
والدین و معلم ها، نقش خودشان را بپذیرند  �
عوامل بالقوه زیادی در ریشه یابی این موضوع به ذهن 
می رســد که تعداد زیاد آن هــا دو نتیجــه منفی در پی 

خواهد داشت:
1- پخش مســئولیت: با نســبت دادن مســئولیت این 
موضوع به افراد و ســطوح مختلف، شاید هر فرد نقش 

خود را کوچک شمرده و در قبال آن پاسخ گو نباشد.
2- دورنمایــی ناامید کننــده: در نظر داشــتن عوامل 
متعدد در ســطوح مختلف، حل یک موضوع را در نظر 
ما دشوار و ما را نا امید می سازد. با در نظر داشتن این 
دو اثر منفی، باید به عنوان یک انســان، یادمان باشد 
اگر هریک از ما ســعی کنیم در جایگاه خــود به عنوان 
والد، معلم، ناظم، مدیر و... تأثیر گذار باشیم و اگر در 
مسیر اشتباه قرار داریم آن را اصلاح کنیم، به طور قطع 

خواهیم توانست گامی به جلو برداریم.

آسیب های انتظارات زیاد والدین  �
اولین دلیلی که باعث خشــم بعضــی دانش آمــوزان از 
مدرســه می شــود، انتظارات زیاد والدین از فرزند خود 
در باب تکالیف مدرسه اســت. تقریبا همه دوست دارند 
فرزندشــان در مدرسه بهترین باشــد و آینده تحصیلی و 
شغلی درخشــانی داشته باشــد. چنین میلی طبیعی و 
خیرخواهانه است اما سوال این جاســت که آیا علایق و 
توانایی های فرزند ما نیز در این راســتا قــرار می گیرد؟ 
مجبور ساختن فرزندمان برای ارائه تصویری از خود که 
برای آن ساخته نشده، چه بهایی دارد؟ تمرکز بیش از حد 
بر انتظارات بالای تحصیلی، وقت و انرژی برای رسیدگی 
به دیگر نیازهای فرزندمان به عنوان یک انســان را از ما 
می گیرد؛ نیازهایی مانند نیاز به توجه، محبت، دریافت 
احساس ارزشمند بودن از سوی والدین و.... آیا مشروط 
ســاختن برآورده کردن این نیازها به عملکرد تحصیلی 
فوق العاده، عادلانه است؟ نیازهایی از این قبیل، غذای 
روان فرزند شماســت و محروم ســازی و مشروط سازی 
آن ها چیزی جــز بیمــاری را در آینده به دنبــال نخواهد 
داشت. آیا می خواهیم فرزندی شاد و سالم داشته باشیم 
که در زمینه های مختلف شغلی، اجتماعی، ارتباطی و... 
عملکردی متوسط داشته باشــد یا فرزندی که از لحاظ 
تحصیلی و شغلی،فوق العاده اما در دیگر جوانب ارتباطی 
و اجتماعی زندگی خود ناپخته است و در نهایت اختلالات 
روانی را تجربه خواهد کرد؟در پیش گرفتن مسیر توجه و 
محبت نامشروط به فرزندان مان و اختیار دادن به آن ها 
برای انتخاب مســیر، علاوه بر این که گامی در راســتای 
تضمین سلامت روان آن هاســت، باعث می شود آن ها 
استعدادها و توانایی های خود را کشف کنند و در آن زمینه 
موفق شوند و چه بسا، آن ها این توانایی و آینده را در مسیر 

تحصیل دنبال کنند.

نقش برنامه های آموزشی در این ماجرا  �
قبــل از هــر چیــز اذعــان می کنــم تکلیــف بــزرگ 
آمــوزش و پــرورش در قبــال فرزندان مــان دشــوار 
اســت و بســیار بیشــتر از دســتمزد دریافتــی آن هــا 
ارزش دارد. بــا نگاهــی واقع بینانــه، تأثیــر پاییــن 
بــودن حقــوق کارکنــان مدرســه بر انگیــزه شــغلی 
آن ها انکارناپذیر اســت. از ســوی دیگر نبود آموزش 
مهارت هــای زندگــی در ســرفصل های آمــوزش 
مدارس کشــور ما کمبود عظیمی اســت که به ناچار 
بهــای ســنگینی را در برابــرش خواهیــم پرداخــت. 
وقتــی در مدرســه بــه کودکان مــان همدلــی کردن 

