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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

قابـــی کـــه پشـــت ســـر دانش‌آموزان 
بـــود، پاییـــز بـــود ولی از دیشـــبش در 
دل مـــن بـــرف باریـــده بـــود. صـــدای 
بوق‌هـــای شـــادی بـــرای باخـــت تیـــم 
ملـــی و کلیپ‌هـــای پایکوبـــی کـــه در 
فضـــای مجـــازی دیـــده بـــودم، زوال 
مفاهیـــم را آوار کرده بود روی ســـرم. 
دوســـت نداشـــتم حرفـــی بزنـــم امـــا 
پـــر از واژه بـــودم؛ پـــر از اینکـــه چطور 
شـــد کـــه »وطـــن« بـــه معنـــی یـــک 
تعلـــق همیشـــگی این‌طور در چشـــم 
فرزندانـــش دچـــار زوال معنـــا شـــد؟
از ابتـــدای ایـــن ســـال تحصیلـــی هـــر 
هفتـــه با یک بحـــث تند و تیـــز جدید 
کلاس را شـــروع کـــرده بودیـــم؛ یـــا 
چیـــزی پـــای تختـــه نوشـــته بودند که 
نمی‌شـــد از آن رد شـــوم. یا بلند بلند 
چیزهایـــی را زیر ســـؤال می‌بردند که 
بایـــد چهارزانـــو می‌نشســـتم و یـــک 
ســـری مفاهیـــم را معلـــم‌وار توضیـــح 
مـــی‌دادم. حالا هم رســـیده بودیم به 
جـــام جهانی و حضور تیم کشـــورمان 
کـــه مثل همـــه چیزهـــای دیگرش در 
بطـــن خاورمیانه خانم، گروه فوتبالی 
جام جهانی‌اش هم سیاســـی است؛ 
سیاســـی کـــه چـــه عـــرض کنـــم یـــک 

گروه فراسیاســـی...
دلـــم می‌خواســـت بعـــد از حضـــور و 
غیـــاب کســـی بـــه حرف‌هایـــم گوش 
دهـــد و بگویـــم که ما حتی در وســـط 
این جبر جغرافـــی یک فیلم و فوتبال 
هـــم ندیدیـــم، حتـــی یـــک جایـــزه 
بین‌المللـــی نگرفتیـــم که بـــوی نفت 

ندهـــد...
کتـــاب را بـــاز کردم. پشـــت ســـر پاییز 
حیـــاط و بـــالای ســـر همـــه بچه‌هـــا، 
پرچـــم ایـــران در هـــوای غم‌آلـــودی 

تـــکان می‌خـــورد.
یـــد  ید د نـــم!  »خا گفـــت:  یکـــی 
باختیـــم!« و مـــن نمی‌دانســـتم از 
خوشـــحالی می‌گویـــد یـــا ناراحتـــی و 
ایـــن درد جدیدی بود کـــه تجربه‌اش 

می‌کـــردم...
محکـــم گفتم: »حیف شـــد... چقدر 
رؤیایـــی می‌شـــد اگـــر می‌بردیـــم. 
بـــرای اولین بـــار می‌رفتیم بـــه مرحله 
بعـــد... ولـــی خب تیـــم بهتـــر زمین، 

نتیجـــه بهتـــر را گرفت.«
یـــک دفعـــه همهمـــه شـــد. یکـــی 
گفـــت: »همـــه نیمه اول را از دســـت 
دادنـــد...« یکـــی گفـــت: »کاش 
بـــاز هـــم حســـینی در دروازه بـــود.« 
و صـــدای تأســـف از تـــک تک‌شـــان 

بلنـــد شـــد.
کلاس را ســـاکت نکـــردم. عمـــداً 
دســـتور ســـکوت نـــدادم کـــه مغـــز 

و روح رنج‌کشـــیده‌ام در 
کمـــی  ه  مـــا و  د یـــن  ا
التیـــام پیـــدا کنـــد. این 
ی  ا صـــد  ، همهمـــه
عشـــق بـــه »وطـــن« 
بـــود  که دیشـــب بعد از 
صداهای بوق و شـــادی 
برایـــش گریســـته بـــودم.

