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اگر هنوز دفتر مشــخص� برا� برنامه ر�ز� جد� برا� رســيدن به اهداف سال 
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* بــا تشــ�ر و ســپاس از دســت اندر�اران زحمت �ــش 
روزنامــه، بخــش «زندگــ� ســلام» صفحــه «خانــواده و 
مشاوره»  در تار�خ پنج شنبه ٢٦ اسفند �ه ا�ن همه مطالب 
مثبت داشــت. هر روزتان مثبت. رامين، تربت حيدر�ه

* پسر� ٣٣ ساله هستم، چند سال است �ه با دختر� 
رابطه دارم، خانواده ها�مان هم م� داننــد. قرار ازدواج 
دار�م. اوا�ل خيلــ� به من توجه م� �رد و نســبت به من 
حساس بود؛ ول� چند وقت اســت �ه توجه ندارد و سرد 
شده است. آ�ا علتش توجه بيش از حد من به ا�شان نيست؟

ارتباط� چندساله با خانم� در ا�ن سن 
و ســال چــرا با�د تــا ا�ــن انــدازه طول 
ب�شد؟ اگر قصد شــما ازدواج بوده و با 
قصد آشناشدن با ��د�گر، قرار بوده با 
اطلاع خانواده ها مدت� با هم ارتباط داشته باشيد، چرا 
مدت آن طولانــ� شده اســت؟ آ�ا نســبت بــه ازدواج با 
��د�گر ترد�د داشته ا�د؟ آ�ا با مسائل� در ��د�گر روبه رو 
شــده ا�د �ه احســاس �رد�د هنــوز به قــدر �اف� طرف 
مقابل تان را نشناخته ا�د؟ و سوالات د�گر� �ه م� توان 
در ا�ن زمينــه مطرح �ــرد. اگر چه ســوال شــما بر علت 
سردشدن رابطه خانم مورد نظرتان متمر�ز شده است؛ 
ول� جلب توجه شما به ا�ن ن�ات نيز اهميت دارد. طبيع� 
است �ه در چنين ارتباطات� به دليل وجود هيجان ها� 
اوليه آشنا�� و پرشور بودن احساسات، توجهات نسبت 
به ��د�گر بسيار قو� و همراه با حساسيت ها و تما�لات 
بيشتر� باشد و بعد از عبور از مرحله هيجان�، د�گر شدت 
و حرارت اوليه در احساسات و رفتارها� افراد د�ده نشود، 
شا�د بگو�يد چرا در شما ا�ن اتفاق نيفتاده است �ه با�د 
گفت شــدت و ضعº ا�ن امر تــا حدود� بــه و�ژگ� ها و 
تفاوت ها� فــرد� مربــوط م� شــود.  حال �ــه به ا�ن 
مرحله از ارتباط رسيده ا�د و فضا دست �م تا حد� برا� 
��� از شــما دو نفر از مرحله هيجان� خارج شده است، 
فرصت مناســب تر� اســت �ــه شــناخت واقع� تر� از 
��د�گر به دست آور�د و تصميم عاقلانه ا� بگير�د. ا�ن �ه  
آ�ــا توجه بيش از حد شــما بــه و� موجب چنيــن حالت� 
شده است، الزاما پاسخ مثبت� ندارد و چون از و�ژگ� ها� 
شــخصيت� شــما و ا�شــان اطلاع� ندار�م، نم� توانيم 
راهنما�� بيشتر� ب�نيم. باز هم تأ�يد م� �نيم رابطه ا� 
چندســاله �ه به قصد ازدواج آغاز شده، ول� هنوز به ا�ن 

امر منجر نشده است، با علامت سوال همراه است.

