
آیا ناهنجاری ها در مدارس 100 درصد 
کاهش می یابد!؟

حسین زاده

این هفته سرکی کش��یدیم به خبرهای مربوط به حوزه 
خانواده و روان شناس��ی در خبرگزاری های داخلی که 

خواندنشان را به شما توصیه می کنیم.

وزیر آموزش و پرورش گفته است 
که »اقدامات این وزارتخانه برای 
جلوگیری از بروز ناهنجاری ها در 
مدارس انجام می شود اما کفایت نمی کند«. ضمن تشکر 
از وزیر آم��وزش و پرورش که بالاخره پذیرفت یک س��ری 
ناهنجاری ها در مدارس وجود دارد، درخواست می شود 
همه سال را تابستان اعلام کنند تا مثل همین الان هیچ 
ناهنجاری در مدارس اتفاق نیفتد! این جوری هم دانش 
آموزان راضی اند و هم شما در پایان سال می‌توانید اعلام 
کنید که توانسته‌اید کاهش 100 درصدی ناهنجاری ها 

در مدارس را در کارنامه تان ثبت کنید!

مدی��رکل دفت��ر ازدواج و تعال��ی 
خانواده گفته اس��ت که »بانک ‌ها 
ارائ��ه وام ازدواج و تس��هیلات را 
منوط به گذراندن دوره ‌های پیش از ازدواج کنند«. یکی 
نیس��ت بگوید آقای مس��ئول محترم، چون وا نمی کنی 
گرهی خود گره مب��اش‌! قبول که گذران��دن دوره های 
پیش از ازدواج مهم است اما در همین شرایط، بانک ها با 
تاخیر زیاد و پس از گذراندن هفت خان رستم وام ازدواج 
را می دهند. با این پیشنهاد شما، این وام ازدواج زمان به 

دنیا آمدن بچه دوم افراد به دست شان خواهد رسید!

عضو تی��م تحقیقاتی ش��بکه ‌های 
مخابراتی بیسیم دانشگاه رایرسون 
کانادا گفت��ه اس��ت »نگرانی های 
منطق��ی و تقریبا اثب��ات ش��ده ای درباره اث��رات مقطعی 
تشعشعات وای ‌فای بر روی الگوی خواب و توانایی ذهنی 
افراد وج��ود دارد. بنابرای��ن غیر فعال کردن م��ودم ها در 
ساعات غیر استفاده، از راهکارهای کاهش اثرات مخرب 
وای‌ فای است.« این خبر را بگذارید در کنار خبری که چند 
روز پیش رئیس مرکز فناوری اطلاعات وزارت ارشاد داد و 
گفت: » ۵۳ درصد ایرانی ها عضو ش��بکه های اجتماعی 
هستند که این آمار بیش از نرمال جهانی است.« با ذکر این 
دو خبر می خواستم یادآوری کنم که اگر الگوی خواب تان 
و یادگیری ذهن تان مشکل پیدا کرده است، نگران نباشید 
به خاطر وای فای و مودم تان است که اگر می توانستید 25 

ساعت از 24 ساعت روز روشن نگهش می داشتید!

پدربزرگ و مادربزرگ ش��دن، دردس��رهای ش��یرینی 
دارد. همین که نوه ها پای شان را در خانه پدربزرگ و 
مادربزرگ می گذارند، شیطنت هایشان هم فرق می 
کند چون می دانند ک��ه اگر پدر و مادرش��ان بخواهند 
دعوایش��ان کنند، حمایت پ��در ب��زرگ و مادربزرگ به 
کمک شان خواهد آمد. این هفته، پدر قدیم تلویزیون 
یعنی عمو عزت ضرغامی درگیر شیطنت های نوه اش 

شده است.

