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از  یکی  تحصیلی:  مشاور  یک 
اشتباهات رایج، پر کردن تمام ساعات 
شبانه‌روز بامطالعه است. ذهن خسته، 
می‌دهد  کاهش  را  یادگیری  توانایی 
فرسودگی  باعث  بلندمدت  در  و 
باید  درسی  برنامه‌ریزی  می‌شود. 
شامل زمان‌های مشخص برای خواب 
کافی، تفریح سبک )مثل پیاده‌روی یا 
کوتاه  استراحت  و  موسیقی(  شنیدن 
‌بین جلسات مطالعه باشد. این تعادل، 
کیفیت یادگیری را به طور چشمگیری 

افزایش می‌دهد

❖

سال تحصیلی جدید برای دانش‌آموزان 
‌پایه  یک  شروع  فقط  دبیرستانی، 
بخشی  می‌تواند  بلکه  نیست؛  جدید 
انتخاب  برای  آمادگی  مسیر  از 
کنکور  و  نهائی  امتحانات  رشته، 
همراهی  دلیل،  همین  به  باشد. 
آموزشی  مشاور  و  مدرسه  خانواده، 
تصمیم‌گیری‌های  در  مهمی  نقش 

تحصیلی دارد.

❖

تبلت،  همراه،  تلفن  فرهنگی:  یک 
بازی‌های آنلاین و شبکه‌های اجتماعی 
می‌توانند از مهم‌ترین موانع تمرکز در 
می‌شود  توصیه  باشند.  خانه  محیط 
از  استفاده  برای  مشخصی  ساعات 
زمان  در  و  شود  تعیین  ابزارها  این 
دور  دسترس  از  همراه  تلفن  مطالعه، 
گیرد.  قرار  پرواز  حالت  در  یا  باشد 
والدین می‌توانند با الگوسازی صحیح 
و رعایت زمان استفاده از تکنولوژی، 
خود  فرزندان  برای  مثبتی  الگوی 

باشند.

مدیرکل حفظ آثار و نشر ارزش‌های دفاع مقدس
 و مقاومت استان اصفهان:

 ۶۰۰ پیشکسوت دفاع مقدس 
در اصفهان تکریم می‌شوند

اصفهان- خبرنگار کیهان:
مدیرکل حفظ آثار و نشــر ارزش‌های دفاع مقدس و مقاومت استان 
اصفهان گفت: یکی از برنامه‌هــای محوری هفته دفاع مقدس، هفتمین 
آیین تکریم و تجلیل از پیشکســوتان دفاع مقدس و مقاومت با حضور 

حدود ۶۰۰ نفر در اصفهان خواهد بود.
منوچهر ذوالفقاری دربــاره برنامه‌های هفته دفاع مقدس اظهار کرد: یکی از 
برنامه‌های محوری چهل‌وششــمین هفته دفاع مقــدس، هفتمین آیین تکریم و 
تجلیل از پیشکسوتان دفاع مقدس و مقاومت است که سی‌ویکم شهریور به‌صورت 

همزمان با مراکز استان‌ها برگزار خواهد شد.
وی افزود: این آیین در موزه دفاع مقدس و مقاومت استان اصفهان با حضور 
حدود ۶۰۰ نفر از پیشکسوتان، خانواده‌های شهدا، جانبازان، آزادگان، رزمندگان 

دوران دفاع مقدس و فعالان حوزه دفاع مقدس برگزار می‌شود.
مدیرکل حفظ آثار و نشــر ارزش‌های دفاع مقدس و مقاومت استان اصفهان 
گفت: سهمیه استان اصفهان برای تکریم پیشکسوتان دفاع مقدس و مقاومت در 
طول ســال ۲۲ هزار نفر است و شهرستان‌ها، دســتگاه‌های اجرائی، سازمان‌ها و 
نهادها باید برنامه‌ریزی لازم را انجام دهند تا بخش قابل‌توجهی از این سهمیه در 

طول هفته دفاع مقدس محقق شود.
ذوالفقاری با بیان اینکه فضاسازی محیطی و تبلیغات شهری و روستایی نیز 
باید متناســب با این ایام انجام شود، تصریح کرد: محور این فضاسازی‌ها باید امام 
شهید، انقلاب اسلامی، شهدا، فرماندهان و گروه‌های مختلف شهدای دفاع مقدس 
باشد و برنامه‌های دســتگاه‌ها نیز با شعارهای اعلام‌شده برای هفته دفاع مقدس 
هماهنگ شــود. وی یکی دیگر از محورهای برنامه‌های سال‌جاری را جهاد تبیین 
دانســت و گفت: تبیین هدایت امام شهید، فرماندهی کل قوا، دستاوردهای دفاع 
مقــدس و محور مقاومت باید مورد توجه قرار گیــرد و برای تحقق این هدف از 
ظرفیت راویان دفاع مقدس و گردان‌های تبیینی در مدارس، دانشگاه‌ها، ادارات و 
ســازمان‌ها استفاده خواهد شد. مدیرکل حفظ آثار و نشر ارزش‌های دفاع مقدس 
و مقاومت اســتان اصفهان افزود: دو گردان تبیینی از دی‌ ســال گذشته تشکیل 
شــده‌اند که در مجموع حدود ۵۰۰ نفر ظرفیت دارنــد و تاکنون چهار همایش 

توانمندسازی برای اعضای این گردان‌ها برگزار شده است.
ذوالفقاری از برگزاری برنامه عطرافشانی و نثار گل به مزار شهدا و یادمان‌های 
شهدای گمنام در سراسر اســتان همزمان با سراسر کشور خبر داد و اظهار کرد: 
خطیبان نماز جمعه نیز در خطبه‌های خود به تبیین دســتاوردهای عملیات‌های 

مهم دوران دفاع مقدس خواهند پرداخت.