فعاليت بدنى 1
شرا�ط زندگ� مدرن، ام�ان تحرÀ بدن� را از 
بچه ها گرفته است؛ مدارس هم به طور معمول 
با اختصاص دادن زنگ ورزش به درس ها� 
د�گــر، همين فرصــت محدود فعاليــت را از 
بچه ها در�غ م� �نند. ا�ن ها درحال� است �ه 
تأثير مثبت ورزش در �ادگير� ر�اض�، اثبات 
شده است. دپارتمان تغذ�ه دانشگاه �پنهاگ 
 Àنشــان داده، ورزش و تحــر �در پژوهشــ

بدن� باعث م� شــود دانش آموزان ر�اض� 
را بهتر �اد بگيرند. پژوهش د�گر� مشخص 
�رده اســت �ــود�ان ٩ تــا ١٠ ســاله ا� �ه 
آمادگ� ورزش ها� هواز� بيشتر� دارند، 
قسمت خا�ستر� مغزشان بار�Ð تر است. 
بار�Ð تر بودن قسمت خا�ستر� مغز، باعث 
افزا�ش توانا�ــ� ر�اض� در افراد م� شــود.

رياضى و زندگى 1
خيلــ� از بچه هــا دربــاره دليــل �ادگرفتن 

ر�اض� و �اربرد آن، گيج هســتند. مفاهيم 
 ،Àرا، بدون خسته �ردنِ �ود �پا�ه ر�اض

وارد زندگ� روزمره تان �نيد، مثلا:
* از فرزندتــان بخواهيــد لباس هــا را بــر 
اســاس رنگ، اندازه �ا شخص� �ه آن ها را 
م� پوشد، دســته بند� �ند. جفت �ردن 
جوراب هــا و پ� بردن بــه ا�ن �ــه در پا�ان 
�ار، تعداد جفــت جوراب ها نصــº تعداد 
 Ðم� Àهمه  جوراب ها خواهد بود، به �ود
م� �ند �Ð مفهوم بنيــاد� ر�اض� (عدد 

زوج و عدد فرد) را درÀ �ند.
* هنگام� �ه در خودرو هستيد، از فرزندتان 
بخواهيد درختان را بشــمارد. از او بپرسيد 
چند تا خودرو� قرمز رنگ م� بيند �ا چند 
چــراغ راهنمــا را پشت ســر گذاشــته ا�د. 
شمارش مع�وس هم مهارت مهم� است �ه 

بچه ها را برا� عمل تفر�ق آماده م� �ند. 
* از فرزندتــان بخواهيــد �ــÐ �يــÐ را  به 
چند ت�ه مساو� تقســيم �ند. اگر در پا�ان 
�ار قطعه ا� از �يÐ م� ماند از او بپرســيد 
 Ðتوان آن را تقسيم �رد تا به هر� �چگونه م

از اعضا� خانواده مقدار مساو� برسد.
* چيدن وســا�ل خانه فرصــت خوب� برا� 
آموزش الگوهاست. چيدن ميز و صندل� ها 
را شروع �نيد و از �ودÀ تان بخواهيد بر پا�ه  

الگو�� �ه شما آغاز �رد�د، �ار را پ� بگيرد.

خاطرات تلخ والدين 1
بعضــ� از مــا، تلخ تر�ــن خاطــرات دوران 
تحصيلمــان مربوط م� شــود بــه اضطراب 
ناش� از �ادنگرفتن ر�اض� و در پ� آن تنبيه 
شدن. مطالعات نشان داده است �ه صحبت 
�ردن والد�ن درباره ا�ن تجربيات م� تواند 
�يفيت آموزش ر�اضيات  را در �ود�انشان 
�اهــش دهد. درواقع نظــر والد�ــن درباره 
درس ر�اضيــات م� توانــد تا حد ز�ــاد� بر 
نگرش �ود�انشان نسبت به ا�ن درس تأثير 
بگذارد؛ به ا�ن ترتيب برداشت بچه ها از ا�ن 
شاخه از علم دچار اختلال م� شود و �ارآ�� 
تحصيل� آن ها در ر�اضيات �اهش م� �ابد.

بازى و رياضى 1
در �تاب ها� درس� قد�م، بخش� بود به نام 
«باز� و ر�اضــ�» �ه خيل� هــم ارتباط� به 
باز� نداشت؛ بنابرا�ن برع�س هدفش، نه 
ر�اض� را برا�مان جذاب م� �رد نه قابل فهم، 
اما شما م� توانيد با انجام باز� ها� ساده ا� 

درÀ ر�اض� فرزندتان را بالا ببر�د:
* از فرزندتــان بخواهيد عروســÐ بــزرگ و 
عروسÐ �وچ�ش را پيدا �ند؛ ماشين ها� 
تــا  بزرگ تر�ــن  از  را  بــاز� اش  اســباب 
 ،Ðخط قرار دهد. سب Ð� تر�ن، در Ðوچ�
سنگين، �وتاه، بار�Ð و مفاهيم مشابه را هم 
م� توانيد هنگام باز� با �ود�تان تمر�ن �نيد.

