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نکات مطالعاتی:

*  تاجایــی که امکان دارد از ســحر تا ظهر بــه مطالعه بپردازیــد و بعد از ظهر 
استراحت کنید. بهترین حالت این ‌است که شب‌ها مطالعه نکنید و ساعات 
مطالعــه‌ خود را به بعــد از ســحر منتقل کنید. یــک برنامه‌ 
خیالی برای شــما مثــال می‌زنــم؛ ســاعت 22:30 تا 
3:30 که ســحری میل می‌کنید به‌‌راحتــی بخوابید، 
بعــد از خوردن ســحری از ســاعت 4:30 تا ســاعت 1 
ظهر فرصت دارید تا درس بخوانید و بعد از این ساعت 
می‌توانید اســتراحت کنید تــا هم کمبود خواب شــبِ 

قبل را جبران و هم گرسنگی را کمتر احساس کنید.
*  تا زمان افطار می‌توانید یک یا دو واحد 60 دقیقه‌ای 
از دروس عمومی را مطالعه کنید یا از دروسی که قبلا کار 

کردید حل تست یا تمرین داشته باشید.
*  هنگامــی کــه گرســنه هســتید و حوصلــه‌ مطالعــه نداریــد مقــداری 
 اســتراحت کنید و ســپس به ســراغ فلش‌کارت‌ها یا خلاصه‌هایتان بروید و 

نگاهی اجمالی به آن‌ها بیندازید.
*  اســاس کار در این مــاه برنامه‌ریزی اســت؛ پس برنامه‌ریــزی را فراموش 
نکنید. قبــل از شــروع مطالعه برای خودتان مشــخص کنید که قرار اســت 
در روزی که پیش‌ رو دارید کدام مباحث را مطالعه کنیــد. اگر هنگام صبح 
موفق به اتمام آن‌ها نشــدید خــود را ملزم کنید که پس از افطار از تماشــای 
برخی ســریال‌های تلویزیونی خودداری و بــه جای آن برنامه‌خــود را تمام 

کنید.
*  خوانــدن دروس مشــکل‌تر و فهمیدنی را به  ســاعات اولیــه‌ صبح و مرور 
دروس حفظی و نیز کارهای آســان‌تر مانند نکته‌بــرداری و پاکنویس‌ را در 
ساعات پایانی صبح و بعد از ظهر انجام دهید. کنکوری‌ها باید از انرژی خود 
به نحو احسن اســتفاده کنند؛ یعنی هرموقع انرژی بیشتر است درس‌های 

سنگین‌تر و هرموقع انرژی کمتر است درس‌های سبک‌تر خوانده شود.
*  آیات قرآن کریم حافظه‌ شما را تقویت می‌کند، بنابراین بهتر است در روز 

چند آیه از قرآن را بخوانید و به خداوند توکل کنید.

صبا اشــرفی  - در ایام ماه مبارک رمضان با توجه به کاهش توان جســمی و به تبع 
آن توان ذهنی، به نظر می‌رسد اوقات استراحت بیشتر شده و ساعات مفید کاری 
یا مطالعه کاهش پیدا می‌کند، ولی این ماه برای شــما باتوجه به شــرایط ویژه‌ای 
که در آن قرار داریــد باید به یکــی از بهترین ماه‌های مطالعه تبدیل شــود. اگرچه 
می‌توان به گونه‌ای برنامه‌ریزی کرد که میزان و کیفیت ساعات مطالعاتی کاهش 
پیدا نکند؛ امّا واقعیت این است که بیشتر داوطلبان به دلیل مواجهه با برنامه‌های 
ثابت نظیر مدرسه و کلاس، با کاهش ساعات مطالعاتی و گاهی با کاهش کیفیت 

مطالعه روبه‌رو می شــوند. باید دانســت ضمن آن‌که این وضعیت تقریبا همگانی 
و فراگیر اســت، قابل جبران نیز اســت. برخــی از داوطلبان با نگرانــی از کاهش 
ساعات یا کیفیت مطالعه، فعالیت‌های درســی خود را متوقف می‌کنند و مرتکب 
اشتباه بزرگی می‌شوند؛ این دسته از دوستان باید بدانند که قطع فعالیت علاوه 
بر مختل کردن روند آماده‌ســازی آن‌ها، شــروع مجدد فعالیت درسی را با کندی 
روبه‌رو می‌سازد. در این مطلب سعی ما بر این ‌است تا اساسی‌ترین نکات مطالعه 

و تغذیه در این ایام را برای شما بیان کنیم.

