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 گران شــدن دلار و طلا، بســیاری از ما را 
دچار ترس از آینده کرده است. ناامیدانه به 
قیمت ها نگاه می کنیم و خود را از آرزوهایمان 
دور می بینیم. بســیاری از ما نگران وضعیت 
قیمت کالاهای اساسی مانند داروی بیماران 
صعب العلاج هســتیم و اکثرا هم دلمان شور 
آینده فرزندانمان را می زند. فضای مجازی و 
روایت ها و تحلیل های پرشمار و بی نام و نشان 
در آن هم به این دل آشوبی مان دامن می زند. 
کافی است که یک ساعت در این فضا پرسه 
بزنید، درجه وحشت چندین برابر می شود. اما 
میان این موج بلند ناامیدی چه باید کرد؟ در 
منجلاب آن غوطه ور و افسرده و خموده شد یا 
باید مقابل آن ایستاد و برای زندگی تلاش کرد؟ 
لعیا فهمیده، روانشناس اجتماعی در گفت وگو 
با همشهری راهکارهایی را  ارائه داده  که در 

ادامه می خوانید:

نبرد با ناامیدی
 چند راهکار برای مقابله با ناامیدی و یأس ناشی از شرایط اقتصادی سخت 

که روانشناسان پیشنهاد می دهند

فهیمه طباطباییگزارش
روزنامه نگار

4هزار دانشجو به عمره مفرده می روند
امســال از بین ۱۳۰ هزار نفر ثبت نام کننده برای تشــرف به 
حج عمره، اسامی 4هزار نفر انتخاب شده است؛ این را رئیس نهاد 
نمایندگی رهبری در دانشگاه ها، حجت الاسلام مصطفی رستمی 
گفته اســت. وزیر علوم، تحقیقات و فناوری نیز که به سرزمین 
وحی ســفر کرده اســت، در دفتر نمایندگی بعثه مقام معظم 
رهبری در مدینه در نشست با مدیران و روحانیان کاروان های 
دانشگاهیان، قول پیگیری افزایش تعداد سهمیه عمره دانشجویی 
را داد. حسین سیمایی صراف گفته است که ما باید تسهیلات 
بدهیم و هرچند افزایش تسهیلاتی که داده می شود سخت است 
اما اگر بتوانیم زمان سفر را کمتر کنیم، می توانیم تعداد و رقم آن 
را افزایش دهیم. مسئول دفتر نمایندگی بعثه مقام معظم رهبری 
حجت الاسلام والمسلمین نجفی روحانی نیز در مدینه در این 
نشست گفته که فضای امروز در عربستان نسبت به دهه گذشته 
برای انجام اعمال عمره و زیارت ها مناسب تر شده و وزیر علوم هم 
در هیأت دولت با پشتیبانی از عمره دانشجویی به افزایش تعداد 

دانشجویان و گسترش این موضوع کمک خواهد کرد.

جزئیات تازه از کنکور 1404
حسن زارعی، رئیس مرکز ارزشــیابی و تضمین کیفیت وزارت 
آموزش و پرورش گفــت: در کنکور ۱4۰4، ســوابق تحصیلی 
دانش آموزان سهم 6۰درصدی خواهد داشت که شامل دروس 
عمومی و تخصصی پایه های یازدهم و دوازدهم است. وی افزود: 
سهم نمره کل سابقه تحصیلی پایه های یازدهم و دوازدهم نظام 
6.۳.۳در گروه های آزمایشــی اصلی علوم ریاضی و فنی، علوم 
تجربی و علوم انسانی آزمون سراسری سال ۱4۰4به ترتیب به 
میزان 2۰و 4۰درصــد )در مجموع 6۰درصــد( با تأثیر قطعی 
است. زارعی همچنین بیان کرد: ۱۰تا ۱۱درس در پایه دوازدهم 
و به همیــن تعداد در پایــه یازدهم در ســال تحصیلی جاری، 
امتحان نهایی خواهند داشــت و نمرات این دروس برای کنکور 
۱4۰4درنظر گرفته می شود. تأکید داریم که تعداد دروس عمومی 
و سهم آنها برای ایجاد ســوابق تحصیلی کاهش نیافته است. او 
درباره تأثیر معدل پایه دهم در کنکور نیز گفت: تصمیم گیری 
نهایی درباره زمان اجرای حذف امتحانــات نهایی پایه دهم در 
نخستین جلسه شورای عالی آموزش و پرورش انجام خواهد شد.

حج

آموزش

صفحه آرا: علی حسنی

داده نما

وام ازدواج 300میلیون شد
وام ازدواج برای ســال ۱4۰4افزایش پیدا کرد و این خبر 
خوبی می تواند باشد برای کســانی که قصد ازدواج دارند. 
معاون امور جوانان وزیــر ورزش و جوانان در این باره گفته 
است: در ســال آینده مبلغ مصوب »وام ازدواج« برای افراد 
بالای 2۵ سال، ۳۰۰ میلیون تومان است. علیرضا رحیمی، 
معاون امور جوانان هم با بیان اینکه سختگیری های عجیب 
و غریب برای ضامن های جوانان متقاضــی وام قابل قبول 
نیســت، جزئیاتی از ارائه وام ازدواج اعلام کرده که در زیر 

آمده است.

