
نگرانی در امتحان شفاهی حتی برای زرنگ‌ترین دانشجوها هم عادی است! کافی است 
اسم استاد، نگاه هم‌کلاسی‌ها یا حتی یک سؤال غیرمنتظره پیش بیاید تا ضربان قلب بالا 
برود. اما چند راه‌حل ساده است که می‌توانی امتحان‌شــان کنی تا از حالت دستپاچگی 

به حالت تسلط برسی:
استاد دشمن نیست| بیشتر استادها دلشــان می‌خواهد تو موفق شوی و اگر استرس 
داری، کاملًا درک می‌کنند. تصور نکن هر سؤال مثل تله است؛ گاهی هدف فقط شناختن 

میزان یادگیری توست.
نفس عمیق؛ قبل و حین آزمون| چند نفس عمیق آهسته، درمان واقعی استرس است. 
قبل از شروع و حتی وسط حرف زدن، مکث کن و یک نفس عمیق بکش. این کار مغزت را 

آرام و صدایت را هم محکم‌تر خواهد کرد.
مرور کلیدواژه‌ها به‌جای حفظ طوطی‌وار| شب قبل، خلاصه و کلیدواژه‌ها را تمرین 
کن؛ اگر چارچوب اصل ماجرا دستت باشــد، راحت‌تر می‌توانی جمله بسازی و کمتر گیر 

می‌کنی.
شبیه‌سازی با دوست یا جلوی آینه| پاسخ به چند ســؤال را با یک هم‌کلاسی تمرین 
کن یا حتی جلوی آینه بلندبلند جواب بده. این تمرین کوچک حس غافل‌گیر شدن در روز 

امتحان را کاهش می‌دهد.
خونســردی خودت را حفظ کن| اگر یادت رفت یا برای چند لحظه سکوت کردی هیچ 
اشــکالی ندارد! بگو »اجازه بدید کمی فکر کنم«؛ این رفتار حتی نشــانه‌ تسلط، مدیریت 

استرس و بلوغ فکری توست.
از بدن کمک بگیر| صاف بنشین، به اســتاد یا نقطه‌ای بالاتر از نگاه او مستقیم نگاه کن 
و با صدای رســاتر حرف بزن. زبان بدن مطمئن، اضطراب را کمتر و تأثیر حرفت را بیشتر 

می‌کند.
در نهایت، یادت باشد حتی اگر بهترین جواب را ندهی، مهم این است که خودت را کنترل 
کرده‌ای و برای بهتر شدن آماده‌ای. هر امتحانی یک تجربه برای تقویت مهارت سخنوری 
و اعتمادبه‌نفس توست؛ به خودت فرصت بده و زیادی برای اشتباهات کوچک سخت نگیر!

سؤال: سر کلاس و دانشگاه، چه کنیم که برابر آزمون شفاهی استاد دستپاچه 
و نگران نشویم و بهترین کارایی‌مان را داشته باشیم؟

موقع امتحان شفاهی، دست و پام رو گم می‌کنم

از هوش مصنوعی بپرس
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درباره این که تفاوت گذاشتن بین فرزندان توسط والدین به‌خصوص در 
ابراز علاقه به آن ها چه آسیب‌های روانی دارد، شکی نیست و تقریبا همه 
تا حد زیادی درباره‌اش آگاهی دارند. به تازگی یک ویدئو در شبکه‌های 
اجتماعی دست به دست می‌شود که نشان می‌دهد یک پدر که دارای 3 
فرزند)3 قلو( است برای شــرکت در یک چالش اینستاگرامی، تعدادی 
ویژگی خوب را منسوب به یکی از این سه فرزند می‌کند و در ادامه 2 فرزند دیگرش، نگاهی 
به آن فرزند محبوب پدر می‌اندازند. احتمالا اگر یک نفر در بزرگ سالی از آن 2 دختر بپرسد 
که کودکی‌تان چطور گذشت، می‌گویند: »عالی. فقط بابامون اون یکی خواهرمون رو بیشتر 
دوست داشت. چیز خاصی نبود. فقط اون رو بغل می‌کرد، می‌بوسید و ما نگاه می‌کردیم«. 

