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   آسیب‌های تقلب بلندمدت است 
نام امتحان برای بیشــتر دانش‌آمــوزان و حتی اولیای 
آن‌هــا، همــواره دلهــره‌آور و اضطراب‌آفریــن اســت. 
پیامدهــای کســب نکــردن نمــره مطلــوب در امتحان 
می‌توانــد نگرانــی از ســرزنش‌ها، دلهــره شكســت، 
عقب‌ماندن و ناكامی در رســیدن به آرزوهــا و آرمان‌ها 
را شامل شــود که موجب آزردگی روح و جان می‌شود. 
متاســفانه یکــی از راه‌هایی کــه بعضــی دانش‌آموزان 
ممکن اســت برای فــرار از ایــن اضطــراب و ناکامی‌ها 
انتخــاب کننــد، تقلــب در امتحــان اســت بــه ویــژه در 

ایــن روزهــای کرونایی کــه همــه آزمون‌ها بــه صورت 
مجــازی برگزار می‌شــود، وسوســه بــرای بهــره بردن 
از  این روش بیشــتر شــده اســت. باید توجه کــرد که با 
گســترش تقلــب متاســفانه دانش‌آمــوزان دیگــر هیچ 
تلاشــی برای یادگیــری درس نخواهند کــرد. در این 
بین، دانش‌آموزان ساعی انگیزه خود را برای یادگیری 
از دســت می‌دهنــد زیــرا نتایــج غیرواقعی دیگــران را 
می‌بینند و دانش‌آموزی كــه در پایه‌های پایین‌‌تر از این 
روش اســتفاده كرده ،در ســال‌های بعــد در یادگیری 
مطالب جدید دچار مشكل خواهد شد. واضح است که 

آسیب‌های تقلب بلندمدت است.

   چــه عواملی باعــث تقلب‌کردن دانــش آموزان 
می‌شود؟

1- ضعف درسی دانش‌آموزان 
نســبت به محتوای آموزش داده 
شده در طول سال. 2- انتظارات 
نامتناســب والدین و معلمان از 
توانمندی‌هــای دانش‌آموزان. 
از  امنیــت  نبــود  و  3-تــرس 
طرف والدیــن به خاطــر نمرات 
دریافتی از امتحانات. 4-اعتماد 
نداشــتن دانش‌آمــوز به خــود و 
آموخته‌هایش. 5-علاقه کمتر 

به مطالعه در دانش‌آمــوزان وتلاش برای افزایش نمره به 
عنوان ملاک برتری و نه بالابردن سطح علمی.

   3 گام برای کاهش انگیزه تقلب
برای کاهش تقلب باید به چنــد محور اصلی توجه کرد 

که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود.
 علت اساسی تقلب را پیدا کنید

در قدم اول باید علت اساسی تقلب را شناخت 1
و درصدد برطرف کــردن آن برآمد. به عبارت 
دیگر، وقتی که علت تقلب دانش‌آموز مشخص شد، باید 
کوشید و مشخص کرد که چرا از بین راه‌های مختلف، 
تقلــب را برای کســب نمره خــوب در امتحــان انتخاب 

کرده است؟ آیا به اندازه کافی درس نخوانده است؟ آیا 
عادت به تقلب دارد؟ آیا به امید کسب نمره بالاتر بوده 
اســت؟ و ... . در هرکدام از این موارد، می‌توان راهکار 
ویژه آن را ارائــه داد. مثلا اگر علت تقلب، کســب نمره 
بالاتر بوده است، باید دانش‌آموز را توجیه کرد که خوب 
درس خواندن بسیار مهم‌تر از کسب نمره بیشتر است و 

فایده‌های زیادتری هم در پی خواهد داشت.
 زمینه‌های تسهیل تقلب باید کاهش یابد

بــه دانش‌آمــوزان توضیــح داده شــود کــه 2
تقلب، انتخــاب صحیحــی نیســت و راه‌های 
دیگری وجود دارند که با آن هــا می‌توانند نتایج بهتر و 
ماندگارتری را به دســت آورند. باید انجام درســت یک 
کار مورد تشویق قرار گیرد و اهمیت تلاش درستکارانه 
و صادقانه در ذهن دانش‌آموز نقش ببندد. اگر مشکلی 
در زمینه یادگیری و مهارت‌های دیگر وجود دارد، باید 
بیشــتر به آن توجه کــرد و این مهارت‌هــا را آموزش داد 
تا دانش‌آموز برای روز امتحان آماده شــود. در نهایت، 
امتحان در عین وجود جــو اعتماد و راحتی باید کنترل 

