
آیا تا به حال تجربه کرده اید که با وجود شــب ها مطالعه و آمادگی 
کامل، دقیقاًً لحظه ای که برگه امتحان روی میز می نشیند، احســاس 
کنید ذهن تان مانند یک کامپیوتر خاموش شده، ناگهان از کار می افتد؟ 
آن لحظه ترســناک که تمام مطالب خوانده شده به نظر می رسد از 
حافظه پاک شده اند و تنها چیزی که باقی می ماند، صدای تپش قلب 
و سکوت سنگینِِ »قفل شدن مغز« است. این پدیده شایع که دغدغه 
بسیاری از دانش آموزان و دانشجویان است، ریشه ای عمیق تر از تنبلی 

یا کم کاری دارد.
برای درک چرایی این اتفاق و راهکارهای مقابله با آن، به گفت وگو 
با دکتر نصیره مقدم فر، روانشناس کودک و نوجوان و روان درمانگر 
نشسته ایم تا از زبان روانشناسی به کالبدشکافی این فرآیند بپردازیم.

اضطراب؛ ریشه  اصلی قفل شدن مغز
نصیره مقدم فر در ابتدا به تعریف اضطراب می پردازد: »اضطراب یک 
حالت هیجانی پیچیده و مزمن است که در مواجهه با شرایط خاص 
فعال می شود. این شرایط وقتی ایجاد می شوند که موقعیت تهدیدآمیز 
باشد، پیش بینی پذیر و کنترل پذیر نباشد و توان مقابله ما پایین باشد.«

او ادامه می دهد: »در شرایط امتحان، این اضطراب به شکل یک فوبی 
خاص ظاهر می شود. با افزایش اضطراب، تمرکز دانش آموز کاهش 
می یابد و همان لحظه احساس قفل شدن ذهن و فراموشی مطالب 

ایجاد می شود.
مقدم فر مولفه های اضطراب امتحان را به چهار دسته تقسیم می کند:

مولفه جسمانی: تپش قلب، حالت تهوع، ضعف و علائم فیزیکی 
دیگر.

مولفه شناختی: ناتوانی در تمرکز، سردرگمی و اختلال در استدلال.
مولفه هیجانی: ترس، بی قراری و حتی حالت پنیک.

مولفه رفتاری: جستجوی اطمینان و رفتارهای خاص برای کاهش 
اضطراب.

انواع دانش آموزان و نحوه مواجهه با اضطراب امتحان:
مقدم فر دانش آموزان را براساس نحوه بروز اضطراب امتحان به پنج 

گروه تقسیم می کند:
دانش آمــوزان با نقص در مطالعه: این افراد مهارت کافی در مطالعه 
و یادســپاری مطالب ندارند؛ بنابراین در جلسه امتحان نمی توانند 

پاسخگو باشند. 
دانش آموزان با وقفه اضطرابی: این دانش‌آموزان مطالب را خوب 
بلدند و حتی می توانند به دیگران آموزش دهند، اما در جلسه امتحان، 
اضطراب باعث قفل شــدن فعالیت های شناختی و بازیابی حافظه 

می‌شود.
دانش آموزان شکست‌پذیر: این افراد به دلیل تجربه شکست های 
مکرر، خودکارآمدی پایینی دارند و حتی پس از موفقیت تحصیلی 

هم رضایت کافی ندارند.
دانش آموزان شکست گریز: پرتلاش و کمال‌گرا هستند، ارزش خود 

را به موفقیت های تحصیلی گره می زنند و نگران شکست اند.
دانش آموزان خودناتوان ساز: تلاش محدودی می کنند و با نزدیک 

شدن به امتحان میزان مطالعه شان کاهش می یابد.
مغز تحت فشار؛ وقتی توجه از دست می رود

مقدم فر به نظریه ساراسون اشاره می کند: »در موقعیت امتحان، اشتغال 
ذهنی شدید ایجاد می شود که توجه فرد را مختل می کند. وقتی تمرکز 