اما این رفتار، چرا اشتباه است و چه آسیب‌هایی دارد؟
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ملیکا داودیان   |      روان درمانگر تحلیلی

محوری

* خلاقیت تنهــا راه موفقیــت در زندگیه. 
چیــزی کــه اصــا در مدرســه، بــه بچه‌ها 
آموزش نمیدن. دیگه دوره درس خوندن 
و بالا بردن اطلاعات علمی گذشــته. اونا 
هم لازمه ولی بدون خلاقیت، می شه این 

همه بیکاری که در جامعه داریم.
* کســی که یــک بــار ســس‌قرمز خونگی 

درســت کنــه، این قدر خوشــمزه اســت و 
طعم متفاوتی داره، که هیچ وقت از بیرون 
نمی‌خره. مربوط به مطلب ستون آشپزی 

من صفحه سلامت.
* مــن همــه اون مشــکلاتی کــه جلــوی 

خلاقیت رو می‌گیره، دارم! خخ!
* حالــم از آدم هــای تجاوزگــر بــه هــم 
می‌خوره. اعدام برای اینا خیلی کمه. یک 
خانــواده رو نابــود می‌کنن و آبروشــون رو 
می‌برن ولی عواقب رفتارشــون یک عمر، 

یک عده رو بدبخت می‌کنه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
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 خیانت چالش اینستاگرامی 
»کی بهتره؟«

مخاطــب گرامــی، بــرای 
شــروع و تــداوم هــر کاری 
باید عوامل و شرایط زیادی 
مهیا باشد و اگر شوهر شما 
ماندگاری زیادی در کارها ندارد باید بررسی 
کنید که آیا علت فردی و شخصی مانع ادامه 
می‌شود یا شــرایط محیطی و کاری. فقط در 
این صورت است که می‌توانید راه‌حل درست 
و منطقی برای از میان بردن این علت‌ها پیدا 

کنید.

از نظر روحی و روانی شـوهرتان را آماده 
کنید

شـما اگـر بـدون آمادگـی قبلـی بخواهیـد 
شـوهرتان را مجبـور بـه انجـام کاری کنیـد، 
به‌طـور قطـع حـس خوبـی از آن کار بـه وی 
دسـت نمی‌دهد بنابراین همواره با ناراحتی 

و کـج خلقـی رفتـار خواهـد کـرد.

احسـاس نیـاز بـه شـغل را در وی تقویت 
کنید

تا زمانی که شـوهر شـما ببیند که هزینه همه 
امور زندگـی به خوبی تامین می‌شـود و شـما 
هـم بـا ایـن شـرایط کنـار آمده‌ایـد، بـرای ایـن 
مسـئله اقـدام جـدی نخواهـد کـرد؛ بنابراین 
شـما همواره به دنبال راهکارهایی باشـید تا 
بتوانید مزایای فردی و خانوادگی اشتغال را 
به شـوهرتان یادآوری کنیـد؛ به عنـوان مثال 
او بایـد بفهمد که مشـغول بودن در طـول روز 
علاوه بـر ایـن که موجـب کسـب درآمـد مالی 
می‌شـود، بـه او حـس مفیـد بـودن می‌دهـد و 
این احساس ارزشمندی همان چیزی است 

کـه ایجـاد انگیـزه می‌کند.

به شاغل‌شدن علاقه‌مندش کنید
بعــد از این که شــوهرتان بــه این نتیجه رســید 
که پیدا کردن شــغل و پایبند شــدن به آن باعث 
شادابی و نشاط روحی وی می‌شــود، به دنبال 
راهــی باشــید که خــودش بــرای یافتن شــغل 
مناســب تلاش کند و در این راســتا از شــما هم 
کمک بخواهد. وقتی ایشان برای به‌دست آوردن 
چیزی زحمت نکشیده باشد، برای نگه‌داشتن 
آن هــم تــاش زیــادی نخواهــد کــرد بنابراین 
اگر بتوانید وی را به ســمتی ببرید کــه علاوه بر 
احساس نیاز، علاقه‌مندی هم در وجودش ایجاد 
شود خودش برای این هدف تلاش خواهد کرد.

