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از دنیای روان شناسی 

چیدمان 

سندروم عاشق زباله 
را بشناسید

»سندروممســی«)messie(یا
»جمعآوریزباله«کــهدرایرانبه
آن»سندرومعاشقزباله«میگویند،
نوعیاختلالاســتکــهفردمبتلا
دوستنداردهیچچیزرادوربیندازدو
همهچیزراجمعآوریمیکند.سایت
»سایکنیوز«دراینبارهمینویسد
کهزیربنایایناختلالحسازدست
دادناســتوباوسواسجمعآوری
زبالهکهناشیازاضطراباستفرق
میکند.افرادمبتلابهسندروممسی
دچاراختلالدرارزشگذاریهستند؛
ارزشاشیابرایاینافرادمهمنیست
ودرواقعهمهچیزبرایشــانباارزش
است.بههمینعلتهیچچیزرادور
نمیریزندوکوهیاززبالهدارند.افراد
مبتلابهسندرومعاشقزبالهازحالات
خودشــرمگینهســتندوبهدلیل
نداشــتنبرقراریارتباطبادیگران
منزویمیشوند.درنظریههایروان
پزشکیاینبیماریراناشیازاختلال
درکارکردمغزودررواندرمانیآنرا
ناشیازگرفتاریدرتلههایزندگی
یاطرحوارهمیداننــد؛بهاینمعنی
کهاگرفــرددردورانجنینیوبعداز
تولدکودکدچاردلبســتگیناایمن
یااحساسازدســتدادنیافقدان
یکعزیزبشودواینترسازدست
دادندراوباقیبماندوازطرفدیگر
درارزشگذارینیــزدچاراختلال
شــودنمیتواندتفاوتمیانازدست
دادنیکعزیزواشــیارادرککند
وبههمیندلیلدورانداختناشــیا
میتوانددراوحسازدســتدادنرا
ایجادکند.ابتلابهاینبیماریســن
خاصیندارد،بهصورتتدریجیرخ
میدهدوباگذشــتزمانافزایش
مییابد.درماناینبیماریبابیماری
وســواسجمعآوریمتفاوتاست؛
برایاختلالوسواسجمعآوریباید
ازروشهایدرمانوسواساستفاده
کردامابرایدرماناختلالسندروم
مسیبایددرکناردارودرمانیزیرنظر
روانپزشــکازروشرواندرمانی
طرحوارهدرمانیاستفادهکردکهطی
آنروانشناسضربههاییراکهفرد
درکودکیخوردهاستوحسترس
ازدستدادنرادرمانمیکند.نکته
مهمآنکه،بیماریاینافرادباتنبیه
وزندانیشدندرماننمیشودبلکه

شدتبیشتریمییابد.

 افت میزان مطالعه طبیعی است  
افتمیزانســاعتمطالعهدرسیدراینایام،موضوعی
طبیعیاســت،اگرچهمیتوانیدبهروشهایمختلفی
برنامهریزیکنیــدکهمیزانکیفیتمطالعهکاهشپیدا
نکند.بااینحالبایدبدانیداینوضعیتتقریباهمگانی
وفراگیراســتوهمهدانشآموزانوکنکوریهاتاحد
زیادیباآنمواجهمیشوند.بنابرایناعتمادبهنفستان

راازدستندهیدوباقدرتبهراهتانادامهدهید.

  به هیچ وجه از برنامه ریزی غفلت نکنید
اینیکاصلکلیاستکهشایداهمیترعایتآندرماه
مبارکرمضان،بیشازپیشخودرانشاندهد.بنابراینبرنامه
ریزیرافراموشنکنید.قبلازشروعمطالعهبرایخودتان
مشخصکنیدکهقراراستدرروزیکهپیشرودارید،کدام
مباحثرامطالعهکنید.اگردرزمانروزهداربودنموفقبه
تمامشدنآنمباحثنشدید،خودرامقیدکنیدکهپسازافطار

برنامهخودراتمامکنیدوآنمبحثرانیمهتمامرهانکنید.

