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یکی از رایج‌ترین مشکلات دانش‌آموزان و دانشجویان، فراموش‌ کردن مطالب درسی و کیفیت پایین یادگیری 
است. روش پس‌ختام یکی از کارآمدترین انواع روش‌های مطالعه است که برای یادگیری بهتر مطالب و همچنین 
ماندگاری بهتر آن‌ها در حافظه مورد استفاده دانشجویان، دانش آموزان و سایر افراد قرار می‌گیرد. روش مطالعه 
پس‌ختام یا PQ4R  علاوه بر این که برای افراد عادی اســتفاده می‌شود حتی برای آن دسته از افرادی که با 
مشکلات تحصیلی و یادگیری روبه‌رو هستند و به‌سختی می‌توانند مطالب کتاب‌های درسی یا غیردرسی را حفظ 
کنند و یاد بگیرند هم کارایی بسیار بالایی دارد. گفته می‌شود این روش توان یادگیری ذهنی را تا 70درصد افزایش می‌دهد. به همین 

بهانه و در روزهای ابتدایی سال تحصیلی، بیشتر با این روش کاربردی مطالعه آشنا خواهید شد.
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زهرا فولادی    | روان‌شناس

محوری

* از خوانــدن حــس و حــال بچه‌هــای 
بی‌سرپرست و بدسرپرست که برای خرید 
به بازار رفتند، هم خوشــحال شــدم و هم 
ناراحت. بــرای آن خانم نیکــوکار هم دعا 

کردم که بهترین‌ها برایش رقم بخورد.
* مطلب »رمزگشــایی از الفبای فارســی 
بــا علــم زبان‌شناســی« جالــب بــود. فکر 

نمی‌کــردم کــه زبــان شناســی، این‌قــدر 
پیچیده باشد.

* ایــن خانــم اسب‌ســوار، درآمدشــون از 
کجاســت که می‌تونــن ماهــی 20 یا 30 
میلیون تومان برای فعالیت در این رشــته 

هزینه کنن؟
* جوانــه؛ آموزش کاردســتی هــم اگر در 
صفحه‌ات داشته باشی، خیلی خوب می 
شه. مثلا کاردستی‌های ســاده و قشنگ 
که بــرای هدیــه‌دادن بــه دوســت‌هامون 

خوب باشه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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یک روش مطالعه 6 مرحله‌ای

روش »پس‌ختام« از شش مرحله پیش‌خوانی، سوال ساختن، 
خواندن، تفکر و فهمیدن، حفظ گفتن و مرور کردن تشــکیل 
شــده اســت. اگر شــما هم از آن دســته افرادی هســتید که با 
سختی‌های مطالعه روبه‌رو هستید و در به خاطر سپردن نکات 
مهم یک کتاب دچار فراموشی می‌شــوید برای یک بار هم که 
شده از این روش استفاده کنید تا تاثیرات بسیار زیاد آن را در 

یادگیری خود مشاهده کنید.

پیش‌خوانی| اگر می‌خواهید مطالب یک کتاب یا فصلی 1 
از یک کتاب را یاد بگیرید، در اولین قدم باید به سرعت 
و به صــورت روزنامه‌وار آن کتــاب یا آن فصل را یــک بار از نظر 

بگذرانید تا یک برداشت کلی از موضوع‌ها و قسمت‌های مهم 
آن کســب کند. این خواندن اجمالی یــا پیش‌خوانی مطالب 
می‌توانــد مطالب را به نوعــی در ذهن ســازمان دهی و مرتب 
کند و باعث شود یادگیری آســان‌تر و راحت‌تر شود. مطالبی 
کــه در پیش‌خوانی مطالــب یک کتــاب باید مــورد توجه قرار 
دهیم عبارت اند از: مقدمه یا توضیحات مقدماتی، هدف‌ها، 
تیترهای فرعی و اصلی، خلاصه فصل‌ها، جملات مقدماتی 
یا جمله‌های کلیدی پاراگراف‌ها که به شــکل برجسته نشان 

داده شده‌است.