موفقیت آبفای اصفهان
 در کسب و تمدید ۸ استاندارد ملی و بین‌المللی

اصفهان- خبرنگار کیهان:
برای نخســتین‌بار در صنعت آب و فاضلاب کشــور، آبفای استان 
اصفهان در بازه زمانی ۱۴۰۳ تا ۱۴۰۵ موفق به دریافت و تمدید هشــت 

استاندارد ملی و بین‌المللی شد.
این استاندارد‌ها در حوزه‌های مدیریت کیفیت، مدیریت آثار زیست‌محیطی، 
مدیریت ایمنی و بهداشــت شــغلی، مدیریت انرژی، الزامات عمومی صلاحیت 
آزمایشگاه، رسیدگی به شکایات مشتریان، پایش و اندازه‌گیری رضایت مشتری و 
نظام آراستگی محیط کار است که آبفای استان اصفهان به‌عنوان نخستین شرکت 
در صنعت آب و فاضلاب کشور موفق به دریافت و تمدید آن در بازه زمانی دوساله 
شد. مدیرعامل آبفای استان اصفهان در همین خصوص گفت: این دستاورد‌ها به 
منظور بهبود فرآیند‌های ســازمانی، ارتقای کیفیت خدمات، افزایش بهره‌وری و 

تقویت رضایت مشترکان محقق شده است.
ناصر اکبری افزود: در ســال ۱۴۰۵ دو استاندارد بین‌المللی ایزو ۱۰۰۰۲ در 
زمینه رسیدگی به شکایات مشتریان و ایزو ۱۰۰۰۴ در حوزه پایش و اندازه‌گیری 
رضایت مشتری دستاورد شرکت آب و فاضلاب استان اصفهان دریافت شد. وی 
ادامه داد: در ســال ۱۴۰۴ نیز اســتاندارد ایزو ۹۰۰۱ در حوزه سیستم مدیریت 
کیفیت، دریافت شــد و چهار استاندارد ایزو ۱۴۰۰۱ )مدیریت زیست‌محیطی(، 
ایزو ۴۵۰۰۱ )مدیریت ایمنی و بهداشت شغلی(، ایزو ۵۰۰۰۱ )مدیریت انرژی( و 
ایزو ۱۷۰۲۵ )الزامات عمومی صلاحیت آزمایشگاه‌های آب و فاضلاب( تمدید شد. 
مدیرعامل آبفای استان اصفهان درباره کارکرد این استاندارد‌ها گفت: ایزو ۹۰۰۱ 
چارچوبــی نظام‌مند برای مدیریت کیفیت و بهبــود فرآیند‌ها را فراهم می‌کند؛ 
ایزو ۱۴۰۰۱ بر مدیریت آثار زیســت‌محیطی، استفاده بهینه از منابع و مدیریت 
پسماند متمرکز است؛ و ایزو ۴۵۰۰۱ با هدف شناسایی و کنترل مخاطرات ایمنی 

و بهداشت شغلی و ارتقای فرهنگ ایمنی در محیط کار اجرا می‌شود.

افزایش ۲۶ درصدی آمار سرقت در همدان
همدان- خبرنگار کیهان:

رئیس کل دادگستری اســتان همدان گفت: از ابتدای سال 
تاکنون حدود ۲۵ تا ۲۶ درصد آمار سرقت افزایش داشته است.

بهروز محمدی‌مهر در جلســه قرارگاه پیشــگیری و مقابله با سرقت 
اســتان همدان با تاکید بر اینکه باید علل و عوامل این افزایش مشــخص 
شــود، افزود: 55 درصد از سرقت‌های اســتان در شهرستان همدان رخ 
می‌دهد که لازم است برخورد مؤثر با سارقان حرفه‌ای و سابقه‌دار صورت 

گیرد.
وی شــرایط اقتصادی و تورم را از جمله عوامل مؤثر بر افزایش برخی 
آسیب‌های اجتماعی دانست و گفت: موضوع استفاده از پابند الکترونیکی 
برای سارقان دارای سابقه متعدد باید با جدیت پیگیری شود و همچنین 
نســبت به جلب محکومان متواری و افرادی که با وجود محکومیت هنوز 

وارد زندان نشده‌اند اقدامات لازم انجام پذیرد.
محمدی مهر با اشاره به اینکه در بیش از 90 درصد روستاهای استان 
دوربین نصب شده است، اظهار کرد: این دوربین‌ها باید به صورت متمرکز 
به پاســگاه‌های انتظامی متصل شــود تا امکان رصد و واکنش سریع‌تر را 

فراهم آورد.
وی آموزش و آگاهی‌بخشــی عمومی را یکی دیگر از محورهای مهم 
پیشگیری از سرقت دانســت و گفت: ظرفیت صداوسیما و سایر رسانه‌ها 
باید برای آموزش مردم و ارتقای آگاهی عمومی درباره شیوه‌های پیشگیری 

از سرقت مورد استفاده قرار گیرد.
رئیس کل دادگستری استان افزود: مراکز خرید و فروش اقلام اسقاطی 

و سمساری‌ها با هدف مقابله با مال‌خری باید ساماندهی شوند.
دادســتان همدان نیز در این جلسه با اشــاره به وظایف دستگاه‌های 
متولی در حوزه پیشــگیری از سرقت، گفت: باید وظایف هر دستگاهی در 
زمینه پیشگیری از سرقت به طور مشخص و قابل ارزیابی احصا شود تا در 

صورت ترک فعل قابل پیگیری باشد.
عباس نجفی بر اقدامات امنیتی تاکید کرد و افزود: پیگیری وضعیت 
زندانیان غایب و محکومان متواری، افزایش ظرفیت مراکز ماده ۱۶، نظارت 
بر اجرای الزامات امنیتی ساختمان‌ها، ساماندهی کابل‌های برق و توسعه 
گشت‌های انتظامی و محله‌محور از جمله اقداماتی است که باید با جدیت 

دنبال شود.
وی اســتفاده از مشارکت مردم در تامین امنیت روستاها و محلات را 
ضروری دانست و تاکید کرد: استفاده از ظرفیت‌های مردمی مانند نگهبان 
محله برای ارتقای امنیت عمومی راهکاری اجتناب‌ناپذیر است که باید در 

دستور کار قرار گیرد.

