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سخن سردبیر

واقعیــت آن اســت کــه موفقیت‌هــای چشــم‌گیرو پایــدار حاصــل ســخت کوشــی، تــاش، تــداوم، 
ــرایط  ــرش ش ــا در پذی ــه م ــم ب ــت مه ــن واقعی ــول ای ــد. قب ــای ســخت می‌باش نظــم و انتخاب‌ه
بوجــود آمــده کمــک خواهــد کــرد بایــد اطمینــان داشــته باشــیم کــه آنچــه می‌توانــد سرنوشــت 
سرشــار از موفقیتــی را بــرای مــا رقــم بزنــد ایــن نیســت کــه اتفاقــات بیرونــی مطابــق میــل مــا 
پیــش بــرود چــه بســا بســیاری از ایــن رویدادهــا خــارج از قــدرت کنتــرل مــا هســتند؛ لــذا  میزان  
تــاش و کوشــش خــود مــا بــرای تطبیــق هــر آنچــه رخ می‌دهــد ارتبــاط مســتقیمی بــا قدرتهــای 

درونــی خودمــان دارد کــه مــا را بــه مســیر موفقیــت رهنمــون می‌ســازد.
ــا  ــود شــما را ب در ایــن شــماره از نشــریه پارســه در کنــار هــر آنچــه رویــداد پاییــز امســالمان ب
ــه  ــا ارائ ــرده و ب ــه دوره تخصــص در ســال 98 آشــنا ک ــه ب رهنمــود ارزشــمند دوســتان راه یافت
مباحــث روانشناســی دکتــر نینــا ســامت بخــش؛ ســعی در آشــنایی بیشــتر شــما بزرگــواران بــا 

ــم. مباحــث علمــی روانشناســی داری
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مقدمه

ذهــن مــا بایــد تابــع قوانیــن واقعــی باشــد و یکــی از ایــن قوانیــن همیشــگی حاکــم بــر طبیعــت؛ 
قانــون پشــتکار فــردی اســت.

می‌توانیــم بــا عــادی ســازی و هموارنمــودن مســیری کــه در پیــش داریــم؛ بــا آرامــش و پشــتکار 
بــه تــاش و کوشــش خــود ادامــه دهیــم و چــه بســا از پیمــودن مســیر لــذت ببریــم.

اعتقــاد و عمــل بــه قانــون » یــا راهــی خواهــم یافــت یــا راهــی خواهــم ســاخت« شــاید 
ــه شــما  ــه دادن را ب ــزه لازم جهــت برخاســتن و ادام ــا انگی ــد ام ــن نکن ــت شــما را تضمی موفقی

خواهــد داد.
ــط در  ــن فق ــی م ــد؛ توانای ــون ش ــم رهنم ــه هدف ــرا ب ــه م ــم ک ــان بگوی ــد رازی را برایت بگذاری

ــت.... ــه اس ــتکارم نهفت پش

پاستور
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پذیرش شرایط یکی از رموز موفقیت در آزمون رزیدنتی

ــژه مثــل  ــه شــرایط وی ــرای ورود ب ــن فرصــت می‌خواهــم در مــورد دو پیــش شــرط لازم ب در ای
شــرایط درس خوانــدن اشــاره کنــم.

اولیــن پیــش شــرط مهــم، پذیــرش شــرایط می‌باشــد؛ بــه ایــن معنــا کــه کارکــرد ذهــن مــا 
بــه شــکلی اســت کــه بــه شــدت نیــاز دارد کــه بــرای آن چهارچوبــی مشــخص شــود.

ذهــن مــا پتانســیل بســیار زیــادی بــرای ایــن دارد کــه نخواهــد در چهــار چــوب قــرار بگیــرد و 
پــرش ذهنــی و پتانســیل عــدم تمرکــز در ذهــن مــا بســیار قــوی اســت. پذیــرش شــرایط بــه ایــن 
معنــا اســت کــه مــا بــرای خودمــان مشــخص کنیــم کــه تــا ایــن زمــان مشــخص قــرار هســت کــه 
شــرایط زندگــی مــا متفاوت-تــر باشــد، قــرار هســت کــه تمرکــز ویــژه‌ای روی یــک کار مشــخص 
داشــته باشــیم، ســاعت خــواب و بیــداری مــا بــه شــکل متفــاوت و منظم‌تــری خواهــد بــود، بایــد 
ــان  ــان  داشــته باشــیم و اســترس‌ها را از خودم ــری از خودم ــژه ت ســعی کنیــم کــه مراقبــت وی

دور کنیــم. 
ــرایط  ــیم و ش ــته باش ــان داش ــن خودم ــا در ذه ــژه را دائم ــرایط وی ــن ش ــم ای ــا نخواهی ــر م اگ
اضطــراری را بــرای ذهنمــان بصــورت چهارچــوب کاری تعریــف کنیــم؛ کاری کــه وقتــی ذهــن در 
شــرایط ســخت قــرار می‌گیــرد، انجــام می‌دهــد، بــالا آوردن تعارضــات اســت. تعارضــات ذهنــی 
شــکل می‌گیــرد و غالبــا هــم ایــن تعارضــات بــه نســبتی درســت هســتند. مثــا تعارضاتــی ماننــد 
ــد ایــن  ــه خــودم بگویــم اصــا چــرا بای اینکــه مــن وقتــی در شــرایط ســختی قــرار می‌گیــرم ب
شــرایط ســخت را تحمــل کنــم، اصــا ایــن امتحــان ممکــن اســت امتحــان ناعادلانــه‌ای باشــد و 
از کجــا معلــوم کــه بــا ایــن شــرایط خاصــی کــه در امتحــان وجــود دارد، بتوانــم قبــول شــوم، ای 
کاش اصــا تصمیــم بزرگتــری گرفتــه بــودم و مهاجــرت کــرده بــودم و از ایــن نــوع تعارضــات کــه 
قســمتی از ایــن تعارضــات منطقــی هســتند ولــی بایــد توجــه داشــته باشــیم کــه اکنــون زمــان 