سوال‌کردن| بعد از آن‌که مطالب را به‌صورت روزنامه‌وار 2
مطالعه کردید، اکنــون با توجه به هدفی کــه از مطالعه 
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صداهایی مرموز از انبارهای ته حیاط، ســایه‌های کج روی دیوار یک خانه متروکه یا 
بیرون زدن دست یک زامبی از داخل قبر به اندازه کافی ترسناک و دلهره‌آور هستند. سالانه 
اما میلیون‌ها نفر به عمد به تماشای چنین چیزهایی می‌نشینند تا بترسند. سرگرمی‌های 
ترسناک شامل فیلم‌های دلهره‌آور، نمایش‌های وحشتناک و کتاب‌های استرس‌زا در ایام 
سال مشتریان پروپاقرصی دارند. به گزارش »یورونیوز« تنها در سال ۲۰۲۳ مردم آمریکا 
برای جشن ترس یا همان هالووین ۱۲.۲ میلیارد دلار خرج کردند. اما چرا مردم به دنبال ترس 

ساختگی برای سرگرمی هستند؟

آماده‌شدن برای خطرات زندگی واقعی

روان شناسان می‌گویند احساسات به عنوان 
یک تجربه فراگیر در انسان‌ها تکامل یافته زیرا 
به ما کمک می‌کنند زنده بمانیم. در این میان 
ایجاد ترس به صورت کنترل‌شده و ایمن در 
زندگی می‌توانــد لذت‌بخش باشــد و راهی 
برای افراد بــرای تمرین و آماده شــدن برای 

خطرات زندگی واقعی به حساب بیاید. 
تجربه‌های کنترل‌شده از ترس 

که در آن‌ها می‌توانید بدون 
این که خطری واقعی ایجاد 
شــود کتاب وحشتناک را 
ببندید، با کنترل تلویزیون 

را خاموش کنید یا هر زمان 
که می‌خواهید از خانه متروکه 

خارج شوید، همان حسی را ایجاد 
می‌کنند که ترس حقیقی به وجود می‌آورد. 
وقتی خــود را در معــرض تهدیــد می‌بینید، 
میــزان آدرنالین در بدن شــما بالا مــی‌رود و 
واکنش تکاملی جنگ یا گریز فعال می‌شود. 
ضربان قلب شما افزایش می‌یابد و عمیق‌تر 
و سریع‌تر نفس می‌کشید. بدن شما در حال 
آماده شدن برای دفاع از خود در برابر خطر یا 

فرار هر چه سریع‌تر است.
آرامش بعد از تجربه چنین ترس‌هایی

هنگامــی کــه تــرس کنترل‌شــده را تجربــه 
می‌کنید، ماننــد صحنه‌ای از یک ســریال با 
محوریت زامبی‌هــا، می‌توانیــد از این حس 

پرانــرژی بــدون هیچ خطــری لــذت ببرید. 
هنگامی که بازیگــر تهدید را از ســر گذراند، 
بدن شــما انتقال‌دهنــده عصبــی دوپامین 
را آزاد می‌کنــد و چنیــن امــری باعــث ایجاد 
احســاس لــذت و آرامــش می‌شــود. در یک 
مطالعــه محققــان دریافتنــد افــرادی که به 
عنوان تجربــه ترس کنترل‌شــده از خانه‌ها و 
قلعه‌های متروکــه بازدیــد می‌کنند، 
پس از قرار گرفتــن در معرض 
موقعیت‌های استرس‌زای 
واقعــی فعالیت مغــزی و 
اضطــراب کمتــری در 
پاسخ به محرک‌ها از خود 
نشان می‌دهند. این یافته 
نشان می‌دهد که فیلم‌های 
ترسناک، داستان‌های ترسناک 
یا بازی‌های ویدئویی وحشتناک می‌تواند در 

واقع شما را آرام کند.
این یک تکنیک اساسی است

به گفتــه محققــان، ترســاندن کنترل‌شــده 
خود یک تکنیک اساسی اســت که از طریق 
برانگیختن احساســات مثبــت و قدرتمند و 
آماده‌سازی شــما برای مواجهه با ترس‌های 
واقعــی، به شــما کمــک می‌کنــد در دنیایی 
ترسناک زنده بمانید و سازگار شوید. بنابراین 
دفعه بعد که بین یک کمدی شــاد و یک فیلم 
ترسناک مردد ماندید، شاید بد نباشد دومی 

را انتخاب کنید!

