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مشاورهتحصیلی

 توصیه های نوروزی 
 به 3 دسته از 
دانش آموزان

فرزانه عطاران
مشاور تحصیلی

باتوجهبــهاینکهایــامتعطیلات
نوروز،یکیازمهمترینمقاطعسال
تحصیلیاســت،درصورتداشــتن
برنامهواســتفادهدرستازاینزمان،
میتوانعلاوهبراســتراحتناشیاز
خستگیششماهسالتحصیلی،به
مروربهبرطرفکــردننقاطضعف
درسینیزپرداخت.حال،دانشآموزان
رابراساسعملکردشانازابتدایسال
تحصیلیبهچنددستهتقسیموبرای
اســتفادهمفیدترازاینایام،برایهر
دستهپیشنهادهاییراارائهمیکنیم.

1-گروهاولدانشآموزانیهســتند
کهازابتدایسالتحصیلی،همزمان
باتدریسدروس،آنهارامطالعهکرده
ودرامتحاناتترماولعملکردمناسبی
داشتهاند.اینگروهازدانشآموزانمی
تواننددرایــامتعطیلات،کتابهای
درسیخودرابهقسمتهایکوچک
تقســیمکنندوهرروزعلاوهبردوره
کردنقسمتیازآنها،بهبرنامههای

تفریحیواستراحتنیزبپردازند.
2-گروهدومدانشآموزانیهســتند
کهازابتدایســالتحصیلیهمواره
ازکلاسدرسعقــببودهوبابرنامه
مشــخصیمطالعــهنکردهانــدواز
عملکردخــوددرامتحاناتترماول،
راضینیســتند.تعطیلاتبرایاین
گروهازدانشآموزان،فرصتبســیار
مناســبیاســتتاباتلاشوهمت،
وقتبیشتریرابهمطالعهاختصاص
دهندوبهجبرانعقبافتادگیهای
خودبپردازند.اولویتبرایایندسته
ازدانشآموزان،قسمتهاییازکتاب
استکهدرآنهاضعفداشتهودرس
هاراخوبمتوجهنشــدهاندوپساز
مطالعهآنقســمتها،بایدتمرینو
نمونهسوالامتحانیزیادیحلکنند.
3-دستهآخر،دانشآموزانیهستند
کهآخرینســالتحصیلــیخودرا
پشتســرمیگذارندوقراراستدر
کنکورسراسریشــرکتکنند.برای
اینگــروهازدانشآموزان،تعطیلات
نوروزیدورانیطلاییمحسوبمی
شــودکهبایددروسپایهخودراجمع
بندیکنندوباتســتزنیدرآنهابه
تسلطکاملبرسند.برایایندستهاز
دانشآمــوزاندردروسعمومیکه
ماهیتحفظیدارند،زمانهایکوتاه
مرورومطالعهدرطولروزوزدنتست
بهصورتزماندارتوصیهمیشــود.
برایدروستخصصــی،مطالعهبه
صورتعمیقودرزمانهایطولانی
تر،بررســیوتجزیهوتحلیلتست
هاویادداشــتکردننکاتمهمآن
هاتوصیهمیشــود.درپایان،ضمن
تبریکپیشاپیشسالجدیدوآغازبهار
طبیعت،امیداستبااستفادهبهینهاز
زمانتعطیلات،سالیخاطرهانگیزو
توامباموفقیترابرایخودرقمبزنید.

1-تفریحات؟
شایداینسوالپیشپاافتادهبهنظربرسدامابسیارمهم
استکهمادراوقاتفراغتبتوانیمباهمسرمانازتفریح
مشــترکیلذتببریمیاتفریحهمسرمانبرایماعذاب

آورنباشد.برایمثالاگرمندرروزتعطیلترجیحبدهم
درخانهبمانموباخواندنکتابیادیدنفیلمروزراسپری
کنمدرحالیکههمسرمترجیحبدهدتمامروزتعطیلرادر
بیرونازخانهبگذراند،چهاتفاقیمیافتد؟بههمیندلیل

