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عاشق شدم و حالا باید بین خانواده‌ام و رسیدن به عشقم و زندگی در کنار او، 
یک کدام را انتخاب کنم. شما جای من بودید، در سر این دو راهی چه می‌کردید؟ 
بد جور گیر کردم. 28 ساله هستم و دختری که به او علاقه دارم، 34 ساله است. 
قلبا و عقلا او را دوست دارم، اما خانواده‌ام به شدت مخالف هستند. حالا آن دختر هم به همین 

دلیل، جوابم را نمی‌دهد. چه کنم؟

بدجور سر دوراهی خانواده یا دختر مورد علاقه‌ام مانده‌ام

زندگی‌سلام 
                      دوشنبه  
    ۷ آذر ۱۴۰۱  
 شماره 2312 

 

  آن چه باید درباره 2 مرحله‌ای شدن کنکور بدانید
کنکور تا سال قبل تنها یک بار در سال برگزار می‌شد، یعنی هر 
داوطلب سالی یک بار می‌توانست شانس خود را برای شرکت 
در آزمون، کســب نمره مناســب و پذیرش در دانشــگاه دلخواه 
امتحان کند، اما اکنون برای اولین بار شرایط تغییر کرده است. 
متقاضیان می‌توانند در هر دو مرحله کنکور یــا فقط یکی از دو 
مرحله که در دی و تیر برگزار می‌شود، شرکت کنند. شایان ذکر 
است در کنکور دی،‌ رتبه‌ای اعلام نخواهد شد و فقط تراز آزمون 
اعلام می‌شود و پس از کنکور تیر با توجه به عملکرد بهتر در هر 
کدام، می‌توانند انتخاب رشته کنند. در واقع کنکور دو بار برگزار 
می‌شود، اما در هر سال هر داوطلب یک بار اجازه انتخاب رشته 

دارد که آن هم در مرداد انجام خواهد شد. یکی دیگر از تغییرات 
کنکور سراســری، حذف درس های عمومی است. درس های 
عمومی فقط روی ســوابق تحصیلی داوطلبان تاثیر دارد. تاثیر 
ســوابق درس ها در پایه دوازدهم و امتحانــات نهایی در کنکور 
1402 به صورت 40 درصد قطعی محاســبه می‌شود که 26 
درصد درس های عمومی و 14 درصد درس های اختصاصی 
است. بنابراین داوطلبان برای کنکور سراسری فقط باید درس 

های تخصصی را مطالعه کنند.
   دانش‌آموزان سال دوازدهم بخوانند

داوطلبان شــرکت در کنکور  دی  ماه شــامل دو دسته هستند؛ 
دسته اول دانش‌آموزان سال دوازدهم که برای این گروه، کنکور 

دی  ماه  بیشتر جنبه آشنایی با نوع سوالات و از بین رفتن 
ترس و اســترس کنکور دادن اســت، چون این گروه تا 
دی ماه بیشتر از نیمی از کتاب‌های دوازدهم را مطالعه 

نکرده‌اند بنابراین طبیعی است که نمی‌توانند به تمامی سوالات 
پاسخ دهند و نباید منتظر نتیجه ایده‌آل از این آزمون باشند. برای 
این گروه از داوطلبان، اولویت در پیش داشتن امتحانات نهایی 
خرداد اســت که به صورت نهایی برگزار می‌شــود و بسیار حائز 
اهمیت است. بنابراین توصیه می‌شود این گروه از دانش‌آموزان 
با یک برنامه‌ریزی صحیح بیشــتر وقت خود را روی درس های 
سال دوازدهم بگذارند و از زمان‌های باقی مانده برای مطالعه 

درس های پایه استفاده کنند.
   همه زمان‌تان را به تست‌زدن اختصاص ندهید

بعضــی از دانش‌آموزان ســال دوازدهــم در ایــن روزها، ممکن 
اســت که همــه زمان‌شــان را به تســت زدن اختصــاص دهند و 
از درس‌های خودشــان غافل شــوند. نتیجه این اتفــاق، عقب 
افتادن از درس‌های ســال دوازدهم اســت که هــم روی نتیجه 
امتحانات نهایــی و هم روی نتیجه کنکــور داوطلب تاثیر منفی 

خواهد گذاشت.
   فرصتی طلایی برای پشت‌کنکوری‌ها

دســته دوم، دانش‌آموزان دانش آموخته هستند که کنکور دی 
برای آن‌ها اهمیت بیشــتری دارد و شانس‌شــان را برای کسب 
نمــره بهتر،افزایش می دهــد. بنابراین آن هــا می‌توانند از این 
فرصت طلایی برای ارزیابی بهتر خود، کشف نقاط قوت و ضعف 

