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چندین ماه از شروع سال تحصیلی گذشته است و بعضی والدین با بی‌انگیزگی فرزندشان برای رفتن به مدرسه 
و یادگیری دروس مواجه شدند. چنین دانش‌آموزانی به خصوص حالا که در آستانه فصل امتحانات هستیم، قطعا 
نمرات خوبی کسب نخواهند کرد. اما این مسئله یعنی بی‌انگیزگی دانش‌آموزان به مدرسه دلایل متعددی دارد؛ از 
مشکلات فردی و اجتماعی گرفته تا اثرات دوران کرونا. شناخت این علل و برخورد درست با آن‌ها می‌تواند مسیر 

بازگشت کودک به علاقه‌مندی و موفقیت را هموار کند.

باید با این حقیقت مواجه شویم که ما احتمالاً نمی‌توانیم همه کارهایی را که زمانی فرض 
می‌کردیم برای انجام‌شان وقت کافی خواهیم داشت، انجام دهیم؛ چه یادگیری زبان 
باشد، چه شروع یک پروژه کاری، چه سفر به دور جهان یا نوشتن رمان ۱۰۰صفحه‌ای! به 
گزارش »راهنماتو«، یکی از جذابیت‌های دوران جوانی آن است که حس می‌کنیم ظرفیت‌ 
و وقت ما بی‌پایان است. زندگی در مقابل چشم‌مان وسیع و منبسط جلوه می‌کند، درست 
مثل یک ناشناخته بزرگ، مثل یک بوم نقاشی که امیدواریم با درخشان‌ترین رنگ‌هایمان، 

رویش نقاشی کنیم.
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پرستو عادل صدیق   |  روان‌شناس

محوری

* داســتان زندگــی ایــن شــهید، بســیار 
تاثیرگذار بود. این که یک نفر از مدیرعاملی 
یک شــرکت بزرگ در آمریکا استعفا کند و 
فریاد مظلومیت مردم لبنان و غزه را بشنود 
و پاسخ دهد، تحسین برانگیز است. روحش 

شاد.
* در مطلــب »ضربــه ســر و آســیب‌های 
مغــزی در بلندمدت« در صفحه ســامت، 
عکس امید عالیشــاه کاپیتان پرسپولیس 
را می‌گذاشــتید، بهتــر نبود؟ البته شــاید 

استقلالی هستید.

* واقعا کاپیتان بارسلونا که این روزها خیلی 
هــم روی دور گلزنی اســت، کودکی تلخی 
داشــته و نان برای خوردن نداشته؟ به نظر 
می‌آمد جزو خانواده‌های متمــول و پولدار 

باشد. مربوط به مطلب صفحه خانواده.
* کاش من هم از زمان مراسم تشییع پیکر 
شهید شجاعی پور خبر داشتم و در مراسم 
او شــرکت می‌کردم. مســئولان ما هم باید 
حواس‌شــان باشــد کــه مدیون این شــهدا 
هستند و در هر تصمیم‌شان، این موضوع را 

باید مدنظر قرار دهند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 چرا کودکان از مدرسه دوری می‌کنند؟

مشــکلات یادگیری| گاهی مشــکلاتی مانند اختلال 1 
در خواندن، تمرکز یا یادگیری باعث می‌شود کودک در 
مدرسه احساس ناتوانی و ناکامی داشته باشد. بنابراین برای 

رفتن به آن‌جا، مقاومت می  کند.

ترس از شکســت| نگرانی از گرفتن نمره پایین، انجام 2 
ندادن تکالیف یا مقایســه با همکلاســی‌ها، اضطراب و 

ناامیدی را در کودک ایجاد می‌کند.

مشکلات اجتماعی| کودکانی که در روابط خود با دیگران 3 
مشکل دارند، ممکن است به دلیل احساس تنهایی، طرد 

شدن یا حتی تجربه قلدری، از رفتن به مدرسه اجتناب کنند.

مســائل خانوادگی| اختلافــات خانوادگــی، جدایــی 4 
والدین یا محیط‌های پرتنش می‌توانــد کودک را از نظر 
عاطفــی آســیب‌پذیر کنــد و باعث افــت عملکــرد تحصیلی و 

بی‌علاقگی او به مدرسه شود.