نکات تغذیه‌ای:

*  باید تغذیه‌ خود را کنترل کنید؛ یعنــی بدانید چه نوع 
موادغذایی مصرف کنید تا بازده مطالعه‌ خود را افزایش 
داده، قند خونتان کاهش پیدا نکند و دچار 

کمبود انرژی نشوید.
*  افطار و شام را همزمان میل کنید و از 
خوردن غذاهای چــرب در زمان افطار 
پرهیز کنید تا بدن شما دچار خستگی 

و کسالت نشود.
*  حتما ســحری را کامل میــل کنید، 
وقــت کافــی بــه آن اختصــاص دهید و  
با آرامــش و بــه دور از فکــر و اســترس غذا 
بخورید. تســریع در غذاخوردن در این وعده‌ مهم بسیار 
اشتباه است و عوارض آن نظیر ســنگینی معده یا هضم 
نشدن طبیعی غذا بعد از چند روز روزه گرفتن در سیستم 

گوارشی آشکار خواهدشد.
*  بهتر است در وعده‌ ســحر به جای استفاده از قندهای 
ساده نظیر حلوا، قند و شکر، شیرینی، مربا، عسل و ... از 
قندهای مرکب نظیر نان، برنج یا ماکارونی استفاده شود.
*  مصــرف تخم‌مــرغ پختــه به‌خصــوص در وعــده‌ افطار 
می‌تواند پروتئین‌های مورد نیــاز برای واکنش‌های مغز 

را فراهم کند.
*  در فاصله‌ بین افطار تا سحر حتما آب بنوشید )حداکثر 
8 لیوان(؛ بهتراست این آب ولرم باشد. همچنین مصرف 

سبزیجات تازه و میوه در این فاصله فراموش نشود.
*  مصرف شیر ولرم، چه در وعده‌ سحر و چه در وعده‌ افطار 

بسیار توصیه می‌شود.
*  از مصرف بی‌رویه‌ مواد حاوی کافئین نظیر چای و قهوه 

و انواع نوشابه‌ها خودداری شود.

 نجمه عابدی‌شرق

دانشجوی دکترای 

روان‌شناسی بالینی 

انستیتو روان‌پزشکی

جوانی هستم 23 ساله و متاهل. یک پسر 5 ساله دارم، زنم بددهن است و هر چه می‌گویم 
خوابیدن برای ما امری حیاتی است، چیزی بیش از خستگی در کردنِ صرف. برای همین من را دروغگو فرض می‌کند. خواهش می‌کنم راهنمایی‌ام کنید.

اســت که نحوه و کیفیت خواب برای پزشــکان و محققان بســیار مهم اســت. آن‌ها از روی 
مشــکلات و اختلالات در خوابیــدن، می‌توانند احتمــال ابتلا به بیماری‎هــای مختلف را 
پیش‌بینی کنند. پارکینسون و سرطان پوست دو نمونه از مواردی است که به گفته محققان 