بازخورد مثبت به وی بدهید
همان‌طور که شروع هر حرکتی به انگیزه نیاز 
دارد، بــرای ادامه یافتــن و تکــرار آن هم باید 
بازخوردهای مثبت به او داده شود تا احساس 
رضایتمندی را برای وی به همراه داشته باشد. 
نکته‌ای که لازم بــوده در ابتدای ازدواج‌تان با 
هم به توافق برسید ولی متاســفانه این کار را 
نکرده‌اید، مسئله اشتغال و درآمد، خرج منزل 
و هزینه های مالی است که توصیه می‌کنم در 

این خصوص به توافقات لازم برسید.

جدایی نباید مد نظرتان باشد
دربــاره مســئله جدایــی باید عــرض کنم که 
طلاق بــه هیچ عنــوان نباید اولیــن راهکار و 
اولین گزینه مد نظر شما باشد و از طرف دیگر 
ادامه دادن یک زندگی به بهانه وجود فرزند 
هم خیلی منطقی و علمی نیست چون زمانی 
که یک مادر یــا پدر خودش آرامــش و امنیت 
نداشته باشد، نمی تواند این‌ها را به فرزندان 

خود هدیه کند.

خانمی هستم متاهل و دارای یک فرزند. من کارمندم. شوهرم اهل کار نیست. 
چند بار موقعیت‌های کاری خوبی برایش پیدا کردم اما نرفت. تنبل است و فقط 

به خاطر بچه‌ام از او طلاق نگرفتم. چه کنم؟

 به‌خاطر بچه‌ام 
از شوهر تنبلم طلاق نمی‌گیرم

 مشاوره
زوجین

دکتر حسین محرابی  | ‌ روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

نحوه عملکرد این روش
به گفته رایت، در روش سنگ خاکستری، 
بایــد میــزان اطلاعاتــی را کــه ارائــه 
می‌دهیــد، کاهش دهیــد و در ارتباطات 
خود لحنــی خنثــی و یکنواخت داشــته 
باشــید، به گونه‌ای که برای طرف مقابل 
جذابیتی نداشته باشد. در واقع، درست 
مانند یک سنگ خاکستری که هیچ چیز 
هیجان‌انگیزی در آن نیست. برای مثال، 
اگر یکــی از همکارانتان به شــما تعریفی 
دوپهلو بدهد، مانند این‌که بگوید: »به نظر 
می‌رسد با سایز بدنت خیلی خوشحالی!« 
و هدفش اشاره به افزایش وزن شما باشد، 
می‌توانید به سادگی پاســخ دهید: »بله، 
همین‌طــور اســت«. این پاســخ کوتــاه و 
خنثی، مســیر ادامــه مکالمه را مســدود 
می‌کند. رایت به 2 موقعیتی اشاره کرده 
که اســتفاده از ایــن روش می‌تواند مفید 

باشد.

وقتی که تعیین حد و مرزهای 1 
معمولی جواب نداده است

با این‌که روش ســنگ خاکستری بسیار 
مؤثر اســت اما رایت توصیــه می‌کند که 
ابتدا روش‌های دیگر مانند تعیین حد و 
مرزهای شفاف و ابراز مستقیم نیازهای 
خود را امتحان کنید. من همیشه توصیه 
می‌کنــم که افــراد بتوانند از خــود دفاع 
و به‌طور مســتقیم حد و مرزهای خود را 
بیــان کنند. امــا در برخی مــوارد، حتی 
اگر این کار را انجام دهید، طرف مقابل 
همچنان تلاش می‌کند این مرزها را زیر 

پا بگذارد و این فرایند به‌شدت فرسایشی 
می‌شــود. برخی افراد از ایجاد درگیری 
لذت می‌برند و در واقع هدفشان همین 
اســت. بنابراین، حتی اگر ســعی کنید 
قاطعانه مرزهای خود را مشــخص کنید 
و رفتــار نامناســب آن‌هــا را بــه چالــش 
بکشــید، باز هم درگیر همان چرخه‌ای 
می‌شــوید که به دنبــال آن هســتند. در 
چنین شرایطی، روش سنگ خاکستری 
می‌تواند به شما کمک کند تا سریع‌تر از 

این بازی خارج شوید.