 مطالعه را فقط به بعد از افطارها موکول نکنید  
بههیچعنواندرماهرمضانودرساعاتروزهبودن،درس
خواندنرامتوقفنکنید.ممکناستکهکیفیتکارمانند
زمانهایقبلنباشداماتوقفمیتواندعلاوهبرمختل
کردنروندآمادهسازیشما،شروعمجددفعالیتدرسی
راباکندیروبهروسازد.بنابراینمطالعهرافقطبهافطار
تاســحرموکولنکنیدودرروزهمبرایمطالعه،برنامه

ریزیداشتهباشید.
  بعد از سحر و ساعات ابتدایی روز را دریابید

درسهایسنگینومهمتررادرساعاتابتداییصبحو
بعدازسحردربرنامهخودقراردهیدچونمیزانقندخون
دربالاترینسطحممکنقراردارد.البتهبهشرطیکهدر

وعدهسحری،غذایسنگیننخوردهنباشید.
 میزان مطالعه در بعدازظهرها را کاهش دهید  

هنگامظهرکمیاســتراحتکنیدودربعدازظهر،زمان
هایمطالعهخــودرابهفاصلههایکوچکتر45دقیقه
ایتقسیمکنیدتابازدهیبیشتریداشتهباشید.بهطور

مثالاگردرســاعاتابتداییروزبهازایهریکساعت
ونیممطالعه،20دقیقهاستراحتمیکردید،درساعات
پایانیروزوقبلازافطار،بهازایهر45دقیقهمطالعه،20
دقیقهاستراحتکنیدتاکیفیتمطالعهتانافزایشیابد.

  خلاصه برداری هایتان را در بعدازظهرها مرور کنید
اگردربعدازظهرهابیحوصلهوخستهبودید،میتوانیداز
خلاصههاییکهقبلاازدرسهایتاننوشتهاید،استفاده
کنیدوبهمطالعهمطالبســادهترومرورآنهابپردازید.
دراینشــرایط،کنکوریهابههیچعنوانازتستزنی
غافلنشوندوبهمروردانستههایپیشینخودبپردازندو

ازفراگیریمطالبجدیددراینمدتپرهیزکنند.
  جای شب و روز را برای مطالعه عوض نکنید

جایشبوروزرابرایدرسخواندنعوضنکنیدچون
بهترینزمانبرایداشتنخوابعمیقوکافیبینساعت
11شبتا5صبحاســت.همچنیناینکارباعثتغییر
ساعتبیولوژیکبدنمیشودوعواقبدیگریرابعداز
اینایامبرایفردبهدنبالداردومدتیطولمیکشدتا
فرددوبارهبهروالطبیعیخــوابخودبرگردد.بنابراین

تغییر180درجهایساعتمطالعهتوصیهنمیشود.
  در وعده افطار غذای سنگین نخورید

دروعدهافطــارازخوردنغذاهایحجیمپرهیزکنیدکه
ســنگیننشــویدوبتوانیدمطالعهکنید.اینموردبرای

سلامتیتانهمازلحاظپزشکیبهتراست.
  در دیدن سریال های ماه رمضان افراط نکنید

درماهرمضان،سریالهایمتعددیازتلویزیونپخش
میشــود.دقیقاازدقایقیبعدازافطارتانیمهشب،این
سریالهایمناسبتیپشتسرهمپخشمیشودووقت
زیادیازمردممیگیرد.دیدنسریالهایمتعددباعث
میشــودمدیریتزمانراازدستبدهیدوزمانمطالعه

شمامحدودشودوازبرنامهخودعقببمانید.
  حداکثر تا ساعت 11 شب درس بخوانید

بعدازافطاروپسازکمیاستراحت،مطالعهخودراشروع
کنیدوتاساعت11:30-11ادامهدهیدوتاسحربخوابید.
همانطورکهگفتهشد،بهترینزمانبرایداشتنخواب

عمیقوکافیبینساعت11شبتاسحراست.
  کلاس های متفرقه را در این ماه تعطیل کنید

انرژیخودراذخیرهکنید.بهتراســتبرنامههاییمانند
کلاسهایمتفرقهو...راموقتاتــاپایانماهرمضانو

امتحاناتتعطیلوبهبعدازآنموکولکنید.
  به رقبایتان فکر کنید

بهفکررقابتباشیددرلحظهایکهشمابهدلایلمختلف
دستازدرسخواندنکشــیدهاید،دانشآموزانبسیاری
هستندکهباوجودشرایطمشــابه،سختیهاراتحملوبا
جدیتمطالعهمیکننــد.فکرکردنبهاینموضوع،عامل
محرکیبرایحرکتشمابهسمتتلاشبیشتروموفقیت

تحصیلیاست.