تأثیــرات دوران کرونا| تجربــه طولانی‌مــدت آموزش 5 
مجازی و قرنطینه، تأثیرات عمیقی بر کودکان گذاشته 
است که بعضی از آن‌ها عبارت‎اند از: نبود ارتباطات روزمره با 
همکلاسی‌ها و معلمان، برخی کودکان را از لحاظ اجتماعی 
منزوی کرده است؛ زندگی در محیطی راحت و امن، بازگشت 
به فضای مدرســه را برای برخی دشــوار کرده است؛ آموزش 
مجازی، نظم و ســاختار معمول مــدارس را کمرنگ کرد و در 

 وقتی وقت‌مان تمام می‌شود
اما همیشه بین رویاپردازی‌های ابتدایی و 
رسیدن به خط پایان اتفاقات خیلی زیادی 
ممکن اســت رخ دهد. بعضــی‌ از ما همان 
طور که بــه خط پایــان این رویاهــا نزدیک 
می‌شویم، به پشت سرمان نگاه می‌کنیم، 
به تصمیماتی که در این مسیر گرفتیم. ما 
به اشتباهات و خطاهای گذشته‌مان نگاه 
می‌کنیم، به شکســت‌هایمان و به اوقاتی 
که به بیهودگی و ســرگردانی سپری شد و 
به مسیرهایی که طی نکردیم. در این بین 
ســعی می‌کنیم موفقیت‌هــا و زمان‌هایی 
را کــه در آن‌هــا احســاس می‌کنیــم بــه 
درســت‌ترین شــکل ممکن عمــل کردیم، 
ارج بنهیم و تحسین کنیم. با در نظر داشتن 
همه این‌ها، یک حقیقت را نباید فراموش 
کنیــد و آن این که پیــش از آن کــه رویاها و 
خواســته‌هایمان در زندگــی تمام شــود، 

وقت‌مان تمام خواهد شد.
می دانید مشکل کجاست؟

این که ما به تصور این که فهرست کارهایی 
را که باید انجام دهیــم، می‌توانیم به فردا 
موکول می‌کنیم، فکر می‌کنیم رویاهایمان 
هم اگر همین روز محقق نشــوند، فردایی 
برای تحقق‌شــان وجود دارد. ما همیشــه 
فکــر می‌کنیــم فردایــی وجــود دارد. تازه 
وقتی بــه خط پایــان نزدیک می‌شــویم، با 
این حقیقت مواجه می شویم که فرداهای 
کمــی باقــی مانده‌انــد و آن‌جــا متوجــه 
می‌شــویم که ما حقیقتاً نمی‌توانستیم در 
زندگی‌مان همه چیز و همه فرد باشیم، ما 
نمی‌توانســتیم و نمی‌توانیم همه کارهای 
عالم را انجام دهیم، همه غذاها را بچشیم، 
همه ســرگرمی‌ها را امتحــان کنیم، همه 
مهارت‌هــای جــذاب را یــاد بگیریــم. این 
حقیقت هوشــیارکننده و تلخ است اما اگر 
بتوانیم هضمش کنیــم، به مراتب موفق‌تر 

خواهیم بود.
 چرا این حقیقت را باید بپذیریم؟

هدف از پذیرفتن این حقیقت دشــوار چه 
می‌تواند باشــد؟ پذیرش این حقیقت چه 
کمکی به پیشــرفت ما می‌کنــد؟ حقیقت 
آن اســت که هر کســی باید در زندگی‌اش 