وقتی که امکان قطع کامل 2 
رابطه را ندارید

اگرچه روش سنگ خاکســتری معمولًا 
کارآمد اســت، امــا رایت تأکیــد می‌کند 
کــه نبایــد از آن به‌عنــوان یــک راه‌حــل 
دایمی اســتفاده کرد. به عنــوان مثال، 
اگــر در محیــط کاری هســتید کــه فعلًا 
امــکان تــرک آن را نداریــد، می‌توانیــد 
برای برخورد با یک رئیس ســخت‌گیر از 
این روش استفاده کنید. با این حال، او 
پیشنهاد می‌کند که در چنین شرایطی به 
دنبال گزینه‌های دیگر هم باشید، مانند 
مراجعه به واحد منابع انسانی یا بررسی 
فرصت‌های شغلی جدید. از سوی دیگر، 
ممکن است در زندگی‌تان افرادی باشند 
که مجبورید در برخی موقعیت‌ها با آن‌ها 
تعامل داشــته باشــید، مانند یک فامیل 
پرخاشــگر. در چنین مواردی، استفاده 
از روش ســنگ خاکســتری می‌توانــد 

ارتباطات را کمتر تنش‌زا کند.

نتایــج تحقیق‌های صورت‌گرفته توســط 
محققــان مختلــف ازجمله پژوهشــگران 
می‌دهــد  نشــان  هــاروارد  دانشــگاه 
افــرادی کــه بــا طعنــه و کنایــه صحبــت 
می‌کنند احتمالًا باهوش‌تــر و خلاق‌تر از 
دیگران هســتند. به گزارش بی‌بی‌ســی، 
روان‌شناســان و عصب‌شناســان تأثیــر 
کنایــه‌زدن را روی مغــز بررســی کــرده‌ و 
دریافته‌انــد کــه مغــز انســان بــرای خلق 
نیش و کنایه‌های جدید باید از حلقه‌های 
متعــدد عبور کنــد تــا درنهایــت بتواند به 
تفسیر درســتی برســد. هرچند که نیش 
و کنایــه‌زدن به‌عنوان یکــی از عادت‌های 
نوجوانان شناخته می‌شــود اما این رفتار 
یکی از نشــانه‌های بلوغ اســت؛ زیــرا مغز 
یک کودک ســال‌ها طول می‌کشد تا این 

موضوع را درک کند و بر آن مسلط شود.
نیش و کنایه‌زدن با هوش و خلاقیت 

بالاتر مرتبط است
طعنــه‌زدن بــه انســان اجــازه می‌دهــد 
تــا تفاوت‌هــای ظریــف و ضــروری را بــه 
تعامــات خــود اضافــه کنــد و شــدت 
توهین‌هایــش را کاهــش دهــد. حتــی 
شــواهدی نیــز وجــود دارد کــه نشــان 
می‌دهــد طعنــه‌زدن می‌توانــد انســان را 
خلاق‌تر کنــد و بــرای تخلیه احساســات 

