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خواب خوب بخشی از فرایند یادگیری است

اگر می‌خواهی بدانی چرا گاهی به‌رغم ساعت‌ها مطالعه، نتیجه 
دلخواهت را در آزمون‌ها نمی‌گیری، باید ریشه را در کیفیت شب 
گذشته جست وجو کنی. در فرایند یادگیری، مطالعه تنها نیمی 
از مسیر است؛ نیمه حیاتی و تعیین‌کننده، زمانی اتفاق می‌افتد 
که چشمانت را می‌بندی و جسمت به آرامش می‌رسد. در طول 
استراحت شبانه است که دانسته‌ها، فرمول‌ها، مفاهیم و تجربیات 
روزمره در ذهنت نظم می‌گیرند و ماندگار می‌شوند. وقتی که با 
خســتگی به اســتقبال روز بعد می‌روی، توجهت پراکنده است، 
سرعت پردازش اطلاعاتت به شدت افت می‌کند و مطالب ساده به 

معماهایی پیچیده تبدیل می‌شوند. خواب کافی، ذهن را شفاف 
و آماده نگه می‌دارد تا سر کلاس درس، به جای خمیازه‌های مکرر 
و نگاه‌های مات به تخته، با تیزبینی مفاهیــم را دریافت کنی و در 

جلسات امتحان، تسلط واقعی‌ات را به نمایش بگذاری.
وقتی کم‌خوابی اعصاب را به هم می‌ریزد

سال‌های نوجوانی سرشار از شــور، حساسیت و تغییرات بزرگ 
روحی اســت. در ایــن دوره، کوچک‌ترین اتفاقات ممکن اســت 
احساساتت را تحت‌الشعاع قرار دهند. در این میان، خواب شبانه 
مانند یک لنگرگاه امن عمل می‌کند که اجازه نمی‌دهد موج‌های 
خروشان هیجان، کشتی آرامش تو را واژگون کنند. نوجوانی که به 
اندازه استراحت نمی‌کند، دنیا را از پشت عینکی کدر و تنش‌آلود 
می‌بیند. در حالت خستگی مفرط، صبر به پایان می‌رسد، آستانه 
تحمل به حداقل ممکن تنزل می‌یابد، سوءتفاهم با دوستان شدت 
می‌گیرد و کوچک‌ترین انتقاد والدین بــه یک جنجال تمام‌عیار 
بدل می‌شود. خوابِ عمیق و پیوسته به تو این فرصت را می‌دهد 
که استرس‌های روزمره را پشت سر بگذاری، تعادل روحی‌ات را 
بازیابی کنی و در مواجهه با چالش‌های اجتماعی، سنجیده‌تر، 

آرام‌تر و با اعتمادبه‌نفس بیشتری رفتار کنی.
شادابی ظاهری، نیروی جسمانی و حتی تناسب اندام 

تصویری کــه در آینه از خــود می‌بینــی، برایت اهمیــت فراوانی 
دارد. انرژی، طراوت پوست، درخشش نگاه و حتی رشد مناسب 
اندام‌ها، همگی هدایایی هســتند که در ســاعات تاریکی شب و 
در بستر خواب آرام ساخته می‌شــوند. در طول استراحت شبانه 
اســت که عضلات خســته بازســازی می‌شــوند، فرایند ترمیم و 
نوگرایی بافت‌ها شــتاب می‌گیرد و بدن نیروی از دســت‌رفته را 
تجدید می‌کند. هیچ برنامه ورزشی یا مراقبتی نمی‌تواند کمبود 
خواب را جبران کند. نوجوانی که شــب‌ها به درستی استراحت 
می‌کند، روز بعد از چهره‌ای بانشاط‌تر برخوردار است و در تمرینات 

ورزشــی و فعالیت‌های بدنی با چابکی و قدرت بیشتری حاضر 
می‌شود، در حالی‌که بی‌خوابی مداوم، به سرعت شادابی جوانی 

را تحت‌الشعاع فرسودگی و رخوت قرار می‌دهد.
چطور خواب را به برنامه روزانه‌ات برگردانی؟

بازگرداندن ارزش خواب بــه زندگی روزمره، بــه معنای محروم 
شــدن از لذت‌هــای نوجوانی نیســت، بلکه مهارتی اســت برای 

مدیریت بهتر خود:
نگاهت را به خواب عوض کن| خواب را نشانه‌ای از عقب‌نشینی یا 
شکست ندان؛ آن را ابزاری کارآمد و هوشمندانه برای درخشیدن 

در فردا به شمارآور. 
از گوشــی فاصله بگیر| جذابیت بی‌پایان شبکه‌های اجتماعی 
بزرگ‌ترین رقیب آرامش شبانه اســت. قرار دادن گوشی همراه 
در فاصلــه‌ای دور از تختخــواب، دســت‌کم نیــم ســاعت پیش از 

استراحت، به ذهن مجالی برای آرام گرفتن می‌دهد.
ســاعت خوابت را به‌هم نریز| حفظ یــک روال نســبتاً پایدار در 
ســاعت بیداری و خواب، حتی در پایان هفته، مانع از آشــفتگی 
جسمی و بروز خســتگی کســل‌کننده در روزهای آغازین هفته 

