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سبک زندگی

کارگاه زندگی 

 جمله‌هایی که 
 شوهرها نباید 
به زبان بیاورند 

بعضی از ما زندگی مشترک را  یک بازی ساده تلقی می‌کنیم که در 
آن می‌توانیم مثل مهره‌های شطرنج هرطور که دل‌مان خواست 
مانور بدهیم در حالی که ازدواج یک پیمان مهم و تعیین‌کننده 
است که بنیان خانواده‌ای را می‌گذارد که بناست تا سال‌های 
طولانی دوام بیاورد و پرورش دهنده نسل‌های بعدی باشد اما 
کسانی که از این زاویه به زندگی مشترک نگاه نمی‌کنند و قاعدتا 
مهارت‌های زندگی زیر یک سقف را نیز نیاموخته‌اند، عمدا یا 

که فقط دستمایه‌ای برای  سهوا از جملاتی استفاده می‌کنند 
می‌شود.   خانه  در  بیشتر  دلخوری‌های  و  عمیق‌تر  اختلافات 
که ما در اینجا  ــادی از ایــن جملات وجــود دارد  نمونه‌های زی
به چند مــورد از پرکاربردترین آنها اشــاره می‌کنم و از شوهران 
می‌خواهیم که از آنها استفاده نکنند. مثلا به همسرتان نگویید 
تو مرا خوشحال نمی‌کنی، چون این نوعی سرزنش است و باعث 
که  دلخوری زنــان می‌شود. یادتان باشد هرگز به آنها نگویید 

فکر می‌کنم ما مدت زیادی نتوانیم کنار هم زندگی کنیم، چون 
این جمله زیر پای او را خالی می‌کند و اعتماد به نفسش را از 
گر مرا دوست داشتی،  . ا بین می‌برد.  از همسر فلانی یاد بگیر
این کار را نمی‌کردی.  تو مدتی است عوض شــده‌ای. تو از اول 
می‌دانستی من چه اخلاقی دارم پس الان حق اعتراض نداری. 
من فقط به‌خاطر بچه‌ها تو را تحمل می‌کنم  و ... جملاتی سمی 

هستند  که ریشه روابط حسنه را با تیشه می‌زنند.

 با رسیدن فصل کنکور و امتحانات، اضطراب 

 گروه جامعه

ملیحه 
ــاز مـــی‌شـــود. محمودخواه  ــ  و نــگــرانــی دانـــــش‌آمـــــوزان آغـ

فرقی نمی‌کند درسخوان باشی یا کل سال را 
بی‌خیال درس  ومدرسه؛ اسم امتحان با خودش استرس می‌آورد 
که اصــولا با پریشانی، وحشت، هــراس و تشویش همراه است. 
خیلی از ما با آن‌که سال‌ها از زمان مدرسه‌مان گذشته هنوز هم 
وقتی ماه خرداد می‌رسد، دچار تشویش و اضطراب می‌شویم. حالا 
از متغیرهای انگیزشی و شناختی اســت که  همین اضــطــراب یکی 
بازیابی  و  تمرکز  تــوجــه،  عملکرد،  ی،  یــادگــیــر تحصیلی،  پیشرفت 
 اطــاعــات یــادگــیــرنــدگــان را بــه‌طــور قــابــل مــاحــظــه‌ای تحت‌تأثیر 
بــا موقعیت‌ها تـــوان مقابله  آن کــاهــش  ــرار مــی‌دهــد و پیامد   قـ

حل مشکلات و تقلیل کارآمدی تحصیلی است. 

اصولا میزان اضطراب در دانش‌آموزان با یکدیگر متفاوت است و نقش 
والدین، خانواده و معلمان می‌تواند در کاهش آن بسیار اثرگذار باشد. با 
کاهش اضطراب امتحان، دانش‌آموزان می‌توانند شاهد نتایج بهتری 

کودکان  که در بسیاری مواقع  در فرزندان خود باشند، چرا
بــه‌رغــم ایــن‌کــه آمــادگــی بــالایــی بـــرای امتحانات خود 

دارنــد، به‌دلیل اضطراب و استرس، عملکرد واقعی 
اغلب  کودکان  استرس  نمی‌دهند.  نشان  را  خــود 
 به‌علت ارزیابی‌ها و باورهای غلط آنها از امتحان 

و نتایج مربوط به آن است.