فکــر کــردن بــه آنهــا  نیســت.
ــد می‌شــود و  ــه وجــود آمــدن مکانیزم‌هــای دفاعــی ناکارآم ــه، ب ــدن تعارضــات منجــر ب ــالا آم ب
ــع  ــرد. در واق ــد ب ــالا خواه ــرده و اضطــراب را ب ــر ک ــق کمت ــز دقی ــرای تمرک ــرد را ب پتانســیل ف
مثــل یــک دومینویــی می‌مانــد کــه افــراد را در یــک ســیکل معیوبــی می‌انــدازد. بنابرایــن ایــن 

چهارچــوب در ذهــن بســیار کمــک کننــده هســت.
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راکفلــر جملــه‌ای دارد کــه در واقــع بــه عنــوان آیتــم موفقیــت خــودش ذکــر می‌کنــد؛ می‌گویــد 
مــن در زندگــی‌ام زود مطلــع شــدم و زود تصمیــم گرفتــم و وقتــی کــه تصمیــم گرفتــم چشــمانم 

را بســتم و عمــل کــردم.
ایــن موقعیتــی اســت کــه افــراد بایــد در موقعیت‌هــای ســخت و ســنگین بــرای خودشــان در نظــر 

. ند بگیر
ــاره‌ای  ــط الان اش ــد، فق ــم ش ــث خواه ــن مبح ــر وارد ای ــی کامل‌ت ــای ذهن ــث فریب‌ه در مبح
مختصربــه پذیــرش ذهنــی و تعارضاتــی کــه ممکــن هســت بوجــود بیایــد کــردم تــا از همیــن ابتدا 

ســعی شــود کــه جلــوی آن گرفتــه شــود.
پیــش شــرط دومــی کــه مهــم هســت بدیــن صــورت تعریــف می‌شــود  کــه ســعی کنیــد عوامــل 
اســترس زایــی کــه قابــل کنتــرل هســتند را حــذف کنیــم. حــذف عوامــل اســترس زا بــه مــا 

کمــک می‌کنــد کــه انــرژی روانیمــان را صــرف چیزهایــی کــه قابــل کنتــرل هســتند نکنیــم.
ــدام از  ــر ک ــه ه ــه ب ــه آن بحــث می‌شــود ک ــور راجــع ب ــن ط ــات ای ــی اوق ــی گاه ــور کل ــه ط ب
ــای  ــیم بندی‌ه ــا تقس ــا کام ــای م ــی در کتاب‌ه ــود. گاه ــبت داده می‌ش ــددی نس ــترس‌ها ع اس
ــد و  ــددش را می‌گوی ــد و ع ــر می‌کن ــدام از اســترس‌ها را ذک ــر ک ــا ه ــی وجــود دارد، مث متفاوت
بصــورت تقســیم بنــدی درنظــر می‌گیــرد و می‌گویــد کــه مثــا هــر آدمــی در طــول یــک ســال 
100 واحــد اســترس را می‌توانــد تحمــل کنــد و اگــر بیــش از آن باشــد ممکــن اســت بــرای فــرد 

انســجام روانــی نداشــته باشــد و برایــش خطــر زا باشــد.
ــتند.  ــایند نیس ــتند و خوش ــیب زا هس ــه آس ــتند ک ــترس‌هایی هس ــامل اس ــترس‌ها ش ــه اس البت
ــه  ــرت برنام ــارداری، ازدواج، مهاج ــل ب ــترس‌هایی مث ــا اس ــم مث ــم داری ــوب ه ــترس‌های خ اس
ریــزی شــده، کــه اینهــا خــود خواســته انــد. همــه این‌هــا اســترس هســتند و یــک عــدد بــرای 
اینهــا در نظــر گرفتــه می‌شــود ولــی چیــزی کــه مهــم هســت ایــن هســت کــه وقتــی یــک نفــر 
قــرار هســت یــک اســترس مزمــن را در طــول یــک ســال تحمــل کنــد و شــرایط ویــژه‌ای را بــرای 
خــودش در نظــر بگیــرد دیگــر قــرار نیســت کــه چیــز هایــی را بــه خــودش تحمیــل کنــد. خیلــی 
مهــم هســت در طــول زمانــی کــه تصمیــم گرفتــه کــه یــک مــدت طولانــی را بــه یــک کار مهمــی 
مثــل درس خوانــدن کــه حــالا رقابــت هــم در آن مهــم هســت، بپــردازد، آن ســال تصمیــم نگیــرد 

کــه تغییــر جدیــد خاصــی را در زندگــی‌اش بــه وجــود بیــاورد.
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ــن  ــم گرفت ــرم. رژی ــم بگی ــم رژی ــدم و می‌خواه ــاق ش ــم و چ ــد درس می‌خوان ــرد بگوی ــا ف مث
ــه لحــاظ ذهنــی و  خــودش یــک تمرکــز خاصــی نیــاز دارد کــه فــرد اســترس خاصــی را هــم ب
جســمی بــه خــود تحمیــل مــی کنــد و ایــن خیلــی اشــتباه اســت کــه همزمــان بــا درس خوانــدن 
بخواهــد چنیــن کاری انجــام دهــد یــا تصمیــم بــه بــارداری یــا بیزینــس جدیــد و کار جدیــد و...

