید آماده 
رقابتی حساس با یکدیگر شوند. رقابتی برای نشستن روی صندلی بهترین دانشگاه های کشور که تاثیر قابل توجهی در جایگاه 
اجتماعی و آینده شغلی شان خواهد داشت. بنابراین و برای امروز و فردا که روزهای طلایی محسوب می شوند، توصیه هایی برای تان 

داریم که ان شاءا...، درخت تلاش های تان در بهترین حالت ممکن به ثمر بنشیند و نتیجه زحمات تان را ببینید.
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دست و دل تان به کار 
نمی رود؟

همه ما در چنین شــرایطی بوده ایم 
کــه کار زیــادی بــرای انجــام دادن 
داشــتیم اما دســت و دل مان به کار 
کردن نمی رفته اســت. به گزارش 
مجله پنجره خلاقیــت در ادامه یاد 
می گیریــد کــه چگونــه بایــد از این 
لحظات تهی اســتفاده و آن ها را به 
لحظات مفید و موثری تبدیل کنید.

1- ایــن لحظــات را به رســمیت 
بشناســید: دو مــورد از بدتریــن 
کارهایــی کــه می توانیــد در ایــن 
لحظات انجام دهیــد، انکار کردن 
آن هــا و فــرار از واقعیت اســت. هر 
دوی ایــن کارهــا باعــث می شــود 
که اســیر یک چرخه باطل شــوید. 
هــر چــه راحت تــر ایــن لحظــات را 
بــه رســمیت بشناســید، راحت تر 
می توانید مدیریت شان کنید. به یاد 
داشته باشــید که حتی بزرگ ترین 
کارآفرینــان دنیا هــم درگیر چنین 

لحظاتی می شوند.
2- قدرت خود را به خود یادآوری 
کنید: شما این توانایی را دارید که 
خلاقیــت و کارایی تــان را دوباره به 
کار بیندازیــد. کمی زمــان می برد 
تــا یــاد بگیریــد چطــور باید بــا این 
لحظات تهی کنار بیایید. اگر در دو 
یا سه تلاش اول به نتیجه نرسیدید، 
خودخوری نکنید. صرفا اگر بدانید 
که قــدرت کنتــرل این لحظــات را 
داریــد، از شــر افــکار ناامید کننده 
دور خواهیــد مانــد. هــر زمــان که 
بخواهید، می توانید خــود را از این 

چاله بیرون بکشید.

در آستانه طلاق نمی توانم شوهرم را فراموش کنمآیا من بیمارم که از ازدواج متنفرم؟ !
برخی افراد بدون این که رابطه ای قبل از ازدواج داشته باشند، از ازدواج متنفرند و به همین 

دلیل ازدواج نمی کنند. آیا این افراد بیمارند؟
من و شــوهرم داریم از هم طلاق می گیریم و من هرچه بیشتر سعی 

می کنم تا او را فراموش کنم، کمتر موفق می شوم.

از قدیم، ازدواج امری پســندیده 
بوده و با این پیوند آسمانی، خیر 
و برکــت وارد زندگــی جوان هــا 
می شود. ازدواج اگر به درستی 
و با مشــورت انجام شــود، بدون 
شــک باعث پیشــرفت افراد و رســیدن بــه کمال در 
زندگی می شــود. بــا این حــال، بعضی افــراد با این 
کــه تاکنون هیــچ رابطه ای نداشــته اند ولــی باز هم 
از ازدواج متنفرنــد و از آن دوری می کننــد کــه ایــن 
موضوع می تواند علل مختلفی داشته باشد. در ضمن 
نمی توان گفت این گونه افراد دچار بیماری هستند. 
با ایــن حال و در ادامــه، رایج ترین علل ایــن اتفاق را 

بررسی خواهیم کرد.