با اختلالات خواب در ارتباط است.
به گفته محققان، اختلالات خواب می‌تواند نشانه اولیه بیماری پارکینسون و سایر مشکلات 
نورولوژیکی باشد. به گزارش »ســایک‌نیوز« به نقل از خبرگزاری مهر، اگرچه ممکن است 
بیشتر خواب‌هایی را که می‌بینیم به‌خاطر نیاوریم، اما به‌طور‌معمول هر شب آن‌ها را تجربه 
می‌کنیم. در افراد مبتلا به اختلالات رفتاری خواب، کابوس‌های شبانه هم از لحاظ فیزیکی 
و هم روانی، به مراتب شــدیدتر هســتند. برخی اختلالات خواب حتی ممکن است نشانه 
هشــداردهنده اولیــه برخی مشــکلات مغزی هم 
باشد. تمام انسان‌ها، همانند ســایر پستانداران و 
 ) REM( پرندگان، مرحلــه‌ای از خواب موســوم به
را تجربه می‌کنند. چشــم‌ها در این حالت حرکت 
تصادفی و سریع دارند. در طول این مرحله، برخی 
افــراد از اختــال خــواب REM رنــج می‌برنــد که 
منجر به حــرف زدن، فریادکشــیدن، ضربه زدن و 
ســایر حرکات فیزیکی در هنگام خواب دیدنشان 
می‌شــود. در مطالعه محققان دانشــگاه تورنتوی 
کانادا مشخص شــد حدود ۸۰ درصد افراد مبتلا 
به اختلال REM در آینده مبتلا به اختلال عصبی 
نظیر پارکینسون می‌شوند. در طول خواب عادی 
مســیرهای عصبــی در مغــز مانــع از حرکــت فرد 
می‌شــوند و در نتیجه فلــج موقت اتفــاق می‌افتد؛ 
اما اگــر فردی مبتلا بــه اختلالات رفتــاری خواب 
REM باشد، این مســیرها فعال نیستند و موجب 
می‌شــوند فرد هنگام خواب حرکاتی داشته‌باشد. 
برخی از این علایم شامل کوفتن بازو، پریدن، صحبت کردن، خندیدن و فریاد زدن هستند. 
اختلالات خواب هم‌چنین احتمال ابتلا به سرطان پوست را افزایش می‌دهد. خواب کلید 
عملکرد سیستم ایمنی و سلامت است و بدخوابی موجب عملکرد بد دستگاه ایمنی می‌شود. 
یافته‌های یک مطالعه جدید نشان می‌دهد که خواب برای بیماران مبتلا به سرطان پوست 
)ملانوما( نقش بسیار حیاتی دارد. محققان اســپانیایی در مطالعات خود نشان می‌دهند 
نمونه‌های شــدید و درمان نشــده آپنــه خواب )نوعــی اختلال خــواب( که همــراه با نفس 
کشیدن‌های منقطع به هنگام خواب است، با نوع تهاجمی‌تر سرطان پوست مرتبط است. 

محققان معتقدند خواب بهتر می‌تواند به بدن در مبارزه با ملانوما کمک کند.

وقتی همســر شــما عصبانی اســت، از شما 
انتقــاد خواهد کــرد، ایــن انتقادها شــما را 
ناراحــت می‌کنــد و احساســی شــبیه طرد 
شــدن به‌وجودمــی‌آورد. خــواه ایــن انتقاد 
درســت و بجا باشــد یا کاملا اشــتباه، در هر 
صــورت ممکــن اســت احســاس کنیدکه او 
درباره شما بد قضاوت و به شما پرخاش کرده 
است. متاســفانه وقتی به علت انتقاد طرف 
مقابــل عصبانی می‌شــوید نه تنها مشــکلی 
حل نمی‌شود؛ بلکه باعث عصبانیت و انتقاد 
بیشتر از سوی طرف مقابل خواهد شد. نباید 
به انتقاد، با پرخاشگری یا حالت انفعال پاسخ 
دهیــد. بنابرایــن با انتقــاد چگونــه برخورد 

کنید؟

راهکارهای متعددی برای مواجهه  ��
با انتقاد همسرتان وجود دارد:

 بررسی

وقتــی انتقــاد درســت اســت، 
توجه‌کردن بــه آن می‌تواند مفید 1

باشــد. بدون درک معنای انتقاد 
ممکن است قادر نباشــید آن را به‌طور کامل 
ارزیابی کنید. روش ارزیابی انتقاد، بررسی 
آن است. به آن بخش از انتقاد که همسر شما 
بیشتر بر آن تاکید می‌کند، توجه و سعی کنید 

بفهمید چرا دلیل ناراحتی او شده است.

