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1- اگر شکست بخورم چی؟
2- موفقیتم شانسی بود...

3- تصمیمم منطقیه، نه؟
4- ای‌کاش شبیه فلانی بودم.

5- برایم فرقی نداره که چی بشه.
6- من کارشناس هیچ حوزه‌ای نیستم اما ...

6 عبارت که گفتن‌شان نشان‌دهنده ناامنی شدید درونی‌تان است
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پایــان امتحانات مدارس و یک‎ســال تحصیلی پرفراز و نشــیب، حــس آزادی بــرای دانش‌آموزان و 
پدرومادرهای‌شان از دغدغه‌های تحصیلی دارد. بعضی والدین تصور می‌کنند که چون مدارس تمام شده، 
بچه‌هایشان باید کلا درس و مشق را تا آخر تابستان کنار بگذارند و فقط برای پر کردن اوقات‌فراغت‌شان به 
تفریح، بازی و سرگرمی بپردازند. اما این تصمیم، آسیب‌هایی دارد که در ادامه به تعدادی از اشتباهات‌ والدین 

در دوران پسامدرسه اشاره خواهد شد.
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�

�

�

فرزانه عطاران    | ‌    مشاور تحصیلی

و زمان شروع‌شدن مدارس آسان‌تر ‌کند.

فراری‌دادن دانش‌آموز از کتاب4 
بعضی والدین در تابســتان به فرزندشــان توصیه می‌کنند 
که ســمت کتاب و درس نرود و فقط اســتراحت کند تا ســال بعد 
را با انرژی بیشــتری شــروع کند. این رفتار هم اشــتباه است. در 
تابســتان دانش‌آمــوزان اوقــات فراغت بیشــتری بــرای مطالعه 
آزاد دارند کــه مهــارت خواندن‌شــان را تقویت می‌کنــد. یکی از 
فعالیت‌های تابستانی ما می‌تواند این باشد که فرزندمان را در یکی 
از کتابخانه‌های عمومی نزدیک خانه ثبت‌نام کنیم تا با دسترسی به 
کتاب‌های گوناگون مهارت خواندن را فراموش نکند و همچنین 
مطالب زیادی هم بیاموزد. همچنین برای تقویت مهارت خواندن و 
درک مطلب فرزندمان می‌توانیم به آن‎ها پیشنهاد بدهیم که روزانه 
چند دقیقه کتاب داستان یا رمان بخوانند. کودکان در همه سنین 
و با هر استعدادی، از مطالعه داستان‌های جذاب لذت می‌برند. 
می‌توانیم از فرزندمــان درباره این کتاب‌ها ســوالاتی کنیم و از او 
بخواهیم به سوالات آن پاسخ دهند. این تمرین قدرت استدلال و 

درک مطلب کودکان را بالا می‌برد.

جدی‌نگرفتن فرّار بودن درس ریاضی5 
حل مســائل ریاضی به عنوان یــک جــور درس خواندن در 
تابستان به احتمال زیاد برای خیلی از بچه‌ها نه تنها سرگرم‌کننده 
نیست بلکه باعث می‌شــود حوصله آن‌ها ســر برود و به هر روشی 
از این کار فــرار کنند. اما چاره‌ای نیســت و واقعا مرور تمرین‌های 
ریاضی ضروری است. حل سه یا چهار مسئله ریاضی در هر روز از 
فصل تابستان باعث می‌شود بچه‌ها درس‌های ریاضی را به کلی 
فراموش نکنند. روشی که می‌تواند درس خواندن در تابستان را 
قابل تحمل کند این است که درس ریاضی را به‌صورت سرگرمی 
و مثل یک چالــش روزانه برای بچه‌هــا دربیاوریم. مثلا می‌توانیم 
قرار بگذاریم که روزی ۳ تا مســئله حل کند و امتیازات خود را بالا 
ببرد. کتاب های کار ریاضی زیادی در کتاب‎فروشی‌ها هست که 
می‌توانیم برای فرزندانمان تهیه کنیم. با حل چند مسئله ریاضی 
در روز، دانش‌آموزان درس‌های سال گذشته‌شان را مرور می‌کنند 
و برای سال تحصیلی جدید هم آماده می‌شوند. همچنین با تهیه 
کتاب‌کار مناسب پایه تحصیلی‌شان می‌توانیم از آن‎ها بخواهیم 
که تمرین‌ها را حل کنند و پاسخ‌شان را با قسمت پاسخ تشریحی 
کتاب مقایســه کننــد. حتی اگر اشــتباه کننــد با درســت کردن 
اشتباهات‌شان، پایه‌شان قوی‌تر می‌شود و سال بعد را با آمادگی 

بیشتری شروع خواهند کرد.

