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 فصل امتحانات برای بسیاری از دانش‌آموزان، دوره‌ای پراسترس و اضطراب‌آور است. در این میان، برخی 
افراد به دلیل ناآگاهی از روش‌های صحیح مطالعه و ضرورت رعایت یک سری نکات، مرتکب اشتباهاتی 
می‌شــوند که نه تنها به یادگیری آن ها کمکی نمی‌کند، بلکه باعث افزایش اضطراب و افت تحصیلی هم 
می‌شود. شب و روز امتحان، یکی از مهم‌ترین زمان‌های تحصیلی است که عملکرد صحیح در آن می‌تواند 
تأثیر زیادی بر نتایج کلی دانش‌آموز داشته باشــد. در ادامه به تعدادی از رفتارهای اشتباه در چنین شب و روزهایی اشاره 

خواهد شد.

�
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فرزانه عطاران |     مشاور تحصیلی

محوری

مطالعه بدون استراحت1
بســیاری از دانش آموزان که در طول ســال تحصیلی، 
درس را یاد نگرفته یا مرور نکرده‌اند، شب امتحان با فشار زیاد 
و بدون وقفه درس می‌خوانند تا بتوانند نمره بهتری بگیرند. 
مطالعه بدون اســتراحت نه تنها باعث خستگی و افت تمرکز 
می‌شــود، بلکه می‌تواند به سلامت جســمی و روانی شما در 
دراز مدت آسیب برســاند. بنابراین در طول مطالعه، هر 45 
تــا 60 دقیقه، 10 تا 15 دقیقه اســتراحت کنیــد. همچنین 
محیط مطالعه تاثیر بســیار زیادی بر تمرکز و یادگیری شــما 
دارد. مطالعه در محیطی پر ســر و صدا یا نامرتــب، می‌تواند 

تمرکز شما را به هم بزند و یادگیری را دشوار کند.

مقایسه خود با دیگران2 
صحبت کردن با همکلاســی‌ها درباره میزان مطالعه یا 
آمادگی می‌تواند استرس‌زا باشد. فکر کردن به شرایط بقیه 

دانش‌آموزان و بررســی احتمــال این که کدام یــک از آن ها، 
نمره بهتری کسب خواهد کرد، معمولا در شب و روز امتحان 
به ذهن دانش آموزان خطور می‌کند. مقایسه خود با دیگران 
در چنین شــرایطی می‌تواند باعث ایجاد اضطراب و کاهش 
اعتمادبه‌نفس شــما شــود. به جای مقایســه خود با دیگران، 

روی پیشرفت خودتان تمرکز کنید.

خواندن مطالب جدید3
اگر در طول ترم درس نخوانده‎ایــد، باید بدانید تلاش 
برای به دســت آوردن اطلاعات جدید، آن هم چند ســاعت 
قبل از شروع امتحان به شما استرس بیشتری وارد می‌کند 
و ســر جلســه امتحــان ذهن‏تــان یــاری‎ نخواهــد کــرد. روز 
امتحان زمان مناسبی برای یادگیری مطالب جدید نیست. 
مــرور ســریع نــکات کلیــدی و خلاصه‌هــا می‌توانــد مؤثرتر 
باشــد. مطالعه مطالب جدید در این روز ممکن اســت باعث 

مخاطب گرامی، روابط 
قبــل از ازدواج، معمولا 
یکی از زمینه های پیمان 
شــکنی و عبــور از خــط 
قرمزها محسوب می شــود که فرد باید از 
آن ها آگاه باشد و در برابر ایجاد مزاحمت و 
برقراری مجدد رابطه از سوی طرف مقابل، 
واکنش منطقی و درستی نشان دهد. پایان 
دادن به این ارتباط ها به این معناست که 
چند ماه قبل از ازدواج از لحاظ احساسی 
و عاطفی نســبت به فرد قبلی ســرد شده 
باشیم و هرگونه نشانه و آدرسی که یادآور 

