
1. برنامه‌ریزی واقع‌بینانه و منعطف

بودجه‌بندی زمان| یک برنامه مطالعاتی دقیق 
اما انعطاف‌پذیر تهیه کنید. مشخص کنید در هر 
روز و هــر هفته چــه درس‌هایی را و بــه چه میزان 

مطالعه خواهید کرد.
اولویت‌بندی| با توجه به نقاط قوت و ضعف خود، 
درس‌هایی را که نیاز به تلاش بیشتری دارند، در 

اولویت قرار دهید.
مرور منظم| برای مرور مطالب گذشته زمان کافی 

درنظر بگیرید تا از فراموشی جلوگیری شود.
2. حفظ سلامت جسمی و روانی

خواب کافی| حداقل ۷تا۸ ساعت خواب شبانه 
داشــته باشــید. کمبــود خــواب باعــث افزایش 

استرس و کاهش تمرکز می‌شود.
ورزش منظم| فعالیــت بدنــی منظــم، حتــی 
پیــاده‌روی روزانــه، به کاهــش اســترس و بهبود 

خلق‌وخو کمک شایانی می‌کند.
تکنیک‌های آرام‌سازی| تمرینات تنفس عمیق 

می‌توانند در کاهش اضطراب موثر باشند.
3. مدیریت افکار و احساسات

 ســعی کنید افــکار منفــی را شناســایی و افکار 
واقع‌بینانــه را جایگزیــن آن کنیــد. بــه خودتان 

یادآوری کنید که تمام تلاش خود را کرده‌اید.
پذیرش| بپذیرید که اســترس بخشی طبیعی از 
فرایند کنکور است. هدف، حذف کامل استرس 

نیست، بلکه مدیریت آن است.
تمرکز بر حال| بــه جای نگرانی دربــاره نتایج یا 
آینــده، روی مطالعه و انجام کارهایــی که اکنون 

می‌توانید انجام دهید، تمرکز کنید.
مرور موفقیت‌های گذشته| به یاد بیاورید که 
در گذشــته چگونه با چالش‌ها روبه رو شــده‌اید و 

موفق بوده‌اید.
4. استفاده از منابع حمایتی

صحبت بــا خانــواده و دوســتان| احساســات 
و نگرانی‌هــای خــود را با افــراد معتمــد در میان 
بگذاریــد. حمایــت اجتماعــی می‌تواند بســیار 

آرامش‌بخش باشد.
مشــورت بــا مشــاور| اگــر احســاس می‌کنید 
اضطراب شــما شــدید اســت و نمی‌توانیــد آن را 
کنترل کنید، از کمک یک روان‎شناس بهره ببرید.
مطالعــه گروهــی )بــا احتیاط(| چنان‎چــه 
مطالعه گروهی به شــما انگیــزه می‌دهد و باعث 
حواس‌پرتی نمی‌شود، می‌توانید با دوستان خود 

به صورت هدفمند مطالعه کنید.
شبیه‌ســازی آزمــون| در هفته‌هــای پایانــی، 
آزمون‌های آزمایشی بیشتری را در شرایط مشابه 
روز کنکور )زمان‌بندی، محیط آرام( برگزار کنید 

تا به فضای آزمون عادت کنید.
نسخه خانواده برای روزهای پایانی

1. ایجاد محیطی آرام و حمایتی در خانه

کاهش تنش| ســعی کنیــد از ایجــاد تنش‌ها و 
مشــاجرات خانوادگی در ایــن دوره خودداری 

کنید. فضای خانه باید آرام و امن باشد.
فضــای مطالعــه مناســب| اطمینــان حاصل 
کنید که فرزندتان فضایــی آرام، خلوت و بدون 

مزاحمت برای مطالعه دارد.
مشــارکت در کارهای خانه )با احتیاط(|  در 
صورت امکان، مسئولیت برخی کارهای خانه 
را از دوش او برداریــد تــا زمــان بیشــتری برای 

مطالعه داشته باشد.
2. حمایت عاطفی و روانی

گوش شــنوا بودن| به حرف‌هــای فرزندتان، 
نگرانی‌ها و دغدغه‌هایــش با دقت گوش دهید 

و بدون قضاوت، او را درک کنید. 
ابــراز علاقــه و اطمینــان| به طــور مــداوم به 
فرزندتــان بگویید که دوســتش داریــد و به او و 
تلاش‌هایش افتخــار می‌کنید، فــارغ از نتیجه 

کنکور.
پرهیز از مقایسه| هرگز فرزندتان را با دیگران 

)خواهر و برادر، دوســتان ( مقایسه نکنید. این 
کار فقط باعث کاهش اعتماد به نفس و افزایش 