     علائم اضطراب چیست 
دانش‌آموزان معمولا در ایام امتحان دچار اضطراب، تشویش، نگرانی، 
سرگیجه، بی‌اشتهایی، بی‌خوابی، حالت تهوع، تپش قلب و تنگی‌نفس 
می‌شوند. این‌که افراد در روزهای امتحان استرس داشته باشند، امری 
گر این اضطراب و نگرانی از  طبیعی است و باعث تحرک فرد می‌شود اما ا

حد خود تجاوز کند، عملکرد تحصیلی را پایین می‌آورد.
پوریا  زارعی، استاد دانشگاه و روان‌شناس کودک و نوجوان در گفت‌وگو 
با جام‌جم بر این باور است که ریشه اولین اضطراب و استرس را والدین 
در وجود کودک قرار می‌دهند آن هم به علت توقع‌ بالایی که از نمرات 
و نتیجه امتحانات فرزندان خود دارند. برخی پدر و مادرها به اشتباه 
که رنــگ و  با فرزند خــود صحبت می‌کنند و پیام‌های تهدید‌کننده 
کودک تزریق می‌کنند؛ به عنوان مثال  بوی یأس و ناامیدی دارد به 
گر نمره  گر قبول نشوی آینده‌ات از بین مــی‌رود یا ا به او می‌گویند ا
عــالــی دریــافــت نکنی از خیلی 
می‌شوی.   محرم  چیزها 
ــاد ایــــن  ــ ــقـ ــ ــتـ ــ بــــــه اعـ

کــام آنها نیست و ایــن اضطراب  روان‌شــنــاس همیشه اضطراب در 
گاهی ناشی از رفتار آنهاست که تأثیرات مخربی در روحیه دانش‌آموز 
رفتارهای  این  جمله  از  تکانشی  عکس‌العمل  و  »بی‌اعتنایی  دارد. 
غلط است. اصولا این همه اضطرابی که به کودک وارد می‌کنند، واقعی 
نیست. محیط، دوستان، همکلاسی‌ها و نوع برخورد آنها می‌تواند 
کند.  برخی معلم‌ها متأسفانه به‌دلیل  ایــن اضطراب را دوچــنــدان 
در  اضطراب  افزایش  باعث  جملاتی،  بیان  با  کافی  نداشتن  گاهی  آ
که این جملات  دانــش‌آمــوزان می‌شوند اما خودشان فکر می‌کنند 
مثبت هستند و باعث افزایش تحرک فرد خواهد شد. به عنوان مثال، 
معلم به دانش‌آموز می‌گوید تو با این طرز درس خواندن به هیچ جا 

گر این‌گونه درس بخوانی،  دانشگاه قبول نمی‌شوی. « نمی‌رسی و ا
در چنین مواقعی معلم یا پدر و مادر گمان می‌کنند که کمی استرس 
برای بچه‌ها مفید است اما متاسفانه همین اضطراب سبب می‌شود 

دانش‌آموز  نا امید شود و عملا به باور منفی برسد. 
به اعتقاد این استاد دانشگاه در زندگی مــدرن برخی مسائل باعث 
افزایش اضطراب و استرس می‌شود، یکی از آنها تغذیه و بحث دیگر 

سبک زندگی است که شهرنشینی از عوامل مهم آن به شمار می‌رود.
که »یکی از اصلی‌ترین راه‌ها برای مقابله با استرس،  او اشاره می‌کند 
شناخت فردی است. خانواده باید بداند که استعداد و توانمندی‌های 
فرزندش چگونه است و چطور می‌تواند آنها را شکوفا کند. والدین باید 
با فرزندان خود درباره این استعدادها صحبت کنند. طبیعتا زمانی که 
فرد نسبت به خود شناخت کافی داشته باشد، عزت نفس او افزایش 

