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امــروز

امروز کمی از اشعار حافظ یا سعدی را بخوان. آیا خواندنش 

برایت آسان است؟

*  دوســتان عزیــز بایــد توجه داشــته باشــید کــه نهایتاً تــا آخر 
اردیبهشــت‌ماه فرصــت مطالعه‌ مباحــث جدید از هــر درس را 
دارید و بعد از اردیبهشــت، مطالعه‌ مبحث جدید به هیچ عنوان 
توصیه نمی‌شــود چراکه با توجه به گستردگی مطالب، فرصت 
نخواهید داشت ‌که روند مطالعاتی یک مبحث را تا انتها سپری 
کنید؛ بنابراین دروس خود را با دقت بررســی کنید، درصورت 
نیاز به مطالعه‌ مبحث جدید یا اتمام مباحــث قبلی، تا پایان این 

ماه به خود فرصت دهید تا پرونده‌ آن را ببندید.
*  به طور معمول داوطلبان انسانی به‌دلیل حجیم بودن دو کتاب 
تاریخ ادبیات دوم و ســوم، از خواندن آن فراری هستند و تمرکز 
روی آن را برای چند سوال اتلاف وقت می‌دانند!! دوستان عزیز! 
کنارگذاشتن به هیچ عنوان صحیح نیست؛ برای درس آرایه‌های 
ادبی و تاریخ ادبیات، مهم‌ترین عامل یادگیری، تست‌زنی است.

*  رقابت اصلی برای کسب درصدهای عالی در دروس عمومی، 
در این ماه‌های انتهایی در اوج خود قرار دارد، علاوه بر مطالعه‌ 
روزانه‌ دروس عمومی، حتماً به زدن تســت‌های زمان‌دار اقدام 
کنیــد. بررســی آزمون‌هــای زمــان‌دار بــرای دروس عمومــی، 
سرعت عمل شما را افزایش می‌دهد و باعث افزایش دقت شما 
در مواجهــه بــا تســت‌های دروس عمومی در کنکور سراســری 
می‌شــود. از طرفی اگــر در آزمون‌هــای زمان‌دار بــرای دروس 
عمومی در مبحث خاصی مثل قرابت معنایی ادبیات یا ترجمه‌ 
عربی یــا هر موضــوع دیگــری در چنــد آزمون احســاس ضعف 
کردید، می‌توانید به سرعت برای رفع کردن مشکلِ خودتان در 
آن مبحث خاص اقدام کنید. پیشــنهاد دیگر این ‌است که برای 
این‌که در دروس عمومی جهش بزرگی داشته باشید،  سوالات 
عمومی گروه‌های دیگر را از خود آزمون بگیرید؛ مثلًا می‌توانید 
ســوالات عمومی رشــته‌های ریاضی، تجربی، زبان و هنر را نیز 

بررسی کنید.
*  در زمان حال، بهترین منبعی که می‌توانید برای مرور مباحث 
مختلف از هر درسی )به‌خصوص دروس حفظ کردنی( استفاده 
کنید، خلاصه‌ها و یادداشــت‌هایی است که در حین مطالعه در 

طول سال تحصیلی برداشته‌اید.

تا کنکور 

 نکات کنکوری برای دانش آموزان 
رشته انسانی

صبا اشرفی‌؛  مشاور تحصیلی،  دانش‌آموخته دانشگاه محقق اردبیلی

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
سه شنبه 19 اردیبهشت 1396  . 12 شعبان 1438  .  شماره 19530

پدرشوهرم فوت کرده است و شوهرم الگو ندارد 

خانمی 25 ساله هستم. 5 سال است ازدواج کرده‌ام، همسرم 
خیلی دهن بین است و هر چه خانواده‌اش بگویند به حرف آن‌ها 
گوش می‌دهد تا حدی که برای کوچک‌ترین مسائل زندگی 
ما اظهار نظر می‌کنند و او حتی اجــازه مخالفت هم ندارد؛ مثلا 
وقتی به خانه آن‌ها می‌رویم باید چند روزی آنجا بمانیم چون او 
نمی‌تواند به آن‌ها »نه« بگوید و به خانه خودش برگردد. مشکل 
اینجاست که پدر همسرم فوت شده و مردی در آن خانه نیست 
که برایش الگو شود و او از مادر و خواهرانش تبعیت می‌کند و 
اخلاق زنانه دارد. این موضــوع خیلی مرا اذیت می‌کند. دیگر 

تحمل چنین شرایطی را ندارم.