کاهش می یابد، کارایی نیز پایین می آید.«
مقدم فر براساس نظریه ساراسون می گوید خانواده ها نقش مهمی در 
بروز یا کاهش اضطراب امتحان دارند: »وقتی بین توانایی و استعداد 
دانش آموز با انتظارات والدین فاصله وجود داشته باشد، سرزنش، 
مقایســه و کنترلگری والدین باعث شکل گیری خودپنداره منفی، 

خشم سرکوب شده و اضطراب می شود.«
او تاکید می‌کند: »این شرایط در سنین پایین می تواند باعث همزمانی 
اضطراب و ترس از تنبیه شود و تجربه امتحان را برای کودک به یک 

موقعیت تهدیدآمیز تبدیل کند.«
عوامل زمینه ساز اضطراب امتحان

ایــن روان درمانگر، در ادامه توضیــح می دهد که عوامل متعددی 
می توانند بســتر بروز اضطراب امتحان را فراهم کنند.او می گوید: 
»یکی از عوامل زمینه ســاز اضطراب، خلق و خوی مضطرب است 
که از بدو تولد در برخی کودکان وجود دارد و کاملًاً ژنتیکی اســت. 
علاوه بر این، هورمون ها و انتقال دهنده های عصبی نیز نقش مهمی 

در این زمینه دارند.«
مقدم فر تاکید می‌کند: »خانواده هایی که کمال گرا هستند، برای فرزندان 

خــود بایدها و نبایدهای زیادی در حوزه تحصیل تعیین می کنند و 
بسیار سختگیر و سرزنشگرند، زمینه را برای شکل گیری اضطراب 
فراهم می کنند. وقتی فرزند عزت نفس پایینی دارد یا ارزشمندی او 
مشروط به رفتار مطابق با خواسته والدین است، این فشارها شدت 

بیشتری پیدا می کند.«
او می گوید: »تاثیر نقش والدین بسیار گسترده است. والدینی که خود 
رقابتی هستند، سختگیرند، یا دارای سطح اجتماعی بالا یا پایین اند و 
احساس می کنند باید کمبودها و ناکامی های خود را به شکل فشار 
روی فرزندانشان جبران کنند، به طور مستقیم زمینه اضطراب را در 

کودکان ایجاد می کنند.«
والدین چه رفتارهایی را باید کنار بگذارند؟

او تأکید می کند والدین برای کمک واقعی به فرزندانشان، باید برخی 
الگوهای رفتاری آسیب زا را کنار بگذارند؛ از جمله:

پرس وجو و کنترل مداوم
چک کردن افراطی عملکرد تحصیلی

برنامه ریزی تحکمی برای فرزند
نصیحت و سرزنش های مکرر

مقایسه با دیگران و تبعیض قائل شدن
تحمیل »بایدها« و انتظار رفتار مطابق میل والدین

به گفته او، این رفتارها نه تنها اضطراب را کاهش نمی دهد، بلکه آن 
را تشدید می کند.

مقدم فر بر ضرورت ایجاد محیطی امن و حمایتی در خانواده تأکید 
می کند:» دانش آموز باید بداند والدین در کنار او هستند، نه در نقطه 
مقابلش. این حس »با هم بودن« امکان گفت وگو، بررسی سود و زیان 

اهمال کاری و یافتن راه‌حل های مشترک را فراهم می کند.«
او  تأکیــد می کنــد:» وقتی والدین اســتانداردهای غیرواقع بینانه و 
کمال گرایانه خود را تعدیل می کنند، این تغییر رفتاری به طور مستقیم 
در فرزندان نیز بازتاب پیدا می کند. بسیاری از آسیب هایی که امروز 
در قالب اضطراب تحصیلی دیده می شود، نتیجه الگوهایی است که 

ناخواسته در فضای خانواده شکل گرفته اند.«
فراموشی ناگهانی سر جلسه امتحان نشانه چیست؟

اضطراب امتحان همیشــه یک واکنش گذرا نیست. گاهی آن قدر 

تکرارشــونده و شدید می شــود که نه تنها آرامش، بلکه عملکرد 
تحصیلی دانش آموز را نیز مختل می کند. مقدم فر در این باره توضیح 
می دهد:» تشخیص زمان مراجعه به متخصص، نقش تعیین کننده ای 