فرزانه عطاران | مشاور تحصیلی 

 با نزدیک شدن به ایام ماه مبارک رمضان و همزمانی آن با شروع امتحانات پایان سال دانش 
آموزان و نزدیک شدن به زمان برگزاری ماراتن کنکور، یکی از دغدغه های دانش آموزان مشاورهتحصیلی

نحوه مطالعه بدون خستگی در این ایام است. فاصله طولانی سحر تا افطار همراه با هوای 
گرم این روزها، می تواند روند درس خواندن دانش آموزان را کمی دچار افت کند. البته دانش 
آموزان باید بدانند که با داشتن برنامه و رعایت یک سری نکات نه تنها از کیفیت مطالعه شان 
کاســته نخواهد شد بلکه می توان به نتیجه مطلوب تری دســت یافت. با این حال و در ادامه همین مطلب، چند 
پیشنهاد ارائه می شود که با رعایت آن ها در این ماه مبارک، می توانید کیفیت مطالعه خود را افزایش دهید و بهترین 

نتیجه را در امتحانات پایان ترم و کنکور بگیرید.

فاصله طولانی سحر 
تا افطار همراه با 
هوای گرم این 

روزها، می تواند 
روند درس خواندن 

دانش آموزان و 
کنکوری ها را دچار 

افت کند اما آن 
ها باید بدانند که 
با داشتن برنامه و 
رعایت یک سری 

نکات از کیفیت 
مطالعه شان کاسته 

نخواهد شد

بی مسئولیتی یکی از 
خصلت هایی است 
که اطرافیان از آن 
بسیار رنج می برند 
و خصیصه ای است 
که به مرور زیاد می 

شود چون کم کم 
افراد، شخص بی 

مسئولیت را با اهمال 
کاری هایی که دارد 

می پذیرند و دیگر 
از آن فرد انتظار و 
درخواستی ندارند

مریم احمدی | طراح لباس و استاد دانشگاه

انتشارعکسهاییاز»دیویدبکام«
دریکمراســمعروسیباواکنشیادداشتشفاهی

هایزیادیروبهروشــدهاســت.
علاوهبرشبکههایاجتماعیکه
واکنشهایطنزآمیززیادیدربارهمیزانبالایخوشتیپ
بودناوداشتند،فیلمهاوعکسهایاینمراسمنشانمی
دهدکهاوبااستقبالزیادیدربینمهمانهایبسیارمهم
اینمراسممواجهشدهوافرادزیادیتمایلبهگرفتنعکس

یادگاریبااوداشتند.درباره
پوشش»بکام«چندنکته
جالبوجودداردکهباعث
شدهتااینحدخوشتیپ

بهنظربیاید.درادامه

بهاینموارداشارهمیکنیم.
تعریف دقیق پوشش مناسب

وقتیماازپوششمناسببراییکشخصصحبتمی
کنیم،منظورمانفقطلباسنیست.ازموهایشبگیرید
تــاکفش،کمربندوحتیمکانیکهفــرددرآنجاقرار
میگیرد،بههمینمســئلهفردبرمیگردد.اینهاهمه
عناصریهستندکهدرطراحیلباس»بکام«موردتوجه

قرارگرفتهاست.
استفاده از رنگ های کلاسیک

پوششاودرقدماولازدقتبسیاراودرانتخابلباسهایش
خبرمیدهد.اوتماممعیارهایپوششمناسببرایشرکت
دریکمراسمجشنوشادیرارعایتکردهاست.بهطور
مثالاســتفادهازلباسهاییبارنگهایکلاسیکبرای
حضوردرمراسمجشــنمانندازدواج،علاوهبرزیبانشان
دادنصاحبلباسباعثجلبتوجههممیشود.اگربه
تماملباسهایاواعمازکت،جلیقه،کروات،شلوارو...دقت
کنید،رنگهمهآنهاکلاسیکاست.درضمنزنجیرروی
لباسوپیراهنسفیداستفادهشدهتوسطبکامباعثمجلسی
ترشدنپوششاوشدهاستکهنشانازاهمیتحضوردر

