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زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    16 بهمن 1397 
 شماره 1254 

از دنیای روان شناسی 

بعد از گرفتن کارنامه ام، حال درس خواندن ندارم!

بعد از دریافت کارنامه ام از زندگی ناامید شده ام. هرچند تلاش بسیار زیادی برای کسب نمرات 
خوب در نیم سال تحصیلی کردم اما معدلم تقریبا 17 شده است. در ضمن کلاس نهم هستم و درس 

های مان هم بسیار سخت است. بعد از گرفتن کارنامه ام، حال درس خواندن ندارم. چه کنم؟

دانش آموز عزیز، عوامل موثر در نتیجه  مشاوره 
نگرفتن شما به دو دســته تقسیم می تحصیلی

شــود. یکی نقــص در حیــن مطالعه و 
دیگری نقص در هنگام پاسخ گویی به 
سوالات که در این  مطلب درباره هر کدام توضیحاتی داده 

می شود.

   از زندگی ناامید نشوید!

قبل از هر چیــز باید اعتماد بــه نفس از دســت رفته تان را 
بازیابید تا بتوانید به آن چه کــه می خواهید در خرداد ماه 
دست یابید. به خودتان و توانمندی هایتان ایمان بیاورید 
و جملاتی مانند این که نمی توانم یا از زندگی ناامید شده 
ام را فراموش کنید. مطمئن باشید که با رعایت یک سری 
نکات در زمــان مطالعــه و امتحانات، موفقیــت تحصیلی 

چشمگیری خواهید داشت.

1- نواقص در هنگام مطالعه

ممکن اســت شــما به رغم مطالعه زیاد، به علــت عوامل 
درونی مانند تمرکــز پایین یا عوامل بیرونی مانند ســر و 
صدا نتوانید تمرکز لازم را داشته باشید و در واقع تمرکز 
پاییــن تر موجب می شــود کــه بازدهــی کار شــما پایین 
بیاید. اگر ســر و صدا مزاحمتان اســت آن را رفع کنید یا 
اگر افکاری شــما را اذیت می کند و مدام شــما را درگیر 
خود می کند، سعی کنید در هنگام مطالعه این افکار را 
یادداشــت کنید و در زمان اســتراحت خود به سراغ این 

افکار بروید.
شاید روش مطالعه تان اشتباه است: هر درسی روش 
مطالعه خاص خــود را دارد. به عنوان مثال، شــاید شــما 
درس هایی با خاصیت ریاضی را پشــت ســر هــم مطالعه 
می کنید یا دروس عمومی و حفظی را پشــت ســر هم می 
خوانید. این مسئله نیز اشتباه اســت زیرا این کار موجب 
خستگی شــما از این مباحث می شــود. بنابراین باید در 
برنامه درسی تان درس های متنوع را کنار هم قرار دهید 

تا کمتر خسته شوید.
شاید برنامه ریزی تان نادرست است: چند ساعت در 
روز؟ چنــد درس در روز؟ چه درس هایی؟ کــدام اولویت 

بندی برای درس ها؟ از چه ســاعتی تا چه ســاعتی؟ و ... 
. همه این ها مربوط می شود به برنامه ریزی شما. این که 
شما چند ســاعت و چند درس در روز بخوانید متناسب با 
زمان های خالی شما خواهد بود اما اولویت شما می تواند 
درس های نخوانــده یا ضعیف یــا درس های مهم رشــته 
تان باشــد. بهتر اســت از اول صبح مطالعه تان را شــروع 
کنید درست از زمانی که مغزتان استراحت کرده و آماده 
دریافت اطلاعات است. همچنین درباره استراحت شما 
در حین مطالعه نیز بایــد بدانید به ازای هــر 45 دقیقه تا 
یک ســاعت مطالعه بایــد ده دقیقه تا یک ربع اســتراحت 
داشته باشید همچنین هر سه، چهار ســاعت یک بار یک 

استراحت یک ساعته به خود بدهید.
شاید مرورتان نامناسب اســت: برخی مباحث نیاز به 
تمرین بیشــتر و برخی کمتر دارند بنابراین ممکن اســت 
تمرین شما در مبحث کم باشد یا این که در هنگام مطالعه 
به درستی تمرین نکنید. یکی از شرایط تمرین این است 
که شــرایط محل امتحان را برای خودشبیه سازی کنید. 
همچنین برنامه ای برای مرور درس هــا در نظر بگیرید و 
بدانید اگر مرور نکنید همه چیز بــه مرور از ذهن تان پاک 

خواهد شد.