»عزت ا... ضرغامی« با انتشار 
ای��ن عک��س در اینس��تاگرام 
ش��خصی اش نوش��ته است: 
گوشی همراه مرتضی)پسرم( 
گ��م ش��د. مدت��ی دنبال��ش 
گش��تیم. او به ش��دت نگران 
اطلاعات ذخیره شده به ویژه 
عکس ه��ای خانوادگی در آن بود. چندی��ن بار به طور 
کامل منزل را زیرورو کردیم ولی نتیجه ای نگرفتیم. به 
طور کاملا اتفاقی، گوشی در محلی دور از چشم آدم ها 
در پشت اسباب و اثاثیه پیدا شد، همراه تعدادی اسباب 
بازی! معلوم شد که این آقا سید مهدی)نوه ام( که تازه 
راه افتاده! برای خودش محل مناسبی تدارک دیده و 
از هرچه خوشش می آید، دور از چشم دیگران در آنجا 
مخف��ی می کند! راس��تش این م��دل را تجرب��ه نکرده 
ب��ودم! در قیاف��ه اش، ش��یطنت و ش��رمندگی دی��ده 

می‌شود! ...

»حمی��ده عباس��علی« 
نخستین زن ایرانی که 
برای کشورمان مدال 
جهانی کاراته کس��ب 
کرده اس��ت با انتش��ار 
ای��ن عک��س نوش��ت: 
»آرامشم تویی. تو سخت ترین شرایط، خنده هات بهم 

انرژی میده خواهرزاده دوست داشتنی«

سرک
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حس��ینی- وقتی صحبت از مؤمن واقعی و انسان خوب می 
ش��ود، همه ما بلدیم فهرس��تی از کارهای خ��وب و نیک تهیه 
کنیم و بسیاری از ما نیز می توانیم سخنرانی خوبی درباره آن 
انجام دهیم، در کنار این امر کار دیگ��ری را هم خوب بلدیم، 
انجام دهی��م و آن هم این اس��ت که وقتی این ق��در خوب می 
توانیم از اوصاف انس��ان خوب و شایسته سخن بگوییم اگر از 
ما بپرسند که چرا خودمان این گونه نیستیم، زود توجیه می 
کنیم که انسان های بزرگ این گونه اند و ما بندگان روسیاه 
خدا هس��تیم و... و بدتر این که فکر می کنی��م خیلی تواضع 
کرده ایم که چنین پاسخی داده ایم و با این توجیه بر سر خود 

کلاهی می گذاریم و خیال خود را راحت می کنیم. 
این گونه تعام��ل با دیگران و با جریان هس��تی رش��د و تعالی 
برای فرد نخواه��د داش��ت و درون فرد موانعی را ش��کل می 
دهد که همان نقاط س��یاهی خواهند بود که لوح وجود او را 

آلوده می سازند. 

خوب اس��ت خود را محک��ی بزنی��م و ببینیم به راس��تی ما در 
اعم��اق وجودمان ب��ر چه مبان��ی و پایه های��ی ایس��تاده ایم و 

اخلاقمان را ارزیابی کنیم.

تمرین
به دو هفته اخیر بیندیش��ید و به فرصت هایی که برای انجام 

کار نیک داشتید و آن ها را از دست دادید.
تصور کنید که آن کار نیک را انجام داده اید، چه آثار درونی و 

بیرونی می توانست برایتان داشته باشد؟ 
آن ها را یادداشت کنید.

 از اینکه این فرصت را از دس��ت داده اید و به تبع آن آثاری که 
می توانست برایتان داشته باش��د را نیز از دست بدهید، چه 

احساسی دارید؟
آی��ا واقع��ا احس��اس خس��ارت و افس��وس داری��د؟ چ��را؟ 

آیا فکر نمی کنید چیزی را از دست داده اید؟

اگر پاسخ منفی اس��ت تجدید نظری در خود بکنید و یک بار 
دیگر به این موضوع بیندیش��ید که زندگی و انس��ان ها برای 

شما چه معنایی دارند؟
یک بار دیگر به دو هفته اخیر بیندیش��ید، ب��ه کارهای نیکی 
که در هر سطحی توانستید، انجام داده اید. کدام را با میل و 
رغبت انجام دادید و کدام یک را به دلیل اجبارهای خودآگاه 
و ناخودآگاه؟ یعنی به کدام یک رغبت و تمایل داشتید و کدام 
یک را به دلیل تعارف یا به دلیل عادات همیشگی انجام دادید؟

سانسور نکنید
حال به تفکیک این دو دسته، احساسی که نسبت به هر کدام 
دارید را به ط��ور صریح و بدون سانس��ور و ح��ذف روی کاغذ 