تمــام تمرکــز فــرد بایــد روی ایــن باشــد کــه اســترس‌های قابــل کنتــرل را مهــار کنــد و از اطــراف 
خــود دور کنــد تــا اســترس کمتــر از 100 واحــد را بخواهــد تحمــل کنــد و بتوانــد انســجام روانــی 

را حفــظ کنــد و در واقــع بتوانــداز پتانســیل روانــی  خــودش حداکثــر اســتفاده را کنــد. 
                                                                                        

                                                                                      دکتر نینا سلامت بخش

مدیریت زمان

ــال  ــام و کم ــد تم ــر بتوان ــک نف ــر ی ــه اگ ــت ک ــی اس ــاخص‌های مهم ــزء ش ــان ج ــت زم مدیری
آیتم‌هــا را بــه کار ببــرد در واقــع قــدرت چندیــن برابــری را نســبت بــه کاری کــه انجــام می‌دهــد 
پیــدا می‌کنــد و امــروزه از مدیریــت زمــان بــه عنــوان شــاخص مهــم آرامــش درونــی، هماهنگــی 

و ســامتی نــام بــرده مــی شــود.
در مباحــث کاری مــا همیشــه حــرف از ایــن می‌زنیــم کــه ســعی کنیــم دســت از کنتــرل کــردن 
ــر از کنتــرل زمــان کــه هرچــه  ــع همــه جــا حــرف از عــدم کنتــرل هســت غی ــم، در واق برداری
ــته  ــرد داش ــادابی ف ــدرت و ش ــا ق ــتقیمی ب ــاط مس ــد ارتب ــد می‌توان ــختگیرانه‌تر باش ــرل س کنت

باشــد.
ــف  ــای تل ــود، اول زمان‌ه ــت ش ــد رعای ــود و بای ــه می‌ش ــر گرفت ــرای آن در نظ ــه ب ــی ک جزئیات
شــده اســت. خیلــی از اوقــات وقتــی حــرف از ایــن می‌شــود کــه مثــا افــراد 10 ســاعت در روز 
درس بخوانــد، تــا زمانــی کــه وقت‌هــای تلــف شــده خودشــان را پیــدا نکننــد، زمــان خالــی بــرای 
پــر کــردن 10 ســاعت پیــدا نمی‌کننــد. زمان‌هــای تلــف شــده مــا معمــولا چنــد مــورد خــاص 
بیشــتر نیســتند. اولا یادتــان باشــد کــه خــواب را هیچوقــت بــه عنــوان تایــم تلــف شــده در نظــر 
ــگاه  ــم ســختگیرانه ن ــر بخواهی ــد و اگ ــاق بیفت ــد اتف ــا بای ــال خــواب حتم ــد و ســاعت نرم نگیری
ــای  ــد از زمان‌ه ــما می‌توانی ــدن، ش ــواب و درس خوان ــان خ ــر از زم ــه بغی ــم ب ــم می‌گویی کنی

دیگرانتــان صرفــه جویــی کنیــد و زمــان ذخیــره کنیــد.
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ــه  ــی، ک ــل و طولان ــی دلی ــد اســتفاده از گوشــی و فضــای مجــازی، مکالمه‌هــای ب ــواردی مانن م
جزئــی از زمان‌هایــی هســتند کــه هــدر شــده محســوب می‌شــوند.  همچنیــن می‌توانیــد 
ــته  ــان بیشــتری داش ــا زم ــد ت ــذار کنی ــد واگ ــان می‌کنن ــه حمایتت ــرادی ک ــه اف ــان را ب کارهایت
باشــید. و ایــن ذهــن شــما را بــه ایــن ســمت ســوق می‌دهــد کــه مــن فقــط و فقــط بایــد مطالعــه 

ــد. ــدا کنی ــان را پی ــف شــده خودت ــای تل ــن زمان‌ه ــم، بنابرای کن
ــرل  ــد کنت ــف شــده شــما محســوب می‌شــود و بای ــا فکــر کــردن یکــی از زمان‌هــای تل ــا مث ی
ــم و  ــاص می‌ده ــم اختص ــکار مزاح ــه اف ــان ب ــه زم ــا 10 دقیق ــد در روز 2 ت ــا بگویی ــد. مث کنی
ــری  ــه تصوی ــه ک ــر آنچ ــپ و ه ــون و کلی ــه تلوزی ــردن ب ــگاه ک ــد. از ن ــد باش ــن نبای ــش از ای بی
هســتند خــودداری کنیــد چــون ذهــن را خســته می‌کنــد و باعــث می‌شــود کــه عــاوه بــر تلــف 
شــدن زمانتــان، زمانــی هــم بــرای ریــکاوری مغزتــان احتیــاج داشــته باشــید، درواقــع آیتم‌هــای 
تصویــری را دزد زمــان در نظــر بگیریــد. یــا حتــی شــاید نیــاز باشــد کــه شــما گوشــی دیگــری 
ــرای فضــای مجــازی  ــه آن دسترســی داشــته باشــند و ب ــراد محــدودی ب داشــته باشــید کــه اف
فقــط مقــدار فــوری کــه مرتبــط بــا درســتان هســت اختصــاص دهیــد چــون کــه محــدود کــردن 

ــدن شــما دارد. ــر درس خوان ــا بهت ــا رابطــه مســتقیمی ب این‌ه
قســمت دیگــری کــه در مدیریــت زمــان بــه شــما کمــک می‌کنــد، تمرکــز قاطعانــه اســت. تمرکــز 
قاطعانــه کار واقعــا راحتــی نیســت. بــرای مغــز تمرکــز کــردن کار دشــواری اســت و بایــد بــه مغــز 