جلوگیری از خروج ۱۸۰ میلیارد تومان پول نقد 
از مرز دوغارون

مشهد - خبرنگار کیهان: 
 مدیرکل گمــرک مرزی دوغارون تایباد گفــت: هزار و ۸۰۰ 
میلیارد ریال پول قاچاق از ابتدای امسال تاکنون در مرز دوغارون 
حین خروج از کشــور کشف شده که نسبت به مدت زمان مشابه 

پارسال ۱۵ برابر افزایش دارد.
ســید حســن رحیمی‌زاده در گفت‌و‌گو با ایرنا افزود: این میزان پول 
قاچاق از سوی نیروهای گمرک مرزی دوغارون با استفاده از دستگاه‌های 

آشکارساز و بازرسی‌های بدنی کشف شده است.
وی اظهار کرد: ۶۰ درصد از این میزان وجه رایج کشور در بار مسافران 
خروجی از دوغارون به ســمت افغانستان جاسازی شده بود و ۴۰ درصد 

دیگر آن در ناوگان حمل‌ونقل ایرانی و افغانستانی کشف شده است.
وی ادامه داد: براســاس گزارش‌های اعلام شده از سوی واحد قضائی 
مســتقر در مرز دوغارون، میزان کشف پول قاچاق در حوزه تجاری بیشتر 

است.
مدیــرکل گمرک مرزی دوغارون تایباد تصریح کرد: ۹۰ درصد مبالغ 
کشف شــده از اتباع افغانستانی به قصد قاچاق و خروج از کشور به‌دست 

آمده است.
به گفته وی، براساس دســتورالعمل بانک مرکزی جمهوری اسلامی 
ایران هر تبعه ایرانی و یا خارجی می‌تواند تا ســقف ۵۰ میلیون ریال پول 
نقد را بعد از انجام مراحل قانونی و اظهار به گمرک به همراه خود از کشور 

خارج کند.
رحیمی زاده بیان کرد: ورود و خروج هرگونه کالای قاچاق به گذرگاه 
رســمی دوغارون و از طریق این مرز به داخل جمهوری اســامی ایران 
ممنوع است و با متخلفان و افراد سودجو برابر قانون برخورد جدی خواهد 

شد.

جانشین فرمانده سپاه حضرت صاحب‌الزمان)عج( استان اصفهان:

»کنگره شهدای اقتدار«
 در گلستان شهدای اصفهان برگزار می‌شود

معاون وزیر بهداشت: ساخت ۳۶ هزار تخت خوابگاهی در کشور نیمه‌تمام است

برخورد با ناهنجاری‌ها به‌طور کامل در دستور کار پلیس قرار دارد 

باید ریاضی و دروس اصلی‌ام در حد عالی 
می‌بود، اما من تاریخ و انشا و ادبیات دوست 
داشتم. ریاضی هم هروقت پدرم بالای سرم 
می‌نشست ۱۹ می‌شدم و هروقت نمی‌نشست 

!۹
معلم  فاحش حتــی صدای  اختلاف  این 
ریاضــی‌ام را درآورد. یک‌بــار رو‌بــه‌روی 
روزنامه‌دیواری که یکه و تنها درســت کرده 
بودم و در راهرو جلوی دفتر مدرسه به تابلو 
اعلانات زده بودند، گیرم انداخت و بی‌مقدمه 

پرسید: »در خانه مشکلی داری؟«
- نه خانم!

- ریاضی‌ات خیلی افــت کرده. به هر جهت 
می‌دانی اگر مشــکلی داری می‌توانی به من 

اعتماد کنی و بگویی؟
- بله خانم.

دخترش که در مدرسه ما درس می‌خواند، 
منطقه  و  مدرسه  بی‌چون‌وچرای  اول  شاگرد 

بود. لاغر و مردنی با صورت کک و مکی. 
می‌خواستم داد بزنم: »خانم! وضعمان که 
مثل وضع شما نیســت. بابای من حسابدار 
زحمتکش اداره ا‌ســت که تــا چهار صبح 
اعــداد را جمع و تفریق می‌کنــد و به کار 
حساب‌وکتاب اداره‌اش می‌رسد و تنها تا نیمه 
برج در ســبد یخچالمان تخم‌مرغ می‌شود، 
پیدا کــرد و هیچ‌وقت هم جوجــه و مرغ 
باشد  کیف  پدرم سر  هروقت  حالا  نمی‌شود. 
بالای سرم می‌نشیند و ریاضی‌ام ۱۹ می‌شود 

و هروقت ننشیند ۹.«
آغاز سال تحصیلی جدید، نقطه عطفی مهم در 
مسیر رشد و موفقیت دانش‌آموزان است؛ لحظه‌ای 
که هیجان دیدار دوســتان، کنجکاوی نســبت به 
معلمان جدید و نگرانی‌های درسی، همگی درهم 

می‌آمیزند. 
این شــروع، به‌ویژه بــرای دانش‌آموزان دوره 
اول و دوم متوســطه، می‌تواند زمینه‌ساز تغییراتی 
عمیــق در عادت‌هــای یادگیــری، خودباوری و 
کیفیت زندگی تحصیلی آن‌ها باشد. ازسوی ‌دیگر، 
والدین نیــز با دغدغه‌هایی چــون مدیریت زمان 
فرزند، انگیزه‌بخشی، پیشرفت درسی و هماهنگی 
با برنامه‌های مدرســه روبه‌رو هستند. واقعیت این 
اســت که یک شــروع منظم و آگاهانه، می‌تواند 

نقش کلیدی در موفقیت تحصیلی و آرامش روانی 
دانش‌آموز داشته باشد.