می‌یابد و کمتر دچار استرس می‌شود.«

 فرصت رو به اتمام تدبیر 
برای جوانی جمعیت 

ــی باقی  ــران ــراض نــســل ای ــق چــیــزی بــه صــفــر و منفی شـــدن و ان
 نمانده است. آمارهای جمعیتی گویای این واقعیت تلخ است 
که تا چند ســال آینده نــرخ بــاروری به صفر می‌رسد؛ چنان‌که 
سال گذشته نرخ رشد جمعیت کشور به 0/6 درصد رسید و چیز 
زیادی تا صفر باقی نمانده است.  در چنین شرایطی است که 
قانون حمایت از خانواده و جوانی جمعیت با وجود آن‌که پس از 
سال‌ها به نتیجه رسید و بالاخره تصویب و ابلاغ شد اما به‌دلیل 
نواقص خود قانون از یک‌سو و تعلل در اجرا یا اجرای سلیقه‌ای، 
بعد از سپری شدن بیش از یک‌سال از ابلاغ، تنها چیزی حدود 
30 درصــد این قانون اجرایی شده و همین 30 درصــد اجــرا هم 

نتوانسته نسخه شفابخشی برای جمعیت بپیچد.
 چنان‌که سال گذشته و در نخستین سال اجرای قانون حمایت 
کمترین میزان رشد جمعیت  از خانواده و جوانی جمعیت با 
اینها مهم‌تر  از همه  بــودیــم.  گذشته مــواجــه  طــی دهــه‌هــای 
این‌که زمــان زیــادی به بسته شــدن پنجره جمعیتی و فرصت 
کمتر از شش سال  کمبودها باقی نمانده اســت.    جبران ایــن 
تا بسته شدن پنجره زمان داریم و این یعنی باید نه فقط برای 
از خــانــواده و جوانی جمعیت اهتمام  ــرای قانون حمایت   اج
به خرج دهیم بلکه با شناسایی نقاط قوت و ضعف این قانون، 
به تدوین قوانین و مقررات مکمل نیز اهتمام بورزیم و با تلاش 
در حــوزه‌هــای مختلف و مرتبط با جمعیت اعــم از رفــع موانع 
اقتصادی تا موانع اجتماعی و فرهنگی اقدام کنیم. بدیهی است 
که مردم از منظر فکری و فرهنگی برای داشتن فرزند  تا زمانی 
بیشتر قانع نشده‌اند، نمی‌توان انتظار داشت برنامه‌های زندگی 
کنند. همچنان‌که  مسائل  خود را بر‌مبنای این مسأله تنظیم 
اقتصادی هم مهم است و خانواده‌ها و به‌خصوص زنان شاغل 

باید برای فرزندآوری مورد حمایت‌های اقتصادی قرار بگیرند. 

وه جامعه  مهدی نیک‌ضمیر   |  گر

چرا دانش‌آموزان و دانشجویان در فصل امتحان با استرس مواجه می‌شوند و راهکارهای مقابله با آن چیست؟یادداشت

چطور این استرس را  کاهش دهیم اضطراب فصل امتحان
ــای کــاهــش اســتــرس در  ــ ــاره راه‌ه ــ ــی  درب ــ پــوریــا زارع
ــوزان  ــش‌آمـ کــیــد مــی‌کــنــد:  »دانـ جلسه امــتــحــان تــا
باید در جلسه امتحان بکوشند به همه سوالات 
پاسخ دهند، نباید در تحویل برگه عجله کنند و در 
پایان باید یک بار پاسخ‌ها و پرسش‌ها را به دقت 
به  امــتــحــان  جلسه  در  نباید  همچنین  بــخــوانــنــد. 
دیگران نگاه کنند که دیگران تاچه حد نوشته‌اند و با 
خود مقایسه کنند. این موردی است که در بسیاری 
از موارد میزان استرس را در دانش‌آموز بالا می‌برد. 
وقتی محصل متوجه می‌شود که مثلا فرد کناری‌اش 
پاسخ یک سؤال را چند خط بیشتر از آنها نوشته، 
که حتما مطالبی را جا انداخته و این  فکر می‌کند 