را نمی آموزیــم، راه گریــزی از افزایــش ســوء رفتار 
جسمی،  روانی و قربانی قلدری شدن در مدارس 
نیســت. وقتی خودآگاهی و دوست داشتن خود 
را یــاد نمی دهیم، باید عواقبــی چون اضطراب، 
افســردگی، آســیب به خود و... را نیز بپذیریم. 
وقتی تفکر انتقادی و تحلیلی را جزئی از برنامه 
آموزش قــرار نمی دهیم، باید بزرگ ســالانی 
ساده لوح را انتظار داشته باشیم که به آسانی 
در دام اعتیاد، بزهکاری و... گرفتار خواهند 
شــد. وقتی گفت و گــو کردن و حــل تعارض 
را بــه کودکان مــان آمــوزش نمی دهیــم، 
نتیجه ای جز ابراز خشــم و نفرت به صورت 
منفعلانه و فعالانه نصیبمان نخواهد شــد. 
کودکی که حل کردن مسئله را نیاموخته، 
جز آشفته شدن هنگام بروز یک مشکل چه 

کار دیگری می تواند بکند؟

دانش آموزهای بازنده این نقاشی   �
را می کشند

دانش آمــوزان در قبــال انتظاراتــی که از 
آن ها در ارتباط با مدرسه می رود، چه چیزی 

به دست خواهند آورد؟ مدرسه برای خیلی از دانش 
آموزان، تبدیل به قمار ســنگینی شــده کــه محبت و 
توجه والدین و معلمان و مســئولان مدرسه را لاجرم 
بر روی آن شرط بسته اند. قماری که ناگزیر، برندگان 
محــدودی دارد و آن چــه بــه جــا می مانــد، تعدادی 
بازنــده خشــمگین اســت کــه چنیــن نقاشــی هایی 

خواهند کشید.
 توانــا کــردن فرزندان مان بــه عنوان یک انســان در 
رویارویــی با جهــان مســتلزم سیاســت گذاری های 

کلانی اســت که تمام ســطوح جامعه را در رســیدن 
به چنین هدفی متحد می ســازد. اما آیا اگر چنین 
نشد دست روی دســت بگذاریم؟ آیا منتظر معجزه 
بمانیم؟آیا  اگــر چنین کنیــم گرفتار همــان دو اثر 
منفی که در ابتدای مطلب ذکر کردیم، نشده ایم؟

یکی از اصول موفقیت دانش آموزان در مدرسه، علاقه مندی آن ها به این مکان و افراد مرتبط 
با آن است. کم و بیش از بعضی دانش آموزان، جمله هایی شبیه به این که »به معلم هایم علاقه 
ندارم«، »از مدرسه متنفرم« و... شنیده می شود. در این بین یک سوال مهم مطرح می شود، منشاء 
این خشم و شاید نفرت تجربه شده درباره مدرسه در کودکان و نوجوانان ما چیست؟ بیایید 
به بهانه همین نقاشی که این روزها به صورت گسترده در شبکه های اجتماعی دست به دست 
می شود، نگاهی روان شناسانه به این ماجرا داشته باشــیم تا قبل از دیر شدن، مانع ادامه این 

احساس منفی در دانش آموزان مان شویم.

سپیده حسینی، دانشجوای دکترای روان شناسی بالینی در دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی

حضرت محمد )ص( می فرمایند:
از نفرین گرفتار برحذر باشید.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان
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نگاهی روان شناختی به بی علاقگی بعضی دانش آموزان به مدرسه 
در پی انتشار یک نقاشی پربازدید در شبکه های اجتماعی