چنینمراسمیبرایاودارد.
انتخاب لباس متناسب با استایل شخصی

اودرانتخابتکتکلبــاسهایشبهیکنکتهمهم
دیگرهمتوجهکردهاست.تماملباسهایاوبااستایل
خاصبدنشمتناسبهستند.کتبلند،جلیقهای
کهرویکمربندشراگرفتهو...فقطبهاستایل
»بکام«مــیآیدوبدنشرابســیارجذابترو
اصطلاحارویفرمترنشانمیدهد.بنابرایناگر
فردیکمیقدشکوتاهترباشــدیامانند»بکام«
چهارشانهنباشدواینلباسرابپوشداصلازیباوخوش
تیپنخواهدشد.بهطورمثالاگرفردیباهمیناستایل
»بکام«فقطکمیچاقترباشد،بهتراستکهیقهلباسش
پهنترباشدتالباسبرایشمناسبترجلوهکند.بنابراین
بایدهمهاجزایبدنبالباسرابطهمعقولیداشتهباشدتا

انتخابلباس،انتخابدرستیباشد.
ویژگی جالب کت »بکام«

کتخاص»بکام«همانتخاببسیارخوبیبودهاستکه
متناسبباقدشبرگزیدهشدهاست.فقطبایددراندازه
بلندبودناینکت،دقتووسواسزیادیبهخرجداد.
شایددیدهباشیدکهبعضیازخوانندگانخودمانهم
درکنسرتهاازچنینکتیاستفادهکردهانداماچون
متناسبباقدشاننبوده،اصلازیبابهچشمنیامده
است.همانطورکهمیبینید،
اینکتفقطدرقسمتپشت
بلنداســتکهباعثچشم
نوازترشدنآنشدهاست.

ویژگی های پوشش »بکام« که او را این قدر خوش تیپ کرده است

از کت خاص تا رنگ های کلاسیک

توصیه هایی به دانش آموزان و کنکوری ها برای مطالعه با کیفیت تر در ماه مبارک رمضان

نجمه عابدی | دکترای روان شناسی بالینی 

ازصحبتهایتانکاملامعلوماست
کهشرایطسختیدارید.درجامعهمشاورهزوجین

امروز،تنهاییبارمسئولیتخانواده
رابردوشکشــیدنبسیارطاقت
فرساســتولیشماتااینجاازپسمشکلاتبرآمدیدو
توانستهایدکهچهارپسرراتربیتکنیدواحتمالاازاینبه
بعدفرزندانتانبهخصوصپسربزرگتانبهشماکمک

خواهندکرد.
بی مسئولیتی کم کم تقویت می شود

البتهمیدانیمکهبیمســئولیتییکیازخصلتهایی
استکهاطرافیانازآنبسیاررنجمیبرندوخصیصهای
استکهبهمرورزیادمیشودچونکمکمافراد،شخص
بیمسئولیترابااهمالکاریهاییکهداردمیپذیرند
ودیگرازآنفردانتظارودرخواســتیندارند.اینویژگی
نامناسبروزبهروزبیشترمیشودوفردازمحیطتقویت
مثبتمیگیردودراورضایتایجادمیشــودوبهاین
مدلرفتارادامهمیدهد.سپسفردیمتوقع،خودخواه،

لجبازومنفعتطلبمیشود.
انواع واکنش ها در برابر همسر بی مسئولیت

البتهافــرادباروشهایمختلفیبااینبیمســئولیتی
همسربرخوردمیکنند.گاهیخودشانتماموظایفرا
انجاممیدهندوزیربارفشارخانوادهقرارمیگیرند.افراد
دیگرمیخواهندفردبیمسئولیترااصلاحکنندواورا
تحقیرمیکنندیاراهبیتوجهیوبیاحترامیبهاورادر
پیشمیگیرندیااینکهبهطلاقفکرمیکنند.راهدیگر
دربرخوردبااینشــرایطایناستکهفردتلاشکندتا
نقاطضعفخودواطرافیانراکهباعثشدهبیمسئولیتی
فردمقابلزیادشودشناساییکندوبدینگونهبهصورت

غیرمستقیمفردرابهسمتپذیرشمسئولیتدعوتکند.
درنتیجهدربرخوردباهمسربیمسئولیتنبایدبهدنبال
تغییراوباشیدبلکهمیتوانیدراههاییپیداکنیدکهباتغییر
دررفتارخود،ایشــانرادرجهتدرستراهنماییکنید.
دراینزمینــهراهکارهاییوجودداردکهدرادامهبهچند