در جلوگیری از مزمن شدن این مشکل دارد.«
به تأکید مقدم فر، مداخله دارویی زمانی توصیه می شود که اضطراب، 
عملکــرد تحصیلی دانش آموز را دچار اختلال جدی کرده باشــد؛ 
به گونه ای که فرد دچار »دیس فانکشن« شود. بروز مکرر نشانه های 
جسمانی اضطراب هنگام مطالعه یا در جلسه امتحان، حالت قفل شدن 
ذهن، علائم فیزیولوژیک پایدار و افت محسوس کیفیت مطالعه و 
نمرات، از نشانه های مهمی هستند که ضرورت ورود روان پزشک و 

قرار گرفتن دارو به عنوان خط اول درمان را مطرح می کند.
راهکارهای عملی برای مدیریت اضطراب امتحان

در کنــار دارودرمانی، مداخلات فردی نقش مهمی دارند. او تأکید 
می کند :» آشناسازی دانش آموز با پدیده اضطراب و نحوه عملکرد 
آن، چــه از طریق کارگاه‌های آمــوزشی اضطراب امتحان و چه در 
قالب جلسات فردی، می تواند بسیار کمک کننده باشد. دانش آموز 
باید قبل از ورود به جلسه امتحان، تمرین هایی مشخص داشته باشد؛ 
از جمله کار روی افکار، شناسایی استانداردهای بالا و رساندن آن ها 

به سطح تعادل.« 
این روانشناس توضیح می دهد:» افکار مطلق گرایانه مانند »باید همه 
چیز را بلد باشم« یا »باید همه نمراتم عالی باشد« به شدت اضطراب زا 
هستند. شناسایی این افکار، جایگزینی آن ها با انتظارات واقع بینانه و 
پذیرش این واقعیت که ممکن است در امتحان یک یا دو سؤال بلد 

نباشیم، از مداخلات کلیدی پیش از امتحان است.«
تمرکز بر ذهــن آگاهی )Mindfulness( و حضور در لحظه، به 
دانش آموز کمک می کند تا ذهن خود را مدیریت کند و به سمت افکار 
منفی کشیده نشود. اگرچه نمی توان جلوی ورود افکار نگران کننده را 

گرفت، اما ذهن آگاهی کمک می کند فرد درگیر آن‌ها نشود. آموزش 
این مهارت مستلزم آگاهی از محدودیت هاست؛ از جمله محدودیت 
زمانی، توجهی، حافظه ای، جسمانی و تفاوت های فردی در سبک 

یادگیری.
او همچنین تأکید می کند که آگاهی دانش آموز و والدین از تفاوت های 
فردی در یادگیری بسیار مهم اســت:»برخی افراد تمرکز و سرعت 
مطالعه بالاتری دارند و برخی دیگر نیازمند زمان بیشــتر هســتند. 
مقایســه دانش آموز با دیگران، انگیزه را کاهش داده و اضطراب را 
تشدید می کند. این محدودیت ها باید از سوی خانواده پذیرفته شود؛ 
موضوعی که برای والدین یا دانش‌آموزان کمال گرا معمولًاً دشوارتر 
است و فضای مشــاوره می تواند در پذیرش آن بسیار کمک کننده 
باشد.« یکی از مهم ترین گام ها از نگاه مقدم فر، افزایش قدرت و توان 
فردی است. او توضیح می دهد :» فرد توانمند کسی است که بتواند 
کارهایی را که برخلاف میلش هستند را انجام دهد. بسیاری از افراد 
مبتلا به اضطراب امتحان منتظر شرایط ایده آل می مانند؛ در حالی که 

چنین شرایطی هرگز به طور کامل فراهم نمی شود.«
برای افزایش توان فردی، او به یک تمرین مرحله‌به مرحله اشــاره 
می کند:»نوشتن فهرستی از کارهای ناخوشایند )حتی درس هایی که 
دوست ندارند(، اولویت بندی آن ها و سپس شروع به انجامشان. این 
کار کمک می کند دانش آموز علی رغم موانع بیرونی مانند سر و صدا 
یا شرایط محیطی، و موانع درونی مانند افکار منفی و بی انگیزگی، به 

کار خود ادامه دهد.«
به گفته مقدم فر، موقعیت امتحان ذاتاًً پیش بینی ناپذیر و همراه با ابهام 
است. اگر فرد نتواند بلاتکلیفی را تحمل کند، اضطراب مزمن خواهد 
شد. تمرین پذیرش بلاتکلیفی، پایین آوردن استانداردها، تمرین های 
تنفسی و حضور ذهن، همگی به افزایش تاب آوری کمک می کنند تا 

اضطراب به عاملی برای افت عملکرد تبدیل نشود.