بیاورید. فقط فراموش نکنید که با خود صادق باشید.
در مقایس��ه ای که انجام داده اید، میزان تمایل داوطلبانه به 

انجام کارهای نیک در شما چقدر است؟  

آیا هنوز جای گس��ترش این تمایل وجود دارد؟ یا به نس��بت، 
امتیاز کمتری کس��ب کرده اید؟ چه پاس��خی برای هر کدام 

دارید؟ 
آیا در خود احساس رضایت دارید؟ 

آیا انجام کار نیک شما را خرسند می کند یا برعکس احساس 
می کنید با کارهای خوب، چیزی را از دست داده اید و ضرر 

کرده اید؟

این، شما هستید
نگاهی به پاس��خ هایی که نوش��ته ای��د، بیندازی��د. امیدوارم 
صادقانه به آن ها پرداخته باش��ید. این پاسخ های صادقانه، 
تصوی��ر گوش��ه ای از وج��ود شماس��ت. ح��ال این ش��مایید و 
خودتان! به حدیث ام��روز هم نگاهی بکنی��د و ببینید چقدر 
به الگ��وی زندگی معن��وی و مطلوب ام��ام رض��ا )ع( نزدیک 

هستید!

شادی کردن از کار 
نکوکردن است 

سی و سومین راهبرد زندگی معنوی:
کار نیک انجام دادن 

از امام‌ رضا )ع( درباره‌ بهترین‌ بندگان‌ سؤال‌ شد، فرمود : آنان‌ هرگاه‌ نیکی‌کنند، خوشحال‌ شوند. 
»تحف‌ العقول‌، ص‌ 469«

یکی از چالش های درس خواندن برای کنکور، طولانی 
بودن مدت زمان مطالعه در طول ماه هاس��ت. از سوی 
دیگر معمولا برای موفقیت در کنکور بیشتر افراد تمام 
برنامه ه��ای عادی زندگ��ی خود را تعطی��ل می کنند و 
تنها به درس خواندن مشغول می شوند. این کار باعث 
خستگی روحی روانی فرد می شود. چیزی که می توان 
آن را »فرس��ودگی« نامید. یکی از عوارض فرسودگی، 
کاهش علاقه و انگیزه برای ادامه فعالیت، احساسات 
منفی نسبت به موضوع و پریشانی و خلق پایین است. 
برای غلبه بر این فرسودگی باید چند موضوع را به خاطر 
داشت. اولین آن ها این است که کنکور و درس خواندن 
نباید تنها فعالیت شما باشد. هر انس��انی انرژی روانی 
محدودی دارد. اگر بدون دریافت انرژی روانی فقط آن 
را مصرف کنیم، قاعدتا به زودی دچار مشکل خواهیم 
ش��د. انرژی روانی هم مانند انرژی فیزیکی برای بدن، 
باید برای سیس��تم روانی تامین ش��ود. اگر فردی چند 
روز بدون آب وغذا به فعالیت سنگین فیزیکی مشغول 
باشد؛ بدیهی است که دچار مش��کل خواهد شد. حال 
چگونه انتظار دارید که فقط مصرف کننده انرژی روانی 
خود باش��ید؟ در برنامه خود حتما تفریح و استراحت را 
هم بگنجانید تا توان روحی روانی ادامه درس خواندن 

را داشته باشید.

احساس شکست گذشته را جدی نگیرید
بزرگ ترین چالش در س��ال دوم مطالع��ه برای کنکور، 
احس��اس نداش��تن موفقیت و شکس��ت س��ال گذشته 
است. بیشتر افراد قبول نش��دن در سال پیش را نشانه 
شکست تفسیر کرده و در نتیجه با خود فکر می کنند که 
من آدم باهوشی نیستم وگرنه همان سال گذشته قبول 
می ش��دم، این تفکر منفی باعث کاهش شدید انگیزه 
برای تلاش دوباره می ش��ود. باید به یاد داش��ته باشید 
که یک بار موفق نشدن به معنی شکست نیست. فقط 
یک تجربه است تا نقاط ضعف و قوت خود را بشناسیم و 
بتوانیم در سال آینده خیلی بهتر نتیجه بگیریم. از طرف 
دیگر، بس��یاری از افرادی که رتبه های خوب در کنکور 
می آورند، کسانی هستند که در س��ال دوم قرار دارند، 
در نتیجه یک س��ال کامل بدون موانعی چون مدرسه و 

کلاس های ترم عادی دانشگاه، را نداشته اند.