* نام بردن از اَش�ال ر�اض� به فهم فرزندتان 
از ر�اضــ� �مــÐ م� �نــد؛ باز� ها�ــ� در 
داخل و خارج از خانه برا� پيدا �ردن مربع ها 
(چهارگــوش) و دا�ره هــا (گردالــ�) انجام 
دهيد؛ نشان دهيد چگونه مثلث ها م� توانند 

با هم جور شوند تا �Ð مربع بسازند.
* بــاز� ها�ــ� را �ه نيــاز دارد �ودÀ شــما 
مفهــوم دور و نزد�Ð �ا بالا و پا�يــن را بداند، 
انجام دهيد. اجازه دهيد �ادگير� مفاهيم� 
مانند حجم و مقدار را با پر �ردن �اســه ها و 
فنجان ها با آب و شن و انتقال محتو�ات آن از 

�Ð ظرف به ظرف د�گر، تمر�ن �ند.

پيش داورى منفى 1
اثر «پيگماليون» توضيح م� دهد �ه برداشت 
و قضاوت د�گران نسبت به ما، در عمل�ردمان 
موثر اســت. بــا ا�ن توضيــح م� شــود نتيجه 
گرفت �ــه نگرش مثبت نســبت بــه عمل�رد 
پســران در ر�اضيــات، باعــث باور پســران به 
توانا�� ها� ذات� خود در ر�اضيات م� شود و 
به آن ها اعتماد به نفس م� دهد؛ در حال� �ه 
نگرش و برداشت منف� و تحقيرآميز نسبت به 
عمل�رد دختران در ر�اض�، باعث م� شــود 
دختــران به طور ناخــودآگاه از همــان دوران 
�ود�� و سال ها� ابتدا�� تحصيل، نسبت 
به توانا�� و استعداد خود در درÀ و محاسبات 
ر�اض� شÐ �نند و اعتماد به نفس �اف� برا� 
عمل�رد قو� در درس ر�اضيات نداشته باشند.
منابع: ا�ســنا، شــهروند، مهر، آفتاب، 

آ� هوش

برنامه ريزى دقيق و منظم
دوره بعد از عيد، دوره خيل� مهم� است؛ 
به ا�ن دليل �ه هرچه به پا�ان �Ð پروژه 
نزد�Ð تر م�  شو�م، اهميت زمان� �ه در 
اختيار دار�م بيشــتر مشخص م� شود. 
از ا�ن شــماره تــا زمان �ن�ــور، هرهفته 
با �ــÐ موضــوع در �نارتان هســتيم و از 
ت�نيÐ هــا� �ن�ــور� و برنامه ر�ــز� 

خواهيم گفت.

توصيه هايى كلى براى 
دانش آموزان  درباره برنامه ريزى

* دوستان عز�ز با�د توجه داشته باشيد 
�ــه در ا�ــن ا�ــام باقــ� مانــده، دروس 
عمومــ� خــود را بيشــتر در مر�ــز توجه 
قــرار دهيد. خوانــدن دروس عموم� به 
دليل ا�ن�ه زودبازده تر هستند ام�ان� را 
فراهم م� �ند �ه در �ن�ور بتوانيد نتا�ج 

بهتر� بگير�د.
* بهتر�ــن حالــت مم�ــن ا�ن اســت �ه 
٥ موضوع را در �ــÐ روز، داخــل برنامه 
مطالعاتــ� خــود قــرار دهيــد؛ ٣ درس 

عموم� و ٢ درس اختصاص�.
* در بيــن دروس عمومــ� و اختصاص� 
زمان� را برا� استراحت خود قرار دهيد 

