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اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، کنکور به خــودی خود فشــار روانی و 
ذهنی زیادی دارد، برای مدیریت شرایط، باید به صورت 

استراتژیک و مرحله به مرحله جلو برویم:
1. اولویت‌بندی محیط روانی 

شما نمی‌توانی محیط خانه را تغییر دهی، اما می‌توانی 
واکنش خودت را نسبت به آن مدیریت کنی تا انرژی‌ات 

هدر نرود:
ایجاد »جزیره امن«| حتی اگر اتاق جدا نداری، با استفاده 
از هدفون‌های نویزکنسلینگ )حتی با گوش‌گیر ساده( و 
مشخص کردن محدوده میز مطالعه‌ات، برای خودت یک 
فضای ذهنی بساز که در آن »کسی اجازه ورود ندارد«. به 
محض نشستن پشت میز، به خودت بگو: »این جا دنیای 

من است و هیچ‌کس نمی‌تواند واردش شود.«
2. شکستن سدِ »خستگی« 

این که می‌گویی به زور ۴ ساعت مطالعه می‌کنی، یعنی 
در حال جنگیدن با خودت هستی. وقتی انرژی کم است، 

فشار آوردنِ بیشتر فقط باعث »فرسودگی« می‌شود.
قانون »کمتر اما باکیفیت‌تر«| به جای این‌که سعی کنی 
ناگهان به ۸ ساعت برسی، هدف‌گذاری‌ات را روی همان 
۴ ساعت با تمرکز  100 درصد بگذار. ۴ ساعت مطالعه‌ 

عمیق بسیار بهتر از ۱۰ ساعت مطالعه‌ بی‌کیفیت است.
تکنیک پومودورو )اصلاح شده(| اگر تمرکز نداری، با 
بازه‌های ۲۵ دقیقه مطالعه و ۵ دقیقه اســتراحت شروع 
کن. اگر ۲۵ دقیقه هم زیاد است، با ۱۵ دقیقه شروع کن. 
هدف این است که به مغزت »پیروزی‌های کوچک« هدیه 

بدهی تا دوپامین ترشح شود و انگیزه بگیری.
3. مدیریت »افکار مزاحم«

افکار مزاحم اغلب خروجی اضطرابِ پنهان هستند. مغز 
شما چون نگران نتیجه است، مدام سناریوسازی می‌کند.
دفتر تخلیه ذهن| یک دفترچه کوچک کنار دستت بگذار. 

هر فکری که وســط مطالعه به ذهنت می‌رســد )نگرانی 
درباره آینده، دعوای برادرت، ترس از شکست( را سریع 
یادداشــت کن. نوشــتن، به مغز پیــام می‌دهد کــه »این 

موضوع ثبت شد، حالا برو سراغ درس«.
زمانِ نگران بودن| روزانه ۱۵ دقیقه را اختصاص بده به 
فکر کردن به همه نگرانی‌ها و افکار مزاحم. اگر در طول 
روز فکری آمد، مثلا بگو: »الان وقتش نیســت، ساعت ۶ 

به تو فکر می‌کنم.«
4. احیای فیزیولوژیک

گاهی خستگی، ذهنی نیست؛ جسمی است. 
ویتامین‌ها و آزمایــش خون| حتماً یــک آزمایش خون 
ســاده بده. کم‌خونی )فقر آهن( یا کمبود ویتامین D در 
دختران جوان بســیار شایع اســت و دقیقاً علایمی مثل 
خســتگی مفرط، بی‌حوصلگی و نداشــتن تمرکز ایجاد 

می‌کند. این یک مسئله بیولوژیک است، نه تنبلی!
خواب و نور خورشید| ساعت خوابت را تا حد امکان ثابت 
نگه دار. حتــی۱۰ دقیقه پیاده‌روی در نــور روز می‌تواند 

سطح انرژی تو را به طرز عجیبی تغییر دهد.
چند پیشنهاد عملی برای شروع از فردا  

هدف‌گذاری حداقلی| برای فردا هدفت را فقط روی 3 
بخش 1.5 ســاعته بگذار. فقط همین. وقتی تمام شد، 

دیگر حق نداری خودت را سرزنش کنی.
حــذف کاملِ گوشــی| در همــان ســاعت‌های مطالعه، 
گوشی را در اتاق دیگری بگذار. گوشی تلفن همراه بزرگ 

ترین دزد انرژی ذهنی در دوران کنکور است.
یک تغییر کوچــک در محیط| اگــر امکانــش را داری، 
چیدمان میزت را عوض کن. تغییر دکوراسیون کوچک، 

به مغز فرمان »شروعِ دوباره« می‌دهد.

نمی‌دانم چرا این قدر خسته‌ام؟

ســال بعد باید کنکــور بدهــم و اگر 
بخواهم یک رشته خوب قبول شوم، 
باید بســیار تلاش کنم اما نمی‌دانم چرا این‌قدر 
خسته‌ام. ساعت مطالعه‌ام به زور به 4 ساعت در 

روز می‌رسد. لطفا راهنمایی کنید.