شده باشد که کسی سوء استفاده نکند.
 دانش‌آموز را غیرمستقیم ترغیب به تقلب 

نکنید3
خانواده و مدرســه، انگیزه تقلــب را در دانش 
آموزان ایجاد نکنند. گاهی شــرایط در خانه و مدرســه 
بــه گونــه‌ای اســت که بــه طور 
را  دانش‌آمــوز  غیرمســتقیم 
متمایــل بــه تقلــب مــی کنــد. 
محیط آکنــده از رقابــت برای 
تأکیــد  و  بــالا  نمــره  گرفتــن 
زیاد بر بــرد و باخــت، احتمال 
تقلــب را زیــاد می‌کنــد. ترس 
از آوردن نمــره پاییــن و چشــم 
توقعــات  و  هم‌چشــمی  و 
غیرواقع‌بینانــه از دانش‌آمــوز 
نیز انگیزه تقلب را افزایش می‌دهد. بنابراین با استفاده 
از شیوه‌هایی که احساس حقارت دانش‌آموز را کاهش 
و اعتماد بــه نفــس وی را افزایش می‌دهد و بــا توقعات 
واقع‌بینانــه از دانش‌آمــوز، می‌تــوان انگیــزه تقلــب را 

کاهش داد.

   فقط نمره را ملاک ارزیابی قرار ندهید
در پایان با توجه به آنلاین بودن امتحانات، به معلم‌های 
گرامــی توصیه می‌شــود عــاوه بــر آزمــون، تکالیف، 
عملکرد، پــروژه و کارهایی را هم کــه دانش‌آموزان در 
فضای مجازی به صورت آنلاین و آفلاین انجام دادند ، 

برای اعلام نمره نهایی ملاک ارزیابی قرار دهند.

* با اختلاف، اسکار جنجالی‌ترین ترجمه تعلق می‌گیره 
بــه دامــاد پرویــن که بــرای بــه خطــر نیفتــادن زندگی 
شــخصیش، صحبت های علیــه پدرزنــش رو به نفعش 
ترجمه کرده! هیچ وقت اون اتفاق از یادها نمی ره. خخخ.

* آقای سیدسورنا ساداتی، دل خوشی داری واقعا. دعا 
می‌کنم کاش یک روز خودت یک میوه فروشــی بزنی و 
بعد ببینم حساب دفتری خواهی داشت یا نه؟ چیزی را 

که برای خودت نمی‌پسندی، برای دیگران هم نپسند.
* آمار تجرد قطعی روز به روز بالاتر می‌رود اما حتی یک 
بار تابوشــکنی نکردید و در صفحه خانواده از مشــاورها 
نخواستید که راه‌های مدیریت نیاز جنسی را به جوانان 
یاد بدهند. ســایت‌ها پر از مطالب بی‌فایــده در این باره 

است.
* علــت اصلــی افســردگی نوجوان‌هــای امــروزی، 
بی‌اعتقــادی پــدر و مادرهایشــان و همیــن تلگــرام، 

اینستاگرام و ... است. کو گوش شنوا؟
* درود بر علی دایی. خیلی کارتان درســت است که در 
پرونده زندگی سلام به این مرد باتعصب اشاره کردین. 
من این کلیپ رو قبلا دیده بودم، دوباره رفتم دانلود کردم 

و لذت بردم. آقای دایی، خیلی مردی.
* با سلام، صفحه زندگی سلام را خواندم. از این آقا رحیم 
که جان هموطنانم را نجات داد، بی‌نهایت سپاس گزارم. 
اگر روزی ببینمش، دستانش را غرق بوسه می‌کنم. دمت 

گرم رحیم جان، خدا پشت و پناهت.
جمشید از مشهد �

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز پختن سوپ خانگی

با ســرد شــدن هوا، نوش جان کردن سوپ 
بــه عنــوان یــک غــذای مقوی 
بــه شــدت توصیــه میشــه. 
صفحه ســامت‌مون هم که 
دستورپخت سوپ‌های 
متنوعــی رو چــاپ 
می‌کنه. امروز پختن 
یک سوپ جدید رو 
امتحان کنین...