کمــک کــرد و شــرایط را در اختیــار مغــز گذاشــت تــا تمرکــز قاطعانــه اتفــاق بیفتــد.
ــن  ــک کاری را تمری ــه ت ــت ک ــن اس ــد ای ــک می‌کن ــه کم ــز قاطعان ــه تمرک ــه ب ــی ک از چیزهای
ــر  ــه آن فک ــط ب ــد فق ــه کاری را انجــام می‌ده ــی ک ــان در مواقع ــه ذهنت ــد ک ــاد بگیری ــد، ی کنی
کنیــد. اینکــه شــما گاهــی اوقــات وســط درس خوانــدن یــاد کار دیگــری می‌افتیــد و می‌گوییــد 
ــگ  ــرب آهن ــد، در ض ــد و برمی‌گردی ــام می‌دهی ــد آن کار را انج ــت، می‌روی ــه کار هس دو دقیق
تمرکزتــان اختــال ایجــاد می‌شــود. بــه ایــن صــورت کــه تــا بخواهیــد دوبــاره ذهــن شــما گــرم 
شــود و دوبــاره ســر نــخ مطلــب را بخواهیــد دســت بگیریــد باعــث می‌شــود کــه زمــان شــما تلــف 
شــود. گاهــی اوقــات مــی گوینــد کــه اگــر فــرد تــک کاری نکنــد و رفــت و برگشــت در کارش 
وجــود داشــته باشــد، 5 برابــر خروجــی کارش کمتــر می‌شــود. بــه خاطــر همیــن زمان‌هایــی کــه 
بــرای درس خوانــدن در نظــر می‌گیریــد یادتــان باشــد کــه یــک کار را انجــام دهیــد، یــک درس 

را بخوانیــد و دائمــا از ایــن درس بــه درس دیگــر نرویــد.
نوشــتن در کنــار مطالعــه می‌توانــد کمــک کننــده باشــد. بــه خاطــر اینکــه شــما از مغزتــان چنــد 
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جانبــه اســتفاده مــی کنیــد. قســمتی از تمرکــز قاطعانــه ایــن اســت کــه شــما حــواس بیشــتری 
را درگیــر کنیــد. ایــن کــه شــما هــم یــک پردازشــی در دیــدن داریــد و مــرور مــی کنیــد و بعــد 
ــش  ــث افزای ــن باع ــود و ای ــتفاده می‌ش ــز اس ــتری از مغ ــمت‌های بیش ــید، قس ــاره می‌نویس دوب
تمرکــز می‌شــود. البتــه اگــر واقعــا در تمرکــز، اختــال پاتالوژیــک وجــود دارد بایــد درمــان شــود 

چــون دســت خــود فــرد نیســت. 
اگــر یــک وظیفــه طولانــی بــه ذهــن القــا کنیــد ذهــن حتمــا فــرار می‌کنــد، تحمــل ذهــن مــا 
بــرای وظیفه‌هــای طولانــی مــدت کــم هســت، بــه طــور کلــی تحمــل ذهــن مــا در زندگــی بــرای 
ــام دادن  ــت انج ــد قابلی ــر باش ــفاف‌تر و کوتاه‌ت ــن‌تر، ش ــدر روش ــه ق ــد و هرچ ــم می‌باش ــام ک ابه
ــری  ــر اســت. توصیــه می‌شــود در ابتــدای کار زمــان هــای کوتاه‌ت و قبــول کــردن ذهــن راحت‌ت
را در نظــر بگیریــد تــا ذهــن بتوانــد مطالــب را کامــل دریافــت کنــد. بعضــی از افــراد تمرکزشــان 
در حــد یــک پاراگــراف اســت، هیــچ اشــکالی نــدارد بــا ذهنتــان راه بیاییــد. اجــازه دهیــد بعــد از 
یــک ربــع درس خوانــدن، دو یــا ســه دقیقــه ذهــن اســتراحت کنــد. اســتراحت کــردن بــه معنــای 
بلنــد شــدن، کار دیگــری انجــام دادن یــا گوشــی نــگاه کــردن نیســت، بــه خاطــر اینکــه بــه ذهــن 
ــدن ســخت‌تر  ــاره درس خوان ــرای دوب ــا ب ــت شــیفت دیت ــن حال ــد می‌دهــد و در ای ــای جدی دیت
ــا  ــی اســت ت ــن آرام ــق کشــیدن و ت ــس عمی ــردن نف ــتراحت ک ــان از اس ــود. منظورم ــد ب خواه
دیتــای جدیــد در اســتراحت‌های کوتــاه مــدت ایجــاد نشــود ولــی زمــان تمرکــز بــرای درس بــا 
خودتــان اســت، اگــر فقــط 5 دقیقــه می‌توانیــد تمرکــز کامــل داشــته باشــید از همــان 5 دقیقــه 
شــروع کنیــد و بــه مــرور ایــن زمــان را افزایــش دهیــد. وقتــی زمــان طولانــی را در نظــر گرفتیــد 
ــر  ــاد در نظ ــان را زی ــه زم ــت ک ــا اس ــن معن ــه ای ــید ب ــته باش ــی داش ــز کاف ــد تمرک و نمی‌توانی
ــه طــور کلــی ذهــن انســان لقمه‌هــای کوچــک را می‌پذیــرد و هرچــه عــدد بــزرگ  گرفته‌ایــد، ب