 تمام ساعات شبانه‌روز را 
با مطالعه پر نکنید

موفقیت در سال تحصیلی تنها به برنامه‌ریزی 
درسی و انتخاب منابع آموزشی محدود نمی‌شود؛ 
بلکه ذهنیت و انگیــزه دانش‌آموز نقش مهمی در 
کیفیت عملکرد او دارند. شروعی قدرتمند، نیازمند 
آماده‌ســازی ذهنی و روانی اســت تــا دانش‌آموز 

باانرژی و امید وارد فضای مدرسه شود.
یکــی از بهتریــن راه‌ها برای تقویــت انگیزه، 
مشــخص‌کردن هدف‌هایی روشــن و واقع‌گرایانه 
اســت. این اهداف می‌توانند شــامل بهبود نمرات 
در یک درس خاص، تقویت مهارت‌های فردی، یا 
حتی مشارکت بیشــتر در فعالیت‌های فوق‌برنامه 
باشند. نوشــتن این هدف‌ها و نصب آن‌ها در اتاق 
مطالعه، حس تعهد و انگیزه را در طول سال حفظ 

می‌کند.
لیلا خیرخواه یک مشــاور تحصیلی می‌گوید: 
»برخی دانش‌آموزان ممکن اســت با افکار منفی 
به مدرســه بازگردند؛ مانند تــرس از امتحان‌ها یا 
ســخت‌گیری معلمان. والدین و مربیان می‌توانند 
بــا القای تجربه‌های مثبت، کمک کنند تا ذهنیت 
منفــی جای خــود را به اشــتیاق و علاقه بدهد. 
تصورات ذهنی مثبــت از کلاس درس، معلمان و 
دوستی‌های مدرسه، نقش مؤثری در کاهش فشار 

روانی و افزایش تمرکز دارند.
هیچ‌چیــز به‌اندازه یک گفت‌وگوی صمیمانه با 
والدین نمی‌تواند ذهــن دانش‌آموز را آرام و آماده 
کند. صحبت درباره خاطرات خوب مدرسه، تأکید 
بر تلاش نه صرفاً نتیجه، و یادآوری توانمندی‌های 
فرزنــد، بــه او کمک می‌کنــد بــا اعتمادبه‌نفس 
بیشتری وارد سال تحصیلی شود. این گفت‌وگوها 
می‌توانند به شــکل روزانه و کوتاه انجام شــوند تا 

تأثیر ماندگارتری داشته باشند.«
این مشــاور تحصیلی در ادامه می‌افزاید: »در 
مســیر موفقیت تحصیلی، هیچ‌چیــز به‌اندازه یک 
برنامه‌ریزی منظم و هوشــمندانه نمی‌تواند نقش 
مؤثری ایفا کند. بدون یک نقشه راه روشن، حتی 
بااســتعدادترین دانش‌آموزان هم ممکن است در 
بین انبوه مطالب و آزمون‌ها ســردرگم شــوند. در 
این بخش، بــه اصول کاربردی بــرای ایجاد یک 

برنامه‌ریزی درسی مؤثر می‌پردازیم.
داشــتن یــک جــدول زمان‌بندی شــده، به 
دانش‌آموز کمک می‌کند تــا بین دروس مختلف 
تعادل برقرار کند و هیچ مبحثی را از قلم نیندازد. 
این جدول می‌تواند روزانه یا هفتگی باشد و شامل 

بیداری خــود را تنظیم کنند. خواب کافی )حدود 
۸ ســاعت در شــب( برای حفظ تمرکــز، تقویت 
حافظه و کاهش فشار روانی ضروری است. والدین 
می‌تواننــد با همراهی فرزند خود در تنظیم برنامه 
خواب و ایجاد عادت‌های شبانه مثل خواندن کتاب 
یا خاموش‌کردن وســایل دیجیتال، به تثبیت این 

روال کمک کنند.
تلفــن همــراه، تبلــت، بازی‌هــای آنلاین و 
شــبکه‌های اجتماعی می‌توانند از مهم‌ترین موانع 
تمرکــز در محیط خانه باشــند. توصیه می‌شــود 
ســاعات مشــخصی برای اســتفاده از این ابزارها 
تعیین شــود و در زمان مطالعه، تلفــن همراه از 
دســترس دور باشــد یا در حالت پرواز قرار گیرد. 
والدیــن می‌توانند با الگوســازی صحیح و رعایت 
زمان اســتفاده از تکنولــوژی، الگوی مثبتی برای 

فرزندان خود باشند.«
 اشتباه رایج در شروع سال تحصیلی

 و راه مقابله با آن‌ها
شروع سال تحصیلی جدید، نقطه‌ای کلیدی در 
مسیر رشد علمی، فردی و اجتماعی هر دانش‌آموز 
است. با ایجاد آمادگی ذهنی، برنامه‌ریزی اصولی، 
مدیریت فضای خانه و پرهیز از اشــتباهات رایج، 
می‌توان سالی موفق و پربار را رقم زد. والدین نیز با 
حمایت عاطفی و فراهم‌سازی بستر مناسب، نقش 

بسزایی در این موفقیت دارند.
آغاز ســال تحصیلی می‌تواند فرصتی طلایی 
برای یک شــروع تــازه و موفق باشــد؛ اما برخی 
اشــتباهات رایــج ممکن اســت این مســیر را با 

چالش‌هایــی همراه کند. شــناخت این خطاها و 
راه‌های جلوگیــری از آن‌ها، دانش‌آموز را از همان 

ابتدا در مسیر درستی قرار می‌دهد.
بسیاری از دانش‌آموزان بدون برنامه مشخص 
وارد ســال تحصیلی می‌شــوند. این موضوع باعث 
ســردرگمی، اتلاف وقــت و کاهــش بازدهی در 
یادگیری می‌شــود. تهیه یک جــدول برنامه‌ریزی 
هفتگــی، اولویت‌بنــدی دروس و اختصاص زمان 
مناســب برای مرور، مطالعه و استراحت، می‌تواند 

به ایجاد نظم ذهنی و عملکرد بهتر کمک کند.
نگرانی دربــاره معلم‌ها، امتحانات و شــرایط 
جدیــد کلاس ممکن اســت موجب فشــار روانی 
مفرط در روزهای ابتدائی مدرســه شــود. تنفس 
عمیــق، صحبت با والدین یا مشــاور مدرســه و 
یادآوری موفقیت‌های گذشته می‌تواند اضطراب را 
کاهش دهد. شروع ســال تحصیلی نباید به‌عنوان 

تهدید، بلکه به‌عنوان یک فرصت رشد دیده شود.