برنامه‌ریزی فقط برای بازی و تفریح1 
ما بــه عنوان پدر و مــادر یــک دانش‌آموز با آمدن تابســتان و 
تعطیلی مدرســه‌ها باید به فکــر روش صحیــح درس خواندن در 
تابستان برای فرزندان‌مان باشیم. به محض پایان سال تحصیلی، 
ذهن دانش‌آموزان با خیال رهایی از مدرسه و درس و مشق پرواز 
می‌کند و تمام حواس‌شــان به سمت تفریح و شــادی در روزهای 
تابســتان و وقت‌گذرانی با خانواده و دوســتان پرت می‌شود. این 
درحالی است که همه ما می‌دانیم در صورت غافل‌شدن از درس 
و مدرســه در طول تابســتان، همه دانش‌آموزان حتما بخشــی از 
مباحث درســی را فراموش می‌کنند. بنابراین برنامه‌ریزی فقط 

برای بازی و تفریح فرزندمان در تابستان یک اشتباه رایج است.

غفلت از ضرورت نیم‌ساعت درس‌خواندن روزانه2 
روزانه یک ربع تا نیم‌ســاعت درس خواندن در تابســتان به 
دانش‌آموزان کمک می‌کند که در ســال تحصیلــی بعد عملکرد 

بهتــری داشــته باشــند. تابســتان فرصتــی طلایــی بــرای همه 
دانش‌آموزان اســت که می‌تواننــد علاوه بر داشــتن برنامه درس 
خواندن در تابستان، فرصت زیادی هم برای کلاس‌ و فعالیت‌های 
تابســتانی داشــته باشــند. والدین نبایــد از ضرورت نیم‌ســاعت 

درس‌خواندن روزانه توسط فرزند دانش‌آموزشان غفلت کنند.

به‎هم‌ریختن ساعت خواب دانش‌آموز3 
در زمان تعطیلی مدارس، کودکان دیگر علاقه‌ای به برنامه 
درسی و خواب سر وقت ندارند و ترجیح می‌دهند بیشتر وقت‌شان 
را با تبلت یا با بازی‌کردن با دوستان‌شان بگذرانند. همین باعث 
می‌شود که سازگارشدن دوباره با برنامه مدرسه در سال تحصیلی 
بعد برای‌شان سخت باشد. تابســتان، معمولا پر از  ماجراجویی، 
تفریح و بازی اســت و به همین دلیل برنامه‌ریزی و وفاداری به آن 
ســخت اســت. اما داشــتن برنامه‌ خواب منظم که توسط والدین 
مشخص و تعیین شود، می‌تواند عادت کردن به مدرسه را در مهرماه 

محوری

اشتباهات‌ والدین در دوران پسامدرسه

بــه  همســرتان  گفته‌ایــد 
خصوص در یک سال اخیر، 
خیلــی کمتــر بــه خــودش 
می‌رســد. بهترین عملکرد 
در چنیــن مــوارد، گفت‌وگــوی مثبت اســت؛ 
این‌گونه که ابتــدا درباره دلایل تغییــر رفتار او 
ســوال کنید. ممکن اســت دلایلی پشت این 
تغییرات باشد که شــما از آن بی‌خبر هستید. 
همچنین، ابراز احساسات و نگرانی‌های خود 
به شــکلی محترمانه و بدون انتقاد می‌تواند به 
او کمک کنــد تــا درک بهتری از دیدگاه شــما 
داشته باشد. زمانی را برای صحبت درباره این 
موضوع انتخــاب کنید که هر دوی شــما آرام و 
بدون استرس هســتید. می‌توانید با جملاتی 
شروع کنید که بر احساسات خود تمرکز دارند، 
مانند »من متوجه شدم که...« یا »من احساس 
می‌کنــم...«. ایــن کار می‌تواند بــه جلوگیری 
از دفاعی‌شــدن طــرف مقابل کمک کنــد. با 
همســرتان درباره احساسات و نگرانی‌هایش 
صحبت کنید. بپرســید که چه چیزی موجب 
این تغییرات در یک ســال اخیر شــده اســت و 
چگونه می‌توانید به او کمک کنید. سعی کنید 
احساسات و نگرانی‌های همســرتان را درک 
کنید. ممکــن اســت دلایلی مانند اســترس، 
خستگی یا مسائل دیگر باعث شده باشد که به 