چرا از دیدن فیلم ترسناک لذت می‌بریم؟

1- مدام حرف دیگران را قطع می‌کنند 
2- از تحقیر دیگران بدشان نمی‌آید 

3- رئیس نباشند، حال‌شان بد می‌شود 
4- تعریف‌های دوپهلو می‌کند 

5- قوانین را درباره خودشان نمی‌دانند 
6- باورشان است که از همه بهتر کارها را انجام می‌دهند 

6 رفتار ناخودآگاه آدم‌های مغرور
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نکته ها

مخاطــب گرامی، مســئله‌ای که 
دخترتــان بــا آن مواجــه اســت، 
ممکــن اســت دلایــل متفاوتــی 
جســمانی،  شــرایط  جملــه  از 
فیزیولوژیکی، روانی و ... داشته باشد که بهتر است 
قبل از هر اقدامی با متخصص در این زمینه‌ها مشورت 
کنید. اما اگر این مشکلات به تنظیم چرخه خواب-
بیداری و عــادات خواب مرتبط باشــد، چنــد نکته و 

راهکار می‌تواند به بهبود این شرایط کمک کند.
خواب ظهرها را به 30دقیقه کاهش دهید

بدن انســان به یک الگوی خواب مشخص نیاز دارد. 
بهتر است زمان بیدار شدن و خوابیدن دخترتان در 
هر روز)حتــی روزهای تعطیل( یکســان باشــد. اگر 
هر شب ساعت مشــخصی برای خواب وجود داشته 
باشد، بدنش کم‌کم به این زمان عادت می‌کند. خواب 
ظهرگاهی طولانی هم می‌تواند خواب شب را مختل 
کند. ممکن است بهتر باشــد که مدت خواب ظهر را 
کاهش دهید یا آن را زودتر انجام دهید، مثلًا به ۳۰-

۴۵ دقیقه محدود کنید.
تلویزیون و گوشی قبل از خواب ممنوع

فعالیت‌هایی که باعث تحریک ذهن و بدن می‌شوند 
ماننــد بازی‌هــای ویدیویــی، تماشــای تلویزیــون یا 
استفاده از دستگاه‌های الکترونیکی باید حداقل یک 
ســاعت قبل از خواب محدود شوند. نور صفحه‌های 
الکترونیکــی می‌توانــد ترشــح ملاتونین)هورمون 

خواب( را کاهش دهــد و فرایند خوابیــدن را مختل 
کند. از آن طــرف، نجام فعالیت‌هــای آرامش‌بخش 
قبل از خواب ماننــد خواندن کتاب، گــوش‌دادن به 
موسیقی ملایم یا انجام تمرینات تنفسی می‌تواند به 
آرامش ذهن و آماده‌سازی او برای خواب کمک کند. 
در ضمن، محیط خواب باید آرام، تاریک و خنک باشد. 
حذف عواملی که ممکن است خواب او را مختل کنند، 
مثل صداهای مزاحم، نــور زیاد یا دمای نامناســب، 

می‌تواند کمک‌کننده باشد.
شاید دخترتان نگران است

ممکن اســت دخترتــان دغدغه‌هــا و نگرانی‌هایی 
داشته باشــد که مانع از خوابیدن او شود. صحبت 
کردن بــا او درباره احساســاتش و کمک به کاهش 
نگرانی‌ها می‌تواند مفید باشد. همچنین می‌توانید 
با او دربــاره اهمیــت خــواب و تأثیر آن بر ســامت 
و عملکــرد روزانــه صحبت و ســعی کنید بــه جای 
تحمیل زود خوابیدن، او را تشــویق کنید به تدریج 
ســاعت خوابش را تنظیم کنــد. مثــا توافق کنید 
که ســاعت 12 به تخت بــرود و حتی اگــر خوابش 
نمی‌آیــد، بــه جــای انجــام فعالیت‌های دیگــر، در 
آرامش بماند و کتابی بخواند یا به موســیقی گوش 
دهد. اجرای این توصیه‌ها به مــرور زمان می‌تواند 
به بهبود مشــکل خواب دخترتان کمــک کند، اما 
لازم است صبر و پشتکار داشته باشید و او را در این 

مسیر همراه کنید.