و ... استفاده کنند.
   دچار افراط و تفریط نشوید

برخی مشــاورها ممکن اســت بگویند تمرکز را بــر کنکور دی 
بگذارید و در امتحانات نهایی شــهریور شرکت کنید که روش 
درستی نیســت و شــهریور به عنوان ســابقه تحصیلی گزارش 
نمی‌شود، بلکه نمره خرداد گزارش می‌شود. برخی مشاورها 
هم پیشنهاد می‌دهند که تمرکز دانش‌آموزان برای کنکور، بر 
آزمون تیر باشد و در آزمون دی شرکت نکنند یا فقط آزمایشی 
شــرکت کنند. هــر دوی این پیشــنهادها، پذیرفتنی نیســت. 
داوطلبــان باید توجه داشــته باشــند که هــر دو آزمــون به یک 
اندازه مهم است و این طور نیست که به طور مثال، آزمون تیر‌، 
 آزمون اصلی باشد یا برعکس. بنابراین نباید در جدی گرفتن یا 

بی اهمیت دانستن آن، دچار افراط و تفریط شد.
   برنامه‌ریزی باید هدفمند باشد

برنامه‌ریزی بایــد به گونه‌ای باشــد کــه میزان پیشــرفت یا 
 افت کیفیت مطالعه را نشــان دهد. شــرکت در کنکور دی 
مــی توانــد شــما را در شــناخت نقــاط ضعــف و قوت‌تــان 
راهنمایی کنــد تــا در برنامه‌ریزی‌های بعــدی نقاط ضعف 

خــود را برطــرف کنیــد و در رشــته مــورد 
علاقه‌تان، پذیرفته شوید.

  
فرزانه عطاران| ‌ مشاور تحصیلی 

امسال برای اولین بار، کنکور سراسری در دو نوبت برگزار می‌شود؛ نوبت اول کنکور ۱۴۰۲ در روزهای ۲۹ و 
۳۰ دی ۱۴۰۱ و نوبت دوم کنکور ۱۴۰۲ در روزهای ۱۴ و ۱۵ تیر ۱۴۰۲. درباره اهمیت کنکور و سرنوشت‌ساز 
بودن آن، به توضیح نیاز نیست. داوطلبان زیادی در این روزها در حال برنامه‌ریزی برای شرکت در کنکور   دی 
ماه هستند. رئیس مرکز ارزشیابی و تضمین کیفیت نظام آموزش ‌و ‌پرورش در توصیه‌ای به کنکوری‌ها گفته 
است:»سابق بر این، به سازمان‌ سنجش گفته بودیم برگزاری نوبت اول کنکور در دی ماه، مناسب نیست، زیرا بخش عمده‌ای از 
داوطلبان کنکور، دانش‌آموز هستند و شــما کنکور را برای بچه‌هایی برگزار می‌کنید که دغدغه امتحانات نهایی را هم دارند. 
دانش‌آموزان حیران می‌مانند که درس شان را بخوانند یا برای کنکور آماده شوند و این موضوع برایشان دغدغه است«. به همین 

بهانه و در ادامه از اشتباهاتی خواهیم گفت که ممکن است برای شرکت‌کنندگان در کنکور دی‌ماه، دردسرساز شود.

محوری

 اشتباهات‌ مرگبار 
در کمین کنکوری‌های دی‌ماه

رئیس مرکز ارزشیابی آموزش‌ و ‌پرورش از 
دغدغه‌ها و حیرت کنکوری‌های امسال 

گفته که نمی‌دانند درس‌شان را بخوانند یا 
برای کنکور دی آماده شوند

مشاوره
 ازدواج 
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۱ همزمان چند کار  را انجام نمی دهند | اگرچه بیشتر مادران به توانایی انجام چند کار به 
‌طور همزمان افتخار می‌کننــد، اما مطالعات نشــان می‌دهد تمرکز روی چندیــن کار به‌طور 
همزمان تأثیر منفی روی مغز خواهد داشت. همچنین تحقیقات دانشگاه لندن نشان می‌دهد 
مادرانی که به‌طور همزمان فعالیت‌های مختلفی مثل بچه‌داری، اشتغال، خانه‌داری و... را 
انجام می‌دهند، طی آن مدت در انجام تحلیل‌های ذهنی، کاهش جدی IQ را تجربه می‌کنند. 
کاهش توانایی مغز هنگام انجام چند وظیفه به‌طور همزمان را می‌توان با یک‌ شب بیداری کامل 
معادل دانســت.همین موضوع  به‌مرور   زمان باعث تحلیل انرژی و خســتگی مادر می‌شود؛ 
بنابراین، سعی کنید تنها روی یک کار تمرکز کنید. زمانی که در خانه هستید، با کودک‌تان بازی 
کنید و بعد از اتمام بازی به کار‌های دیگر بپردازید. با این کار ذهن شما کمتر خسته می‌شود و 