این رابطه است، از بین برود.
پرینت پیامک های اخیر را بگیرید

با توجه به این‌که به ادعای خودتان شــما 
بعــد از ازدواج، هیــچ گونه رابطــه ای با او 
نداشتید، نگران نباشید. اساسا توصیه ای 
به بیان روابط قبل از ازدواج نشده چون این 
موارد جزو اسرار شخصی افراد محسوب 
می شــود و لزومی بــه در میان گذاشــتن 
آن با همسر فعلی تان نیســت. در ضمن، 
نگرانی شما بابت پرینت پیامک ها منطقی 
به نظر نمی آید چون نداشتن ارتباط شما و 
مزاحمت یک طرفه، دلیلی بر بی تعهدی 
شما نیست و تاریخ گرفتن پرینت تلفن باید 
بعد از ازدواج باشــد مگر آن که شوهرتان 
قصد واکاوی گذشــته شــما را داشته و به 
دنبال توجیه و دلیل تراشــی روابط فعلی 

خود با دخترها باشد.
اعتماد شوهرتان را کسب کنید

توصیه می شــود آرامش خــود را حفظ 
کنید و برای رابطه ای که قبل از ازدواج 
داشته اید، خود را سرزنش نکنید. برای 
ایجاد اعتماد در همسرتان تلاش کنید 
البتــه برخی افــرادی که خودشــان در 
زندگی مشترک متعهد نیستند و وارد 
رابطه با جنس مخالف می شــوند، این 
رفتــار را به راحتــی به همســر خود هم 
تعمیم می دهند تا از احساس گناه خود 
بکاهنــد. بنابراین ممکن اســت خیلی 
به رفتار شــما ربطی نداشــته باشــد اما 
در عین حال، شما با پایبندی به اصول 
اخلاقــی در زندگی مشــترک بــه مرور 
اعتماد ایشان را جلب خواهید کرد. در 
صورت اصرار ایشــان بــه کنجکاوی در 
روابط قبل از ازدواج شــما، بهتر اســت 
به ایشان اطمینان خاطر بدهید که هم 
اکنــون تنها فرد محبــوب و مورد علاقه 
من، تو هستی و این را به تو ثابت خواهم 
کــرد و هــر فــردی در دوران مجــردی 
ممکن است وارد رابطه ای اشتباه بشود 
یا مزاحم داشته باشد اما اکنون دانستن 
آن ها غیــر از ایجــاد بدبینــی فایده ای 
ندارد و آن هــا در ذهــن و زندگی فعلی 
من تمام شده اند و دوست ندارم آن ها را 

یادآوری کنم.

خانمی هستم 27 ساله. 3 سال پیش ازدواج کردم. در ماه‌های ابتدایی 
ازدواجم، یک مزاحم تلفنی داشــتم. او فردی بود که قبل از ازدواج مدت 
کوتاهی با هم بودیم اما بعد از تصمیمم برای ازدواج، دیگر هیچ ارتباطی با 
او نداشتم. اما شوهرم نسبت به آن رابطه بدبین است و می‌گوید باید پرینت پیام هایت 
را بگیری وگرنه یعنی کاسه‌ای زیر نیم کاسه است. خودش هم خیلی متعهد نیست. 

چه کنم؟

شوهرم نسبت به روابط قبل از 

ازدواجم بدبین است

 مشاوره 
زوجین

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌    روان درمانگر و مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

ارتباط طنز تلخ و هوش بالا در افراد

پژوهشگران به شرکت‌کنندگان، محتواهای 
طنــز تلــخ برگرفتــه از »کتــاب ســیاه« اثــر 
کارتونیســت مشــهور آلمانی »اولی استاین« 
را نشــان دادنــد؛ بــرای مثــال، در کارتــون 
ســردخانه‌ای بــه تصور کشــیده شــده که در 
آن پزشــکی روکش را از روی جســد برداشته 
و در کنــارش زنــی می‌گویــد: »بلــه بلــه ایــن 
شــوهر من اســت. به‌هرحــال، شــما از کدام 
پودر لبــاس شــویی اســتفاده می‌کنیــد؟« یا 
کارتونــی دیگر مردی گیج را نشــان می‌دهد 
که از تلفن عمومی استفاده می‌کند و صدایی 
از تلفــن می‌آید کــه می‌گوید: »شــما دارید با 
پاسخگوی خودکار انجمن خودیاری بیماران 
آلزایمر صحبت می‌کنید. اگــر هنوز موضوع 
موردنظرتــان را بــه خاطــر دارید، لطفــاً بعد 
از شــنیدن صدای بــوق آن را مطــرح کنید«. 
محققــان آثار مختلفــی به شــرکت‌کنندگان 
نشــان دادند و از آن ها خواستند ویژگی‌های 
مختلفی را ارزیابی کننــد؛ برای مثال این که 
چقدر طنــز آن را مبتذل یا بی‌مــزه می‌دانند، 
چقــدر جملــه طنــز مناســب بــود، چقــدر از 
شــوخی خوششــان آمد یا چقــدر آن را تازه و 