با توجه به مســئله‌ای كه مطرح كرده‌اید، این كه شــرایط برای شما 
غیرقابل تحمل شــده‌ باشــد كامــا قابل درك اســت چــون میزان 
اســتقلال هركدام از زوجین و آمادگی برای جدا شــدن از خانواده 
می‌تواند نقش زیادی در رضایت زناشــویی داشــته باشــد. از آن جا 
كه عوامل زیادی می‌تواند در ایجاد اســتقلال مشــكل ایجاد كند، 
برای حل این مشكل نیاز است كه بررســی‌های دقیق‌تری صورت 
گیرد و عواملی كه در ایجاد این وابســتگی و تاثیرپذیری از خانواده 
نقش دارد بهتر شناسایی شــود؛ برای مثال اگر این مسئله متاثر از 
فوت پدر و ایجاد مسئولیت‌هایی برای همسر شما در قبال خانواده 
اســت، می‌توان با توافقی دوطرفه میزان زمانی كه برای انجام این 
مســئولیت‌ها باید صرف شــود و چگونگی آن را مشــخص كرد، اگر 
ناشی  از نبود اعتماد به توانایی‌ها و تصمیم‌های فردی باشد می‌توان 
با كمك به ایشان برای شــناخت توانایی‌ها و اعتماد به تصمیم‌های 
فردی، به حل این مشكل كمك كرد و همچنین دیگر موارد احتمالی 

كه ممكن است در این مسئله نقش داشته باشند.

شرایط خودتان را بررسی کنید
از طرف دیگر برای بهتر فهمیدن این مشــكل نیاز است كه شما هم 
به مســائلی توجه کنید، مواردی از این قبیل كه این گذراندن زمان 
با خانواده توسط همسرتان برای شما چه معنایی دارد و چه حسی 
ایجاد می‌كند، انتظارات شــما از همســرتان در این باره چیســت و 
چگونه این انتظارات را با ایشــان مطرح می‌كنید، از نظر شــما این 
مسئله چه آســیبی به ارتباط‌تان وارد كرده و مسائلی از این دست. 
برای بررسی دقیق‌تر مواردی كه گفته شد، توصیه می‌شود كه حتما 
به صورت حضوری به مشاور خانواده یا روانشناس )با تخصص زوج 

درمانی( مراجعه كنید.

فهیمه ملکی
روانشناس بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

در کنکور سراسری سال 95، در رشته‌ انسانی، 161 هزار و 500 نفر به رقابت پرداختند. 
این رقم، نشان می‌دهد که در زیرگروه علوم انسانی، تعداد داوطلبان و رقابت بین آن‌ها زیاد 
است و نباید تصور کنیم که کار راحتی در پیش‌رو داریم.  اگر آمارها را با دقت بررسی کنید، 
متوجه خواهید شد که در اردیبهشت‌ماه افت زیادی در ساعت مطالعه بیشتر داوطلبان وجود 
دارد؛ بنابراین نکته‌ مهم در این برهه‌ زمانی، مداومتِ بیشتر بر مطالعه‌دروس و پشتکار است.

با سلام، برای این که اتفاق خوبی بیفتد باید عوامل 
مختلفی دست به دست هم بدهند. هر پیشرفت و 
اتفاق بزرگی با یک ایده شروع می‌شود که به ذهن 
فرد خطــور می‌کند. ایــن ایده می توانــد در نتیجه 
یک خیال‌پردازی  اتفــاق بیفتد یعنی همان کاری 
که شــما انجام داده‌اید. پس گام اول را با موفقیت 
برداشــته‌اید. اما آنچــه در ادامــه اتفــاق می‌افتد، 

مهم‌تر است.

