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* این همه مطلب درباره پری‌پتی نوشــتین، یک جا درباره 
اندازه قدش ننوشــتین. مهم‌ترین فاکتور جســمانی برای 
یک بسکتبالیست قدشه که بهش در پرونده زندگی‌سلام 

اشاره نکردین.
* کرونا هم مورد عجیبه واقعا. از یک طرف در صفحه سلامت 
نوشــتین که مبتلایان بهش ممکنه ایمنی بدن‌شون برای 
همیشه بالا بره، از یه طرف نوشتین که باعث ریزش مو میشه! 
حالا حالاها طول می کشه تا عوارض این بیماری، درست و 

دقیق‌تر شناخته بشه.
* دلم برای راننده تاکسی که به مشاور صفحه خانواده پیام 
داده، خیلی سوخت. کاش ماها، به خصوص در این روزها 
که هــوا خیلی گرم شــده، حواس‌مون بیشــتر به این قشــر 

زحمتکش باشه.
* این بسکتبالیست آمریکایی، دیزی رو با پیاز می‌خوره یا نه؟ 

دیزی بدون پیاز، مثل کوبیده بدون دوغه.
* چقدر خوب کــه در پرونده  دیــروز زندگی‌ســام با روزبه 
ارغوان که یکی از بازیکنان مشهدی تیم‌ملی است، گفت‌و‌گو 
کردین. شما باید هوای مشهدی‌ها رو بیشتر داشته باشین.
* معلوم نیســت پری‌پتی چقدر بــا تیم شــهرداری گرگان 
قرارداد بسته که حالا عاشق ایران هم شده و می خواد بیاد 

تو تیم ملی کشورمون هم بازی کنه.
* ستون شنیدنی‌های آرامش‌بخش  را که در صفحه جوانه 
چاپ شده هر روز در زندگی سلام چاپ کنین. برای پر کردن 

اوقات‌فراغت، جذابه. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز با عجله غذا نخوردن

علاوه بر این‌که از لحاظ پزشــکی به شــدت 
توصیه میشــه غذا رو با آرامش و با جویدن 
درســت لقمه‌ها میل کنین، لذتی هم که در 
این حالت تجربه کنین، خیلی دلچسب‌تر 
از حالتیه کــه تندتنــد غذاتون رو 
بخوریــن. از امروز تــاش کنین 
جوری برنامه‌ریــزی  کنین تا 
مجبور نباشین غذاتون 

رو با عجله میل کنین.

قرار و مدار

انتخاب رنگ روشن| پوشــیدن رنگ روشــن در فصل گرم 
باعث خواهد شد که نور خورشید کمتر جذب شود و شما گرما 
را کمتر احساس کنید و خنک بمانید. پس سعی کنید قبل 

از انتخاب لباس‌های‌تان، به رنگ آن دقت کنید و رنگ‌های 
روشن را هم مدنظر داشته ‌باشید.

پوشیدن لباس گشاد| لباس‌های گشــاد بهترین انتخاب 

شــما برای خنک ماندن در تابســتان است. ســراغ شلوارها 
و پیراهن‌های گشــاد بروید. شــما می‌توانید بلوزهای سایز 
بزرگ‌تر انتخاب کنید و با پوشیدن لباس چند سایز بزرگ‌تر 

باعث عبور جریان هوا شوید و کمتر عرق کنید.  
 جین ممنوع| پارچه جین از آن پارچه‌هایی است که رطوبت 
را جذب  مــی کند و هــوا را عبــور نمی‌دهد؛ بــه همین دلیل 
است که با پوشیدن آن شما بیشتر عرق می‌کنید و احساس 
گرمای بیشــتری خواهید کرد. به شما پیشــنهاد می‌کنم به 
جای پوشــیدن لباس و شــلوارهای جین لباس‌های نخی را 