تصورات اشتباه درباره ازدواج        
علــت اول می تواند متفــاوت بودن کیفیــت زندگی 
در جوامــع مختلف با توجــه به خــرده فرهنگ ها در 
بین افراد باشــد. به عنــوان مثال، بعضــی افراد بعد 
از ازدواج خــود )البتــه از دیــدگاه خودشــان( دچار 
محدودیت هایی می شــوند که تاکنون بــا آن رو به رو 
نبوده اند و بــا طرح ایــن موضوع در بیــن اطرافیان، 
ممکن اســت باعث قضاوت اشــتباه جوانــان مجرد 
شــوند و آن ها را از ازدواج دور کننــد و به قولی به این 
نتیجه برسند سری را که درد نمی کند، چرا دستمال 

ببندیم؟ !

ترس از طلاق        
علت دوم که در کشور ما متاسفانه روند رو به رشدی 

پیدا کرده، اســتفاده نامناســب از رســانه ها و به تبع 
آن خیانــت زوج هاســت کــه باعــث از هــم پاشــیدن 
زندگی ها و متاسفانه شــکل گیری ترس در جوانان 
مجرد می شود که از ازدواج هراسان شده و به سمت 
تنها بودن ســوق پیــدا می کنند. با این کــه چندین و 
چندســال از عصــر ورود رســانه ها و وســایل ارتباط 
جمعی می گذرد، هنوز هم فرهنگ استفاده صحیح 
از آن وجود ندارد و روز به روز هم بر تعداد آن ها افزوده 

می شود.

نگاهی منطقی به ازدواج        
عوامل دیگری نیز به صورت خودآگاه یا ناخودآگاه 
باعث می شــوند افراد بدون تجربــه ازدواج و بودن 
در یک رابطه سالم، از آن هراســان شوند و تصمیم 
به تنها بودن بگیرند که ســبب افزایش سن ازدواج 
و میــزان بالاتــری از انــواع افســردگی درجامعــه 
می شــود. ایــن افراد رفتــه رفتــه بیشــتر از ازدواج 
دور و باعث دریافت اشــتباه برچسب بیمار از سوی 
دیگران می شوند، در حالی که مشکل جای دیگری 
است و این افراد نه تنها بیمار نیستند بلکه نیازمند 
کمک و حمایت اطرافیان و صحبت با دیدگاه های 
مثبت اندیش دیگر و آمــوزش مهارت های زندگی 
هســتند تا بتوانند بــا منطقی صحیح تــر به زندگی 
و ازدواج نــگاه کنند و قدم صحیحی در این راســتا 
بردارند. شما هم با مشورت با افراد مورد اعتمادتر 
و یادگیــری مهارت های زندگی بــا نگاهی منطقی 
به مزایای بی شمار ازدواج، راه دیگری را پیش روی 

خود باز خواهید کرد.

مــخــاطــب گـــرامـــی، 
می فهمم که شما الان 
 . هستید ر  فشا تحت 
طلاق  تصمیم  بحران 
و خراب شدن زندگی 
طرفی  از  ساختید،  سال ها  ایــن  در  که 
عاملی که باعث شده جدایی را انتخاب 
دلتنگی  گفتید  که  طــور  همان  و  کنید 
ــا هــم زندگی  بـــرای فـــردی کــه مــدتــی ب
کردید و حتما خاطراتی هست که هنوز 
مرور کردنش برای شما لذت بخش است 
برایتان  خــاطــرات  آن  مسبب  نــبــودن  و 

اذیت کننده خواهد بود.

از طلاق منصرف نمی شوید؟ !        
شــما در پیامک تان مطــرح نکردید که در 
چه مرحله ای از جدایی هســتید؟ آیا تازه 
تصمیــم به جدایــی گرفتید یــا در مراحل 
نهایــی هســتید؟ ببینیــد لازم اســت بــه 
شــما بگویم اگر در مرحلــه تصمیم گیری 
هستید، حتما دلایل را بررسی کنید و نزد 
یک روان شناس بروید. احتمال دارد شما 
با کمبود مهارت یا لج بازی رو به رو باشید 
کــه با مشــاوره کــردن از ایــن تصمیم تان 
منصرف شوید. اما این احساسی که شما 
مطرح کردید، کاملا طبیعی اســت. شما 
ســال ها با ایشــان زندگی می کردید و به 
هم علاقه مند بودیــد و با هم انس گرفتید 

و عادت کردید و حتما در ادامه برای شما 
مطرح می کنم که اگر تصمیم تان به طلاق 
منطقی و به جاســت، چگونه حال خود را 

خوب کنید.

