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رمز و رازهای تغییر 

درس علوم، امانم را بریده است!

شوهرم خیلی چیزها را از من قایم می کند، حتی زمان به مسافرت رفتن مان را!

گذشته رفته و حال مغتنمه

چهارشنبهها

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن  )یکشنبهها-چهارشنبهها(

معمولا همه انسان ها در دوره هایی از زندگی شان با چالش های 
سختی مواجه می شوند و بعضی ها برای مدت طولانی، بابت یک 
اتفاق یا حتی اشــتباه غصه می خورند و زندگی را به کام خود و 
اطرافیان شان تلخ می کنند. هر هفته و در همین ستون، مطالبی 
با محوریت پیش نیازهای تغییر بر اساس روایات را خدمت تان 
تقدیم می کنیم. این هفته از این خواهیم گفت که یکی از بزرگ 
ترین چالش هایی که در زندگی با آن رو به رو هســتیم، گذشــته 
اســت. امام علی)ع( می فرمایند: »گذشــته رفته است و آینده 
محل تردید اســت و زمان حال مغتنم اســت.« )منتخب میزان 
الحکمه، بــاب 290، ص406(. باید توجه داشــته باشــیم که 
گذشته قابل عوض شدن نیست اما می تواند معلم خوبی باشد و 

می توانیم از اتفاقاتی که در آن افتاده، عبرت بگیریم.

   عامل خیلی از ناکارآمدی ها

فکر کردن مدام به گذشته، می تواند عامل خیلی از شکست ها و 
ناکارآمدی های به وجود آمده در زندگی یک فرد باشد. در زمان 
گذشته ماندن و زندگی کردن، به طور دقیق مانند این است که 
عقب عقب بخواهید از یک کوه بالا بروید و به قله برسید! زندگی 
کردن در گذشته و مقایسه خود با دیگران دو عامل در شکست 
خوردن و باختن در آزمون های پیاپی زندگی اســت. بنابراین 
یکی از بیهوده ترین کارها، فکر کردن به گذشــته است چراکه 
سیر در گذشــته، ارمغانی جز افســردگی ندارد. امام علی )ع( 
می فرمایند: »با ترک کردن کارهای بیهوده، خرد شــما کامل 

می شود.« )منتخب میزان الحکمه، باب 1321، ص394(

   چند توصیه روان شناسی برای رهایی از گذشته

اســترس، اضطــراب، تنفــر و خاطــرات بــد با افــراد بــه خاطر 
موضوعات گذشــته را رها کنید و اجازه ندهیــد وارد ذهن تان 
شود و آن را مســدود کند و درباره آن فکر نکنید. زندگی مانند 
یک بوم نقاشی خالی است و شما نقاش این بوم هستید. دوست 
دارید چه نقشــی روی آن بکشید؟ ســعی کنید هر روز بهترین 
تصویر را بکشید. از خود مراقبت و شروع کنید به ترسیم کردن 
بهترین ها روی بوم زندگی. این دو جمله را هم هر روز با خودتان 
تکرار کنید: من در زمان حال و در حالی که پر از انرژی و اشتیاق 
هســتم زندگی می کنم، زندگی هر روز منتظــر اتفاق خوب از 

سمت من است.
نکته: برای نوشتن این مطلب از کتاب »جرئت تغییر داشته 

باش« نوشته »رسول ابراهیمی آبشور« استفاده شده است.

در ســال های اول 
مشاوره 
دبیرسـتان، کتاب تحصیلی

علوم به دلیل حجم 
زیاد و تنوع مطالب 
در نگاه اول، جزو دروس سخت به نظر 
می رســد و دانش  آموزان زیادی با آن 
مشــکل دارند. با ایــن حــال و اگر در 
طــول ســال تحصیلــی بخش هــای 
مختلــف آن را همزمان بــا تدریس 
معلم، یاد می گرفتید نه تنها درس 
سختی نیست بلکه بسیار شیرین و 

کاربردی است.

