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  مهدی اکبری

»خود« در ديدگاه‌هاي مختلف روان‌شناسي
الف- ديدگاه اجتماعي

ميد  هربرت  ژرژ  كارهاي  به  »خود«  اجتماعي  ديدگاه 
اين ديدگاه، »خود« محصولي  باز مي‌گردد. در  و كولي 
اجتماعي است. بر حسب نظر ميد، »خود« هر فردي از 
اصطلاح  مي‌گيرد.  شكل  »ديگري«  ديدگاه  اخذ  خلال 
»خود در آیينه« كه كولي بهك‌ار برده، بيانگر اين است 
كه از نظر او »خود« بازتابي از نگرش ديگران در مورد 
خويشتن است. به‌طور كلي، در ديدگاه اجتماعي، محيط 

بيرون، از عوامل اساسي شكل‌دهنده »خود« است.
ب- ديدگاه شناختي

نظريه‌پردازان شناختي، »خود« را به عنوان يك ساختار 
و  درون  دنياي  ميانجي  كه  ميك‌نند  توصيف  شناختي 
برون است و اطلاعات و حوادث را پردازشگري ميك‌ند، 
مي‌اندوزد، سازمان مي‌دهد و بر مبناي اين سازمان‌دهي، 

با حركات و وقايع بعدي درگير مي‌شود.
ج- ديدگاه تحليلي 

در اين ديدگاه، روش بررسي بر مبناي تحليل‌گري‌هاي 
جنبه‌هاي  و  دروني  و  فردي  جنبه‌هاي  و  است  عميق 
شخصي تجربيات، اهميت نسبي بيشتري دارند و »خود« 
با شخصيت يا كل موجوديت رواني فرد، كيساني بيشتري 
نشان مي‌دهد. این ديدگاه، نسبت به ديگر ديدگاه‌ها، به 

لحاظ روش بررسي و نوع برخورد، تفاوت اساسي دارد.
د- ديدگاه شناختي- اجتماعي

و  فرد  اجتماعي  تجربيات  و  اجتماع  به  ديدگاه،  اين 
مفهوم  شكل‌گيري  در  او  شناختي  توانِ  به  همچنين 
 – شناختي  ديدگاه  در  »خود«  دارد.  توجه  »خود« 
واسطه‌اي  نقش  كه  است  محصوري  مفهوم  اجتماعي، 
ديدگاه‌هاي  ميك‌ند.  ايفا  بيرون  و  درون  جهان  بين  را 
ديدگاه  اين  اساس  بر  بيشتر  تحصيلي،  »خودپنداره« 

است.

شکل‌گیری مفهوم

در دوران تحصیل
خود

مفهوم »خود«ي كي از مفاهيمي استك ه تاك نون تحقيقات بسياري در مورد آن انجام شده است.كثرت و تعدد 
معاني و تعاريفيك ه در مورد اين مفهوم وجود دارد، و حجم اطلاعات و پژوهش‌هاي انجام شده در اين زمينه، 
نشانگر پيچيدگي آن، به خاطر فصل مشترك بودن اين مفهوم در شاخه‌هاي مختلف روان‌شناسي، چون 
روان‌شناسي اجتماعي، روان‌شناسي شخصيت و روان‌شناسي تحولي است. مكاتب مختلف روا‌ن‌شناسي، 
هري ك چشم‌انداز ويژه و متفاوتی را از اين مفهوم ترسيمك رده‌اند. نگاهی گذرا وك لي به مفهوم »خود« 
»»خودپنداره«  و  »خود«  تعريف  سپس  آنك مكك ند.  شدن  روشن  به  مي‌تواند  مختلف،  ديدگاه‌هاي  در 

تحصيلي« مورد بحث قرار مي‌گيرد.

شناخت
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تعاريف »خودپنداره«
و  مترادف‌ها  نظري،  واژة  يك  عنوان  به  »خودپنداره«، 
تعاريف متعددی دارد. در ادبيات تحقيقي، »خودپنداره«، 
تصوير  خويشتن‌نمايي2،  خود1،  شماي  اوقات،  از  برخي 
تعريف  خودارزيابي  و  نفس  عزت  خود4،  ادراك  خود3، 
شده است؛ براي مثال، طبق نظر بردلي5، »خودپنداره« 
وجود  »خودپنداره«،  است.  خودمان  از  ما  ادراكات 
احساس‌ها،  شامل  كه  است  روان‌شناختي  ماهيت  يا 
از  ما  توصيفي  مقوله‌هاي  نيز  و  نگرش‌ها  و  ارزيابي‌ها 
ويژگي‌هاي  بيرون،  در  »خودپنداره«  است.  خودمان 
ما  احساس  درون، چگونگی  در  و  رفتاري،  و  شخصيتي 
درباره خودمان و جهان اطرافمان را نشان مي‌دهد و به 
ويژة  »خود«  ادراكات  بر  روان‌شناختي،  كل  يك  عنوان 
فرد و ادراكات ساير افراد تأثير مي‌گذارد. »خودپنداره«، 
همچنين شناخت اجتماعي، پيشرفت تحصيلي و نگرش 
نتيجه  اين،  بر  تنظيم ميك‌ند؛ علاوه  را   ... و  به مدرسه 
تعميمي‌افته  شناخت  »خودپنداره«،  كه  مي‌شود  گرفته 
درباره »خود« و اغلب شامل توصيف خود از ارزش‌هاي 

خنثي است.
علمي  صورت  به  كه  است  فردي  اولين  جیمز،  ويليام 
درباره مفهوم »خود« كار كرده است وي »خود« را به 
و  عمل  فاعل  عنوان  به  »خود«  كرد:  تقسيم  بخش  دو 
»خودمفهومي«.  يا  شناخت  موضوع  عنوان  به  »خود« 
»خود« به عنوان فاعل عمل، جنبه‌اي از »خود« است كه 
دائماً تجارب حاصل از ارتباط با مردم يا اشياء و وقايع را 
به نحوي كاملًا ذهني سازمان می‌دهد و تفسير ميك‌ند. 
شامل  که  است  »خود«  از  جنبه  آن  »خودمفهومي«، 
اجتماعي،  ويژگي‌هاي  توانايي‌ها، خصوصيات، جسماني، 
به  را  فرد  و  است  مادي  متعلقات  و  روحي  خصوصيات 
عنوان شخصي منحصر به فرد، از ديگران مجزا مي‌سازد. 
نظريه‌پردازان و پژوهشگران ديدگاه‌هاي مختلف، تعاريف 
متعددي از »خود« انجام داده‌اند. در اینجا چند تعريف از 

»خود« آورده مي‌شود.
يا  مثبت  نگرش  نفس،  طبق ديدگاه »روزنبرگ«، عزت 
منفي افراد در قبال »خود« است كه با احساس رضايت 

از زندگي، رابطه نزدكيی دارد.