خواهد شد.
در این روزها که همه تو را به دویدن سریع‌تر و بیدار ماندن بیشتر 
تشویق می‌کنند، شهامت واقعی در این است که بدانی چه زمانی 
باید بایستی و به بدنت فرصت بازیابی بدهی. خوابیدن، فرصتی 
گران‌بها برای ساختن نسخه بهتری از توست. اگر به آینده خودت، 
به اهدافــت، به روابط دوســتانه‌ات و به ســامت جســم و روانت 
اهمیت می‌دهی، امشب را با این عهد آغاز کن: به خواب احترام 

بگذار تا روزهایت قدرتمند، درخشان و پربارتر رقم بخورند.
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شب‌بیداری به قیمت فردای تو
چرا خواب کافی فقط برای رفع خستگی نیست و بر تمرکز، حال خوب و عملکرد تحصیلی نوجوانان تأثیر می‌گذارد؟

در سنین نوجوانی، جهان با شــتابی شگفت‌انگیز 
حرکــت می‌کنــد؛ برنامه‌هــای فشــرده تحصیلی، 
تکالیف درسی، اشتیاق برای آموختن مهارت‌های 
تازه، ورزش، تعاملات پرشــور با هم‌سالان و حضور 
در فضای ارتباطات مدرن، همگی ســاعت‌های روز 
را پر می‌کنند. در این میان، وقتی زمان کم می‌آید، 
نخستین عنصری که با بی‌رحمی قربانی می‌شود، 
»خواب شبانه« اســت. شــاید تو هم بارها احساس 
کــرده‌ای که بیــدار مانــدن در دل شــب، ســاعاتی 
اضافه به زندگی‌ات می‌بخشد و خوابیدن تنها یک 
توقف تحمیلی و اتلاف وقت اســت. امــا آیا تاکنون 
از زاویه‌ای متفاوت به این دادوســتد نگاه کرده‌ای؟ 
واقعیت این است که خواب، کســریِ زمان نیست، 
بلکه شرط لازم برای ارزشــمند شدن تمام لحظات 

بیداری توست.
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مخاطب گرامی، در این سن انســان در آستانه ورود به 
دنیای بزرگسالی است و طبیعی است که افکار منفی و 
نگرانی از آینده و نیاز به امنیت بروز پیدا می‌کند. برای 
مواجهه با این شــرایط و مدیریت افکار منفی نکات زیر 

می‌تواند مفید باشد.

ریشه‌یابی ترس و بی‌اعتمادی1 
بایــد دید ایــن تــرس از کجــا تغذیــه می‌شــود. آیا 

ناشــی از دیدن تجربه‌هــای ناموفق اطرافیان اســت؟ 
آیا اضطراب از دســت دادن اســتقلال شخصی است؟ 
یا ترس از این که مبادا انتخاب اشــتباهی انجام شود؟ 
وقتی منبع دقیق آن مشخص شود مقابله با آن آسان‌تر 
می‌شــود. در ســن 18 ســالگی ذهــن به طــور طبیعی 
روی سناریوهای منفی تمرکز می‌کند تا از آسیب‌های 

احتمالی جلوگیری کند.

تغییر نگاه به مفهوم جلسات آشنایی2
یکی از دلایــل رد کردن زودهنگام خواســتگارها 
این است که فرد فکر می‌کند جلسه آشنایی یعنی تعهد 
قطعی یــا ازدواج حتمی. لازم اســت ایــن تفکر اصلاح 

شود:

*جلسات آشــنایی یا خواســتگاری هیچ تعهدی برای 
پاسخ مثبت ایجاد نمی‌کند.

*این جلســات صرفــا فرصتی اســت بــرای گفت‌وگو و 
شــناخت خط فکری طرف مقابل و تمرین مهارت‌های 

ارتباطی.

به چالش کشــیدن افکار منفــی و خطاهای 3 
شناختی

افکار منفــی معمــولا بــا کلماتی مثــل حتما شکســت 
می‌خورم یــا همه آدم‌ها غیــر قابل اعتمادند یــا کارم به 
طلاق می‌کشد خود را نشان می‌دهد. در روان شناسی 
به این مــوارد خطاهای شــناختی مانند فاجعه ســازی 
یــا تعمیــم افراطــی می‌گویند. وقتــی چنیــن فکری به 

سراغ‌تان آمد از خود بپرسید:
*آیــا مدرک قطعــی و منطقی بــرای این فــرض وجود 

دارد؟
*آیا همه ازدواج‌ها لزوما به بی‌اعتمادی ختم می‌شوند؟

تمرکز بر رشد فردی و استقلال درون4 
در 18 ســالگی اولویــت اصلــی شــکل دهــی 
بــه هویــت فــردی و تحصیلــی و اجتماعــی اســت. اگر 
احساس آمادگی درونی برای ازدواج وجود ندارد هیچ 
ایرادی ندارد که فعلا پرونده ازدواج را بسته نگه دارید 
و روی اهداف شخصی  و مهارت آموزی و شناخت خود 
واقعی‌تــان تمرکــز کنیــد. ازدواج تصمیمــی عجولانه 

نیست و زمان زیادی برای آن وجود دارد.

از ازدواج می‌ترسم!

دختری ۱۸ ساله هستم که از 
ازدواج می‌ترسم و مدام افکار 
منفی به سراغم می‌آید. به همین 
دلیل بسیاری از خواستگارهای خوبم را رد 
کردم چون به آن ها اعتماد ندارم. می‌ترسم 
با ‌همسر آینده‌ام تفاهم نداشته باشم. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید چه کنم؟
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