   کارهای عملی این درس را انجام 

دهید

همان طور که می دانیــد درس علوم 
شامل چهار بخش فیزیک، شیمی، 
زیست و زمین شناســی است و یکی 
از تفاوت هــای مهــم ایــن درس بــا 
دیگــر دروس، داشــتن فعالیت هــا و 
آزمایش های زیاد اســت. اولین قدم 
در یادگیری این درس، این است که 
تا جایی که امکان پذیر است، کارهای 
عملــی و آزمایش ها را انجــام دهید. 
همچنین داشــتن حــس کنجکاوی 
درباره محیط اطــراف و ارتباط آن با 
مطالبی کــه در کتاب علــوم مطالعه 
می کنید، روش مفیدی در یادگیری 
این درس است. اما با توجه به این که 
فرصتی برای این کار نیست و فصل 
امتحانات رســیده، در ادامه مطلب، 
نکاتــی را درباره روش هــای مطالعه 
بخش هــای مختلف علوم پیشــنهاد 

می کنیم تا بازدهی تان بالاتر برود.

   بخش شیمی را این طور بخوانید

همــراه بــا مطالعــه مطالــب بخــش 
شیمی، نکته برداری و خلاصه نویسی 
کنیــد و بــا رســم شــکل و نمــودار، 

یادگیری را برای خود آسان تر کنید.

   بخش زمین شناسی را این طور 

بخوانید

در بخش زمین شناسی، باید مطالب 
را دسته بندی و شــکل ها را به دقت 
بررســی و تفســیر کنیــد. بررســی 
شــکل ها در این بخش، یادگیری را 
برای تان بسیار آســان تر و مطالب را 

در ذهن تان ماندگارتر می کند.

   بخش زیست را این طور بخوانید

این بخش هم مانند زمین شناسی نیاز 
به دسته بندی و خلاصه نویسی دارد و 
لازم است زیر نکات مهم را خط بکشید 
و مرور مطالب را حتما در دســتور کار 
قرار دهید. فراموش شدن، مهم ترین 
مشــکل دانش آموزان با این بخش از 
درس علوم اســت که مرور هدفمند، 

مشکل را حل خواهد کرد.

   بخش فیزیک را این طور بخوانید

فیزیک معمولا از نظر دانش آموزان، 
مشــکل ترین بخــش کتــاب اســت. 
برای یادگیری در این بخش، تمرکز  
ســرکلاس و هنگام تدریس بســیار 
مهم است و باید برای مسلط شدن به 
آن، ابتدا مثال ها و مسائل کتاب را به 
دقت بررسی و سپس نمونه سوالات 

امتحانی را حل کنید.

 عده ای پنهــان کار بودن خود 
مشاوره 
را  بــه حفظ حریــم خصوصی زوجین

خود مرتبط می کنند، در حالی 
که ایــن دو بــا یکدیگــر تفاوت 
دارند. هــر انســانی نیاز بــه یک حریم شــخصی و 
خصوصی دارد که حتی نمی خواهد نزدیک ترین 
افراد زندگی اش را وارد آن کند مثل دفتر خاطرات، 
مثل یک سری دل مشغولی های فردی، مثل سلیقه 
شخصی  و ... البته کوچک یا بزرگ بودن این حریم 
در افراد می تواند متفاوت باشد اما قرار نیست که هر 
کاری که خواســتیم انجــام بدهیم، بــه روح و روان 
دیگران ضربه بزنیم، آزادی کامل داشــته باشیم و 

اسمش را حریم خصوصی بگذاریم!