الگوي نظري مفهوم »خود« مارش
پيش از سال 1980، تحقيقات مربوط به مفهوم »خود«، 
اندازه‌گيري  وسايل  و  ناقص  نظري  الگوهاي  بر  متكي 
و  شيولسون  مسائل،  اين  رفع  براي  بود.  نامناسب 
موجود  تحقيقي  مقالات   ،1976 سال  در  همكارانش 
براي  را  مراتبي  سلسله  الگوي  يك  و  كردند  بازبيني  را 
سلسله  الگوي  رأس  در  دادند.  ارائه  »خود«  مفهوم 
مراتبي، مفهوم »خود« به دو مؤلفه كلي مفهوم »خود« 
تحصيلي و غيرتحصيلي تقسيم شده است؛ سپس مفهوم 
»خود« تحصيلي به مفهوم »خود« در حوزه‌هاي علوم، 
ادبيات، و مفهوم »خود« غيرتحصيلي،  تاريخ و  رياضي، 
به حوزه‌هاي »خود« اجتماعي، عاطفي و جسمي تقسيم 
»خود«  وجهي  چند  ساختار  بعدي،  تحقيقات  مي‌شود. 
الگوي  كردند.  تأیید  را  همكاران  و  شيولسون  الگوي 

تجديد  مورد  بار  چندين  همكاران،  و  شيولسون 
نظر قرار گرفته و به الگوي مارش و شيولسون تغيير نام 

داده است.
مارش، مفهوم »خود« را به دو مفهوم »خود تحصيلي« و 
مفهوم »خود غيرتحصيلي« تقسيم ميك‌ند و هر كدام را 
به  مارش  مفهوم  مدل  مي‌داند.  متفاوت  شامل حوزه‌هاي 
يافته  مراتبي6 شهرت  سلسله  مفهوم »خود« چندوجهي 
لذا مفهوم »خود« يك مفهوم مركب است كه دو  است؛ 
وجهه عاطفي و شناختي را شامل مي‌شود. عامل عاطفي يا 
ارزشي‌ابنده عزت نفس ـ اسناد خود بازتابنده ـ است و نشان 
مي‌دهد که وقتي فرد خودش را مورد بررسي قرار مي‌دهد، 
از  يا عامل دانستن  چه احساسي دارد و بخش شناختي 

باورهاي فرد، درباره »اسنادهاي خود7« تشيكل مي‌شود.
چه  و  شناختي  طرحواره  عنوان  به  چه  »خود«،  مفهوم 
نظر  تأثيرگذار عاطفي و عزت نفس در  به عنوان عامل 
چارچوب  يك  عنوان  به  صورت،  هر  در  شود،  گرفته 
ارجاع مي‌تواند در پردازش اطلاعات، مؤثر باشد؛ در واقع، 
مفهوم »خود«، فيلتري است كه داده‌هاي جديد در مورد 
»خود« بايد از آن عبور كنند تا مورد پذيرش یا اصلاح 

واقع شده یا انكار شوند
بحث  خود«  »مفهوم  نظري  مدل‌هاي  مورد  در  بايرن8 
كرده است و سه مدل را مورد بررسي قرار مي‌دهد. مدل 
بعدي  تك  خود«  »مفهوم  كه  است  اين  بيانگر  نخست 
از  خود«  »مفهوم  كه  است  اين  بيانگر  دوم  مدل  است. 
و  است،  شده  ساخته  زيادي  متمايز  نسبتاً  جنبه‌هاي 
كلي«  خود  »مفهوم  كه  است  اين  بيانگر  سوم  حالت 
»خود  و  تحصيلي«  »خود  مفاهیم  به  كه  دارد  وجود 

غيرتحصيلي« تقسيم مي‌شود.
عمده  نظريه  دو  تحصيلي،  »خودپنداره«  تحقيقات  در 
پيشرفت  و  تحصيلي  »خودپنداره«  رابطه  با  ارتباط  در 
اساس  و  دوجانبه9  تأثير  مدل  دارد.  وجود  تحصيلي 
استدلال آن بر اين است كه »خودپنداره« تحصيلي بر 
بر  نيز  قبلي  پيشرفت  و  تأثير مي‌گذارد  بعدي  پيشرفت 
»خودپنداره« بعدي تأثير مي‌گذارد؛ در واقع، اين تأثيرات 
دو جانبه است. اين نظريه، هم »خودپنداره« تحصيلي را 
به عنوان يك وسيله مهم براي تسهيل نتايج مطلوب و 
هم نتايج آموزشي )پيشرفت تحصيلي( را مهم می‌داند؛ 
پيشرفت  تحصيلي،  »خودپنداره«  دادن  افزايش  يعني 
نتايج  که  همچنان  ميك‌ند؛  مطلوب‌تر  را  تحصيلي 
مطلوب بر »خودپنداره« بعدي تأثير دارد. در پژوهشي 
اثرات »خودپنداره« تحصيلي قبلي را بر پيشرفت بعدي 
بعد  انگليسي(،  و  علوم  رياضي،  درسي  موضوع  سه  )در 
قبلي  تحصيلي  »خودپنداره«  اثرات  كردن  كنترل  از 
»خودپنداره«  بر  را  قبلي  پيشرفت  اثرات  همچنين  و 
بعدي، بعد از كنترل كردن اثرات پيشرفت قبلي، مورد 
ارزيابي قرار دادند. طبق پژوهش آنها اثرات پيشرفت و 
»خودپنداره« به طور سيتماتيك ميل به افزايش یافتن و 
بزرگ شدن داشت. اين پژوهش تأیید آشکاری، هم براي 
اثرات »خودپنداره« تحصيلي و هم اثرات پيشرفت است. 
همچنين تأیید آشکاري براي مدل تأثير دوجانبه در سه 

موضوع درسی مدرسه‌اي است.

مدل ديگر، مدل چارچوب ارجاعي دروني بيروني10 
همبستگي  بين  رابطه  تبيين  براي  مدل  اين  است. 
اين مدل  آمد.  به وجود  رياضي  و  »خودپنداره« كلامي 
»خودپنداره«  بين  همبستگي  چرا  كه  ميك‌ند  تبيين 
كلامي و رياضي، با اينكه همبستگي پيشرفت كلامي و 
رياضي بسيار بالاست، بسیار كم است. اين نظريه فرض 
»خودپنداره«  بر  رياضي  پيشرفت  تأثيرات  كه  مي‌گيرد 
»خودپنداره«  روي  تأثير  اين  اما  است؛  مثبت  رياضي، 
كلامي، منفي است، و اين در صورتي است كه تأثيرات 
است،  مثبت  كلامي،  »خودپنداره«  بر  كلامي  پيشرفت 
نظريه  اين  است.  منفي  رياضي  »خودپنداره«  روي  اما 
بر افزايش دادن چندبعدي »خودپنداره« و نياز به مورد 
ملاحظه قرار دادن حيطه‌هاي مجزاي »خودپنداره« كلي 

تأيكد مي‌کند.

مدل تأثير دوجانبه )متقابل(
سؤال عمده تحقيق در مطالعه »خودپنداره« تحصيلي اين 
است كه آيا این »خودپنداره« علت پيشرفت تحصيلي است 
يا پيشرفت تحصيلي علت این »خودپنداره« است. ايجاد 
با مقايسه و تريكب  يك اساس نظري براي اين تحقيق 
گرفت.  صورت  »خودافزايي«  مدل  و  مهارت  رشد  مدل 
تعيينك‌ننده  »خود«  مفهوم  »خود«،  افزايش  مدل  در 
اصلي پيشرفت تحصيلي است و »خودپنداره« تحصيلي 
علت پيشرفت تحصيلي شناخته می‌شود؛ در مقابل، رشد 
به  اصولاً  مفهوم »خود«  است كه  اين  بر  مبتني  مهارت 
عنوان پيامد پيشرفت تحصيلي ظاهر مي‌شود؛ در واقع، 
پيشرفت تحصيلي علت »خودپنداره« تحصيلي است. مدل 
»خودافزايي« »خودپنداره«، بر دخالت صريح و ضمني در 
دارد.  تأيكد  »خودپنداره«  افزايش  براي  آموزشي  برنامه 
افزايش  راه  بهترين  كه  دارد  تأيكد  مهارت  رشد  مدل 
دادن مهارت‌هاي قوي تحصيلي براي ايجاد »خودپنداره« 
تحصيلي، بالاست؛ بدين وسيله »خودپنداره« نيز افزايش 

خواهد يافت.
متدلوژي  در  بر محدوديت  مبتني  مقايسه،  اين  ديدگاه 
قرار  استفاده  مورد  را  آن  كني11  و  كالسين  كه  است 
مدل‌هاي  كاربرد  در  اخير  پيشرفت‌هاي  با  داده‌اند. 
مطرح  خود  بحث‌هاي  در  مارش  ساختاري،  معادلات 
ميك‌ند كه اين مدل‌ها هر يك به تنهايي غيرمنطقي و 
ناسازگار با تئوري »خودپنداره« تحصيلي است؛ بنابراين، 
يك مطالعه واقع‌بينانه، بين مدل افزايش »خود« و رشد 
مفهوم  كه  است  دوجانبه  اثرات  مدل  پذيرش  مهارت، 
»خود« تحصيلي قبلي بر پيشرفت بعدي تأثير مي‌گذارد 
تأثير  بعدي  »خود«  مفهوم  بر  نيز  قبلي  پيشرفت  و 
مي‌گذارد؛ لذا توافق واقعي بين مدل »خودافزايي« رشد، 

مهارت پذيرش مدل تأثير دوجانبه است.

)I/E( 12مدل چارچوب ارجاعي دروني/ بيروني
تدريج  به  »خودپنداره«،  مطالعات   ادبيات  رشد  با 
گرفت  قرار  اندازه‌گيري  و  فهم  مورد  بهتر  ساختار  اين 
مركب  كلي  ساختار  جاي  به  چندبعدي   ساختار  و 
مدل  يك  استنسون،  و  هابر  شيولسون،  شد.  مطرح 

شناخت
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را  »خودپنداره«  از  بعدي  چند  مراتبي  سلسله 
مطرح كردندكه »خودپنداره« كلي، در دو زير مجموعه 
و  قرار مي‌گرفت  غيرتحصيلي  و  تحصيلي  »خودپنداره« 
هر زيرمجموعه، به نوبه خود، به حوزه‌هاي »خودپنداره« 
بر  بعدي  مطالعات  مي‌شدند.  تقسيم  كلامي  و  رياضي 
ماهيت چندبعدي »خودپنداره« توجه داشتند. شيولسون 
دادند  نشان  شده  تكرار  يافته‌هاي  با  يونگ،  و  مارش  و 
ارتباط منفي تعجب‌برانگيز ميان »خودپنداره«  كه يك 
رياضي و كلامي وجود دارد؛ براي مثال، نتايج پژوهش 
لايو،يونگ و جين13 نشان داد كه همبستگي منفي بين 
و  رياضي  »خودپنداره«  و  انگليسي  تحصيلي  پيشرفت 
چيني، پيشرفت تحصيلي در زبان چيني با »خودپنداره« 
رياضي و انگليسي و همچنين پيشرفت تحصيلي رياضي 
كه  است  حالي  در  چيني،  و  انگليسي  »خودپنداره«  با 
همبستگي بالا و مثبتي بين پيشرفت تحصيلي رياضي و 
»خودپنداره« رياضي، پيشرفت تحصيلي در انگليسي و 
»خودپندار« انگليسي و همچنين پيشرفت تحصيلي در 
زبان چيني و »خودپنداره« چيني وجود دارد؛ لذا طبق 
اين نتايج، »خودپنداره« رياضي و كلامي، نمي‌توانند در 
شكل دادن »خودپنداره« سطح بالا با هم تريكب شوند. 
قوي  ارتباط  يك  كه  دريافتند  خود  تحقيقات  در  آنها 
مثال،  عنوان  به  دارد؛  وجود  تحصيلي  ساختارهاي  بين 
»خود«  مفهوم  با  قوي  ارتباط  يك  رياضي،  پيشرفت 

رياضي نسبت به مفهوم »خود« كلامي دارد.
مدل شيولسون و ديگران فرض ميك‌رد كه يك ارتباط 
»خود«  مفهوم  با  تحصيلي  »خودپنداره«  ميان  قوي 
رياضي نسبت به مفهوم »خود« كلامي دارد و پيشرفت 
تحصيلي كلامي و رياضي نوعاً 0/5تا 0/8 همبسته بودند؛ 
داشته  انتظار  كه  بود  خواهد  منطقي  احتمالاً  بنابراين، 
ارتباط  يك  نيز  كلامي  و  رياضي  »خود«  مفهوم  باشيم 
اساسي با كيديگر داشته باشند. در مقابل انتظارات اوليه، 
و  شد  يافته  نامرتبط  كلامي،  و  رياضي  »خود«  مفهوم 
اين نتايج آنها را به اين نتيجه رساند كه در مدل مارش 
براي فراهم آوردن  بايد تجديد نظر نمود.  و شيولسون، 
توضيح ممكن بر اين ارتباط منفي، مارش مدل چارچوب 
ارجاع دروني و بيروني را پيشنهاد داد. تحقيقات مارش، 
نشان داد كه ارتباط‌هاي بين مفهوم »خود« و پيشرفت 
بيشتر مي‌شود كه شاخص‌های مفهوم  تحصيلي، زمانی 
»خود« تحصيلي به جاي مفهوم »خود« غيرتحصيلي يا 

مفهوم »خود« كلي مورد توجه باشند.
موضوعات  در  تحصيلي  »خودپنداره«   I/E مدل  طبق 
و  رياضي  مفهوم  مارش،  نظريه  اساس  بر  و  مدرسه‌اي 
بيروني شكل  و  دروني  مقايسه  دو  با  ارتباط  در  كلامي 
مثال،  عنوان  به  دروني،  مقايسه‌هاي  در  مي‌گيرد. 
با  دانش‌آموزان، مهارت‌هاي رياضي ادراك شده خود را 
ديگر مهارت‌هاي كلامي خود مورد مقايسه قرار مي‌دهند 
براي  پايه  يك  عنوان  به  دروني،  مقايسه‌هاي  اين  از  و 
رسيدن به مفهوم »خود« در هر زمينه استفاده ميك‌نند؛ 
مثبت  رياضي  »خود«  مفهوم  يك  من  مثال،  براي 
خواهم داشت، اگر مهارت رياضي ادراك شده من بهتر 
مدرسه‌ام  موضوعات درسي  در  ديگر من  مهارت‌هاي  از 

رياضي و كلامي،  بنابراين، مفهوم »خود«  باشد؛ 
كلامي  و  رياضي  مهارت‌هاي  بين  تفاوت‌هاي  بر  مبتني 
خواهد بود. طبق اين فرآيند، يك افزايش در مهارت‌هاي 
رياضي يا كلامي، كاهش در زمينه غيرهماهنگ مفهوم 
فرآيند  مقابل  در  اين،  بر  علاوه  داشت؛  خواهد  »خود« 
مفهوم  دروني  مقايسه‌هاي  فرآيند  مقايسه‌هاي خارجي، 

هم  با  منفي  طور  به  مي‌تواند  كلامي  و  رياضي  »خود« 
پيش‌بيني  بيروني  مقايسه‌هاي  فرآيند  و  باشند  مرتبط 
مي‌تواند  كلامي  و  رياضي  »خود«  مفهوم  كه  ميك‌ند 
به طور مثبت معني‌دار باشد؛ در حالي كه مقايسه‌هاي 
دروني ارتباط منفي بين آنها را پيش‌بيني ميك‌ند؛ البته 
ارتباط  كه  نيست  مدعي   I/E مدل  كه  است  ذكر  قابل 
بين مفهوم »خود« ریاضی و كلامي صفر است، اما اين 
ارتباط، اساساً كوچك‌تر از ارتباط بين پيشرفت رياضي 

و كلامي است.
در مقايسه‌هاي بيروني، دانش‌آموزان مهارت‌هاي كلامي و 
رياضي را با مهارت‌هاي ادارك شده از ديگر دانش‌آموزان 
مقايسه  مورد  اطلاعاتي خود،  منابع  درون چارچوب  در 
قرار مي‌دهند و از اين مقايسه‌ها چون يك اساس براي 
استفاده  زمينه  دو  از  يك  هر  در  »خود«  مفاهيم  ديگر 
ميك‌نند؛ براي مثال، مفهوم »خود رياضي« مثبت، زماني 
است كه فرد توانايي‌هاي »خود« را در درس رياضي از 
اطلاعات  چوب  چار  )در  بداند  بهتر  دانش‌آموزان  ديگر 
»خود«(؛ يا مفهوم »خود« رياضي منفي، زماني است كه 
فرد مهارت‌هاي رياضي ادراك شده ضعيف‌تري از ديگر 
 I/E دانش‌آموزان در چارچوب اطلاعاتي خود دارد. مدل
مثبت  طور  به  رياضي،  پيشرفت  كه  ميك‌ند  پيش‌بيني 
روي مفهوم »خود« رياضي اثر ميك‌ند و پيشرفت كلامي 
اثر مثبت روي مفهوم »خود« كلامي دارد؛ اما پيش‌بيني 
مفهوم  روي  رياضي  پيشرفت  منفي  مستقيم  اثرات 
»خود«  مفهوم  روي  كلامي  پيشرفت  و  كلامي  »خود« 
زياد،  احتمال  به  مثال،  براي  مي‌دهد؛  نشان  را  رياضي 
مفهوم »خود« رياضي زماني بالا خواهد بود كه از يك 
سو مهارت رياضي طبق مقايسه بيروني، خوب باشد، و از 

سوي ديگر، مهارت‌هاي رياضي نيز، طبق مقايسه 
دروني، بهتر از مهارت‌هاي كلامي باشد.

نتايج  »خود«،  مفهوم  زمينه  در  گرفته  انجام  تحقيقات 
در  که  تحقيقاتي  از  وايلي  است.  دربرداشته  را  متفاوتي 
انجام گرفته است،  اثر جنسيت بر مفهوم »خود«  مورد 
وجود  بر  شواهدي  سني  هيچ  در  كه  مي‌گيرد  نتيجه 

دست  به  كلي  »خود«  مفهوم  در  جنسيتي  تفاوت‌هاي 
»خود«،  مفهوم  اختصاصي  اجزاء  در  اما  است؛  نيامده 
مثال،  عنوان  به  مي‌شود؛  ديده  جنسيتي  تفاوت‌هاي 
دارند.  پسران  به  نسبت  بيشتري  پيوندجويي  دختران، 
در تحقيق ديگري كه در سال 1982 انجام گرفت، اين 
نتيجه به دست آمد كه دختران در اواسط نوجواني، در 
تحقيق  در  پايين‌ترند.  پسران  از  »خود«  مفهوم  نمرات 
كنيا  در  رياضي  »خودپنداره«  با  ارتباط  در  كه  ديگري 
ميزان  در  دختران  و  پسران  كه  داد  نشان  شد،  انجام 
یکدیگر  با  معني‌داري  طور  به  رياضي  »خودپنداره« 
متفاوتند و »خودپنداره« رياضي پسران از دختران، در 
نمرات  كه  دريافت  نيز  مارش  است.  بيشتر  دبيرستان 
رياضي،  و  ذهني  توانايي‌هاي  بدني،  ظاهر  در  پسران 
دختران  نمرات  كه،  در صورتي  است؛  دختران  از  بالاتر 
در پيشرفت تحصيلي كلي و خواندن )كلامي(، از پسران 
بالاتر است. همچنين این پژوهش نشان داد که نمرات 
پسران در ثبات هيجاني، حل مسأله و نمرات عزت نفس، 
از دختران بالاتر است؛ در حالي كه دختران در نمرات 

درسي و ارزش‌هاي مذهبي، بالاتر از پسران هستند.
-------------------------------------------------------------
1 - self-Schema
2 - self-representation
3 - Self-image
4 - Self-perception
5 - Broadly
6 - Multidimensional construct
7 - Self attribution
8 - Byrne
9 - The Riciprocal Model
10 - Internal / External Frame of refrence (I/E) Model
11 - Calsyn & Kenny
12 - Internal/External Frame of Refrence(I/E) Model
13 - Lau , Yeung & Jin
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نداشتن هدفی ارزشمند  
بـدون داشـتن هدفـی کـه بتـوان روی آن تمرکـز 
کـرد، ذهن انسـان دائمـاً در حال تاخت و تاز اسـت 
و ایـن امـر باعث می‌شـود تـا کاملًا از لحـاظ روحی 
خسـته و کسـل گـردد. هیجـان و شـور و اشـتیاق، 

باتری روح انسـان را شـارژ می‌کند و بدون داشـتن 
هـدف، انـرژی انسـان بـه بیهودگی صرف می‌شـود. 
بـه همیـن دلیـل اسـت کـه  وقتـی روی برنامـه‌ای 
کار می‌کنیـد کـه بـه آن علاقـه داریـد، می‌توانیـد 
کمتـر بخوابید و زحمت بیشـتری برای آن بکشـید. 

افـکار مـا، انرژی هسـتند و اگـر انرژی‌تان بازسـازی 
نشـود، احسـاس کسـالت و بی‌حالـی می‌کنیـد؛ در 
واقـع، عدم تمرکـز روی یک هدف ارزشـمند، باعث 
می‌شـود کـه افکار منفـی، آزادانه در ذهنتان پرسـه 
بزننـد و انـرژی شـما صـرف افـکار منفـی شـود و 

موشکافی

بر خستگی و خواب‌آلودگی غلبه کنیم

چرا مدام چرت می‌زنم؟ چرا نمی‌توانم ی کساعت هم روی ی کدرس تمرکز کنم و سریع خوابم می‌گیرد؟ چرا شب‌ها 
زود خوابم می‌گیرد و صبح‌ها به زور از خواب بیدار می‌شوم؟ چرا مدام احساس کسالت و بی‌حوصلگی می‌کنم؟

هر چه به زمان برگزاري آزمون سراسری نزدیک‌تر می‌شویم، بیشتر شاهد این‌گونه گلایه‌ها از سوی داوطلبان هستیم؛ 
داوطلبانی که می‌گویند مدت زمان خوابشان بیشتر از گذشته شده است و غیر از کلاس درس، که به زور چشم‌هایشان 
را باز نگه می‌دارند، مابقی ساعات روز را یا خواب آلوده هستند و یا در خواب سیر می‌کنند و در واقع اصلًا دلشان 

نمی‌خواهد که از رختخواب بیرون بیایند و حال و حوصلۀ انجام هیچ کاری را نيز ندارند.
باید گفت که عامل  خواب آلودگی، می‌تواند مسائل مختلف فیزیولوژی مثل: کمبود ویتامین‌های گروه ب یا د، عفونت، 
آلرژی، کم خونی، به هم ریختگی هورمونی، کم آبی بدن و  فشار خون پایین باشد. در کل، هر نوع بیماری حاد و مزمن 
سیستماتی کمانند: مشلاکت تیروئیدی، کلیوی، رماتیسم، دیابت، خونی و سایر اختلالات عضوی، که ی کیا چند 
عضو بدن را درگیر کند، خستگی مزمن را به همراه دارد. به همین دلیل،  ما  به دوستانی که چنین مشکلی دارند، 
پیشنهاد می‌کنیم که در مرحلۀ اول به پزش کمراجعه کنند تا از سلامت جسمانی خود مطلع گردند؛ اما اگر با وجود 
سلامت جسمانی، باز هم احساس خواب آلودگی مفرط دارند، اين احساس می‌تواند به دلیل شرایط روحی و روانی‌شان 

باشد. در اینجا دلایلی چند را که می‌تواند عامل این حس خواب آلودگی باشد، بررسی می‌کنیم: 
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همیـن امـر، شـما را به شـدت بی‌حـال می‌کنـد. اگر 
راهـی بـرای خـروج افـکار منفـی نداشـته باشـید، به 
مـرور در معـرض افسـردگی قـرار می‌گیریـد. در ایـن 
زمـان، تنهـا تـرس و نگرانی و اضطراب در ذهن شـما 
مـوج می‌زنـد، و از آنجایی که هیچ هدف ارزشـمندی 
وجـود نـدارد تـا توجـه شـما را بـه خـود جلـب کند، 
مسـائل ناچیـز برایتـان اهمیـت زیادی پیـدا می‌کنند 
و بـه شـدت آزارتـان می‌دهنـد و احتمـالاً در خواندن 
و بـه دسـت آوردن اطلاعـات جدیـد مشـکل خواهید 
داشـت و مـدام بـه فکـر فـرار از شـرایط زندگی خود 
هسـتید و  خـواب را بهتریـن گزینه بـرای فرار کردن 

و ندیـدن و ندانسـتن شـرایط خـود می‌پندارید. 

رؤیا پردازی و داشتن
آرزوهایی دور از دسترس 

و  هدف‌گـذاری  جـای  بـه  جوانـان،  از  عـده‌ای 
برنامه‌ریـزی بـرای رسـیدن بـه آن، بـه رؤیا پـردازی 
روی می‌آورنـد و تصـور می‌کننـد کـه رؤیا پـردازی و 
سـیر در آرزوهـا، همـان هدفمنـدی اسـت؛ در حالـی 
کـه رؤیـا پـردازی بـا هدفمنـد بـودن کاماًل متفاوت 
اسـت. فـردی کـه هـدف دارد، بیـن آن جایـی کـه 
)هـدف  باشـد  می‌خواهـد  کـه  جایـی  آن  و  هسـت 
ترسـیم  عملیاتـی  کاماًل  مسـیر  یـک  مطلـوب(، 
می‌کنـد و هـر روز سـعی می‌کنـد تـا حداقـل یـک 
گام بـه سـمت هدفـش بـردارد؛ امـا فـرد رؤیـا پرداز 
فقـط در »ای کاش‌هـا« سـیر می‌کنـد و کاری بـرای 
تحقـق آرزوهایـش انجام نمی‌دهد و نقشـۀ مشـخصی 
نتیجـه،  در  نـدارد؛  و مقصـد خـود  مبـدأ، مسـیر  از 
ایـن عـدم  از  در گـذر زمـان پیشـرفتی نمی‌کنـد و 
بی‌حوصلگـی،  دچـار  و  می‌شـود  کلافـه  پیشـرفت 

می‌شـود.  خواب‌آلودگـی  احسـاس  و  کلافگـی 
داوطلبـی کـه آرزوی کسـب رتبه‌ای خـوب در آزمون 
را  بهتریـن رشـته محل‌هـا  سراسـری و پذیـرش در 
دارد، امـا تلاشـی  متناسـب بـا آرزوی خـود نکـرده 
ناامیـدی می‌شـود  روزهـا دچـار حـس  ایـن  اسـت، 
 بـه  ناخـودآگاه  موجـود،  واقعیـت  از  فـرار  بـرای  و 
پنـاه  خـود،  وضعیـت  کـردن  فرامـوش  و  خوابیـدن 

می‌بـرد. 

چه باید کرد؟ 
بـرای رهایـی از خـواب آلودگـی مفـرط، بایـد در دو 
زمینـه  جسـمی و روحـی اقـدام کنیـد تـا بتوانید به 
طـور کامـل، آمادگـی و نشـاط لازم را کسـب کنیـد.

برنامـۀ ورزشـی مناسـب: شـما می‌توانیـد صبـح 
اینکـه احسـاس خسـتگی  زود بیـدار شـوید، بـدون 

داشـته ‌باشـید. ایـن حـس هوشـیاری می‌توانـد بـه 
سـرعت محـو شـود اگـر آن را پـر و بال ندهیـد. یک 
کم‌رنـگ  بـه  می‌توانـد  ورزشـی صبحگاهـی،  برنامـه 
شـدن ایـن حـس در شـما کمـک کنـد و پتانسـیلی 
را بـرای افزایـش یـک خلـق و خـوی خـوب و دقت و 

تمرکـز بـالا در کارهـا بـه شـما بدهـد.
می‌شـود  باعـث  دویـدن،  مثـل  سـاده  تمرینـات 
کـه مغزتـان بـا افزایـش آندروفیـن زیـاد در خـون، 
در شـما  را  درد  و حتـی  بی‌حالـی  اسـترس،  علائـم 
کاهـش دهـد. جالـب توجه اسـت کـه بدانیـد ورزش 
روز  طـول  در  را  شـما  انـرژی  سـطح  صبحگاهـی، 
افزایـش می‌دهـد و تمرکـز زیـادی در انجـام کار‌های 
روزانـه به شـما می‌بخشـد؛ البتـه اگر ورزش مسـتمر 
صـورت  بـه  دقیقـه   30 حداقـل  روزانـه  منظـم،  و 
هـوازی، بـه عنـوان یـک تکلیـف در زندگـی و نـه به 

عنـوان تفریـح، در نظـر گرفتـه شـود.
روز، غذاهـای  در طـول  رژیـم غذایـی متعـادل: 
بـه  غـذا،  خـوردن  از  بعـد  زیـرا  نخوریـد؛  سـنگین 
دلیـل اینکـه دسـتگاه گـوارش شـما خـون زیـادی را 
بـه خـود جـذب می‌کنـد، خون‌رسـانی بـه مغزتـان 
کـم شـده و ایـن مسـأله، سـبب خواب‌آلودگـی شـما 
می‌شـود. ترشـح ناگهانـی انسـولین هـم باعـث خواب 
آلودگـی می‌شـود؛ پـس سـعی کنیـد به جـای آن، از 
غذاهـای سـبک و دارای مـواد قنـدی اسـتفاده کنید. 
نوشـیدن آب کافـی نیـز می‌توانـد در ازديـاد حـس 
نشـاط شـما بسـیار مؤثـر باشـد. وقتـی کـه از خواب 
فزاینـده‌ای  بـه طـور  آب   بیـدار می‌شـوید، کمبـود 

