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نتيجه �ــJ تحقيــق رو� بچه هــا� ا�رانــ, ثابت 0رد 
«وضعيت اقتصــاد�- اجتماع,» تاثير مســتقيم, بر 
ضر�ب هوشــ, آن ها دارد. در ا�ن ميــان نبا�د از تاثير 
اضافه وزن و چاق, هم چشم پوش, 0رد. با ا�ن حال اثر 
وضعيت اقتصاد� و اجتماع, بر هوش آ�نده ســازان 
ا�ران, از نوع د�گر� اســت.  ماهنامه "سپيده دانا�," 
م, نو�سد: ا�ن تحقيق چهارساله با همDار� محققان 
ا�رانــ, از دانشــگاه ها� 0ارولينــا� شــمال,، جانــز 
هاپDينز، ســوپله پار�س و شــهيد بهشــت, تهــران، به 

سرپرست, د0تر امير عليشاه, انجام شده است.
 هدف اصل, پژوهشگران ا�ن بود 0ه با در نظر گرفتن 
وضعيت اقتصاد� و اجتماع,، در* بهتر� از ارتباط 
سلامت جســمان, با توانا�, ها� شــناخت, 0ود0ان 
پيدا 0نند. از ا�ن رو، محققان ضر�ب هوشــ,(IQ)  را 
به عنوان معيار توانا�, شــناخت, و ضر�ب توده بدن, 
(BMI) را به عنوان شاخص سلامت جسمان, در نظر 
گرفتند. در ا�ن پژوهش محققان بين سال ها� ١٣٨٨ 
تا ١٣٩٢، بــا در نظــر گرفتــن ١٣ عامــل اقتصاد�، 
اجتماع, و جمعيتــ,، رابطه بين ضر�ــب توده بدن, 
0ود0ان پيش دبستان, ا�ران, را با ضر�ب هوش, آن ها 

در ٧٤ مدرسه در سراسر 0شور بررس, 0ردند.
در مجمــوع محققــان به ا�ــن نتيجــه رســيدند 0ه در 
خانواده هــا� 0م جمعيت و ثروتمند 0ه در شــهرها� 
بزرگ تــر زندگ, م, 0ننــد، 0ود0ان ضر�ب هوشــ, 

بالاتر� دارند.
�D, از نتا�ج ا�ن تحقيق 0ه تا حد� با تحقيقات د�گر 
متفاوت بود، بالاتر بودن ضر�ب هوش, 0ود0ان, بود 
0ه با عمل سزار�ن متولد شده بودند. محققان احتمال 
م, دهند، نوع زا�مان عامل تعيين 0ننده نباشد و دليل 
آن، ا�ن باشد 0ه زنان تحصيل 0رده در شهرها� بزرگ 

بيشتر سزار�ن م, 0نند.
0ود0ان, هم 0ه با شير مادر بزرگ شده بودند، ضر�ب 
هوشــ, بيشــتر� نشــان دادند. به نظر محققان ا�ن 
م, تواند هــم نشــانه تاثير مثبت شــير مادر بر رشــد و 
تDامل مغز باشــد و هم بر ا�ن دلالت 0ند 0ه شيرده, 
در طبقات اقتصاد� و اجتماع, بالاتر رواج بيشــتر� 

دارد.

از دنياى روان شناسی
 نتيجه یک پژوهش چهار ساله دانشگاهی مشخص 

کرد

     
    

«د0تر ابراهيم, مقدم» روان شناس درباره ا�ن پرونده م, گو�د: زنان پس 
از طلاق دچار شDست ها� عاطف, ز�اد� م, شوند 0ه عواقب بد� برا� 
آن ها دارد. آن ها بيشتر از مردان پس از طلاق ضربه م, خورند و احساس 
تنها�, آزارشــان م, دهد. برخ, از آن ها نيز 0ه افDار ســنت, دارند، تصور 
م, 0نند پس از طلاق ب, سرپرســت م, مانند و با�د ســا�ه �J مرد بالا� 
سرشان باشد. وحشت از طلاق و جدا�,، خيل, از زنان را وادار به 0ارها�, 
م, 0ند 0ه خودشان به انجام آن تما�ل, ندارند. �D, از همين 0ارها ازدواج 
دوباره است. آن ها تصور م, 0نند حالا 0ه شوهرشان را از دست داده اند و 
ب, سرپرست شده اند، با�د به ازدواج دوباره پناه ببرند و زندگ, گذشته خود 