توصیه‌هایی برای بعد از بیدار شدن از 
خواب

صبح که از خواب بیدار می‌شوید می‌تواند آغاز یک 
اتفاق خوب باشد به شــرطی که گام‌های بعدی را 
هم در نظر بگیرید. باید واقع‌بینانه به زندگی نگاه 
کنید؛ زیرا گاهی آن چه که در ذهن داریم می‌تواند 
با واقعیت  خیلی فاصله داشته باشــد. در ادامه به 
برخــی از راه‌حل‌هایی که می‌تواند به شــما کمک 

کند اشاره شده است.

هدفتان را مشخص و برنامه‌ریزی کنید
آیا هــدف خاصــی در زندگــی تــان دارید یــا هنوز 
تردید دارید؟ اگر بــه هدف خاصی فکــر می‌کنید 
با جرات برای رســیدن بــه آن برنامه‌ریــزی کنید. 
تمام اطلاعاتی را که به آن نیــاز دارید، جمع‌آوری 
کنید تا زمان‌تان هدر نرود و در صورت نیاز با افراد 
صاحب‌نظر مشــورت کنیــد و اگر هنــوز هدفی در 
زندگــی ندارید بــا فراگیــری مهــارت خودآگاهی 
نســبت به تعیین هدف اقــدام کنید. بــرای تعیین 

هدف باید نســبت به توانمندی‌ها، نقــاط ضعف و 
ویژگی‌های خود اطلاعات بیشــتری کسب کنید. 
به همین دلیل مهارت خودآگاهی در این رابطه به 

شما کمک می‌کند.

متمرکز شوید
بیشتر انرژی خود را صرف رسیدن به هدفی کنید 
که در اولویت قرار دارد. انرژی تان را بیهوده صرف 
چندیــن هدف یــا اهــداف بی‌فایده نکنیــد. مانند 
ذره‌بینی عمل کنید که گرمای آفتاب را به نقطه‌ای 
متمرکز کرده و گرمای آن را چندین برابر می‌کند. 
ممکن است در طول روز به موضوعات مختلفی به 
طور همزمان فکر کنیــد اما پرداختن بــه هرکدام 
نیاز به انرژی زیادی داشــته باشد. فراموش نکنید 
یکــی از محدودیت‌هــای انســان، داشــتن انرژی 
محدود است. به همین دلیل باید به درستی از آن 

استفاده کرد.

راه‌های رسیدن به هدف را شناسایی کنید
طبق برنامه‌ای کــه برای خــود طراحــی کرده‌اید 
تمامی مسیرهای رسیدن به هدف را ترسیم کنید 
و آن را روی کاغذ بیاورید تــا بتوانید در مواقع لزوم 
به آن مراجعــه کنید. هرچنــد تصــور می‌کنیم که 
نیازی بــه یادداشــت کــردن مســیرها و راه‌‌حل‌ها 
نداریم ولی چون ذهن ما فراموشــکار اســت، بهتر 
اســت یادداشــت شــود. این کار باعث می‌شــود تا 
بتوانید راهکارهای موجود را هروقت که بخواهید 

اصلاح کنید.

از شکست پل بسازید
طبیعی اســت که هنگام حرکت به ســمت هدف، 
ممکــن اســت بارها زمیــن بخوریــد یا شکســت را 
تجربــه کنید ولــی موفقیت بــه معنای برخاســتن 
دوباره اســت. پس از زمیــن خوردن نهراســید و از 
شکســت‌هایتان به عنــوان تجربه یاد کنیــد تا پلی 

برای پیشرفت شما باشد.