بعضــی دانش‌آمــوزان با مقایســه خــود با 
هم‌کلاســی‌ها یا خواهر و برادرشان، دچار کاهش 
تمرکز  اعتمادبه‌نفس و خودسرزنشگری می‌شوند. 
روی پیشــرفت شــخصی، تعیین اهداف فردی و 
شــناخت نقاط قوت خود، مهم‌تریــن روش برای 
مقابله با این مقایسه‌های نادرست است. مسیر هر 

دانش‌آموز منحصربه‌فرد است.
گاهــی دانش‌آمــوزان به‌ویــژه در دوره دوم 
متوســطه، تمرکز بیش از حد بر درس‌های جدید 
دارند و مباحث پایه را نادیده می‌گیرند. مرور سریع 
و هدفمند مفاهیم پایه در تابســتان یا هفته‌های 
اول مدرســه، کمک می‌کند تا دانش‌آموزان درک 
عمیق‌تری از درس‌هــای جدید پیدا کنند و دچار 

افت تحصیلی نشوند.
برخی دانش‌آموزان تصور می‌کنند زمان برای 
درس‌خواندن زیاد است و هفته‌های اول را به تعلل 
می‌گذرانند. شــروع تدریجی امــا منظم مطالعه، 

زمان‌های مطالعه، کلاس‌های تقویتی، مرور مطالب 
و حتی ســاعت‌های استراحت باشــد. استفاده از 
رنگ‌ها و علامت‌گذاری‌ها، خوانایی و انگیزه اجرای 

برنامه را افزایش می‌دهد.«
وی در تکمیــل صحبت‌هایش می‌گوید: »همه 
درس‌ها بــه یک انــدازه چالش‌برانگیز نیســتند. 
گاهی لازم اســت دروس مهم‌تر یــا ضعیف‌تر در 
اولویت قرار بگیرند. دانش‌آمــوزان باید باتوجه ‌به 
اهداف خــود، مثلًا قبولی در آزمون تیزهوشــان، 
نمــره نهائی، یا آمادگــی برای کنکــور، منابع را 
دســته‌بندی کرده و زمان بیشــتری را به دروس 
کلیــدی اختصــاص دهنــد. ایــن اولویت‌بندی 
 باعــث صرفه‌جویــی در انــرژی و تمرکز بیشــتر 

می‌شود.
یکی از اشتباهات رایج، پر کردن تمام ساعات 
شــبانه‌روز بامطالعه است. ذهن خســته، توانایی 
یادگیری را کاهــش می‌دهد و در بلندمدت باعث 
فرسودگی می‌شود. برنامه‌ریزی درسی باید شامل 
زمان‌های مشخص برای خواب کافی، تفریح سبک 
)مثل پیاده‌روی یا شــنیدن موسیقی( و استراحت 
کوتاه ‌بین جلســات مطالعه باشــد. ایــن تعادل، 
کیفیــت یادگیری را به طور چشــمگیری افزایش 

می‌دهد.«
 چگونه محیط خانه را

 برای شروع سال تحصیلی آماده کنیم؟
محیط خانه، نقش بنیادینی در کیفیت شروع 
سال تحصیلی دانش‌آموزان ایفا می‌کند. یک فضای 
منظم، آرام و حمایتگــر می‌تواند انگیزه مطالعه را 
افزایش دهد، تمرکز را بالا ببرد و در نهایت به بهبود 
عملکرد درسی منجر شود. آماده‌سازی هوشمندانه 
فضای خانه قبل از شروع مدارس، از جمله گام‌های 
مهمی اســت که والدین و دانش‌آموزان باید به آن 

توجه ویژه داشته باشند.
عالیه ســرابی یک فرهنگــی توضیح می‌دهد: 
»اولیــن گام، مشــخص‌کردن یک مــکان ثابت و 
ترجیحاً ســاکت برای مطالعه اســت. میز مطالعه 
باید نور مناســب داشته باشد، وســایل موردنیاز 
همیشه در دسترس باشند و از شلوغی یا تزیینات 
اضافی دور باشــد. حتی اگر فضــای خانه محدود 
اســت، می‌توان با استفاده از قفســه‌های دیواری 
یــا نظم‌دهنده‌هــای ســاده، فضای فعالــی برای 
مطالعه ایجاد کرد. اســتفاده از ساعت‌دیواری، برد 
برنامه‌ریزی و دفترچه یادداشت، تمرکز دانش‌آموز 

را تقویت می‌کند.«
وی در ادامــه توصیــه دارد: »برای داشــتن 
شــروعی موفق، لازم اســت دانش‌آموزان حداقل 
یک هفته قبل از شــروع مدرسه، ساعت خواب و 

حتی بــا زمان‌های کوتاه روزانــه، می‌تواند عادت 
مطالعه را تقویت کرده و ذهن را آماده چالش‌های 

درسی کند.
شروع سال تحصیلی ۱۴۰۵-۱۴۰۶؛

 مهم‌ترین نکاتی که دانش‌آموزان و والدین 
باید بدانند

سال تحصیلی ۱۴۰۵-۱۴۰۶ برای بسیاری از 
دانش‌آموزان، به‌خصوص افــرادی که وارد مقاطع 
جدید مانند متوسطه اول و متوسطه دوم می‌شوند، 
همراه با تغییرات مهمی در شرایط آموزشی، حجم 

درس‌ها و شیوه برنامه‌ریزی است. 
شــروع موفق این ســال تحصیلــی فقط به 
آماده‌کردن کتاب و لوازم مدرسه محدود نمی‌شود؛ 
بلکه دانش‌آموزان باید از همان هفته‌های ابتدائی، 
عادت‌هــای درســت مطالعــه، مدیریــت زمان و 

برنامه‌ریزی آموزشی را ایجاد کنند.
در سال تحصیلی ۱۴۰۵-۱۴۰۶ توجه به چند 

موضوع اهمیت بیشتری دارد:
بازگشت تدریجی به برنامه منظم مطالعه:

از  بســیاری  تابســتان،  تعطیــات  از  بعــد 
دانش‌آموزان برای بازگشــت به ریتم مدرســه با 

چالش مواجه می‌شوند.
پیشنهاد می‌شود:

ســاعت خواب و بیداری چند هفتــه قبل از 
شروع مدرسه تنظیم شود. 