دختری 10 ساله دارم. صبح‌ها ساعت 7 بیدار می‌شود و مدرسه می‌رود. ظهرها 
هم 2 ساعت می‌خوابد. مشکلم این است که شب‌ها برای خوابیدن، اذیت می‌شود 
و زودتر از ساعت یک شب خوابش نمی‌برد. می‌گوید وقتی خوابم نمی‌برد چرا باید 

ساعت 11 به رختخواب بروم؟ چه کنم؟

دختر 10ساله‌ام زودتر از یک‌بامداد 
خوابش نمی‌برد

 تربیت
 فرزند 

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  روان شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

کورتیزول چیست؟

کورتیزول بخش مهمی از واکنش بدن 
به اســترس و عملکرد روزمره اســت. 
ســطح کورتیزول هنگام بیدار شدن 
به‌شــدت افزایش می‌یابد و سپس به 
تدریج در طــول روز کاهش می‌یابد. 
احساســات مــا در طول روز بــر تولید 
کورتیزول تأثیر می‌گذارد. مطالعات 

مکرر نشان داده که احساســات منفی با سطوح بالاتر کورتیزول مرتبط هستند و 
اگر کورتیزول به صورت مزمن در سطح بسیار بالا قرار داشته باشد، بدن را به شدت 
ضعیف می‌کند. یوندا می‌گوید: »احساسات مثبت می‌توانند تولید کورتیزول را 
کاهش دهند. این ارتباط به خصوص وقتی فکر کنیم که هســرمان تــا چه اندازه 

می‌توانند این اثر را تشدید کنند، مرتبط‌تر هم می‌شود.«
ارتباط بین خوشبختی و کورتیزول در زوج‌های مسن‌تر

یوندا و تیم تحقیقاتی او داده‌های ۳۲۱ بزرگ‌ســال بین ۵۶ تا ۸۷ سال را در سه 
مطالعه فشرده در کانادا و آلمان بین سال‌های ۲۰۱۲ تا ۲۰۱۸ تحلیل کردند. 
این مطالعه نشان داد که بدن شخص زمانی که همسرش عواطف مثبت‌تر از حد 
معمول نشــان می‌داد، کورتیزول کم‌تری آزاد می‌کرد. این اثر حتی در مقایسه با 
زمانی که فرد احساسات مثبت خودش را گزارش می‌کرد، قوی‌تر بود. همچنین در 
میان مسن‌تر‌ها و افرادی که از رابطه‌شان رضایت بیش‌تری داشتند هم قوی‌تر بود.

فرمول ساخت خوشبختی
»یوندا« در پایان می‌گوید که این نتایج همراستا با یک نظریه روان‌شناسی است که 
می‌گوید احساسات مثبت می‌توانند توانایی عمکرد ما در لحظه را افزایش دهند تا 
بتوانیم منعطف‌تر عمل کنیم. این تجربه‌ها می‌توانند یک حلقه بازخورد مثبت ایجاد 

کنند که این توانایی را در گذر زمان افزایش می‌دهند.«

از دنیای روان شناسی

تاثیر همسر بر استرس و شادی تایید شد
�

طبق تحقیق جدیدی که توسط دانشگاه کالیفرنیا انجام شده، داشتن یک 
شریک زندگی شاد ممکن است نه تنها حال ما را بهتر کند، بلکه به ما کمک 
می‌کند تا استرس را به‌ویژه در سنین بالاتر، مدیریت کنیم. به گزارش راهنماتو، 
محققان بعد از آنکه حالت‌های عاطفی گزارش‌شده توسط افراد و میزان رضایت 
آن‌ها از روابط‌شان را با سطح هورمون کورتیزول مقایسه کردند، متوجه شدند 
که زوج‌های مسن‌تر وقتی در رابطه‌شان احساسات مثبتی را تجربه می‌کردند، 
سطح کورتیزول‌شان هم پایین‌تر بود. »تومیکو یوندا« استادیار روان‌شناسی که 
نویسنده اصلی این مقاله است، می‌گوید: »احساسات مثبت نسبت به شریک 

زندگی می‌تواند به مثابه یک منبع اجتماعی عمل کند«

روان شناسی

تضمینی‌ترین روش مطالعه‌ موفق
 بیش از یک ماه از شروع سال‌تحصیلی گذشته و اگر با روش مطالعه »پس ختام« آشنا نباشید 

 خیلی زود برای یادگیری بهتر و موفقیت در امتحانات با دردسرهای جدی مواجه خواهید شد

داریــد، بــرای قســمت‌های مهــم و مــورد تاکید ســوال‌هایی 
مطرح کنید. یکــی از راهکارهای انجام این کار این اســت که 
عنوان‌ها را تبدیل به ســوال کنید و ســوالات خود را با کلمات 
چگونه، چه‌کسی، چرا و چه چیزی بسازید. مثلا سوال کنیم: 
فلان روش چیســت؟ یا چگونه می‌توان آن   به‌طور مفید مورد 
استفاده قرار داد؟ یکی از مزایای مفید سوال‌کردن می‌تواند 
این باشــد که فرد توجه خــود را دوبــاره روی مطالبی که قبلا 
خوانده شــده، جلب می‌کنــد و مطالب به‌صورت پرســش در 

ذهن تثبیت می‌شود.

