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Educational Counseling

به جاى خوردن شيرينى، در صبح يك امتحان 
ــرد حافظه و افزايش  ــم، غذاهايى كه عملك مه
توانايى تمركز شما را بهبود مى بخشد، بخوريد. 
ــامل غذاهاى غنى از ويتامين، پروتئين،  اينها ش

كربوهيدرات و چربى هاى امگا 3 هستند.

غذاهاى غنى از ويتامين
ــدن و مغز ضرورى  ــلامتى ب ويتامين ها براى س
ــتند. آنها به تغذيه ى مغز و فعال نگه داشتن  هس

آن كمك مى كنند.
 B12 ،مانند اسيد فوليك ،B ويتامين هاى گروه
ــال پيام هايى كه در  ــش مهمى در انتق و B6 نق

سراسر بدن به مغز فرستاده مى شوند، دارند.
دريافت بخش كوچكى از گوشت بدون چربى، 
سبزيجات برگ سبز  يا يك فنجان زغال اخته 
به تمركز بيشتر و سطح هوشيارى كمك مى كند.

ــيار خوبى  موز، آجيل و دانه ها نيز غذاهاى بس
ــنهاد  ــتند و پيش ــرد بهتر مغز هس ــراى عملك ب

مى شود كه قبل از امتحان خورده شوند.

چربى ها
ــده حياتى را با نام هاى  ــباع نش چربى هاى اش
ــه فراوان ترين  ــيم ك امگا 3 و امگا 6 مى شناس
ــادر به  ــدن ق ــتند و ب ــزى هس ــاى مغ چربى ه
ــان نيســت و حتما بايد از طريق منابع  توليدش

غذايى تامين شوند.
ــلول هاى مغز از چربى درست شده  ــاى س غش
ــريع كننده  ــش حمايت كننده و هم تس كه هم نق
ــده دارد (60  ــال پيام هاى عصبى را بر عه انتق
درصد مغز چربى است) پس مصرف موادى كه 
ــند، براى سلامت مغز  حاوى اين چربى ها باش

مفيد است.
حدود 40 درصد از مغز از دوكوزاهگزاانوئيك 

ــده كه اين ماده در  ــيد(DHA) پوشانده ش اس
ــن چربى ها به انتقال  ــود. اي امگا 3 يافت مى ش
ــراى تنظيم جنبه هاى خاصى  پيام هاى عصبى ب
ــتم  ــردش خون، حافظه و سيس ــدن مثل گ از ب

ايمنى كمك مى كنند.
ــيدهاى چرب  پس براى عملكرد كامل مغز، اس
ــد در غذاى خود،  ــتند و باي امگا3 حياتى هس
بخصوص قبل از امتحان آنها را افزايش دهيد.

ــامل شاه ماهى،  مصرف يك رژيم غذايى كه ش
ــالمون و ماهى تن باشد، به  ــاردين، ماهى س س
ــى در يادگيرى  ــه و كاهش ناتوان ــود حافظ بهب

كمك مى كند.

كربوهيدرات ها
ــل از امتحان  دريافت كربوهيدرات درســت قب
ــتر و  ــه احســاس آرامش بيش ممكن اســت ب

اضطراب كمتر در شما كمك كند.
ــان، ماده اى  ــا به جذب تريپتوف كربوهيدرات ه
ــروتونين در مغز تبديل مى شود، كمك  كه به س

مى كنند.
ــطح  ــود، س هنگامى كه كربوهيدرات مصرف ش
ــد و يك فرد ممكن  ــروتونين افزايش مى ياب س
ــد واضح و  ــاعت بتوان ــراى چندين س اســت ب

روشن تر فكر كند.
كربوهيدرات هاى خوب در ذرت، كدو، چغندر 

و غلات سبوس دار يافت مى شوند.
خوردن يك رژيم غذايى متعادل كه شامل اين 
ــتند، ممكن اســت  گروه از كربوهيدرات ها هس
ــراب قبل از  ــردرگمى و اضط ــراى كاهش س ب

امتحان مفيد باشد.