درنتیجه انرژی بیشتری برای نقش مادری‌تان ذخیره خواهید کرد.
۲  مسئولیت همه کار‌ها را یک‌تنه برعهده نمی گیرند |  برخی مادران تصور می‌کنند 

یــک مــادر فــداکار و عالی، مــادری اســت که تمــام بار 
مسئولیت زندگی و فرزندان را به‌ تنهایی به دوش بکشد. 
یک مادر بعد از کلی بی‌خوابی شبانه، صبح زود از خواب 
بیدار می‌شــود و یک ســری کار‌های روزانــه دیگر مثل 
شستن لباس‌ها، آشپزی، نظافت و مرتب کردن خانه، 
خریــد و ... را انجــام می‌دهد. تکــرار هر روز ایــن روند، 
به‌مــرور باعــث خســتگی و فرســودگی خواهــد شــد. 
بنابراین، انجام کار‌هایی را در اولویت قرار دهید که مهم 
تر اســت و بقیه کار‌ها مثل خرید، نظافت و ... را به دیگر 

اعضای خانواده بســپارید. گاهی حتی در مراقبت و نگهداری فرزندتــان از دیگران کمک 
بگیرید و چند ساعتی فرزندتان را به کسی مثل همســر، مادر، مادر همسر و ... بسپارید تا 

کمی فرصت رسیدگی به امور شخصی خود را پیدا کنید.
۳   با مادرهای دیگر صحبت می کنند| درک متقابل، یکی از مزایای وجود دوست است. 
هیچ‌کس به‌اندازه دوست شما که مادر هم است، متوجه نمی‌شود که گاهی چقدر در زندگی 
خسته می‌شوید.صحبت کردن با دوستان، تأثیر بسیار زیادی در افزایش انرژی دارد. دانستن 
این که دوستانتان ســختی‌های مشابه یا حتی بیشــتر از شــما را در زندگی تحمل می‌کنند، 
می‌تواند منجر به کاهش فشــار روحی و افزایش بازدهی شما شود. به همین دلیل لازم است 

حداقل دو بار در ماه، بدون حضور بچه‌ها، دورهمی‌های دوستانه داشته باشید.
برای نوشتن این مطلب از »ایرنا« کمک گرفته شده ‌است

* پرونده »تمام دوستانم »بروس‌لی« صدایم 
می‌کننــد!«، جالب بود. من نمی‌دانســتم 
که بروس‌لی، فلسفه خوانده و در دانشگاه 
آمریکا تحصیل کرده است. فکر می‌کردم 
چــون ورزشــکار بــوده و بازیگر، دانشــگاه 

نرفته است.
* صفحه طنــز و ســرگرمی روزنامــه مورخ 
1401/9/6 قســمت جــدول عددیــاب 

اشتباهه.
ما و شما:با تشــکر ازتوجه  شما جدول مد 
نظر مجدد   بررسی شد و اشتباهی مشاهده 

نشد.
* خط فکری شما را می‌دانم، به شرافت‌تان 
چاپ کنیــد. درباره مطلب زندگی ســام، 
پرســتاری در آمریکا ۴۰۰ بیمار را با تزریق 
دوز بالا کشــت. اگر در ایران پرستاری فقط 

۴ نفر را می کشت، ۴۰۰نفر پست حمله به 
او می‌گذاشتند، چند روز صبر کردم دریغ از 

پست حمله به بهداشت آمریکا.
* اون ســوراخ داخــل ریــه »تیاگو ســیلوا«، 
آخرش چی شده؟ خود به خود خوب شده؟ 

یا هنوز ریه‌اش داغونه؟
* زمانی بروس‌لی خیلی طرفدار داشــت. 
من هم یک رفیق داشــتم که خیلی شبیه ‌او 
بود ولی ورزشکار نبود. اگر پیگیر شده بود، 

شاید او هم الان بازیگر بود!
* نکتــه مشــاور صفحــه خانــواده دربــاره 

جسارت روزبه چشمی را دوست داشتم. 
* آقای نیرومند، چقدر تلخ که در 12 سالگی 
پدر و مادرت را از دســت دادی و چقدر به تو 
افتخار کردم که با این همه مشکلات، باز هم 

تلاش کردی تا به اهدافت برسی.

دکتر حسین شرافتی| ‌ روان‌شناس 

مخاطب گرامی، همه دخترها 
و   پســرها بایــد در انتخــاب 
همسر همه جوانب را در نظر 
بگیرنــد و هدف‌شــان فقــط 
رسیدن به شخص مورد علاقه به هر قیمتی نباشد 
بلکه انتخــاب همســری همــراه و همــدل را در 
اولویت قرار دهند. با توجه به نکات مطرح شده در 

پیامک‌تان به شما چند توصیه می کنم.