فراموشی ناگهانی سر جلسه امتحان
 نشانه چیست؟

گروه  علمی و آموزشی -   Pro ۱۱ RedMagic با قاب 
پشتی شفاف، سیستم خنک کننده دوگانه و باتری ۷,۵۰۰ 
میلی آمپرساعتی، تجربه ای بی وقفه و حرفه ای در بازی های 
موبایلی ارائه می دهد؛ هرچند دوربین و رابط کاربری هنوز 

جای پیشرفت دارند.
اولیــن چیزی که در Pro ۱۱ RedMagic جلب توجه 
می کند، قاب پشــتی شفاف آن است. این طراحی به شما 
اجازه می دهد جریان مایع خنک کننده آبی رنگ را که هنگام 
فعالیت سنگین به گردش درمی آید، تماشا کنید؛ منظره ای که 

بی شباهت به چراغ‌های گدازه ای )Lava Lamps( نیست.
این گوشی ۲۳۰ گرمی با لبه های تخت و تیز، حس در دست 
گرفتن یک »کنترلر کنسول« را دارد تا یک گوشی معمولی. 
همچنین اســتفاده از حسگر اثر انگشــت اولتراسونیک 
سه بعدی زیر نمایشــگر، باز کردن قفل گوشی را حتی با 

انگشتان خیس، سریع و دقیق کرده است.
این گوشی برای تحت فشار قرار دادن تراشه اسنپدراگون 
۸ الیت نســل ۵ طراحی شده است. برای جلوگیری از داغ 
شدن و افت فریم، دو سیستم خنک کننده مایع و فن توربو 

WindRide ۴.۰ همزمان فعال هستند. خنک کننده مایع 
آن اولین سیستم خنک کننده مایع در تولید انبوه است که گرما 

را به سرعت از هسته های پردازنده دور می کند.
 BOE ساخت شرکت AMOLED نمایشگر ۶.۸۵ اینچی
با رزولوشن ۱.۵K و نرخ نوسازی ۱۴۴ هرتز، هیچ بریدگی 
یا حفره ای ندارد )دوربین سلفی زیر نمایشگر مخفی شده 
است(. دکمه های لمسی در لبه گوشی به همراه یک سوئیچ 
 Game( قرمز مخصــوص برای ورود به محیــط بازی
Space(، این دســتگاه را به یک ماشین گیمینگ حرفه ای 

تبدیل کرده اســت. وجود اسپیکرهای استریو قدرتمند و 
بازگشــت جک ۳.۵ میلی متری هدفــون، از ویژگی های 

محبوب این مدل است.
یــکی از خیره‌کننده تریــن بخش هــا، باتــری ۷,۵۰۰ 
میلی آمپرساعتی اســت. در استفاده معمولی، این گوشی 
می تواند تا چند روز دوام بیاورد و در جلســات گیمینگ 

سنگین نیز به راحتی یک روز کامل را پوشش می دهد. 
نقاط ضعف: دوربین و نرم افزار

مطابق انتظار، دوربین پاشنه آشیل این گوشی است. کیفیت 

دوربین ۵۰ مگاپیکســلی در حد آیفون ۸ ارزیابی می شود 
و دوربین ســلفی ۱۶ مگاپیکسلی زیر نمایشگر نیز برای 
عکس های سلفی با جزئیات بالا مناسب نیست. در بخش 
نرم افــزاری، RedMagic OS ۱۱ )بر پایه اندروید ۱۶( 
دارای برخی برنامه های اضافی )Bloatware( اســت و 
رابط کاربری آن به اندازه مدل های پیکســل یا سامسونگ 
صیقل خورده نیســت.  مدل پایه Pro ۱۱ RedMagic با 
۱۲ گیگابایت رم و ۲۵۶ گیگابایت حافظه داخلی با قیمت 

۶۹۹ دلار عرضه شده است. 