با خودتان رقابت کنید
در گام بعدی سعی کنید با خود مسابقه بدهید. میزان 
مطالعه خود را در هر روز یادداش��ت کنی��د. امروز چند 

ساعت مفید درس خوانده ام و اگر امکانش وجود دارد، 
تعداد صفحات مطالعه شده را نیز یادداشت کنید. سپس 
یک میانگین هفتگی از حالت معم��ول درس خواندن 
خود به دست آورید و برای هفته آینده سعی کنید رکورد 
خود را بشکنید و از خود سبقت بگیرید؛ برای مثال اگر در 
این هفته 20 ساعت مطالعه کرده اید، برای خود هدف 
بگذارید که در هفته آینده باید حداقل 22 ساعت درس 
بخوانم )ح��دود 10 تا 15 درصد بیش��تر از قبل، تعداد 
س��اعت ها را یک دفعه خیلی بالا نبرید. زیرا رسیدن به 
آن غیر ممکن است و باعث کاهش انگیزه شما خواهد 
ش��د( و برای هر موفقیت به خود یک جای��زه بدهید. به 
جای رقابت با دیگران که باعث کاهش انگیزه می شود، 

با خود رقابت کنید.

از درس های ساده شروع کنید
برای شروع از درس هایی شروع کنید که به آن ها علاقه 
دارید و برای شما آسان هستند؛ زیرا معمولا شروع کردن 
یک فعالیت، سخت ترین بخش آن است، مانند ورود به 
آب سرد استخر اما اگر شروع کنید و وارد فرآیند شوید، 
می توانید از آن لذت هم ببرید. برای همین از درس هایی 
که برای شما جذاب هس��تند و به خوبی آن ها را فرا می 
گیرید شروع کنید تا لذت و حس موفقیت ناشی از آن، 

انگیزه ادامه کار باشد.

اول تجدید قوا کنید
نکته آخر هم این که، قبل از شروع دوباره مطالعه برای 
کنکور س��ال آینده حداقل یک هفته به خود استراحت 
مطلق بدهید. در این مدت حق ندارید حتی یک دقیقه 
درس بخوانید یا به کنکور و مسائل آن فکر کنید. به خود 

اجازه بدهید تا تجدید قوا کنید.

موقع درس خواندن از کتاب بدم می آید

سال گذشته کنکور دادم ولی در رشته مورد نظرم 
قبول نشدم. امسال هم بعید است قبول شوم. دوباره 
می خواهم کنکور بدهم؛ اما هر وقت می خواهم درس 
بخوانم از کتاب ها بدم می آید. لطفا راهنمایی کنید 

که چطور به درس خواندن علاقه مند شوم.

 مهدی سودآوری
روان‌شناس

ازدواج با خانمی بزرگ تر از شما مشکلات خودش 
را دارد که اگر از آن ها آگاه باشید شاید به شما کمک 
کند از بروز آن‌ها جلوگیری کنید. مورد دیگری که 
باید به شما یادآور بش��وم، مس��ئله روانی این گونه 
ارتباط هاست. وقتی مردی به سراغ خانمی بزرگ 
تر از خودش می رود، احتیاج به نوازش مادرانه دارد 
و آن را از س��مت یک دختر بزرگ تر از خود دریافت 
می کند و رابطه غیر صمیمی با مادر را جبران می 
کند. برای بررسی دقیق تر این موضوع بهتر است 
با یک مشاور صحبت کنید و از طرفی چون شما عقد 
موقت هستید، یک سری وابستگی های هیجانی 
هم باعث دلبس��تگی شما شده اس��ت که احتمال 
دارد بعد از گذشت چند سال هیجانات کاهش پیدا 

کرده و مشکلات خود را نشان دهند.