پنج شنبه ها: مشاوره تحصیلی

ترفند

ارتباط کلامی غلط و جایگزین صحیح آن

سوال از شما؛ پاسخ از مشاوران

یک روش یادداشت برداری مخصوص 
سر کلاس

دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

ــا روش هــــــای  ــ ــدی در مــقــایــســه ب ــ ــن ــ ــدول ب ــ روش ج
دیگریادداشت برداری که تا این هفته برای تان مطرح کرده ایم، 
به آماده سازی بیشتری نیاز دارد. بهترین زمان برای استفاده 
از این شیوه، یادداشت برداری سر کلاس است که نیاز به 
مرور درس را در خانه به میزان قابل توجهی کاهش می دهد. 
برای شروع، ابتدا چند ستون بکشید. معمولا چهار ردیف 
ستون کافی است اما به طور کلی تعداد ستون ها به موضوع 
یــادداشــت بــرداری بستگی دارد یعنی خودتان با توجه به 
موضوع کتاب و مطلبی که می خواهید خلاصه اش کنید، باید 
درباره آن تصمیم بگیرید. برای هر ستون یک عنوان مناسب 
انتخاب کنید. برای درسی مانند تاریخ، می توانید از این 
عناوین استفاده کنید: »تاریخ ها«، »شخصیت های معروف«، 
»رویدادهای مهم« و »اهمیت« . تا این قسمت از جدول را باید 
پیش از آغاز درس آماده کنید تا بتوانید در طول کلاس، نکاتی 
را که مطرح می شوند در ستون مربوط یادداشت کنید. نیازی 
نیست بنویسید »جنگ جهانی دوم، یک رویداد تاریخی مهم 
محسوب می شود.« بلکه فقط کافی است عبارت »جنگ 
جهانی دوم« را در ستون »رویدادهای مهم« وارد کنید. این 
روش از زیاده نویسی و تکرار بی مورد اطلاعات جلوگیری 
می کند و به همین دلیل، اجازه می دهد همگام با گوینده 
مطلب، یادداشت برداری کنید و عقب نیفتید. همچنین، 
می توانید بین اطلاعات مختلف ارتباط برقرار کنید. در 
درسی مانند تاریخ، اگر اطلاعات را به ترتیب وقوع بنویسید، 
راحت تر می توانید مطالب را جمع بندی کنید. مهم ترین 
عیب یادداشت برداری به روش جدول بندی این است که 
باید جدول تان را قبل از شروع کلاس آماده و عناوین هر یک از 
ستون ها را مشخص کنید. این در حالی است که تا سر کلاس 
ننشینید و با محتوای درس آشنا نشوید، نمی توانید برای 
ستون ها عناوین مناسب انتخاب کنید. همچنین ممکن است 
هنگام گوش دادن به درس با اطلاعاتی مواجه شوید که به هیچ 
یک از ستون هایی که آماده کرده اید، مربوط نیستند. از این رو، 
توصیه می شود همیشه یک برگ کاغذ سفید، کنار دست تان 
داشته باشید تا بتوانید اطلاعاتی را که برای شان هیچ ستون 
مشخصی ندارید، در جایی دیگر یادداشت و سپس در ستونی 
جدید وارد کنید. با استفاده از این روش می توانید مطالبی را 
که یادداشت کرده اید، با سرعت بیشتری مرور کنید. جدولی 
که به دقت تهیه شده باشد، اطلاعات را به صورت منسجم و 
نظام مند نشان می دهد و کمک می کند، راحت تر نکات مهم 

را به خاطر بسپارید.

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعــات را درباره فرد مقابل خــود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

راه ارتباطی ما در تلگرام
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زمانی که پیمان زناشویی بین دو نفر بسته می شود، اتفاقات 
زیادی در کمین هستند تا زمینه پیمان شــکنی زوج ها را 
فراهم کنند. مخاطب عزیز، روابط قبل از ازدواج، معمولا 
یکــی از زمینه هــای پیمان شــکنی و عبور از خــط قرمزها 
محسوب می شــودکه فرد باید از آن ها آگاه باشد و در برابر 
ایجاد مزاحمت و برقراری مجدد رابطه از سوی طرف مقابل، 
واکنش منطقی و درستی نشان دهد. واضح است که باید 
با رویکــردی پیشــگیرانه از افتــادن در دام چنین روابطی 
خودداری کنیم و در صورت ارتکاب چنین اشتباهی به این 
گونه روابط چه از لحاظ عاطفی و چه از لحاظ رفتاری، قبل 
از ازدواج پایان دهیم تا گرفتار دردسرهای آن بعد از ازدواج 
نشویم پایان دادن به این ارتباط ها به این معناست که چند 
ماه قبل از ازدواج از لحاظ احساسی و عاطفی نسبت به فرد 
قبلی سرد شده باشیم و هرگونه نشانه و آدرسی که یادآور 

این رابطه است، از بین برود.

نگران تهدیدهایش نباشید  �
با توجه به این که به ادعای خودتان شما بعد از ازدواج، 

هیچ گونه رابطه ای با او نداشتید، نگران تهدیدهایش 
نباشید. اساسا توصیه ای به بیان روابط قبل از ازدواج 
در دوران خواســتگاری نشــده چــون ایــن مــوارد جزو 
اسرار شخصی افراد محسوب می شــود و لزومی به در 
میان گذاشــتن آن با همســر فعلی تان نیســت مگر آن 
که همســرتان این مسئله را در خواســتگاری مشخصا 
پرسیده باشد. البته درصورتی که احتمال می دهید این 
روابط بعدا باعث ایجاد مزاحمت در زندگی مشترک تان 
خواهد شد و قادر به حل این مسئله نیستید، بهتر است 
از فردی معتمد مانند خانواده یا دوستان کمک بگیرید 

تا این رابطه را به پایان برسانند.

