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 تجدید شدن در مدرسه و گرفتن نمره پایین، ممکن است برای هر دانش‌آموزی پیش بیاید. واکنش والدین 
در این مواقع می‌تواند آینده دانش‌آموز را 180 درجه تغییر دهد. »سروش صحت« در ویدئویی که اخیرا 
از او در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شــده، می‌گوید: »پدر و مادرم، هر دو دبیر آموزش و پرورش بودند. 
سال دوم دبیرستان، من 3 تا تجدید آوردم. آن‌ها باورشان نمی شد و جلوی همکاران‌شان برای‌شان خیلی 
ســنگین بود که من 3 تا تجدید آوردم. یکی از آن درس‌ها که هیچی از آن نمی‌فهمیدم، شیمی بود. 8 گرفته بودم. والدینم 
برای من معلم خصوصی گرفتند اما شهریور شدم 3! آخرش تک ماده زدم. اما می‌دانید لیسانس من چیست؟ شیمی! و بعدش 
هم سال‌ها معلم شیمی بودم«. به همین بهانه، چند نکته خطاب به والدین برای واکنش صحیح بعد از کسب نمره پایین یا 

تجدیدشدن فرزندشان خواهیم گفت.

یکی از پرسش‌های مهم والدینی که می‌خواهند طلاق بگیرند این است که فرزندان 
طلاق در چه سنی بیشتر آسیب می‌بینند؟ پاسخ قطعی این است فرزندان طلاق خواسته 
یا ناخواسته از به هم خوردن بنیان خانواده آسیب می‌بینند و راه فراری از آسیب طلاق بر 
فرزندان وجود ندارد. به گزارش ایسنا، در هر سنی فرزندان طلاق یک سری آسیب‌ها را 
به جان می‌خرند. شناخت آسیب‌هایی که در هر سن متوجه فرزندان است، می‌تواند در 

عملکرد بهتر والدین و توجه به آن نکات بیشتر تاثیر داشته باشد.

فرارسیدن فصل سرما و کوتاه شدن روزها کافی است که دیگر حال خوش تابستان را 
نداشته باشیم. در چنین اوضاعی، استرس کار و حجم کار هم که بالا برود دیگر سلامت روان 
ما در محیط کار حسابی به مخاطره می‌افتد. اما چگونه می‌توان از این مخاطره جلوگیری و با 
آن مقابله کرد؟ به گزارش »یورونیوز«، اگر وقت زیادی را صرف تجزیه و تحلیل هر اتفاقی 
در محیط کار می‌کنید و به همین دلیل از انجام خیلی از کارها جا می‌مانید، در انتها هم به این 
نتیجه می‌رسید که بهتر است که هیچ اقدام عملی نکنید، شاید شما نگران وضعیت شغلی 
خود و در حال سپری کردن دوره‌ای از اضطراب و استرس هستید، بنابراین توصیه‌هایی که 

در ادامه مطرح می‌شود، می‌تواند از اضطراب و استرس شغلی شما بکاهد.
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فرزانه عطاران   |  مشاور تحصیلی

محوری

* پایتخت عطرســازی جهان باید در ایران 
باشد. وقتی در فرهنگ و دین‌مان این همه 
توصیه به عطر زدن شــده، بایــد ما پایتخت 

ساخت آن باشیم، نه هند.
* مراجعه بــه فالگیرها، فقط بــه این دلیل 
است که فکر می‌کنیم حرف‌هایشان درست 
از آب در می‌آیــد. معمــولا هــم چیزهایــی 
می‌گویند که همــه ما دوســت داریم، مثلا 

پولدار می شویم، خوشبخت و ... .
* مطلب »مسواک دســتی یا برقی؛ مسئله 
این است« که در صفحه سلامت چاپ شده، 
سوال بسیاری از مردم است. خسته نباشید.
* سلامت؛ سالاد فوری پیازچه تند نیست؟ 
من تندی دوســت نــدارم. این جــور مواقع 

