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کمتر از یک هفته تا بازگشایی مدارس باقی مانده است. یکی از رایج‌ترین مشکلات دانش‌آموزان و دانشجویان، 
این است که ماه‌های ابتدایی ســال‌تحصیلی را با بی‌خیالی گذرانده و برای امتحانات دچار مشکلات اساسی 
می‌شوند. همچنین در یادگیری مطالب با چالش مواجه شده و حتی ممکن است از درس یا مدرسه دلزده شوند. در 

ادامه از پیش‌نیازهای بازگشت به درس و مدرسه خواهیم گفت.

�

�

زهرا فولادی    | روان‌شناس

باشید. برعکس داشتن یک اتاق آشفته و به هم ریخته سبب می‌شود 
فکر شما خود به خود به چیزهایی کشــیده شود که می‌بینید. هر 
انحراف فکر تا 3دقیقه وقت نیاز دارد که دوباره به دنیای یادگیری 
برگردید، گاهی حتی کاملا سرنخ را از دست می‌دهید یا موادی را 

که به يادگيري صحیح ارتباط ندارند ذخیره می‌کنید.

برنامه‌ریزی و هدف‌گذاری4 
یکی از عوامل مهم در ایجاد علاقه به درس خواندن، داشتن 
برنامه‌ریزی مناسب و صحیح در انجام تکالیف مدرسه است. با یک 
برنامه‌ریزی مشخص می‌توانید زمان خود را به درستی مدیریت و از 
سردرگمی و اتلاف وقت جلوگیری کنید. سعی کنید برنامه واقع 
بینانه و منطقی ترتیب دهید، ساعات طولانی را برای مطالعه یک 
درس اختصاص ندهید. چند درس تخصصی و سخت را پشت سر 
هم نگذارید و همچنین در بین ســاعات مطالعــه زمان‌هایی برای 
اســتراحت قرار دهید. علاوه بر آن برای خود اهداف کوتاه مدت و 
بلند مدت در طول سال تحصیلی قرار دهید و به ازای رسیدن به هر 
یک از این اهداف به خود پــاداش بدهید. این پاداش‌ها می‌توانند 
دعوت خودتان به تماشــای یک فیلم، رفتن به گردش و طبیعت و 
یا هر آنچه دوست دارید باشد. تعیین هدف باعث می‌شود انگیزه و 

اشتیاق شما برای مطالعه افزایش یابد.

مهیا کردن فضای مطالعه اختصاصی5 
سعی کنید در فضایی مطالعه را شروع کنید که حال‌وهوای 
درس خواندن به شما بدهد. به‌عنوان مثال در زمان مطالعه پشت 
میز تحریر بنشینید. اختصاص دادن یک میز یا حتی بخشی از اتاق 
به‌طور خاص برای مطالعه به این معناست که شما همیشه جایی را 
مطالعه و تمرکز کردن دارید. نور و دمای اتاق را تنظیم کنید. زیاد 
بودن نور، دما یــا موقعیت‌هایی مثل مطالعه در رختخواب ســبب 
می‌شــود از کیفیت مطالعه شــما کاســته شــود و در مواقع زیادی 
موجب خواب آلودگی شما شود. دانش‌آموزان و دانشجویان تنها 
زمانی خوب یاد می‌گیرند که در فضای مطالعه احساس راحتی و 

اطمینان کنند.

بهبود تمرکز خود6 
قبل از شــروع مطالعــه لازم اســت اقداماتی انجــام دهید تا 
یادگیری خود را در ســطح قابل قبول بالا ببرید. ورزش و خوردن 
تنقلات سالم و مغذی مانند)پسته، بادام، کشمش و...( را در برنامه 
روزانه‌تان قرار دهید. بدن شما باید ابتدا از لحاظ جسمی سالم باشد 
تا بتوانید تمرکز و حواس خود را به یادگیری بدهید. توجه داشته 
باشید مطالعه و درس خواندن را از ابتدای سال تحصیلی و قدم به 
قدم با تدریس معلم و اســتاد آغاز کنید و از تلنبار کردن آن‌ها برای 
شب امتحان خودداری کنید زیرا سبب می‌شود کیفیت و ماندگاری 
مطالب در ذهن شما چند برابر شود. مطالعه‌های شب امتحان یا به 
عبارتی طوطی‌وار نه تنها باعث یادگیری نمی‌شوند بلکه با همان 
سرعتی که وارد ذهن می شوند از آن خارج می‌شوند و سازمان دهی 

ذهن را به هم می‌ریزند.