مورداشارهمیشود.
هرگز مقابله به مثل نکنید

لجبازیهمسررابالجبازیجوابندهید.مطمئنادرفضای
تقصیر،لجبازیوسرزنشکردن،فردتمایلیبهتغییرو
اصلاحندارد،درنتیجهشرایطاصلاحرافراهمکنید.در
ضمنبادیگراعضایخانوادهتانهماهنگباشیدواجازه
حمایتگریندهید.گاهیخانوادهشوهرتانیاپسرهایتان
دراینزمینهازبیمسئولیتیهمسرتانحمایتمیکنند
ومســئولیتکارهایاورابرعهدهمیگیرند.بهتراست
دراینمواقعباآنهاصحبتکنیدوعاقبتکارشانرابه

آنهایادآورشوید.
جدی با شوهرتان صحبت کنید

باجدیتتمامازهمسرتانبخواهیدکهوظیفهاشراانجام
دهدودرعینحالصبورباشید.بهخاطرداشتهباشیدبرای
ایجادمسئولیتپذیریدرفردبایداهدافراکوچکوقابل
انجامدرنظرگرفتویادتانباشدکهصبورباشیدوبدون
رفتارهایپرخاشگرانه،درخواستتانرابیانکنید.شاید
بااینروشبهطورکاملبهخواستهتاننرسیدولیحداقل

تاحدودیموفقمیشوید.
نقش همسرتان را قبول نکنید

گاهیافرادازســراجباریابهدلیلاینکههمســرنمی
توانســتهوظایفخــودراانجامدهد،تماممســئولیت
کارهایاورابرعهدهمیگیرند.شایددرابتدادوطرفاز
اینوضعیتراضیباشندولییادتانباشدکهکمکماین

پذیرشمسئولیتتبدیلبهوظیفهمیشود.

خانمی هستم 42 ســاله، دارای چهار فرزند پسر. همسرم اصلا مسئولیت پذیر نیست. 
پسر بزرگم سرباز است، دومی پشت کنکوری، سومی سال نهم و چهارمی دبستانی. با 
این حال، همسرم کار درست و حســابی انجام نمی دهد و هر روز یک داستان جدید 
دارد. همه خرج خانه با خودم است. چه کار کنم که بتوانم بچه هایم را از آب و گل در 

بیاورم و با حقوق 750 تومان در ماه کم نیاورم ؟

سه شنبه  ها

شوهرم اصلا 
مسئولیت پذیر
 نیست

درس خواندن با دهان روزه

تزریق شادی با کوسن!
برایتغییردکوراســیونمنزل،الزاما
نیازیبهراهحــلهایپیچیدهوگران
قیمتنیستوشماباتوجهبهجزئیات
وتمهایرنگیموجود،بهوسیلهقاب
عکسهاوکوســنهــایرنگی،می
توانیدفضارابهکلیتغییردهیدورنگمد
نظرتانرابهفضابیفزایید.مزیتافزودن
کوسنهایرنگیبهدکوراسیون،گرما
بخشیدنبهمنزلوروحدادنبهفضاست
کهازسویدیگر،قرارگیریآنهاروی
مبلمان،راحتیبیشتریراایجادمیکند
واحساسیازنرمیولطافتبهمنزلمی
بخشد.بهگزارشدکوبوم،ازنکاتدیگر
ومزیتهایاستفادهازکوسندرمنزل،
هزینهکماستکهبههمینسببقابلیت
تعویضبارنــگهایمتغیردرفصول
مختلفرامطابقباسلیقهبرایایجاد

تنوعداراست.
مزیت این کار نسبت به رنگ دیوارها
افزودنرنگبهخانــهدرتغییرروحیه
افرادوحالوهوایدکوراسیون،نقش
بسیارمهمیایفامیکندوازنظرروان
شناختی،عاملموثریبرایپویاییفضا
وانتقالاحساساتمثبتدرانساناست
وایننیازیاستکهدرجوامعخاکستری
امروزیبیشازپیشاحساسمیشود.
اماازمشکلاتاســتفادهازرنگهای
شاخص،تکراریشدناستواینکه
رنگآمیزیمجدددیوارهابارنگجدید،
معطوفبهصرفزمانوهزینهاستکه
درهمهزمانهامقدورنیســت.همین
طورتعویضمبلمانبرایایجادتنوع،
مقرونبهصرفــهنخواهدبود.بنابراین
یکیازبهتریــنراهکارهابرایتزریق
رنگهایشادوانرژیبخشبهمنزل،
اســتفادهازقابعکسها،گلدانهای
رنگیوکوسنهاییباطرحهاوبافت

هایمتفاوتاست.