پرینت پیامک های اخیر را بگیرید  �
نگرانی شــما بابــت پرینت پیامک هــا منطقــی به نظر 
نمی آید چــون نداشــتن ارتبــاط شــما و مزاحمت یک 
طرفه، دلیلی بر بی تعهدی شــما نیست و تاریخ گرفتن 
پرینت تلفن باید بعد از ازدواج باشد مگر آن که شوهرتان 
قصد واکاوی گذشته شــما را داشته و به دنبال توجیه و 

دلیل تراشی روابط فعلی خود با دخترها باشد.

اعتماد شوهرتان را کسب کنید  �
توصیه می شــود آرامــش خــود را حفظ کنیــد و برای 
رابطه ای که قبل از ازدواج داشته اید، خود را سرزنش 
نکنیــد. بــرای ایجــاد اعتمــاد در همســرتان تــلاش 
کنیــد البته برخــی افرادی کــه خودشــان در زندگی 
مشترک متعهد نیستند و وارد رابطه با جنس مخالف 
می شــوند، این رفتار را بــه راحتی به همســر خود نیز 
تعمیــم می دهند تا از احســاس گنــاه خــود بکاهند. 
بنابرایــن ممکــن اســت خیلــی به رفتــار شــما ربطی 
نداشــته باشــد اما در عین حال، شــما بــا پایبندی به 
اصول اخلاقــی در زندگی مشــترک به مــرور اعتماد 

ایشان را جلب خواهید کرد.

دلایل روابط شوهرتان با دختران را بپرسید  �
در صورت اصرار ایشــان بــه کنجــکاوی در روابط قبل از 
ازدواج شما، بهتر است به ایشان اطمینان خاطر بدهید 
که هــم اکنــون تنها فــرد محبوب و مــورد علاقــه من، تو 
هستی و این را به تو ثابت خواهم کرد و هر فردی در دوران 
مجردی ممکن است وارد رابطه ای اشتباه بشود یا مزاحم 
داشته باشد اما اکنون دانستن آن ها غیر از ایجاد بدبینی 
فایده ای نــدارد و آن ها در ذهــن و زندگی فعلی من تمام 
شده اند و دوســت ندارم آن ها را یادآوری کنم. در نهایت 
برای ارتباط بهتر در زندگی مشترک پیشنهاد می شود 
هر دوی شــما متعهد به حفظ زندگی مشــترک باشــید 
و در صورتــی که هنوز ایشــان بــا جنس مخالــف ارتباط 
دارد، از ایشان بخواهید از این به بعد این روابط را ترک و 
برای بهبود روابط زناشویی خود تلاش کند. از او درباره 
دلایل روابط نامناســبش بپرســید تا با آگاهی بیشتر به 
منظور بهتــر کردن زندگی مشــترک تان قــدم بردارید.

شوهرم پرینت پیامک هایم را می خواهد

دختری 25 ساله، دارای لیسانس و از لحاظ اقتصادی متوسط هستم. شوهرم 30 ساله است، سواد 
ابتدایی دارد و گچ کار است. اوایل ازدواجم یک مزاحم تلفنی داشتم که البته طرف را می شناختم 
و قبلا با هم ارتباط داشــتیم. بعد از ازدواجم هیچ رابطه ای با او نداشتم اما شوهرم بدبین شده و 
می گوید باید پرینت پیام هایت را بگیری وگرنه نمی توانم به زندگی با تو ادامه دهم. البته شوهرم 

هم اهل رابطه با دخترهاست. شب و روزم گریه شده است.

 زنــی 34 ســاله ام. بــه ســراغ هــر شــغل 
پــر درآمــدی مــی روم، ســرمایه زیــادی 
می خواهــد. مــن ســرمایه ای نــدارم و 
می خواهم مغازه بزنم. هم ســرمایه ندارم 
و هــم تاکنــون شــاگردی نکــردم و وقتــی 
به عنــوان شــاگرد ســراغ بعضی مشــاغل 
مــی روم، می گوینــد که زنی و نمی شــود 

مانند شغل قصابی.
  دختــری 23 ســاله ام. می خواهــم بــا 
پسرخاله ام ازدواج کنم و همدیگر را خیلی 
دوست داریم و خانواده هایمان هم راضی 
هســتند ولی از نظراخلاقی با هــم تفاهم 
نداریم. اخــلاق هــر دونفرمان تند اســت 
یعنی زود عصبی می شــویم. سه ماه است 
که با هم فقط تلفنــی در ارتباطیم چون او 
خارج از کشور زندگی می کند. من در این 
سه ماه اشــتباهاتی هم کرده ام مانند این 