پروتئين
ــراى مغز  ــواد غذايى ضرورى ب ــا م پروتئين ه

هستند. هنگامى كه غذاهاى سرشار از پروتئين 
ــوند، آنها به اسيدهاى آمينه شكسته  هضم مى ش

مى شوند كه به تغذيه ى مغز كمك مى كنند.
تغذيه ى مغز با پروتئين شما را در طول امتحان 
ــرغ، محصولات  ــيار نگه مى دارد. تخم م هوش
ــبزيجات  ــبوس دار، س لبنى، حبوبات، غلات س
ــى از پروتئين ها  ــبز برگ و آجيل منبع خوب س

هستند.
ــى و ماكيان نيز مى تواند مغز را به  پروتئين ماه
ــتفاده از تخم مرغ آب پز  ــى تغذيه كند. اس خوب
ــبز يا خوردن يك تكه  ــالادهاى برگ س در س
از غلات نان تســت با پنير براى كمك به بهبود 

حافظه قبل از امتحان مناسب است.

نمونه هايى از چند وعده ى غذايى
مواد غذايى مناســب براى مغز، قبل از امتحان، 
ــد.  لزوما نبايد يك وعده ى غذايى متفاوت باش
ــى كوچك نيز ممكن  ــوردن وعده هاى غذاي خ
ــراى اعمال ضرورى مغز  ــت، انرژى تان را ب اس

در طول روز افزايش دهد.
ــتفاده از  ــون، اس ــل از آزم ــح روز قب در صب
ــوت كه با  ــيب و ت ــى مانند گلابى، س ميوه هاي
ــاى دريايى مخلوط  ــن آب پنير و غذاه پروتئي

شده مناسب مى باشد.
ــامل يك برش گوشت  ــما مى تواند ش ناهار ش
بدون چربى با مقدارى كاهو باشد. اضافه كردن 
مقدارى پنير، هويج خام، فلفل قرمز و گردو هم 

يك پيشنهاد خوب است.
ــه ماهى قزل آلا  ــام نيز يك قطع براى صرف ش
ــا كلم بخارپز  ــبز، گل كلم ي با مقدارى لوبيا س

بخوريد.

تغذيه ى مغز براى موفقيت در امتحانات
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آيا بدن ما مكانيسم دفاعى خاصى در برابر 
انواع استرس هاى روحى و روانى دارد؟

ــار هاى روانى،  ــه ى ما در معرض انواع فش  هم
ــرار داريم. بر خلاف  اضطراب ها و هيجان ها ق
ــارها،  ــع اين فش ــم، مناب ــور مى كني ــه تص آنچ
اضطراب ها و هيجان ها، هميشه شرايط بيرونى 
ــيارى از موارد آنها از درون  ــتند و در بس نيس

خودمان ريشه مى گيرند.
ــتم  ــدن ما به يك سيس ــب اســت بدانيم ب  جال
ــتم دفاعى  ــابه سيس دفاعى روانى درســت مش
جسمانى مجهز است. اين سيستم شامل برخى 
ــم هاى دفاعى روانى و شيوه هايى است  مكانيس
كه افراد به شكلى ناخودآگاه (يعنى بدون اينكه 
ــند) در برابر رويدادهاى  ــان متوجه باش خودش
ــد تا از  ــه  كار مى گيرن ــراب آور زندگى ب اضط
ــى از اين  ــيب هاى روانى ناش خود در برابر آس
اضطراب ها محافظت كنند و ديد خوبى را كه به 

خود دارند (احترام به خود)، حفظ كنند.
ــث كنار زدن  ــم هاى دفاعى روانى باع مكانيس
ــوند.  ــض از حيطه ى  آگاهى مى ش افكار متناق
ــتفاده از اين مكانيسم هاى دفاعى،  در واقع، اس
ــانه ى  نوعى  سازگارى اســت كه افراد براى  نش
جلوگيرى از كاهش احترام به خود و رويارويى 

با اضطراب از آنها استفاده مى كنند.
ــكلى از رفتار  ــم هاى دفاعى روانى، ش مكانيس
بهنجار هستند، مشروط بر اينكه در كاربرد آنها 
زياده روى نشود، زيرا زياده روى و تكرار مداوم 

آنها باعث مى شود به عادت تبديل شوند.
ــم هاى دفاعى،  ــردن مكانيس ــا به  كار ب افراد ب
مسائل و مشكلات خود را حل نمى كنند، بلكه 
ــط به تحريف آنها و در واقع تحريف واقعيت  فق

مى پردازند.
ــان ها گاهى واقعا   مى توان گفت همه ى ما انس
ــت نياز داريم تا  ــه كناره گيرى موقت از واقعي ب
ــيب حاصل  ــه اين ترتيب از خود در برابر آس ب
از واقعيت هاى دردناكى كه در زندگى همه ى  ما 
وجود دارند، محافظت كنيم. مشكل، زياده روى 

در به  كارگيرى اين مكانيسم هاست كه منجر به 
ــا ابتلا به بيمارى  ــرى دائم از واقعيت ي كناره گي

روانى مى شود.
ــته  ــم هاى دفاعى را مى توان به دو دس مكانيس

تقسيم كرد:
ــث ايجاد  ــتند كه باع ــته ى اول آنهايى هس دس

سازگارى و سلامت روانى در فرد مى شوند.
ــته ى دوم، مكانيسم هايى هستند كه در دراز  دس
ــى ايجاد مى كنند  ــلالات خفيف روان مدت اخت
ــكل مداوم و طولانى،  و به  كارگيرى آنها به ش
گاهى به اختلالات شديد روانى يا روان پريشى 

مى انجامد.
ــن تر شدن موضوع، با زبانى ساده به  براى روش
بررسى دو نمونه از اين مكانيسم ها كه بيشتر از 
ــم ها مورد استفاده قرار مى گيرند،  ساير مكانيس

مى پردازيم:

1-سركوبى
ــم  ــركوبى يا واپس رانى، اصلى ترين مكانيس س
ــى جلوگيرى  ــركوبى به معن دفاعى اســت. س
ــا، اميال و  ــرات، آرزوه ــكار، خاط از ورود اف
تجربه هاى بسيار دردناك، ناخوشايند، شرم آور 
ــر خودآگاه اســت. در اين  ــند به ضمي يا ناپس
ــكلى  ــترس زا به ش ــم، خاطره هاى اس مكانيس

ــوند،  ــودآگاه رانده مى ش ــه ضمير ناخ ارادى ب
ــه در دوران كودكى يك تصادف  ــلا فردى ك مث
ــعى كرده است  ــته اســت و س رانندگى بد داش

خاطره ى آن را فراموش كند.
البته درست اســت كه در اين مكانيسم دفاعى، 
ــر  ــه ضمي ــراب آور را ب ــع اضط شــخص وقاي
ــد و در واقع آن را  ــودآگاه خود پس مى زن ناخ
از آگاهى خود خارج مى كند، اما موضوع هاى 
سركوب شده هرگز از بين نمى روند و به صورت 
ــتقيم بر رفتار شخصى تاثير مى گذارند،  غيرمس
ــبانه ديده  ــاى ش ــا و كابوس ه ــلا در روياه مث

مى شوند.
ــركوبى، انرژى روانى زيادى  گاهى مكانيسم س
ــات  موضوع ــه  هرچ و  ــرد  مى گي ــرد  ف از  را 
ــده بيشتر باشد، تاثير منفى و مخرب  سركوب ش
در سلامت روانى فرد بيشتر خواهد بود، بطورى 
ــدن موضوعات سركوب شده در  ــته ش كه انباش
ضمير ناخودآگاه، سرانجام مى تواند باعث بروز 

انواع اختلالات روانى خفيف يا شديد شود.

 2- فرافكنى
در اين مكانيسم دفاعى، فرد افكار و تمايل هاى 
ــبت  ــه ديگران نس ــود را ب ــول خ ــل قب غيرقاب
ــوول اشتباه ها و  مى دهد و حتى ديگران را مس
ــد و بر اين مبنا آنها را  ناكامى هاى خود مى دان
ــواد، پدر يا  ــرزنش مى كند، مثلا فردى كم س س

مادر خود را مقصر درس نخواندنش مى داند.
ــد مورد توجه قرار  ــيار مهمى كه باي نكته ى بس
گيرد، اين اســت كه تشــخيص اينكه فردى از 
ــم دفاعى خاصى استفاده مى كند يا نه،  مكانيس
فقط از عهده ى متخصصان علوم رفتارى مانند 
روان شناسان بالينى و روان پزشكان برمى آيد و 
نمى توان رفتارهاى ديگران را به آسانى تفسير 
كرد و به آنها برچســب زد كه از فلان مكانيسم 

دفاعى استفاده كرده است يا نه.

ريشه هاى استرس در آستانه ى امتحانات
تهيه و تنظيم: داوود شرافتى فر