استرس او می‌شود.
تشویق به اســتراحت و تفریح| به او یادآوری 
کنید که استراحت و تفریحات کوتاه مدت برای 
تجدیدقوا ضروری است و نباید تمام وقت خود 

را به مطالعه بگذراند.
تقدیر از تلاش| تلاش‌ها و پشــتکار فرزندتان 
را تحســین کنید، حتی اگر نتایــج دلخواه را در 

آزمون‌های آزمایشی کسب نکند.
آموزش مهارت‌های مقابله با اســترس| به او 
کمک کنیــد تــا مهارت‌های مدیریت اســترس 
مانند تنفس عمیق، یا تکنیک‌های آرام‌ســازی 

را یاد بگیرد.
حمایت در صورت عــدم موفقیت| آمادگی 
خــود را بــرای حمایــت از او در صــورت کســب 
نکردن نتیجه دلخواه در کنکور اعلام کنید و به 
او اطمینان دهید که راه‌هــای دیگری نیز برای 

رسیدن به اهدافش وجود دارد.
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مخاطب گرامی، این یک چالش بســیار رایج در مسیر تربیت 
فرزندان است. به‌ویژه زمانی‌که پسران وارد سنین ۹تا۱۱ سال 
می شوند و تلاش می‌کنند حس بزرگ‌تر شدن یا جذاب بودن 
در جمع دوستان را تجربه کنند. در این سن فشار گروه دوستان 

برای همرنگ شدن با جماعت بسیار قوی است.
چه باید کرد؟

این وضعیت باید کنترل شود که راهکارهای زیر کمک کننده 
است:

حفظ آرامش  و اجتناب از واکنش افراطی1 
اگر با داد و فریاد یا تنبیه شدید واکنش نشان دهید، آن‌ها 

این کار را مخفیانه‌تر انجام می‌دهند. به جای خشم از قاطعیت 
آرام اســتفاده کنید. به آن‌ها نشــان دهید که از شــنیدن این 
کلمات ناامید و ناراحت می‌شوید، نه این‌که کنترل خود را از 

دست می‌دهید.

گفت وگو درباره فضاها و اثر کلمات2 
با هر پسر جداگانه صحبت کنید نه در حضور دیگری. 
بگویید کــه کلمــات قــدرت دارنــد، برخــی کلمــات برای 
موقعیت‌های خاص هســتند و برخی دیگر باعث می‌شوند 
که دیگران مثل معلمان، بســتگان یا حتی دوســتان دیگر، 
نگاه منفی به شــخصیت آن‌ها پیدا کنند. بپرسید: »تو فکر 
می‌کنی وقتی ایــن کلمات را بــه کار می‌بــری دیگران چه 
برداشــتی از تــو دارند؟ آیــا فکــر می‌کنند تو فرد باهوشــی 

هستی؟«

بررسی ریشه رفتار3     
ببینید چرا آن‌ها این کار را می‌کنند؛ آیا می‌خواهند باحال 
به نظر برسند؟ آیا می‌خواهند از دوستانشان عقب نیفتند؟ آیا 

این کار را فقط برای جلب توجه انجام می‌دهند؟
اگر متوجه شدید که دلیلش فقط فشار دوستان است، به آن‌ها 

یاد بدهید که چگونه نه بگویند یا موضوع را عوض کنند.

تعیین مرزهای مشخص)قوانین خانه(4 
قوانینی بگذارید که در خانه استفاده از این ادبیات ممنوع 
است. برای این قانون پیامدهای منطقی تعیین کنید نه تنبیه 
بدنی. مثلا وقتی از این کلمات استفاده می‌کنی یعنی هنوز برای 
فعالیت‌های خاصی که دوســت داری مثل بازی کامپیوتری یا 

گردش، آمادگی نداری چون کنترل زبانت را نداری.

آموزش جایگزین 5 
گاهی کودکان کلمات رکیــک را بــه کار می‌برند چون 
احساسات شدیدی مثل خشم دارند و کلمه دیگری برای بیان 
آن بلد نیستند. به آن‌ها کلمات جدید یا حتی شوخ طبعانه یاد 

بدهید تا بدون توهین حس خود را تخلیه کنند.

الگو باشید6 
فرزندان ما بیشتر آن چیزی‌که می‌شنوند را یاد می‌گیرند. 
اگر در هنگام ترافیک یا صحبت‌های روزمــره خودمان از این 
کلمات یا حتی کلمات کم خطرتر استفاده می‌کنیم، فرزندان 
یاد می‌گیرند که این ادبیات بخشی از دنیای بزرگسالی است.
یک نکته مهم: با توجه به این‌که در منزل یک دختر دارید، باید 
خیلی مراقب باشید که حرمت‌ها شکسته نشود و عادی سازی 

توهین‌های زشت اتفاق نیفتد. 