لازم نیســت که همه چیز فراموش         
شود

نبایــد انتظار داشــت کــه بتوان همــه چیز 
را فرامــوش کرد. بســیار پیــش می آید که 
نمی توانیــم خیلــی از چیزهــا را فرامــوش 
کنیم. به هر صورت بخشــی از آن خاطرات 
همیشــه همــراه مــا خواهد بــود. یکــی از 
راه هایــی کــه عشــق را پایــدار و زنــده نگه 
می دارد، مرور کردن ملاک هایی است که 
ما دوســت داریم و فرد مقابل هم دارد. این 
کــه تصور کنیم هیــچ فرد دیگــری غیر از او 
پیدا نمی شود که جایگزین او شود، اشتباه 
اســت پس بهتر است که شــما مرور کردن 
رفتارها یا برخوردهایی را که با وی داشتید 

متوقف کنید.

در این مسیر تنها نباشید        
کــه در آن هســتید،  ایــن شــرایطی  در 
تنهایی کشــنده اســت. باید احساسات و 
حالت هــای روحی خــود را با دوســتان یا 
اعضــای خانواده تــان در میــان بگذارید. 
آن هــا می تواننــد در ایــن مســیر به شــما 
کمک کننــد. وارد جمع هایی بشــوید که 

بتواننــد از لحــاظ روحــی به شــما کمک 
کنند.

درباره احساسات خود حرف بزنید        
شاید برایتان دشوار باشد درباره احساسات 
خود با دیگران حرف بزنید اما بســیار مهم 
و ضروری اســت کــه دربــاره ایــن رابطه با 
دیگران ســخن بگویید. یادداشــت کردن 
احساســات باعــث می شــود تــا بــه نوعی 
حرف هــای دل خــود را بیــان و احســاس 
سبکی بیشتری کنید. بدانید هدف نهایی 
بــرای شــما حرکت کــردن و به جلــو رفتن 
اســت. این کــه احساســات منفی خــود را 
بدانید و آن ها را برای دوســتان خود بازگو 
کنیــد خــوب اســت امــا در همیــن مرحله 
باقی نمانید. ایــن را بدانید گرفتار شــدن 
در احساســات منفــی همچون ســرزنش، 
عصبانیت و ناخشنودی موانع بسیار بزرگی 

در راه پیشرفت شما هستند.

چیزهایی که باید دور بریزید        
تمام چیزهایی را که ممکن اســت شــما را 
به یاد همسر قبلی تان بیندازد دور بریزید، 
مانند آهنگ ها، عکس ها، وســیله ها و.... 
در این زمــان که درگیر قطع رابطه عاطفی 
هســتید بایــد از هــر چیــزی کــه برایتــان 
یادآور خاطره ای است، دوری کنید. حتی 
چیزهایی وجود دارند که به طور ناخودآگاه 
وقایع گذشته را به شما یادآوری می کنند، 
باید حواس تان به آن ها هم باشد. یک جعبه 
دست تان بگیرید و در اتاق بچرخید و هر چه 
را احتمال می دهید شما را به یاد او بیندازد 
در آن بگذاریــد حتی اگر خیلــی کوچک و 

بی اهمیت باشد.
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 توصیه ای
به خانواده ها

خانواده های داوطلبان 
کنکوری از ایجاد 

نگرانی و اضطراب در 
فرزندان شان با توجه 

به زمان بسیار کم باقی 
مانده تا شروع کنکور 

خودداری و با گوش 
دادن به صحبت های 

آنان، دانش آموزان 
را در شب کنکور به 

آرامش دعوت کنند. 
خانواده ها از هر 

صحبت یا سخنی 
که انگیزه و اعتماد 
به نفس داوطلب را 

افزایش می دهد، دریغ 
نکنند تا نتیجه اش 

را در اواخر تابستان 
امسال ببینند.
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