محوری

�

�

* این کــه مــی گن هنــر بــه کلمــات جان 
می‌بخشــد، در صفحــه اول زندگی‌ســام 
26 شهریور دیدم. به خصوص کلمه چای 
و قو، خیلی زیبا نوشته شده بود. لذت بردم.

* بــا خواندن ســتون ایــن طورکی بــا تیتر 
»عروســی وحشــت در بــاغ اجنــه!« خیلی 

ترســیدم. به خصوص وقتی رسیدن به گله 
سگ‌ها.

* پاییز داره میاد، خودش غم و افســردگی 
میــاره، بعــد شــما هــم مطلــب زدیــن کــه 
بیماری‌هایی کــه در پاییــز اوج می‌گیرند. 

این‌جوری بیشتر حالمون گرفته شد که!
* مطلب »شخصیت‌شناسی بر اساس طرز 
نشستن روی کاناپه« جالب بود. البته درباره 
من که همیشــه روی کاناپه دراز می‌کشم، 

چیزی ننوشته بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

قدم اول، تنظیم ساعت خواب1 
یکی از مهم‌ترین نــکات برای قــرار گرفتــن در حال‌و‌هوای 
مدرســه و دانشــگاه، تنظیم و کنترل ساعات خواب اســت. اگر به 
اندازه کافی نخوابیــد در طول روز خســته و بی‌حوصلــه خواهید 
بود. الگوهای غلط خوابیدن ســبب می‌شــود انگیزه خود را برای 
درس‌خواندن از دست بدهید و سطح یادگیری و تمرکز شما برای 
مطالعه تا حد زیــادی کاهش یابد. تحقیقات نشــان می‌دهد بدن 
یک فرد بالغ به حداقل 8ســاعت اســتراحت و خواب در شب نیاز 
دارد تا بتواند انرژی و توانایی مورد نیاز را برای روز بعد کسب کند. 
بنابراین توصیه می‌شود تا قبل از بازگشایی مدارس و دانشگاه‌ها 
ساعت خواب خود را تنظیم کنید، در اتاق خواب خود یک محیط 
آرام ایجاد کنید و سعی کنید از یک برنامه روتین برای خواب شبانه 

خود پیروی کنید.

حذف عوامل‌‌ حواس‌پرتی2 
هر عاملی را که سبب می‌شود حواس شما از مطالعه و درس 
خواندن پرت شود از خود دور کنید. عوامل حواس پرتی برای هر فرد 
متفاوت است. ممکن است فردی با سر و صدا و شلوغی حواسش 

پرت شــود و فردی با وجود محیط آرام و ســاکت با یک فکر رهگذر 
مدت‌ها در یک جمله کتاب بماند و بعد متوجه شود ساعت‌ها گذشته 
و هنوز یک صفحه را هم به اتمام نرسانده است. شبکه‌های مجازی، 
تلفن‌همراه، لپ‌تاپ، رایانه، بازی‌های ویدئویی از جمله بزرگ‌ترین 
عوامل حواس‌پرتی دانش‌آموزان و دانشجویان محسوب می‌شود. 
بنابراين لازم است هر کســی عامل حواس‌پرتی‌اش را شناسایی 
کند و آن را در زمان مطالعه و درس خوانــدن از خود دور نگه دارد. 
اگر فکری در حین درس‌خواندن توجه شــما را به خود جلب کرد، 
آن را روی کاغذ بنویسید و فکر کردن به آن را به زمان پایان مطالعه 
موکول کنید. اســتفاده از گوشــی تلفن‌همراه را محــدود کنید و 
فقط در زمان‌های اســتراحت از آن اســتفاده کنید. به این ترتیب 
مي‌توانيد کیفیت مطالعه خود را بالا ببرید و بهترین استفاده را از 

زمان بهرمند شوید.