2- نواقص در حین پاسخ دادن

ممکن اســت مشــکل فقط در روش مطالعه نباشد و شما 
در انتقال اطلاعات به روی کاغذ و پاســخ گویی  مشــکل 
داشته باشید. تعدادی از این نواقص را که در هنگام پاسخ 
گویی به ســوالات روی می دهد، در ادامه مطلب بررسی 

می کنیم.
شاید زمان را مدیریت نمی کنید: شما اگر روی زمان 
تان مدیریت نداشته باشید، تعدادی از سوالات را ممکن 
اســت پاســخ ندهید. بــرای آن کــه بتوانید زمــان تان را 

مدیریت کنید باید این کار را در خانه تمرین کنید.
شاید صورت مســئله را دقیق نمی خوانید: بسیاری 
از دانــش آموزان بــا عجلــه و بــدون تمرکز متن ســوال را 
می خوانند و همین مســئله موجب اشــتباه آن ها در فهم 
سوالات می شود و نتیجه آن اشتباه در حل کردن سوال و 

از دست دادن نمره آن می شود.

فرزانه عطاران |  مشاور تحصیلی

 رابطه افسردگی پدرها 
و سلامت روحی 

فرزندان شان

سه شنبه ها

پژوهش هــای اخیــر دانشــمندان 
نشــان می دهد که بین افســردگی 
پدران پس از به دنیا آمدن فرزندشان 
و ســامت روحی فرزندان شان در 
نوجوانی رابطه ای وجود دارد. این 
مطالعه توســط پژوهشــگران کالج 
دانشگاهی لندن، دانشگاه کمبریج، 
دانشــگاه آکســفورد و دانشــگاه 
بریســتول صورت گرفته اســت. به 
گزارش ایســنا، پژوهشــگران طی 
این مطالعه دریافتنــد گرچه فرزند 
دختر بیشــتر زمــان خود را بــا مادر 
می گذراند اما افسردگی پدر پس از 
تولد فرزند می تواند تاثیر به سزایی 
در افسردگی دخترش در نوجوانی 
داشــته باشــد. نکته قابل توجه این 
است که از هر ۲۰ مرد، تنها یک مرد 
چند هفته پس از تولد فرزندش، به 
علایم افســردگی دچار می شــود. 
به گفته پژوهشــگران این مطالعه، 
افسردگی پدران تاثیر قابل توجهی 
 بر ســامت روحــی فرزندان شــان 

به ویژه دخترها دارد.

   نحوه انجام این پژوهش

دکتر »گما لویس« نویســنده ارشد 
ایــن مطالعــه از کالج دانشــگاهی 
لندن می گویــد: »یک تصــور رایج 
غلــط وجــود دارد و آن ایــن اســت 
که مادران بیشــترین تاثیــر را روی 
ســامت روحــی کــودکان دارند و 
پدران تاثیــر چندانی ندارنــد اما ما 
طی این مطالعه متوجه شــدیم که 
برعکــس این تصــور، پــدران نقش 
مهمی در سلامت روحی فرزندان 
دارنــد.« پژوهشــگران مطالعه ای 
طولــی را روی دو گــروه از کودکان 
که در ایرلند و ولز بزرگ شده بودند، 
انجام دادند. مطالعه طولی به دسته 
ای از مطالعات مشاهده ای گفته می 
شود که در آن گروه مد نظر، در طول 
زمان، مورد مطالعه قرار می گیرد. 
ابتدا پژوهشگران میزان افسردگی 
والدین را با استفاده از یک پرسش 
نامه سنجیدند تا دریابند زمانی که 
کــودکان آن ها ۷ و ۹ ســاله بودند، 
آن ها چه علایم افسردگی داشتند. 
در گام بعدی نیز پژوهشگران علایم 
افســردگی نوجوانــان را هنگامی 
که ۱۳ و ۱۴ ســاله بودند، ارزیابی 
کردند. نمونه های تحقیق مبتنی بر 
جمع بودند و این به آن معناست که 
این نمونه ها شــامل افرادی بود که 
افسردگی داشتند اما آن را درمان 
نکرده بودند. پژوهشگران دریافتند 
که برای هر سه نقطه)یک انحراف 
معیار( که روی پرســش نامه حالت 
و احساســات در بخــش مربــوط به 
پدران افزایش می یابد، یک افزایش 
0.2 درصدی در پرسش نامه حالت 
و احساسات نوجوانان وجود دارد. 
یافته هــا در هــر دو نمونه مســتقل 
مطالعه بــار دیگــر تکرار شــدند اما 
این بار، ایــن نمرات پــس از تعدیل 
افسردگی مادران، درآمد خانواده 
و مصرف الکل والدین محاسبه شد.