معنای خــودش را کشــف کند. امــا دکتر 
جاش گرسل، روان‌درمانگر، برای روشن 
شــدن این مســئله و به عنــوان فــردی که 
احســاس می‌کنــد فرداهــای کمــی در 
پیــش روی او وجــود دارد، معنای خودش 
از زندگــی را بــا ما درمیــان می‌گــذارد. او 
می‌گوید: »حقیقت این است: ما آن چنان 
که فکر می‌کنیــم مهم نیســتیم. مــا واقعاً 
مرکز کائنات نیســتیم که همه چیز به دور 
آن بچرخد. ما خواهیــم مرد و جهان بدون 
ما ادامه خواهد یافت. بسیاری از چیزهایی 
که زمانی تصور می‌کردیم از اهمیت نهایی 
برخوردارند، چنیــن نبوده‌اند«. پذیرفتن 
این حقیقت رهایی‌بخش اســت. پذیرش 
این حقیقــت می‌گوید بهتر اســت بیش از 
زیســتن در آرزوها و رویاها، در لحظه حال 
زندگــی کنیــم. در رهاکردن ایــن تقلای 
قهرمانانه برای »شــدن« به جای »پذیرش 
آن چه اکنون هستیم«، آرامشی دلچسب 
وجــود دارد. در رهــا کــردن آرزوهــا برای 
رســیدن به جایگاهــی، به جــای پذیرفتن 
آن چه اکنون هســتیم، آرامش هست. در 
زندگی کردن با همه وجــود در زمان حال 
و لذت بردن از اکنون، به جــای تصور یک 
آینده خیالی لذت هســت. حالا شــما این 
نکته را می‌دانید، دست به انتخاب بزنید، 
برای لذت‌بردن از زندگی و موفق‌تر شدن 
یادتان باشد که شما نمی‌توانید همه چیز و 

همه فرد باشد!

چطور فریب می‌خوریم که تا ابد وقت داریم؟

1- بیش از حد کار کردن و عدم تمایل به استراحت
2- مشکل داشتن در آرام انجام دادن کارها یا تعطیل کردن چند روزه کارها

3- احساس گناه کردن در برابر هر خطا یا شکستی، حتی کوچک و بی‌اهمیت
4- نداشتن تمایل سپردن کارها و وظایف به دیگران
5- انتقاد شدید از خود و هرگز از خود راضی نبودن

6- اختلال در به خواب رفتن

6 نشانه رایج ابتلا به اختلال اضطراب فراگیر
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برخی کودکان باعث کاهش انگیزه تحصیلی شــد؛ نزدیکی بلای بی‌میلی به مدرسه موفقیت
مداوم به والدین، باعث شده است جدایی از آن‌ها و حضور در 
مدرسه برای کودکان سخت‌تر شود؛ تغییر در ساعات خواب، 
تغذیه و فعالیت بدنی، آمادگی ذهنی و جسمی کودکان برای 

مدرسه را مختل کرده است.
چگونه می‌توان به کودک کمک کرد؟

در این مواقــع، والدین بایــد گفت‌وگویی موثر بــا دانش‌آموز 
داشته باشند تا این مشکل حل شود.

شنیدن و درک احساسات کودک| بدون قضاوت، به کودک 
اجازه دهید دربــاره نگرانی‌ها و احساســاتش صحبت کند. 

فهمیدن علت بی‌میلی او، اولین گام در حل مشکل است.
ریشه‌یابی مشکل| اگر کودک دچار مشــکلات یادگیری یا 
اضطراب اســت، با کمک معلمان یا مشــاوران برای رفع این 

چالش‌ها اقدام کنید.
تقویــت اعتمادبه‌نفــس| موفقیت‌هــای کوچک کــودک را 
تحسین و تلاش‌هایش را تشــویق کنید. احساس توانایی، او 

را به یادگیری علاقه‌مند می‌کند.
تشویق به دیدن جنبه‌های مثبت مدرسه| درباره دوستان، 
بازی‌ها و مهارت‌هــای جدیدی که در مدرســه یاد می‌گیرد، 
صحبت کنید. می‌توانید پاداش‌هــای کوچکی برای حضور 

فعال در مدرسه تعیین کنید.
بازگرداندن نظم به زندگی| با تنظیم ســاعت خواب، تغذیه 
مناســب و فعالیت بدنی، کــودک را برای حضور در مدرســه 

آماده کنید.
همکاری با مدرسه| با معلمان و مشاوران در ارتباط باشید و 
برای ایجاد محیطی امن و حمایتگر برای فرزندتان، از آن‌ها 

کمک بخواهید.
مشــاوره تخصصــی| اگر مشــکل ادامــه پیــدا کــرد، از یک 
روان‌شــناس کودک کمک بگیرید. گاهی اوقات، مشکلات 