نظم و نظافت اتاق مطالعه3 
سعی کنید قبل از بازگشایی مدارس و دانشگاه‌ها به نظم و 
نظافت اتاق مطالعه خود توجه کنید. داشتن یک محیط تمیز و مرتب 
به شما کمک می‌کند ذهن آزاد و پذیراتری برای يادگيری داشته 

مخاطب‌گرامــی، یکــی از 
مسائل مهم دوره نوجوانی 
مســئله هویت‌یابی است و 
می‌توان گفــت از زمانی که 
نوجوان متوجــه قیافه خــود در آینه می‌شــود 
و از خود می‌پرســد: »من چه کســی هستم؟« 
آغاز می‌شــود. نافرمانی او با والدین، تلاش و 
کشــمکش برای یافتن هویت خویش اســت. 
موفق نبــودن یک نوجــوان در شــکل‌دادن به 
هویت فردی خود اعم از این‌که به علت تجارب 
نامطلوب کودکی باشــد یا شــرایط نامساعد 
فعلی، بحران ایجاد می‌کند که بحران هویت 
یــا گم‌گشــتگی نــام دارد. در هنــگام بحــران 
هویت، نوجوان دچار تضادها و کشمکش‌های 
ضدونقیض می‌شود، به پدر و مادر خود علاقه 
دارد و از طرفی به خاطر امر و نهی‌های مکرر، 
از آن‌ها تنفر هــم دارد، هم از نظــر اقتصادی و 
عاطفی وابسته به آنان اســت و هم می‌خواهد 
مستقل عمل کند و با آن‌ها مخالفت می‌کند. 
این تضادهای درونی به رفتارهای ضد و نقیض 
می‌انجامد و نوجوان را به شدت دچار اضطراب 

و ناراحتی ذهنی می‌کند.

 نظرتان درباره مدل موهایــش را به او 
بگویید

برای کمک بــه نوجوانــی کــه در نقش خود 
ابهــام دارد، باید روابــط باز و صمیمانــه با او 
برقرار کرد و با تکیه بر نقاط مثبت به او فرصت 
تجربه شخصی داد. با این حال، سعی کنید 
به فرزندتان نزدیک شوید و با ایجاد صمیمیت 
همواره ویژگی‌های مثبت و توانمندی‌هایش 
را بزرگ‌نمایی کنید، ایرادهایش را به آرامی و 
در لابه‌لای موفقیت‌هایش بیان کنید و حتما 
نظرتان را درباره مدل موهایش و احساسی 

که از کنار او بودن دارید، به او بگویید.
 الگوی مناسب به او معرفی کنید

حــس حمایتگــری خــود را بــه فرزندتــان 
منتقل کنید تا بتواند به شــما نزدیک شود 
و اعتماد کنــد.  تهدید، تمســخر و اجبار در 
این دوره باعث بدتر شدن اوضاع و لجبازی 
نوجوان می‌شود. اگر هم فرد یا افرادی در 
دوستان یا آشنایان تان به عنوان فرد موفق 
وجود دارد، ویژگی های آن‌ها را به پسرتان 
گوشــزد کنید تا الگوهای موفقــی هم به او 

معرفی کرده باشید.

پدری هستم که پسری 15 ساله دارم. علاقه زیادی به بازیگرهای خارجی 
و فوتبالیست‌هایشــان دارد. مدل مویش را هم شبیه بعضی از آن‌ها می‌زند. 
راستش را بخواهید، وقتی او را می‌بینم و با او در خیابان راه می‌روم، خجالت 

می‌کشم. چه کنم؟

از دیدن مدل موی پسرم خجالت می‌کشم

  تربیت
 فرزند

دکتر حسین محرابی  | ‌  روان‌شناس و مدرس دانشگاه

اتاق مشاوره�

این یافته‌ها ممکن است فقط نوک کوه 
یخی باشد

این مطالعه که این هفته در مجله PNAS منتشر 
شد، نشان داده که پذیرش ارزش‌های اخلاقی 
خاص بســته به زمان ســال نوســان دارد. این 
الگوهــای فصلــی در نمونه‌هــای کوچک‌تــر 
داده‌ها از کانادا و اســترالیا هم مشاهده شده 
اســت. به گفته »ایان هــوم« نویســنده اصلی 
مطالعــه و دانشــجوی دکتــری در دپارتمــان 
 )UBC( روان‌شناسی دانشگاه بریتیش کلمبیا
ارزش‌هــای اخلاقــی کــه انســجام گروهی و 
انطباق را ترویج می‌دهند، در بهار و پاییز قوی‌تر 
از تابستان و زمســتان اســت. این ارزش‌های 
اخلاقی بخش مهمی از نحــوه تصمیم‌گیری 
و قضاوت مردم هســتند و این یافته‌ها ممکن 
است فقط نوک کوه یخی باشد که پیامدهای 

