
در روزهــای امتحان ترس و نگرانی کمی لازم اســت اما 
نگرانی بیش از حد می تواند در جریان آماده ســازی و انجام 

امتحان ها، مزاحمت ایجاد کند.
اضطراب از آن واژه های مظلومی اســت که خیلی ها آن 
را بــه کار می برند، بدون آنكه درســت معنی آن را بدانند اما 
اســتفاده زیاد و حتی غیرواقعی از این کلمه خطرناك است و 
واقعا اضطراب می ســازد. اضطــراب امتحان از معروف ترین 
اضطراب هاست. حال ببینیم شما به عنوان پدر و مادر در ایجاد 

و رفع این اضطراب ها چه نقشی دارید؟
اضطراب چیست؟

اضطراب، احســاس رنج آوری اســت که محیط بیرونی یا 
حالات درونی، آن را به وجود مــی آورند. اضطراب می تواند 
عامل حرکت و انگیزش باشــد و در روی دیگر سكه می تواند 
بخش اعظم توانایی و آگاهی فرد را با مشــكل روبه رو کند. 
اینكه دانش آموزی نتواند در امتحان آنچه را می دانسته پاسخ 
بدهد یا کسی که در آزمون رانندگی شرکت می کند، نمی تواند 
به اندازه ای که در رانندگــی مهارت پیدا کرده، آزمون عملی 
بدهد، از اثرات اضطراب اســت. اضطراب اگر حل نشــود می 
تواند به نگرانی های شــدید، وحشت، دلهره، سردرد، احساس 

تهوع، افت تحصیلی و... منجر شود.
کنترل اضطراب در روزهای امتحان

برای کنترل اضطراب امتحان شــما بــه مهارت هایی نیاز 
دارید که گاهی یك مــاه، گاهی چند هفته، گاهی چند روز و 
حتی در جلسه امتحان هم می تواند کاربردی و اثرگذار باشد. 
فراگیری گام های زیر می تواند قبل از رسیدن روز امتحان به 

کنترل اضطراب امتحان کمك کند:
1 - به کمك فرزندتان بروید. اگر می بینید که زمان برای 
خواندن کامل کتاب فراهم نیست و این مسئله موجب اضطراب 
فرزند شما شده است، فصل یا بخش های مهم کتاب را جدا و 
در مطالعه آن به فرزند خود کمك کنید. اینطور وقت ها اطلاع 
از بارم بندی قسمت های کتاب خیلی کمك کننده است. وقتی 
از فرزند خود بخواهید در شرایطی که دیگر شدنی نیست، همه 
مطالب را بخواند، همه ســؤالات را درست جواب بدهد و هیچ 
حرفی و ســؤالی بدون جواب نماند، بعد از مدت کوتاهی شما 
و فرزندتــان ناامید می شــوید و گمان می کنید که دیگر هیچ 

راهی باقی نمانده است.
2 - بهتر اســت برای پیشرفت فرزندتان این نكته را بدانید 
که شــیوه یادگیری فرزند شــما چیســت. نوع حافظه اش را 

بشناســید. اگر فرزندتان حافظه کوتاه مدت قوی دارد، روش 
خلاصه نویسی شیوه مفیدی است. آنهایی که تصاویر را خوب 
به یاد می آورند، بهتر است از نمودارها و جدول کمك بگیرند. 
برای افرادی که شعر و موسیقی یا کلام موزون را خوب به یاد 
می سپارند، یعنی حافظه شنیداری قوی دارند، توضیح مطالب 
برای دیگران و حتی اشــیا یا ضبط و دوباره شنیدن آن برای 
یادگیری در زمان هایی که فرصت کافی ندارند، خوب اســت. 
همچنین طرح تســت و ســؤال از مطالب، رمز گذاری در به 

یادسپاری سریع فرزند شما کمك کند.
4 - به فرزندتان یاد بدهید که در ظاهر خود را شــبیه افراد 
موفق نشــان بدهد. بارها دیده اید که  افراد با آرامش و بدون 
اضطراب در شرایط سخت مثلا جلسه امتحان یا کنكور چطور 
می نشــینند؟ مداد و خودکار را چگونه در دســت می گیرند؟ 

چطــور نگاه می کنند؟ چگونه لباس می پوشــند و...، طبیعی 
است که این رفتار می تواند به تقویت اعتماد به نفس او کمك 

و از میزان اضطراب او کم کند.
5 -امتحان را فرصتی برای پیشرفت از نقطه قبلی به جایی 

بهتر بدانید؛ حتی اگر یك گام باشد. 
اگر زمانی که می تواند صرف پیشــرفت شود دائم بخواهید 
به فرزندتان نهیب بزنید که رقبای تو چنین و چنان هســتند، 
فرصت های پیشــرفت او را می سوزانید و چه بسا بذر حسادت 