را ا�ن بار ترميم 0نند.
قبل از ازدواج دوباره ضع4 ها�تان را بشناسيد

و� ادامه م, دهد: به نظر من برا� ازدواج دوباره با�د پيش از انتخاب طرف 
مورد نظر برا� ازدواج، ضعj ها� خود را شــناخت و برا� رفع آن 0وشيد. 
با�د از خود پرسيد ســهم من در آن شDســت و طلاق چه بوده است. همه ما 
دوست دار�م د�گر مرتDب اشتباهات قبل, نشو�م، ول, باوجود قول ها�, 
0ه به خودمان م, دهيم چون بر بخش, از رفتارها�مان اشراف 0امل ندار�م 
�ا مهارت اصلاح آن رفتار را بلد نيستيم دوباره مرتDب همان خطا م, شو�م. 
از طرف, نگــرش منف, افراد جامعه نســبت به فرد طــلاق گرفته، م, تواند 
مشوق فرد برا� تأهل دوباره باشد. از سو� د�گر نگاه منف, جامعه به فرد� 
0ه طلاق گرفته، م, تواند باعث شود فرد بر خلاف ميل باطن, اش به ازدواج 
دوباره تن دهد تا از نگاه و نگــرش افراد جامعه در امان بمانــد. در واقع ما به 
ندرت طلاق, را م, �ابيم 0ه تنها ناشــ, از اشــتباه �D, از طرفين باشد. به 
همين دليل قبل از ازدواج دوباره، هر فرد با�د در روح خود جست وجو 0ند 
تا ببيند به جا� اعمال گذشته چطور با�د رفتار 0ند 0ه ازدواج دومش دوام 
بياورد. افراد� 0ه قبل از ازدواج دوباره ا�ــن 0ار را انجام نم, دهند، برا� 
ازدواج آمادگ, ندارند. 0س, 0ه نتواند اشتباهات خود را بشناسد و از آن ها 
درس بگيرد، دوباره آن ها را تDرار خواهد 0رد. برا� همين فرد با�د پيش از 
ازدواج دوباره خوب فDر 0ند و ببيند م, خواهد ا�ن ازدواج را قبول 0ند �ا نه و 
اگر خواست با�د ضعj ها� خود را بيابد و پس از آگاه, 0امل، شرا�ط طرف 

مقابل را هم به طور 0امل بسنجد و بعد از آن ازدواج 0ند.

پيش از ازدواج دوباره خوب فJر �نيد

نگاه کارشناس

اولين موضوع مطرح درباره ازدواج، هدف و دليل آن اســت. ا�ن 0ه صرفا به سن خاص, 
رسيده ام �ا از لحاظ مال, در حد متوسط هستم بنابرا�ن وقت ازدواج من است، دليل قانع 
0ننده ا� نيست بلDه �J سر� پيش نيازها برا� ازدواج لازم است 0ه هر فرد� م, تواند 

در صورت نداشتن آن آمادگ, ها، با تلاش آن ها را 0سب 0ند.
اگر فرد خاص! را مد نظر دار�د

موضوع مهم د�گر در �J ازدواج، فرد مورد نظر و طرف مقابل است. آ�ا شما فرد خاص, را 
مدنظر دار�د �ا از خانواده تان درخواست جست و جو برا� پيدا 0ردن فرد مناسب را دار�د؟ 
اگر فرد خاص, را مدنظر دار�د و به ا�ن نتيجه رسيده ا�د 0ه شر�J مناسب, برا� شماست، 
صرفا به دلا�ل اقتصاد� وصلت را به تعو�ق بينداز�د ز�را اگر دختر مورد نظر فرد مناسب, 
برا� شما باشد، شرا�ط اقتصاد� شما را نيز در* م, 0ند و بر اساس همان از شما انتظار 
خواهد داشــت اما اگر دختر مورد نظرتان بدون توجه به شــرا�ط اقتصاد� شما، مجلس 
عروس, باشDوه و شــاهانه طلب م, 0ند، درباره ازدواج با چنين فرد� بيشتر فDر 0نيد. 
همچنين برا� اقدام به ازدواج با فرد مــورد نظر، ا�ن را بدانيد 0ــه درآمد مردان متاهل، 
معمولا بيشتر از هم رده ها� مجردشان است ز�را مردها� متاهل بيشتر و هدفمندتر از 

مردان مجرد 0ار و اصول, تر خرج م, 0نند.
اگر فرد خاص! را مد نظر ندار�د

اما اگر هنوز فرد خاص, را انتخاب نDرده ا�د، توصيه م, 0نم ابتدا به انگيزه و هدف خود از 
ازدواج فDر 0نيد و شخصيت و خصوصيات اخلاق, خود را به دقت بشناسيد. قدم دوم ا�ن 