جایگزین آن‌ها کنید.  
کم کردن زیورآلات| یکی از علاقه های خانم ها برای حضور 

در دورهمی های زنانه اســتفاده از زیورآلات است. انگشتر، 
دستبند، گردنبند و گوشواره را معمولا همه خانم‌ها دوست 
دارند و حداقل یکی از آن‌ها را استفاده می‌کنند اما باید بگویم 
اگر دنبال خنک شدن در این فصل هســتید، باید بی‌خیال 
زیورآلات شوید. چون علاوه بر جذب گرما باعث عرق کردن 

در شما نیز می‌شوند.
پارچه‌های قابل تنفس|  ممکن است در بقیه سال این موضوع 
زیاد مهم نباشــد اما قطعاً تفاوت بین پارچه‌های قابل تنفس 
و پارچه‌هایی که در تابســتان رطوبت را به دام می‌اندازند در  
فصل گرما قابل توجه خواهد بود. مواد مصنوعی معمولًا قابل 
تنفس نیستند. بنابراین  قبل از خرید لباس برچسب‌های آن 

را بررسی کنید تا مطمئن شوید لباس‌های شما 100 درصد 
کتان، پنبه یا ابریشم است.

پیراهن بلند| پیراهن‌های بلند یکــی از بهترین انتخاب‌ها 
برای فصل گرما هســتند و شــما با پوشیدن‌شــان احساس 
خنکی وصف‌ناپذیری خواهید کرد و سبب عبور جریان هوا 

هم خواهید شد. 
ســرهمی‌های جــذاب| چنــد وقتــی اســت که پوشــیدن‌ 
لباس‌های سرهمی حسابی در دنیای پوشاک سر و صدا کرده 
و طرفداران زیادی را برای خودش دست و پا کرده‌ است. این 
لباس‌ها علاوه بر عبور دادن جریان هوا بسیار سبک و راحت 

هستند و می‌توانند گزینه مناسبی برای این فصل باشند. 

لباس‌مناسب برای فصل گرما

بارهــا  مخاطب‌گرامــی، 
بــه  و  صفحــه  همیــن  در 
بهانه‌های مختلف گفتیم که 
زندگی‌مشــترک چیزی جز 
ارتباط متقابل نیســت. ارتباطی که درون آن 
نیازها، خواســته‌ها و تمایلات زن و شــوهرها 
پاسخ داده می‌شود. در دل این ارتباط است که 
به مرور زمان شناخت زوج ها از همدیگر بیشتر 
می‌شــود و می‌توانند رفتار طرف مقابل‌شان 
را پیش‌بینی کنند. به عبارتی الگوهایی بین 
آن‌ها شکل می گیرد که زوج ها بر اساس آن با 
یکدیگر به تعامل می‌پردازند و بر اساس آن در 
ارتباط با یکدیگر رفتــار می‌کنند؛ برای مثال 
زمانی که با همسرمان قهر می‌کنیم و همیشه 
برای آشتی و عذرخواهی پیش قدم می‌شویم، 
به همسرمان یاد می‌دهیم که هیچ‌وقت نباید 
برای آشــتی پیــش قدم شــود و همیشــه باید 
منتظر باشد من اقدام کنم. با این حال، چند 

توصیه به شما دارم.

 طلاق‌تان اصولی به نظر نمی‌رسد
دلیلی که برای طــاق‌ از شــوهر اول‌تان بیان 
کرده‌اید، باید دقیق‌تر بررســی شود. مثلا اگر 
از روز اول به او هیچ حسی نداشــتید، چرا با او 
ازدواج کردید یا چرا در گذر زمان به او بی‌علاقه 
شــدید؟ پاســخ به ایــن ســوالات از ایــن منظر 
مهم اســت که طــاق امر غیر مهمی نیســت و 
آسیب‌هایی دارد و نباید به هر دلیل غیرموجهی 
به طرف آن رفــت. با توجه به توضیحات شــما 
به نظــر می‌رســد طلاق‌تــان اصولی نبــوده و 
تصمیمی احساسی گرفته شده که منطق رنگ 
کمتری در آن داشته است. این نگرش در شما 
خطرناک و لازم است یک بار برای همیشه آن را 

تغییر دهید و مدیریت کنید.