منفــی در هنــگام ناراحتــی کمک‌کننده 
باشــد. »پنی پکســمن«، روان‌شــناس در 
دانشــگاه کلگری، به‌قدری به اهمیت این 
موضوع پــی بــرده که شــروع بــه طراحی 
برنامه‌های آموزشی برای کسانی کرده که 
نتوانسته‌اند مهارت‌های نیش و کنایه‌زدن 
خود را تقویــت کننــد. به گفته پکســمن، 
شــما برای درک هر نوع زبان کنایه‌آمیز به 
توانایــی درک حــالات روانی نیــاز دارید؛ 
زیرا باید بدانید گوینــده وقتی این مثال از 
کنایه کلامی را درباره شما ابراز می‌کند، 
واقعــاً چــه بــاوری دارد به‌این‌علــت کــه 
کلمــات آن‌هــا لزومــاً منظورشــان را ابراز 
نمی‌کند. بر اســاس نتایج تحقیقی که در 
مجله دانشــگاه هاروارد به چاپ رســیده، 
طعنــه‌زدن یکــی از بالاتریــن شــکل‌های 
هوش است و می‌تواند خلاقیت بیان‌کننده 
و گیرنــده را نیــز افزایش دهــد. در یکی از 
این مطالعه‌ها نشــان داده شــد زمانی که 
افراد به دیگران طعنه می‌زنند یا از یک فرد 
مورد اعتمــاد طعنه می‌شــنوند، خلاقیت 
افزایش می‌یابد؛ اما افزایشــی در تعارض 
دیده نمی‌شود. همچنین برخی مطالعات 
دیگر نشــان داده‌اند که نیش و کنایه‌زدن 
می‌تواند به کاهش تنش‌های اجتماعی در 

موقعیت‌های دشوار هم کمک کند.

موفقیت

 تکنیک »سنگ خاکستری«
 برای تعامل با افراد سمی

باهوش‌ها با طعنه و کنایه صحبت می‌کنند؟

�

اگر فردی در زندگی شــما از نظر احساسی نابالغ باشــد، حفظ آرامش گاهی 
چالش‌برانگیز است. چنین افرادی ممکن است مدام به دنبال ایجاد درگیری باشند، از 
حد و مرزهای شما عبور کنند یا با نظرات و توصیه‌های ناخواسته‌شان، شما را ناراحت 
کنند. یکی از روش‌هایی که می‌تواند در چنین شرایطی کمک‌کننده باشد، »روش سنگ 
خاکستری« است. این تکنیک به شــما کمک می‌کند تا از الگوی رفتاری که آن فرد 
خواسته یا ناخواسته در تلاش برای ایجاد آن است، فاصله بگیرید. آنی رایت، درمانگر 

�ازدواج و خانواده این روش را توضیح داده است.

�

بررسی این رفتار از 2دیدگاه
به این ویدئو از دو دیدگاه نگاه و آن را بررسی 

می‌کنم:
1- آســیبی که متوجه دو فرزندی اســت که 
به نوعی ویژگی‌های خوب منتســب به آن ها 

نیست.
2- آســیبی کــه متوجــه فرزنــدی اســت که 

ویژگی‌های خوب منسوب به اوست.
عواقب احساس طردشدگی در چنین 

کودکانی
در توضیــح مــورد اول می‌تــوان بــه یــک 
ســری نکات اشــاره کرد. یکی از مهــم ترین 
احساساتی که در این کودکان احتمالا حس 
می‌شود، »احساس طردشــدگی« است چرا 
که یکــی از مهــم تریــن نیازهای کــودک در 
ابتــدای دوران کودکی برای شــکل گرفتن 
self یا خود، »احساس دوست‌داشتنی« بودن 
است. چیزی که در این ویدئو دیده می‌شود، 
دریافت نشــدن احســاس دوســت داشتنی 
بودن از طرف پــدر برای این فرزندان اســت 
که منجر به رنج شــدید و همچنین آســیب به 
کودکان می شــود. همچنین کــودک برای 
این کــه بتواند این احســاس را دریافت کند، 
به ســمتی حرکت می‌کند تا شیوه بودنش به 
گونه‌ای شود که مورد علاقه والدین باشد. به 
بیان ساده‌تر کودک تلاش می‌کند کارهایی 
را انجام دهد که والدین دوســت دارند و این 
امر می‌تواند ســبب شــود کودک از آرزوها و 
توانمندی‌هایــش فاصلــه بگیــرد و تبدیل به 
شخصی شــود که در تلاش برای رفع آرزوها 
و خواســته‌های والدین اســت و ایــن امر هم 

می‌تواند آسیب‌زا باشد.
کاشتن تخم حسادت در روان کودکان

مورد بعدی این است که توجه بیش از اندازه 
به یک کــودک در خانواده خصوصــا اگر این 
کودکان همســن باشــند، باعث ایجاد حس 
»حســادت« می‌شــود چراکــه ایــن دو فرزند 
می‌بیننــد کــه هرچه تــاش می‌کننــد مورد 
توجه و دوست داشته‌شــدن از طرف والدین 
قرار نمی گیرند و ممکن اســت به این سمت 
حرکــت کنند کــه بــه صــورت ناخــودآگاه با 
حســادت آن فرزندان به فرزند مــورد علاقه 
والدین به او آسیب بزنند تا شاید مورد توجه و 

دوست‌داشته‌شدن واقع شوند.