بدیع یافتند.

تقسیم شرکت کنندگان به 3 دسته
آزمون‌هــا  نتایــج  براســاس  محققــان 

تقســیم  گــروه   3 بــه  را  شــرکت‌کنندگان 
کردند: گروهی که بالاترین درک و لذت را از 
طنزهای بیمارگونه داشــتند، در آزمون‌های 
ضریب هوشــی کلامی و غیرکلامی بالاترین 
امتیاز را به دســت آوردند، تحصیلات بهتری 
داشــتند و در پرخاشــگری و خلق‌وخــوی بد 
امتیاز کمتری کسب کردند. گروه دوم درک 
متوسطی از جوک‌ها نشان دادند اما چندان 
از آن لــذت نبردنــد. نمرات هوش ایــن افراد 
متوســط ​​بــود، خلق‌وخــوی منفــی و ســطح 
پرخاشــگری بالایی داشــتند. گروه سوم هم 
مانند گــروه قبلی طنــز تلخ را متوســط درک 
کردنــد و نمــرات هوش متوســطی داشــتند 
اما عمومــاً خلق‌وخوی مثبتی نشــان دادند و 
نمرات پرخاشــگری متوسطی کسب کردند. 
این یافته‌ها با نظریه‌هــای قبلی درباره رابطه 
پرخاشــگری و طنــز در تضــاد اســت. اوایــل 
ســال 1905، »زیگمونــد فرویــد«، روانــکاو 
مشــهور، فرضیه‌ای را مطرح کرد مبنی‌بر این 
که طنز امکان آزادسازی ایمن امیال جنسی 
و پرخاشگری سرکوب‌شده را فراهم می‌کند 
اما محققان می‌گوینــد: »پژوهش حاضر، این 
باور تاحدودی رایــج را رد می‌کند که افرادی 
که طنز سیاه را دوست دارند، معمولًا بدخلق 
و شــاید کمــی مســتعد سادیســم هســتند«. 
 Cognitive یافته‌های این پژوهش در ژورنال

Processing منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی

 علاقه به طنز تلخ
 نشانه هوش بالا؟

�

پژوهشی جدید نشان داده هوش فرد نقش کلیدی در علاقه او به طنز سیاه یا تلخ ایفا می‌کند. 
محققان می‌گویند علاقه به جوک‌های تلخ، ضریب هوشی بالا و پرخاشگری پایین فرد را نشان 
می‌دهد. براســاس گزارش گاردین، محققان دانشگاه پزشــکی »وین«، میزان درک و لذت 
156 نفر با میانگین سنی 33 سال را درباره محتواهای طنز تلخ ارزیابی کردند. محققان به این 
شرکت‌کنندگان محتواهای کمدی تلخ را نشان دادند و ضریب هوشی کلامی و غیرکلامی آن ها 
را ارزیابی کردند. شرکت‌کنندگان همچنین به سؤالاتی درباره خلق‌وخو، پرخاشگری و پیشینه 

تحصیلی خود پاسخ دادند. نتایج محققان جالب‌ بود.

��

سردرگمی شود.

بی‌خوابی شب امتحان4 
یکــی دیگــر از اشــتباهات رایــج در دوران امتحانات، 
نادیده گرفتن اهمیت خواب و اســتراحت اســت. بسیاری 
از دانش‌آموزان به دلیل اســترس یا نگرانی‌های امتحانی، 
ســاعات طولانی را برای مطالعه صرف می‌کنند و به خواب 
شبانه بی‌توجه می‌شــوند. آن ها تصور می‌کنند که با بیدار 
ماندن تا دیر وقت می‌توانند مطالب بیشتری را مرور کنند در 
حالی که خواب کافی برای بهبود حافظه، تمرکز و کارکرد 
مغز ضروری است. همچنین کم‌خوابی باعث کاهش تمرکز 

و افزایش استرس می‌شود.