یـــک نفـــر انتهـــای کلاس 
گفـــت: »بـــرای ایـــن تیـــم 

ناراحتیـــد واقعـــا؟ً« و بقیـــه 
نگاهـــش کردنـــد و هـــر کـــس 
بـــا ناراحتی چیزی بـــه او گفت.

شـــتم:  نو تختـــه  ی  پـــا رفتـــم 
»وطـــن« ذوق زیـــر پوســـتم بـــود 

از ناراحتـــی بچه‌هـــا بـــرای باخـــت؛ 
اصـــاً فکـــر می‌کـــردم که تیـــم ملی 
دیشـــب باخـــت کـــه مـــن امـــروز از 

ناامیـــدی خـــاص شـــوم.
گفتـــم: »بچه‌هـــا! مـــن امـــروز بـــه 
خاطر این اســـم »وطـــن« )و به تخته 
اشـــاره کـــردم( بعد از روزهـــای زیادی 
خوشـــحالم.« یکی با تعجب پرسید: 
»شما هم خوشحالید خانمِ نماینده 
رســـمی انقـــاب اســـامی ایـــران در 

مدرســـه!؟«
همه خندیدند.

مـــن هـــم خنـــده‌ام گرفـــت و از بقیـــه 
روزهـــا خیلـــی راحت‌تـــر خندیـــدم.

گفتـــم: »حقیقتـــش را بخواهیـــد از 
کم‌رنـــگ شـــدن ایـــن اســـم در ذهـــن 
شـــما می‌ترسیدم. چون دیگر ممکن 
بـــود هیچ‌چیـــز مـــا را بـــه هـــم مربوط 
نکنـــد. فکـــر کنیـــد مثـــاً دو خواهـــر 
یـــک دفعـــه متوجـــه بشـــوند نـــه تنها 
نســـبتی با هـــم ندارنـــد بلکـــه باید با 
هـــم دشـــمن باشـــند. می‌دانیـــد چه 
روزهایـــی مـــن زانوهایـــم را بـــا ایـــن 

غـــم بغـــل کـــردم؟ اختلاف ســـلیقه و 
نظـــر و حتـــی عقیـــده حتمـــاً در همه 
خانواده‌ها هســـت اما دشـــمنی بین 
اعضایـــش، ماهیـــت خانـــواده را زیر 
ســـؤال می‌برد. در وقت »دشمنی« 
دیگر نســـبتی نمانده که برایش کنار 
هـــم بمانیم، مثل یـــک خانواده...«
عســـل حرفـــم را قطـــع کـــرد و گفت: 
»خانـــم! یـــک اعتـــراف  بکنـــم؟ مـــن 
دیـــروز دلـــم می‌خواســـت ببینـــم 
بازیکنـــان ســـرود ملـــی را می‌خوانند 
یـــا نـــه... دوســـت نداشـــتم بخوانند 
راستش را بخواهید به خاطر دلایلی 
کـــه روزهـــا ســـر کلاســـتان بحثش را 
کردیـــم... بـــرای همیـــن از اول اول 
و کمـــی قبل‌تـــر از اول اولـــش پـــای 
تلویزیـــون نشســـتم. وقتـــی ســـرود 
ملـــی خوانـــده شـــد، بـــدون اینکـــه 
بخواهـــم بغـــض کـــرده بـــودم. انگار 
جایـــی از روحـــم را لمـــس می‌کرد که 

مـــن از آن خبـــر نداشـــتم.«
گفتـــم: »بعـــداً بیـــا محکـــم بغلـــت 
کنم عســـل! تـــو وطن‌دوســـتی و این 
ویژگـــی تو را فـــارغ از هر ســـلیقه‌ای، 