عمیق‌تری وجود دارد که نیاز به مداخله حرفه‌ای است.
صبوری، کلید موفقیت

یادمان باشــد که تغییر نگرش و رفتار کودک، نیازمند زمان 
و تلاش مداوم اســت. با همدلی و حمایت عاطفی، می‌توان 
علاقه او به مدرســه و یادگیــری را بازگرداند. به‌ویــژه پس از 
دوران کرونا، که تغییــرات عمیقی در زندگی کودکان ایجاد 
کرده، بازسازی نظم و عادت‌های آموزشی نیازمند همراهی و 
توجه والدین است. این مسیر با صبر و حمایت شما، می‌تواند 

به تجربه‌ای مثبت برای کودک تبدیل شود.
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نکته ها

ایــن  مخاطــب گرامــی، 
روزها نســبت به گذشــته 
ازدواج پســران مجــرد بــا 
زنان مطلقه و حتی بسیار 
بزرگ‌تر از خودشان رایج‌تر شده است. شما 
باید قبل از هر کاری ریشــه‌های این عشــق 
را واکاوی کنید تا با شــناخت بهتری از پسر 

موردعلاقه‌تان، تصمیم نهایی را بگیرید.
چرا این پسر عاشق‌تان شده؟

یکی از دلایــل انتخاب‌ شــدن شــما که 50 
سال دارید توسط پسری 21 ساله، باتجربه 
‌بودن‌تان در اداره زندگی است. به‌ طور کلی، 
علت دیگر داشــتن چنیــن انتخاب‌هایی را 
می‌توان ایــن ‌گونه بیان کرد کــه اگر مرد در 
خانه‌ای بزرگ شده که مهر و محبت بیش از 
حد مادر وجود داشته، ممکن است با انتخاب 
زن‌های بزرگ‌تر و پخته‌تر به دنبال مادر دوم 
باشد. شاید خودشــان متوجه نباشند و این 
تصمیم ریشه در ناخودآگاه آنان داشته باشد، 
همچنین برخی زنــان مطلقه ســن بالاتر از 
پسر، ممکن است موقعیت اقتصادی بهتری 
داشته باشند و همین پســر را مجذوب خود 
می‌کند. زنان مطلقه سن بالا معمولا آزادی 
بیشتری برای شوهر خود در نظر می‌گیرند 
و مثل یک دختر خیلی کم ســن دایم شوهر 
خود را کنترل نمی‌کنند. شما باید ببینید که 

این پسر 21 ساله به کدام یک از این دلایل 
احتمالی تصمیم بــه ازدواج با یک زن 50 

ساله گرفته است.
معمــولا ایــن ازدواج‌هــا به بن‌بســت 

می‌رسد
واقعیت امر این است که قرار نیست وقتی 
یک خانم به هر دلیلی از همسرش جدا می 
شــود، دیگر به ازدواج فکر نکند. البته اگر 
خواست ازدواج کند، بهترین حالت وصلت 
با مردی است که گذشته‌ای شبیه خودش 
دارد از نظر ایــن که طلاق گرفته یا ســن و 
... . ازدواج پسرانی با زنان مطلقه سن بالا، 
مورد تایید مشاوران نیست و غالب این‌گونه 

ازدواج‌ها به بن‌بست می‌رسد.
خیلی زود کلافه خواهید شد

این‌گونه ارتباط‌ها اگر به ازدواج ختم شود، 
خیلــی زود بــرای طرفیــن خســته‌کننده 
خواهد شد. هم پسر خسته می‌شود از این 
همه پختگــی زن و هم زن کلافه می‌شــود 
از رفتارهای خام و گاه نســنجیده شــوهر 
جوان. شما قطعا حق داشتن یک زندگی 
ســالم و آرام را دارید، اما این پســر جوان تا 
همیشــه نمی‌تواند این کار را انجام دهد. 
۳۴ سال اختلاف سن در واقع تفاوت سنی 
بین دو نسل اســت که داشتن یک زندگی 

مشترک ‌موفق را دور از دسترس می‌کند.