آسیب‌زدن به کودک محبوب‌تر
اما در توضیح مورد دوم می‌توان به این موارد 
اشــاره کرد؛ فرزندی کــه مورد توجــه والدین 
اســت با این که مــورد علاقه اســت و احتمالا 
احساس دوســت داشته شــدن را به درجاتی 
دریافت می‌کند اما بازهم امکان آسیب برای 
او فراهم است. او هم مانند 2 خواهر دیگرش 
که برای دیده شــدن و مورد توجه قرار گرفتن 
از آرزوهــا و خواســته‌های خــود و همچنیــن 
توانایی‌هایشــان به درجاتی مجبور می‌شوند 
چشم‌پوشــی کننــد، ایــن کــودک هــم برای 
ادامه‌دار بودن دریافت توجه و دوست داشتنی 
بودن به درجاتی به صورت ناخودآگاه مجبور 
اســت از آرزوهــا و توانمندی‌هایش که شــاید 
متفاوت باشــد با چیــزی که خانواده دوســت 
دارند، فاصلــه بگیرد و می بینیم بــا این که در 
ظاهر به این کودک توجه زیــادی می‌کند اما 

این امر سبب آسیب و رنج او می‌شود.
محروم‌شــدن بچه‌ها از داشــتن ارتباط 

صمیمی با هم
مورد دوم که به آن در این متن اشاره می‌کنم، 
این اســت که این کــودک از ســمت دو خواهر 
دیگرش مــورد »حســادت« واقع می‌شــود که 
می‌تواند رنج زیادی را برای او به همراه داشته 
باشــد چرا که به درجاتی از ارتباط صمیمی با 
دو خواهر دیگرش محروم می‌شود و این امکان 
وجــود دارد کــه این ســوال در ذهنــش ایجاد 
شــود: »چرا خواهرانم با من خوب نیســتند؟« 
در صورتی که خود در ایجاد این شرایط نقشی 
نداشــته اســت و همچنین بــرای این کــه این 
احســاس حســادت را دفع کند به این ســمت 
حرکت می‌کند که »ایثار« کنــد یعنی به جای 
این که نیازهایش را بیان کنــد مدام در تلاش 

برای رفع نیازهای دیگران باشد.
ضرورت شناخت نیازهای همه فرزندان
در پایان می‌تــوان گفت که هر کــودک دارای 
نیازهای منحصر به فردی است که به درجاتی 
باید شــناخته شــود و والدین در تــاش برای 
رفع آن هــا باشــند. حتی اگــر کودکان شــما 
همسن)دوقلو یا حتی چند قلو( هستند، بازهم 
به عنوان یک کودک و شخص دارای نیازهای 
منحصر به فرد باید شناخته شــوند. پس بهتر 
اســت تــاش شــود تــا نیازهــا و توانایی‌های 

هرکدام در حد توان شناخته و رفع شود.

�

1- کاهش انرژی یا خستگی مفرط
2- شوخی‌های نامناسب

3- حساسیت غیرعادی به انتقاد

4- تغییر در اشتها
5- احساس مداوم غم، اضطراب یا پوچی

6- مشکل در تمرکزیا تصمیم‌گیری

6 نشانه غیرمنتظره افسردگی در عزیزانتان

�

پربازدید شدن ویدئویی از یک پدر که یک چالش را روی کودکانش 
اجرا می کند و بین آن‌ها تفاوت می‌گذارد، بهانه‌ای شد تا از آسیب‌های 

چنین رفتاری بگوییم

نکته ها�

از دنیای روان شناسی