آدم حســـابی می‌کنـــد.«
اشـــاره کـــردم بـــه »وطـــن« کـــه پای 
تختـــه نوشـــته بـــودم و بالاتـــرش 
نوشـــتم: »فـــدای اشـــک و خنـــده 
تـــو...« و گفتـــم: »وطـــن یعنـــی 
مـــادر که هـــم جـــان می‌دهیـــم برای 
لبخندش هم اشـــک‌هایش... وطن 
یک مفهوم اســـت نه یـــک خاک و تو 
اگـــر هـــم بـــرای لبخندش فدا شـــدی 
هـــم بـــرای اشـــک‌هایش، وطـــن را 
همان‌طـــور که باید درک کردی. هیچ 
درختـــی اگر تنـــه‌اش را از ریشـــه‌اش 
جدا کند، ســـبز نخواهد شد... وطن 
ریشه است و من این مدت ترسیده 
بـــودم کـــه ایـــن مفهـــوم در ذهنتـــان 
کم‌رنـــگ شـــده باشـــد. بـــرای همین 
دغدغه‌هـــای امـــروز شـــما شـــادم 
کـــرد. دلم خیلی شـــور نمی‌زند دیگر 
کـــه اختـــاف نظـــر داریـــم. »وطن« 
مفهومی اســـت کـــه ما را یـــک جایی 

کنـــار هـــم قـــرار می‌دهد.«
نســـترن دستش را بلند کرد و گفت: 
»اگـــر شـــما بخواهیـــد بـــا اســـام به 
وطـــن عشـــق بورزیـــد و مـــا بـــدون 

اســـام، بـــاز هـــم خوشـــحالید؟«
نـــگاه بـــه پرچمـــی کـــردم کـــه در 
حیـــاط هنـــوز پشـــت سرشـــان تکان 
می‌خـــورد. نفـــس عمیقی کشـــیدم 
و گفتـــم: »اگـــر عشـــقمان در فـــدای 
اشـــک و خنـــده تـــو... بـــرای وطـــن، 
شـــد، همیـــن فصـــل  با مشـــترک 
مشـــترک یـــک روز بـــه داد وطـــن و 
همیـــن پرچمـــی که در حیـــاط پابرجا 
تـــکان می‌خـــورد، خواهـــد رســـید.«

همه پشـــت سرشان را نگاه کردند 
و بـــرای مـــن قابـــی کـــه همـــه 

برگشـــتند و بـــه پرچـــم نگاه 
ین  قشـــنگ‌تر  ، نـــد کرد
قابـــی بـــود کـــه در ذهنم 

ثبت شـــد.

همـــه ما می‌دانیـــم که دانشـــجویان ســـرمایه ملی‌اند و 
در ســـاختن آینـــده کشـــور نقـــش مهمی ایفـــا می‌کنند 
و می‌تواننـــد تأثیـــرات مهمـــی در زمینه‌هـــای علمـــی، 

فرهنگـــی و اجتماعـــی بجـــا بگذارند.
این ســـرمایه‌های ملی برای رسیدن به این جایگاه یعنی 
دانشجو شـــدن فراز و نشـــیب‌های زیادی طی می‌کنند 
و بـــا غولـــی به نام کنکور و تمامی مشـــکلات آن دســـت 

و پنجـــه نـــرم می‌کنند تا بتوانند نقش خـــود را در زندگی 
فـــردی و اجتماعی ایفا کنند.

در زمینـــه کنکـــور و نحـــوه برگـــزاری آن اصلاحاتی انجام 
شـــده اســـت  مانند تأثیر ۶۰ درصدی سوابق تحصیلی و 
۴۰ درصدی آزمون سراســـری و همچنین برگزاری آزمون 
سراســـری دونوبتی در ســـال که باعث می‌شـــود نمرات 
بهتـــر داوطلبـــان در آزمـــون بـــرای پذیرش در دانشـــگاه 
لحاظ شـــود و مدت اعتبار آن نیز دو ساله است. اگرچه 
ایـــن اصلاحات انجام شـــده در کمتر شـــدن اســـترس و 
اضطـــراب کنکـــور بـــرای داوطلبـــان و خانواده‌هـــای آنها 
تأثیـــرات مثبتـــی بـــه ارمغـــان مـــی‌آورد ولی بســـیاری از 

دانش‌آمـــوزان و خانواده‌هـــای آنهـــا همچنـــان درگیـــر 
مشـــکلات ناشـــی از این آزمون سراســـری هســـتند.