تــر باشــد ریســک فــرار بــودن بیشــتر می‌شــود. 
یکــی دیگــر از مــواردی کــه بــه بــرای تمرکــز قاطعانــه نیــاز هســت، داشــتن to do list هســت، 
حتمــا شــما بایــد چشــم انــداز روزانــه، هفتگــی و ماهانــه داشــته باشــید. حتمــا فــرد بایــد طــوری 
برنامــه ریــزی داشــته باشــد کــه دو یــا ســه هفتــه آخــر بتوانــد مطالبــش را جمــع کنــد. چــون 
ــد بدانیــد کــه  ــرای ایــن کار شــما بای ــاه مــدت اســتفاده کافــی را ببــرد و ب ــد از حافظــه کوت بای
ــی  ــه صورت ــه چ ــما ب ــه  ش ــه و ماهان ــهمیه روزان ــود و س ــدی می‌ش ــیم بن ــور تقس ــان چط زمانت
اســت. در ســهمیه بنــدی روزانــه حتمــا بایــد اولویــت بنــدی مشــخص شــود و شــما بایــد اولویــت 
ــرب  ــاس ض ــر اس ــی و ب ــث درس ــاس مباح ــر اس ــد ب ــت می‌توان ــن اولوی ــد، ای A.B.C.D بگذاری
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آهنــگ بدنتــان باشــد. یادتــان باشــد کــه ضــرب آهنــگ بدنتــان را بشناســید و بدانیــد کــه ذهــن 
شــما چــه زمانــی آمادگــی و تمرکــز بیشــتری دارد. مثــا بعضی‌هــا صبــح تمرکــز خوبــی دارنــد، 
 A  بعضی‌هــا غــروب بــه بعــد ذهنشــان فعال‌تــر هســت، بنابرایــن بشناســید و بدانیــد کــه اویــت
 C  را کجــا جــا دهیــد. همچنیــن نبایــد در طــول روز طــوری باشــد کــه مثــا درســی کــه اولویــت
هســت انجــام دهیــد و اولویــت A باقــی بمانــد، حتمــا بــر اســاس اولویت‌هایتــان  و بــه ســهمیه 

روزانــه‌ای کــه بــرای درس خوانــدن در نظــر مــی گیریــد کار کنیــد.
ــادل  ــان متع ــید و ســهمیه بندیت ــد باش ــه ســهمیه درســی‌تان متعه ــه ب ــم هســت ک ــی مه خیل
باشــد. اشــتباهی کــه ممکــن اســت افــراد داشــته باشــند ایــن اســت کــه بــه خاطــر مقایســه خــود 
ــا دیگــران، انتظــار بیــش از حــدی از خودشــان داشــته باشــند. قــرار نیســت شــما ســهمیه‌ای  ب
ــاق  ــادی اتف ــی شکســت‌های متم ــد. وقت ــرای آن شکســت بخوری ــه در اج ــد ک ــر بگیری را در نظ
ــت  ــم شکس ــدی ه ــورد بع ــه م ــود ک ــاورش می‌ش ــن ب ــد، ذه ــوس می‌کن ــن را مای ــد، ذه می‌افت
هســت، بــاز بعــدی هــم شکســت هســت و عمــاً فــرد کــم کــم دچــار کاهــش اعتمــاد بــه نفــس 

ــود. ــراب می‌ش ــش اضط و افزای
ــزی را در نظــر  ــه چی ــرای ســهمیه روزان ــادل باشــد، ب ــه ســهمیه‌تان متع ــم اســت ک ــی مه خیل
بگیریــد کــه واقعــا مــی توانیدانجــام دهبــد. بــه یقیــن بدانیــد وقتــی برنامه‌تــان در مســیر موفقیــت 
بیفتیــد، کــم کــم صعــودی می‌توانیــد آن ســهمیه را بــا شــیب ملایــم بــالا ببریــد. بــاز هــم تاکیــد 
ــهمیه  ــان روز س ــد و هم ــر بگیری ــهمیه‌تان در نظ ــام س ــرای انج ــد را ب ــدت تعه ــه ش ــم ب می‌کن
ــردا را انجــام  ــردا ســهمیه ف ــان تمــام نشــد، ف ــان را تمــام کنیــد، اگــر هــم ســهمیه امروزت روزت
دهیــد، اینکــه بعضی‌هــا می‌گوینــد فــردا عقــب افتادگــی امــروز را انجــام خواهــم داد و همینطــور 
ــا حجــم زیــادی از دروس عقــب افتــاده  هــی عقــب ماندگــی و عقــب ماندگــی، بعــد از مدتــی ب

ــوند. ــه می‌ش مواج
وقتــی ذهــن شــما ایــن را بدانــد کــه اگــر امــروز تمــام شــد، دیگــر تمــام شــده و خیلــی قابلیــت 
برگشــت نــدارد، خــود را بــا اینکــه بتوانــد ســهمیه آن روز را تمــام کنــد، تطبیــق می‌دهــد، البتــه 

بــا ایــن پیــش شــرط کــه ســهمیه متعــادل باشــد.
ــا  ــه حتم ــن اســت ک ــود ای ــه می‌ش ــر گرفت ــان در نظ ــت زم ــه در مدیری ــری ک ــم دیگ ــه مه نکت
ــرای  ــه ب ــی ک ــد، زمان ــان در نظــر بگیری ــیه اطمین ــد %20 حاش ــه انجــام می‌دهی ــرای کاری ک ب
یــک مطلبــی مــی گذاریــد همــان میــزان نباشــد، بلاخــره آن بافــر تایــم و حاشــیه اطمینــان نیــاز 