تا با توان بيشتر� به مطالعه بپرداز�د.
*حتماً در برنامه هفتگــ� خود، تمام� 

دروس عموم� و اختصاص� جا� گرفته 
باشــند و تســت و مطالعه همزمان در آن 
وجود داشته باشد. ا�ن اشتباه است �ه 
در طول هفته فقط مطالعه �نيد �ا فقط 

تست بزنيد.
* خلاصــه نو�ســ� و ن�تــه بــردار� را 

فراموش ن�نيد.
* استراحت، خواب و تفر�ح از ضرور�ات 
زندگ� شما در زمان �ن�ور است، البته 
در صورتــ� �ه به انــدازه باشــد. به هيچ 
عنوان آن ها را حذف ن�نيد.  ٦ ســاعت 
خواب در شــب داشته باشــيد و در طول 
هفته نيز، �Ð نصفه روز را به طور�امل به 
تفر�ح بپرداز�د، بدون هيچ گونه عذاب 

وجدان�!!
* در روزها�� �ــه به مدرســه م� رو�د، 
بعدازظهــر آن روزهــا حتمــاً درس ها� 
پيش ٢ را �ه دبير درس م� دهد، �امل 
بخوانيد و تست بزنيد. در روزها�� �ه به 
مدرسه نم� رو�د، حتماً برنامه ا� برا� 
درس ها� پا�ه باق� مانده – آن ها�� �ه 
قبلا نخوانده ا�د - تهيه �نيد، آن ها را به 

طور �امل بخوانيد و تست بزنيد.
از هفته آ�نده به طور تخصص� تر درباره 
هــر رشــته و برنامه ر�ــز� مختــص آن 
صحبــت خواهيم �رد. شــاد و ســربلند 

باشيد.

برنامه ريزى براى كنكور 

اين هفته: توصيه هاى كلى
صبا اشرف�- مشاور تحصيل�، دانش آموخته دانشگاه محقق اردبيل�

در چشم برهم زدنى تعطيلات عيد نوروز به پايان رسيد. در اين چند روز عده اى 
از دانش آموزان از فرصت مطالعاتى به دست آمده، نهايت استفاده را كردند كه 
بايد به آن ها تبريك گفت، به اين دليل كه يك گام بلند از ساير رقبا جلو هستند؛ 
اما عده  ديگرى كه به هر دليل موفق به استفاده از اين فرصت نشدند ناراحت 
نباشند؛ در موارد بسيارى ديده شده كه آن ها هم مى توانند از دوستان خود پيشى 
گرفته و به رتبه هاى عالى دست پيدا كنند؛ اما چگونه؟ فقط با يك تكنيك  :

با دختر مورد علاقه ام اختلاف طبقاتى شديد داريم 

21 ساله و دانشجو هستم و مغازه پوشاك دارم. از خانواده اى تحصيل كرده دانشگاهى 
و با وضعيت خيلى خوب به لحاظ مالى و اجتماعى. عاشق دخترى هستم دانشجو و از 
يك خانواده پايين به لحاظ مالى، اجتماعى و تحصيلى، حتى در يك روستا زندگى 
مى كنند. خانواده ام به دليل تبعات ناشى از اختلاف طبقاتى، با اين ازدواج مخالفت مى 

كنند و نگران بعد از ازدواج هستند. لطفا من را راهنمايى كنيد.

ازدواج به معن� پيوند دو نفر نيست، بل�ه 
پيوند دو خانواده اســت. به همين دليل 
 Ðبا�د قبل از ازدواج درباره انتخاب شر�

زندگ� تان حساسيت به خرج دهيد.

تناسب خانوادگى در ازدواج
�فو�ت �ا تناسب به معنا� اشتراÀ ها�� 
اســت �ــه م� توانــد بيــن همســران در 
فرهنگــ�،  خانوادگــ�،  زمينه هــا� 
و�ژگ� هــا�  تحصيــلات،  اجتماعــ�، 
فرد� (ســن و ... )، خصوصيات عاطف�، 
اجتماع�، شناخت�، اخلاق�، د�ن� و ... 
وجود داشــته باشــد. اگر وجوه مشتر�� 
بين خانواده ها نباشــد، در اولين قدم ا�ن 
خود همسران هستند �ه آسيب م� بينند 
به خصوص اگر ا�ن تفاوت ها را درÀ ن�نند. 
چنانچــه ازدواج در چارچــوب درســت� 
نباشد، به جا� ا�ن �ه آرامش دهنده باشد 
آرامش را بــر هم م� زند. شــما در پيام تان 
تفاوت ها� جد� بين دو خانواده را مطرح 

�رده ا�د �ه قابل تامل است.