   دلایل احتمالی پنهان کار بودن شوهرتان

وقتی دو نفر ازدواج می کننــد، انتظار می رود که 
در بسیاری از موارد با یکدیگر گفت وگو کنند و با 
یکدیگر شفاف باشند. البته این که انتظار داشته 
باشــیم 100 در صد مســائل را بازگــو کنند، هم 
اشــتباه اســت. گاهی ممکن اســت پنهان کاری 
ناشی از یک مشکل روحی باشد. مثلا او از آشکار 
شدن یک مسئله احساس شرم یا خجالت می کند 
یا شاید از این راه احســاس استقلال یا وابستگی 
نداشــتن اش را بــه نمایــش می گــذارد. ممکــن 
اســت پنهان کاری به دلیــل یک مســئله تربیتی 
باشــد. اگر او در خانــواده ای پرورش یافته باشــد 
که افراد با یکدیگر صمیمی نبوده و همه کار خود 

را از یکدیگــر مخفــی می کرده انــد، پنهان کاری 
برای او یک موضوع کاملا عادی و طبیعی است. 
گاهی پنهان کاری اتفاق می افتد چون می ترسد 
اگر موضوعی برملا شــود، ممکن است شما را از 
دســت بدهد. شــاید نگران واکنش تند شــما در 
برابر رازهایش است. همچنین ممکن است او از 
این موضوع ترس داشته باشد که شما با دانستن 

رازش از آن در آینده برای تحقیر 
و ضربه زدن استفاده کنید.

   چه باید کرد؟

همان طور که خودتان هم بیان کرده بودید، این 
مســئله باعث ایجاد حــس بد و ناراحتی در شــما 
شــده و کاملا قابــل درک اســت. همه دل شــان 
می خواهد که همسرشــان 100درصد منطبق 
بــا خواســته ها و نظر خودشــان باشــد. واقع بین 
باشیم این موضوع فقط در دنیای آرمانی ما اتفاق 
می افتد. در واقعیــت باید پذیرفت که هر کســی 
ممکن است برخی رفتارها و عاداتی داشته باشد 
که ما نمی پســندیم در کنار خوبی هــای دیگری 
که دارد. البته به این معنا نیســت که دست روی 
دســت بگذاریم و برای بهبودی اقــدام نکنیم. با 
ایجاد فضای امــن روانی و خود افشــایی معقول 
خودتان می توانید به طور نامحسوس فضا را برای 
صحبت کردن های او بــاز کنید. البته خیلی باید 
مراقب باشید که مدام در حال شکوه و شکایت از 
پنهان کاری اش نباشید. مضاف بر این که با تذکر 
دایم این حس در طرف مقابل به وجود می آید که 
شما مثل یک کودک می خواهید او را تربیت کنید 

و به همان نسبت مقاومت اش بیشتر می شود.

غریبه ای زنگ در را می زند، بگوید. به عنوان مثال اگر کسی از حضور مادر 
در خانه پرســید، بگوید: »مامانم الان نمی تونه با شما صحبت کنه و گفته 
پیغامتون رو بگویید«  یا »اسم تون چیه که به پدرم بگم با شما تماس بگیره«. 
هدف از این تمرین ها این است که فرزندتان بدون دادن اطلاعات بیش از 

حد، بتواند اطلاعات لازم را از فرد مقابل کسب کند.
3- درباره موقعیت های خطر یا اورژانس، حتما برای 

کودک تان توضیح دهید اما از ترساندن بیش از حد 
او خودداری کنید. چهره فرزندتان در زمانی که به 

او توضیح می دهید، بهترین معیار برای این است 
که متوجه شوید آیا او ترسیده یا خیر.

4- قوانین پاســخ دادن به تلفن و زنگ در را به 
صورت جزئی با او هماهنگ کنید. پیشنهاد 

می شــود که کــودکان تلفن ها و زنــگ در را 
پاســخ بدهند امــا در را به هیچ عنــوان روی 

غریبه باز نکنند و در صورت اصرار فردی که پشت در است، به 
همسایه یا پلیس تلفن بزنند.

5- بعد از برگشت به خانه، با کودک تان صحبت و از تجربه او سوال کنید. 
این کار کمک می کند تا ایرادات روش شما مشخص شود.