هســت تــا مــا در ســهمیه مــان شکســت نخوریــم.
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ــاق  ــد اتف ــان نبای ــه ت ــه در ســهمیه‌های روزان ــه شکســت ک ــوم کلم ــر مفه ــد دارم ب بســیار تاکی
ــرای 8  ــان در روز 10 ســاعت هســت، ب ــه ت ــزان مطالع ــن اگــر کــه شــما مثــا می ــد بنابرای بیفت
ســاعت برنامــه ریــزی کنیــد و اجــازه دهیــد %20 درصــدی وجــود داشــته باشــد کــه کــم کــم 
ــالا تــر بــرود و ســیکل موفقیــت شــکل بگیــرد و کــم کــم می‌بینیــد کــه  اعتمــاد بــه نفســتان ب

ــذار باشــد. ــر گ ــد تاثی ــه نفســتان می‌توان ــاد ب ــش اعتم ــدر در افزای چق
حتمــا کارهــای کوچکــی کــه انجــام می‌دهیــد تیــک بزنیــد. تیــک زدن یــک مفهــوم نمادینــی دارد 
کــه انــگار در مغــز دوپامیــن ترشــح می‌شــود و مفهــوم پــاداش را دارد. هــر بــار کــه مــا پاداشــی 
دریافــت می‌کنیــم دوپامیــن ترشــح می‌شــود و دوپامیــن مــا را شــرطی می‌کنــد، بنابرایــن خــود 
ــد.  ــام دهی ــر انج ــان را بهت ــه کارهایت ــد ک ــرطی می‌کن ــما را ش ــداوم آن ش ــن و ت ــاد دوپای ایج

بنابرایــن تیــک زدن کارهــا را بــه عنــوان راهــی بــرای افزایــش دوپامیــن در نظــر بگیریــد.
اگــر در لیســت روزانــه یــا هفتگــی تــان می‌بینیــد کــه چیــزی نیــاز بــه تغییــر دارد، تغییــر را در 

آن ایجــاد کنیــد.
                                                                                      دکتر نینا سلامت بخش

Parseh Foundation

ــران  ــه دیگ ــت شــما ب ــزان خدم ــا می ــد ب ــی می‌گیری ــه در زندگ ــی ک ــت: پاداش‌های ــون خدم قان
ــرای بهبــود زندگــی و ســعادت دیگــران کار و مطالعــه  رابطــه مســتفیم دارد؛ هــر چــه بیشــتر ب
کنیــد و توانایی‌هــای خــود را افزایــش دهیــد؛ در عرصه‌هــای مختلــف زندگــی خــود نیــز پیشــرفت 

ــد. ــه دســت می‌آوری بیشــتری ب
ــا دوســتان   در طــی ادامــه فعالیت‌هــای اثربخــش گــروه parseh foundation بــه همراهــی ب
بزرگوارمــان در گــروه تبســم امیــد می‌پردازیــم تــا ضمــن اطــاع رســانی فعالیــت ایشــان بــا تمــام  

تــوان در کنــار کار خیرشــان باشــیم.

دعوت به همکاری از اساتید بزرگوار و همکاران دندانپزشک
بــه همــت جمعــی از پیشکســوتان دندانپزشــکی، اولیــن موسســه خیریــه تخصصــی دندانپزشــکی 

بــه صــورت کشــوری؛ بــا نــام »تبســم امیــد« ثبــت و مــورد بهــره بــرداری قــرار گرفــت.
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در همیــن راســتا اولیــن کلینیــک بــا همیــن نــام )تبســم امیــد( بــا 5 اتــاق کار مجهــز در خیابــان 
مطهــری افتتــاح گردیــده اســت.

گروه هدف، تمامی نیازمندان و محرومین مورد تایید با اولویت کودکان می‌باشد.
تمامی درمان‌ها بجز ایمپلنت،ارتودنسی و پروتز در این مرکز کاملا رایگان است.

در صــورت تمایــل بــه همــکاری؛ لطفــا جهــت شــیفت‌های داوطلبانــه در کلینیــک و یــا کمــک در 
تامیــن مــواد و تجهیــزات لازم و یــا هرگونــه اطلاعــات بــا دکتــر محمــد پارســیون تمــاس حاصــل 

یید. فرما
              09121200739                                                                                               

ارائه تک‌درس ویژه رزیدنت‌های پارسه 

بــه پــاس اعتمــاد بــه گــروه علمــی پارســه بــرای اســتفاده از پکیج‌هــای رزیدنتــی؛ تلاشــمان بــر 
آن اســت تــا انتهــای  طــی مســیر علمــی شــما بزرگــواران در کنارتــان باشــیم.

ــی  ــرای ط ــوده و ب ــی از راه ب ــان؛ نیم ــورد علاقه‌ش ــته‌های م ــت در رش ــتان رزیدن ــت دوس موفقی
موفق‌تــر آن همــواره نیــاز بــه تــاش و کوشــش فــراوان اســت؛ امســال نیــز بــا ارائــه تــک‌درس 
ویــژه رزیدنت‌هــای پارســه بــرای تمامــی رشــته‌ها ســعی‌مان در خدمــت رســانی روزافــزون  

ــه اعضــای پارســه می‌باشــد. ب
ــته؛  ــر رش ــی ه ــد دروس تخصص ــای جدی ــاهده فیلم‌ه ــار مش ــب در کن ــه کت ــم مطالع امیدواری
جهــت همــوار ســازی مســیر موفقیــت شــما بــرای خدمــت رســانی در حــوزه دندانپزشــکی مفیــد 

واقــع شــود.
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برنامه آموزشی 1400