قرار و مدار

ما و شما

ستاد ملی کرونا مجوز برگزاری آزمون‌ها به‌صورت حضوری را نداد بنابراین امسال آزمون‌ها  
به‌صورت غیرحضوری برگزار می‌شود و همه دانش‌آموزان باید غیر حضوری امتحان بدهند. 
در همین زمینه و در چند روز اخیر، پست‌هایی در شــبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که 
نشان‌دهنده تلاش معلم‌ها برای کاهش امکان تقلب کردن دانش‌آموزان‌شان است و البته 
موثر به نظر نمی‌رسند. مثلا معلمی به دانش‌آموزانش پیام داده: »در زمان آزمون در فاصله 8 متری شما نباید 
کسی کتاب باز کند چون سیستم مجهز به برنامه ای است که اگر فردی در 8 متری شما کتاب باز کند یا با 
شما حرف بزند، برای شما تقلب ثبت می شــود!« یا در مورد دیگری معلمی از دانش آموزانش خواسته که 
تعهد بدهند تقلب نکنند. حالا هرچه که هست، با آنلاین شدن امتحانات، وسوسه دانش‌آموزان برای تقلب 
بسیار بیشتر از قبل شده است. همچنین صفحه ها و گروه‌هایی در شبکه های اجتماعی هستند که افرادی 
را معرفی می‌کنند تا به جای شما امتحان بدهند و با تشــکیل یک گروه مجازی، دانش‌آموزان می‌توانند با 
کمک هم به همه سوالات پاسخ دهند. همه این اتفاقات باعث شد لازم بدانیم در این باره، توصیه‌هایی به 

والدین داشته باشیم.

محوری

فرزانه عطاران| مشاور تحصیلی

ضــد حمـلــه 
بـه  تقلـــب در 
امــتحانـــات 
آنــــلایـــــــن
 توصیه‌هایی به والدین دانش‌آموزان

  به بهانه شروع فصل امتحانات

  درباره عوامل و راهکارهای کاهش

 انگیزه فرزندشان برای تقلب

مخاطب‌گرامی، ناامیدی 
و سردرگمی در این دوره 
سنی طبیعی است. این 
مشــکل کــم و بیــش در 
بســیاری از جوانان هم ســن و ســال شــما 
وجــود دارد. بحران‌ها در این دوره ســنی، 
محرومیت‌ها، ناکامی‌ها، نداشتن شناخت 
از خــود، تنش بــا والدین، احســاس درک 
نشــدن و فشــارهای دوران تحصیــل، این 
احساس سردرگمی و ناامیدی را افزایش 
می‌دهــد. انصــراف از ادامــه تحصیــل، 

پرخاشــگری، ناامیدی و بی‌انگیــزه بودن 
از مــواردی اســت کــه بــه دنبــال کاهــش 
اعتماد‌به‌نفــس در این دوره ســنی خود را 
بروز می‌دهد و شــما بــه بعضــی از آن‌ها در 
پیامک‌تان اشاره کرده‌اید. اما درباره این‌که 
گفته‌اید چه کار کنم تا باهوش شــوم، چند 

نکته را باید خدمت‌تان عرض کنم.

 باورهای اشتباهی درباره هوش دارید
هوش ابعاد و انواع  مختلفی دارد، از جمله؛ 
هــوش کلامــی، هــوش ریاضی‌منطقــی، 

هوش فضایــی، هوش میان‌فــردی، هوش 
درون‌فردی، هوش حسی، هوش فیزیکی، 
هــوش معنــوی، هــوش عاطفــی، هــوش 
هیجانــی و ... . معمــولا خانواده‌هــا و حتی 
گاهی دانشجویان هوش را صرفا از نمرات 
درســی می‌ســنجند، در صورتــی کــه این 
سنجش کاملًا اشتباه است. زندگی نوابغ و 
افراد موفق نشان می‌دهد که لزوماً باهوش 
بودن فقط به نمرات درسی مرتبط نیست. 
اگر شما در زمینه تحصیلی وضعیت مناسبی 
نداشــته‌اید، بهتر اســت به جای ایــن که به 
ضریب‌هوشی خود شک کنید عوامل دیگری 
را بررســی کنید، از جمله نداشــتن هدف، 
نداشتن پشــتکار، پیگیری نکردن تمرین و 

مهارت‌آموزی کم، بی‌حوصلگی و ... .