جشنواره قصه گویی؛ ۲۷ تا ۳۰ بهمن در یزد
حامد علامتی، مدیرعامل کانون پرورش فکری کودکان و نوجوانان: بیست و ششمین جشنواره قصه گویی 
از ۲۷ تا ۳۰ بهمن با شعار »راز قصه ها  ساز زندگیست« در یزد برگزار می شود. حدود ۳۴ هزار قصه ثبت شده 

است و هیأت داوران پس از داوری در بخش ملی و استانی نهایتاً به ۶۰۰ قصه رسید. 

محفل قرآنی امام زمانی ها در جمکران برگزار می شود
حجت الاسلام محمدجواد امینی، مســئول مرکز رسانه اداره کل تبلیغات اسلامی اســتان قم: محفل قرآنی 
امام زمانی ها، با حضور حجت الاســلام غلامرضا قاســمیان و حامد شــاکرنژاد همزمان با شــب نیمه شــعبان 

پنجشنبه ۲۵ بهمن ماه از ساعت ۲۰ در صحن اصلی مسجد مقدس جمکران برگزار می شود. 

فضای مجازی را حساب شده رصد کنیم
صحبت کردن درباره امیدواری و حتی مبارزه با ناامیدی در چند سال اخیر 
به ویژه حالا که دلار روزانه گران می شود و معلوم نیست چه زمانی این روند 
متوقف شود، نه تنها آسان نیست بلکه می تواند عده زیادی را خشمگین تر کند. 
اما واقعیت این است که غوطه ور شدن در ناامیدی،  بستن  روزنه های امیدواری 
و نشــخوار فکری در این باره می تواند ضربات جبران ناپذیر روحی و جسمی 
به بار بیاورد. شبکه های اجتماعی دره ناامیدی را عمیق تر و پهناورتر می کند و 

همه  چیز را از دست رفته و تمام شده نشان می دهد.
به طور نمونه، کافی است در اکسپلورر اینستاگرام یک کارشناس طلا و دلار را 
دنبال کنید، بعد از آن ده ها کارشناس به شما پیشنهاد می شود که رو به دوربین 
نشسته و در قالب کارشناس، دائم شما را تشویق به تبدیل داشته هایتان به طلا 
و دلار و... می کنند و می گویند که اگر این مســیر را نروید، بازنده هستید. از 
خودتان بپرسید این رصد مجازی دائم و لحظه ای چنین صفحاتی، چه تأثیری 

برای شما دارد؟ اگر مضرات آن از فوایدش کمتر است آن را محدود کنید.

لزوم محافظت از کودکان در برابر اخبار بد
مرتضی افسری، مشاور و روانشــناس هم از لزوم محافظت از کودکان و 
نوجوانان در مقابل اخبار منفی می گوید. او معتقد است که نباید والدین 
دائم درباره گرانی و تورم، قیمت ها و... در حضور کودکان و نوجوانان خود 
صحبت کنند. مثلا اینکه دلار چه قیمتی شده، گوشت و حبوبات چند 
اســت یا طلا از مرز فلان قیمت عبور کرده، اطلاعات غیرضروری برای 
کودک و نوجوانی است که باید دغدغه ذهنی اش، تلاش، یادگیری، بازی و 
خوشحالی باشد. ما با والدینی روبه رو هستیم که دائم درباره این اخبار در 
جمعی که فرزندانشان حضور دارند، صحبت می کنند و کاملا ناآگاهانه در 

آنها بذر استرس و اضطراب می آفرینند.
والدین باید از این کار بپرهیزند و حتی اگر فرزندشان از طریق جامعه یا 
گروه دوستی از این اطلاعات باخبر شد، تلاش کنند به او آرامش ذهنی 
دهند و اجازه ندهند در موضوعی که او هیچ نقش و توانایی در بهبودش 
نمی تواند داشته باشد، غوطه ور شود و تنش ذهنی جدیدی را تجربه کند.

ورزش کــردن ابزاری اســت در مقابل ناامیــدی و یأس. این 
توصیه ای است که اغلب روانشناسان آن را پیشنهاد می کنند. 
لعیا فهمیده، روانشــناس دراین باره می گوید: این توصیه در 
این روزها خیلی کلیشه ای و پیش پا افتاده به نظر می رسد اما 
واقعیت این است که ورزش کردن، نظم و آرامش ذهن را برای 

تصمیم گیری درست و ســنجیده بالا می برد و کمک می کند 
استرس کمتر شود و قلب منظم و بهتر کار کند. تأکید داریم که 
استرس برای سلامت جسم به شدت خطرناک است و باید با یک 
روتین منظم ورزشی تا حد امکان آن را کاهش داد. ورزش کردن 
بزرگ ترین داروی آرامبخش برای ذهن و بدن به حساب می آید.

ورزش کنید

۳۰۰میلیون تومان
وام ازدواج افراد بالای ۲۵سال

94۷,9۳1نفر
در نوبت وام ازدواج

4۰6,۷۳4
تعداد وام های داده شده در سال جاری

۲۷۰همت
برای پرداخت وام ازدواج در سال آینده