نداشتن تغذیه مناسب5 
تغذیه سالم و متعادل یکی دیگر از عوامل مهم در موفقیت 
در امتحانات است. بسیاری از دانش‌آموزان در دوران امتحانات 
به دلیل فشار زمانی یا اســترس، به غذاهای آماده و ناسالم رو 
می‌آورند. این نوع تغذیه نه تنها باعث کاهش انرژی می‌شــود 
بلکه ممکن است اثرات منفی بر عملکرد ذهنی داشته باشد. 
در ضمن، نوشیدن قهوه یا نوشــابه‌های انرژی‌زا ممکن است 
به طور موقت احســاس بیداری ایجاد کند اما می‌تواند باعث 
افزایش اضطراب و تپش قلب شــود. بهتر است از مصرف این 
نوشیدنی‌ها در روز امتحان خودداری کنید. همچنین نادیده 
گرفتن وعده صبحانه هم یک اشتباه رایج در روز امتحان است. 
صرف صبحانه‌ای ســبک و مقوی می‌تواند انــرژی لازم برای 
تمرکز در جلسه امتحان را فراهم کند. نخوردن صبحانه ممکن 

است باعث کاهش قند خون و تمرکز شود.

همــراه داشــتن وســایل غیرضروری ســر جلســه 6 
امتحان

حمل وســایل اضافــی ماننــد گوشــی موبایــل، کتاب‌های 
غیرمرتبــط یا وســایل الکترونیکــی می‌توانــد حواس‌پرتی 
ایجاد کند. به خصوص که جزو وســایل ممنوعه است. بهتر 
است فقط وســایل مورد نیاز مانند کارت شناسایی، مداد و 

پاک‌کن را همراه داشته باشید.

دیر رسیدن به محل امتحان7 
دیر رســیدن به محل امتحان می‌توانــد باعث افزایش 
اضطــراب و کاهــش زمان مفیــد برای پاســخگویی شــود. 
برنامه‌ریزی مناسب برای رسیدن به موقع به محل امتحان 
ضروری است. همچنین خواندن دقیق دستورالعمل‌های 
امتحان و پیروی از آن‌ها می‌تواند از اشــتباهات جلوگیری 
کند. بی توجهی به دســتورالعمل‌ها ممکن اســت منجر به 
از دست دادن نمره شود. اطمینان حاصل کنید که وسایل 
مورد نیاز مانند مداد، پاک‌کن، خط‌کش و ماشین‌حســاب 
)در صورت مجــاز بودن( را همــراه داریــد. فراموش کردن 

این وسایل می‌تواند باعث استرس و کاهش عملکرد شود.

رفتارهای ممنوعه دانش آموزان در دقیقه 90
یادگیری مطالب جدید، مطالعه بدون استراحت، همراه داشتن وسایل غیرضروری سر جلسه امتحان و 

...، بخشی از رایج‌ترین اشتباهات دانش آموزان در شب و روز امتحان است

* درباره مطلب »کلید بازآفرینی صمیمیت 
و شــادی در خانه«، از بعــد کرونا که گفتن 
همــه بایــد از هــم فاصلــه بگیریــن طبــق 
پروتکل‌ها، خیلی‌ها به اون شرایط عادت 
کردن و اصلاحش کار سخت و زمان بری 

خواهد بود.
* یــادش بخیــر، مامان‌های قدیــم کیک 
خونگی درســت می‌کردن بــرای بچه‌ها. 

مامان‌های امروزی یا سرشون تو گوشیه یا 
سر کار هستن. مربوط به صفحه سلامت.