است 0ه به طور واضح مشخص 0نيد خانم مورد نظر شما با�د چگونه باشد (همسر ا�ده آل 
از نظر شما چه و�ژگ, ها�, با�د داشته باشد). سپس افراد� را 0ه از سو� فاميل �ا آشناها 
به شما معرف, م, شوند با آن فهرست مطابقت دهيد و بسنجيد آ�ا ملا* ها� شما را دارد 
�ا نه؟ به خاطر داشته باشيد همسر ا�ده آل مطلق، �افت نم, شود، در نتيجه اگر شخص, 
را �افتيد 0ه بيشتر از نيم, از ملا* ها� شما را داشت، گز�نه خوب, محسوب م, شود و 
قابل تامل است. بيشتر افراد برا� ازدواج به خصوصيات �ا امتيازات طرف مقابل توجه م, 
0نند، فارغ از ا�ن 0ه خود آن ها چه م, خواهند؛ اما آن چه در ازدواج مهم است تطابق دو 

نفر است. دو انسان خوب، لزوما همسران خوب, برا� هم نخواهند بود.
نJات! درباره دغدغه ها- مال! خانواده تان

نDته د�گر� 0ه برا� تان مسئله شده است، برنامه ر�ز� مسائل مال, ازدواج است. شما 
با�د �J برنامه مشخص برا� تامين هز�نه ها� زندگ, داشته باشيد. م, توانيد شخص, 
را پيدا 0نيد 0ه منطق, و 0م توقع باشد تا از هز�نه ها� غير ضرور� مراسم عقد و ازدواج 
0استه شود؛ اما برا� تامين اقتصاد� خانواده خود با�د برنامه مشخص و قابل انجام داشته 
باشيد. همچنين اگر برنامه ا� را در ذهن دار�د، آن را با خانواده خود مطرح 0نيد چرا0ه در 
آن صورت، آن ها قطعا مجاب م, شوند و با شما موافقت خواهند 0رد. با ا�ن حال هيچ گاه 
ب, گدار به آب نزنيد ز�را هز�نه مراسم عروس, را م, توان 0اهش داد و ب, دليل ز�اد هز�نه 

نDرد؛ اما مشDلات اقتصاد� روزمره �D, از عوامل زمينه ساز جدا�, و طلاق است.

مخالفت خواهر با ازدواج برادر به خاطر مسائل مالی

مشاور: د�تر مهد- سودآور-، روان شناس

مشاور: فرزانه عطاران، دانش آموخته مشاوره

پسر- ٢٤ساله هستم. قصد ازدواج دارم؛ اما خانواده ام، مخصوصا خواهر بزرگم با ازدواج 
من مخال4 هستند به خاطر ا�ن �ه وضعيت مال! پدرم و خودم �ه مغازه دارم خوب نيست. 

آن ها م! گو�ند هز�نه ازدواج و خر�دها- اولش سخت است! لطفا راهنما�! ام �نيد.

دختر- ١٦ ســاله هســتم، ٢ ســال د�گر �نJور در پيش دارم. مادرم اصرار دارد از حالا 
مطالعه فشرده را شروع �نم؛ اما من م! خواهم به �لاس ها- هنر- و ورزش! بروم. دوست 

دارم در تمام �لاس ها شر�ت �نم. �مJم �نيد.

مشاوره

ازدواج

شوهرم ٢٠   ▪ سال تحقيرم م! �رد
ســودابه با چهــره ا� غمگين شــروع به تعر�ــj ماجــرا� زندگ, اش 
م, 0نــد: به خاطر ا�ــن 0ه هــر روز تحقير م, شــوم. البتــه من خيل, 
وقت است 0ه در زندگ, ام تحقير م, شوم. از وقت, �ادم م, آ�د همه 
آدم ها� دور  و برم مرا تحقير م, 0ردند و باعث شدند اعتماد به نفسم 
را از دست بدهم. ٢٠ سال با مرد� زندگ, 0ردم 0ه به خاطر بچه دار 
نشــدنم هميشــه تحقيرم م, 0رد. حت, �J زن د�گر گرفت و صاحب 
فرزند شــد. من هم تنها برا� ا�ن 0ه در شهرستان سا�ه �J مرد بالا� 
سرم باشــد و مهر طلاق بر شناســنامه ام نخورد، تحمل 0ردم و حرف, 
نزدم. ٢٠ سال تحقير شدم و حرف, نزدم. شوهر سابقم مرتب با من دعوا 
م, 0رد و غرور مرا م, شDســت. هرچه م, گفتم در جوابم م, گفت 
اگر نم, خواه, بگو، طلاقــت م, دهم. من هم د�گر نم, توانســتم 
چيز� بگو�م. ماندم و تحمل 0ردم، اما د�گر صبرم لبر�ز شــد. ٢ سال 
پيش بالاخره تصميمــم را گرفتم و از او جدا شــدم. با خــود گفتم بروم 
�J زندگ, راحت تشــDيل بدهم و خودم را از ا�ن همه دعوا و توهين و 