را در وجود او می کارید. 
کاهش اضطراب های غیرمجاز، وظیفه شما

قدیمی ها می گفتند 5 انگشت مثل هم نیست. نباید توقع 
داشت که همه بچه ها در حد طبیعی و با سلامت و به اندازه، 
اضطراب داشته باشند. والدینی که رسیدن به یك مسئله مورد 

علاقه فرزندشان را منوط به گرفتن نمره خاصی در امتحانات 
کرده اند تا جایی که کســب نمره خــوب در امتحان، تنها راه 
رســیدن به آن خواسته شده باشد و شكست در آن امتحان به 
معنی از دســت دادن تنها راه نجات تلقی شود، به نوعی به او 

اضطراب القا می کنند.
پدر و مادرهای آگاه می توانند شیوه های یادگیری و حتی 
پاســخگویی به امتحانات را به بچه هــا بیاموزند. پس به این 
راه ها در کنار توجه به تغذیه ســالم، کم حجم و مقوی شــب 

و صبح امتحان برای بچه ها توجه کنید و به آنها بیاموزید:
*نام خدا را برای شــروع فرامــوش نكنند. مخصوصا ذکر 
»الابذکرالله تطمئن القلوب« را به آنها یاد بدهید و بگویید که 

با این ذکر می توانند آرامش خود را حفظ کنند.
*امید داشتن به تقلب، ذهن را به هم می ریزد و اعتماد به 

نفس را برای پاسخگویی کم می کند.
*از ترس تمام شــدن زمان، برای نوشتن جواب سؤالات 
عجله افراطی نداشــته باشند که مبادا خود عجله عامل ایجاد 

اضطراب و پاسخ اشتباه شود.
*به فرزندان خــود بگویید که قدم به قدم پیش بروند و با 

مرور مداوم سوال ها اضطراب خود را زیاد نكنند.
*باید زمانی را برای مرور بگذارند. از ابتدای جلسه در کنار 
سؤالات خیلی سخت یا سؤالاتی که به جواب آنها شك دارند 
نشــانه ای قرار دهند تا بعد از پاســخ به ســؤالاتی که از آنها 

مطمئن هستند به ترتیب به بقیه سؤال ها برسند.
*آنچه می تواند شور و حرکت اضطراب مجاز را به بچه ها 
تزریق کند، تقویت علاقه آنها به موضوع مورد نیازشان است. 
مثــلا اگر دانش آموزی دلیل اهمیت زبان انگلیســی را نداند 
چراکه دوســت دارد، به او بگویید که تسلط به زبان انگلیسی 
برای رانندگی در ســفرهای برون مــرزی اش چقدر لازم و 
ضروری اســت هم علاقه مند می شود و هم با حد مجازی از 

نگرانی و اضطراب دلواپس یادگیری خود می شود.
و در آخر اینكه گاهی هم حضور والدین به عنوان کســانی 
که ســهم دلواپســی امتحان ها را به عهده می گیرند و دائم 
می گویند: »چــرا درس نمی خونی«؟ »داره دیر می شــه«! 
»مگه تو امتحان نداری؟« و... باعث می شــود که دانش آموز 
مســئولیت مراقبت از امتحان یا کارهای مهم اش را به عهده 
نگیرد، پس لازم اســت کمی از دور بــه فرزندانتان بنگرید و 
بگذارید، برنامه ریزی کــردن را یادبگیرند، آنها امتحان های 

سخت تری هم در زندگی آینده شان دارند.

راهکارهایی برای کنترل اضطراب امتحان
آشنایی با قرآن 

 تفسیر سوره شمس

»و نفس و ما سویها. فالهما فجورها و تقویها« رکنش 
را تشكیل می دهد، و نه با فلسفه اجتماعی اسلام سازگار 
اســت که بر این اساس اســت که جامعه ترکیبی است 
از افراد ولی افراد خودشــان قطــع نظر از جامعه هویتی 
دارند و با یك سرمایه الهی وارد جامعه می شوند که آن، 

فطرت است.
طبق این افكار، انســان به صورت یك ماده خام به 
این دنیا می آید و هر چه که جامعه به او بدهد و هر طور 
ظرفش را پر کند پر می شــود. پس هر چه هست جامعه 
اســت و فرد هیچ نیست. حال که اینطور است پس شما 
یك فكر بیشــتر نباید داشته باشید و آن اینكه جامعه را 