    توجه پدرها به درمان افسردگی

دکتر لویس افزود: »مردان کمتر به 
دنبال درمان افســردگی هستند. 
اگر شما یک پدر هستید و افسردگی 
خــود را درمــان نکــرده ایــد، این را 
بدانید که این می تواند بر ســامت 
روحی فرزندان تان تاثیر بگذارد. ما 
امیدواریم که یافته های مان بتواند 
مردان افسرده را تشــویق کند تا به 
یــک پزشــک مراجعه و افســردگی 
خود را درمان کنند.« این نخستین 
مطالعــه ای بــود کــه ارتبــاط بیــن 
افســردگی والدیــن و افســردگی 
نوجوانــان را بررســی مــی کــرد. 
مطالعات پیشــین تنها ارتباط بین 
افسردگی والدین و کمبود عاطفه 

در کودکان را بررسی کرده بود.

1- تشخیص زودهنگام الگوهای اولیه: نابغه های کوچک 
در سن خیلی کم شروع به تشخیص الگوهای تکرار می کنند 
اما این تنها رنگ ها و الگوهای شکلی ساده نیستند که چشم 
آن ها را می گیرد. کودکان نابغه نه تنها الگوها و اشــکال را در 
بازی ها و فعالیت ها، متوجه می شوند بلکه می توانند رفتارهای 
تکــراری، فعالیت ها و اعمال را در مقایســه با همســالان خود 
راحت تر ببینند. آن ها همه چیز را متوجه می شوند، از این که 
چه اتوبوسی در زمان صرف صبحانه از نزدیک منزل آن ها عبور 
کرده گرفته، تا چند عدد آجر درون ماشین اسباب بازی شان جا 
می شود. آن ها در به یاد آوردن اطلاعات کلیدی و مهم، بسیار 

خوب هستند.
2- کنجــکاوی درباره جهــان: بچه‌های باهــوش به دنیای 
اطراف خود علاقه مند هســتند امــا نوابغ واقعــی کنجکاوی 
سیری‌ناپذیر برای فهمیدن این که وسایل مختلف چگونه کار 
می‌کنند؟ دارند. از پرس و جو درباره عادات غذا خوردن تمام 
پســتانداران گرفته، تا پافشــاری بر این که دقیقا بدانند تُستر 
چگونه کار می‌کنــد و ... . بچه‌های با اســتعداد و نابغه ممکن 
است صبر و حوصله والدین خود را با سوال های بی‌پایان درباره 

موضوعی خاص آزمایش کرده و بسنجند!
3- به دنبال همنشــینی با افــراد بزرگ تر از خــود: برای 
کودکان بااســتعداد و نابغــه، ممکن اســت ارتبــاط گرفتن با 
همســالانی که دارای علاقه مندی ها و توانایی های متفاوت 
هســتند دشــوار باشــد. آن ها اغلب در مهد کودک احســاس 
خستگی می کنند، زیرا درس برای آن ها بسیار آسان است پس 

به دنبال گفت و گوهای مهیج تر با افراد بزرگ تر از خود خواهند 
بود. شما می توانید با آموزش مهارت های اجتماعی و همدلی 
به فرزندتان کمک کنید تا با دوستان و اطرافیان خود در تمامی 

سنین دوست شوند.
4- داشــتن اراده ای پولادیــن و تمرکــز بــالا: کــودکان 
بااســتعداد و نابغه، وقتی اراده بــه انجام کاری )چــه وظیفه یا 
سرگرمی( می کنند، تا زمانی که در آن به تسلط کامل نرسند با 
عزمی راسخ به انجام آن کار ادامه می دهند. بچه های بااستعداد 
و نابغه به طور معمول حس شــگفت انگیــزی از تمرکز دارند. 
هنگامی که به آن ها یک وظیفه محول می شود، تمایل دارند 
بدون آن که حواسش را پرت کنید تا تکمیل شدن روی آن کار 
کنند. تلویزیون، بازی های ویدئویی و رسانه های اجتماعی، 
حواس آن ها را پرت نمی کند و به ایــن ترتیب آن ها می توانند 

وظیفه شان را با کارایی به پایان برسانند.
5- تمایل به مدیریت بچه های دیگر: بسیاری از بچه های 
با اســتعداد و نابغه به دلیل بلوغ و توانایی های ســازمان یافته 
طبیعی شان تبدیل به مدیر و رهبر دیگران می شوند. کودکان 
با استعداد و نابغه، معمولا می توانند مسئولیت یافتن موثرترین 
راه حــل را به عهده گیرند. آن ها همچنین بــه صورت خودکار 
عملکرد خود را تنظیم می کنند و همیشــه به دنبال راه هایی 
برای بهبود هستند. به دلیل داشتن این توانایی، آن ها معمولا 
می توانند همسن و ســالان خود را هدایت و رهبری کنند زیرا 
آن ها به درک خود از مســیر و نیز تجربه در گرفتن مسئولیت، 

اعتماد بیشتری دارند.