خوباســتکهاینتفاوتهایاحتمالیراازقبلبدانیم
وبرایآنهابرنامهریزیکنیم.اگرهمســرمانعادت
دارددرهفتهروزیرابهتفریحبادوســتانشاختصاص
بدهد،بهتراستقبلازازدواجاینرابدانیمکهبعدهامایه

اختلافنشود.
2-انتظارات از همسر؟

هریــکازدوطرفبرایجوابدادنبهاینســوال،در
واقعبایدبدانندکهچهنقشهاییبرایهمسرآیندهشان
متصورهستند.بهطورمثال،ازنظرشماچهمقدارشراکت
درکارهایخانهقابلقبولاســت؟چقدرهردوبهبحث
همکاریدرتامینمخارجمعتقدید؟چهمیزانرفتوآمد
خانوادگیباخانوادههردوطرفیابادوستانتانراانتظار
دارید؟انتظارتانازتعهدچیست؟انتظارتانازیکرابطه
صمیمیچیســت؟بهعبارتدیگرطرفمقابلتانباید
چهکارکندکهازنظرشــمامتعهدخطابشودیاچهجور

رابطهایرارابطهصمیمیمیداند؟پاسخبهاینسوالات
وروشنشدنشاندرجلساتخواستگاری،کمکزیادی
بهدختروپســرهادرانتخاباصولیترهمســرمیکند.
انتخابیکهبراساسشــناختقابلقبولیازوظایفبه

وقوعمیپیوندد.
3- نحوه بروز احساسات؟

وقتیناراحتهستم،ناراحتیامراچگونهبیانمیکنم؟
وقتیعصبانیهســتمچطور؟وقتیخوشحالمچی؟اگر
ازکســیچیزیبخواهم،چگونهبیانمــیکنم؟بهتر
اســتبرایتکتکاینمباحث،مثالیازآخرینباری
کهناراحتیاعصبانیشــدیدبزنیدیاشدیدترینحالت
ناراحتییاخوشــحالیواقداماتیراکــهانجامدادیددر
ذهنتانمرورکنید.مثالیبــرایخودتانبزنیدازوقت
هاییکهدرزندگیدچارمشکلشدیدوببینیدچهجوری
حلشکردید؟سعیکنیدمثالهایشماتنوعیازموقعیت
هایشغلی،تحصیلی،خانوادگیواجتماعیرادربرگیرد.
سپسهمهاینسوالاترادرجلساتخواستگاریازطرف
مقابلهمبپرسیدوازاوبخواهیدکهمانندشمابامثالهایی

عینی،پاسخدهد.
4-هدف از ازدواج؟

آیابرایفرارازتنهاییازدواجمیکنم؟آیابچهدارشدن
برایمنیکهدفاست؟آیانیازعاطفیشدیددارم؟آیا
شرایطیدرخانوادهدارمکهمیخواهمازآنهافرارکنم؟
آیاانگیزهمالیدارم؟درپاســخبهاینسوالها،یادمان
باشدکهاگراهدافماازازدواجباطرفمقابلمانتناسب
نداشتهباشد،میتواندمشــکلزاباشدوهمینطوراگر
هرکدامازماتنهایکهدفبرایازدواجذکرکردیماین
میتواندزنگخطریبرایرابطهمانباشدچوناگرمسیر
ازدواجبهاینسمتپیشبرودکهآنیکهدفبرآورده
نشود،ازدواجماراتحتتاثیرقرارمیدهد.اهدافیکهپنج
سالبعدازازدواجدرنظردارم،بهآنهابرسمچیست؟آیا
وقتیبهاینســوالجوابمیدهیم،صرفارویاهداف
فردیمانندترفیعشغلواهدافمالیتمرکزمیکنیم؟
اگرپاسختاناینگونهاست،اینموضوعهمیکزنگ

خطرمحسوبمیشود.

