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فرسودگی خانواده ها
«��ا ���� درس ���ا���؟» ا�� ���� ��ای ��درا�� �� ��ز�� 
دا�ــ� آ�ــ�ز دار�ـــ�، �ــ��ــ�س و آ����� و او�ــ�ــ� ���ر�� ا�� 
�� �� ��� از ��ز�� دا�� آ��ز��ن، در ������ �� �� �� ز�����ن 
�� آ��. آن �� ا�� ����� را �� ر�� �� ���د ��ا�� ���� و ����ار 
  . �� و��ه �� ا���ل ��� دا���؛ آن �� ��ای ����اری ز��ن ����ر
��در �� دا�� آ��ز ���� دوازد��� ��� �� ���� ��ف ��ی 
 ���� �� ��� �� ���� �� ��� و �� ����: ��ل ����  ��ز��ش ا
�� ���ل را�� ��ای ����ر آ��ده �� ����، ��ام در��� �����ات 
، ا���م و ا���س ��د�� و ا���ل �� ���ا��  ����� ��ی ����ر
از ��ا�� ���� �� �� آن ا��وده ��ه ا��. ���م ��ر�� �� ����: 
«��ا ا�� ��� ���� درس ���ا��، و��� ��� ��� ����م ����؟» 
او �� ��ی آ��� ��� ���ان ����� ���� ����، ���ان ا�� ا�� 
�� آ�� ا���� ا�� ��ش در آ���ه ای ������م �� ����� �� ر�� 
�� ��.  ا�� ����، ��ف ��در �� ����ری د��� �� ��� �� د�� 
�� ��� ا�� روز�� �� �� زود�� ���م ��د. او �� ����: ����ی 
�� �� روز �� �����ی ���� ���اه ا��، ��ای �� �� �������ه 
ا�ــ�. ا���� ز�ــ�ن ����اری آز�ــ�ن ���� �� �� ��د و از �ــ�ی 
، ����� �� و ����� ��ی ������ ای �� آ���ه ��ز��ان  د���
�� را د����ش ����� �� ���، رو� و روان �� را �� در��� ��ده 
ا�ــ�. �ــ�� �� ا����ری �� ��ان از ����ا�� دا�ــ� �� ���� 
ذ��� را �� درس ��ا��ن و ����ر ������ ��� ا�� در��� ا���ر 

��و���� ����ر ا��.

بی رغبتی برای ورود به دانشگاه
��ر����� ار�� ���ا��� دارد.  �����ن ��ا����،  ���� ر�� 
ا���� ���ز �� ��ی ����� و ��ا���اب آ�ــ�ده �ــ�ن ��ای 
����ر را ��ا��ش ���ده ا��. ���ب از د��� ���ون ر��� 
ا�ــ� د�� �� �� �ــ�ل از آن روز�ــ� �ــ� �ــ�رد. ا���اف �� ��� 
����ر ��م د���ه ا����ی دارد و در ���ن ز��ن �� ��� ��د. 
ا�� ��� دا�� آ��زان درس ��ا��ن، ���ان ا�����ت آ���ه �� 
��� ����� ا��اد �� ���� ���ا���� ��ن  ����� و ا���� ا�� وا
ا�ــ�.  از د�ــ��ــ�ه او �ــ� �ــ�دش �ــ�� �� ��ز�� ����ری دارد، 
 ،����� ���ه �� �ــ� دا�ــ�ــ�ــ�ه ����� ����� ا�ــ�. ��� ��ی 
دا����ه را ���دل ������ �� دا�����. ا�� ��� �� ����� ���ش 
ا������ و ���� ����� ا����ل �� از دا�� آ������، 
ا�� ��ور ��ور���� ا��. �� ����: ����اده �� و ��ا��ن ��� 
�����ه ا�� �� ��ف ����� ��رک، ������ ��ای دا��� ��� 
����� ����. ا�� ����� �� و��ه در ر��� ��ی ���م ����، 
���م ا����� و ��� ���� ر��� ��ی ��� �� ��� �� ��رد. 
د��� �� ���� دوازد�� و ر��� ا����� ا�� و ا����ه ای ��ای 
درس ��ا��ن �ــ�ارد.  او �� ����، ���� ��ی د���ش را ���ار 
�� ���: «��� ��ا�� آ���ه ام در ��و ر��� ای ���� �� از دل �� 
آز��ن �������� ���ون �� آ��. �� ��ون دا����ه ر��� �� 

�� ��ا�� ���� ����».