  اعتمادبه‌نفس‌تــان را بایــد افزایــش 
دهید

به نظر می‌رسد آن چه که شــما به آن نیاز 

دارید، افزایــش اعتماد به نفس اســت نه 
افزایش ضریب هوشــی. شــما باید روی 
خلاقیــت، خودبــاوری، هدف‌گــذاری، 
امیــدواری بــه آینــده، پشــتکار، پیگیری 
اهــداف، اعتمادبه‌نفــس و عواملــی کــه 
می‌توانــد در رشــد و موفقیت شــما موثر 
باشد، ســرمایه‌گذاری کنید. با دوستان 
ســالم و هدفمنــد در ارتبــاط باشــید. از 
تنهایــی اجتنــاب کنیــد، بــا افــراد فعال 
اجتماعی و ســالم و مثبت‌نگر معاشــرت 
کنیــد. افــرادی کــه مــدام از زندگــی و 
شــرایط موجود شــکایت می‌کننــد افراد 
مناسبی برای هم صحبتی نیستند و این 
افراد احساس ناامیدی شــما را مضاعف 

می‌کنند.

  به نقاط مثبت خود فکر کنید
البته ممکن اســت با احساس افسردگی 
که هــم اکنــون تجربــه می‌کنیــد، اولین 
گزینه‌ای که به ذهن شما در این باره بیاید 
این باشــد که »مــن جنبه مثبتــی ندارم« 
دقــت کنید ایــن یک بــاور منفی اشــتباه 

اســت که وقتی فرد افســرده می‌شــود به 
جنبه‌های مثبت خود یا شرایط، امکانات، 
ویژگی‌های مثبت و ... اهمیتی نمی‌دهد 
و آن‌ها را نادیده می‌گیرد. بنابراین سعی 
کنید در یک برگه ویژگی‌های مثبتی را که 
دارید ، فهرست کنید. در این باره توصیه 
می‌شــود از دوســتان، خانواده و افرادی 
که شما را می‌شناسند، کمک بگیرید. از 
آن‌ها بپرسید به نظرشان چه ویژگی‌های 
مثبتــی داریــد؟ هــر روز به این فهرســت 
نگاهی بیندازید، به مرور متوجه تغییراتی 

در خود خواهید شد.

  باید استعدادتان را کشف کنید
حتمــا  بــرای حــل ایــن مشــکل از یــک 
مشــاور تحصیلی‌شــغلی کمــک بگیرید. 
این‌کــه اســتعداد و توانایــی خــود را پیدا 
کنیــد، مهم‌تریــن تکلیــف و وظیفه شــما 
در این دوره سنی اســت. با کمک مشاور 
تحصیلی‌شغلی می توانید توانمندی‌ها و 
استعدادهای خود را کشف کنید و آینده 

شغلی‌تحصیلی مناسبی را بسازید.

سارا هجری |    کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

مشاوره 
فردی

1- وجود دستمال‌کاغذی در جیب لباس‌ها
وجود دســتمال‌کاغذی داخل لباس شــویی باعث گیر 
کردن آن در پمپ تخلیه و مســدود شــدن مســیر تخلیه 
آب می‌شــود. اگر لباس شــویی به خوبی تخلیــه نکند، 
مرحله خشک‌کن آغاز به کار نمی‌کند و لباس‌ها پس از 
شست‌وشــو خیس باقی می ماند و آب در لباس شــویی 
جمع می شود. همچنین دستمال‌های کاغذی تکه‌تکه 
شده به لباس‌های شما می‌چسبند و ظاهر آن‌ها را خراب 
می‌کنند و به ســختی و با شست‌وشــو‌های مداوم از بین 