روی روحیـه شـما تاثیـر می‌گـذارد. می‌توانیـد قبـل 
انجـام  بنوشـید.  لیـوان آب  از صـرف صبحانـه یـک 
ایـن کار بـه سـوخت و سـاز بـدن شـما و همين طور 
بـه بیـدار شـدن سـریع و احسـاس هوشـیاری خیلی 
بالايتـان،  بلافاصلـه پـس از بیـداری، کمـک زیـادی 

می‌کند.  
عواطـف سـرکوب شـدۀ خـود را آزاد کنیـد : 
احسـاس خـواب آلودگـی، گاه بـرای آن اسـت کـه 
سرشـار از احساسـات منفـی مثـل: خشـم، تـرس یـا 
ناامیـدی هسـتید. ایـن احساسـات منفی، رفتـه رفته 
سـردرگمی،  باعـث  و  می‌بـرد  تحلیـل  را  انرژی‌تـان 
خسـتگی و ناتوانـی شـما مي‌شـود. بـرای مقابلـه بـا 
ایـن مشـکل، بـه محلـی دنـج و آرام برویـد و چنـد 
نفـس عمیـق بکشـید. بـه اهـداف و فعالیت‌هایـی که 
در حـال حاضـر در زندگـی خـود دارید، فکـر کنید و 
هـر احساسـی را كه در شـما پدیدار می‌شـود، اعم از: 
تـرس، پشـیمانی، حسـادت، عصبانیت و ... بنویسـید 
و سـپس با یک مشـاور یا روان‌شـناس در ایـن زمینه 
صحبـت کنیـد و احساسـات خـود را بـا وی در میان 
بگذاریـد تـا بتوانیـد آن را از درون خـود تخلیه کنید. 
و  کنیـد  شناسـایی  را  خـود  اهـداف  اصلـی 
زندگی‌تـان را بـر پایـۀ آنهـا بسـازید: لطفـاً بـه 
این سـؤال پاسـخ دهیـد: »اگر پـول و زمـان اهمیتی 
آن‌گاه  می‌گذرانـدم؟«  را چطـور  زندگـی‌ام  نداشـت، 
می‌رسـد،  فکرتـان  بـه  زمينـه  ايـن  در  آنچـه  هـر 
یـک  نوشـتید،  را  اهدافتـان  تمـام  وقتـی  بنویسـید. 
بـار ديگـر آنهـا را مـرور کنیـد و مـواردی را کـه از 
همـه بیشـتر برایتـان اهمیـت دارد، انتخـاب کنیـد. 
کـدام یـک از ایـن اهداف چنـان چه برآورده نشـوند، 
ایـن احسـاس را در شـما ایجـاد می‌کننـد کـه تمـام 
را  برترتـان  اهـداف  کرده‌ایـد؟  تلـف  را  زندگی‌تـان 
بنویسـید و در چنـد جـا، کـه هـر روز بـا آن برخورد 
چـه  بدانیـد  کاماًل  وقتـی  کنیـد.  نصـب  می‌کنیـد، 
چیزهایـی برایتـان اهمیـت دارد و بـه کجـا می‌روید، 
در  فعالیت‌هایتـان  و  می‌شـود  نظام‌منـد  زندگی‌تـان 
و  می‌گیـرد  قـرار  اهدافتـان  بـه  دسـت‌یابی  جهـت 
انگیـزۀ تحقـق اهدافتـان، باعـث از بیـن رفتـن تنبلی 

و تقویـت انرژی‌تان می‌شـود.   
در واقـع، وقتـی نسـبت به چیـزی اشـتیاق و هیجان 
داریـد و بـرای رسـیدن بـه آن برنامه‌ریـزی می‌کنیـد 
و میـزان انرژی‌تـان در بالاتریـن حـد ممکـن اسـت، 
شـب‌ها بـا خوشـحالی بـه خـواب می‌رویـد و صبح‌ها 
شـاد و پـر انرژی از خـواب برمی‌خیزیـد و برای دنبال 
کـردن اهدافتـان، نشـاط لازم را خواهیـد داشـت و 

دیگـر فکـر و خیـال منفـی  بـه سـراغتان نمی‌آید. 

بدون داشتن هدفی که بتوان روی آن 
تمرکز کرد، ذهن انسان دائماً در حال 

تاخت و تاز است و این امر باعث می‌شود 
تا کاملًا از لحاظ روحی خسته و کسل 
گردد. هیجان و شور و اشتیاق، باتری 

روح انسان را شارژ می‌کند و بدون 
داشتن هدف، انرژی انسان به بیهودگی 
صرف می‌شود. به همین دلیل است که  
وقتی روی برنامه‌ای کار می‌کنید که به 

آن علاقه دارید، می‌توانید کمتر بخوابید و 
زحمت بیشتری برای آن بکشید. افکار ما، 
انرژی هستند و اگر انرژی‌تان بازسازی 

نشود، احساس کسالت و بی‌حالی 
می‌کنید؛ در واقع، عدم تمرکز روی یک 
هدف ارزشمند، باعث می‌شود که افکار 
منفی، آزادانه در ذهنتان پرسه بزنند 

و انرژی شما صرف افکار منفی شود و 
همین امر، شما را به شدت بی‌حال می‌کند

موشکافی
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چند گام تا 
 موفقیت 
در آزمون 
سراسری

آینده

اکنون که ماه‌ها، هفته‌ها و روزها برای کنکوری‌های عزیز، 
یکی پس از دیگری سپری شده‌اند و تقریباً یک ماه تا زمان 
برگزاری نوبت دوم آزمون سراسري سال جاری باقی مانده 
مي‌رسد.  فرا  به سرعت  آزمون،  اين  برگزاري  روز  و  است 
حتماً احساس خاصی، توأم با هیجان و بیم و امید، بسیاری 
از شما دوستان داوطلب را در برگرفته است. به این نکته 
باشید که در هر شرایط درسی که هستید،  توجه داشته 
تنها چیزی که در حال حاضر باید به آن فکر کنید موفقیت 
یک  این  که  باشید  مطمئن  بس.  و  موفقیت  فقط  است؛ 
برای جبران مشکلات  زیادی  فرصت  اندازه خود،  به  ماه، 
و کاستی‌های درسی است و شما می‌توانید در این مدت، 
برنامه‌ریزی منسجم  بیشتر و یک  با کمی تلاش و همت 
و منظم، همه چیز را تغییر دهید؛ البته روی سخن ما با 
کسانی است که تا الان، تلاش چندانی برای موفقیت در 
آزمون سراسري نکرده و برنامه منظمی نداشته‌اند. ضمناً 
وجود  کسانی  نیز  آماده‌اند  کاملًا  که  داوطلبانی  میان  در 
دارند که هیجان خاصی داشته و مدام از خود می‌پرسند: 
آیا موفق می‌شوم؟ آیا می‌توانم به همه اهداف و آرزوهای 
و  دانشگاه  در  جديد،  تحصيلي  سال  در  آیا  برسم؟  خود 
و  مي‌شوم؟  تحصیل  به  مشغول  دارم،  تمایل  که  رشته‌ای 
باعث می‌شود که  نگرانی‌ها در چنین شرایطی  .... همین 
داوطلب نتواند به طور کامل از وقت و انرژی خود به طور 
درگیر  او  ذهن  از  بخشی  و  کند  استفاده  خوب  و  کامل 