ظاهر خودش کمتر رسیدگی کند.
بــه خودتــان برســید تــا الهام‌بخش 

همسرتان شوید
اگر فکر می‌کنید همســرتان به این دلیل که 
شــما به ظاهر خودتان رسیدگی نمی‌کنید، 
عصبانــی اســت و تعمــدا بــه ظاهــر خودش 
رسیدگی نمی‌کند، از راه‌حل‌های مشترک 
کمک بگیرید.  به یاد داشته باشید که تغییراتی 
که از او می‌خواهید باید متقابل باشد. شما هم 
باید بتوانید کارهایی انجام دهید که نشــان 
دهــد به خودتــان می‌رســید و ایــن می‌تواند 
الهام‌بخش او باشد. مثلًا، شما هم می‌توانید 
تلاش کنید تــا ظاهر خود را بهبود ببخشــید 
و این می‌تواند به عنوان یک اقــدام مثبت در 

مسیر تقویت روابط شما عمل کند.
از خانم‌تان حمایت کنید

در نهایت، مهم اســت کــه از او حمایت کنید 
و به او اطمینان دهید که شــما هر دو در کنار 
هم هســتید و می‌توانید با همکاری یکدیگر 
بــه بهتریــن نتایــج و یــک زندگی مشــترک 
موفق و شاد برسید. مهم است که از جملات 
منتقدانه، مقایسه گرانه، کنایه وار، تحقیرآمیز 
و ... اســتفاده نکنیــد. در صورت لــزوم، یک 
مشاور زوجین می‌تواند به شما کمک کند تا به 

راه‌حل‌های بهتری برای این مسئله برسید.

مردی هستم 47 ساله. خانمم 39 ساله است. او به خصوص در یک‌سال اخیر، 
خیلی کمتر به خودش می‌رسد. البته انصافا من هم خیلی مرد خوش‌تیپ و مرتبی 
در خانه نیستم ولی توقع دارم که خانمم بیشتر به خودش برسد. چطور این 

مسئله را به او بگویم؟

خانمم اصلا به خودش نمی‌رسد

زهرا متقی‌شکیب  | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

اتاق مشاوره

 کاهش حجم ماده خاکستری مغز

در  را  تغییراتــی  مغــزی  اســکن‌های 
انتقال‌دهنده‌هــای عصبــی و حجــم مــاده 
خاکســتری، در افــرادی کــه تغذیــه ضعیفی 
دارند، در مقایســه با افرادی که از رژیم‌غذایی 
مدیترانه‌ای پیروی می‌کنند، نشان می‌دهد. 
محققان دریافتند که این تغییرات با نشخوار 

فکــری، بخشــی از معیارهای تشــخیصی 
برای شرایط مؤثر بر سلامت‌روان، 

مانند افســردگی و اضطراب، 
هنگامــی  اســت.  مرتبــط 
کــه فــردی از رژیــم غذایــی 
بی‌کیفیت استفاده می‌کند، 

اســید گامــا آمینوبوتیریــک 
می‌یابــد  کاهــش   )GABA(

و گلوتامــات افزایــش می‌یابــد. ایــن 
انتقال‌دهنده‌های عصبی، همــراه با کاهش 
حجم ماده خاکســتری در ناحیه پیشانی مغز 
همراه هستند که می‌تواند ارتباط بین آن چه 
می‌خوریم و احســاس ما را توضیح دهد. ماده 
خاکستری مغز درگیر مسائل بهداشت روانی، 

مانند افسردگی و اضطراب است.
رابطه مستقیم بین خوب غذاخوردن با 

سلامت‌روان
دلیل دقیقی که رژیم‌غذایی به این شکل بر مغز 
تأثیر می‌گذارد هنوز معلوم نیست. همان طور 