 نقش شما در بهانه‌گیر شدن شوهرتان 
چیست؟

همه چیز در زندگی‌مشــترک مبتنی بر رابطه 
دو طرفه اســت و معمولا مقصری وجود ندارد 

بنابراین به دنبال حل این مسئله که شوهرتان 
بهانه‌گیر شــده، فقط در طرف مقابل نباشید؛ 
بلکه نقش خودتان را جست‌وجو کنید و ببینید 
شــما در بهانه‌گیری‌های او چه سهمی دارید؟ 
مثلا از خودتان بپرسید که آیا بیش از حد محبت 
می‌کنم؟ آیا بیش از حد کنترل می‌کنم؟ آیا توجه 
بیش از حد از او می‌خواهم؟ آیا به خواســته‌ها 
و نیازهایــش توجهــی نــدارم که دنبــال اذیت 
کردن من اســت؟ آیا خودم را فراموش کرده‌ام 
و کاملا وابســته به او هســتم؟ و... . به عبارتی 
دیگر، دوربین نگاه‌تان به زندگی را سلفی کنید 
و بیشــتر از شــوهرتان، رفتارهــای خودتان را 

بررسی کنید.

 بیان احساســات‌تان به شــوهرتان مهم 
است 

زمانــی کــه حــال شــما و همســرتان خــوب 
اســت، زمان مناســبی بــرای همدلــی و بیان 
احساس است. به جای انتقاد و سرزنش مدام 
و محکــوم کــردن او، فرصتی بــرای همدلی و 
بیان احساســات ایجاد کنید. به شــوهرتان از 
احساســات و حال‌تان بگویید و اگر مسئله‌ای 
با شما دارد بدون قضاوت و جبهه‌گیری گوش 
کنیــد و بگذارید احساســش را بیــان کند. در 
ضمن با توجه به این‌کــه اطلاعاتی که داده اید 
برای پاســخ گویی به ســوال‌تان کافی نیست، 
بــرای نتیجه‌گیــری بهتــر و مدیریــت زندگی 

مشترک‌تان به مشاور خانواده مراجعه کنید.

سه سال پیش از شوهرم طلاق گرفتم. او مشکل حادی نداشت اما مرد 
رویاهایم نبود. بعد از دو سال زندگی‌مشترک به او اصرار کردم که طلاقم 
دهد تا آینده بهتری برای خودم بسازم و او هم قبول کرد. این‌بار با دقت 
بیشــتری ازدواج کردم اما الان بعد از 11 ماه، شــوهرم اخلاقش عوض شده است. 

نمی‌دانم چرا یکهو بهانه‌گیر شده و این‌قدر من را اذیت می‌کند. چه کنم؟

دکتر هادی غلام‌‌‌محمدی | مشاور خانواده

مشاوره 
زوجین

شوهر م یکهو بهانه‌گیر شد

اتاق مشاورهداده تصویری

 با گرم شدن هوا یکی از مشکلات اغلب خانم‌ها انتخاب نوع پوشش‌شان برای حضور در خانه، دورهمی‌های زنانه 
با دوستان و فامیل، محیط‌های کاری که مختص زنان است و ...  است تا بتوانند ضمن داشتن پوشش مناسب، کمتر 

احساس گرما کنند. در ادامه به شما چند پیشنهاد برای انتخاب لباس‌ در مراسم زنانه در فصل گرما خواهیم‌ داد.

مهسا کسنوی |    روزنامه نگار

بانوان

   نباید دانش‌آموزان بی‌خیال رفع اشکال می‌شدند
بالطبــع در ســال‌های تحصیلی مجازی میزان ســاعات 
آموزش بعضی دروس تنها به طریق آفلاین بوده و به صورت 
صوت یا یک ویدئوی کوتاه به دانش‌آموزان عرضه شــده 
است. همین موضوع باعث شده معلمان توضیح کمتری 
بدهنــد و فرصــت کوتاه‌تری بــرای دانش آمــوزان جهت 
رفع اشکال فراهم شــود یا دانش آموزان در مطرح کردن 
سوالات خود تعلل کنند و کلا بی‌خیال رفع اشکال شوند. 
از طرف دیگــر حضور در منــزل هم برای خــود پدیده‌ای 
مسئله‌ساز محسوب می شود. وجود همزمان چند دانش 
آموز و کودک در خانه باعث ســر و صدای بیشتر و مختل 
شدن تمرکز دانش‌آموزان  می شد و آن‌ها در دنبال کردن 

دروس به مشکل بر می‌خوردند.