درباره طعم غذاها هم بنویسید.
* زندگی‌ســام. درباره فرهنــگ و تاریخ 
ایران نه در رســانه ملی و نه در روزنامه‌ها، 
کســی چیزی نمی‌گوید. نسل آینده هیچ 
چیزی دربــاره ایــران و تمدنــش نخواهد 

دانست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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نمره پایین همیشه نشانه تنبلی نیست

بیشــتر والدین دوســت دارند که بچه‌ها در مدرسه بهترین 
عملکرد را داشــته باشــند و بالاترین نمره‌ها را بگیرند ولی 
عملکــرد دانش‌آمــوزان در مدرســه، بــه عوامــل مختلفــی 
بســتگی دارد. نمــره‌ پایین همیشــه نشــان‌دهنده‌ تنبلی و 
بی‌توجهی دانش‌آموزان نیســت. بــا توجه به ایــن نکته، با 
نمره‌های بــد دانش‌آموزان در مدرســه چــه کار کنیم؟ چه 
واکنشــی برای عملکرد ضعیف بچه‌ها در مدرسه،منطقی 

و سازنده است؟

ارزش کارنامه را بدانید
زمانی که کارنامه فرزندان را می‌بینید، به اهمیت و ارزش آن 
آگاه باشید. این کارنامه نشان دهنده کارکرد و تلاش، نقاط 
قوت و ضعف فرزند شماست. یادتان باشد کارنامه چیزهای 
بســیاری بــرای گفتــن دارد. به تک تــک نمرات نــگاه کنید. 

می‌توانید کارنامه را نزد خود دانش‌آموز بررسی کنید.

ابدا برچسب منفی نزنید
بی‌تردیــد تمــام دانش‌آمــوزان در امتحانــات، نتایــج دلخــواه و 

فرزندان طلاق زیر 3 سال

کودکانی که ســن آن‌ها زیر ســه سال است، 
ممکــن اســت از نظــر پــدر و مــادر چنــدان 
مشــکلی با طلاق نداشــته باشــند و نتوانند 
آن را تشــخیص دهند؛ اما بهتر است بدانید 
که جدایــی بــرای فرزنــدان طلاق زیر ســه 
سال مانند از دست دادن یک مراقب است. 
کودکان در هر ســنی حضــور هــر دو والد را 
در زندگی تشــخیص می‌دهند و هر چه سن 
بالاتر رود این عامل تشدید می‌شود. معمولًا 
در این مواقع فرزند تنش‌های موجود را درک 
می‌کند و هر چند در ظاهر نشان ندهد، ولی 
به صورت پرخاشــگری، گریه و شب ادراری 
در خود آثار آن را نشان می‌دهد. سعی کنید 
به زمان های بودن با فرزندتان بیشتر اهمیت 
دهید. به خصوص برنامه های قبل از خواب را 

مانند روال قبل ادامه دهید.
فرزندان طلاق 3 سال تا قبل از مدرسه
در این سنین فرزندان درک بیشتری نسبت 
به نظام خانواده دارند و اختلافات بین والدین 
را بــه خوبــی درک می‌کننــد. همچنین در 
اطراف خود با دیدن کودکان هم سن و سال 
که با پدر و مادر خود زندگی می‌کنند، بیشتر 
متوجه کمبودهای زندگی خانوادگی خود 
می‌شوند. در این مواقع باید ارتباط با والدین 

حفظ شود تا کودک احساس اعتماد به نفس 
بیشتری کند. بهتر است والدین در خانه خود 
که ممکن است کودک هر چند وقت یک بار 
بین آن‌ها رد و بدل شــود، قوانیــن مربوط به 
خانه اثبات شده و یکسان باشد تا کودک نظم 