   نامه‌ خواندنی امام)ره( به همسرشان

نوروز 1312 بود که امام)ره( راهی سفر حج شد. از همین 
سفر بود که از شهر بیروت در کشور لبنان نامه‌ای محبت‌آمیز 
و سرشــار از دلتنگــی برای همســرش نوشــت. نامــه‌ای که 
خدیجه خانم ثقفی دوست نداشت کسی آن را بخواند، شاید 
از روی شرم و حیای زنانه‌اش اما تا همین امروز دست به دست 
شده و همه آن را شــنیده و خوانده‌اند. انگار که آن نامه فقط 
یک نامه عاشقانه مردی در سفر به همسرش نیست، این نامه 
بخشی از شخصیت رهبر یک انقلاب است. بخشی از تاریخی 
است که معمولًا در کتاب‌های رسمی نوشته نمی‌شود. متن 
کامل نامه این است: »تصدقت شوم، الهی قربانت بروم، در 
این مدت كه مبتلای بــه جدایی از آن نور چشــم عزیز و قوت 

قلبم گردیدم، متذكر شــما هســتم و صورت زیبایت در آیینه 
قلبــم منقوش اســت. عزیــزم، امیــدوارم خداوند شــما را به 
سلامت و خوش در پناه خودش حفظ كند. ]حال[ من با هر 
شدتی باشد می‌گذرد؛ ولی به حمدا... تاكنون هرچه پیش 
آمد، خوش بوده و الان در شهر زیبای بیروت هستم. حقیقتا 
جای شما خالی است، فقط برای تماشای شهر و دریا خیلی 
منظره خوش دارد. صــد حیف كه محبوب عزیــزم همراهم 
نیست كه این منظره عالی به دل بچسبد. در هر حال، امشب، 
شــب دوم اســت كه منتظر كشــتی هســتیم. از قرار معلوم و 
معروف، یك كشتی فردا حركت می کند ولی ماها كه قدری 
دیر رسیدیم باید منتظر كشتی دیگر باشیم. عجالتا تكلیف 
معلوم نیست، امید است خداوند به عزت اجداد طاهرینم كه 

همه حجــاج را موفق كند به اتمام عمــل. از این حیث قدری 
نگران هستیم، ولی از حیث مزاج بحمدا... به سلامت. بلكه 
مزاجم بحمدا... مســتقیم‌تر و بهتر است. خیلی سفر خوبی 
است، جای شما خیلی خیلی خالی است... ایام عمر و عزت 
مســتدام. تصدقت. قربانت؛ روح‌ا... ، فروردین‌ماه ۱۳۱۲ 

هجری شمسی.

   عشق در ساحت عمل

شخصیت خانوادگی امام)ره( و رابطه ایشان با همسرشان 
بــه همین جا ختــم نمی‌شــود. یــک نامه بــا این لحــن زیبا و 

عاشــقانه، اگر چــه در زمانه خود 
نشــان از رابطــه‌ای عمیــق دارد 
امــا در روزگاری کــه بســیاری از 
مذهبی‌هــا صــرف تعلــق قلبی و 
وفاداری را برای زندگی مشترک 
کافی می‌داننــد، امــام)ره( به ما 
یــاد می‌دهد کــه چقــدر ارزش و 
اهمیت کلام عاشقانه زیاد است. 
اصطلاحــات امــام)ره( و این‌کــه 
چندین بار جای همسر خود را نزد 
خود خالی  و برای او ابراز دلتنگی 
می‌کننــد و از احساســات عمیق 
قلبی خود می‌گویند نه تنها طبق 