مسائل آزار دهنده‌اي از اين دست می‌شود.
    در مقالات قبلی، در ارتباط با نحوه برنامه‌ریزی و درس 
گوناگون  شرایط  در  که  مختلف،  داوطلبان  برای  خواندن 
توجه  مقاله،  این  در  نوشتیم.  را  مطالبی  هستند،  درسی 
همه شما داوطلبان عزیز را به نکاتی مهم راجع به استفاده 
از فرصت‌هاي باقي‌مانده جلب می‌کنیم تا با توجه به اين 
نكات و اجرای آنها به موفقیت برسید. بخشي از مهم‌ترین 

نکات ياد شده، در ذيل آورده مي‌شود:

الف- خدا را فراموش نکنید 
توجه به خدا و کمک گرفتن از او در همه کارها، علاوه بر اینکه 
به ما آرامش می‌دهد، باعث ايجاد قوت و نیروی بیشتر ما در 
کارها می‌شود. ایمان داشته باشید که خدا در هر کار مثبتی 
که شما انجام می‌دهید، همراه و یاور شماست و به شما کمک 
خواهد کرد. حضور موفق در کنکور نیز یکی از این کارهاست. 
در کنار تلاش شما، خداوند خودش کارها را درست می‌کند؛ 
پس با توکل به او درس بخوانید و ایمان داشته باشید که 
همه چیز به بهترین شکل انجام می‌شود. اعتقاد به خداوند، 
به انسان سلامت جسم و روان می‌بخشد؛ زیرا دیگر دلیل بروز 
هيچ‌گونه نگرانی نیست و با ذکر گفتن و دعا كردن، می‌توانید 

به راحتی بر ترس و اضطراب خود غلبه کنید. 

ب- تفکر مثبت داشته باشید
یکی از مهم‌ترین اصولي كه در سراسر زندگی و در همه 
به  حتماً  باید  مي‌دهيد،  انجام  عزیزان  شما  که  کارهایی 
داشته  مثبت  تفکر  که  است  این  باشید،  داشته  توجه  آن 
باشید و از بروز تصویرها و تفکرات منفي در ذهن خودتان 
بر  ذهن،  در  موجود  منفی  تصویرهای  کنید.  جلوگیری 
اراده‌های مثبت غلبه می‌کند و در نهایت شما را به پذيرش 
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و  افکار  از  ذهن  کردن  پاک  می‌کشاند.  منفی  نتیجه‌های 
اندیشه‌های منفی، از مهم‌ترین و حیاتی‌ترین مسؤولیت‌ها 
در فرآیند کنکور است. همیشه و در همه مراحل، به خاطر 
داشته باشید که شما عضوی از این جهان بی‌کران هستید 
زندگی‌تان چیزهای  و  دنیا  از  به عنوان یک عضو،  باید  و 
به  یقین  و  سرشار  انرژی  با  سپس  و  بخواهید  گوناگونی 
عملی شدن آن، نیت کرده و اهدافتان را در آغاز در مغز 
خود و سپس روی کاغذ پیاده کنید و هر روز آن هدف‌ها 
به عنوان دوست خود، در کنار خودتان  و  را تصور کرده 

احساس کنید. 
 »آیا واقعا می‌توانم با شرایطی که در حال حاضر دارم و 
رتبه  یا  شوم  موفق  کنکور  در  نداشته‌ام  چندانی  مطالعه 
از  برخی  که  است  سؤالی  این  بیاورم؟«  دست  به  خوبی 
داوطلبان کنکور با ناامیدی از دیگران می‌پرسند و جوابی 
که می‌شنوند، تأثیر عمیقی بر ذهن آنها می‌گذارد؛ چون 
باعث می‌شود که اعتماد به نفس و تفکرات مثبتشان تحت 
تأثیر قرار گیرد و آنها را در شرایطی قرار می‌دهد که بیشتر 
تلاش کنند یا دست از تلاش بردارند و با خود بگویند که 
»اگر نمی‌توانم، پس سال آینده کنکور خواهم داد.« من 
شرایط شما را نمی‌دانم و از توان علمی شما نيز بی‌خبرم، 
آخر  هفته  چند  در  فقط  که  می‌شناسم  را  داوطلبانی  اما 
با کسب  انتهای کار،  به صورت جدی مطالعه کرده و در 
یک تراز مطلوب، در آزمون سراسري پذیرفته شده‌اند. اگر 
در  قدم  عالی،  همت  یک  با  و  باشید  انديش  مثبت  واقعاً 
ایران  کجای  هر  در  و  باشید  که  کسی  هر  بگذارید،  راه 
که زندگی کنید، می‌توانید دارنده یک رتبه خوب کنکور 
شوید؛ پس در این روزهای باقی مانده تا برگزاري آزمون 
ابتدا باید تلاشتان را بیشتر کنید و دوم اینکه  سراسري، 
این  در  که  بدانید  و  دهید  تشخیص  را  خودتان  اولویت 
از قسمت‌هاي دروس  تنها بعضی  اگر  باقی مانده،  فرصت 
مطالعه  همين  کنید،  مطالعه  مهم‌ترند،  كه  را  مختلف 
مي‌تواند شما را به موفقيت در اين آزمون، نزديك‌تر كند.

 البته حتماً به خاطر داشته باشید که کامل خواندن دروس و 
صد در صد زدن تست‌هاي مربوط به هر درس، خواسته همه 
شما داوطلبان عزیز کنکوری است، اما کمال‌گرایی مطلق، 
خود می‌تواند باعث بروز احساس منفی و مخرب در ذهنتان 
شود. این موضوع با مثبت اندیشی تفاوت می‌کند. ضمناً به 
این نكته توجه داشته باشید که در بیشتر مواقع، صد در صد 
امکان  تست زدن صحيح همه دروس و حتی یک درس، 
پذیر نیست؛  بنابراین، در مورد نتایجی که از خودتان توقع 
این  به  آزمون سراسري  در  اگر  و  باشید،  بین  واقع  دارید، 
مشکل برخوردید، خودتان را نبازید و مطمئن باشید که بقیه 

داوطلبان نیز گرفتار چنین مشکلی مي‌شوند. 

پ- آرامش خود را حفظ کنید
هر چقدر که برای کنکور زحمت کشیده و مطالعه کنید، اما 
آرامش نداشته باشید، هيچ فایده‌ای ندارد؛ زیرا ذهن شما، 
نه تنها به درس و آنچه می‌خوانید، توجهی نمی‌کند، بلکه با 
استرس و نگرانی، که شما برای خود ایجاد کرده‌اید، درگیر 
خواهد شد. ذهن در چنین شرایطی، پیوسته می‌کوشد تا با 
سردرگمی و پریشانی، به دنبال جواب سؤال‌های پر تنش 
آنچه كه مطالعه می‌کنید،  از  ترتیب  این  به  و  باشد،  شما 

مطالب بسیار کمی را به خاطر می‌سپارد. راه‌های مختلفی 
برای کسب آرامش وجود دارد، و همان‌گونه که در بالا نیز 
اشاره کردیم، مهم‌ترین آنها توکل به خدا و درخواست کمک 

و یاری از ذات متعال اوست. 
      یکی از کارهای دیگری که در اين روزها می‌توانید 
انجام دهید، این است که ساعتی را در طول روز، به ورزش 
کردن اختصاص دهید؛ چرا كه ورزش، تأثیر بسیار زیادی 
در کسب آرامش شما خواهد داشت و باعث می‌شود تا با 
حواس جمع به مطالعه خود ادامه دهید. احتمالاً عده‌ای 
از شما عزیزان با خود خواهید گفت که فعلًا برای ورزش 
کردن وقتی ندارم و برنامه‌ام نيز به اندازه کافی پر است؛ 
با  و می‌توانید  ندارد  اشکالی  اصلًا  باشد،  این‌گونه هم  اگر 
از شما  را  بسیار کمی  وقت  که  بسیار کوچکی،  تمرینات 
می‌گیرد، باز هم به آرامش برسید. یکی از بهترین روش‌ها 
آرامش سریع، کشیدن نفس‌های عمیق  به  برای رسیدن 
عمیق  تنفس  که  کسانی  معتقدند  روان‌شناسان  است. 
دارند، از طول عمر بیشتر و از هیجان‌های عصبی کمتری 

در مقایسه با دیگران برخوردارند.