را یاد بگیرد.
 فرزندان طلاق در سنین مدرسه

در این ســن کــودک ارتباط بیشــتری با هم 
سن و ســالان خود دارد و بیشــتر تحت تاثیر 
نداشــتن نظــام خانوادگی مســتحکم قرار 
می‌گیرد. در سنین 7 تا 13 سال نیز کودکان 
مشــکلات خاصی را تجربه می‌کنند. معنی 
نفرت را می‌فهمند و در برخی مواقع خود را 
مقصر مشکلات پدر و مادرشــان می‌دانند. 
احساس اندوه و غم در این سنین بیشتر بروز 
می‌کند و بیشــتر فرزندان طلاق در این سن 
منزوی و گوشه گیر می‌شوند. هر چه در این 
سن فرزندان بیشتر مورد توجه قرار گیرند، 
بهتر است. این کودکان بسیاری از مسائل را 
می‌فهمند و می‌توانند درک کنند. از این رو 
در این سنین می‌توانید دلایل طلاق خود را 
به کودکان بگویید. همچنین باید دقت کنید 
به هیچ عنوان همدیگر را مقصر اصلی جلوه 
ندهید و والد دیگــر را در ذهــن کودک خود 

تخریب نکنید.

فرزندان طلاق در چه سنی بیشتر آسیب می‌بینند؟

مشاوره طلاق
مناســب را به دســت نمی‌آورند و دلیل این مســئله به چیزهای 
گوناگونــی بســتگی دارد. خصوصیت‌های فــردی دانش‌آموز، 
عوامل آموزشــگاهی، خانوادگی و اجتماعی می‌تواند در شیوه 
نتیجه‌گیــری یــک دانش‌آمــوز تاثیرگذار باشــد ولــی بعضی از 
والدین بدون توجه به این موضوعات، نتیجه‌های ضعیف درسی 
فرزندان خود را تحمل نمی‌کنند و بعد از آگاهی از نمرات ضعیف 
فرزند خود، به او برچسب‌های منفی مانند تنبل بودن و نداشتن 

استعداد می‌زنند.

فقط او را مقصر ندانید
زمانی که نمرات فرزندتان ضعیف است، فقط او را مقصر ندانید 
و از خودتان بپرسید که آیا الگوی خوبی از سعی و تلاش برای او 
بوده‌اید؟ آیا به دنبال شرایط تحصیلی او بوده‌اید؟ آیا منزل برای 
درس خواندن او آماده بــوده؟و آیا او ضعف جســمانی و بیماری 
نداشته اســت؟ تلاش کنید ببینید دلایل حقیقی نمرات پایین 
دانش آموز شما چیست؟ برای این کار می‌توانید کنار فرزندتان 
بنشینید و از او بخواهید دلیل و علت نمرات پایینش را برای شما 
توضیح دهد و دلیل حقیقی را پیدا کنید و دنبال راه‌حل مناسب 

برای آن باشید.

برنامه مناسب بر اساس علل نمرات پایین
هر دانش‌آموز توانایی و استعداد‌های گوناگونی دارد و نمی‌توانیم 
از همه انتظار نمره عالی داشــته باشــیم. ســعی کنید به آگاهی 
واقع‌بینانــه‌ای از توانایی‌ها و اســتعداد‌های فرزندتان برســید و 
بیشتر از اندازه توانش از او انتظار نداشته باشید. پس از این‌که علل 
واقعی نمرات پایین را پیدا کردید، برای هر کدام برنامه مناسب 
داشته باشید. به طور مثال می‌توانید از یک مشاور متخصص برای 
برنامه‌ریزی تحصیلی کمک بگیرید، او را در کلاس تقویتی یک 
درس ثبت‌نام کنید، کتاب کمک‌درسی برایش بگیرید، خودتان 
در یک درس که مــی توانید به او کمک کنیــد، هنگام امتحانات 
رفت‌و‌آمد و مهمانی را کمتر کنید، محیط منزل را آرام‌تر کنید یا 

ساعت استفاده از تلویزیون و اینترنت را کم کنید.

از دانش‌آموزتان حمایت کنید
با تاکید بر نقاط مثبتش در وی انگیزه فعالیت ایجاد کنید. هرگز 
او را با دیگران مقایسه نکنید. اگر بعد از بررسی علل، درصدد رفع 
ضعف خود است، تا آن‌جا که امکان دارد شرایط فعالیت را برای او 
آماده کنید و به فرزند خود قوت قلب دهید و متذکر شوید که هنوز 
دیر نشده‌است. عدم موفقیت دانش‌آموز در درس‌ها نباید سبب 
محرومیت او از تفریح، مسافرت، گردش با دوستان و استراحت 
شود، بلکه باید برای همه کارهای او برنامه‌ریزی کرد، زیرا فرزند 
شما به همه آن‌ها نیاز دارد. وقتی این تصمیم‌ها را گرفتید، سعی 
کنید هم شما و هم دانش‌آموزتان با مسئولیت‌پذیری این مراحل 
را انجام دهید. تمام مراحل را پیگیری و از دانش‌آموزتان حمایت 