باور برخی از مردان، چیزی از شخصیت و مردانگی ایشان کم 
نمی‌کند که اثبات می‌کند مردانگی به نداشتن احساسات 
عاطفی و بیان نکردن جملات عاشقانه نیست. اما امام)ره( نه 
تنها در سخن که طبق گفته بانویشان، خدیجه خانم در عمل 
نیز بسیار عاشق‌پیشه و حمایتگر بودند. در خاطراتی که از نوه 
امام درباره رابطه امام)ره( و همسرشان نقل شده می‌خوانیم 
که هیچ وقت امام یــک کلام به خانــم بی‌احترامی نکردند و 
در طول زندگی ۷۰ ســاله آن ها هیچ‌گاه امام)ره( با صدای 
بلند با ایشان صحبت نکردند. در جایی از این خاطرات آمده 
که در اواخر حیات امام)ره(، خانم به شــاه‌عبدالعظیم برای 
زیــارت رفته بودند و دیر شــده بــود. در حالی کــه آقا معمولا 
ســاعت ۲ بعدازظهر ناهــار می‌خوردنــد امام یک ســاعت و 
نیم ســر ســفره نشســته بودند تا خانم بیایــد و غــذا نخورده 
 بودند. هیچ‌گاه امام)ره( از خانم نخواســتند که فلان چیز را 

برای شان بیاورند؛ آب، چای و ... .

   خاطرات همسر امام)ره( از رفتارهای امام)ره( در خانه

همســر امام)ره( خدیجه خانم هم خاطراتی از همین دست 
فراوان دارد و می‌گوید: »حضرت امام بــه من خیلی احترام 
می‌گذاشــتند و خیلی اهمیــت می‌دادند. هیچ حــرف بد یا 
زشــتی به من نمی‌زدند. امــام)ره( حتــی در اوج عصبانیت 
هرگز بی‌احترامی و اسائه ادب نمی‌کردند. همیشه در اتاق، 
جای بهتر را به من تعــارف می‌کردند و تا من نمی‌آمدم ســر 
سفره، خوردن غذا را شروع نمی‌کردند. حتی حاضر نبودند 
که من در خانه کار کنم. همیشه به من می‌گفتند: جارو نکن. 
اگر می‌خواستم لب حوض روسری بچه را بشویم می‌آمدند 
و می‌گفتند: »بلند شو، تو نباید بشــویی.« امام)ره( حتی در 
مسائل شخصی من دخالت نمی‌کرد و درباره لباس و رفت و 

آمدها  نظر نمی‌داد... .«
منابع: صحیفه نور جلد 1 ص 2،  گفت و گو با همسر امام در 

هفته نامه شهروند امروز و گفت و گو با یکی از نوادگان امام 

خمینی)ره( در ابرار، سایت پژوهشکده باقرالعلوم، تسنیم

مروری بر نامه عاشقانه امام خمینی)ره( به همسرشان و رفتار ایشان در خانواده

نور چشمم و قوت قلبم
الهام یوسفی |  روزنامه نگار

»تصدقت شوم، الهی قربانت بروم، در این مدت كه مبتلای به جدایی از آن نور چشم عزیز و قوت 
قلبم گردیدم، متذكر شــما هســتم و صورت زیبایت در آیینه قلبم منقوش است...« این جملات، محوری

نخستین سطرهای نامه یکی از بزرگ ترین رهبران معاصر به همسر خود است. نامه‌‌ای که شاید 
بارها شنیده و خوانده باشید اما هر بار دیدن و خواندنش، لطف دیگری دارد. توصیفات ساده، زیبا و 
عاشقانه امام)ره( خطاب به همسرشان را در کمتر نامه‌ای دیده‌ایم. عاشقانه‌ترین نامه‌ای که از یک فقیه، مجتهد، مرجع 
تقلید شیعه و رهبر ایران به جا مانده و نه فقط در میان روحانیان و سیاستمداران که در میان روشنفکران و نویسندگان 
هم بی‌نظیر است. امروز و به بهانه نزدیک شدن به سالروز پیروزی انقلاب اسلامی، نیمه دیگری از شخصیت امام)ره( 

را خواهیم دید، نیمه‌‌ای که این روزها کمتر به آن توجه می شود.

5 ویژگی کودکان 
باهوش

بعضی از رفتارهای کودکان که روی اعصاب والدین شان اســت، یکی از ویژگی های باهوش بودن آن 
هاست. انجمن کودکان با اســتعداد و نابغه در دنیا، باهوش بودن کودکان را این گونه تعریف می کند: ترجمه

»کسانی که سطوح بالایی از توانایی و صلاحیت در یک یا چند حوزه را از خود نشان می دهند.« ارزیابی 
این که آیا کودک با این معیارها مطابقت دارد، بسیار پیچیده تر از تکیه صرف بر نمرات یک آزمون خاص 
است. در ادامه مطلب به 5  مورد از ویژگی های کودکان باهوش اشاره می شود که به والدین کمک می کند تا برای شکوفایی 

فرزندشان، برنامه ریزی دقیق تری داشته باشند.

منبع: ریدرز دایجست �	 آرزو مومیوند |  مترجم
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