تناسب اجتماعى
در ا�ن تناســب با�ــد ارتباطــات و رفت و 
آمدها� خانوادگ�، شــهرت اجتماع�، 
... خانــواده  و  رفتارهــا� اجتماعــ� 
مدنظــر قــرار گيــرد. اگــر در ا�ــن زمينه 
ميــان دو خانواده تفــاوت ز�ــاد� وجود 
داشــته باشــد، بروز اختلاف و ناپا�دار� 
اســت.  پيش بينــ�  قابــل  ازدواج  در 
پــس منطقــ� اســت �ــه با�ــد بــا فرد� 
ازدواج �ــرد �ــه از نظــر طبقــه و پا�ــگاه 
اجتماعــ� تقر�با در �Ð ســطح باشــيم.

تناسب مالى و اقتصادى
بدون شÐ تفاوت در اقتصاد خانواده در 
نوع نگرش، رفتــار و چگونگــ� عمل�رد 
افــراد تاثيــر بســزا�� م� گــذارد. افراد 
هم نبا�د تنها به دليل شــرا�ط اقتصاد� 
ضعيº و نامناســب شــخص�،  او را رد �ا 
به دليل وضعيت اقتصــاد� خوبش با او 
ازدواج �نند بل�ــه توجه به مــوارد د�گر 

هم لازم است.

ارزش هاى اخلاقى و مذهبى
چارچوب اعتقاد� و ا�دئولوژ�Ð دختر و 
پســر برا� تجربه �Ð زندگ� موفق، با�د 

مشابه باشد.

مخالفت والدين
به طــور معمــول مخالفت والد�ــن با فرد 
انتخابــ� فرزنــد بــه دليــل نبــود تطابق 
ملاÀ ها و هم شان� فرد با خانواده است. 
البته درصد بسيار پا�ين� از والد�ن از رو� 
تعصب و بدون دليل با انتخاب فرزندشان 
مخالفت م� �نند. اولين قدم در دفاع ما 
از فرد موردنظر ا�ن اســت �ه انتخاب ما 
قابليت دفاع عقلان� داشــته باشــد. اگر 
هم شان� اقتصاد�، فرهنگ�، مذهب�، 
ســنت�، تحصيلات، ظاهــر و.... رعا�ت 
 Ð� توان انتظار داشــت �شده باشــد، م
گز�نــه مناســب و قابــل دفــاع در حضور 

خانواده را انتخاب �رده ا�د.

چه بايد كرد؟
در وهله اول، با توجه به مطالب مطرح شده 
و اهميــت تناســب در ازدواج بــه ا�ن ف�ر 
�نيد �ه واقعا چه جا�گاه� برا� انتخاب 
خودتــان در نظــر گرفته ا�د. بهتر اســت 
�امــلا منطقــ� بــه مســئله ازدواج نگاه 
�نيد و اجازه ندهيد �ه احســاس عشــق 
و علاقه ا� �ه در ســن جوان� تان در شما 
ش�ل گرفته، جلو� نگاه منطق� را بگيرد. 
ن�تــه جد� ا�نجاســت �ــه هيــچ فرد� 
قرار نيســت بعد از ازدواج با خانواده اش 
قطع ارتباط �نــد و هر �دام تــان پرورده 
خانــواده خــود هســتيد. پس اگــر دقت 
�ــرده باشــيد تفاوت هــا� خانوادگــ� 
بسيار مسئله جد� است. باز  هم فرصت 
بدهيد و چنانچه توانستيد خانواده خود 
را راضــ� �نيــد �ــه حداقــل د�ــدار� با 
خود ا�شــان و خانواده اش داشته باشند، 
شا�د �مÐ مناســب� برا� شما باشد �ه 
تصميم نها�� و عقلان� خــود را بگير�د.