تکنیک تنفس عمیق شامل سه مرحله است: 1- دمِ عمیق 
که باید آهسته و آرام باشد و به صورت شکمی انجام شود؛ 
به صورتی که قسمت‌های تحتانی، قفسه سینه و حبابچه‌ها 
پر از هوا شود. تنفس عمیق و شکمی، دیافراگم را حرکت 
ایجاد  خلأ  يك  شکمی  حفره  در  حرکت  این  و  می‌دهد 
می‌کند که شتاب لنف را پانزده برابر می‌کند؛ در نتیجه، 
و شما شادابی،  انجام می‌شود  بهتر  متابولیسم سلولی‌تان 
سر زندگی و انرژی فراوانی را در وجود خودتان احساس 
وقتی  است.  مهم  که خیلی  نفس  نگهداری   -2 می‌کنید. 
به کیسه‌های  نگه می‌دارید،  را در ریه‌های خود  شما هوا 
دی  و  اکسیژن  تبادل  که  می‌دهید  فرصت  خود  هوایی 
اکسید کربن را به طور کامل انجام دهند. در تنفس‌های 
نمی‌گیرد؛ چون  تبادل خوب صورت  این  و سطحی،  تند 
شما به ریه‌های خود فرصت کافی براي انجام اين كار را 
نمی‌دهید. 3- بازده عمیق که باید آهسته و آرام و از طریق 
بینی، هوا را خارج کنید؛ اما در آخرین لحظات، دهان را 
باز کنید و هوای باقی مانده را با فشار و صدا بیرون دهید. 
و  علل خستگی  مهم‌ترین  از  یکی  مانده،  باقی  هوای  این 
استرس است. بازده عمیق را تجربه كرده و ریه های خود 

را از آخرین هوای مسموم نیز خالی کنید.

ت- همراهی والدینتان را از دست ندهید 
علاوه بر داوطلبان، افراد دیگری هم هستند که پا به پای 
کنکوری‌ها، کنکور را به گونه‌ای دیگر تجربه می‌کنند و به 
اندازه خود داوطلبان نيز، درگیر کنکور و نگرانی‌های آن 
می‌تواند  عزیز  داوطلبان  شما  با  والدین  همراهی  هستند. 
باید  البته  باشد؛  داشته  موفقیتتان  بر  مثبتی  بسیار  تأثیر 
است  سویه  دو  ارتباط  یک  موضوع،  این  که  کنیم  اشاره 
این  مراقب  باید  دو  هر  داوطلبان،  هم  و  والدین  هم  و 
رابطه باشند. به طور طبیعی، همه والدین آرزو دارند که 
عالی  بسیار  دانشگاهی  و  آنها در رشته  فرزندان کنکوری 
درس بخوانند و موفقیت‌های بی‌نظیری را کسب نمایند؛ 
اما والدین باید توجه داشته باشند که این توقع آنها، اولاً 
متناسب با شرایط و توانمندی‌های فرزندشان باشد، و دوم 
اینکه باعث وارد آمدن فشار و استرس بر داوطلب و افزایش 
نگرانی‌های وي نشود؛ از طرف دیگر، دخالت‌های بی‌جا و 
و  آشفته  را  داوطلبان  است  ممکن  نیز  آنها  اصول  از  دور 

سردرگم کرده و بازده و توان مطالعاتی آنها را کم کند.
 والدین بايد در چنین شرایطی، کوچکترین موفقیت‌ها و 
زحمت‌های فرزندانشان را تحسین كرده و به حساسیت‌های 
زمان  تا  مانده  باقي  هفته‌های ‌آخر  در  داوطلبان  روحی 
برگزاري کنکور توجه نمايند و بدون اطلاعات و یا صرفاً بر 
اساس برخی از شنیده‌ها قضاوت نکنند. در هفته‌های پایانی 
مانده به تا زمان برگزاري آزمون سراسري، داوطلبان، بیشتر 
وقتشان را منزل و در کنار خانواده می‌گذرانند. به همین 
دلیل، تأثیر سهم خانواده در موفقیت داوطلب در این مدت، 
دوچندان می‌شود. ایجاد فضایی امن و به دور از استرس، 
انرژی داوطلبان را  با ديگران، می‌تواند  اضطراب و مقایسه 
نقاط ضعفی که  ايام دوچندان کند. مطرح کردن  اين  در 
انرژی  فقط  است،  روشن  کاملًا  فرزندشان  و  والدین  برای 
کاری،  هر  انجام  با  می‌توانند  والدین  می‌کند.  ایجاد  منفی 
به فرزندشان نشان دهند که موفقیت او برایشان بسیار مهم 
و  تمام کلمات  با  والدین  باور دارند. احساس  را  او  و  است 
و  پر‌استرس  فضای  و  می‌شود  منتقل  فرزند  به  رفتارشان 
اضطراب کنکور، داوطلب را تا حد زیادی حساس می‌کند؛ 
داوطلب  حساسیت  این  مراقب  بايد  خانواده  اعضای  پس 

کنکوری خود و رفتارهایشان در مقابل او باشند.
فرصت  پایانی  هفته‌های  در  که  داوطلب،  یک  عنوان  به 
آمادگي براي کنکور به سر می‌برید، لازم است به نکات زیر 

توجه بیشتری داشته باشید:
1- آرامش خود را بیشتر از گذشته حفظ کنید و با توکل 

به خدا و با نیروی بیشتر، قدم در ادامه راه بگذارید؛
کتابی  به  کتابی  از  و  رفته  برنامه‌ریزی جلو  با  2- حتماً 

نپرید؛ ديگر 
3- دروس مهم برای کنکور گروه آزمايشي خودتان را، كه 
در آن گروه شركت كرده‌ايد، یعنی دروس با ضرایب بالا را، 

با اختصاص وقت بیشتری مطالعه کنید؛
4- خلاصه‌هاي خود را بسيار مرور كنيد و با كمي تحقيق 
تا  مي‌آيد  بيشتري  مبحث‌ها، سؤالات  كدام  از  كه  ببينيد 
براي درس‌هايي كه مطالعة آنها را تمام نكرده‌ايد، حتماً آن 

مباحث را مطالعه کنید؛
ذهنتان  در  مطالب  تا  نکنید  فراموش  را  زدن  تست   -5

بیشتر جا بیفتد.

یکی از مهم‌ترین اصولي كه در سراسر 
زندگی و در همه کارهایی که شما 

عزیزان انجام مي‌دهيد، باید حتماً به آن 
توجه داشته باشید، این است که تفکر 

مثبت داشته باشید و از بروز تصویرها 
و تفکرات منفي در ذهن خودتان 
جلوگیری کنید. تصویرهای منفی
موجود در ذهن، بر اراده‌های مثبت

غلبه می‌کند و در نهایت شما را
به پذيرش نتیجه‌های منفی می‌کشاند