کنید تا در امتحانات بعدی موفق شود.
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مخاطــب گرامــی، 
آگاهــی از شــرایط 
شخصیتی پسرتان، 
کیفیت رابطــه والد 
و فرزندی در خانواده و نحوه آشنایی، 
سطح و هدف ارتباط فرزند شما و این 
خانم از جمله نکاتی است که دانستن 
آن در راستای کمک و راهنمایی مهم 
اســت.در ادامــه چند نکتــه را خدمت 

شما عرض می کنیم.

ماجرا را به شوهرتان بگویید
شرایط سنی پسر شما به گونه‌ای است 
کــه اگــر بخواهیــد از موضع قــدرت و 
تحمیل نظر وارد شــوید، ممکن است 
بــا مقاومــت شــدید وی مواجه شــوید 
و ســرانجام خوبــی نداشــته باشــد. 
گفته‌اید اگــر به پدرش بگویــم، واویلا 
می‌شــود. با توجه به اهمیــت موضوع 
و این که نمی‌تــوان جایگاه و نقش پدر 
را در خانــواده نادیــده گرفــت، بــه هر 
حال همسر شما از این موضوع مطلع 
خواهد شد. بهتر است ضمن پرهیز از 
فاجعه‌سازی، ذهن همسرتان را برای 
شنیدن این موضوع و کمک به حل این 

مشکل آماده کنید.

چالش‌های ‌منطقی این ازدواج را 
به پسرتان بگویید

ضمن حفظ آرامش خود، سعی کنید 

حرف‌های پســرتان را بشــنوید و از 
این کــه آیا خواســته قلبی پســرتان 
و هــدف او از ایــن رابطــه ازدواج 
بــوده یــا هســت، مطمئــن شــوید 
و از ســوگیری‌های منفــی و آنــی 
خــودداری و بیشــتر تــاش کنیــد 
چالش‌هــای منطقــی و قابل درک 
در این‌ گونه روابــط و ازدواج‌ها را با 
او مطرح کنید. به عنوان مثال بیان 
نبــود درک متقابــل زوج‌هــا بــا این 
میــزان اختلاف ســنی یــا تغییرات 
ظاهری و فیزیکی که باعث تناسب 

نداشتن زوج‌ها می‌شود.

دوباره با آن خانم صحبت کنید
اگر امکان صحبت مجدد با آن خانم 
و خانــواده وی را داریــد در فضایــی 
آرام و بــا گفت‌وگوی منطقــی، آگاه 
ســاختن آن‌ها از ریســک بالای این 
ازدواج و عواقــب ناخوشــایند آن را 
در دســتور کار خود داشــته باشید. 
در پایــان مطلوب اســت بعــد از حل 
این چالش به دنبال ریشــه‌یابی این 
انتخاب توســط پسر 20 ســاله‌تان و 
بهبود کیفیت تعامــات خانوادگی 
باشــید چراکه انتخاب فــردی با این 
اختلاف ســنی ممکن است به دلیل 
استقلال نداشتن و ضعف اعتمادبه 
‌نفس و احســاس نیــاز بــه حامی در 

فرزند شما باشد.

مادری هستم که یک پسر و یک دختر دارم. پسرم 20 ساله 
و دانشجوســت. دخترم از او کوچک‌تر است. چند روز پیش 
یک خانم 33 ســاله تماس گرفت و گفت که عاشق پسرم 
شده است. البته می‌گفت پسرم هم او را می‌خواهد. شوهرم بفهمد، واویلا 

می‌شود و به هم می‌ریزد. راهنمایی ام کنید.