* بنر فرزند مانع طلاق است، خیلی زشت 
بود. این جور توصیه‌ها، بیشتر جنبه منفی 

داره.
* جــذاب بــودن مردهــای روان‌آزار برای 
خانم‌ها، خیلــی خطرناکــه. خانم‌ها باید 

خیلی بیشتر مراقب خودشون باشن.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

1- آگاهی و پذیرش مشکل
2- ایجاد هدف‌های مشترک

3- الگو بودن برای یکدیگر
4- ایجاد محیط حمایتی

5- مهم بودن گام‌های کوچک
6- تقویت روابط خانوادگی

7- تشویق به آموزش و یادگیری

نکته ها�

�

�

تازه ها

گرفتن فرصت یادگیری از انسان‌ها

یکــی از تناقض‌های کلیدی اتوماســیون 
این است که شما با مکانیزه کردن کارهای 
روتیــن و واگــذاری رســیدگی بــه حالات 
اســتثنایی بــه کاربــر انســانی، فرصــت‌ 
تمرین‌های همیشــگی را که برای تقویت 
قضاوت ]اســتنباط[ و توان شناختی فرد 
لازم اســت، از او می‌گیرید«. اگــر به آینده 
دورتر نگاه کنیم، ســامانه‌های پیشــرفته 
هوش مصنوعی ممکن اســت مــا را وادار 
کنند تا در نحوه یادگیری ]امور[ زندگی، 
در جهانــی کــه اغلــب کارهــا در آن حتی 
ضروری هــم نیســتند، تجدیدنظر کنیم و 

خود را بی‌نیاز از یادگیری ببینیم«.
یادگیری همچنان مهم خواهد ماند

از زمانــی کــه دیپ‌بلــو شــرکت آی‌بــی‌ام 
نزدیک به ۳۰ سال پیش، گری کاسپاروف 
را شکســت داد، رایانه‌ها پیوسته در حال 
غلبــه بــر قهرمانــان انســانی در شــطرنج 
بوده‌اند اما افراد همچنــان از بازی کردن 
و تماشای شطرنج لذت می‌برند. به همین 

ترتیــب، اگــر هــوش مصنوعی بــر دانش 
مســلط شــود، ما همچنــان از کســب آن 
لذت خواهیم برد. این بدان معناســت که 
حتی در چنیــن ســناریویی بــرای آینده، 
یادگیــری همچنان جایگاه خــود را حفظ 
می‌کند. پروفسور باستروم استاد دانشگاه 
آکسفورد نوشت: »فکر می‌کنم اشتیاق به 
یادگیری می‌توانــد زندگــی در فراغت را 
بسیار غنی‌تر کند. گشودن ذهن به سوی 
علم، تاریخ و فلسفه، به‌منظور آشکار کردن 
زمینــه گســترده‌تری از الگوهــا و معانــی 
که زندگــی ما در آن‌هــا جــای دارد«. این 
]اظهارات[، بازتاب‌دهنــده دیدگاه‌های 
مشــابهی اســت که النئور روزولت، فعال 
اجتماعــی کــه بــر ارزش ذاتــی یادگیری 
تاکیــد داشــت، نزدیک به یک قــرن پیش 
بیان کرد. این که یادگیری صرفا وسیله‌ای 
برای نیل به هدف نیســت، بلکه خود یک 
هدف است. او گفته بود: »موضوع اساسی 
این است که باید یاد بگیری. یاد گرفتن و 

زندگی کردن.«

نگرانی‌ها از نابودی اشتیاق به یادگیری توسط هوش‌مصنوعی

روان شناسی

�

بخش قابــل توجهــی از زمــان روزانه برخی 
افراد به بــازی کردن می‌گذرد؛ کســانی که 
ترجیح می‌دهند در مترو و اتوبوس تا رسیدن 
به مقصد با تلفن همراه خود مشــغول بازی 
شــوند تا به نوعی زمان بگذرد یا کســانی که 
بازیکنان جدی‌تری هستند و زمان مشخصی 
در روز را به بازی کردن اختصاص می‌دهند. 
به گزارش »ایسنا«، رشد بازی‌های استراتژی 
و شبیه‌سازی در سالیان اخیر مشهود است 
چنان که شــاهد حضور آثار مختلفــی از این 
بخش در دهمین جشــنواره ملی بازی‌های 
رایانه‌ای هم بودیم. بازی‌هایــی با ایده‌های 
نوآورانه و گیم‌پلی جذاب که در نهایت ۳ بازی‌ 
از میان آن ها به عنــوان نامزد دریافت جایزه 
بهترین بازی استراتژی و شبیه‌سازی انتخاب 
شدند و در ادامه به معرفی آن ها می‌پردازیم.