خواندن| در این مرحله مطلب را با دقت و به‌طور کامل 3 
بخوانید. به هنگام مطالعه سعی کنید پاسخ سوال‌هایی 
راکه در مرحلــه قبل مطرح کردیــد را پیدا کنیــد. در خواندن 
نباید سرعت مطالعه در همه مباحث یکسان باشد. برای مثال 
مطالبی که آسان‌تر است با سرعت بیشتر خوانده شود و برای 
مطالبی که سطح ســختی و پیچیدگی آن بیشتر است، زمان 

بیشتری را صرف مطالعه آن کنیم.

تفکر و فهمیدن| تفکر و فهمیدن مرحله‌ای است که فرد 4 
باید درباره مطالبی که خوانده اســت فکر کند و آن‌ها را 
مورد تجزیه و تحلیل قرار دهد تا به درستی متوجه آن چه مطلب 
به آن اشاره کرده است، شود. در واقع فکرکردن باعث می‌شود 
یک رابطه معنایی در مطالب به‌وجود بیاید که با استفاده از آن 
به مطالبی که می‌خوانیم شاخ و برگ دهیم و آن‌ها را با مطالب 
آشــنایی که قبلا یاد گرفتیم ربط دهیم و به این وسیله آن‌ها را 

معنادار کنیم و بهتر به خاطر بسپاریم.

از حفظ گفتن| پس از خواندن هر قسمت سعی کنید مطالب 5 
مهم آن را به یاد بیاورید و بــرای خودتان مرور کنید. علاوه بر 
این سعی کنید سوالاتی که قبلا مطرح کردید و پاسخ دادید را این 
بار از حفظ بگویید. از حفظ کردن به شما کمک می‌کند تا بر درک و 
فهم خود نظارت داشته باشید و از این طریق تشخیص می‌دهید که 
چه قسمت‌هایی را خوب یاد گرفته‌اید یا چه قسمت‌هایی را به‌خوبی 

متوجه نشده‌اید و باید آن ها را از نو بخوانید.

مرور کردن| وقتی که خواندن تمام کتاب یا کل مطالب 6 
را به پایان رســاندید آن را مرور و بازبینی کنید. بهترین 
راه مرور کردن این است که بکوشید تا بدون مراجعه به متن، 
سوال‌های مهم مربوط به آن را جواب دهید. قسمت‌هایی را که 
نمی‌توانید به سوال‌های آن‌ها پاسخ دهید را دوباره بخوانید. 
دوباره خواندن نوعی مرور کردن اســت اما این کار برای همه 
کتاب‌ها ضروری نیست! سعی در جواب دادن به سوال‌های 

اساسی بهترین راه مرور کردن است.

مشاوره خانواده

مهم ترین عامل در یک خانواده شاد و سالم، 
اکسیژن عاطفی است به این معنا که اعضای 
خانواده بتواننــد نیازهای عاطفــی خود و 
دیگری را تامین کنند. به گزارش »باشگاه 
خبرنگاران جوان« اگر حال پدر و مادر‌ها با 
هم خوب باشند قطعا بچه‌ها هم حال خوبی 
خواهند داشــت. مدیر داخلی مادر و مدیر 
بیرونی پدر است و اگر مدیر‌ها حال خوبی 
نداشته باشند قطعا خانواده‌ها حال خوبی 
ندارنــد. در خانواده باید اعتمــاد بین پدر و 
مادر باشــد همچنین والدین به فرزندان و 

فرزندان به والدین اعتماد داشــته باشــند 
در این صــورت می‌توانیم خانواده شــادی 
داشته باشیم و اگر بدبینی در خانواده باشد، 
خانواده از مسیر خوشبختی دور می‌شود. 
همچنین تحقیــر در خانواده نبایــد وجود 
داشته باشد و اعضای خانواده باید همدیگر 
را محتــرم بشــمارند و ایــن باعــث افزایش 
اکســیژن عاطفــی می‌شــود و ســامت و 
شادکامی خانواده بالا می‌رود. بحث توهین 
و تمسخر هم بسیار حائز اهمیت است و این 

اکسیژن عاطفی را پایین می‌آورد.

اکسیژن‌عاطفی، پیش‌نیاز داشتن خانواده سالم

�


