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از زمان های استراحت بین مطالعه 

بـرای ورزش یـا تغذیـه اسـتفاده 

کنیـد، نـه انجـام فعالیت هایـی 

ننـد بازی هـای ویدئویـی و  ما

تماشـای تلویزیـون یـا فیلـم کـه 

ز مغـزی  ز بـه سوخت و سـا نیـا

زیـادی دارند.

جایی را برای درس خواندن بچه ها 
انتخاب کنید که بتوانند بهتر روی 
جزوه ها و درس هایشان تمرکز 
کنند، برای نمونه مکانی که در 
آنجا وسایل تفریحی زیادی وجود 

نداشته باشد.

به آن ها آموزش بدهید اگر احساس 

می کننـد چیـزی یادشـان رفتـه 

اسـت، بـه چیـزی فکـر کننـد کـه 

آرامشـان می کند.

نداشته باشد

به آن ها بگویید هر امتحانی که 
داده اند، چه خوب و چه بد، دیگر 
نباید به آن فکر کنند، بلکه باید 
تمام هم وغمشان را برای امتحان 

بعدی بگذارند.

از تحقیر و سرزنش بچه ها مانند 

بیان این جمله ها «تو حساسیت 

زیادی به درس داری» یا «بی عرضه 

هستی» خودداری کنید.

فعالیتی که نباید ترک کنند

همـه زمـان بچه هـا را بـه درس خوانـدن 

اختصـاص دادن کار اشـتباهی اسـت.

برعکـس شـما بایـد در این روزهـا کمک 

کنیدکه موتور ذهنشان با فعالیت هایی 

ماننـد ورزشکردن بهـتر بچرخد. انجام 

ورزش هـای سـبک ماننـد پیـاده روی،

دویـدن، دوچرخه سـواری و شـنا هـم به

کاهش تنش های عصبی و استرس 

بچه هـا کمـک می کنـد و هـم 

بـه آن هـا اهمیـت ورزش را 

یادآور می شـود.

دوپینگ برای یک چالش جدی
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معصومـه متین نـژاد|        خودارزیابـی، سـنجش، آزمـون یـا امتحـان؛ نامـش هرچه باشـد، فـرق چندانی نـدارد. آن قدر با خـودش اسـترس و اضطراب به همـراه مـی آورد و ناخـودآگاه دانش آموزان 
را درگیـر می کنـدکـه همـه دغدغه هـای سـال تحصیلـی یک طـرف و آن چنـد روز امتحـان،  یک طـرف. استرسـیکـه همـه مـا آن را در دوران تحصیلـمان تجربـهکرده ایـم و به قـدری دربیـن 
دانش آمـوزان شـایع اسـتکـه به گفتـه مشـاوران تحصیلـی حـدود سـه چهارم محصـلان از ۴۲ تا ۷۲سـاعت پیـش از برگـزاری یـک امتحـان آن را تجربـهکرده اند و حتـی نشـانه هایی مانند 
دل درد و بی اشـتهایی را هم نشـان داده اند. مسـئله ایکه بخشـی از آن به تیپ شـخصیتی دانش آموزان و شـیوه های درس خواندنشـان در طول سـال تحصیلی و بخشـی هم به شـیوه های 

همراهـی خانواده هایشـان برمی گـردد .مـا امـروز می خواهیـم در ایـن روزهای سـخت برگـزاری امتحانات پایان سـال قـدری دربـاره آن باهم حـرف بزنیم.

امتحان منهای استرس

این روزهای پایان سال تحصیلی قدری از استرس بچه ها کم شود درباره راهکارهایی که کمک می کند

ترتیب غذا خوردن و اثر آن بر سلامتی

شادفر

 حتما شما هم افرادی را دیده اید که وعده های غذایی شان یک بشقاب، شامل مقداری 

سبزیجات خام یا آب پز و مقدار بسیار کمی گوشت یا مواد پروتئینی دیگر است. شاید پس 

از روبه رو شدن با این افراد از خودتان بپرسید چطور با این مقدار کم سیر می شوند؟ یک 

راز مهم پشت چنین بشقاب هایی وجود دارد که سبب می شود خطر چاقی، مشکلات 

قلبی، قند، فشارخون و خیلی مشکلات دیگر با خوردن سبزیجات در کمین فرد نباشد.

ما می توانیم خطر بالا رفتن قند خون را تا اندازه زیادی کنترل کنیم، اگر ترتیبی که غذاها 

را می خوریم اصولی باشد. ترتیب درست شامل این مراحل است، ابتدا باید سبزیجات 

بخوریم، بعد غذاهای پروتئین دار و چرب و در آخر هم غذاهای نشاسته دار مثل برنج 

و نان. با این روش میلمان به زیاد غذا خوردن را تا اندازه زیادی کنترل می کنیم، چاق 

نمی شویم، از دیابت جلوگیری می کنیم و سلامت می مانیم.

چرا این ترتیب موثر است؟

با خوردن سبزیجات در نخستین مرحله، فیبر به سیستم گوارش ما می رسد. فیبر 

خودش را به ابتدای روده کوچک می چسباند و برای چند ساعت  یک سطح محافظ 

ایجاد می کند. این سطح سبب می شود بدن قندی را که وارد آن می شود به راحتی و با 

سرعت زیاد جذب نکند. البته یک اثر دیگر هم در کار است. برای نمونه اگر ابتدا کمی 

کلم بروکلی یا سالاد استفاده کنیم بعد سراغ سیب زمینی سرخ  شده خوشمزه برویم 

زودتر سیر می شویم. درحالی که اگر همه مواد غذایی فیبری و کربوهیدراتی و چربی 

روی میز باشد یا هم زمان بخواهیم بخوریم احتمالا از سیب زمینی شروع می کنیم که 

دیرتر هم سیر می کند. در چنین شرایطی وقتی سراغ سبزیجات می رویم که حجم زیادی 

از غذاهای سرخ کرده را خورده ایم و فیبرها دیگر اثر بهینه ای ندارند.

چرا این ترتیب مهم است؟

خوردن غذاهای سالم ضروری است، اما با رعایت این ترتیب، حتی اگر کربوهیدرات و 

قندها را بخوریم اثر منفی کمتری روی بدن ما می گذارند. برای همین رعایت این اصل 

برای همه، به ویژه کودکان و مبتلایان به دیابت مهم و ضروری است.

زندگی مِلکِ وقف است، دوست من!

سارا حجی پور

 نـادر ابراهیمـی (زاده ۱۴ فروردیـن ۱۳۱۵ در تهـران – درگذشـته در تاریـخ ۱۶ خرداد 

۱۳۸۷، تهـران) داسـتان نویس معـاصر ایرانـی بود. او علاوه بر نوشـتن رمان و داسـتان 

کوتـاه در زمینه هـای فیلم سـازی، ترانه سرایـی، ترجمـه و روزنامه نـگاری نیـز فعالیـت  

داشـته اسـت. ابراهیمـی، همـراه بهـرام بیضایـی و ابراهیـم گلسـتان، از اندک شـمار 

سـخنوران ایرانی به شـمار می رود که هم در سـینما و هم در ادبیات کار کرده و شـناخته 

شـده اند. او کارنامـه  پربـاری در زمینـه  کارهـای هـنری دارد، کـه می تـوان آن را بـه 

دسـته های مختلـف مانند، ادبیات کـودک و نوجوان، ادبیات بزرگ سـال، نمایشـنامه 

و حتـی شـعر تقسـیم کرد.

کتـاب «ابن مشـغله»، داسـتان یـک زندگـی سـخت و پرفراز و نشـیب را بـرای مـا تعریـف 

می کنـد. ایـن کتـاب به نوعـی زندگی نامـه نـادر ابراهیمـی اسـت، امـا نـه آن چنان کـه 

خاطـرات روزمـره اش را ثبـت کنـد، بلکـه تمرکـز وی در ایـن کتاب حـول محور اشـتغال 

قرار گرفته اسـت.

کتـاب «ابن مشـغله» حکایت کودکی اسـت که از همان دوران کودکی اش در پی کسـب 

درآمد و امرار معاش اسـت. کودکی که پدر و مادرش جدا شـده اند و هردو دوباره ازدواج 

می کننـد و او زیـر سـایه پدرخوانـده ای مهربان بزرگ می شـود. از مکانیکـی و کارگری 

گرفتـه تـا کار هـای هـنری مثـل نقاشـی، همـه را انجـام می دهـد. حتـی در دانشـکده 

حقـوق نیـز درس می خوانـد و بـاز از آنجـا بـه دانشـکده ادبیات مـی رود، امـا هیچ کدام 

از ایـن کارهـا شـبیه به آن رؤیایی  که در سرش داشـت، نیسـت.

در خاطـرات ایـن دفـتر، قهرمـان داسـتان خـودش اسـت و ایـن خاطـرات را به گونه ای 

جـذاب و بـا مایـه ای از طنـز بیـان کـرده اسـت.«ابن مشـغله» داسـتان زمانـی اسـت که 

خـود نویسـنده دنبـال کار می گـردد، امـا گاهـی گرفتـار بیکاری  هـای طولانی مـدت 

شـده و این باعث آزارش می شـود. کتاب روایت سـاده ای را بیـان می کند از تلاش های 

مـردی کـه بـه دنبـال روزی حلال اسـت. مـردی کـه نمی خواهـد بـا وجود سـختی های 

زندگـی، دسـتش را بـه کارهـای ناشایسـت و ناجوانمردانـه بـرای کسـب ثـروت بیشـتر 

آلوده کند.

: «بخشی از کتاب «ابن مشغله

«زندگی، مِلک وقف اسـت دوسـت من! تو، حق نداری روی آن فساد کنی و به تباهی اش 

بِکشـی، یا بگذاری که دیگران روی آن فساد کنند.

حـق نـداری بایـر و برهنـه و خلـوت و بی خاصیتـش نگـه داری یـا بگـذاری کـه دیگـران 

نگهـش دارنـد. حـق نـداری بـر آن سـتم کنـی و سـتم را، روی آن، بـر تـن و روح خویـش،

خامـوش و سر به زیـر، بپذیـری.

حـق نداری در برابـر مظالمی که دیگـران روی آن انجـام می دهند سـکوت اختیار کنی 

و خـود را یک تماشـاگر ناتـوان مظلوم بی پنـاه بنمایی. حق نداری به بـازی اش بگیری،

لکـه دار و لجن مالـش کنـی، آلـوده و بی حرمتـش کنـی یـا دورش بیندازی. حـق نداری 

بـا رنگ های چـرک و تیره شـهوت، نفرت، دنائـت و رذالـت، رنگینش کنی.

مگـر آنکـه از بیخ و بـن ملـک وقـف بودنـش را فرامـوش و انـکار کـرده باشـی، کـه در ایـن 

صـورت، البتـه، نـه خـود تـو مسـئله ایی هسـتی و نـه آنچـه می کنی مسـئله ای  اسـت که 

قابـل بحـث و اعتنـا باشـد. در حقیقـت،

نبـوده ای و نیسـتی تـا چنیـن و چنـان 

کردنـت، روی زمینـی کـه ما ملـک وقفش 

می دانیـم، چنیـن و چنـان کردنـی تلقی 

شـود. نیامـده ای، نمانـده ای و نرفته ای.

از هیـچ، بـه قـدر هیـچ بایـد خواسـت، نـه 

بیشـتر...  »

مشخصات کتاب

نام : ابن مشغله

نویسنده : نادر ابراهیمی

ناشر : روزبهان

۱۱۲ تعداد صفحات :

چاپ : بیست و یکم

قیمت :۷۱۰۰۰ تومان

شما حق دارید که فرزند کوشایی داشته باشید، چون 

درس خواندن جزو معدود وظایفی است که او دارد 

و باید برای آن، همه تلاشش را بکند، ولی هرگونه 

سخت گیری بی دلیل و تنبیه برای نگرفتن نمره،

سبب اضطراب درونی بیشتر در فرزندتان درباره  

درس و مدرسه و امتحان می شود. همچنین معمولا 

تعریفی که شما از موفقیت برای فرزندانتان دارید با 

خواسته و توانایی هایی که آن ها دارند کاملا متفاوت 

است، ازاین رو اگر خواسته ها و معیارهایتان دور 

از توان و استعداد آن ها باشد، به جای دستیابی به 

موفقیت، آن ها را بیشتر نگران و پریشان خواهد کرد.

به یاد داشته باشید مقایسه کردن بچه ها باهم نیز 

آن ها را به تلاش بیشتر ترغیب نمی کند و برعکس 

سبب ناراحتی، فشار روانی و بدبینی بیشتر آن ها 

به یکدیگر می شود. بنابراین سعی کنید به جای 

داشتن توقع و انتظار بیجا، در کنار امکانات خاصی 

که در منزل برای تحصیل بچه ها ایجاد می کنید،

محیطی آرام هم برای تمرکزشان فراهم کنید.

ایجادکننده استرس نباشید

برای استرس بچه ها چه  باید کرد؟

بخور و نخورهای این روزها

هرچه بچه ها درباره اهدافشان از درس خواندن، مشق نوشتن و برگزاری امتحاناتشان 

اطلاع بیشتری داشته و برنامه ریزی بیشتری هم برای این منظور  بکنند، استرس کمتری 

را تجربه خواهند کرد. بنابراین لازم است برای روزهای پیش، حین و پس از امتحانشان 

برنامه داشته باشند.  

تماشـای تلویزیـون یـا فیلـم کـه 

ز مغـزی  ز بـه سوخت و سـا نیـا

زیـادی دارند

روش های درست مطالعه را به 
بچه ها یاد بدهید و برای طول 
ن  حتشا سترا لعه و ا ت مطا مد
یک محدوده زمانی تعیین کنید،

برای نمونه به دنبال هر  سی تا 
۱۰ دقیقه  پنجاه دقیقه مطالعه،

استراحت بگذارید.

وسایل مورد نیاز برای امتحان 
را شب قبل آماده و صبح زودتر از 
خانه راهی شان کنید تا استرس 
دیر رسیدن به سرجلسه امتحان را 
نداشته باشند. همراه داشتن یک 
ساعت مچی ساده برای دراختیار 
داشتن زمان هم کمک زیادی به 

کاهش استرسشان می کند.

را شب قبل آماده و صبح زودتر از 
ی  د یا سترس ز گر بچه ها ا ا

دارند، محیط امتحان و زمان آن 

را برایشان شبیه سازی کنید تا 

متوجه مشکلشان بشوید. به آن ها 

یاد بدهید که دستورالعمل ها را 

با دقت بخوانند و اگر معلمشان 

یا ناظر امتحان دستور شفاهی 

می دهد، دقیقا همان کاری را که 

از آن ها می خواهند، انجام بدهند.

حواستان باشد حتما صبحانه یا 

غذایی سبک بخورند. همچنین 

برایشان مقداری خوراکی شیرین 

مانند کیک و کلوچه  نیز تهیه و 

همراهشان کنید.

آرامشـان می کند

به آن ها یاد بدهید پیش از شروع 
ن نفس عمیقی بکشند  متحا ا
تا اکسیژن بیشتری به مغزشان 
برسد و آرامش جسمی بهتری 

به بچه ها یادآوری کنید که آن ها داشته باشند.

زحمتشان را کشیده اند و نتیجه 

امتحان هر چه باشد برای شما 

ارزشمند خواهد بود.
مدام به بچه ها درباره درس خواندن 

و عواقـب درس نخوانـدن تذکـر 

ندهید و خطاها و اشتباهاتشـان 

را بزرگ نکنید. به جای آن با ارائه 

پاداش در آن ها ایجاد انگیزه کنید.

همه بتوانند ببینند، نصب کنید.زمانی امتحانات آن ها را جایی که نکنید. لازم است یک نسخه از برنامه و این موضوع را به آن ها واگذار برنامه امتحانی بچه ها آگاه باشید هرقدر هم که پرمشغله هستید از 

بـرای حفـظ آرامـش بچه هـا در 
زمـان امتحانات هرگـز در محیط 
خانه تنش ایجـاد نکنید و از طرح 
مسائل و مشکلاتی که سبب ایجاد 
فشـار روحـی بـر آن هـا می شـود،
خودداری کنید. فضایی صمیمی،

دلگـرم کننـده و شـورآفرین نقش 
مهمـی در آرامش و موفقیت آن  ها 

در امتحانات دارد.

شـیر گـرم، مـوز، حبوبـات پختـه، نـان، کاهـو، سـبزی ها و موادغذایی 

حـاوی ویتامین هـا و املاح مختلـف باید در رژیم  غذایـی این روزهای 

بچه ها گنجانده شـوند. همچنین بادام، نخودچی، کشـمش، فندق،

پسـته و گـردو را هـم کـه سرشـار از منیزیـم هسـتند نبایـد در تغذیـه 

روزانـه فرامـوش کـرد. در میـان میوه ها نیـز سـیب، آنانـاس و خرما به 

علت داشـــتن انـواع ویتامین ها و مـواد قنـدی طبیعی تأثیر 

مثبتـی بـر فعالیت های مغـزی دارند.

قهـوه، شـکر، شـیرینی و گوشـت های فراوری شـــده مانند سوسـیس،

کالبـاس و نوشـابه های کافئیـن دار به علت اسـترس زا بـودن نباید در این 

روزها مصرف شـوند.

داشتن یک خواب مناسب و کافی بیش 

از هرچیزی می تواند به تقویت حافظه،

تثبیت محفوظات مغزی و افزایش قدرت 

تحلیل و استدلال کمک کند. بنابراین،

اجازه ندهید بچه ها تا دیروقت بیدار 

بمانند و درس بخوانند. بی خوابی حتی 

برروی خلق وخوی آن ها هم اثرگذار 

است و بدحال و کسل و بی حوصله شان 

می کند. همچنین از تمرکزشان در وقت 

امتحان می کاهد. خواب مناسب برای 

دانش آموزان بین ۸ تا ۱۰ساعت است.

پس طوری برنامه ریزی کنید که به جای 

بیدارخوابی شبانه، صبح، زودتر بیدار 

ن  ه شا د فتا ی عقب ا رها شوند و به کا

رسیدگی کنند.

خوردنی ها

نخوردنی ها

بـا بچه هـا ارتباط مناسـبی برقرار 

کنیـد   تا اگر دلواپسـی  از امتحان 

دارنـد یـا موضوعـی اذیتشـان 

می کنـد راحت بـه شـما بگویند و 

پنهـان کاری نکننـد.

تغذیه ارتباط مستقیمی با سلامت جسمی و روحی ما دارد. حتما درباره خوراکی هایی شنیده اید 

که بر کارکرد مغز تأثیرگذارند مانند مغز گردو یا مویز یا خوراکی هایی که با خوردن آن ها احساس 

کسالت و خواب آلودگی می کنید، مانند دوغ و ماست، ازاین رو خیلی مهم است که اطلاعاتتان را 

دراین باره افزایش دهید و به خوراکی ها به عنوان یک محرک قوی و تأثیرگذار بر کارکرد مغز نگاه کنید.

طرح: مجید صالحی/ شهرآرا

بیشتر  دانش آموزان به علت نداشتن تسلط کافی برمنابع 

درسی  ، استرس امتحان می گیرند، به عبارت ساده تر از افتادن 

پرده ای استرس دارند که  اطلاعات کم، سهل انگاری و درس 

نخواندن هایشان را پشت آن پنهان  کرده اند. بااین همه، منشأ 

استرس های روز امتحان را باید در سه دسته کلی طبقه بندی کرد.

   آماده شدن برای امتحانات در یک شب و یک هفته،

کاریکه باید در یک سال تحصیلی انجام می شده است.

    ترس از والدین و نگرانی ازکسب نمرهکمتر از ٢٠.

    استرس های دائمیکه ناشی از مسائل روحی و 

تربیتی  است و برای برخی حتی با شنیدن نام امتحان 

هم ایجاد می شود.

چرا امتحان استرس دارد؟