نوشتن نکات مثبت و منفی طرف مقابل
حالابایدخصوصیاتمثبتومنفیکهازخواستگارتاندر

اینمذاکراتدیدهاید،بنویسید.
توجهداشتهباشیداگرنقاطمنفیطرفمقابلرانبینیمو
زندگیمشترکراشــروعکنیم،بعدازازدواجبهخودمان
میآییموبانقاطضعفیمواجهمیشویمکهقبلازازدواج
نهتنهاآنهاراندیدهایمکهفکریهمبرایشاننکرده
ایم.سپسباجملاتیماننداینکه»توعوضشدی!«از
طرفیکیاززوجهامواجهمیشــویمواینماجراخیلی

زودرابطهمارادچارمشکلمیکند.

هم از خودت بپرس هم از 
طرف مقابلت!

نگار مظلوم حسینی | دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در دانشگاه تهران 

 واضح است هر قدر برای ازدواج و ورود به زندگی مشترک، آمادگی بیشتری داشته باشیم و 
به شــناخت بهتری از طرف مقابل مان برسیم، شانس خوشبختی مان در این مسیر بیشتر گزارش

خواهد بود. در ادامه چهار سوال مطرح می شود که در قدم اول باید خودتان به آن ها پاسخ 
دهید و سپس در یکی از جلسات خواستگاری، از طرف مقابل تان بخواهید که هر دو نفرتان 
به این ســوالات در حضور هم جواب بدهید. توجه داشته باشید که جواب دادن به بعضی از 
این سوالات، نیاز به فکر کردن دارد بنابراین اگر در لحظه جوابی برای آن ها ندارید یاپاسخی  به ذهن تان نرسید، 
نگران نشوید و در اولین فرصت به دنبال یافتن پاسخی برای آن سوال باشید. بسیار بهتر است که در جواب دادن 
به این سوال ها، مثال هایی واقعی از زندگی تان بزنید یعنی اتفاقاتی که قبلا یا هم اکنون در زندگی تان می افتد 

تا پاسخ تان واقعی تر باشد.

اگر اهداف ما از ازدواج با 
طرف مقابل مان تناسب 
نداشته باشد، می تواند 
مشکل زا باشد و همین 
طور اگر هرکدام از ما 

تنها یک هدف برای 
ازدواج ذکر کردیم این 

می تواند زنگ خطری 
برای رابطه مان باشد 

چون اگر مسیر ازدواج به 
این سمت پیش برود که 
آن یک هدف برآورده 

نشود، ازدواج ما را تحت 
تاثیر قرار می دهد.

بین همه افراد شاغل و 
همکاران شان ممکن 
است مشکلاتی ایجاد 

شود. تصویر سازی ستون 
»ارتباط های کلامی غلط 
و جایگزین صحیح آن« 

چاپ شده در سمت 
راست این متن،برای یکی 

از این مشکلات پاسخی 
ارائه داده است

خواستگارتان را

 ارزیابی کنید 

بعدازمطالعهسوالات
مطرحشده،دراینمطلب

نوبتارزیابیمیرسد.
خصوصیاتمثبتومنفی
کهازخواستگارتاندراین

مذاکراتدیدهاید،بنویسید.
یادماننرودکههمهما

مجموعهایازنقاطقوت
وضعفهستیم.بنابراین
اگرخواستگارتانازنظر
شمانقطهمنفیندارد،

احتمالاعلتشایناستکه
یاشناختشماازویکامل

نیستیاعشقکورتان
کردهاست.

راهله فارسی |  مشاور

زندگیکردنباهمسریکهظاهرا
همیشهموضوعیبرایایرادگرفتنمشاوره

پیدامیکند،خیلیســختاست.
شمابایدبهخاطرسلامتروحیو
هیجانیتان،راههاییبرایغلبهبرچنینشــرایطیپیدا

کنید.درادامهبرایشما،توصیههاییداریم.
خصوصیات روانی فرد ایرادگیر

بیاییدکمیباخصوصیاتروانیهمســرتانبیشترآشنا
شــویم.اینافرادباگرفتنایرادهاوانتقادهایبیموردو
بیجا،سعیبرضعیفنشاندادنمخاطبخوددارندتااز
اینمنظربرایخودکسبقدرتکنندوموقعیتفردیو