حتما شما هم تا به حال در جمع خانوادگی یا در فضای عمومی 
با این صحنه مواجه شــده‌اید که یک فرد ســالمند در گوشه‌ای 
ساکت نشسته و به دوردست خیره شده است. معمولا در دوره 
سالمندی فرصت بیشــتری برای مرور گذشته فراهم می‌شود 
و بســیاری از ســالمندان ســاعت‌ها به خاطــرات، تصمیم‌ها و 
فرصت‌های از دست‌رفته فکر می‌کنند. گاهی این مرور گذشته 
می‌تواند لذت‌بخش و همراه با احساس رضایت باشد، اما بعضی 
وقت‌ها به »حسرت« تبدیل می‌شود. حسرت ازدواجی که خوب 
پیش نرفت، شــغلی که درســت انتخاب نشــد یا دلتنگی برای 

موقعیتی که از دست رفته و دیگر نیست.

چرا ذهن درگیر حسرت می‌شود؟
حسرت زمانی مشکل‌ساز می‌شود که فرد مدام از خود بپرسد: 
»اگر آن زمــان تصمیم دیگــری گرفته بــودم، زندگــی‌ام بهتر 
نمی‌شد؟« این نوع افکار، فرد را در چرخه‌ای از مقایسه میان 
زندگی واقعــی و زندگی خیالــی گرفتار می‌کنــد. در نتیجه، 
احســاس غم، ناامیدی و حتی افســردگی بیشــتر می‌شــود. 
واقعیت این اســت که هیچ‌کس نمی‌تواند بــا اطمینان بگوید 
اگر در گذشته انتخاب دیگری انجام می‌داد، حتماً به زندگی 
بهتری می‌رســید؛ اما ذهــن انســان معمولًا فقــط جنبه‌های 
مثبت مســیرهای نرفته را می‌بیند و مشکلات احتمالی آن‌ها 
را نادیده می‌گیرد و لازم اســت با چند یــادآوری از این چرخه 

خارج شود.

چگونه با حسرت‌های گذشته کنار بیاییم؟

بین حسرت و مسئولیت تفاوت بگذارید1
 بعضــی اتفاقــات نتیجــه انتخاب‌هــای مــا بوده‌انــد و 

بعضی دیگر محصول شــرایط زمانــه، محدودیت‌های مالی، 
خانوادگی یــا اجتماعــی. همه بار گذشــته را نبایــد بر دوش 

خود گذاشت. 

از خود، انتظار دانایی امروز را نداشته باشید2  
تصمیم‌هایــی کــه ۳۰ یا ۴۰ ســال پیــش گرفته‌ شــده با 
اطلاعات، تجربه و امکانات همان دوران بوده اســت. قضاوت 

گذشته با معیارهای امروز، قضاوتی ناعادلانه است. 

داستان زندگی را کامل ببینید3  
 وقتی فردی حســرت یک انتخــاب را می‌خــورد، معمولًا 
فقط مزایای مسیر نرفته را تصور می‌کند. بهتر است فرد از خود 
بپرسد: »اگر آن مسیر را انتخاب می‌کردم، چه مشکلاتی ممکن 

بود پیش بیاید؟« 

حسرت‌ها را به میراث تبدیل کنید4
 تجربه‌های تلخ گذشته می‌توانند به دانشی تبدیل شوند 
که به فرزنــدان، نوه‌ها یا دیگــران منتقل می‌شــوند. این کار به 

رنج‌های گذشته معنا می‌دهد.

برای امروز هدف‌های کوچک تعریف کنید5  
 ذهنی که فقط در گذشته زندگی می‌کند، فرصت ساختن 
امروز را از دست می‌دهد. یادگیری یک مهارت، شرکت در یک 
جمع دوستانه یا حتی یک برنامه منظم روزانه می‌تواند توجه را 

به زمان حال برگرداند. 

اگر خاطرات گذشــته مــدام باعــث انــدوه و بی‌خوابی 6  
می‌شوند، کمک حرفه‌ای بگیرید 

 گاهی حســرت‌های مزمن، نشــانه‌ای از افســردگی یا ســوگ 
حل‌نشده هستند و گفت‌وگو با یک مشاور می‌تواند به پردازش 

آن‌ها کمک کند.
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در هفته‌های آخر پیش از کنکور، بسیاری از داوطلبان با نگرانی‌ها و فشارهای ذهنی 
روزها را می‌گذرانند؛ اما نکته مهم این است که موفقیت در این مقطع تنها به میزان 
مطالعه بستگی ندارد بلکه توانایی مدیریت استرس و برخورداری از حمایت عاطفی 
خانواده هم نقش بسیار تعیین‌کننده‌ای دارد. در ادامه راهکارهای مناسب این روزها 

را مرور می‌کنیم.
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دکتر الناز علوی   |      روان شناس بالینی

کنکور در پیچ آخر
راهکارهای روان‌شناختی برای داوطلبان و خانواده‌ها برای عبور آرام‌تر از 

هفته‌های سرنوشت‌ساز پیش از آزمون

پسرهایم از الفاظ رکیک و فحش‌های خیلی زشت استفاده می‌کنند!