مسأله باعث افزایش استرس در او می‌شود«. 
زارعی معتقد است خانواده‌ها قبل از رفتن بچه‌ها 
آنــهــا اطمینان  بــه ســر جلسه امــتــحــان حتما بــه 
آنها  کــه نتیجه بــرای‌شــان اهمیت نـــدارد.  بدهند 
مــی‌تــوانــنــد بــا درســـت کـــردن بــرخــی دمــنــوش‌هــا از 
آنها بکاهند. عــاوه بر این،  استرس و اضــطــراب 
زمان در بسیاری مواقع اضطراب را کم می‌کند. پس 
باید به فرد اجازه دهیم به اندازه کافی آزمون و خطا 

کند تا اعتماد به نفس در او افزایش یابد.
ــایــد در  او تــوضــیــح مــی‌دهــد کــه دانــــش‌آمــــوزان ب
کنند،  میل  سبک  و  مقوی  صبحانه  امتحان  روز 
همچنین آنها باید کمی زودتر از خانه خارج شوند 
که دیر رسیدن  تا به‌موقع به مدرسه برسند، چرا
باعث افزایش اضطراب در آنها می‌شود. علاوه بر 
این دانش‌آموزان باید از صحبت با فردی که موجب 
اضطراب و نگرانی‌شان می‌شوند، خودداری کنند و 
تا لحظه آخر درس را مرور نکنند.  یکی از راهکارهای 
دیگر این است که دانش‌آموزان برای رفع استرس 
در امتحان باید چند بار نفس عمیق بکشند، آنها 
باید به محض دریافت برگه امتحانی، دستورالعمل 
سوال‌ها را به دقت بخوانند و قدری مکث کنند تا 

به منظور سؤال پی ببرند.
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فقــط افقــی و عمــودی حرکــت می‌کنــد8( 
تحفه ها- شیرینی تولد- فاقد سقف9( ساز 
استاد حسن کسایی- غذای محلی شیرین 
زنجــان- مــژده10( ورودی، مدخل- نصف 
آجر- قبض11( نمایشــنامه فدریکو گارســیا 

کیزه- صاحب  ک و پا لورکا- نخ بافتنی12( پا
شدن- غریبه13( زیاده‌گو- لقب پادشاهان 
روســیه بــود- پایــان، انتهــا14( صاحــب- 
تانزانیــا- شــخص15(  پایتخــت تجــاری 

کنون. حسود- باشکوه- تا

 جدول ویژه
افقــی: ‏1( نوعــی ماهــی فلــس‌دار جنــوب- 
صــدای افتــادن اشــیای فلــزی- ظــرف 
ک‌تر3(  جوشاندن‏ آب2( طحال- ایلات- پا
پرخــور4(  قاب‌چیــن-  دور  بادمجــان 

رنگین‌کمــان- مدفن عــارف قزوینــی- پدر 
عرب5( از نام‌های خداوند- فنا- پهلوان6( 
مردار- ثابت و استوار- شرح و بسط کلام7( 
بیهوده- حالت مجبور بودن یا معذوریت- 
زره جنگاوران قدیم8( سکه رایج در برخی 
کشورهای عربی- صافی- از ابزار خیاطی9( 
ده هزار مترمربع- پیامبر زره‌ساز- از پسران 
فریدون پیشــدادی10( از غذاهای دریایی 
جنوب ایران- ضرورت- از ادات پرسش11( 
همه‌چیز را جمع می‌بندد- گوش فرادادن- 
به‌هنجــار12( عالــی مقــام- اثــری از ژان پل 
سارتر- کهن‌ترین قسمت اوستا13( شیرینی 