امســال بــرای اولیــن بــار برنامــه ریــزی آموزشــی خــود را بــرای گــروه ایــده‌آل از اســفندماه آغــاز 
نمودیــم تــا بتوانیــد بــا خیالــی آســوده و بــدون نگرانــی از کمبــود زمــان برنامــه ریــزی بفرماییــن 

و بــا مــا همــراه شــوید.
جهــت برقــراری تعــادل و تــوازن ســاعات مطالعــه؛ برنامــه آموزشــی داوطلبــان آزمــون 1400 برای 

دو گــروه زیــر ارائــه می‌گــردد:
گروه اول: شروع دوره 8 اسفند 98 ) ایده آل( 	-1

گروه دوم: شروع دوره 19 تیر 99 ) پس از برگزاری آزمون ورودی 99( 	-2

ــه  ــدن را توامــان تجرب ــذت درس خوان ــع و ایجــاد تســلط کامــل؛ آرامــش و ل ــه موق ــا شــروع ب ب
نمــوده و بــا کاهــش اســترس روزهــای آخــر آزمــون رزیدنتــی 1400 را بــا موفقیــت پشــت ســر 

بگذاریــد.
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تارگت آموزشی

تعــداد قابــل توجهــی از داوطلبانــی کــه هــر ســاله در آزمــون رزیدنتــی موفــق بــه ورود بــه دوره 
تخصــص می‌گردنــد؛ دوســتانی هســتند کــه بــا آگاهــی از برنامــه مطالعاتــی؛ بــرای ایــن آزمــون بــا 

برنامــه دو ســاله پارســه پیــش می‌رونــد.
و بهتریــن گزینــه بــرای ایــن داوطلبــان کــه برنامه‌ریــزی دو ســاله دارنــد ) و دانشــجویان ترم‌هــای 
7 الــی 10(؛ جــدول مطالعاتــی زیــر بــر اســاس یادگیــری مفاهیــم دروس و ارزیابــی روش مطالعــه 

می‌باشد.
بــا مطالعــه همیــن چنــد درس متوجــه خواهیــد شــد کــه آیــا بــرای پاســخگویی بــه ســوالات تیــر 
مــاه 99 تســلط پیــدا نموده‌ایــد یــا خیــر؟ بــه عبارتــی دیگرآیــا روش مطالعــه شــما صحیــح اســت 

و موفقیــت شــما  را در آزمــون 1400 در پــی خواهــد داشــت یــا خیــر؟
ــر تســلط؛  ــا حداکث ــدون اســترس و ب ــق، ب ــدی دقی ــک زمان‌بن ــا ی ــروز و ب ــد از ام شــما می‌توانی

خــود را بــرای آزمــون 1400 آمــاده نمائیــد.
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خلاصه کتاب مک دونالد2016 

یکی دیگر از اهداف ارزشمند پارسه که همواره به گروه علمی این مجموعه برای تالیف کتب جدید 
انگیزه لازم را می‌دهد؛ تلاش در جهت تامین نیازهای علمی تمام گروه دندانپزشکان می‌باشد. چه 
بسا پس از قبولی در آزمون تخصص هنوز نیازمند مطالعه منابع جدیدی باشید که امیدواریم بتوانیم 

در فراهم کردن امکانات جهت  تامین این منابع موفق عمل نمائیم.
خلاصه کتاب مک دونالد 2016؛ تالیف اساتید پارسه؛ به دانشجویان تخصصی رشته کودکان

)رزیدنت اطفال سال اول تا سوم( که عضو سنوات گذشته پارسه بوده‌اند؛ 
)جهت آمادگی آزمون بورد تخصصی و یا ارتقاء( به صورت رایگان تقدیم می‌گردد.

روز دانشجو گرامی باد

به مناسبت روز دانشجو با ده درصد تخفیف ویژه
 در خدمت دانشجویان گرامی هستیم.

مهلت تخفیف روز دانشجو 16 الی 21 آذر ماه 98
پکیج‌های آموزشی کلینیکال 	-

پکیج آموزشی اصول و مبانی کلینیکال دندانپزشکی ترمیمی و    	-
dvd زیبایی؛ دکتر کسری طبری به همراه 9 عدد

کتاب »علم و هنر در دندانپزشکی ترمیمی 2019« زیر نظر  	-
دکتر کسری طبری به همراه فایل pdf اورجینال
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کتب مجموعه سوالات آزمون‌های جایابی و ملی

موسسه فرهنگی‌ انتشاراتی پارسه در راستای تکمیل ارائه خدمات به دوستان گرامی که همواره در 
مسیر مطالعاتی خود در جستجوی منابع قابل اطمینان می‌باشند؛ با تخفیف ویژه 30 درصدی کتب 
مجموعه سوالات آزمون‌های جایابی و ملی دندانپزشکی سال‌های 97-96-95 در دو جلد در 

خدمت بزرگواران جویای علم می‌باشد.
این کتب همراه با فایل تدریس سوالات و پاسخنامه تشریحی ارائه می‌گردد که بعنوان منبع تستی 

استاندارد؛ مطابق و مشابه آزمون‌های رزیدنتی دندانپزشکی قابل استفاده است.
لازم به ذکر است که این مجموعه ویژه دانش آموختگان خارج از کشور و داوطلبان آزمون دستیاری 
دندانپزشکی تهیه گردیده است )مطالعه این کتب به داوطلبان آزمون ورودی اکیدا توصیه می‌گردد.(
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حضور پارسه در کنگره‌های پاییز 98

یکی از اهداف اولیه موسسه فرهنگی- انتشاراتی پارسه؛ خدمت رسانی به عموم علاقمندان و 
بزرگواران فعال در زمینه  دندانپزشکی می‌باشد. 