اصلاح کنید. 
به این افراد تا بگویید »نماز« می گویند »این مســئله 
مهم نیســت، به فكر جامعه باش«؛ تــا بگویید »روزه، 
راستی، درستی، عفت، پاکی...« می گویند »عجالتاً اینها 
درســت نیست، اساس جامعه اســت، اول باید جامعه را 

درست کرد«.
اسلام یك دین جامعه گراســت و می گوید جامعه را 
باید درســت کرد«. اما چه کســی باید جامعه را درست 
کند؟! بعد این افراد به خیال خودشــان می روند ســراغ 
درست کردن جامعه، اما با یك روح آلوده کثیف گند. بعد 
می بینید سر از جای دیگر در آوردند و نمی شود و محال 

است سر از جای دیگر در نیاورند.
قد افلح من زکیها تحقیقاً )»قد« حرف تحقیق است( 
رســتگار شــد آن کس که به معنای واقعــی رها و آزاد 
شــد، انســانی که جان خود را پاکیزه کــرد و مانع های 
رشد و بالندگی را، مانع های اخلاقی مانند خودخواهی ها 
و خودپرســتی ها را، افــكار انحرافی و افــكار مادی و 
ماتریالیستی را و خلاصه هر چه که بر ضد فطرت انسان 

و بر ضد تقواست، از خود دور کرد.
و قد خاب من دسیها. بدبخت بیچاره آن کسی که در 
این کتاب الهی قلم برد. چه کتابی از کتاب نفس و روح 

انسان بالاتر است؟!
در قیامــت می گوینــد : اقرا کتابك کفی بنفســك 
الیوم علیك حســیبا. تمام وجود ما کتاب است و هر یك 
کلمه ای که یاد بگیریم یك ســطر در این کتاب نوشته 

شده.
کوچكترین خلقی که پیدا کنیم سطری در این کتاب 
نوشته شده، بلكه کوچكترین خاطره ای که در نفس ما و 
در ذهن ما وجود داشته باشد مطلبی است در این کتاب.

اشاره ای به داستان قوم ثمود
کذبت ثمود بطغویها. به مناسبت، اشاره ای به داستان 
ثمود است. قوم ثمود تكذیب کرد؛ یعنی گفته پیغمبران، 
گفته خدا و چنین حقایقی را تكذیب کرد. چگونه تكذیب 
کرد؟ آیا با لفظ تكذیب کرد یا با عمل؟ می گوید: با عمل. 
»طغوی« نقطه مقابل »تقوا« است. اغلب مردم به جای 

تقوا، طغوی دارند؛ یعنی طغیان و سرکشی.
اذ انبعث اشــقیها آنگاه که شقی ترین آنها برانگیخته 
شــد. داســتان عقر و پی کردن ناقه صالح است که آیه 
الهی بود و خدا آن را وســیله و مایــه امتحان این قوم 

قرار داده بود.
فقال لهم رسول الله ناقه الله و سقیها پیامبر خدا در آن 
وقت، به مردم گفت: ای مردم! این یك وســیله آزمایش 

است، کاری به خودش و آب خوردنش نداشته باشید.
فكذبــوه فعقروها آن پیغمبر را تكذیب کردند، حال یا 
با همان طغوای خودشــان یا به طــور لفظی هم. قرآن 
در اینجــا می فرماید »اینها آن شــتر را پــی کردند« و 

نمی فرماید »آن فرد آن شتر را پی کرد«.
فدمــدم علیهم ربهــم بذنبهم فســویها. و لا یخاف 
عقبیهــا. خدای متعال بر آنها یورش برد و عذاب الهی را 
به موجب گناهشان بر آنها وارد شد و کارشان را یكسره 

کرد.
خدا انسان نیست که وقتی خشم بر انسان های دیگر 
می گیرد ته دلش نگران باشد که عاقبت کار چه می شود. 
اینجا خداست که خشــم می گیرد و تمام عاقبت ها هم 

دست خود اوست.
روایتی از امیرالمؤمنین علی)ع(

در اینجا به مناسبت همین آیه جمله ای از امیرالمؤمنین 
علی)ع( نقل کنم و بعد توضیحی بدهم. ایشان در یكی از 

خطبه های نهج البلاغه می فرمایند:
ایها الناس! انما یجمع الناس الرضا و الســخط، و انما 
عقر ناقه ثمود رجــل واحد فعمهم الله بالعذاب لما عموه 

بالرضا فقال سبحانه: فعقروها فاصبحوا نادمین.
ایهــا الناس! مــردم آن وقتی که فكر و اندیشــه و 
گرایش و اراده و خواستشان یكی باشد یك واحد شمرده 
می شــوند. خشنودی و خواستن یك چیز و ناخشنودی و 
نخواستن یك چیز است که مردم را به صورت یك واحد 