از اضطراب کنکور تا شرایط جنگی
ــ�ای ���� از دا�ـــ� آ�ـــ�زان ����� ا�ــ�.  ا���� ا�ــ� آز�ــ�ن �
���� ���ی از ز���� �� �� ����ش �� آ�� ��ی ���ب ��ی 
���ر و �� و ����ن ���م ����� ��ددا�� ����� و �� ����ه 
و ��� ��و� �� �� ����� ��ده و ���ر�� در ��� ز�� دا��� 
، ���ان ���ر  ا��. را�� و ���� ��ف �� ز�� و �� ����: ����ر
��� ����� ای ا��. ������� ��ای ��ش ��ر و ��در و ��س 
از ���وت ا��ا���ن را ���ار�� ���ر ا���� �� دا�� آ��زی ���ان 
������ ��ی ��د در ����� ���� و ���ب ���ر ا��، 
��ه را����ن ��ر  ����� ��دن ا�� ��� ا���اب �� ��، ����دآ
را ����� �� آورد.  ز��ا ������، دا�� آ��ز ���� دوازد�� ر��� 
�������� در �� دا����ه  ر���� ا�� و �� ���� از ������ 
����� ��� ��� ���. ا���� ���ی آن را �� ��ن و دل ���ل ��ده 
ا�ــ�. �� ����: دو �ــ�ل ا�ــ� ��� ��� ������ت را زده ام 
و ������ ر���، ���� د��ن و... را از ������ ز���� ام ��ف ��ده ام 
ا�� �� و�� ���� ر���� ا�� ��� دا�� آ��ز �� ����م �� آ��، 
��ه ����ب �� ��م. ا���� دوران ����� �� از ز����  ����دآ

ــ�دم �ــ� آ�ــ� �� ���  ــ� � �
و ا�ـــ�ـــ�اب �ـــ�ـــ�اه �ـــ�ده 

����ی  ا��؛ ز��ن ��و�� و ��
ــ�ای �ــ��ــ� در �ــ�س �ــ�ی  �ـ

���زی، آن �� �� ����ل ��ی 
�����ه ر���� �� ��د����� و �� آن �� 

��� ���ری و در ��س و ار���ط ������ �� ���� ��� ا��، 
��ار  �� ���� از راه دور و �� ��رت آ����؛ ���رش ا�����ت ��
��� ��گ دو�� و آ��� ��د و ����� ��� ��ر��ل و ��� �� 

دو��ره ���.

یک فرصت استثنایی
�ــ�ده و از ���� ��� آ��ه �����  ا���� ���� �� �� زر��� 
ــ� ا��  ا����ده را �� ����. ����� دا�ــ� آ�ــ�ز ���� دوازد�
ــ�اد ���� ��� و ����ش  �� ا����د دارد «������ از آن ا�
ا��.» ���ل ����� دارد و �� ����: «��ا�� را ����، ������ 
را ����.» ����� �� ا����ه ��ن دو���ن و ������ ���� 
را ��� از ��� ���� �� دا�� �� او را ����� �� درس ��ا��ن ��ده 
ا��. �� ����: ���� د��� ����� ����� ا�� ��� �� �� ��� 
��ون ��س و د���ه و �� ��� ��ش ����� �� ��ا�� ���� ����.

لزوم مدیریت کردن استرس
��ه �� ��� ����� از ���ر روا�� رو�� رو  داو����ن ����ر ����دآ
��ار و ا����ب ���� از ���  �����. ا�� ���ر �� �� ا���ر ��
و ��� ��ی ا������ ���اه �� ��د، و���� را از �� ���� 

������ �� ���ان روان ������ ����� �� د��.   
��ر���س ار�� روان ����� ا�� و ����  ����� ����ی، 
�ــ�، ������ او را �� ���ان  �� ��ر�� ا���ا��. ا�ــ� دو و�ــ�
��� از ����� ��ی ���� ��� �ــ�� �ــ� �ــ�د. ا���� او �� ���� 
ــ�  ــ�ــ�ط ا�ــ� و �ــ�ــ�ز�ــ�ی ����� و روا� از دا�ـــ� آ�ـــ�زان در ار�
آن �ــ� را �ـــ�ب �� ����� و از د�ــ�ــ� �ــ� ��� ا�ــ� �ــ�ر را دارد. 
�� ��ی ��� ���� �� ز��  او ��ای ��و� ����، ����ی �� و��
�� ���ل ��دن، ��� از ����� ��ی آن ا�� و �� ����: ا�� 