خانمی 50 ساله‌ام که چند سال پیش طلاق گرفتم. پسری 21 ساله‌ عاشقم 
شده و هر روز به من در شبکه‌های اجتماعی پیام می‌دهد. می‌گوید خانواده‌اش 

را هم به این ازدواج راضی کرده است. چه کنم؟

50 ساله‌ام و پسری 21ساله عاشق دلباخته‌ام شده است

مشاوره 
ازدواج
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ارتباط شکل ایموجی و نوع وابستگی

ســال،  بــزرگ   320 پژوهــش حاضــر  در 
اکثــراً اواســط 30 ســالگی، در نظرســنجی 
آنلاینی شــرکت کردند و از آن هــا درباره نوع 
وابستگی‌شــان، هوش هیجانی و استفاده از 
ایموجی سؤال شد. همچنین شرکت‌کنندگان 
بیشتر سفیدپوســت، تحصیل‌کرده، متأهل، 
ســاکن ایالات متحده و انگلیسی‌زبان بودند. 
به گفتــه محققــان ارســال ایموجی با شــکل 
وابســتگی ارتباط دارد؛ درکل ۳ نوع اصلی از 
وابســتگی وجود دارد: اضطرابی، اجتنابی و 
ایمن. افراد دارای وابستگی اضطرابی اغلب 
در روابط خــود احســاس ناامنــی می‌کنند و 
از طرد شــدن یــا رها شــدن می‌ترســند اما در 
وابســتگی ایمن فــرد به‌دنبــال ایجــاد روابط 
سالم و بر پایه اعتماد، عشق، محبت و احترام 
است. نظریه وابستگی در اصل از تجربه‌های 
کودک با والدینش سرچشمه می‌گیرد سپس 
در بزرگ‎ســالی آن را در افــراد دیگر فرافکنی 
می‌کند، ســپس این وابســتگی در ارتباطات 
مجازی هم نمود می‌یابد. بــه گفته محققان، 
مردان و زنانی که میزان وابســتگی اجتنابی 
بالایی دارند، کمتر برای دوســتان و شــریک 

عاطفی خود ایموجی می‌فرستند. محققان 
دریافتند اســتفاده کمتر از ایموجی هنگام 
مکالمــه بــا دوســتان و شــریک عاطفــی با 
وابســتگی اجتنابــی مرتبــط اســت. افراد 
با وابســتگی اجتنابــی اغلب خودشــان را 
در اولویــت قــرار می‌دهنــد و عمومــاً نیز از 

صمیمیت و نزدیکی پرهیز می‌کنند.
مدیریــت بهتــر روابــط بــا دیگــران

 با ایموجی‌ها
از ســوی دیگــر، شــرکت‌کنندگانی کــه 
ایموجی‌های بیشتری می‌فرستند و هوش 
هیجانــی بالاتری هــم دارنــد، ترکیبــی از 
خودآگاهــی و آگاهی اجتماعی بیشــتری 
داشتند و می‌توانستند روابط و درگیری‌های 
کلامی خود با دیگــران را هم بهتر مدیریت 
کنند. در کل محققان می‌گویند روش تعامل 
و مکالمات ما در ارتباطات مجازی می‌تواند 
نکات زیادی را درباره ما آشکار کند. محققان 
امیدوارند در تحقیقات آینده جامعه آماری 
بزرگ‌تر و متنوع‌تری داشــته باشــند و نوع 
ایموجی‌های ردوبدل‌شده، محتوای پیام و 
نوع روابط را بررسی کنند. پژوهش حاضر در 

مجله علمی Plos One منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی 

رابطه استفاده زیاد از ایموجی و هوش‌هیجانی بالا
�

محققان می‌گویند کسانی که زیاد از ایموجی‌ اســتفاده می‌کنند، از هوش هیجانی 
بالاتری برخوردارند و در درک، دریافت و مدیریت احساسات خود و دیگران بهتر عمل 
می‌کنند. براساس گزارش نیویورک پست، روزانه بیش از 10 میلیارد ایموجی در سرتاسر 
جهان ارسال می‌شود و عمدتاً هم زنان در مکالمه با دوســتان و خانواده خود از آن ها 
استفاده می‌کنند. اکنون محققان دانشگاه ایندیانا در پژوهش جدیدی دریافتند افرادی 
که هوش هیجانی بالاتر و حالت وابســتگی ایمن دارند، بیشــتر ایموجی‌ می‌فرستند. 
در واقع محققان می‌گویند: »افراد با EI )هوش هیجانی( بالاتر در تفســیر نشانه‌های 

احساسی در ایموجی‌ها بهتر عمل می‌کنند«.