درپاسخ به نیاز علمی همکاران عزیز جهت دسترسی به  خدمات 7گانه آزمون رزیدنتی و پکیج‌های 
کلینیکال؛ همانند سایر کنگره‌ها سعی‌مان بر حضور پررنگ در کنگره‌های مشهد شیراز، می‌باشد تا 
بتوان با تسهیل سازی در آشنایی و ارائه خدمات برای دوستانی که در این کنگره‌ها شرکت می‌نمایند 

با افتخار در کنار شما حضور داشته باشد.
در کنگره پریو امسال با حضور اساتید بزرگوارمان  دکتر طبری و دکتر ایران‌پور کارگاهی با عنوان 
کارگاه  این  در  عزیزان حاضر  پاس حضور  نیزبه  انتها  در  و  برگزار گردید...  پریو- رستوریتیو  دوره 

سرتیفیکیتی از طرف انجمن پریودنتولوژی ایران تقدیم گردید.
در کنار ارائه پکیج‌های رزیدنتی و کلینیکال با ارائه کتاب علم و هنر در دندانپزشکی ترمیمی 2019 

زیر نظر دکتر کسری طبری به همراه فایل pdf اورجینال نیز در خدمت دوستانمان هستیم. 
از تمامی دانشجویان دندانپزشکی، علاقمندان و مدعوین در این کنگره‌ها جهت بازدید از محصولات 

پارسه دعوت به عمل می‌آید.
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گروه مشاوران رزیدنتی پارسه

فرصــت اســتفاده از تجــارب و رهنمــود افــراد موفــق کــه بتواننــد بــه ســوالات مــا پاســخ دهنــد؛ در 
مواقعــی کــه نیــاز بــه مشــاوره داریــم بســیار کمــک کننــده خواهــد بــود. درتجــارب شــخصی‌مان 
و در بســیاری از مواقــع شــاهد آن بوده‌ایــم کــه یــک رهنمــود بــه موقــع چــه بســا حجــم عظیمــی 

از مشــکلاتمان را حــل نمــوده اســت...
ــورد  ــته م ــاس رش ــر اس ــی ب ــی تخصص ــاوره آموزش ــت مش ــد جه ــه می‌توانن ــای پارس ــذا اعض ل
علاقــه خــود بــا رتبه-هــای برتــر آزمــون دســتیاری در کانــال تلگــرام مشــاوره داشــته باشــند و بــا 

ــد.  ــد گردن ــات مشــاوره‌ای بهره‌من ــن خدم ــن از ای ــک مت ــب ی ــای خــود درقال ارســال پیام‌ه
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نمونه سوالات آزمونک هدایت تحصیلی
فصل اول مواد دندانی

1-در مورد مدل Bohr کدام گزینه صحیح نمی‌باشد؟
الف( ساختار اتم را مانند منظومه شمسی توصیف می‌کند.

ب( برای الکترونها مسیرهای سه بعدی پیچیده در نظر می‌گیرد.
ج( نزدیکترین مدار به هسته دارای عدد کوآنتومی یک است. 

د( در فهم تولید x کارایی دارد.
پاسخ: گزینه ب صحیح می‌باشد.

نکات مدل بور
ساختار اتم مثل منظومه شمسی 	

الکترون‌ها در مدارهای حلقوی مجزا )shell( اطراف هسته 	
ــه هســته  ــن shell ب Shell هــا توســط عــدد کوآنتومــی مشــخص می‌شــوند و نزدیکتری 	

دارای عــدد کوآنتومــی 1 اســت. 
Shell 	K 	L 	M 	N 	O 	P

عدد کوآنتومی 	1 	2 	3 	4 	5 	6
نکات مدل کوآنتوم مکانیکال

هسته مرکزی توسط ابر الکترونی احاطه شده است.  	
توصیف e ها در اوربیتال‌های سه بعدی پیچیده با sublevelهای انرژی 	

اوربیتال‌ها بر مبنای فاصله از هسته و شکل توصیف می‌شوند. 	
نکته: هر دو مدل در فهم تولید x و تداخلات کارامد هستند. 
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ــد بگیــرد ... و حداکثــر تعــداد  2-حداکثــر تعــداد الکترونــی کــه هــر shell می‌توان
الکتــرون در هــر اوربیتــال ... اســت. 

د( 2 – 2 		 n2 –22 )ج 		 2n – 2n 2)ب 	n22n– 2 )الف
پاسخ: گزینه الف صحیح می‌باشد.

3-در مورد ساختار اتم کدام گزینه صحیح نمی‌باشد؟
الف( عدد اتمی هر عنصر اختصاصی همان عنصر است.

ب( باند الکترون‌ها به هسته از نوع جاذبه الکترواستاتیک است.
ج( هسته تمام اتم‌ها دارای پروتون با بار مثبت و نوترون خنثی می‌باشد. 

د( نسبت نوترون به پروتون تعیین کننده پایداری هسته است. 
پاسخ: گزینه ج صحیح می‌باشد.

4- انرژی باندینگ الکترون تابع ........................ است. 
د( الف و ج ج( عدداتمی  	 ب( انرژی فوتون برخوردی 	 الف( نوع اوربیتال	

پاسخ: گزینه د صحیح می‌باشد.

5-کدام پرتو توانایی غلبه بر جاذبه الکترواستاتیک الکترون را دارد؟
ج( امواج مایکروویو	          د( مادون قرمز 	       UV)ب 		 الف( نور مرئی

پاسخ: گزینه ب صحیح می‌باشد.
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