درمی آورد. 
آن وقت اگر مردمی از نظر خواست و اراده و خشنودی 
همه یك جور فكر کنند و یك اندیشه داشته باشند، بعد 
آن اندیشه را یك نفر به مرحله عمل دربیاورد، ]در واقع[ 
آن یك نفر نكرده، بلكه همه کرده اند؛ چون آن یك نفر 
نماینده اراده عموم اســت و خواست عموم را به مرحله 
درآورده. حال اگر آن کار خوب باشــد همه مردم آن کار 
خوب را انجام داده اند و اگر آن کار بد باشد باز همه مردم 

آن بد را انجام داده اند.
پس حضرت می خواهد بفرماید: گاهی اراده فرد اراده 
فرد نیســت، بلكــه مظهر اراده جمع اســت. وقتی یك 
کار بدی را همه مردم می خواهند انجام شــود و همه با 
یكدیگر هم فكر و هم رأی هســتند، بعد یكی از افراد آن 
کار را مرتكب می شــود، آیا اینجا مجرم همان یك نفر 

است یا همه مجرم اند؟

متفکر شهید استاد مرتضی مطهری 
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2-تعجب زنانه- پرداخت کننده خســارت به 

بیمه گذار- شک و تردید
3-اجتماع- بادبان- مشهور

4-مرکز اتریش- قاتل درخت- چین و چروک 
صورت- ننر

5-نوعی پیوند شــیمیایی- عــدد چرب- بن 
مضارع از مصدر رفتن

6-روستایی- بدی
دانه های خوراکی- کشــوری در شمال  7-از 

آفریقا و جنوب عربستان- دستاویز
8-نظرها- از ماه های سرد سال- از میوه های 

پاییزی- صیاد می گسترد
9-از دانه های خوراکی- اولین فصل ســال- 

بازدید جواب آن است
10-برعکس- مرطوب- ردیف

11-قبول نیست- پسوند همانندی در فارسی- 
حیوان باوفا- مکمل شلوار

12-ذره باردار شده- دست نخورده- نشانه ی 
نظامی- حمامی در کاشان

13-در اعیاد به یکدیگــر تقدیم می کنند- به 
کسی که کارهای متفرقه مغازه را انجام می دهد 

گویند- جوینده کار
14-بخشــی از پا- رزمنــده ای که گروهی و 

کلاسیک نمی جنگد- درون
15-وســیله ای برای جابجایــی در قطب- از 

شخصیت های سیاسی معاصر ترکیه
عمودی:

1-نام رود و دریاچه ای در شمال افغانستان- 
اثری از بزرگ علوی

2-قبل از برخی افعال می آید- منافق- از آتش 
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 طرح: عصرمردم 

برمی خیزد
3-سلاست- اسب بارکش- قدرت

4-از محصولات ســیلان- از کتاب هــای مقدس هندو- گل 
ناامیدی- سگ وحشی شده

5-از وسایل قالیبافی- از توابع فارس- زبان موسیقی
6-از چهره های موســیقیدان فارس و کشور- دهان به لحن 

توهین آمیز
7-جولانگاه شیر- حرارت بالای بدن- خانه کوچک

8-از سوره های قرآنی- کسی که جلوتر از دیگران به حرکت 
درمی آید- مروارید

9-آزادی- مادر عرب- نقاش انقلابی اسپانیایی
10-تکرار آن صدای خر است- از اصطلاحات هندسی- ناشنوا

11-تکرار آن نام درختی است- از ابزارهای جنگی قدیمی- 
دست نخورده و نو

12-نرم کننده- صورت و ضلع- فهم- صاف کننده لباس
13-سنگینی گناه- خردمندی- آماده کردن

14-از عسل می گیرند- کمیاب- جی واژگون شده
15-برای ســاکت کردن می گویند- حصــه- از چهره های 

سینمای وسترن
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سودوکو  

شیوه حل جدول سودوکوجدول شماره 94/265
یک سودوکوی معمولی دارای 
9 ســتون عمــودی و 9 ردیف 
افقی اســت که توسط خطوط 
پررنگ تر بــه 9 جعبه 3 در 3 

تقسیم شده است.
تعــدادی از خانه هــا در این 
هســتند  عدد  دارای  جــدول 
و وظیفه شــما این اســت که 
خانه های خالی را پر کنید طوری 
که هیچ عددی در یک ســتون، 

ردیف و جعبه تکرار نشود.
اعــدادی که در هــر ردیف و 
ســتون قرار می گیرد از عدد 1 
تا 9 را شــامل می شود و نباید 

تکراری باشند.

جواب جدول شماره  94/264
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