��� ذا�� د���ل ر���ن �� ��ل و ������ ا������ ا��.   
����ی از ����� ��ی ���� ��د در ����رد �� دا�� آ��زان 
����� �� ���؛ «���� و�� �� و در �� و��� ��ی دو����� 
 ���� �� � �� ��� ��، ���ن ���� ����� ای و ���اری را ���
�� �� ��ا��� �� ��ره ����؟ ���� ��ور��ن ���د ���� ���� 
�� در ا�� ��ره �� د��� ���ر ����وت ا��. �� ���ن آن �� 
��� �� ����ار�� ���� ���� �� ا��. �������� ���اد ز��دی 
از آن �� �� ا�� ��ور�� ��ل �� ����� �� د�� ��� آ��. ���� 
� ا��  آن �� �� ��ا��� ���� ��ر و آرا���� ����. ������ ��
����� �ــ�ای ���� �� ���ز وارد ����� ����ا�� �� ���ه 
�� ��� آ���ه، ����  ا�ــ�، ���� ���� ا�ــ�. ���� ������� 
را�� ��� و آر��ن ��ا ����� و ����� �� د���ل راه ���ن �� و را�� 
��ای ر���ن �� ��وت و ��ل ����� و ���� ��ا���ن ����ر ��� 
����. ا�� و ر��ش ������ن داو��� ����ر ز�� ���اری 

ا�� �� ������ن ���� �� ��� ر��� ���� آن �����.»   
���� دو�� �� او �� ��ا�� �� رود، ������ت و ا�����ت ��ل��ی 
ا��� ا�� �� ���م ��� ��ی ����� را ��� ����� �ــ�ار داد 
و ����� از ���، ������ ��ی ������ و آ��ز�� را. او ادا�� 
�� د��: ������� ا���س �� ���� ������ن ����ر وارد ��.   
��ر���س �ــ�زه روان ����� ����� ا��  ���� �� ���ان  ا
ا���اب ��، ��ای ������ و ������ �زم ا��، ا�� �� و��د 
��� دارد و ��دآوری  ا���اب �� ا��ازه ای �� ����ر ������ ���� ��
� ��د، �� ���� ����  �� از �� ����ل ��ر �� ���: ا�� ا���س ا
���� ���� ���� ������ ��ی ��د ��ه و در ���� ا����ن، 
ــ�دآوری آ����� �� را ��� �� ���. ا���اب، ���وی ����  �
را ���� و ��را�� ����� را ���� �� ���، ���� ��اس را �� �� 
�� ز��، ���� ��ا���� دا���� �� �� ��د و ������� ���� 
را �� د���ل دارد و ��رت ����� ���ی در�� را از ��د �� ���د.   

����ی ����� ا�� �� در ���ر ������ و ����� دروس ���� 
را���ر��ی ������ ��دن ا�ــ�ــ�اب ��� آ�ــ�زش داده ��د؛ 

��رگ ���� ر���، در روز ����ر دا�� ر��� ����، ���� آرا�� 
ذ��� و ��ب آوری �����. ا���� ���� ����� ا�����ت را ا���ر 
��د. ��� �� دار�� ������. ���ان ����� ا�� �� ��ی ����� ��ن 
در ��ا�� ��ا��، درس ��ا��ن را �� �� ���� ���و�� ����� 
����. را���ر���� �� و��د دارد ��ای ����ل ا�� ا���س؛ ��� 
ا���� روزا�� ۱۵د���� را �� ا�� ا���ر ا����ص ����� و ���� 
����� را �� ��ا�� ا����ب ���� و �� و�� ا���ر �� ��ا���ن 
آ�� ������: «��� و��� ����» و ���� ��� ����۶��� �� �� 
��� �� ���. �� ا�� روش ا����� �� ��ا��� ا���س را ����ل ����.