که حاضر به جواب بودم.
 دختــری 16 ســاله ام. تازگی هــا خیلــی 
زود عصبانی می شوم. درباره هر موضوع 
کوچکــی بــا خانــواده ام بحثم می شــود و 
می زنــم زیــر گریــه. یکســره بی خــود و 
بی جهت گریه می کنم. نمی دانم چرا این 
طوری شدم. می ترســم این زود عصبانی 
شــدن ها، کار دســتم بدهــد یــا از این که 
این قدر گریــه می کنم، روز بــه روز لاغرتر 
و خیلی زود پیر شــوم و از بین بــروم. لطفا 

کمکم کنید.
 پســر 10 ســاله ام از دوســتانش دربــاره 
و  شــنیده  چیزهایــی  جنســی  مســائل 
متاسفانه در اینترنت صحنه هایی را دیده 
که هم کنجکاو شــده اســت و هم احساس 

گناه می کند. لطفا راهنمایی ام کنید.
 بابــت چــاپ مطلــب اصــول همــکاری 
اقتصادی با آشــنایان ممنون. من بیش از 
10 سال اســت با باجناقم شریک شدیم و 
در مجموع راضی هستیم. راهنمایی های 
شــما را هم به کار می گیریم تا شرایط مان 

بهتر شود.

 بنفشه دولت آبادی
مشاور خانواده

در پنج شنبه  آینده می خوانید

یادداشت برداری به روش تحت اللفظی

»رایان گاسلینگ«، بازیگر هالیوودی که برای بازی در فیلم »لالا لند« 
برنده جایزه بهترین بازیگر نقش اول مرد در مراسم گلدن گلوب سال 
2017 شد و حالا هم شانس این را دارد که تا چند روز دیگر، فیلمش 
برنده اسکار شــود، در دنیای خارج از پرده نقره ای هم به خوش تیپی 
شهرت دارد. برترین ها می نویسد فرقی نمی کند او یک تی شرت 
به تن داشته باشد یا کت و شلوار، چراکه او در هر شرایطی 
زیبــا و خوش پوش به نظر می رســد. امــا راز این همه 

جذابیت چیست؟
پیراهن/ زمانی کــه صحبت از پیراهن می شــود، 
رایان پیراهن های سفید را به پیراهن های رنگی 
ترجیح می دهد. فرقی نمی کند او پیراهن اش را 
با چه لباس دیگری به تن کند، می خواهد شلوار 
جین باشد یا حتی کت و شلواری رسمی، در 
هر شرایطی پیراهن ســفید انتخاب اوست. 
در واقع او با انتخاب پیراهن سفید، جا را برای 
پوشیدن لباس های رنگی دیگر باز می گذارد.

کت و شلوار/ برای مناسبت های رسمی مانند 
فرش قرمز یا مهمانی های مجلــل، رایان کت 
و شــلوار را به لباس های دیگر ترجیح می دهد. 
البتــه ســعی می کنــد کــه در این ســبک لباس 
پوشیدن نیز با دیگران متفاوت باشد. اگرچه بیشتر 
آقایان کت و شلوار مشکی را با پیراهن آبی ست می کنند 
اما او کاری با اســتانداردهای معمول ندارد و سبک خاص 
خود را دنبال می کند. به عنوان مثال، او کت و شــلواری به 
رنگ های ســبز یا آبی تیره و پیراهنی به رنگ ســفید را برای 

مراسم رسمی می پسندد.
بوت/ اگر رایان از چیزی خوشــش آید، آن را به هیچ وجه کنار 
نمی گذارد! بــه عنوان مثال او عاشــق بوت اســت که معمولا 
آن را برای مناسبت های غیر رســمی و دوستانه به پا می کند. 
بوت های مشکی و قهوه ای چرم با طرح های ساده، در انتخاب 

او اولویت دارند.
عینک/ یکی از لوازمی که رایان علاقه زیادی به آن دارد، عینک 
است. اگرچه او عینک های متنوع و زیادی را به چشم می گذارد 
اما نوع مــورد علاقه او، عینکی ســاده با فریم D شــکل و گربه ای 

است.
کت چرم/ یکــی از لباس هایی که در تن او جلــب توجه می کند، 
کت چرم است. او کت چرم مشــکی را هم برای مراسم رسمی و 
هم دوســتانه و غیر رســمی به تن می کند. در واقع او اعتقاد دارد 
که کت چرم را می توان هم به همراه شلوار جین و هم با شلوارهای 

رسمی تر ست کرد.

رازهای خوش پوشی بهترین بازیگر مرد گلدن گلوب 2017

انتخاب لباس به شیوه »گاسلینگ« !
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