رد مجیک 
۱۱ پرو با 

قدرتمندترین 
پردازنده تاریخ 
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    گروه علمی و آموزشی -  جلسه امتحان همیشه لحظه ای پرتنش است؛ جایی که حتی دانش آموزانی با آمادگی کامل ناگهان احساس 
می کنند ذهنشان از کار می افتد. دکتر نصیره مقدم فر، روانشناس کودک و نوجوان و روان درمانگر، در گفت وگو با ما توضیح می دهد که 

چرا این اتفاق می افتد و چه فرآیندهایی در مغز رخ می دهد.

گروه  علمی و آموزشی -   دانشــمندان بزرگ ترین 
مولکــول حاوی گوگرد را در یک ابر میان ســتاره ای 
کشــف کرده اند؛ کشفی که نشــان می دهد مواد اولیه 
حیات بسیار زودتر از شکل گیری ستارگان و سیارات 

در کیهان پدید آمده اند.
دانشــمندان بزرگترین مولکول حاوی گوگرد را که 
تاکنون در فضا یافت شــده است، شناسایی کرده اند 
که نشــان می دهد مواد تشــکیل دهنده حیات قبل از 

ستارگان تشکیل شده اند.
حلقــه گوگرد ۱۳ اتمی که در فاصله ۲۷ هزار ســال 
نوری از زمین کشــف شــده است، نشان می دهد که 
شیــمی حیــات در تاریکی، مدت ها قبــل از وجود 

سیارات پدید آمده است.
 در اعماق فضاهای ســرد و غبارآلود بین ســتارگان، 
جــایی که هیچ سیاره ای وجود ندارد و هیچ نوری از 
خورشید نمی تابد، ستاره شناسان یک غول شیمیایی 
را کشــف کرده اند که نباید آنجا باشــد، اما هســت. 
دانشــمندان بزرگترین مولکول حاوی گوگرد را که 

تاکنون در فضا یافت شده است، شناسایی کرده اند.
این ترکیبِِ حلقه ای شکل به نام »۵،۲-سیکلوهگزادین- 
تیون«)C₆H₆S( در یک ابر مولکولی عظیم در نزدیکی 

مرکز کهکشان راه شیری یافت می شود.
 این کشــف، بسیار مهم است، زیرا شکاف دیرینه در 
اخترشیــمی را پر می کند و این ایده را تقویت می کند 
که مواد اولیه حیات مدت ها قبل از وجود ســتارگان، 

سیارات یا خود زمین شروع به تشکیل می کنند.
 میتسونوری آراکی)Mitsunori Araki(، محقق 
ارشد و دانشمند مؤسســه فیزیک فرازمینی ماکس 
پلانک)MPE( گفت: این اولین کشــف بدون ابهام 
یک مولکول پیچیده و حلقه ای شکل حاوی گوگرد 
در فضای بین ســتاره ای و گامی مهم در جهت درک 
پیونــد شیمیایی بین فضا و اجزای ســازنده حیات 

است.
یافتن گوگرد گمشده در فضا

گوگرد عنصر کلیــدی پروتئین ها و آنزیم های روی 
زمین است، اما مولکول های پیچیده گوگرد تا به حال 
سرســختانه از حضور در فضا خودداری می کردند. 
به عنوان مثال، دانشــمندان بسیاری از مولکول های 
پیچیده مبتنی بر کربن را در فضا شناسایی کرده بودند، 
اما ترکیبات گوگرد به طرز شــگفت آوری کوچک و 
ساده باقی مانده بودند و معمولًاً از ۶ اتم یا کمتر ساخته 

شده بودند.
 ایــن عجیب بود، زیرا شهاب ســنگ ها و دنباله دارها 
در منظومه شــمسی ما حاوی شیــمی گوگرد بسیار 
پیچیده تری هســتند. بنابراین، به نظر می رسید جایی 
بین فضای بین ســتاره ای و سیســتم های سیاره ای، 

گوگرد گم شده است.