که مطالعات حیوانی نشان می‌دهد، ممکن 
اســت چاقی و الگوهای غذایی که سرشار 
از چربی‌های اشباع هســتند باعث تغییر 
در متابولیسم گلوتامات و GABA و انتقال 
عصبی شوند. مطالعات نشان داده است که 
رژیم غذایی با چربی اشباع و قند بالا، تعداد 
نورون‌های پاروالبومین را کاهش می‌دهد. 
 GABA ایــن نورون‌ها نقــش رســاندن‌
را بــه محــل موردنیــاز انجــام 
می‌دهند. رژیم‌های غذایی 
ناســالم بــر گلوکــز هــم 
تأثیر می‌گــذارد و باعث 
افزایــش گلوکــز خــون 
می‌شــود.  انســولین  و 
در  گلوتامــات  درنتیجــه 
مغــز و پلاســما افزایــش می‌یابد و 
تولیــد GABA را کاهــش می‌دهد. همان 
طور که در این مطالعه مشــاهده شد، این 
تغییرات در شیمی مغز ممکن است منجر 
به تغییراتی در حجم ماده خاکستری مغز 
شود. رابطه مستقیم بین خوب غذا خوردن‌ 
با داشتن‌ مغز سالم‌تر و سلامت روانی بهتر 
وجــود دارد. بنابرایــن انتخاب بهتــر مواد 
غذایی بــرای تغذیه خوب ضروری اســت. 
 Nutritional نتایج این تحقیق در مجلــه

Neuroscience منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

نتایج اولین مطالعه درباره رابطه رژیم‌غذایی با افسردگی و اضطراب

�
مطالعه جدیدی نشان می‌دهد که رژیم‌غذایی بی‌کیفیت می‌تواند منجر به تغییرات مغزی 

و باعث به خطر افتادن سلامت روان افراد و افسردگی و اضطراب شود. به گزارش دیجیاتو و 
طبق نتایج این مطالعه، رژیم غذایی بی‌کیفیت ممکن است منجر به تغییرات مغزی شود که 
با افسردگی و اضطراب مرتبط است. این اولین مطالعه درباره شیمی و ساختار مغز و کیفیت 

رژیم‌غذایی با 30 داوطلب است.

�

* دیدن این همه زنبــور روی صورت یک نفر 
خیلــی ترســناکه، چه برســه که بیــان و روی 

صورت خود آدم بشینن! 
* مطلب اتاق‌مشــاوره با عنوان »دودلم چون 
دختر مورد علاقه‌ام فرزند طلاق است« مورخ 
22 خرداد. مردم را نباید از ازدواج با فرزندان 
طلاق ترساند به‌خصوص که الان آمار طلاق 

هم بالاست. بیشتر دقت کنید.

* درباره نیش پشــه به خصوص وقتی بچه‌ها 
رو میزنه، پدر و مادرهاشون باید خیلی مراقب 
باشن که نخارونن چون سریع بزرگ میشه و 

باد می‌کنه. مربوط به صفحه سلامت.
* از صداقت این آقای زنبــوردار که حق رو به 
مردم داده که نمی‌تونن به عسل‌های امروزی 
و طبیعــی بودن‌شــون اعتماد کنــن، خیلی 

خوشم اومد. ایول بهش.
* این بنده خدا گفته که ماهی سه کیلو عسل 
می‌خوره و عسل طبیعی هم حداقل کیلویی 
700 هزار تومنه! یعنی فقط 2 میلیون تومن 

در ماه، عسل می‌خوره!

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

مشاوره 
زوجین

�
 به  حسادت مان جهت بدهیم

مــا در مواجهــه با حــس حســادت غمگین و 
خجالت‌زده می‌شویم چون حس می‌کنیم به 
اندازه کافی مناعت طبع نداریم تا از موفقیت 
دیگران لذت ببریم و عزت نفــس هم نداریم 
چون خودمان و دستاوردهای‌مان را نادیده 
می‌گیریم. درحالی‌که بایــد رویکرد بهتری 
به حسادت داشته باشیم، حسادت همیشه 
منکر توانایی ما نیســت و دلالــت بر موفقیت 
و برتری محض دیگری هم ندارد. حســادت 
یعنی گوشــه‌ای از زندگی یک نفر دیگر از ما 
بهتر است و به ما پیام می‌دهد که وقتش شده 
ما هم درباره آن فکر کنیم و به سمتش حرکت 
کنیم. حسادت از جنس هشدار یک کمبود و 
دعوت به عمل است. البته مشروط به‌این‌که 
دقیق و مدیریت‌شده به آن نگاه کنیم. به‌فرض 
حسادت ما به داشته‌های یک نفر دیگر که به 
او ارث رسیده اشتباه باشد؛ با نادیده گرفتن 
ماجرا و بروز ندادنش چیزی حل نمی‌شود؛ 
اما اگر به آن فکر کنیــم می‌توانیم در صورت 
قابل دسترس بودن به سمتش حرکت کنیم 
و درصورت اشــتباه بودن فرصــت اصلاح به 

خودمان بدهیم.