 دختری 33 ساله ،عاشق
 پسر 20 ساله‌ام شده است

مشاوره 
خانواده

دکتر حسین محرابی  | روان‌‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

سرنخ های ارزشمند طرز ایستادن
به گزارش فرادید، این اخبــار برگرفته از پژوهش 
اخیر »ســوزان کــراوس ویتبورن« اســت؛ اســتاد 
افتخاری علــوم روان شناســی و مغز در دانشــگاه 
ماساچوست آمهرســت. ویتبورن تحقیقات اخیر 
دانشگاه مک‌گیل در مونترال را درباره رابطه بین 
وضعیت بدن و شــخصیت بازنگری کرده اســت. 
هرچند وضعیــت بدنی یــک فــرد نمی‌تواند همه 
چیز را درباره آن فرد فاش کند اما می‌تواند سرنخ 
ارزشــمندی از طــرز فکــر او ارائه دهــد. طبق این 
فرضیه تازه، اگر قصد دارید بــا فردی رابطه کاری 
داشته باشــید، کار هوشــمندانه ‌ای اســت اگر به 
وضعیت و حالات بدنــی او دقت کنیــد! محققان 
مک‌گیل پنج مطالعه جداگانه را با مجموع ۶۰۸ 
نفــر انجام دادنــد که همگــی آن‌ها بزرگ ســالان 
جوان بودند. در چهار مطالعه، افراد عکس‌هایی از 
خود ارائه کردند؛ یا در حالت طبیعی و یا در ژستی 
که بیانگر تســلط یا تســلیم بود. در مطالعه پنجم، 
آن‌ها برای ارزیابی به آزمایشگاه فراخوانده شدند. 
مطالعه پنجم آن چه را که چهــار مطالعه اول یافته 
بودند، تایید کرد. افــرادی که حالت بدنی صاف و 
باز داشتند، در ویژگی‌هایی مانند »روان‌پریشانی، 
دستکاری روان‌شــناختی، رقابت‌جویی و اعتقاد 
به وجود سلسله مراتب اجتماعی« امتیاز بیشتری 
کســب کردند. به بیان دیگــر، افرادی بــا این نوع 
حالت بدنی به احتمال بیشتری نسبت به سایرین، 

از دیگران به نفع خود سوء استفاده می‌کنند.
حالت بدنی به مرور زمان شخصیت را آشکار 

می‌کند
درســت اســت که مردم به دلایل مختلف، صاف 
یا خمیــده می‌ایســتند. مثــاً فردی کــه کارش 

ژیمناســتیک اســت، عــادت دارد صاف‌تــر از 
بقیه بایســتد، اما ویتبورن خاطرنشان می‌کند 
کســانی که شــخصیت‌های کمتر قدرت‌طلب 
دارند، در طول زمان و در موقعیت‌های مختلف 
حالت‌هــای بدن‌شــان را تغییــر می‌دهنــد، اما 
کســانی که به طور مداوم حالت ایستادن‌شان 
بــه زبــان عامیانــه »شــق و رق« اســت، احتمالًا 
ویژگی‌هــای شــخصیتی نامطلوبی که پیشــتر 

گفته شد، دارند.
هیچ آزمون شخصیتی بدون خطا نیست

امــا ایــن نتایــج در دنیــای واقعــی بــه چــه درد 
می‌خورد؟ اگر کســی کــه برای یک پســت مهم 
با او در حال مصاحبه هســتید، مداوم شــق و رق 
بایستد، معنایش این است که نباید او را استخدام 
کنید؟ مسلماً به این سادگی نیست! هیچ آزمون 
شخصیتی بدون خطا نیست، بنابراین این یافته‌ها 
را فقط به عنوان اطلاعات عمومی به یاد داشــته 
باشــید. در چنین موقعیت‌هایی به نــدای درون 
یا حس ششم خودتان یا مشــاهدات دیگر دقت 
کنید. دقت کنیــد صحبت‌های فــرد چه چیزی 
را درباره شخصیتش آشــکار می‌کند، زبان بدن 
و رفتــار عمومی او نشــان‌دهنده چــه چیزهایی 
است، تمام این ها را کنار هم که بگذارید، آن گاه 

می‌توانید آگاهانه تصمیم بگیرید. 