 محققان برای رمزگشایی از این راز تصمیم گرفتند که 
به جای حدس زدن اینکه چه مولکول های گوگردی 
ممکن است در فضا وجود داشته باشند، ابتدا یکی را 

در آزمایشگاه ایجاد و مطالعه کنند.
 آنهــا با تیوفنول)thiophenol(، مایعی با بوی تند 
و حاوی گوگرد شــروع کردند. با شلیک یک تخلیه 
الکتریکی ۱۰۰۰ ولتی از میان آن، مولکول ها را از هم 
جدا کردند و به آنها اجازه دادند تا به اشــکال جدید 
بازترکیب شوند که تقلیدی از شرایط پرانرژی موجود 
در فضا است. یکی از محصولات، »C₆H₆S« بود که 
یک مولکول پایدار با یک حلقه کربنی ۶ عضوی و در 

مجموع ۱۳ اتم است.
 مرحله بعدی، شناسایی بود. مولکول های موجود در 
فضا نه با دید، بلکه با امواج رادیویی که هنگام چرخش 
ســاطع می کنند، شناسایی می شوند. نویسندگان این 
مطالعــه با اســتفاده از یک طیف ســنج ســفارشی، 
فرکانس های رادیویی دقیق C₆H₆S را با دقت بسیار 
بــالا )با دقت بیش از هفت رقم معنی دار( اندازه گیری 
کردند. این یک اثر انگشــت رادیویی منحصر به فرد 

ایجاد کرد.
 ســپس آنها این اثر انگشــت را در داده های نجومی 
جمع آوری شــده با استفاده از دو تلسکوپ رادیویی 
 IRAM قدرتمند در اسپانیا )تلسکوپ های ۳۰ متری
و ۴۰ متری Yebes( جستجو کردند. این سیگنال آنجا 
بود، در حالی که از دید پنهان بود، در یک ابر مولکولی 
شناخته شده به نام »G+0.693–0.027« که حدود ۲۷ 
هزار ســال نوری از زمین و نزدیک به مرکز کهکشان 

راه شیری فاصله دارد.
 مهمتر از همه اینکه این ابر، هنوز ســتاره ای تشکیل 

نداده اســت که نشان می دهد اینچنین شیمی در اوایل 
تاریخ کیهانی اتفاق می افتد.

 والریــو لاتانــزی)Valerio Lattanzi(، یکی از 
نویسندگان این مطالعه و دانشمند MPE گفت: نتایج 
ما نشــان می دهد که یک مولکول ۱۳ اتمی )گوگرد( 
که از نظر ســاختاری شبیه به مولکول های موجود در 
دنباله دارهاست، در حال حاضر در یک ابر مولکولی 
جوان و بدون ستاره وجود دارد. این ثابت می کند که 
زمینه شیمیایی حیات مدت ها قبل از تشکیل ستارگان 

آغاز می شود.
هنوز مقدار زیادی گوگرد کشف نشده است

این کشــف چیزی بیش از اضافه کردن یک مولکول 
جدید به فهرســت کیهانی است. این کشف یک پل 
شیمیایی مســتقیم بین فضای بین ســتاره ای و مواد 
موجود در دنباله دارها و شهاب سنگ ها ایجاد می کند 
که نشــان می دهد شیمی پیچیده گوگرد در طول سفر 
از ابرهای ستاره ســاز به سیستم های سیاره ای پابرجا 

می ماند.
با این حال، شناســایی یک مولکــول هنوز توضیح 
نمی دهد که چنین شیمی ای چقدر گســترده است یا 
چگونه این ترکیبات با تشــکیل ستارگان و سیارات 

تکامل می یابند.
 مدل سازی شیمی گوگرد به طرز چشمگیری دشوار 
است و بسیاری از مولکول های حاوی گوگرد ممکن 
است هنوز نامرئی باشند، زیرا اثر انگشت آزمایشگاهی 

آنها ناشناخته است.
 تحقیقات بیشــتر بر جســتجوی ترکیبات گوگردی 
حتی بزرگتر و پیچیده تر، چه در آزمایشــگاه و چه در 

فضا متمرکز خواهد شد.

چرا دانشمندان معتقدند حیات قدمتی بیشتر از منظومه شمسی دارد؟