می‌روند.
2- باقی ماندن سکه، فلش و ... در جیب لباس‌ها

باقی ماندن ســکه، فلش و ... در جیب لباس‌ها و در 

نهایت افتادن در لباس شــویی، موجب تولید ســر و 
صدا هنگام شست‌وشــو می‌شــود. ممکن است این 
وسایل از لاستیک دور در عبور کند و به داخل لباس 
شــویی بیفتد. در این حالت هم به لاســتیک دور در 
آســیب می زنــد  و هــم ممکن اســت به بدنــه داخلی 
لباس شویی آســیب وارد کند. در نظر داشته باشید 
که در این حالت حتما باید از یک تکنیسین متخصص 
کمــک بخواهید چرا که بــاز کردن لاســتیک دور در 
و دسترســی بــه داخل بدنــه لبــاس شــویی نیازمند 

تخصص و مهارت فنی است.
3- استفاده نامناسب از مواد شوینده

مــواد شــوینده در عملکرد و کیفیت شســت وشــوی 

ماشین‌لباس شویی از اهمیت بسیار زیادی برخوردار 
است. استفاده از مواد شــوینده نامناسب یا استفاده 
بیش از حــد از آن‌ها ممکن اســت آســیب‌های جدی 
به ماشین لباس شــویی و همچنین لباس هاس شما 
وارد کنــد. همچنین اگر بیش از حد مشــخص شــده 
در محفظــه جاپودری، مواد شــوینده بریزید یا از پودر 
شست وشوی لباس‌دســتی اســتفاده کنید، موجب 
کف کردن بســیار زیاد داخل لباس شــویی می‌شــود 
به حدی کــه در مواردی دیده شــده کــف از در لباس 
شــویی خارج می‌شــود! در این حالت لباس‌ها اصلا 
تمیز نمی‌شــوند و لکه مواد شــوینده  روی آن‌ها باقی 
می‌ماند. اگر اتفاقی مواد شوینده زیاد داخل محفظه 
جاپودری ریختید و لباس شویی شــما بیش از اندازه 
کف کرده اســت، حتما یک‌دور برنامه شست‌وشــوی 
کامل را بدون ریختن مواد شوینده تکرار کنید تا مواد 
باقی مانده روی لباس‌ها و بدنه لباس شــویی شسته 

شود و از بین برود.

4- تراز نبودن لباس شویی
تراز نبودن لباس شــویی به این معناست که هر چهار 
پایه زیر لباس شــویی محکم نباشــد و بــه خوبی روی 
زمیــن قــرار نگرفته باشــد. در ایــن حالت اگــر لباس 
شویی خود را روشن کنید، ابتدا صدا‌های وحشتناک 
و لرزش شدید در آن به وجود خواهد آمد. اگر چند بار 
بدون توجه به لرزش و سر و صدا لباس شویی را روشن 
و بارگیــری کنید، پــس از مدتــی تعادل دیــگ لباس 
شــویی به هم می‌خــورد و بلبرینگ‌های دیــگ دچار 

آسیب جدی می‌شوند.
5- انداختــن لباس‌هــای خیلی کثیــف در لباس 

شویی
لباس‌هــای خیلی کثیــف و گلــی را در لباس شــویی 
نیندازید. همچنین لباس‌های خیس را داخل لباس 
شویی نیندازید، لباس شویی را در فضا‌های مرطوب 
مانند حمام قرار ندهید، از پودر شست‌وشوی دستی 
در لباس شــویی اســتفاده نکنید و از گذاشــتن لوازم 

سنگین روی لباس شویی خودداری کنید.
برای نوشتن این مطلب از سایت فرادید کمک 

گرفته شده است

بانوان

 
خواب آمــاده نبودن بــرای آخریــن امتحان 
خواب‌هــای  حــالا  بــود،  کــم  دانشــگاه 
عجیب‌‌وغریــب دیگــه‌ای هــم بــه خواب‌هام 
اضافه شدن. خاله زری یه‌جوری خواب‌های 
آدم رو تعبیــر می‌کنه که فرویــد و یونگ هــم از تعبیر خواب‌ها 
بــه اون صــورت عاجزنــد. وقتــی بهــش می‌گم خــواب دیدم 
کرونا گرفتــم و 20 هزار نفــر رو مبتلا کردم، بهــم می‌گه اینا 
همه‌ش ریشه در کودکی سختت داره. این‌جاست که مامانم 
وارد می‌شــه و می‌گــه: »وا خواهر، مــن این بچــه رو لای پر قو 
بزرگ کردم، دیگه حالا خودش به پر قو آلرژی داره، مشــکل 