�

�

�

تفاوت شنیدن با گوش دادن

تعریف شنیدن و گوش‌دادن و تفاوت آن ها
فرایند شنیدن غیرارادی و حسی است. شنیدن در واقع پاسخی 
فیزیولوژیک است که باعث می‌شــود صداها را درک کنیم. این 

فعالیت نیازمند توجه و تمرکز ما نیســت و در دسته فعالیت‌های 
منفعلانه جای می‌گیــرد. مثلا اگــر در حال تماشــای تلویزیون 
هستید، ممکن است صدای ماشــین‌ها یا آژیر آمبولانسی را که 
از خیابان می‌گذرد هم بشــنوید. همچنین شــاید صدای ســگ 
همسایه یا گفت‌وگوی پدر و مادرتان در آشپزخانه هم به گوشتان 
برسد. گوش‌دادن فرایندی فعالانه، داوطلبانه و عمدی است که 
شامل درک کلمات و صداها می‌شود. گوش‌دادن توجه ویژه‌ای 
می‌طلبد و ممکن است به آن چه می‌شنوید، واکنش عاطفی نشان 
دهید. اگر به قصد درک یک مفهوم گوش دهید، گوش‌دادن فعال 
را تجربه می‌کنید. مثلا اگر در حــال گوش‌دادن به صحبت‌های 
یکی از دوستانتان هستید که درباره روز سخت کاری خود صحبت 
می‌کند، احتمالا تمام توجه خود را بر او متمرکز می‌کنید. شما با 
این کار تلاش می‌کنید تا از میان صحبت‌های دوست‌تان متوجه 
شوید که او چه تجربیات و احساساتی را از سر گذرانده است. این 
مســئله به شــما هم کمک می‌کند تا بازخورد و نظری متفکرانه 

ارائه دهید یا پرسش‌های مرتبط بپرســید تا همدلی بیشتری با 
دوست‌تان داشته باشید.

چرا شنیدن با گوش‌دادن متفاوت است؟
شنیدن با گوش‌دادن فرق دارد و برای گوش‌دادن فرد باید صبر 
و تمرین بیشــتری داشته باشــد. از نظر فیزیولوژیک، مغز انسان 
می‌تواند کلمات را بسیار ســریع‌تر از زبان او پردازش کند. افراد 
معمولا می‌توانند ۱۲۵ کلمه در دقیقه صحبت کنند، اما مغز قادر 
است ۸۰۰ کلمه را در دقیقه پردازش کند. بنابراین در حالی ۱۲۵ 
کلمه وارد مغز ما می‌شود که ذهن ما می‌تواند به حدود ۶۷۵ کلمه 
دیگر هم فکر کند. به‌ عبارت دیگر، از نظر جســمی حفظ تمرکز 
هنگام شنیدن صحبت افراد دیگر بسیار دشــوار است. علاوه‌بر 
این، میزان تمرکز ما هنگام گوش‌دادن به میزان اهمیتی بستگی 
دارد که برای حرف طرف مقابل قائلیم. هرچقدر تلاش بیشتری 
برای گوش‌دادن به حرف طرف مقابل کنیم، افکار جانبی کمتری 

خواهیم داشت و صحبت‌های او را بهتر درک می‌کنیم.

� �

مشاوره فردی

اگرچه برخی افراد واژه‌های »شنیدن« و »گوش‌دادن« 
را همچون مترادف و هم‌معنی استفاده می‌کنند، تفاوت‌های 
ظریفی بین شــنیدن و گوش‌دادن هست. شنیدن عملی 
غیرارادی و طبیعی اســت، در حالی که گوش‌دادن فعالانه 
است و به تلاش نیاز دارد. موفقیت در هر حوزه‌ بین‌فردی 
مانند آمــوزش، یادگیری، کار، تعامــل اجتماعی، تفریح 
دسته‌جمعی و بسیاری از موارد دیگر نیازمند هردو قابلیت 
شنیدن و گوش‌دادن است. بنابراین بهتر است تفاوت‌های 
این دو عمل را درک کنیم تا ابزارهایی کاربردی برای زندگی 

بهتر در اختیار داشته باشیم.

یکی از دغدغه‌های رایج والدین، 
بی‌انگیزه‌شدن فرزندان‌شان در 

اواسط سال تحصیلی به مدرسه و 
یادگیری است؛ این علاقه را چطور 

به آن‌ها برگردانیم؟