گسترده‌تری داشته باشد.
ثابت بودن الگو در 10 سال

از ســال 2009، وب‌ســایتی کــه توســط 

اجتماعــی  روان‌شناســی  محققــان 
تأسیس شــده، داده‌های نظرسنجی را 
جمع‌آوری می‌کند کــه میزان تأیید پنج 
ارزش اخلاقی توسط شرکت‌کنندگان 
را اندازه‌گیــری می‌کنــد کــه شــامل 
وفــاداری، اقتــدار، پاکــی، مراقبــت و 
مهربانــی و عدالت می‌شــود.  ایــن الگو 
به‌طــور قابل‌توجهی در طول 10 ســال 
ثابت بوده اســت. این مطالعه همچنین 
یک ارتباط احتمالی بیــن این تغییرات 
اخلاقــی فصلــی و ســطح اضطــراب 
مشــاهده کــرد. بــر اســاس داده‌هــای 
بزرگ‌مقیــاس اضطــراب فصلــی ارائه 
شده توسط دکتر برایان اوشیا، استادیار 
روان‌شناســی در دانشــگاه ناتینگهام، 
ســطح اضطراب در بهــار و پاییــز به اوج 
می‌رســد کــه بــا دوره‌هایــی کــه مــردم 
ارزش‌هــای انســجام‌بخش را قوی‌تــر 

تأیید می‌کنند، همزمان است.

از دنیای روان شناسی

تغییر ارزش‌های اخلاقی مردم با تغییرات فصلی

�

مطالعه جدید روان‌شناسی نشان می‌دهد که ارزش‌های اخلاقی مردم به‌طور منظم با 
تغییر فصول تغییر می‌کند. این تحقیق با تحلیل پاسخ‌های بیش از 230 هزار نفر در آمریکا 
طی 10 سال، نشان داده که تأیید ارزش‌های اخلاقی که ترویج‌دهنده انسجام گروهی و 
انطباق هستند، در بهار و پاییز قوی‌تر از تابستان و زمستان است. به گزارش »دیجیاتو« 

این یافته‌ها می‌تواند پیامدهایی برای سیاست، قانون و سلامت داشته باشد.
�

�

�

 پیش‌نیازهای بازگشت به مدرسه‌ و دانشگاه
توصیه‌هایی به دانش‌آموزان و دانشجویان برای این که خیلی زود در حال‌و‌هوای 

درس‌خواندن قرار بگیرند

مهم‌ترین ابزار »استیو جابز« برای گرفتن تصمیم‌های بزرگ

استیو جابز از غیرمنتظره بودن لذت می‌برد؛ برای مثال، سخنرانی سال ۲۰۰۵ او را 
در شروع سال تحصیلی جدید در دانشگاه استنفورد در نظر بگیرید. به‌جای موضوعاتی 
مانند امید یا وعده‌ها یا آینده روشن، زمانی طولانی درباره مرگ صحبت کرد و به نکات 

جالبی در همین باره اشاره کرد.

�

چهره ها

به یاد داشتن این که به‌زودی خواهم مُرد

جابز گفت: »وقتی ۱۷ ســالم بود، نقل‌قولی 
خواندم که تقریبــاً این‌طور بود: »اگــر هر روز 
طوری زندگی کنی کــه انگار آخریــن روزت 
است، روزی حتماً حق با تو خواهد بود.« این 
حرف روی من تأثیــر زیادی گذاشــت و از آن 
زمان، در ۳۳ ســال گذشــته، هر روز صبح به 
آینه نگاه کرده و از خودم پرسیده‌ام: »اگر امروز 
آخرین روز زندگی‌ام بود، می‌خواستم کاری 
را بکنم که امروز قرار اســت، انجــام دهم؟« و 

اگر چند روز پشت‌سرهم جواب »نه« 
بود، می‌فهمیدم باید 
چیزی را تغییر دهم. 
به یــاد داشــتن این 
که بــه‌زودی خواهم 