تحقير خلاص 0نم.
ازدواج با اختلاف سن! ١٥   ▪ ساله

چندماه بعد با 0اظم آشنا شدم. او هم تنها بود و چند وقت, م, شد 0ه 
همسرش را از دست داده بود. 0اظم به دنبال �J همسر م, گشت تا 
در تنها�, ها�ش 0نارش باشد. از آنجا 0ه بعد از طلاق مشDلات ز�اد� 
برا�م پيش آمد و خيل, سخت, 0شيدم، با وجود ١٥سال اختلاف سن, 
0ه با 0اظم داشتم تصميم گرفتم با او ازدواج 0نم. 0اظم به من گفت دو 
دختر و �J پسر دارد 0ه �D, از دخترها�ش ازدواج 0رده و به خانه بخت 
رفته است. وضع مال, اش خيل, خوب بود و م, توانست زندگ, خوب, 
برا�م فراهم 0ند. برا� همين آشــنا�, با او را به فال نيJ گرفتم و پا� 
سفره عقد با او نشستم. بعد از عقد به تهران آمد�م و زندگ, مشتر* مان 

را شروع 0رد�م، اما چه زندگ,...
فرزندان شوهر دومم توهين م! �ردند ▪   

سودابه بعد از لحظه ا� سDوت م, گو�د: «از وقت, وارد زندگ, 0اظم 
شدم، بچه ها�ش شــروع 0ردند به ناســازگار� با من. آن ها از حضور 
من در آن خانــه راض, نبودند و به خاطر وضع مال, بد و مشــDل, 0ه با 

شوهر سابقم داشتم مرتب مرا تحقير م, 0ردند. آن ها هر جا تنها گيرم 
م, آوردند، توهين م, 0ردند، حت, �D,، دو بار نقشه 0شيدند تا مرا 
از چشم 0اظم بيندازند و دوســت نداشتند من در آن خانه زندگ, 0نم 
و از من و 0ارها�م خوششان نم, آمد. اوا�ل تصور م, 0ردم 0ه اولش 
است و بعد از گذشت مدت, همه چيز درست م, شود. تصور م, 0ردم 
آن ها به خاطر پدرشان هم 0ه شده دست از 0ارها�شان بر م, دارند و 

رفتارشان را با من بهتر م, 0نند، اما اشتباه م, 0ردم.
سع! �ردم شرمنده شان �نم ول! نشد ▪   

گذشت زمان باعث شد من بيشتر و بيشتر تحقير شوم. در آن مدت خيل, 
سع, 0ردم با مهربان, و گذشت رو� آن ها تاثير بگذارم و شرمنده شان 
0نم، ولــ, فا�ده ا� نداشــت. فرزنــدان 0اظم به هيچ عنوان دوســت 
نداشتند من را در آن خانه ببينند. آن ها هميشه به دور از چشم او، مرا 
مسخره م, 0ردند، لهجه ام، لباس ها�م، آشپز� ام و تمام 0ارها�م را 
به باد تمسخر م, گرفتند طور� 0ه از خودم بيزار م, شدم. الان ٨ ماه 
از تار�خ عقد من و 0اظم گذشــته، ول, هيچ چيز� در زندگ, ما تغيير 
نDرده اســت. من 0ه از توهين ها و تحقيرها� شوهر سابقم فرار 0رده 
بودم و حاضر شدم مهر طلاق بر شناســنامه ام بخورد، د�گر نتوانستم 

توهين ها� فرزندان 0اظم را تحمل 0نم.
تصور م! �ردم با ازدواج دوم خوشبخت م! شوم ▪   

تحقير برا� من بس اســت. زندگ, من سراســر تحقيــر و توهين بوده 
و د�گر نم, توانــم ا�ن موضــوع را تحمل 0نم. تصور م, 0ــردم پس از 
ازدواج بــا 0اظم، زندگــ, رو� د�گــر� از خود به من نشــان م, دهد 