دلم مى خواهد كمى مستقل باشم 

سلام. متاسفانه اطلاعات� �ه درباره 
خودتــان داده ا�د، بســيار �م اســت. 
من نم� دانم جنسيت شما پسر است 
�ــا دختــر. چــون تعر�ــº رفتارهــا� 
مســتقلانه در ا�ــن دوران بــرا� دو 
جنس متفاوت است. اصلا تعر�فتان از 
رفتار مستقل چيست؟ درباره ا�ن �ه 
پدرتان دقيقا به �ــدام �Ð از �ارها� 
شما حســاس شده اســت هم توضيح 
ز�ــاد� نداد�د. تعر�فتان از حســاس 
بودن پدرتان چيست؟ دقيقا به �دام 
�Ð از رفتارها� پدرتان، حساســيت 

بيش از حد م� گو�يد؟
دوســت عز�ز! به شــما حــق م� دهم 
�ه در ١٨ سالگ� به دنبال استقلال 
باشــيد، چــون ا�ــن دوران، دوران 
نوجوان� شما به حساب م� آ�د و ��� 
از �ارها�� �ه نوجوانان در ا�ن سنين 
به دنبال آن هســتند، اســتقلال �اب� 
و دنبال هو�ت مستقل گشــتن است. 
به طــور معمــول در ا�ن دوره ســن�، 
نوجوانــان پيام هــا� متناقضــ� از 
والد�ن در�افت م� �نند �عن� گاه� 
پيامــ� �ــه والد�ن بــه فرزندانشــان 
م� دهنــد ا�ــن اســت �ــه «تــو د�گــر 
بزرگ شده ا� و بچه نيست�» و گاه� 

به خصــوص زمان ها�ــ� �ــه دنبــال 
استقلال هستند، پيام� �ه م� دهند 
ا�ن است �ه هنوز بچه ا�... همه ا�ن 
توصيفــات را مطــرح �ردم تا به شــما 
ا�ن حس را منتقل �نم �ه شرا�ط تان 
را بــه عنــوان �ــÐ نوجوان ١٨ ســاله 
درÀ م� �نم. ول� حواســتان باشــد 
�ه خودتان را جا� پدرتــان بگذار�د 
 Ð� را  تجسم �نيد�ه �ها� �و نگران
پــدر مم�ــن اســت دربــاره فرزندش 
(چه پســر و چه دختر) در ا�ن ســنين 
داشته باشــد. دقيقــا نم� دانــم بيــن 
شــما و پدرتان چه گذشته است، ول� 
بــه طــور معمــول زمان� �ــه اختلاف 
بين دو نفر پيش م� آ�د با�ــد به رفتار 
 Ð� دو طــرف نــگاه �ــرد. اگــر شــما
ســر� تغييرات بزرگ در زمان �وتاه 
داشــته ا�د، شــا�د ا�ن تغييرات آنقدر 
ســر�ع بوده �ه با�د به پدر حق داد �ه 
از ا�ن تغييرات نگران باشد. شا�د لازم 
باشد سع� �نيد تغييرات را به تدر�ج 
و ط� زمان طولان� تر� انجام دهيد. 
پشــت هر رفتار ســختگيرانه والد�ن، 
به طــور معمــول �ــÐ ســر� نگران� 
وجــود دارد. به جا� عصبان� شــدن 
در مقابل رفتارها� سختگيرانه پدر، 

ســع� �نيد در زمان ها� آرامش با او 
دربــاره نگران� ها�ش صحبت �نيد و 
نظرش را بشنو�د و  نظرتان را متقابلا 
بگو�يــد. گاه� بــا صحبتــ� دونفره، 
خيل� از مســائل حل و ســوء تفاهم ها 
رفــع و رجــوع م� شــود. بــه پدرتــان 
فرصت دهيــد تــا تغيير نقش شــما را 
از �ود�� بــه نوجوان� بپذ�ــرد. ا�ن 
امر، مســتلزم آن اســت �ــه تغييرات 
شــما هم تدر�ج� باشد و حت� گاه� 
خودتــان از و� دربــاره تغييرات تــان 
مشــورت بخواهيد.  ط� صحبت ها با 
هم �Ð ســر� قراردادها� دوجانبه 
بگذار�ــد؛ مثلا در مقابــل تغيير فلان 
رفتــار افراطــ� پدر، شــما هــم فلان 
رفتارتان را �ــه مورد حساســيت پدر 