مرد مهم‌تریــن ابزاری 
است که در تصمیم‌های بزرگ 

زندگی در اختیار داشته‌ام؛ تقریباً 

همه‌چیز همه انتظارات بیرونی، همه غرورها، 
همه ترس از شرمساری یا شکست در مقایسه 
با مرگ رنــگ می‌بازند و فقــط چیزهایی که 
واقعاً مهم هســتند، باقــی می‌ماننــد. به یاد 
داشــتن این کــه قرار اســت بمیریــد بهترین 
راهی است که می‌شناسم تا از این تله که فکر 
کنید چیزی برای ازدســت‌دادن دارید، رها 
شوید. هیچ دلیلی وجود ندارد که قلب خود 

را دنبال نکنید.«
همین حالا شروع کنید

مواجهــه یــا حتــی در آغــوش گرفتــن این 
حقیقت که روزهای زندگی شــما محدود 
اســت، ذهنیــت شــما را عــوض 
می‌کند. امروز ممکن اســت 
آخریــن روزی باشــد کــه 
فرصت داشــته باشــید . 
برای شروع‌ زیاد معطل 

نکنید. 

�

�

�

1- اهدافش از زندگی مشترک
2- شیوه‌اش برای حل تعارض

3- عادات مالی
4- شیوه سپری کردن فراغت

5- رابطه با خانواده
6- گذشته‌اش

7- چگونگی کنار آمدن با استرس
8- نحوه مدیریت خشم

بدون دانستن این 8 مورد با کسی ازدواج نکنید

نکته ها

ترفندهای خانه داری

با فرا رسیدن فصل پاییز، کم‌کم همه به‌دنبال 
وسایل گرمایشی می‌روند. اگر خانه‌تان شوفاژ 
دارد، بسیار مهم اســت که یاد بگیرید با دقت 
تمیزکاری شوفاژ و رادیاتور را انجام دهید. به 
گزارش »همشهری‌آنلاین« وقتی که شوفاژ را 
روشن می‌کنید، می‌توانید با یک تمیزکاری 
مختصر، بوی نامطبــوع آن را از بیــن ببرید و 
باعث عملکرد صحیح آن شــوید که در ادامه 

توضیح خواهیم داد چگونه آن را تمیز کنید.
1- استفاده از سشــوار| برای تمیز کردن 
کثیفی‌هــا و آلودگی‌ها نیــاز به یک سشــوار 
داریــد. کافی اســت که یــک عدد دســتمال 
نم‌دار را در قسمت پشت و زیر رادیاتور بگیرید 
و بعد سرِ سشــوار را به ســمت قسمت کثیف 
رادیاتــور بگیرید و بــه طور کامــل آلودگی‌ها 
را پاک‌ســازی کنید. در چنیــن حالتی همه 
کثیفی‌هــا و آلودگی‌ها روی دســتمال جمع‌ 
می‌شود و‌ می‌توانید خیلی راحت این دستمال 
را بشویید و دوباره اســتفاده کنید. انجام این 
کار از ایجاد هرگونه آلرژی جلوگیری‌ می‌کند.
2- اســتفاده از ســرکه| برای از بین بردن 

آلودگی‌های اضافه‌ می‌توانید از دســتمالی 
استفاده کنید که آغشته به محلول آب و سرکه 
باشــد. برای تمیز کردن بخش‌‌های خارجی 
رادیاتور، کافی است یک لیوان سرکه را داخل 
آب و کمی الکل حل کنید؛ سپس یک اسفنج 
را به این محلول آغشــته کنید تــا کثیفی‌ها و 
آلودگی‌‌های قســمت بیرونی رادیاتور از بین 
برود؛ همچنین‌ می‌توانید از ترکیب آب و لیمو 
برای پاک کردن کثیفی‌ها استفاده نمایید که 
لیمو از تجمع باکتــری و میکروب جلوگیری‌ 

می‌کند.
3- اســتفاده از بــراش و فرچــه| بــرای 
پاک‌سازی شوفاژ از هر نوع گرد و خاک کافی 
است که یک عدد براش یا فرچه تمیز بردارید و 
آن را روی ناحیه مورد نظر بکشید تا لایه کثیف 
برداشته شــود؛‌ همچنین‌ می‌توانید از نمک 
دریا و ترکیــب آن با آب لیمو اســتفاده کنید و 
روی قسمت‌‌های فلزی شــوفاژ بکشید. نیم 
ساعت صبر کنید و بعد با یک دستمال تمیز و 
مرطوب، آن را پاک‌سازی کنید تا آلودگی‌ها به 

طور کامل از بین برود.

راهکارهای ساده برای تمیزکردن شوفاژ قبل از پاییز