تبریز- درختچه‌ای زینتی و همیشه سبز14( 
قتلــگاه- تحریک شــیطانی- شــنونده15( 

شکوه و جلال- شسته‌نشده- خواهش.
ملزومــات  از  ویرگــول-   )1 عمــودی:   
خوشنویســی- دســتگاه گوارش2( صدای 
پنچــری- چهــره مشــهور ادبیــات ترکیــه و 
نویسنده اثر اینجه ممد- نت آخر3( تنقلات 
شب‌های زمستانی- گیاه پرشاخه- چیره 
و مســلط4( جــزوه دان- معــادل فارســی 
امکان- لباس، جامه5( پرهیزکار- پاردم6( 
ســاختن ســند تقلبــی- نــام اختصــاری 
صندوق بین‌المللــی پول- نوعــی بیماری 
کبــدی7( حــق حســاب- ســحرگاه- ســاز 
شکســته!8( گلــی زیبــا و خوشــبو- کلمــه 
استثناء- مریض9( گیاه مرداب- زمان بین 
دو انقباض قلــب- بزدل10( پــدر نریمان در 
شاهنامه- منفذ- سم کشنده11( دستگاه 
اندازه‌گیــری مقــدار انــرژی مصرف‌شــده- 
دارای پــدر و مــادری از دو نــژاد مختلف12( 
آرزو- کشــیک- تمریــن13( پرهیــزگاری- 
همدم- نســبت دادن خطــا14( جــای پا- 
فیلمی ســاخته کیومرث پوراحمــد با بازی 
داوود رشیدی- خودم15( مأمور تشریفات 

صفوی- نصف آجر- غرور.
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طراح: بیژن گورانی

مجامع عمومی عادی سالیانه و عمومی فوق‌العاده لطیف برگزار شد

تقسیم سود ۸۹٠٠ ریالی به ازای هر سهم
 مجمــع عمومــی عــادی ســالیانه ســال مالــی منتهــی بــه ۲۹ اســفند ۱۴۰۱ و 
مجمع عمومی فوق‌العاده شــرکت محصولات کاغذی لطیف در محل مرکز 

همایش‌های این شرکت، واقع در شهر صنعتی هشتگرد برگزار شد.
به گزارش روابط‌عمومی شــرکت محصولات کاغذی لطیف، مجمع عمومی عادی ســالیانه 
این شــرکت در ســال مالی منتهی به ۲۹ اســفند ۱۴۰۱، با حضور ۸/۷۹ درصد از ســهامداران 
حقیقی، نمایندگان ســهامداران حقوقی، حســابرس مســتقل و بــازرس قانونــی و نماینده 
، روز دوشــنبه ۸ خــرداد ســال ۱۴٠۲، برگــزار شــد. در مجمــع  ســازمان بــورس و اوراق بهــادار
عمومی عــادی ســالیانه شــرکت  محصــولات کاغــذی لطیف، ضمــن تصویــب صورت‌های 
مالــی، تقســیم ســود ۸۹٠٠ ریالی بــه ازای هر ســهم بــه تصویــب رســید.همچنین در مجمع 
عمومــی فوق‌العاده,  مفاد اساســنامه شــرکت به منظــور تطبیق بــا ابلاغیه ســازمان بورس 
کبر هاشــمی مدیرعامل و  اصلاح و مورد تصویب قرار گرفت.  در ابتدای جلســه، ســیدعلی ا
نایب رئیس هیئت‌مدیره شرکت ضمن خیرمقدم، از هیات رئیسه دعوت کرد تا در جایگاه 
حاضر شــوند، پس از آن هیات رئیســه مجمع به ریاســت قاســم عابــدزاده شــوکی نماینده 

شرکت سرمایه‌گذاری نفت، گاز و پتروشیمی تأمین تشکیل و جلسه رسمیت یافت. 
 در ادامه مدیرعامل شــرکت، گــزارش فعالیت هیات مدیــره و خلاصه‌ای از عملکرد شــرکت 
در سال ۱۴۰۱ را ارائه و از درآمد بیش از ۴۵۱/۸۹۴/۶ میلیون ریالی شرکت در سال ۱۴۰۱ و رشد 
۴۲ درصدی، نسبت به سال ۱۴۰۰ خبر داد.  هاشمی در ادامه با اعلام رکورد ۲۰۲۲ تنی تولید 
در ســال ۱۴۰۱ و ســود عملیاتی شــرکت به رقم ۷۸۳/۸۱۶/۱ میلیــون ریالی و همچنین ســود 
خالص شــرکت به مبلغ ۴۷۶/۷۷۶/۱ میلیــون ریالی اشــاره و این میزان درآمــد را با توجه به 
موانع پیدا و پنهــان تولید بســیار ارزنده توصیف کرد. این جلســه پس از تعیین حســابرس 

مستقل و بازرس قانونی و اعضای هیات مدیره حقوقی به کار خود پایان داد.