و م, توانــم 0مبودها� زندگ, قبلــ, ام را جبران 0نم، خوشــبخت 
م, شــوم و م, توانم رو� آرامش را ببينم، اما نشد. 
انگار من زن, هستم 0ه با�د هميشه تحقير شود. در 
ا�ن مدت 0اظم هم هيچ گاه ســع, نDرد تغيير� در 
رفتار فرزندانش ا�جاد 0ند. بــرا� او مهم نبود و تنها 

م, خواست �J همدم در 0نارش باشد و برا� همين 
م, توانــد انتخاب ا�ن همــدم را به بچه ها�ــش واگذار 

0ند و اجازه دهد آن ها زن پدرشــان را انتخاب 0نند 
تا زن د�گر� مثل من بدبخت نشود. من م, خواهم 

از او جدا شوم و همه حق و حقوقم را م, بخشــم. دوباره م, خواهم به 
شهرستان برگردم و تنها زندگ, 0نم. تنها�, زندگ, 0ردن خيل, بهتر 
از �J عمر تحقير  شدن است. حرف ها� سودابه به ا�نجا 0ه م, رسد، 

گر�ه امانش نم, دهد.

 

تحقير برا- من بس است! داستان زندگ! زن ميانسال! �ه ٢ بار طلاق گرفته است
گروه خانواده و مشاوره- چهره اش نشان م! دهد خيل! خسته است. معلوم است دلش از همه افراد- �ه به دادگاه خانواده آمده اند، پرتر است. رو- نيمJت راهرو- دادگاه خانواده نشسته و انتظار م! �شد. سن و سالش ز�اد 

است و �متر فرد- باور م! �ند او برا- درخواست طلاق به دادگاه مراجعه �رده است. بالاخره انتظار به پا�ان م! رسد و منش! شعبه ٢٦٨ دادگاه خانواده او را صدا م! زند. وقت! وارد شعبه م! شود، قاض! در حال بررس! 
پرونده او است. به گزارش جام جم، چند لحظه سJوت در دادگاه حJمفرما م! شود و در  نها�ت قاض! عموزاد- از سودابه م! پرسد: چرا م! خواه! از همسرت جدا شو-؟

پيامک هاى شما

خوانندگان گرام!! 
تجربه مشابه �ا بهتر�ن پاسخ! �ه از سو- شما 

برا- ا�ن پرسش ارسال شود، با نام خودتان منتشر 
خواهد شد. شما م! توانيد پاسخ ها- خود را به 

شماره٢٠٠٠٩٩٩ پيام^ �ا به آدرس
 moshavere@khorasannews.com 

 ارسال �نيد

 از�ود�ــ! دختــر- تــودار و منزو- بــودم. در 
خانواده خوب! بزرگ شــدم؛ اما بــه من محبت 
نم! شــد و همســن و ســالانم بــا مــن همباز- 
نم! شــدند. حالا �ه ١٨ ساله هســتم از جمع 
دور- م! �نم. درصورت! �ه نه م! ترســم و نه 

خجالت م! �شم، اما از جمع بيزارم.

پرســـــــــــــــش شما     پاســــــــــــــــــــخ شما
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٧٢٢١-جوانــ, هســتم ٢٤ ســاله. اخلاقم 
خوب اســت و بســيار مهربان و دلســوزم، اما 
هر0ــس هــر0ار� م, 0نــد زود ناراحــت  و 
عصب, م, شوم. هرچيز� 0ه اتفاق م, افتد 
در ذهنم م, ماند و جوش م, زنم. 0س, هم 
از دستم ناراحت شود غرورم اجازه نم, دهد 
برگردم و دلجو�, 0نم. مگر ا�نDه طرف مقابل 
غرورش را بشDند و .... لطفا راهنما�, 0نيد.
٧٢٢٢-پسر� هستم٢١ساله. مدت هاست 
به دختر� هم سن خودم علاقه مندم، الان 
متوجه شــدم طــرف مقابلم هيــچ علاقه ا� 
به مــن نــدارد ول, خيل, بــه او علاقــه دارم 
و فرامــوش 0ردنــش هــم برا�ــم خيلــ, 
ســخت اســت. لطفاراهنما�ــ, ام 0نيد 0ه 
�ا فراموشــش 0نم �ا طور� علاقه اش را به 

خودم جذب 0نم.
٧٢٢٣-مرد� 45ســاله و كارمند هستم. 
٢١ســال اســت ازدواج كــرده ام و دارا� 
4 فرزند هســتم. با ا�ن حال وقت, ســركار 
هستم، همســرم فكر م, كند جا� د�گر� 

هستم. لطفا �ك راه حل به من بدهيد.