فائزه سجادی  | ‌   روان شناس بالینی

�
  سرزنش؛ جرقه یک چرخه فرسایشی

چرا سرزنش، قاتل خاموش رابطه اســت؟ هنگامی که گفت‌وگو 
با کلیدواژه‌های اتهامی نظیر »تو همیشــه...« یا »تو هیچ‌وقت...« 
آغاز می‌شــود، مغز طرف مقابل به‌طور غریزی پیام تهدید دریافت 
می‌کند. در این نقطه، فرایند شنیدن متوقف و حالت دفاعی فعال 
می‌شود. واکنش طبیعی انسان در برابر سرزنش یا حمله متقابل 
اســت یا پناه بردن به لاک ســکوت و قهر. وقتی این چرخه ماه‌ها و 
سال‌ها تکرار شود، زوجین از حل مسئله ناامید می‌شوند، مکالمات 
به امور روزمــره تقلیل می‌یابــد و دیواری از بی‌تفاوتــی میان آن‌ها 

کشیده می‌شود؛ نقطه‌ای که آغاز طلاق عاطفی است. اما چطور 
می‌توان نوع کلام و گفت‌وگو را بین زوجین تغییر داد؟

کمتر »تو«، بیشتر »من«  

در مهارت‌های ارتباطی پیشرفته، تفاوت بنیادینی میان »پیام‌های 
تو-محور« و »پیام‌های من-محور« وجود دارد. 

پیام »تو-محور«| )ســرزنش‌کننده( مثال: » تو هیچ‌وقت به من و 
خستگی‌هام توجه نمی‌کنی و همیشه سرت توی گوشی است!«

پیام »من-محور«| )همدلانه و شــفاف( مثال: » وقتــی بعد از کار 
صحبت نمی‌کنیم، احســاس تنهایی و خســتگی می‌کنــم و دلم 

می‌خواهد چند دقیقه با هم گپ بزنیم.«
در حالت دوم، هیچ برچسبی به شخصیت یا رفتار طرف مقابل زده 
نمی‌شود، بلکه احساس واقعی و نیاز برآورده‌نشده بیان می‌شود. 
این شــیوه نه‌تنها گارد دفاعی شــریک زندگــی را فعال نمی‌کند، 

بلکه حس همدلی و انگیزه برای تغییر رفتار را در او بیدار می‌سازد. 
۴ گام برای تمرین گفت‌وگوی امن زیر یک سقف   

تفکیک رفتار از هویت فرد| اگر از رفتاری دلخور هستید، 1 
به همان عمل خاص اشاره کنید، نه به کل شخصیت یا گذشته 
همسرتان. از تعمیم‌های افراطی و واژه‌های مطلق مثل »هیچ‌وقت« 

و »همیشه« بپرهیزید.

بیان مســتقیم خواســته به‌جــای طرح شــکایت| گلایه 2 
نشان‌دهنده چیزی اســت که نمی‌خواهید، اما گفت‌وگوی 
مؤثر بــر چیزی تمرکــز دارد کــه »می‌خواهید«. به‌جای ســرزنش 
برای کارهای انجام‌نشــده، خواســته خود را شــفاف، محترمانه و 

دست‌یافتنی بیان کنید. 

گوش دادن برای درک کردن، نه برای پاســخ دادن| در 3 
مشــاجرات، بیشــتر افراد در حالی‌که طرف مقابل صحبت 
می‌کند، مشغول چیدن پاسخ دفاعی بعدی در ذهن خود هستند. 
شنیدن فعال یعنی سکوت، درک زاویه دید دیگری و بازخورد دادن 

احساسات او. 

انتخاب زمــان و مکان مناســب| گفت‌وگو درباره مســائل 4 
عاطفی عمیــق، نیازمنــد آرامــش روانی اســت. زمــان اوج 
خستگی، گرسنگی یا حضور کودکان، هرگز موقعیت مناسبی برای 

باز کردن گره‌های عاطفی نیست.
  رابطه از تغییر لحن شروع می‌شود

ســردی روابط اجتناب‌ناپذیر نیســت؛ بلکه  محصول نابلدی 
ما در مدیریــت تفاوت‌هــا و ناگفته‌هاســت. گفت‌وگوی بدون 
سرزنش، تسلیم شدن یا انکار تعارض‌ها نیست، بلکه شجاعتِ 
نشــان دادن آســیب‌پذیری و تلاش برای حفظ پیوند اســت. 
بازگشت گرما به خانه‌ای که در آستانه انجماد عاطفی است، 
با تغییر لحن و شکســتن حصار اتهام آغاز می‌شود؛ هنری که 
رابطه را از میدان جنگ، به بســتری امن برای رشــد دوجانبه 

بدل می‌کند.
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بســیاری از پیوندهــای زناشــویی نــه با یــک بحران 
ناگهانی یا خیانتی آشکار، بلکه با فرسایشی تدریجی 
و بی‌صــدا از پــا درمی‌آینــد. ایــن فرســایش اغلب از 
لحظه‌ای آغاز می‌شــود که زبان ابراز نیــاز، به ادبیات 
متهم‌سازی بدل می‌شود. در روان‌شناسی خانواده، 
یکی از نخستین جرقه‌های شکل‌گیری طلاق عاطفی و 
انجماد رابطه، تغییر سبک گفت‌وگو از »بیان احساس« 
به »سرزنشگری مداوم« است؛ جایی که خانه به‌جای 
پناهگاه، به دادگاهی با یک قاضی و یک متهم تبدیل 

می‌شود. 

زهرا جلیلی هاشمی |         روان شناس بالینی

هنر گفت‌وگو بدون سرزنش 
چطور به‌جای »تو همیشه...« و »تو هیچ‌وقت...« 
احساس و خواسته‌مان را بگوییم تا گفت‌وگو به میدان 
جنگ تبدیل نشود؟