6- و نکته پایانی این که در تابستان از گزینه های دیگر مانند کلاس های 
ورزشــی، خانه اقوام، کلاس های مســاجد و مدارس و ...  برای پر کردن 
زمان فرزندتان اســتفاده کنید چراکه تنها ماندن در خانه شــاید به صرفه 

باشد اما مهارت و توانایی چندانی را به فرزندتان آموزش نخواهد داد.

این فهرست را بررسی کنید
اگر ناچار از تنها گذاشــتن فرزندتان هستید، فهرســتی از کارهایی را که 
باید پیش از ترک خانه انجام دهید تهیه کنید. این فهرســت شامل موارد 

پسری 14 ساله ام و در مقطع دبیرستان تحصیل می کنم. 
از درس علوم خوشم نمی آید و نمرات درس علومم خیلی 
کم می شود و همین باعث می شود تا معدلم پایین بیاید. 

هرچقدر هم می خوانم، بی فایده است.

از زندگی مشــترک مان حدود 10 ســال می گذرد. از زندگی ام راضی ام فقط 
مسئله ای که هست این که شوهرم بسیار پنهان کار است. در این چند سال، خیلی 
چیزها را از من قایم کرده که بعدها خودم فهمیدم یا دیگران به من گفتند. نشده 
که تصمیمی بگیرد و من حمایت و تشویق اش نکنم ولی نمی دانم چرا همه چیز را 
از من قایم می کند. حتی برنامه های سفر خانوادگی مان را من باید از زبان خانواده 

شوهرم بشنوم!

فرزانه عطاران |  مشاور تحصیلی

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان شناسی سلامت

 باید و نبایدهای 
 تنها گذاشتن کودکان 

در خانه

آن چه والدین باید به بهانه دستگیری 
 شکارچی کودکانی که در خانه 

تنها بوده اند، بدانند

بــه  نزدیــک  روزهــای  در  درســت  تحلیل 
تعطیلات تابستانی مدارس، خبری حوادث

منتشر شد که باید مورد توجه والدین 
قرار بگیرد؛ مرد جوانی که مدتی قبل 
به اتهام آزار و اذیت بیش از 20 کودک و سرقت از منازل، 
دستگیر شده بود، پرونده اش این هفته برای رسیدگی به 
اتهامات به دادگاه انقلاب فرســتاده شد. شگرد این مرد 
جــوان، زدن زنــگ در خانه ها بــوده و ســپس از کودکان 
درباره حضور پدر و مادر در خانه ســوال می کرده اســت. 
زمانــی کــه او از تنهــا بــودن کودکــی اطمینــان حاصل 
می کرده، با ادعای این که پولی را باید به دست پدر کودک 
برساند، او را مجاب می  کرده است تا در را باز کند. او پس 
از ورود بــه خانه ها، کــودکان را مــورد آزار قــرار داده و از 
خانه ها سرقت می کرده اســت. حالا او دستگیر شده و به 
زودی دادگاهش برگزار خواهد شــد. اما دغدغه والدین 
کماکان پابرجاســت؛ این که اگــر قرار به تنها گذاشــتن 
فرزندشــان در خانه اســت، به او چــه آموزش هایــی باید 

بدهند تا مانع از حوادث تلخی چون این مورد شوند؟

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

این 6 آموزش  را به کودک تان بدهید
تنها گذاشتن کودکان در خانه، شاید انتخاب بسیاری از والدین نباشد 
اما به واسطه سبک زندگی این روزها، بسیاری ناچارند برخی اوقات تن 
به این گزینه دهند و فرزندشان را در خانه تنها بگذارند. اگر شما هم جزو 

این گروه هستید، این نکات را در نظر داشته باشید.
1- اول این که برای تنها گذاشــتن فرزندتان از زمان های کوتاه شروع 
کنید. به عنوان مثال برای شــروع او را زمان خرید از مغازه محل همراه 
خود نبرید و برای 20 دقیقه تا نیم ساعت او را تنها بگذارید. سپس آرام 

آرام مدت زمان را افزایش دهید.
2- از بازی کردن نقش های مختلف بهره بگیرید و با کودک تان تمرین 
کنید کــه چه جملاتــی را می تواند در وقــت تماس های تلفنــی یا وقتی 

زیر باشد. البته با توجه به شرایط خانوادگی، شاید لازم باشد شما مواردی 
را به آن اضافه کنید.