   معمولا آموزش آنلاین، یکنواخت و یک‌طرفه بود
اما از همــه این‌هــا مهم تــر رونــد یکنواخت و یــک طرفه 
آموزش‌های آنلاین است. هر چقدر هم که معلمان و کادر 
آموزشی برای رفع این موانع چاره‌اندیشی کرده باشند باز 
هم در این سبک از آموزش، معلم نمی‌تواند تسلط کافی بر 
دانش‌آموزان داشته باشد. چون در کلاس‌های حضوری 
معلم بــا دیدن چهره یا شــنیدن نظــرات دانش‌آموزان به 

راحتی می‌تواند بفهمد که دانش‌آموز بــه خوبی درس را 
فراگرفته اســت یا خیر.اما در کلاس‌های مجازی چنین 
امکانی فراهم نیست و معلم درس می‌دهد و رد می‌شود و 
فرض را بر این می‌گذارد که همه درس را فرا گرفته‌اند. پس 
به احتمال بیشتری اشــکالات جمع می‌شود و در نهایت 

زمینه افت تحصیلی را فراهم می‌کند.

   والدین هم تا حدودی مقصر هستند
متاسفانه در کلاس‌های مجازی شاهد این بودیم که بعضی 
دانش‌آموزان صبــح و در ابتدای کلاس حاضــری خود را 
می‌زدند و مجدد می‌خوابیدند و در بسیاری از موارد معلم‌ها 
متوجه این موضوع نمی‌شــدند. والدینــی هم که متوجه 
می‌شدند، بی‌توجه از کنار این مسئله عبور می‌کردند. به 
همین دلیل فرد تنها به صورت صوری ســر کلاس بوده و 
عملا درس را فرانگرفته بود. این  موضوع در پایه‌های بالاتر 
بیشتر مشاهده شده و دانش‌آموز به همین ترتیب تمام سال 
تحصیلی را یا در کلاس شــرکت نکرده یا به میل خود سر 
کلاس‌ها حضور داشته است. یکی از مزایای کلاس‌های 
حضوری، سیستم بازدارندگی مدرسه است. یعنی چون 
تعداد غیبت‌ها نباید از یک حدی عبور ‌کند، دانش آموز به 
اجبار  باید در تمام کلاس‌ها شرکت کند که همین آموزش 

را تسهیل می‌کند. علاوه بر این امکان تقلب در آزمون های 
حضوری بســیار کمتــر از آزمون هــای مجازی اســت. در 
امتحانات مجازی کار به جایی رسیده بود که دانش آموزان 
گروه های موازی تشکیل می‌دادند و جواب‌ها را آن جا رد 
و بدل می‌کردند یا والدین و دیگر اعضــای خانواده جای 
دانش‌آموز در امتحان شرکت می‌کردند! تمامی مسائل 
گفته‌شده که والدین هم تا حدودی در آن‌ها مقصر بودند، 
دســت به دســت هم دادند تا جایی‌که طبق اعلام وزارت 
آموزش و پرورش درس ریاضی دانش آمــوزان بین 50 تا 

63 درصد و درس علوم تا 37 درصد افت داشته است.