سبک زندگی خود را تغییر دهید
اگر تــا کنون شــیوه‌های تکــراری و خســته‌کننده 
در زندگی خــود داشــته‌اید، بــه آن پایــان دهید و 
شــیوه‌های جدیــد را امتحــان کنیــد. برنامه‌های 
انگیزشــی مانند ورزش، تفریح و وقت گذراندن با 
دوستان با انگیزه برای خود در نظر بگیرید تا کمتر 
در فکــر و خیال غرق شــوید و بیشــتر عمــل کنید. 
گاهی احساســات خود را بنویسید تا به هیجاناتی 

که در پس آن قرار دارد پی ببرید.

جوانی 28 ساله ام. مشکلم این است که خیال‌پرداز و بلندپرواز هستم، صبح‌ها که بیدار می‌شوم فکر 
می‌کنم اتفاق خوبی می‌افتد اما این‌طور نیست.

خیال پرداز و بلندپرواز هستم 

 رضا یعقوبی 
روان‌شناس بالینی

راهکارهایی برای آموزشِ آمادگی باخت به بچه ها 

فرزندم 
شکست بخور! 

الهه توانا  ««
دنیای بزرگسالی پر از رقابت و تلاش و بالا و پایین و برد و باخت است. 
شاید برای همین اســت که بعضی از پدر و مادرها تصور می‌کنند اگر 
فرزندشــان را از دوران کودکی همیشــه برنده بار بیاورند، آینده‌ای 

بدون شکست در انتظارش خواهدبود. غافل از این‌که آشنا بودن با طعم 
شکست به‌اندازه اعتمادبه‌نفسِ ناشی از موفقیت ضروری است. 

بچه‌هایی که باختن و چگونگیِ مواجهه با آن را در خانه یاد نمی‌گیرند، 
اولین شکستِ خارج از محیط خانه، ناامید و ناتوانشان می‌کند. 

دختر دانشجویی را می‌شناسم که هر ناکامی کوچکی می‌تواند او را از پا 
در آورد، از آن کســانی که نمره نوزده می‌تواند تا مدت‌ها زندگی را به 
کامشــان تلخ کند! کودکیِ این دختر را خوب یادم هست؛ مادرش در 
همه بازی‌های کودکانه او حاضر و مراقب بود، مبادا دخترش بازنده شود. 

حتی اگر لازم بود به او تقلب می‌رساند، بچه‌های دیگر را دعوا می‌کرد و 
خلاصه این‌که او هیچ‌وقت اجازه نداشت شکست بخورد. مادر آن دختر 
حالا عمیقا نگران او، آینده پر از ناکامی‌های کوچک و بزرگ و ناتوانی‌اش 

برای مقابله با آن‌هاست.

اگر زمــان بازی بــا فرزندتان  همیشــه اجــازه بدهیــد کــه 1
برنــده شــود، او را بیــش از 
اندازه حمایــت کرده‌ایــد. باختن در 
محیط امــن خانواده باعث می‌شــود 
فرزندتــان بفهمد حتی وقتــی برنده 
نیســت، شــما او را دوســت داریــد و 
برایتان ارزشمند اســت؛ بنابراین در 
بازی‌های رقابتــی با فرزندتان گاهی 
ببریــد، گاهــی ببازیــد و گاهــی هــم 

مساوی کنید.

دوســت دارد همیشــه برنــده 2 فرزند شــما احتمالا مثل همه 
باشــد، حتی اگر از طرف شما 
تحت فشــار قرار نگیــرد؛ بنابراین برای 
غمگین شــدن او در زمان باخت، ارزش 
قائــل شــوید: »می‌دونــم از باختــت 
ناراحتی!«. درباره جنبه‌های جالب بازی 
با هم صحبت کنید. به او کمک کنید به 
کارهای درستی فکر کند که می‌توانست 
بــرای برنده شــدن انجام بدهــد و برای 
بازی بعدی برنامه‌ریزی کند. زمان‌هایی 
را کــه برنــده شــده به‌یــادش بیاوریــد و 

بگویید باز هم می‌تواند برنده شود.