فرزندتان شــماره تلفن پدر و مــادر خود را بلد اســت و توان گرفتن 
شماره آن ها یا پلیس را دارد. گذاشتن فهرست مکتوب شماره تماس ها 

کنار تلفن توصیه می شود.
فرزندتان می داند در چه موقعیت هایی باید با پلیس تماس بگیرد؛ 
به عنوان نمونــه اصرار یک فرد به ورود به ســاختمان یا در وقت شــنیدن 

صدای شکسته شدن شیشه
با همسایه ای مورد اعتماد یا دوســتی که نزدیک خانه شما ساکن 

است، هماهنگ کرده اید و او می داند فرزندتان در خانه تنهاست.
فرزندتــان می دانــد در موقعیت های اورژانســی که نیــاز به کمک 
بلافاصله یک بزرگ تر را دارد )مانند بریدن دست خود(، از کدام همسایه 

می تواند کمک بگیرد.
با فرزندتان هماهنگ کنید که اگر بسته ای برای شما آورده شد، یا 
اگر کســی چنین ادعایی کرد، آن فرد را به کدام همسایه یا مغازه محلی 

ارجاع بدهد تا ناچار از باز کردن در نباشد.
آموزش های مختصری درباره مسائل ایمنی به فرزندتان داده اید 
)مواردی چون آتش سوزی یا ترکیدگی لوله آب یا بریدن دست با چاقو(.

با مشارکت او قوانینی برای این زمان مشخص کرده اید؛ شامل میزان 
استفاده از تلویزیون، دسترسی به اینترنت، مرتب نگه داشتن خانه و...

امکانات اولیه برای فعالیت های مختلف مانند نقاشی، کاردستی، 
کتاب خوانی، بــازی رایانه ای و... متناســب با مدت زمانی کــه باید تنها 

باشد، فراهم کرده اید.
غذا و خوراکی به قدر کافی برای او تهیــه کرده یا به او آموزش های 

لازم در این باره را داده اید.

در این موارد، کودک را تنها نگذارید
دربــاره برخــی کــودکان و در برخی شــرایط، 
تنها گذاشــتن کودکان به هیچ عنــوان توصیه 

نمی شود. این موارد ممنوع عبارتند از:
کودکان زیر دبســتان به ویژه برای مــدت زمانی 
بیــش از نیــم ســاعت نبایــد در خانه تنها گذاشــته 

شوند.
تنهــا گذاشــتن در صورتی که تلفــن خانه قطع 
است. کودک باید امکان تماس تلفنی با شما، پلیس یا 

افراد قابل اعتماد نزدیک خانه را داشته باشد.
اگر کودک می ترسد و ناآرام است. توجه به احساسات فرزند حتی 
در ســنین نوجوانی نیز اهمیت دارد. در مقابل اگر خود شــما نیز بســیار 

نگران هستید، این کار را به تعویق بیندازید.
کودک مهارت های ضروری را )مواردی چون تلفن زدن، قفل کردن 
در و باز کردن آن، آماده کردن غذا برای خود، توان مدیریت موقعیت های 

اورژانسی و ...( فرا نگرفته است.
تنها گذاشتن برای زمان طولانی- برای سنین دبستان بیش از پنج، 

شش ساعت نباشد و در دوره دبیرستان بیش از 10، 12 ساعت نباشد.
اگر بیــش از یک فرزنــد داریــد و این فرزنــدان رابطه خوبــی با هم 

ندارند، آن ها را با هم تنها نگذارید. 
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