کنکور؛ بلاتکلیفی سیاست های آموزشی و شرایط جنگی
 � ���� �����، ���ور و ������ ر�� ������، ��� و�� را �� ��
ا�� ����� ��� �� ��� �� ��� �� و �����د آن �� ���� ای 
�� ����� �� ��� �� ا����� و ا�ــ� �����ش ��  ��ا�� �ــ�ه 
��� �����.  او �� ����: ���� �� ��� دارد ��د را ��ای �� 
ر���� ��رگ آ��ده �� ���، ��� ���� دوران ����� را �� ��و�� 
و �ــ�س �ــ�ی آ�ــ��ــ� �ــ�را�ــ�، ار�ــ�ــ�ط ���ه �� ���ه �� ���� 
و ������، ز�� �����، ���ی ��ر�� و ��� ر���� ���� 
در ��س درس، ��ا���ن ����� ای ���� و ��ه �������� ��د. 
ا�� ��� ا�ــ�وز در ���� د������ن و �� و��ه ���� دوازد�ــ�، 
ــ�زه ای از ���ر روا�ــ� رو�ــ� رو�ــ�؛ ���ری �� ا�� ��ر  � ��� ��
���ب �� و ا������ت، ���� از �ــ�ــ� ا���ر  �� ��� از �ــ�ــ� 
����ر و ���ا�� ��ی  ���، �������� ز�ــ�ن و ���ه ����اری 
د��� �ــ�ــ�اه ا�ــ�.  ����� ادا�ـــ� �ــ� د�ــ�: دا�ــ� آ�ــ�زا�ــ� 
����� از ��� ��� ��ر�� و ار���ط رودررو، ��د  �� �� د��� و ��
را در ���� ای ����وت ������ و ��دت ��د�� درس را در ��� 
���ن ��د  ���� ������ و �� ��پ �����ز��، در ���� دوازد��، ��
، ا������ت �����،  را در ����� ���� ای �� ����� �� ���� ����ر
����� ���ل و آ���ه ا��؛ ���� ای �� ��ا��ش �� ��� �� 
از ��ل ��ی ���� �������ن ������ ��ارد. ا�� �� را ���ار�� 
��ه  ���ر ��ا�� ��� ا����� و ا���ر ��� در ����� �� ����دآ
���� ای از ���ا�� و ��ا��� روا�ــ� �� ذ�� ����ا��ن ا��ا��� 
ا��؛ ����� ���� از ���ی ������ ��� دور ��ده، ا�� ���ی 
ر���� ای و ���زی، ا�� ��� را �� از ����� و ���و�� ��� دور 
���ا��� ا��. ����ری از دا�� آ��زان و ����اده �� �� ����� 
، ����� ��ی ���ان ����ه و ����  ��ار و��� �� روز �� ��� ��
از آ���ه ���� ��ا�� �� ����، ����� �� درس و ������ ر��ی 

��ای ����ر ��ا���ن د��ار�� از ����� ��ه ا��.   
�� ���� او، در ���ر ا�� ���� ��، ����� ���ل ���� دوازد�ــ� 
�� ����� ����ر ��� �� د���� ای ��ی �ــ�ای دا�ــ� آ�ــ�زان 
و ����اده �� ����� ��ه ا��. ا������ت ����� �� در ����� 
����� �� ���ان �� ����� ��� ا�� ���� ������ د��ه �� ��، 
 ����� « ��� در ذ�� دا�� آ��زان، �� «ا������ ������ ��ز

��ه �� �� ��ا�� ���� آ���ه آن �� را ����� د��. ا�� ا���س، 
���ر ������ �� ذ�� ��د وارد �� ��� و او را �� ز��ن �� دو ���� 

رو�� رو �� ��زد: ���� ����ر و ���� ا������ت �����.   
ا�� ���ور ������ ���ن �� ���: از ���� روان �����، ��� 
ا���ن ��ای «���� ���» ��ا�� ��ه ا��. در ��ا�� �����، 
ا�ــ�ــ�س �ــ�� و ��ا�������، ��� �ــ�ش �� ��� ا�ــ�ــ�ا ا���� 
��� و ��� �� ������ ��ی �����ه ����� ��د���ی  را ��� 
و ������ ر��ی ������ت ���دازد. �� ���� د���، ���� ���ی 
روا�� دا�� آ��زان ��ا�� �� و ���� �� ��د، ��ان آن �� ��ای 
، ������ ���� و ������ ر��ی ���� �� ����. روان �����ن  �����
����ر و ا������ت ����� در ذ�ــ�  آ�ــ�ز�ــ� ������� و��� 
، ���� �� «�����» و «��������» ����� �� ����،  دا�� آ��ز
����� روا�ــ� اش �� ��ی ����ری �� او ��ای ������، وارد 
���� د���� و ������� �� ��د.   ����� ادا�� �� د��: ����� 
ا���س ����ر و �������� ����� ��ی آ��ز�� �� ����� ���� 
��و�� و آ��زش آ����، ���� ����د�� ������ در ���ن ���� 
از دا�� آ��زان ���� دوازد�� ا���د ��ده ا��. در ���� ��دی، 
، ��� او� ��ش  ا��م ��روز و ��ه ��ی ������ ����� �� ����ر
، در ���ر ���ر �����  دا�� آ��زان ا��. ا�� در ��ل ��ی ا���
، ����ری از دا�� آ��زان �� ا�� ��ال درو�� د�� و����  ����ر
��م �� ���� �� آ�� ا�� آ���ه ای �� ��ای آن �� �����، ���� 
؟ ���� ��ال ��اوم، ا��ژی روا��  و ���� ��� ���� ا�� �� ���

آن �� را �� ���د.