 مطالعه روزانه با حجم کم اما منظم آغاز شود. 
 مرور مطالب پایه سال قبل انجام شود.

توجه بیشــتر به عملکرد تحصیلــی از ابتدای 
سال:

با توجــه ‌به اهمیت ســوابق تحصیلی و نقش 
نمــرات امتحانــات، دانش‌آمــوزان نباید موفقیت 

تحصیلی را به ماه‌های پایانی سال موکول کنند.
شروع سال تحصیلی زمان مناسبی برای:

شناخت نقاط ضعف درسی
ایجاد برنامه مطالعه

تقویت درس‌های پایه
اصلاح روش‌های مطالعه است.

اهمیت انتخاب مسیر آموزشی مناسب در دوره 
متوسطه دوم:

برای دانش‌آموزان دبیرســتانی، سال تحصیلی 
جدید فقط شــروع یک‌پایه جدید نیســت؛ بلکه 
می‌تواند بخشــی از مســیر آمادگی برای انتخاب 

رشته، امتحانات نهائی و کنکور باشد. 
بــه همین دلیل، همراهی خانواده، مدرســه و 
مشاور آموزشی نقش مهمی در تصمیم‌گیری‌های 

تحصیلی دارد.

اصفهان- خبرنگار کیهان:
جانشین فرمانده سپاه حضرت صاحب‌الزمان)عج( 
برنامه »کنگره  برگزاری شش شب  استان اصفهان از 
شــهدای اقتدار« با محوریت شهید سرلشکر پاسدار 
ربانی در گلستان شــهدای اصفهان خبر داد و گفت: 
یادواره »امام شــهید« در ۳۲ شهر و یادواره شهدای 

میناب نیز در ۲۰۰ نقطه برگزار خواهد شد.
سردار ســرتیپ دوم پاســدار علی فتحیان در نشست 
خبری تشــریح برنامه‌های هفته دفــاع مقدس که در مرکز 
موزه دفاع مقدس اســتان اصفهان برگزار شــد، اظهار کرد: 
هفته دفاع مقدس امســال در شــرایطی برگزار می‌شود که 
تجربه‌های به‌دســت‌آمده از سال‌های دفاع مقدس همچنان 
برای جمهوری اســامی در مواجهه بــا عرصه‌های جدید و 

پیچیده مورد استفاده قرار می‌گیرد.
وی افزود: دفاع مقدس تنها یک مقطع تاریخی نیست، 
بلکه مجموعــه‌ای از تجربه‌ها و اندوخته‌هایی اســت که در 
حوزه‌هــای مختلف می‌تواند مورد بهره‌بــرداری قرار گیرد و 
آنچه در آن دوران به دست آمد، در مقاطع بعدی نیز قابلیت 

استفاده و بازتولید دارد.

جانشین فرمانده سپاه حضرت صاحب‌الزمان)عج( استان 
اصفهان با اشاره به آنچه »دفاع مقدس سوم« نامید، ادامه داد: 
تجربه‌های دفاع مقدس اول و دوم امروز به‌عنوان پشتوانه‌ای 
برای بازسازی و بازآفرینی توانمندی‌های کشور در مواجهه با 

صحنه‌های جدید نبرد مورد توجه قرار گرفته است.
فتحیان ریشه اصلی این تجربه را در مؤلفه‌هایی همچون 
ایمان، اراده، خودباوری و اتکا به ظرفیت‌های داخلی دانست 
و گفت: یکی از ویژگی‌های مهــم این مؤلفه‌ها، بومی بودن 
آنهاست؛ به این معنا که بخش مهمی از توانمندی‌های کشور 
برآمده از ظرفیت‌ها و استعدادهای درونی شکل گرفته است.

وی اضافه کرد: انعطاف‌پذیری و توان سازگاری نیروهای 
مسلح با شــرایط متغیر نیز از دیگر تجربه‌هایی است که در 
ســال‌های گذشته شکل گرفته و به گفته وی، موجب ایجاد 
بازدارندگی و دشوار شدن پیش‌بینی رفتار جمهوری اسلامی 

برای طرف مقابل شده است.
جانشین فرمانده سپاه حضرت صاحب‌الزمان)عج( استان 
اصفهان با بیان اینکه تجربــه دفاع مقدس محدود به حوزه 
نظامی نیســت، خاطرنشــان کرد: این تجربه در عرصه‌های 
فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی نیز قابل اســتفاده اســت و 

می‌تــوان از ظرفیت‌هــای شــکل‌گرفته در آن دوران برای 
مواجهه با فشارها و چالش‌های جدید بهره گرفت.

فتحیان در ادامه با تشریح برنامه‌های هفته دفاع مقدس 
در اســتان اصفهان اظهار کرد: امســال ۵۳ عنــوان برنامه 
برای این ایام پیش‌بینی شــده که در قالب‌های مختلف و با 

مشارکت اقشار گوناگون مردم برگزار خواهد شد.
وی افزود: رویکــرد اصلی برنامه‌های امســال، افزایش 
کیفیت و کمیت حضور مردم در برنامه‌هاســت و بر همین 
اســاس، ظرفیت محلات، برنامه‌های محله‌محور، موکب‌های 
محلی، تجمعات و برنامه‌های خیابانی مورد توجه قرار گرفته 

است.
وی ادامه داد: با توجه به همزمانی هفته دفاع مقدس با 
آغاز سال تحصیلی، بخشی از برنامه‌ها نیز برای دانش‌آموزان 
و دانشجویان طراحی شده و یادواره شهدا، برنامه‌های تجلیل، 
نمایشگاه‌های فرهنگی و هنری، اکران فیلم، تئاتر، پویش‌ها، 
نشست‌ها و مسابقات فرهنگی در این بخش پیش‌بینی شده 

است.
فتحیان همچنین از برگزاری مسابقه »میدان‌یار« خبر 
داد و گفت: این مسابقه در مرحله شهرستانی برگزار می‌شود 

و پس از آن مرحله استانی آن در مرکز استان دنبال خواهد 
شد و برگزیدگان به مرحله کشوری راه پیدا می‌کنند.

جانشین فرمانده سپاه حضرت صاحب‌الزمان)عج( استان 
اصفهان با اشــاره به برنامه‌های مرتبط با خانواده شــهدا و 
پیشکسوتان دفاع مقدس گفت: دیدار با خانواده‌های شهدا، 
غبارروبی گلزار شــهدا، برنامه‌های نمایشــی، رژه موتوری و 
تجلیل از پیشکســوتان جهاد و شهادت از جمله برنامه‌های 
این هفته اســت. وی افزود: بیش از ۲۴ هزار نفر برای حضور 
در برنامه »جان‌فدایان« ثبت‌نام کرده‌اند و نمایش اقتدار این 

مجموعه نیز برگزار خواهد شد.
جانشــین فرمانده ســپاه حضــرت صاحب‌الزمان)عج( 
استان اصفهان خدمت‌رســانی اجتماعی را بخش دیگری از 
برنامه‌های این ایام عنوان کرد و گفت: آزادی زندانیان معسر، 
اعــزام گروه‌های جهادی و کمک به دانش‌آموزان نیازمند در 

دستور کار قرار دارد.
وی افزود: در همین راســتا ۱۶ هزار بسته لوازم‌التحریر 
میان دانش‌آموزان نیازمند توزیع خواهد شــد تا برنامه‌های 
هفته دفاع مقدس با اقدامات اجتماعی و خدمت‌رســانی نیز 

همراه باشد.

اصفهان- خبرنگار کیهان:
جانشین فرمانده انتظامی استان اصفهان تأکید 
کرد: تلاش پلیس این اســت کــه اقدامات خود را 
به‌گونه‌ای انجام دهد که زمینه سوءاستفاده دشمن و 
عناصر مخرب فراهم نشود و در این مسیر همکاری 

و همراهی مردم را نیز داریم.
سردار حسین بساطی  در نشست خبری گرامیداشت 
هفته دفاع مقدس در استان اصفهان اظهار کرد: به برکت 
شهادت‌طلبی و مقاومت مردم ایران و رزمندگان نیروهای 
مســلح، امروز می‌توانیم با اقتدار در این‌جا حضور داشــته 

باشیم و از شکست دشمن سخن بگوییم.
وی افــزود: در دوران دفــاع مقــدس، مــردم ایران 
درخشــیدند و در جنگ دوازده‌روزه که ســال گذشته بر 
کشور ما تحمیل شــد نیز بار دیگر شاهد درخشش مردم 

و نیروهای مسلح در عرصه‌های مختلف بودیم.
جانشــین فرمانده انتظامی اســتان اصفهان گفت: در 
جنگ چهل‌روزه نیز تمام توان اســتکبار برای ضربه زدن 
به کشــور به میــدان آمد و مردم بیش از ۲۰۰ شــب در 
خیابان‌ها حضور داشــتند و با مقاومت خود اجازه ندادند 

اهداف دشــمن محقق شود و امروز شاهد شکست دشمن 
در جبهه‌های مختلف هستیم.

بســاطی با اشاره به گســتردگی مأموریت‌های فراجا 
گفت: فرماندهی انتظامی جمهوری اســامی ایران یکی از 
گسترده‌ترین سازمان‌های کشور است که به وسعت ایران 
اسلامی و در جغرافیایی پهناور با تنوع مردم و فرهنگ‌های 
مختلف، وظیفه خدمت‌رســانی و تأمین امنیت را برعهده 
‌دارد؛ این مسئولیت در شرایط خاص و جنگ‌های تحمیلی 

اهمیت بیشتری پیدا می‌کند.
وی تصریح کرد: در هشــت ســال دفــاع مقدس نیز 
یگان‌های انتظامی در کنار سایر نیروهای مسلح با تشکیل 
گردان‌ها و یگان‌های مختلف در دفاع از کشور به‌پا خاستند 

و در میدان حضور داشتند.
جانشــین فرمانده انتظامی اســتان اصفهان با اشاره 
به حملات دشــمن در جنگ اخیر گفت: در جنگ اخیر، 
استان اصفهان از اســتان‌هایی بود که بیشترین هجمه و 
حمله دشمن را تجربه کرد؛ این حملات، مقرهای نظامی و 

انتظامی و زیرساخت‌های استان را هدف قرار داد.
بساطی افزود: با وجود این حملات به لطف خداوند و 

با تدابیر گرفته شــده، نه‌تنها خللی در انجام مأموریت‌های 
انتظامی ایجاد نشد، بلکه مأموریت‌ها با قوت ادامه پیدا کرد 
و انتظامی استان اصفهان توانست وظایف خود را در حوزه 

تأمین امنیت و خدمت‌رسانی به مردم انجام دهد.
جانشــین فرمانده انتظامی استان اصفهان با اشاره به 
ارتباط انتظامی با مراکز آموزشی و دانشگاهی اظهار کرد: 
ارتباط خوبی با دانشــگاه‌ها و آموزش‌وپرورش داریم و مهر 
برای انتظامی همیشه ماهی متفاوت و پرتراکم است، زیرا 
هفته دفاع مقدس، آغاز ســال تحصیلی و پس از آن هفته 