مشـــاهدات میدانی و نگاهی به کنکوری‌ها به خوبی بر 
ایـــن موضوع صحـــه می‌گذارد که بســـیاری از داوطلبان 
کنکـــور بـــر اثر فشـــارهای وارده در شـــرایط روحی خوبی 
قـــرار ندارنـــد. بـــه طـــور کلـــی بایـــد گفـــت که کنکـــور به 
تنهایـــی نمی‌توانـــد آســـیب چشـــمگیری بـــه ســـامت 
روانـــی افـــراد بزنـــد، اما اگر کســـی از قبـــل در زمینه‌های 
مشـــخصی ضعف داشته باشـــد، مواجه شدن با کنکور 
می‌تواند مشـــکل‌اش را شـــدیدتر و برجســـته‌تر کند. در 

ادامـــه بـــه بعضی از این مشـــکلات اشـــاره می‌کنیم.

اگر عشقمان 
در فدای اشک و 
خنده تو... برای 
وطن، مشترک 

باشد، همین 
فصل مشترک 

 یک روز 
به داد وطن و 

همین پرچمی 
که در حیاط 
پابرجا تکان 

می‌خورد، 
خواهد رسید

ما در عشق به ایران خانم مشترکیم
آمنه اسماعیلی

نویسنده

۱- برنامه‌ریـــزی: یـــک برنامـــه اصولـــی بـــا در نظر 
گرفتـــن تمام نیازهایتـــان اعـــم از درس خواندن، 
اســـتراحت کـــردن، تفریـــح و فعالیـــت فیزیکـــی 
می‌تواند از ایجاد فشـــار مضاعف جلوگیری کرده 

و شـــما را از ســـردرگمی برهانـــد.
۲- زمان مناســـب خود را بیابیـــد: بهترین زمان را 
برای بازدهی بیشتر هنگام درس خواندن بیابید. 
ایـــن زمـــان بـــرای شـــماری اول صبح، بـــرای برخی 
عصر و برای بعضی حتی آخر شـــب اســـت. مهم 
زمانی است که شـــما بیشترین بازدهی را دارید.
۳- خلاصه‌بـــرداری بـــا درک خـــود: بهتـــر اســـت 
مطالـــب خوانـــده شـــده را همان‌گونـــه کـــه 
فهمیده‌ایـــد یادداشـــت کنیـــد و مجـــدداً بـــه آنها 

رجـــوع کنیـــد.
۴- اســـتفاده از تکنیک‌هـــای مختلـــف: انجـــام 
تســـت‌زنی، شـــرکت در آزمون‌هـــای مشـــابه 
کنکور و شبیه‌ســـازی شـــرایط آزمون بـــرای خود از 
تکنیک‌هایی هســـتند کـــه می‌تواننـــد بر کاهش 

اضطـــراب شـــما مؤثـــر واقع شـــوند.
۵- حفـــظ آرامـــش روحـــی و روانـــی: از هر موردی 
کـــه باعـــث بر هم خـــوردن آرامش روحـــی و روانی‌ 
می‌شـــود دوری کنیـــد. مدیتیشـــن، مراقبـــه و 
ینـــات ذهن‌آگاهـــی را امتحـــان کنیـــد.  تمر
مدیتیشـــن، اســـترس را کـــم کـــرده، فشـــار خون 
را پاییـــن آورده و سیســـتم ایمنـــی بـــدن را تقویت 
می‌کنـــد و توانایی تمرکز را نیـــز افزایش می‌دهد. 
فقـــط کافـــی‌ اســـت پنـــج دقیقـــه چشـــمان‌تان را 
ببندیـــد و افکارتـــان را مرتب کنیـــد، عمیق نفس 