1- تکنیــک تســخیر| تکنیک تســخیر 
روایتگر نبردی اســتراتژیک میــان بازیکن و 
حریفانش برای تسخیر برج‌ها در یک میدان 
نبرد پر هیجان اســت. بازیکن با بهره‌گیری 
از تکنیک‌هــای مختلف و نیروهــای متنوع، 
ســعی در غلبه بر حریف و تصــرف برج‌های 
اســتراتژیک دارد. او با چینش هوشمندانه 
نیروها و پیش‌بینی حــرکات حریــف، راه را 
برای پیروزی هموار می‌کنــد و در نهایت، با 
تسلط بر میدان نبرد، عنوان فرمانده را از آن 

خود می‌کند.

شــورش  پادشــاهی‌ها|  شــورش   -2
پادشــاهی‌ها یک بــازی اســتراتژیک آنلاین 
ایرانی است که شما را به دنیایی از نبردهای 
حماســی و رقابت‌هــای نفس‌گیــر می‌بــرد. 
در ایــن بــازی، شــما در نقــش فرمانــده یک 
دهکــده قــرار می‌گیریــد و بــا ســاخت و 
ســاز ســاختمان‌های مختلف، جمــع‌آوری 
قدرتمنــد،  ســربازان  آمــوزش  و  منابــع 
ارتشی شکســت‌ناپذیر می‌ســازید. با اتخاذ 
استراتژی‌های مناسب و چینش هوشمندانه 
نیروها، به دشمنان حمله می‌کنید و قلعه‌های 
آن‌ها را فتح می‌کنید. در کنار نبردهای مهیج، 
باید به مدیریــت منابع و اقتصــاد دهکده نیز 
توجه داشــته باشــید تــا بتوانید ارتــش خود 
را تقویــت کنیــد و در برابــر حملات دشــمن 

مقاومت کنید.
3- ماکتــل| ماکتــل یــک بــازی کارتــی 
استراتژیک با طعم میوه‌هاست که بازیکنان 
را بــه رقابتــی هیجان‌انگیــز بــرای کســب 
امتیــاز دعوت می‌کنــد. بازیکنــان با ترکیب 
هوشمندانه کارت‌های رنگارنگ و میوه‌ای، 
نوشیدنی‌های خوشمزه می‌سازند و با کسب 
امتیاز بیشــتر، عنــوان بهترین باریســتا را از 
آن خــود می‌کننــد. بازی بــا گیم‌پلی ســاده 
و درعین‌حــال چالش‌برانگیــز، لحظاتــی 
سرگرم‌کننده و مهیج را برای بازیکنان فراهم 

می‌کند.

۳ بازی اندرویدی برای افزایش قدرت تصمیم‌گیری

7 راهکار تغییر عادت‌های ناسالم در خانواده

نسل جدید اپلیکیشن‌های هوش‌مصنوعی مانند چت‌جی‌پی‌تی، جمنای و دیپ‌سیک، 
تکالیف دانش‌آموزان را انجام می‌دهند، قادرند مقالات ابتکاری بنویسند یا محتوای یک 
سخنرانی را طی چند ثانیه آماده کنند. در این بین، اوایل امسال پژوهشگرانی در شرکت 
مایکروسافت و دانشگاه کارنگی‌ملون در ایالات‌متحده دریافتند که وابستگی بیش از حد 
به هوش مصنوعی مولد باعث می‌شود کارکنان مهارت‌های اصلی مانند خلاقیت، قضاوت 
و حل‌مسئله را از دســت بدهند. به گزارش » ایندیپندنت«، پژوهشگران در مقاله‌ای که 
یافته‌های آن‌ها را شرح می‌دهد، نوشتند: »فناوری‌ها در صورت استفاده نادرست از آن‌ها 
ممکن است به زوال توانایی‌های شناختی منجر شوند و ]اتفاقا هم[ می‌شوند؛ توانایی‌هایی 

که باید حفظ شوند«.