چرا لازم است به »کودک« نه بگوییم؟

نگرانی درباره چیزهایی که 

شاید اتفاق بیفتد یا نیفتد
مثلا امتحان، مصاحبه کاری، 

فشار زیاد

 تا وقتی موقعیت

 ادامه دارد، ماندگار است

ایجاد انگیزه، تمرکز و 

عملکرد بهتر

 با رفع مشکل،استرس

 از بین می‌رود

بی‌خوابی، تنش عضلانی، 

سردرد

حتی بدون دلیل واضح، 

مدت‌ها ادامه دارد

 انرژی ذهن و جسم را 

به تحلیل می‌برد

  وقتی همه چیز خوب است

 باز هم ذهن نگران است

ترس و نگرانی، بی‌قراری 

 فکری، تصور بدترین 

سناریو

مانند مــادری که کودکــش را از ترس بیمار 
شدن همیشه در خانه نگه می‌دارد و در نهایت 
باعث ضعف سیستم ایمنی فرزند می‌شود، 
والدینی که با استراتژی »نمی‌خواهم فرزندم 
حســرت من را بکشــد«، تمام خواسته‌های 
کــودک را بی‌درنــگ بــرآورده می‌کنند هم 
همان اتفاق را در حــوزه روان رقم می‎زنند. 
این حمایت افراطی، ناخواسته کودک را از 
مواجهه با واقعیت محــروم می‌کند. به چند 

نکته توجه کنید:
زندگی همیشه به ما »بله« نمی‌گوید

زندگــی بزرگســالی پــر از »نــه« اســت: رد 
شدن، شکست، تأخیر و نرسیدن. کودکی 
که هرگز طعــم محرومیت‌هــای کوچک را 
نچشیده باشد، در برابر اولین ناکامی جدی، 
ممکن اســت دچار آشــفتگی شــدید شود. 
در روان‎شناســی، ایــن تجربه‌های کوچک 
ناکامی نقش نوعی »تمرین روانی« را دارند. 
تمرین‌هایی که ظرفیت تحمل فشار و تنظیم 

هیجان را در کودک شکل می‌دهند.
تقویت مهارت کنترل احساسات

مفهومی در روان شناســی به نــام »ناکامی 
بهینــه« تأکید می‌کنــد کودک بایــد در حد 
قابــل تحمل بــا محدودیــت روبه‌رو شــود تا 
ساختار روانی او شکل بگیرد. وقتی کودک 
»نــه« می‌شــنود، مغــز او درگیر یــک فرایند 
مهم می‌شود: ابتدا واکنش هیجانی )مثل 
گریه یا خشم( فعال می‌شــود، اما در ادامه، 

بخش‌های منطقی مغز وارد عمل می شود 
و به تدریج مهارت کنترل احساسات شکل 
می‌گیرد. در مقابل، کودکانی که همیشــه 
برنده بوده‌اند یا هیچ‌گاه با محدودیت روبه‌رو 
نشــده‌اند، در بزرگســالی ممکن اســت در 
مواجهه با شکست دچار فروپاشی هیجانی 

شوند.
احساس کودک را نادیده نگیریم!

 هر »نه« گفتنی سازنده نیست. ناکامی زمانی 
مفید اســت کــه در محیطی امن، بــا ثبات و 
همراه بــا حمایــت عاطفی رخ دهــد. یعنی 
کودک باید همزمان با محدودیت، احساس 
پذیرفتــه شــدن را تجربه کند. بــرای مثال: 
»می‌دانم این اســباب‌بازی را خیلی دوست 
داشتی، اما امروز نمی‌خریم.« در این جمله، 
هم مرز واقعیت مشخص است و هم احساس 
کودک دیده می‌شود.  کودکی که یاد بگیرد 
»نه« پایان دنیا نیست، در بزرگسالی هم در 
برابــر شکســت‌ها انعطاف‌پذیرتــر، آرام‌تر و 

واقع‌بینانه‌تر عمل خواهد کرد.

روان شناسی کودک

داده تصویری

دو پســر و یک دختر دارم. پســرهایم 11 و 9 ساله 
هستند. در جمع‌های دوستانه، از کلمات رکیک و 
فحش‌های خیلی زشت استفاده می‌کنند. نمی‌دانم 
چه کار کنم که آبروی خانواده نرود. راهنمایی کنید 

لطفا.
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زندگی در گذشته

از دنیای روان شناسی