بکشـــید و توجـــه خـــود را به تنفس‌تـــان معطوف 
کنید. اطمینان از اینکه اکسیژن زیادی به ریه‌ها 
می‌رســـد، می‌توانـــد بـــه تمرکـــز و آرامـــش شـــما 
بســـیار کمک کند و پایین آوردن سطح کورتیزول 
)هورمـــون اســـترس( ســـبب می‌شـــود اســـترس 
وارد شـــده را کنتـــرل کنیـــد. کنکور هـــم مانند هر 
آزمـــون دیگـــری، بـــه فرد ایـــن فرصـــت را می‌دهد 
کـــه متناســـب بـــا میـــزان مســـئولیت‌پذیری خود 
نتیجـــه بگیـــرد. بنابراین اگـــر با آن به‌عنـــوان یک 
چالـــش و نـــه تهدید برخـــورد کنیـــد، زمینه خوبی 
می‌شـــود برای سنجیدن میزان مسئولیت‌پذیری 
خودتـــان و آمادگی برای پذیرش مســـئولیت‌های 
بزرگ‌تـــر. یـــاد گرفتـــن برنامه‌ریـــزی هـــم ماننـــد 
مســـئولیت‌پذیری می‌تواند از آثـــار مثبت کنکور 
برای رشدتان باشد. کنکور برای بسیاری از افراد، 
مقدمـــه ورود بـــه مرحله تـــازه‌ای از زندگی اســـت 
کـــه در آن، بســـیاری از امـــوری کـــه قبـــاً به عهده 
خانـــواده بـــوده، بـــر عهده خـــود افراد قـــرار گیرد.

بایـــد این نکتـــه را هم والدین و هـــم دانش‌آموزان 
در نظـــر بگیرنـــد که کنکـــور همه زندگـــی و آینده 
افـــراد نیســـت و تنهـــا بخشـــی از آن اســـت. بـــا در 
نظر گرفتن توانایی‌ها و شـــناخت اســـتعداد‌های 
خـــود می‌توانیـــد در زمینه‌هـــای دیگری نیـــز ورود 
کـــرده و بـــه خودشـــکوفایی برســـید. در مســـیر 
زندگـــی، آزمون‌هـــای بســـیاری پیـــش رو اســـت و 
کنکـــور تنهـــا یکـــی از ایـــن چالش‌ها اســـت که با 
آن مواجـــه می‌شـــوید. این نوع نگرش شماســـت 
کـــه می‌توانـــد تجربه‌هـــای متفاوتی را رقـــم بزند.

سردرگمی به‌دلیل عدم شناخت:
یکی از مشـــکلات دانش‌آموزان در این ســـن بحران شـــناخت 
اســـت. آنهـــا ســـردرگم‌اند و هنـــوز به شـــناخت کافـــی از خود و 
استعداد‌هایشـــان نرســـیده‌اند و نمی‌دانند در چه زمینه‌هایی توانایی 
دارند. درک دانش‌آموزان و کمک به آنها برای یافتن توانایی‌هایشـــان 

در کاهش اضطراب و رهایی از ســـردرگمی مفید اســـت.

تشدید کمال‌گرایی:
 بعضـــی  افـــراد بـــه خاطـــر شـــیوه تفکـــر نادرســـتی کـــه دارند، 
همیشـــه توقـــع دارنـــد در همـــه زمینه‌هـــا بهتریـــن باشـــند و 
نمی‌تواننـــد بپذیرنـــد کـــه مهـــم تـــاش و رضایت فرد اســـت نـــه لزوماً 
اول شـــدن. گاهـــی اوقـــات کمال‌گرایی باعث می‌شـــود افـــراد از ترس 
اینکه بهترین عملکرد را در کنکور نداشته باشند کلاً دست به تلاش 
نزننـــد و از درس خوانـــدن بـــرای کنکـــور اجتنـــاب کننـــد. ایـــن اجتناب 
بعضـــی اوقـــات خـــودش را به شـــکل تنبلـــی، پرخوابـــی و بی‌خیالی در 

ایـــام کنکـــور نشـــان می‌دهد.