است، �م م� �نيد.
دوست عز�ز! دوباره عرض م� �نم �ه 
 Ðاطلاعاتم درباره شما �م است و �م
ز�ــاد� نم� توانم ب�نم، ولــ� �ادتان 
باشــد �ه برا� ا�ن �ه انتظار داشــته  
باشيد رفتارها� سختگيرانه پدرتان 
�م شــود، ابتدا با�د تغييرات� در خود 
ا�جاد �نيد تا اعتمــاد پدرتان را جلب 

�نيد و از نگران� ها� و� ب�اهيد.
درباره ا�ن �ه مطرح �رده ا�د با داشتن 
اطلاعات� متوجه شده ا�د �ه افسرده 
هســتيد، ســوالم ا�ــن اســت �ــه ا�ن 
اطلاعات را از �جا به دســت آورده ا�د؛ 
 Àبه طــور معمــول بهتر�ن منبــع در
 Ð، مراجعه به روان پزش�وضعيت روان
�ا روان شناس بوده و د�گر منابع معتبر 
 Ð� نيــد به� �نيســت؛ بنابرا�ن ســع
روان شــناس �ــا روان پزشــÐ مراجعه 
�نيــد و دربــاره وضعيت روانــ� خود، 
آگاه شــو�د. ضمن ا�ن �ه افســردگ� 
�Ð حالت روان� است �ه بيشتر افراد 
در طول عمر خود آن را ط� زمان ها�� 
تجربه م� �نند و ا�ن مسئله در دوران 
نوجوان� بيشــتر به چشــم م� خورد، 
بنابرا�ن جــا� نگران� وجــود ندارد و 
اصرار من به مراجعه به �Ð متخصص، 
بــه ا�ــن دليــل اســت �ــه در صــورت 
افســرده بودن، اگــر درمان مناســب� 
صورت نگيرد، مم�ن است ا�ن دوران 
افســردگ� طولان� تر شــده و در ط� 
زمان به دفعات بيشــتر�، سراغ شما 
بيا�د؛ بنابرا�ن مراجعه به متخصص را 
جزو برنامه ها�تان قرار دهيد. برا� شما 
دوست عز�ز آرزو� بهتر�ن ها را دارم.

فر�با البرز
مشاور خانواده

سپيده سلطان محمدلو
دانشجو� د�ترا� 

روان شناس�  بالين� 
دانشگاه علوم پزش��

ــم؛ اما متاسفانه هر چه  ــال دارم و دلم مى خواهد كمى مستقل باش 18 س
بزرگ تر مى شوم پدرم بيشتر روى من حساس مى شود، خسته شده ام، الان 

هم با اطلاعاتى كه به دست آورده ام، فهميده ام كه افسرده ام.

توصيه ها�� برا� افزا�ش مهارت در� ر�اضيات �ود�ان 

چرا فرزندم رياضى ياد نمى گيرد؟ 
پدر و مادرها به طور معمول بيش از هر درسى، نگران نمره رياضى فرزندشان هستند؛ بعضى ها معتقدند رياضى درس مهمى است 
و اگر فرزندشان در اين درس، عملكرد خوبى نداشته باشد در درس هاى ديگر هم ضعيف خواهد بود؛ بعضى ها هم عملكرد ضعيف 
در درس رياضى را با اختلالات يادگيرى مرتبط مى دانند. اشِكال در درك رياضى مى تواند علل مختلفى داشته باشد؛ از جمله عوامل 
مربوط به خود دانش آموز، روش هاى آموزش، معلمان، محتواى كتاب هاى درسى و نگرش والدين. اما راهكارهايى وجود دارد كه به 

والدين كمك مى كند پيش از ورود فرزندشان به مدرسه، از ضعف او در درس رياضى پيشگيرى كنند.

تا كنكور