از دنیای روان شناسی

 شناسایی افراد »سلطه‌گر«
 از روی »طرز ایستادن«

�

مطالعات تازه انجام‌شده روی ۶۰۸ نفر، منجر به کشف ارتباط شگفت‌انگیزی میان طرز ایستادن و 
شخصیت افراد شده است. تحقیقات جدید نشان داده که ما می‌توانیم افراد سلطه‌گر و کنترل‌کننده را با 
نحوه ایستادن‌شان شناسایی کنیم. اگر فردی که با او در حال صحبت یا تعامل هستید، طرز ایستادنش 
همیشه صاف یا شق و رق است، به احتمال زیاد به دنبال تسلط یافتن بر شما یا دستکاری روانی شماست. 

حتی احتمال بیشتری وجود دارد که این شخص مبتلا به یک بیماری روانی باشد.

�

�

عبور از تجدیدشدن به‌شیوه »سروش صحت«
این بازیگر سرشناس گفته که در دوران دبیرستان، شیمی را 8 و در شهریور 3 گرفته اما بعدش 

کارشناسی شیمی گرفته و معلم همین رشته شده؛ والدین در این مواقع چه کنند؟

1- بگو در حال حاضر چه احساسی داری؟

2- کدام رفتار اشتباهم باعث احساس بدت شد؟

3- بهتر نیست برای مشکلمان راه‌حلی پیدا کنیم؟

4- چه کاری باید انجام دهم تا احساس بهتری داشته باشی؟

5- این رفتار/کار تو برای من خوشایند نیست

6- دقیقا از من چه انتظاری داری؟

6 جمله طلایی که تنش بین زوجین را از بین می‌برد

نکته ها�

�

�

 در زمان حال بمان| اضطراب اغلب 1 
از ســناریوهای منفی که پیش‌بینی 
می‌کنیم، ریشــه می‌گیرد و ترس‌هایی را 
ایجاد می‌کند که هنوز رخ نداده‌اند. برای 
کاهش این تاثیر، ضروری است که بین آن 
چه می‌توانــد اتفاق بیفتــد و آن چه اکنون 
در حال رخ دادن است، تمایز قائل شویم. 
تمرکــز مجدد بــر روی زمان حال به شــما 
کمک می‌کند که احساسات خود را بهتر 

مدیریت کنید.

قدم کوچکی برداریــد| برای غلبه 2 
بــر اضطــراب در محل کار، تقســیم 
وظایف بــه مراحــل کوچک، حصــول هر 
هدف را قابل دســترس‌تر و قابل کنترل‌تر 
می‌کنــد. ایــن بــه کاهــش فشــار روانی و 
پیشــرفت مداوم کمک می‌کنــد و در عین 
حال انگیــزه و اعتماد به نفــس را از طریق 
کســب پیروزی‌هــای کوچــک و متوالــی 

افزایش می‌دهد.

خــود را در محاصره افــراد مثبت 3 
قــرار دهید| اگر احســاس می‌کنید 
دچــار افــت روحیــه شــده‌اید پــس بایــد 
مراقب تاثیر احساســات منفی دوستانتان 
باشــید. مهم اســت کــه اطــراف خــود را با 
افراد و همــکاران مثبت و دلســوز پر کنید. 
خوش‌بینی و انرژی مثبت آن ها تاثیر مفیدی 

بر روحیه شما دارد.

از کمک خواستن خجالت نکشید| 4 
اگر احساس می‌کنید که تنهایی بیش 
از حد تحمل‌تان است به دنبال کمک باشید. 
صحبت با یک درمانگر یا متخصص سلامت 
روان می‌تواند دیدگاه ها و اســتراتژی‌های 
جدیدی را برای مدیریت بهتر احساسات‌تان 
به شــما ارائه دهد. همچنین، شــاید خوب 
باشــد که با مافوق‌تان، تیم منابع انســانی، 
خانــواده، شــریک زندگــی یا یک دوســت 
قابل اعتماد مشورت کنید و از آن ها کمک 

بخواهید.

راهکارهای رهایی از استرس کار
مشاوره شغلی