اجتماعیخودراقوتبخشند.
همچنیناینافرادبهایرادگیریبهجاودرستنمیپردازند
بلکهدستمایهبهانهجوییهایآنان،اتفاقاتغیرواقعیو
ســاختهوپرداختهذهنآنهاســت.افرادیکهایرادگیر
هستند،احتمالداردکهوالدینیمنتقدداشتهویادگرفتهاند
کهبهاینصورتارتباطبرقرارکنند،یاشایدخشمینهفته
راباخودحملمیکنندیاازسالهاپیشافسوسچیزی

رادردلدارنــد.تقریباًتمامافرادناموفق،ازنوعیبیماری
فکریرنجمیبرند.اینبیماریکهافکارراضعیفمیکند

»بهانهجویی«نامدارد.
آثار زندگی با همسر ایرادگیر 

یکیازبارزترینپیامدهایزندگیباهمســرایرادگیرو
ریزبینرامیتوانایجادوسواسخفیفیاگاهیشدیددر
طرفمقابلبرشمرد.مردیازندرطولزندگیباهمسری
کهمدامازرفتارهاوکارهایشایرادمیگیرد،قدرتتعقل
وتمرکزکاملوجامعخودوبهمرورزمان،اعتمادبهنفس
وروحیهانســانیاشراازدســتمیدهدوازجاییکه
هموارهازدستهمسرخودعصبانیوخشمگیناستو
آناحساساترابهدلیلبرخیملاحظاتبروزنمیدهدیا
کمترابرازمیکند،دچارافسردگیهایمزمنمیشود.

 راهکار اساسی مقابله با بهانه گیری های همسر

باتوجهبهنکاتمطرحشدهوآسیبهایزندگیباچنین
همسری،باتوجهبهسنوســالشماتوصیههاییرادر

ادامهبرایتانمطرحمیکنم.
احساس تان را بگویید  

بهترینکارهنگامبهانهگیریهمسرتانایناستکهاورا

بهحالخودشرهاکنید.یادتانباشدمقابلهبهمثلکردن،
وضعیتراوخیمترمیکنــدونتیجهاینیزجزجنگو
دعوانخواهدداشت.اگرهمخواســتیدپاسخدهیدبهتر
اســتکوتاهوفقطدرحدبیاناحساستانباشد.بهطور
مثالدرپاسخ»توخانهراخوبتمیزومرتبنمیکنی«،
شمابگویید:»ممکناستحقباتوباشد.«آرامشبعداز
توفان،فرصتمغتنمیاستکهباهمسرتاندربارهبهانه
هایحلنشــدهصحبتکنید.بهتراستبههمسرتان
بگوییدازکدامرفتارشخوشتاننمیآیدومتنفرهستید
ودوستنداریدآنراادامهدهد.دراینبین،جملاتتان
بایدبا»من«شروعشودتاتمرکزرویخودشماباقیبماند
واینگونهجلوهنکندکهشــمافقطبهدنبالمتهمکردن

طرفمقابلهستید.

 بی طرفانه فکر کنید

قبلازدرموضعدفاعقرارگرفتنیاشــروعمبارزههای
کلامی،اولببینیدنقدیکهبرشماواردشدهاصلادرست
اســتیانه.باخودتانروراستباشیدوشرایطراارزیابی
کنید.خودتانرابدوناشــتباهندانیدوبهجایاینکهبه
محضشــنیدنحرفهایطرفمقابلدربرابراوجبهه

بگیرید،کمیمنطقیتربااینایرادهابرخوردکنید.

نجمه عابدی شرق |  دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

علایمیکهدربارهآنصحبتمیکنید،نشان
دهندهشروعافسردگیاست.چندموردازعلایممشاوره

افسردگیراکهدرادامهبیانمیشود،بررسی
کنیدواگردرشماهموجودداردبهروانشناس
یاروانپزشکمراجعهکنیدتاهرچهسریعترواردرونددرمانشوید.