   تنبیه هیجانی دانش‌آموز فایده‌ای ندارد 
اعلام همین آمــار باعث ایجاد تشــنج در محیط 

خانــواده شــده و زمینــه‌ ســرزنش و مقایســه 
فرزنــدان را پدید آورده اســت. یکــی دیگر از 

نگرانی‌ها در این حوزه احتمــال افزایش آمار 
دانش‌آموزانــی اســت که بــرای همیشــه ترک 

تحصیل کنند و هرگز به مدرسه باز نگردند. 
اما در این زمینه چه باید کرد؟ این که 
والدین به صورت هیجانی فرزندان 
را تنبیه کنند، قطعا چاره‌ساز نیست. 
به جــای آن باید دنبال حل‌مســئله 
باشند. در ابتدا باید ببینند که افت 
تحصیلــی در کــدام دروس اتفاق 

افتاده است؟

   اما و اگرهای رفع نقاط ضعف‌تحصیلی در تابستان
راه‌حل‌های مختلفی برای جبران این کار وجود دارد. 
لوح‌های‌  آموزشــی،مدارس آنلایــن و معلم خصوصی 
ایده‌های مناسبی هســتند. در صورت تمایل والدین، 
دانش‌آموزان در گــروه های کوچک مــی توانند از یک 
معلم اســتفاده کنند تــا هزینه معلم تقســیم شــود و به 
تنهایی بار مالی نداشــته باشــند. ایده دیگر اســتفاده 
از دانش‌آمــوزان زرنگ‌تر اســت تا بــرای دانش‌آموزان 
دیگر جلسات رفع اشــکال بگذارند یا بچه‌ها بین خود 
توافق کنند تا درسی را که در آن تسلط دارند به دیگران 
تدریس کنند و اگر درســی باقی ماند کــه هیچ کدام به 
خوبی آن را فرانگرفتــه بودند از معلم اســتفاده کنند. 
توجه داشــته باشــید تشــکیل این گروه‌ها و اجرای 
این ایده‌هــا باید با نظارت بزرگ ترهــا و با رعایت 
پروتکل های بهداشتی صورت بگیرد. علاوه بر 
این، برنامه ریزی نباید به صورت فشرده باشد، 
در نهایت تابستان زمان استراحت بچه‌هاست 
و کلاس‌های تقویتی نباید تمام زمان آن‌ها را 
بگیرد و باعث زده شدن آن‌ها از 
درس شود. در پایه های بالاتر 
و نزدیک کنکور بــرای جبران 
این عقــب ماندگــی می‌توان 
از مشــاور تحصیلی استفاده 
کرد تا برنامه تخصصی‌تری 

برای دانش‌آموز پیاده کند.

 

رئیس مرکز هماهنگی حوزه وزارتی آموزش‌و‌پرورش در جدیدترین اظهارنظرش گفته: 
»یک مطالعه موردی که بین دانش آموزان پایه‌های سوم تا هفتم و در بین بیش از ۵ میلیون 
دانش‌آموز با رویکرد آینده‌نگرانه انجام شــده، نشــان می‌دهد که ۳۲ تــا ۳۷ درصد افت 
کیفی در درس علوم و ۵۰ تا ۶۳ درصد افت یادگیری در درس ریاضی پیش‌بینی شــده 
است. همچنین طولانی‌شدن تعطیلی مدارس می‌تواند باعث کاهش نرخ برگشت‌ناپذیری دانش‌آموزان 
به مدارس ‌شــود و افت یادگیری بر اثر انباشــت افت در یادگیری‌های قبلی هم خواهیم داشت.«)منبع 
خبر: ایسنا( همان‌گونه که انتظار می رفت کرونا و سیستم آموزش آنلاین در دو سال گذشته زمینه‌ افت 
تحصیلی بسیاری از دانش‌آموزان را فراهم آورده است. در ادامه نگاهی به دلایل این ماجرا و توصیه‌هایی 

به والدین برای رفع این مشکل خواهیم داشت.

محوری

دکتر ساحل گرامی|      روان شناس

افت 63 درصدی یادگیری ریاضی 
و 37 درصدی علوم
 والدین با کاهش شدید میزان یادگیری دانش‌آموزان در سال جاری تحصیلی چه کنند؟

 آیا تعطیلات‌تابستان فرصت خوبی برای رفع نقاط ضعف تحصیلی است؟ 