اضطراب امتحان:
معمـــولاً پیش از برگـــزاری کنکور دانش‌آموزان بشـــدت نگران 
روز آزمـــون هســـتند و بـــه خاطر تأثیـــر تنش ناشـــی از پیش رو 
داشـــتن کنکـــور، انـــواع بدرفتاری‌هـــا، بهانه‌گیری‌هـــا و واکنش‌هـــای 
دلواپس در رفتارشـــان دیده می‌شـــود. پژوهش‌ها نشـــانگر آن اســـت 
کـــه پیامدهای اضطراب و فشـــار برآمـــده از کنکور در تعـــداد زیادی از 
شـــرکت‌کنندگان پدیـــدار می‌شـــود و بـــه کاهش کارآمدی آموزشـــی و 
در پی آن، افســـردگی می‌انجامد. اگر واکنش‌های افســـردگی پس از 
ناکامـــی در کنکـــور پیگیری نشـــود و به کاهش اعتمـــاد به نفس منجر 
شـــود، فرد دچار مشکلات ســـازگاری عاطفی و اجتماعی خواهد شد.

وسواس:
در ایـــن آســـیب فـــرد دچـــار وســـواس مطالعاتـــی می‌شـــود و 
به‌دلیـــل شـــک در خواندن یـــا نخواندن، خـــوب خواندن و نبود 
تســـلط، بـــه تکـــرار مطالعـــه انجام شـــده می‌پـــردازد. ایـــن چک‌کردن 
وسواســـی هـــم ناشـــی از اضطـــراب اســـت و هـــم خـــودش بـــه مـــرور 
اضطـــراب دانش‌آمـــوز را بـــالا می‌بـــرد و موجـــب عقب‌افتادگی ســـایر 
مطالـــب داوطلـــب و در نهایت ســـبب ناامیدی و خســـتگی می‌شـــود.

چالش عزت‌ نفس یا خود کم‌بینی:
چنیـــن آزمـــون بزرگـــی که در سراســـر کشـــور برگزار می‌شـــود، 
می‌توانـــد برای بعضی افراد کـــه برتری‌هایی در یادگیری درس 
دارنـــد یـــا باورشـــان بـــه توانایی‌های خودشـــان ضعیف اســـت، رقابت 
آســـیب‌زایی باشـــد. مهم اســـت که ما بـــه خود فرزندان‌مـــان یاد‌آوری 
کنیـــم که هر انســـانی ویژگی‌های منحصر بفـــردی دارد و رتبه کنکور 

افـــراد معیار خوبـــی برای ارزیابی همه جانبه‌شـــان نیســـت.

استرس:
اختـــالات خـــواب، اختلالات تغذیـــه و تغییر چشـــمگیر وزن، 
جـــوش زدن زیـــاد، کاهش تمرکز، عصبی شـــدن، مشـــکلات 
گوارشـــی، ریزش مو و احســـاس غمگینی از مشـــکلات دیگری است 
که افراد کنکوری تجربه می‌کنند و ناشـــی از اســـترس زیاد آنها است.

توقع بیش از حد والدین:
برخـــی از والدین رؤیاها و خواســـته‌هایی که به آن نرســـیده‌اند 
را از فرزندان‌شـــان طلـــب می‌کننـــد و از آنهـــا توقع رســـیدن به 
آرزوهـــای نرســـیده خـــود را دارند. برخـــی از والدین نیـــز خواهان ادامه 
راه خـــود هســـتند، مثـــاً: فرزنـــد پزشـــک باید پزشـــک شـــود یـــا فرزند 
هنرمنـــد باید هنرمند شـــود. ایـــن توقعات نابجا بـــدون در نظر گرفتن 
اســـتعدادها و توانایـــی فرزنـــدان باعث ایجاد فشـــار مضاعـــف بر آنها 
می‌شـــود. شـــناخت مشـــکلات و درک آنهـــا کمـــک بزرگـــی در رفع آن 
می‌کند، اما به تنهایی کافی نیســـت و نیازمند اســـتفاده از راهکارهای 
مناســـب برای کنترل شرایط و کاهش استرس و اضطراب داوطلبان و 
خانواده‌هایشـــان اســـت که در ادامه به چند مورد از آنها می‌پردازیم.