گرامیداشت فراجا در این بازه زمانی قرار دارد.
وی درباره ارتباط پلیس با نســل نوجــوان و جوان و 
به‌ویژه نسل »زد« گفت: در این حوزه کارگاه‌های آموزشی 
متعددی برگزار می‌شــود. در پلیس مبارزه با مواد مخدر، 
کارگاه و نمایشــگاه به‌روز وجــود دارد که به‌طور معمول 
روزانه میزبــان جوانان، نوجوانان و دانش‌آموزان اســت و 
در آن با آســیب‌های اجتماعی در حوزه مواد مخدر آشنا 

می‌شوند.
جانشــین فرمانده انتظامی اســتان اصفهان افزود: در 
پلیس فتا نیــز آموزش‌های تخصصی مشــابهی در حوزه 

آســیب‌ها و ناهنجاری‌های فضای مجازی ارائه می‌شود تا 
شهروندان و نســل جوان با تهدیدهای این حوزه آشنایی 

بیشتری پیدا کنند.
بســاطی دربــاره برخــورد پلیس بــا ناهنجاری‌های 
اجتماعی گفت: در برخــورد با مظاهر علنی ناهنجاری‌ها، 
پلیس برابر قانون و در چارچوب وظایف خود اقدام می‌کند 
و طرح‌های پاک‌سازی در حوزه‌های مختلف در کلان‌شهر 
اصفهان، اســتان و به‌ویژه شهرســتان‌های هدف در حال 

اجراست.
جانشــین فرمانده انتظامی استان اصفهان تأکید کرد: 
تلاش پلیس این است که اقدامات خود را به‌گونه‌ای انجام 
دهد که زمینه سوءاستفاده دشمن و عناصر مخرب فراهم 
نشود و در این مسیر همکاری و همراهی مردم را نیز داریم.
بســاطی با اشــاره به نقش مــردم در تأمین امنیت 
اجتماعی گفت: انتظار دارم بیش از گذشــته به نقش خود 
مردم و شــهروندان توجه شــود. فریضه امر به معروف و 
نهی از منکر، تذکر لســانی، آموزش‌های همگانی و نقش 
شهروندان در کمک به پلیس، موضوعات بسیار مهمی در 

این حوزه هستند.

مشهد- خبرنگار کیهان: 
معاون فرهنگی و دانشــجویی وزارت بهداشت، 
درمان و آموزش پزشکی با اشــاره به نیاز کشور به 
توســعه خوابگاه‌های دانشــجویی گفت: حدود ۳۶ 
هزار تخت خوابگاهی نیمه‌تمام در دانشگاه‌های علوم 
پزشــکی کشــور اکنون وجود دارد که تکمیل آنها 
نیازمند بیش از ۳۷ همت )هزار میلیارد تومان( اعتبار 

است.
بــه گــزارش ایرنــا، دکتر مســعود حبیبــی در آیین 
بهره‌برداری از خوابگاه دانشــجویی حضــرت نجمه خاتون 
دانشگاه علوم پزشکی مشهد با ظرفیت ۴۰۰ دانشجو افزود: 

مشارکت نهادهای بزرگ کشور و خیرین می‌تواند به تکمیل 
این پروژه‌ها و قرار گرفتن آنها در اختیار دانشــجویان کمک 

کند.
به گفتــه وی، هم اکنون ۱۰۰ هزار تخت خوابگاهی در 
سطح کشور دایر است که با کمبود ۵۰ هزار تخت خوابگاهی 

مواجه هستیم.
وی با بیان اینکه امســال ۳۰۰ واحد خوابگاه متاهلی به 
جمع خوابگاه‌های دانشــگاه‌های علوم پزشکی کشور افزوده 
می‌شود، بیان کرد: اگر ۱۰ هزار خوابگاه متاهلی دیگر داشته 

باشیم نیازها در این حوزه برطرف می‌شود.
معاون فرهنگی و دانشــجویی وزارت بهداشــت افتتاح 

خوابگاه دانشجویی حضرت نجمه خاتون را اقدامی ارزشمند 
در حمایت از رفاه و آینده دانشــجویان دانست و ادامه داد: 
این مجموعه را می‌توان »ســرای امید« نامید؛ چراکه امید 
دانشــجویان به آینده و فراهم شدن شــرایط مناسب برای 

تحصیل و زندگی آنان را فراهم می‌کند.
حبیبی ضمن قدردانی از نگاه و حمایت آیت‌الله مروی، 
تولیت آســتان قدس رضوی و با اشــاره به نقش این آستان 
مقدس در حمایت از جامعه دانشگاهی عنوان کرد: این اقدام 
پیوند میان دانشگاه، علم، معنویت و فرهنگ رضوی را تقویت 
می‌کند و می‌تواند الگویی برای مشــارکت نهادهای بزرگ، 
خیران و افراد نیک‌اندیش در توســعه زیرساخت‌های رفاهی 

دانشگاه‌ها باشد.
حبیبی افزود: وقتی دانشــجو از محیط مناسب زندگی 
برخوردار باشــد، بــا آرامــش بیشــتری درس می‌خواند، 
آســیب‌های اجتماعی کاهش می‌یابد، سلامت روان او ارتقا 
پیدا می‌کند و با آمادگی بیشتری می‌تواند در آینده به مردم 

و نظام سلامت کشور خدمت کند.
وی بــا تأکید بر اهمیت علم و دانش در اقتدار کشــور 
گفت: پایه قدرت و پیشــرفت کشور، علم و دانش است و هر 
اقدامی که به ایجاد محیط مناســب برای تحصیل، آرامش 
و رشــد دانشجویان کمک کند، در واقع سرمایه‌گذاری برای 

آینده کشور و نظام سلامت محسوب می‌شود.

صفحه ۹
چهارشنبه اول مهر ۱۴۰۵
۱۱ ربیع‌الثانی ۱۴۴۸ - شماره ۲۴۲۴۲

گزارش روز/ شهرستان‌ها

جانشین فرمانده انتظامی استان اصفهان:

برنامه‌ریزی برای درس‌خواندن و استقبال از سال تحصیلی جدیدبخش دوم

 بازگشت تدریجی و موفق 
به برنامه مدرسه بدون فشار روانی