تصدیق

  انتقاد، آسیب‌زاست، با این حال 
ممکن است برخی مواقع سازنده 2

باشد. وقتی انتقاد از شما درست 
اســت، بهتریــن راه ایــن اســت کــه آن را 
به‌ســادگی تصدیــق کنیــد. ممکــن اســت 
همســرتان بخواهد برای اثبات جراتمندی 
خود، دعوایی راه بیندازد کــه تایید انتقاد از 
طــرف شــما، می‌توانــد از ایــن وضعیــت 
پیشــگیری کنــد. »بلــه حق بــا توســت، من 
فراموش کردم به تو بگویم باز هم دیر به خانه 
می‌آیم«، »بله، حق با توست، من به تو راستش 
را نگفتــم«. وقتــی تصدیــق می‌کنیــد آن را 
طعنه‌آمیز نگویید.»بله ، درســته« این جمله 
شاید شبیه موافقت به نظر برسد؛ اما به‌طور 
پنهان، پیام دیگری را منتقل می‌کند. سعی 
نکنید عذرخواهــی کنید یا بــرای رفتارتان 

دلیلی بتراشید.

منحرف کردن

وقتی همسرتان به منظور تخریب 
و تحقیر از شــما انتقــاد می‌کند، 3

منحرف کردن، راهــکار مفیدی 
اســت. چند فن وجــود دارد کــه از طریق آن 
می‌توانید منتقد خود را خلع سلاح و از شدت 

انتقاد جلوگیری کنید.
الف- واکنش جراتمند

 رفتار جراتمند یعنی تایید فرد منتقد، بدون 
حمله بــه او و مخالفت بــا او بــدون عصبانی 

شدن.
ب- به تاخیر انداختن جراتمندانه پاسخ

 مثلا: تو چیــز های زیادی گفتــی و من برای 
خلاصه کردن آن‌ها به زمان نیاز دارم، بعد از 

ناهار دوباره صحبت می‌کنیم.
ج- بررســی انتقــاد و یافتن موارد درســت و 

تایید آن‌ها
  مثلا همسرتان می‌گوید: اینجا خیلی کثیف 
است و تو هیچ توجهی نمی‌کنی. شما: حق با 

توست، خانه خیلی شلوغ است.

محدود سازی صدمه

وقتی نسبت به کاهش عصبانیت 
همســرتان و پیــدا کــردن راهی 4

برای ارتبــاط موثــر، امید خیلی 
کمــی داریــد یــا اصــا امیــدی نداریــد، 
می‌توانید از این راهکار اســتفاده کنید. در 
صورت امکان بــا ایجاد وقفــه‌ای در ارتباط 
خود سعی کنید تا هر دو خونسردی خود را 
به‌دســت آورید. حتی اگر اشــتباه کرده‌اید 
نباید اجازه دهید همســرتان برخورد بدی 

داشته باشد.
به خودتان یادآور شوید که آنچه می‌شنوید 
صرفــا نظــر فــرد اســت و شــما می‌توانیــد 
به‌ســادگی با او مخالفت کنید. به خودتان 
یادآوری کنید که شما صرفا انسان هستید 
و دوســت دارید بهترین عملکرد را داشــته 

باشید و هر فردی اشتباه می‌کند.
اگر مهارت‌های ذکر شده در اینجا اثربخش 
نبودند و باوجود اجرای درســت مهارت‌ها 
باز هم نسبت به هم زیاد عصبانی می‌شوید 
و یــا همســرتان از پذیرفتــن مســئولیت 
خشــونت امتناع می‌کند، بهتر است از یک 

زوج درمانگر ماهر کمک بگیرید.