  علایم افسردگی
درکنــارهمهنکاتیکهدربارهخودتانمطــرحکردید،بایدبدانید
بعضیازعلایمافســردگیعبارتانداز:روحیهغمگینوناشاد،
نداشتناحســاسلذتورضایتازفعالیتهایروزانه،اختلالات
خواب،تغییراشتها،قصدیااقدامبهخودکشی،ملامتکردنخود،
تغییررفتــارکودکونوجوان،میلبهتنهاییونداشــتنتعاملبا
همسالان،احساسناامیدی،کاهشعلاقهبهدرس،جامعهستیزی،
پرخاشگریو....درپیامکتانگفتهایدچهکارکنم؟بایدبدانیدفرد
مبتلابهافسردگیممکناستگاهیاقدامبهخوددرمانیکند.به
طورمثال،برخیافرادفکرمیکننداگرچندروزیاستراحتکنند،
حالآنهابهترمیشودیاممکناستدیگرانبهآنهاتوصیهکنند
ازیکدارویخاصاستفادهکنند.مصرفبرخیداروهابهصورت
خودسرانهیاباتوصیهاطرافیان،میتواندعوارضجبرانناپذیری
داشتهباشــد.رویآوردنبهموادنیزبهدلیلاینآثارکوتاهمدت

خوشایند،ممکناستتقویتوفردبهآنوابستهشود.برخیدیگر
بهجستوجودراینترنتمیپردازندوراهحلهاییراکهدرسایت
هایگوناگونوجوددارد،امتحانمیکنند.درمواردینیزافرادبه
موادیکهباعثسرخوشیوسرحالیمیشود،پناهمیبرند.این
اقداماتخوددرمانینهتنهامفیدنیستندبلکهممکناستخطرناک

همباشندوباعثشودیکفرددیرتربهمتخصصمراجعهکند.

 5 توصیه برای بهبود شرایط فعلی تان

بااینحالوبرایگذرازیکدورهافســردگی،بهچندنکتهتوجه
داشتهباشید.1-تندنروید!ازخودتانانتظارزیادینداشتهباشید.
هرکاریرابهصورتطبیعیانجامدهیدوبرنامهایواقعگرایانه
تنظیمکنید.2-خودرابافعالیتهاییدرگیرکنیدکهحسخوبیا
احساسموفقیتدرشماایجادمیکند.3-زمانیکهافسردهاید،از
تصمیمگیریهایمهمدربارهزندگیخوددوریکنید،اگرضروری
استتصمیمبگیریدازکسیکهبهاواعتماددارید،کمکبگیرید.
4-فعالیتجسمیمانندورزشباعثبروزواکنشهایشیمیاییدر
بدنمیشودکهممکناستوضعروانیشماباعنایتبهآن،بهبود
یابد.5-امیدواریخودراحفظکنیدوبدانیدبرطرفشــدنکامل
افسردگیشمانیازبهگذرزماندارد.بااینحالوباتوجهبهشرایط
تان،دراولینفرصتبهیکمتخصصمراجعهکنیدتاهرچهسریع
تررونددرمانشماپیگیریشودوزودترازافسردگیبهبودیابید.

۵۲ سال سن دارم و ۲۷ سال است ازدواج کرده ام. در تمام این دوران، همسرم خطاهایی را که از من سر می زند البته به نظر ایشان خطا و اشتباه است، یادآوری 
می کند و دوباره سر آن ها مجادله می کند. خیلی ایرادگیر است. خسته شدم.

دختری ۱۵ ساله ام. دوستانم می گویند که دختری شاد هستم اما این روزها خیلی در خودم فرو می روم. مدام فکر 
و خیال به سراغم می آید. همه اش در اتاقم هستم. حتی میل به درس هم دیگر ندارم. چه کار کنم؟ وضع اقتصادی 

خانواده ام متوسط است.

 4 موضوعی که نظر دختر و پسرهای دم بخت باید قبل از ازدواج
 درباره شان روشن باشد

ارتباطهایکلامیغلطوجایگزینصحیحآن

این روزها خیلی در خودم فرو می روم52 ساله ام و همسرم خیلی ایرادگیر است