اگر کنکوری هستید، با شما کار دارم

کنکورکنکور، غول یا پری
نوید شفیعی
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۱- درک شـــرایط فرزنـــدان: داوطلبـــان کنکـــور به‌دلیل حجـــم بالای مطالبـــی که باید 
بخواننـــد دچـــار اســـترس و نگرانی هســـتند و بهتر اســـت بـــا درک شـــرایطی که دارند 

فضـــای مناســـبی در اختیـــار آنهـــا قرار دهیـــد تا بتواننـــد به وظایف خود برســـند.
۲- تقویـــت انگیزه‌هـــای درونـــی: اگر می‌خواهیـــد همراه خوبی باشـــید به تلاش‌های 
مثبـــت فرزندتـــان بیشـــتر از نـــکات منفـــی توجـــه کنیـــد و انگیزه‌هـــای درونـــی او را 
تقویـــت کنیـــد. بـــا این کار حـــس مســـئولیت‌پذیری او را نیز افزایـــش خواهید داد. به 
او توجه کنید و نشـــان دهید که متوجه تلاش او هســـتید. از طرف دیگر فرزند شـــما 
ممکن اســـت اشـــتباه کند، گاهی امکان دارد به اســـتراحت نیاز داشـــته و زمانی هم 
انگیـــزه‌اش را از دســـت بدهـــد؛ اینجا هم شـــما به جای واکنش تنـــد، باید کمی مدارا 
و تحمل پیشـــه ســـازید و باز دنبال رفتارهای مثبت او باشـــید، نه نشـــانه‌های منفی.
۳- دوری از تنـــش: حتـــی اگـــر حق با شماســـت تا حد امکان از ایجـــاد تنش، درگیری 
و جـــر و بحـــث بـــه خاطـــر مســـائل ریز و درشـــت اجتنـــاب کنیـــد. باید در نظر داشـــته 
باشـــید کـــه دعـــوا هـــم زمان‌هـــای خـــاص خـــود را دارد. یک مشـــکل در فضـــای آرام، 
منطقی و مســـالمت‌آمیز بهتر حل می‌شـــود تا در محیطی پر از اضطراب و اســـترس.
۴- میانـــه‌روی پیشـــه کنیـــد: اعتـــدال در همه چیز خوب اســـت، حتـــی در کنکور. در 
خانواده‌های زیادی دیده می‌شـــود که به خاطر کنکور فرزندشـــان شـــرایط اضطراری 
و وضـــع فوق‌العـــاده اعـــام می‌شـــود. گاه ممکـــن اســـت یـــک بـــار میهمانـــی رفتن یا 
دیـــدن یکـــی از افـــراد فامیل یـــا حتی یک ســـفر کوتاه، انگیـــزه‌ای در فرزندتـــان ایجاد 

کنـــد که حتـــی عقب‌افتادگـــی چندهفته‌ای را جبـــران کند.
۵- عـــدم مقایســـه: یکـــی از لطمات ســـنگین خانواده‌ها بـــه فرزندان، مقایســـه آنها با 
دیگران اســـت. بســـیار پیش آمده که در جلســـات مشـــاوره دانش‌آموزان کنکوری از 
وجـــود چنیـــن جوی در محیط خانواده به شـــدت ابـــراز نارضایتی کرده‌اند. مقایســـه با 
دوســـتان، افراد فامیل، فرزندان آشـــنایانی که قبول شـــده‌اند، اگر چـــه با هدف ایجاد 
انگیـــزه صـــورت می‌گیـــرد، ولی عملاً نتیجـــه‌ای عکس به بار مـــی‌آورد و گاه حتی باعث 
تنفر و بیزاری دانش‌آموزان نه تنها از کنکور، بلکه هر موضوع مرتبط با آن می‌شـــود.

برای والدین

برای داوطلبان