مطمئن هســتم درباره اثرات  منفی مقایسه‌ کردن بچه‌ها با 3
دیگــران، بســیار شــنیده‌اید. 
می‌خواهم بگویم این مقایسه به هر شکلی 
مخــرب اســت؛ چــه بگوییــد: »دوســتت 
فوتبالیست فوق‌العاده‌ایه، خوش‌ به‌حالِ 
پدر و مــادرش!«؛ چه بگویید: »اشــکالی 
نداره که برنده نشدی. بقیه تجربه زیادی 
داشتن و تو تا حالا این بازی رو انجام نداده 
بــودی«؛ یــا »تــو تــوی ایــن بــازی از همه 
کوچیک‌تر بودی«. ایــن جملات ممکن 
است برای داشتن احساســی بهتر بیان 

شوند، ولی درواقع نتیجه عکس دارند.

به‌عنــوان 4 وقتــی خودتــان بازنده  می‌شــوید، 
الگــو، رفتــار مناســبی 
داشــته ‌باشــید.  نشــان بدهید که 
باختن به‌معنــای تمام شــدن دنیا 
نیســت: »خب من باختــم اما بازی 

جالبی بود«.

می‌کند، نه مچ‌گیری کنید 5 اگر فرزندتان در بازی تقلب 
نه تقلبش را نادیده بگیرید. 
اول مطمئن شوید که قوانین بازی را 
درست فهمیده‌اســت. از او سوالاتی 
دربــاره بــازی بپرســید. مراحــل را 
به‌گونه‌ای توضیح بدهید که قوانین را 
روش  ایــن  بــا  کنــد.  درک  کامــا 
به‌صورتی محترمانه باعث می‌شوید تا 
او بفهمد شما متوجه شده‌اید در بازی 

اشکالی وجود دارد.

شکســت بخورد. شــما هم با 6 هیــچ کــس دوســت نــدارد 
ایــن تمرین‌ها قرار نیســت از 
فرزندتان یــک بازنده بســازید، فقط 
لازم است به او نحوه مواجهه با ناکامی 
و شکســت را به‌طــور عملــی آموزش 
دهید. نکتــه مهم دیگر این اســت که 
یادگرفتنِ شکســت خوردن به زمان، 
تمرین و بلوغ نیاز دارد، پس خیلی هم 

عجول نباشید.
برگرفته از کتــاب »راهنمای کامل 
تربیت کــودک«، نوشــته الیزابت 

پنتلی، ترجمه اکرم قیطاسی

لازم نیســت بــرای فرزندتــان یــک 
ســخنرانی مفصــل درباره ضــرورتِ 
باخــت و ظرفیــت شکســت، ترتیــب 
بدهیــد؛ درواقــع نــه لازم اســت نــه 
تأثیرگذار. درعوض بهتر است مراقب 
پیام‎هایی باشید که فرزندتان درباره 
برد و باخت در خانه دریافت می‌کند. 
برخورد خودتان و بزرگســالانِ مهم 
دیگری که بر فرزندتــان تأثیر دارند، 
را بررســی کنیــد. آیــا وقتــی برنــده 
می‌شــوید، شــور و هیجــان بیــش از 
انــدازه‌ای داریــد و وقتــی بازنــده 

می‌شوید، بداخلاق و بی‌حوصله‎اید؟ 
آیا وقتی تیــم مورد علاقه‌تــان برنده 
می‌شــود، بیــش از حــد خوشــحال 
می‌شــوید و وقتی می‌بازد، به شدت 
ناامیــد می‌شــوید؟ غیــر از این‌هــا 
باید حواســتان به پیام‌هــای کلامی 
مســتقیمتان هم باشــد. هــر رفتار و 
گفتــاری شــامل پیــامِ »بازنده‌هــا به 
هیــچ دردی نمی‌خورنــد«، بچه‌ها را 
از باختــن به شــدت متنفــر می‌کند. 
مهارت پذیرشِ شکست را می‌توانید 
درقالبِ بازی به فرزندتان یاد بدهید:

تمرین‌هایی برای خوب باختن!