دانش آموز گرام,، با توجه به ا�ن 0ه شما ا0نون سال دوم دبيرستان هستيد و �J مسير تقر�با 
٢ ساله برا� رسيدن به دانشگاه در پيش دار�د با�د بدانيد 0ه در ا�ن مدت م, توانيد به علا�ق 
خود در هنر و ورزش بپرداز�د و همزمان در درس نيز موفق باشيد. چه بسيار دانش آموزان, 0ه 
در عرصه هنر و ورزش تا رده ها� بالا پيش رفته و در بهتر�ن دانشگاه ها نيز پذ�رفته شده اند.

̂ رشته ورزش! و هنر- را مشخص �نيد �
در خور ذ0ر است بعض, فعاليت ها� هنر� و ورزش, نه تنها مانع, برا� درس خواندن 
نيست؛ بلDه باعث ا�جاد نشــاط و اعتماد به نفس بيشتر� در شــما م, شود 0ه در نتيجه 
در تحصيل خود موفق تر خواهيد بود. با ا�ن حال، اگــر هدف تان از رفتن به 0لاس ها� 
ورزش, و هنر� تلاش برا� درس نخواندن نيســت، برا� تضمين موفقيت تان  در آ�نده 
لازم است �J رشته ورزش, 0ه از نظر جســم, و علاقه اولو�ت اول شما باشد، همچنين 
�D, از شاخه ها� هنر� 0ه برا� تان از اهميت بيشتر� برخوردار است، انتخاب 0نيد 
و در 0نار درس خواندن با مد�ر�ت زمان، به آن ها نيز بپرداز�د. فراموش نDنيد در صورت 
رعا�ت نDردن ا�ن اولو�ت ها، فعاليت همزمان در چند رشته هنر� و ورزش, توام با درس 

نتيجه خوب, نخواهد داشت.

نJات! برا- فعاليت همزمان درس! و غير درس!
ضمن ا�ن 0ه از شما م, خواهم اصرار مادرتان برا� شروع جد� مطالعه برا� 0نDور را در* 
0نيد، چند راهDار برا� موفقيت هم زمان در درس و فعاليت ها� فوق برنامه در ادامه مطرح 
م, 0نم. شما م, توانيد با توجه به ا�ن نDات و نشان دادن ا�ن 0ه فعاليت ها� فوق برنامه 
تاثير� در وضعيت تحصيل, شما ا�جاد نم, 0ند، به هدف تان برسيد. فقط فراموش نDنيد 

0ه ط, ا�ن راه به تلاش و پشتDار بيشتر� از سو� شما نياز  دارد.
*با توجه به برنامه هفتگ, خود در مدرسه، �J برنامه برا� خودتان تنظيم 0نيد و 0لاس ها� فوق 
برنامه مورد نظرتان را طور� در آن بگنجانيد 0ه به انجام تDاليj و مطالعه دروس روز بعد لطمه ا� 
وارد نDند؛ برا� مثال 0لاس ها�تان در روزها�, باشد 0ه برنامه درس, فردا�تان سبJ تر است.

*باتوجه به ا�ن 0ه قسمت, از وقت خود را به 0لاس ها� فوق برنامه اختصاص خواهيد داد 
لازم است با مد�ر�ت زمان در طول روز حدا0ثر استفاده از زمان باق, مانده را داشته باشيد.

*استفاده از تلفن همراه، را�انه و  تلو�ز�ون را به حداقل ممDن برسانيد تا زمان را هدر نداده باشيد.
*در ا�ام امتحانات ترم اول و پا�ان, سال تحصيل, 0لاس ها و فعاليت ها� فوق برنامه خود 

را متوقj 0نيد و بعد، آن ها را دوباره از سر بگير�د.

کنکورى ام اما دوست دارم کلاس ورزشی بروم

همراهان گرام!! شما نيز م! توانيد با ارسال داستان زندگ! خود �ا 
اطرافيان تان، د�گران را در تجربه ا- �ه داشتيد و درس ها�! �ه از آن 

آموخته ا�د، شر�^ �نيد و تحليل �ارشناسان صفحه خانواده و مشاوره را 
نيز درباره آن بخوانيد

مشاوره

تحصيلی