دختر نبای�د از نظر فیزیولوژی�ک بزرگ تر 
باشد

بهترین و معمولی ترین وضعیت ازدواج این است که 
سن پسر کمی از سن دختر بیشتر باشد، یا حداقل 
مساوی باشند؛ برای مثال اختلاف سنی یک تا پنج 

سال باشد و این موضوع دلایل مهمی دارد. این در 
حالی اس��ت که ظاهرا در س��ال های اخیر الگوی 
اختلاف سنی میان زوج و زوجه تغییر کرده است و 
به تدریج شاهد ازدواج  هایی هستیم که زن بزرگ 
تر از مرد است و این اختلاف سنی به یک تا ۳ سال و 
در مواردی به بیش از این و حتی تا 10 سال هم می 
رسد. اگر ازدواج س��نجیده و آگاهانه باشد و مولفه 
های دیگری مانن��د تحصیلات بالا، ش��غل خوب، 
خانواده اصی��ل و معتبر، زیبایی و ... وجود داش��ته 
باشد که بتواند بالاتر بودن سن دختر را بپوشاند، تا 
دو سال بزرگ تر بودن دختر نسبت به پسر مشکل 
چندان��ی پیش نم��ی آورد. م��رد و زن تف��اوت های 
زیستی، اجتماعی و عاطفی دارند و باید این تفاوت 
ها در موضوع ازدواج لحاظ گردد. در خانم ها بلوغ 
جنسی و اجتماعی زودتر بروز می کند و همچنین 
به دلیل مس��ائل زیست ش��ناختی و وضع حمل در 
خانم ها احتمال افت در قوای جس��می و روانی در 
سنین میانس��الی و بالاتر وجود دارد. از آنجایی که 
از نظر علم��ی زن ها زودتر به بل��وغ فکری، عاطفی 
و جنسی می رسند، پس��ر باید این فاصله را در نظر 
بگیرد و همس��ر کوچک تر از خ��ودش انتخاب کند 
تا این فاصله جبران شود. با این حال، سن تقویمی 
فرد بر اساس سال تولد او مشخص می شود و سن 
فیزیولوژی��ک، برداش��تی ک��ه دیگران از س��ن فرد 
دارند، می باش��د؛ برای مثال ممکن است یک فرد 
25 ساله 30 ساله به نظر برسد یا یک فرد 30 ساله 
25 ساله به نظر برسد. اگر بزرگ تر بودن دختر در 
ازدواج از نظر سنی اتفاق بیفتد اشکال ندارد ولی 

حداقل از نظر فیزیولوژیک بزرگ تر نباشد.

دلایل مخالفت خانواده را سوال کنید
اما درب��اره صحبت ب��ا والدین تان بعد از بررس��ی 
دقیق ن��کات مط��رح ش��ده، از آن ها درب��اره علل 
مخالفت ش��ان س��وال کنید و نتایج بررسی های 
خودتان و مش��کلات را به آن ها بگویید و گزارش 
دهید تا علاوه بر در جری��ان قرار گرفتن از دیدگاه 
آن ها، فرصتی برای بررسی دقیق تر این ماجرا با 
استفاده از تجربیات دلسوزانه آن ها داشته باشید. 
در ضمن، واضح اس��ت که بدون اط�الع والدین و 
داش��تن حمایت های آن ها، مش��کلات بسیاری 
پیش روی تان ق��رار خواه��د گرف��ت؛ بنابراین به 
دنبال تعامل با خانواده و کسب رضایت آن ها برای 
ازدواج باشید به شرطی که مطمئن شوید از لحاظ 

منطقی، این ازدواج به صلاح تان است.

بدون اطلاع والدین به عقد محضری فکر می‌کنم 

پسری هستم 25 ساله. حدود یک سال و نیم است که با خانمی 30 ساله عقد موقت کرده ام و زمانی که 
خانواده ام فهمیدند، بسیار ناراحت شدند، در شرایطی که دو طرف به  یکدیگر علاقه داریم و کمی هم 

به عقد محضری فکر می کنم. از نظر شما این کار درست است؟

 راهله فارسی
مشاور

پیشنهاد
امــروز

امروز را به احترام گذاشتن به همه موجودات اختصاص بدهیم. برای این کار باید هر لحظه در آگاهی به سر ببریم. به یاد 
داشته باشیم همه ذرات هستی به تسبیح خداوند مشغولند پس به همه ذرات هستی احترام بگذاریم.

دیدن شیطنت و شرمندگی در قیافه نوه!
مجیدی

چهره‌ها