نقش خانوادهها و نظام آموزشی
، ���م آ��ز�� و ����اده �� ��� در ا��  �� ���� او، از ��ف د���
���ن ��� ��ر��� دار�ـــ�. آن �ــ� ���� ��� «ا�����ارد��ی 
» ���دل ����ار ����.  آ�ــ�ز�ــ�» و «���� روا�ــ� دا�ــ� آ�ــ�ز
در �ــ�ــ�ــ� �ــ�ــ��ــ�، ��� ����� ����� �ــ��ــ�اده، ���ر 
���وران روان ���س در �ــ�ارس و ������ ��ی آ��ز�� ��ای 
 �� ������ ا���س، ��� از �� ز��ن د���ی ��وری ا��. ا
دا�� آ��ز ا���س ��� ���� ���� و ����� آ��زش و��ورش 
در ���ر ����اده اش ��ای آرام ��زی ��ا�� ��ش �� ���، ���ش 
از ���� «���» �� ���� «ر��» و «��د���ی» ��د�� �� �� ��د.
��و��د ��� ا�� د��اری ��، ������ن ��زه ����� و����� 
����ر  ا���وار�� �� ������ ر��ی د��� �� و ���ف �� در �ــ�زه 
و ا�ــ�ــ�ــ��ــ�ت �ــ�ــ��ــ�، ا�ـــ�ع ر�ـــ��ـــ� �ــ�ــ��ــ�، �ــ��ــ� ا�ــ�ــ�م 
در آ��� ���� �� و ����� ���م ���وره ای ��ارس، ���ا��� ���� 
از ا�� ���ر را ���� د���. �� ��ور آن ��، ���� �� ��ل ��ی 
����� ��د را در ���� ��و��، ��� و �������� ��را��ه ا��، 
�� ا�ــ�وز ����� ������ در���� ���، �� ��ا�� در آ���ه،  ا
���� ��ب آور�� و ��ا������ ����؛ ���� �� ���ان را ����� ��ده 

و در��� ��ل ��ا���� را�� ��ای ادا�� ���� ���ا  ���.
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 صلـح و آرامـش، مهم تریـن گـزاره یـک زندگـی عـادی 
گزارش 

روز
و معمولـی در هر اجتماعی اسـت که آشـوب جنگ، آن 

را از دایره روزهای معمولی بیرون می کشاند و همه چیزش 

را تحت الشـعاع قـرار می دهـد؛ از اقتصـاد و تعامـلات 

اجتماعی گرفتـه تا فرهنگ، علم و موضوعات وابسـته 

بـه آن. کلمـه اسـطوره ای کنکـور از همان گذشـته برای 

رسـیدن به دنیـای آرمانـی، در گوشـه ای از ذهـن مـا 

نشسـته و جاخـوش کـرده اسـت و مثـل یـک رادیـکال 

بزرگ، همـه ابعاد زندگی را احاطه کرده و آن قدر ریشـه 

می دوانـد و فراگیر می شـود که بـرای یـک دانش آموز، 

معمـولا همه چیـز از خواب و خـوراک بگیریـد تا تفریح 

و فراغـت را از دایـره روزهـای معمولـی بیـرون می بـرد 

و هـراس را به جـان کنکوری هـا می انـدازد. امسـال امـا 

سـایه جنـگ و حـرف و حدیث هـا و تصمیمهـای خلق السـاعه دربـاره 

تأثیـر قطعـی معـدل، اضطـراب و فشـار روانـی کنکوری هـا را دوچندان 

کرده و این ماراتن را از یک آزمون علمی به بحرانی روانی برای داوطلبان 

تبدیل کرده است.  
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درباره دانش آموزان کنکوری که امسال علاوه بر 
دلهره و استرس آزمون سراسری، شرایط جنگی

 هم بر نگرانی شان افزوده است
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مشهدی، روان شناس:

بزرگ ترین رقیب، 
در روز کنکور 

دانش رقبا نیست، 
بلکه آرامش 

ذهنی و تاب آوری 
شماست