خودشه.«
منم می‌خــوام به روی خــودم نیارم که حــق با خالــه زریه، اما 
یادم میفته که همیشه اســترس دست‌شستن از بچگی با من 
بود، حتی وقتی کووید ۱۳ هم کشــف نشده بود، چه برسه به 
کووید ۱۹. مامانم سه ماه بیشتر از پوشک استفاده نکرد، بعد 
نشست باهامون منطقی صحبت کرد که پاشین برین خودتون 
رو بشــویین، من حوصله این بشــوی و بســاب ها رو ندارم. از 
اون‌جایی که تو دهــه 60 حرف ،حرف مامانــا و باباها بود، ما 
هم خیلی منطقی از چهارماهگی در مســیر دســت شویی به 

اتاق خواب قرار گرفتیم.
این وســواس تمیزی این‌روزا ابعاد تازه‌تری پیــدا کرده، مثلًا 
مامانــم، بابــام رو لای نایلکــس می‌پیچــه و به مهمونــا عرضه 
می‌کنــه. صد دفعــه بهــش گفتم مامــان نه بــه ایــن مهمونی 
گرفتنت، نــه به اون وســواس تمیزیــت. آخرین بار بــرای این 
که محدودیت‌های کرونــا رو رعایت کنــه، بابــام رو 30 ثانیه 
تو مایکروفــر داغ کرد، بعد هــم در حالی‌که ما رو الکل‌پاشــی 
می‌کرد بــه ســمت دریاچه کلــر داخل حمــوم هدایــت کرد. 
بعد هــم مــا رو در بســته‌های ضدکرونــا پیچیــد و خوابوند تو 
رخت‌خوابمون. همیشه فکر می‌کنم اگر یه روز کرونا بگیریم 
مامانم چه بلایی سرمون میاره؟ مطمئنم می‌ذارمون تو دیوار 
و ما رو می‌فروشــه، بعد هم با پول‌مون یه دســتگاه تصفیه هوا 
و دســتگاه ضدعفونی‌کننده ســطوح می‌خره و برای همیشه 

راحت و بدون استرس زندگی می‌کنه.
دارم به همه این چیزها فکر می‌کنم و لبخند می‌زنم که خاله زری 
می‌زنه روی شونه‌ام و می‌گه: »پاشو بریم تو گینس ثبتش کنیم. 
رکورد آلوده‌کردن 20 ‌هزار نفر به کرونا رو.« می‌گم: »خاله فقط 
خواب دیدم.« می‌گه: »حتماً یه گندی زدی که همچین خوابی 
می‌بینی.« بــه چشــمای مامانم نــگاه می‌کنم، نگاهــش خیلی 
عجیبه. شــبیه وقتیه کــه می‌خواد مــن رو برای فــروش بذاره تو 

دیوار. کاش لااقل آنجلینا جولی من رو ازش می‌خرید.

خواب‌های کرونایی
مهدیسا صفری‌خواه |    طنزپرداز

طنز

5 اشتباه ساده ولی خطرناک در استفاده از ماشین‌لباس شویی
 

در ستون بانوان امروز می‌خواهیم به بررسی این موضوع بپردازیم که  چطور ممکن است سهل انگاری‌های 
ما باعث بروز مشکل در لباس شویی و همچنین خراب شدن لباس‌ها و به خطر افتادن سلامتی خودمان شود.

مارال مرادی

هرچه  تلاش می‌کنم تا باهوش شوم، بی‌فایده است

احساس می‌کنم آدم باهوشی نیستم و به همین دلیل، پیشرفت نخواهم کرد. 
پسری 18 ساله‌ام و درسم را هم یک سال پیش رها کردم. ذهنم برای درس 
خواندن یاری نمی‌کرد. چون خودم را قبول ندارم، جایی هم برای کار، قبولم 
نمی‌کنند. هرچه تلاش می‌کنم تا باهوش شوم، بی‌فایده است. چه کار کنم تا باهوش شوم؟