همسرم من را دروغگو فرض می کند 

دختری16ساله‌ام،خانواده‌ام سطح اقتصادی متوسط و 
فرهنگ بالایی دارند.4 ماه است که باپسری19ساله 
دارای خانواده و فرهنگی متوسط عقد کرده‌ام، از روز 
بعد از عقد مدام خانواده‌ها بر سر موضوعات الکی با هم 
مشکل داشتند. مادر همسرم در خانه و حتی زندگی ما 
ریاست می‌کند، دیگرخسته شده‌ام، همسرم فقط به 
حرف مادرش می‌کند، تا چیزی می‌شود، می‌گویند، زن 
دیگری برای پسرشان می‌گیرند! همسرم سرباز است، 
اکنون در خانه پدرم هستم و می‌خواهم طلاق بگیرم. آیا 

کارم درست است؟

خواهر گرامی! باتوجه به اطلاعات محدودی که از شما داریم، 
ارائه پاسخی جامع مقدور نیست؛ ولی آنچه شما را وادار کرده 
که زودهنگام به طلاق فکر کنید، می تواند پیامد ازدواج‌های 
زودهنگام باشــد. شــما در آغاز نوجوانی دوم و شــوهرتان در 
پایــان نوجوانــی دوم اســت و به‌هرحــال هــر دو در نوجوانی 
ازدواج کرده اید که در این مرحله رشد احساسات و هیجانات 
بر عقلانیت غلبه دارد و در نتیجه تصمیمات می‌تواند بیشــتر 

هیجانی باشد.

فکرکردن به طلاق منطقی نیست ��
به‌نظر می‌رسد از شوهر نوجوان تان دلگیری ندارید. در صورتی 
که زوجین همدیگر را بپذیرند و علاقه متقابلی شکل گرفته باشد، 
فکرکردن به طلاق، منطقی نیســت و می‌تواند به‌صورت فکری 
مزاحم مــا را از ایفای نقش‌هایی کــه داریم دورکنــد! از طرفی با 
دخالت‌های مادرشــوهرتان  و جملات تهدیدآمیزی که بر زبان 
می‌آورد، حق دارید احساس ناامنی و ناامیدی داشته باشید؛ ولی 
واقعیت این است که بیشتر خانواده‌ها که فرزندان متاهل دارند 
نه تنها قصد دخالت ندارند، بلکه آرزویشان زندگی امن و همدلانه 
فرزندانشان است، حال اگر خانواده‌ای در زندگی فرزند متاهل 
خود دخالتی دارد با یک نگاه دقیق می‌توانید دریابید که بیشتر 
خود زوجین به‌دلیل خامی، بی‌تجربگی و نداشتن مهارت زندگی 

پای دیگران را به زندگی‌شان باز می‌کنند!

تقصیر چسبندگی است! ��
وقتی فرد، متاهل می‌شــود عنوان متعهد را هم احراز می‌کند 
و فردی شایسته عنوان متعهد اســت که به رشد و بلوغ عقلانی 
رسیده‌باشــد و یکی از ملاک‌های رشــد عقلانی فــرد متاهل، 
خداحافظی از خانواده اصلی است؛ یعنی چسبندگی افراطی به 
والدین ندارد و این خداحافظی از خانواده اصلی بعد از تاهل هیچ 
مغایرتی با صله‌رحم ندارد؛  بلکه خانواده همان شــان وجایگاه 
ممتاز را در منظر فرزنــدان دارند. این چســبندگی‌های افراد 
رشد نیافته است که به دیگران اجازه تصمیم‌گیری و مداخله در 

زندگی‌شان را می‌دهد.
 مســئله دیگراین اســت که ، شــوهر شما ســرباز اســت و فعلا 
نمی‌تواند در  زندگی مشترک و روابط فی‌مابین انسجام کافی 
داشته باشد که باید فرصت اتمام دوران سربازی را به او بدهید 
و به جای فکرکردن به طلاق، روی تقویت مهارت‌های زندگی 

خود کار کنید.

از دنیای روان شناسی مادرشوهرم ریاست می کند! 

رابطه اختلالات خواب و انواع بیماری 

عبدالحسین ترابیان
روان‌شناس

توصیه هایی برای مطالعه  دروس 
در روزهای باقیمانده ماه رمضان 