حسادت کنیم؟
نیازی نیســت حســادت کنیم تــا خودمان را 
بشناسیم؛ حسادت واقعی اگر عادت ما نباشد 
از جنــس انتخــاب نیســت، فقط وقتــی بروز 
می‌کنــد نباید مانعــش شــویم و درعین‌حال 
حواس‌مان باشد نباید آن را آغشته به بدگویی، 
بدخواهی و خودخوری کنیم. بلکه باید از آن 
به‌عنوان فرصتی استفاده کنیم برای تصمیم 
گرفتن. حســادت ضرورت تغییر و عمل را به 
ما گوشزد می‌کند. شــخصی که به بخشی از 
زندگی یا شخصیت او حسادت می‌کنیم پازل 
ما را تکمیل می‌کند. کسی که فقط حسادت 
می‌کند در آتش رفتارش می‌سوزد و کسی‌که 
حســادت را تبدیل به روندی برای درک بهتر 
خودش، اســتعدادها و اهدافــش در زندگی 
می‌کنــد درجا نــزده و جلو مــی‌رود. پس یک 
جدول درست کنیم. اســم آدم‌های معروف، 
دوستان، همکاران و... را بنویسیم و در ستون 
بعدی دستاوردهای آنانی که علاقه‌ای نداریم 
و در ستون بعدی دســتاوردهایی که دوست 
داریم ما هم داشته باشیم را ذکر کنیم. فصل 
مشترک مواردی که در ستون سوم تکرار شده 

می‌تواند هدف تازه ما باشد.       

برای این‌که تفکری کارآمد داشته باشیم نیاز است خودمان را به‌خوبی بشناسیم، نقاط قوت، 
ضعف، رویاها و.... ما نیاز داریم براساس احساسات مختلف‌مان، چیزی شبیه یک کاتالوگ 
درباره خودمان درست کنیم که روش درســت و پر از بهره‌وری ما را براساس توانایی، 
استعداد و علاقه‌ها نشان می‌دهد و این کاتالوگ نیاز به صفحه‌ای درباره حسادت‌ها دارد. 

بله حسادت که در باور بسیاری از ما به‌درستی زشت است، اما نباید نادیده گرفته شود.

خودشناسی از مسیری متفاوت
سیدسورنا ساداتی    | ‌    روزنامه‌نگار موفقیت

�

ملــل  ســازمان  کــودکان  صنــدوق 
متحد)یونیســف( به‌تازگــی اعــام کرد که 
نزدیک به ۴۰۰ میلیون کودک زیر پنج سال، 
معادل تقریبا ۶۰درصد از آن گروه سنی در 
سراســر جهان، برخورد انضباطی فیزیکی 
یا روحی خشونت‌آمیز مثل کتک خوردن یا 
توهین شنیدن را در خانه تجربه می‌کنند. به 
گزارش »یورونیوز«، برآوردهای تازه یونیسف 
منعکس‌کننده داده‌های به دســت آمده از 
۱۰۰ کشور جهان است که از سال ۲۰۱۰ 
تا ۲۰۲۳ میلادی جمع‌آوری شــده و انواع 
‌»تنبیه‌های بدنی« و »پرخاشــگری روحی و 

روانی« را در برمی‌گیرد.

مصادیق آزار روانی و فیزیکی کودکان

مصداق‌هــای آزار روانــی از نظــر یونیســف 
می‌توانــد شــامل فریــاد زدن بر ســر کودک 
یا »احمــق« یا »تنبــل« خواندن او باشــد. آزار 
فیزیکی هم مــواردی همچون تــکان دادن، 
ضربه زدن یا کتک زدن کودک، یا هر اقدامی 
را که منجر به ایجــاد درد یا ناراحتی فیزیکی 
بدون ایجاد جراحت باشــد، شامل می‌شود. 
یونیسف در این گزارش اشاره کرده که بیش 
از ۲۵درصد)از هر چهار نفر یک نفر( از مادران 
یــا ســایر اولیــای بزرگ‎ســالان معتقدند که 
تنبیه بدنی برای تربیت صحیح فرزندانشان 

ضروری است.

آمار ترسناک یونیسف از تنبیه بدنی‌ و روانی کودکان جهان در خانه‌ها

تفکر کار آمد

قسمت دهم

بعضی پدرومادرهای 

دانش‌آموزان دبستانی 

به‌محض شروع 

تعطیلات‌تابستانی با خیال 

رهایی از درس و مشق تمام 

حواس‌شان به سمت تفریح 

و شادی فرزندشان پرت 

می‌شود؛ چرا این رویکرد 

اشتباه است؟