 حواس‌تان به اختلاف سنی‌تان هست؟
دو نفر کــه عاشــق یکدیگر هســتند، هــر کدام 
دیگری را ایده‌آل می‌داند. مانند دو نوازنده که 
هر کــدام از دید دیگری بســیار دلنشــین و زیبا 
می‌نوازد، اما بعــد از ازدواج، ایــن دو نفر باید با 
هم یک آهنگ و یک موسیقی را ارائه کنند. این 
هماهنگــی و همراه بــودن جز با داشــتن درک 
متقابل، تفاهم، نزدیکی ســلیقه هــا و علاقه به 

دست نمی‌آید. قبل از هر تصمیمی، شما باید 
از خودتان بپرسید آیا این اختلاف سنی شش 
ســاله باعث تفــاوت در نگرش‌هــا، علاقه ها و 
... در زندگی آینده‌تان نخواهد شد؟ افزایش 
دانــش درخصــوص آگاهــی از اولویت‌هــای 
یکدیگر، علاقــه هــا و دیدگاه‌هــای دو طرف 
به شــما کمک خواهد کرد تــا انتخاب بهتری 
داشته باشید. آیا قلبی ایشان را دوست دارید 
یا عقلــی، آیا در این ماجرا هیجان و احســاس 

تصمیم گیرنده است یا عقل و منطق؟
تصمیم اصولی‌تر با نگاهی منطقی‌تر

معمولا برخی زنان پــس از زایمان و پا به ســن 
گذاشتن، جذابیت جسمانی‌شــان نسبت به 
ســال‌های اول زندگــی مشترک‌شــان کمتر 
می‌شــود. بنابرایــن از دســت دادن جذابیت 
جسمانی زنان با افزایش سن خطری است که 
چنین ازدواج‌هایی را تهدید می‌کند. البته اگر 
زنان دو تا ســه ســال بزرگ‌تر از مردان باشند، 
این ازدواج‌ها معمولا مشکلی ایجاد نمی‌کند، 
اما در صورتی که ســن زن خیلی بیشتر از مرد 
باشــد، این ازدواج‌ها ممکن اســت مــرد را در 
ادامه راه با پشــیمانی و خودسرزنشــی مواجه 
کند و گاهی منجر به طلاق شود. جمع‌بندی 
کلام این‌که، مراقب باشید بعد از گرفتن تصمیم 
نهایی بــه جایی نرســید که پشــیمان شــوید. 
 الان که فرصت هســت بــا نگاهــی منطقی‌تر 

تصمیمی اصولی‌تر بگیرید. 
ایــن نکته را هــم مدنظــر قرار 

دهید کــه وقتی زن در زندگی‌ مشــترک ســن 
بیشــتری دارد، ناخــودآگاه قــدرت و کنتــرل 
بیشــتری را بر مــرد اعمــال می‌کنــد. معمولا 
زنانی کــه به لحاظ ســنی  از همســران شــان 
بزرگ ترهســتند به طور مداوم آن ها را کنترل 
می‌کنند که پس از مدتی این کنترل کردن برای 
همسرشــان، خوشــایند نخواهد بود و ارتباط 

آن‌ها را با مشکل مواجه می‌کند.
  خودتان را بر سر این دوراهی قرار ندهید
در پیامک‌تــان گفته‌ایــد کــه بر ســر دو راهی 
انتخاب بین خانــواده و دختر مورد علاقه‌تان 
قرار گرفته‌ایــد. با توجه به موارد مطرح شــده 
و همچنیــن مخالفــت شــدید خانواده‌تــان و 
این‌که در آینده بدون پشتیبانی و کمک آنان، 
روزهای سختی در انتظارتان خواهد بود و به 
طور قطع با مشــکلات زیادی مواجه خواهید 
شد، از شما می‌خواهم که خودتان را بر سر این 
دوراهی قرار ندهید. در یک فرصت مناســب 
بــا خانواده‌تــان دربــاره تصمیم‌تــان صحبت 
کنیــد و صحبت‌هــای آن‌هــا را هم بشــنوید. 
مشورت با خانواده و یک مشاور پیش از ازدواج 
برای این‌که تمامی جوانب تصمیم نهایی‌تان 
سنجیده شود، ضروری است ،آن‌گاه تصمیم 

درست و آگاهانه بگیرید.

مادر بودن تجربه شیرین و در عین‌ حال سختی است که می‌تواند انرژی زیادی را از شما 
بگیرد. مراقبت از بچه‌ها، کار‌های خانه و گاهی کار‌های بیرون از خانه تنها برخی از مواردی 
هستند که در فهرست کار‌های بی‌پایان یک مادر قرار می‌گیرد. لازم است مادران بدانند که 

برای افزایش انرژی چه بایدها و نباید‌هایی را رعایت کنند تا شاداب‌تر باشند.

3 ویژگی مشترک مادرهای شاداب
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