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علت بی قراری کودک هنگام 
مدرسه رفتن چیست؟

بروز اضطراب جدایی گذرا در کودکان خردسال هنگامی 
که برای نخستین بار وارد مدرسه می شوند، طبیعی است 
و در حدود ۱۵ درصــد کودکان خردســال هنگامی که 
با مکان ها یا افراد ناآشــنا روبه رو می شوند، ترس پایدار، 
کم رویی یا کناره گیری اجتماعی بروز می کند. »کمال 
پرهون«، روان شناس، به باشــگاه خبرنگاران می گوید 
که برای تشخیص اختلال اضطراب جدایی در کودکان 
باید حداقل ســه علامت مربوط به نگرانی مفرط درباره 
جدایی از شــخص مــورد علاقه بــه مدت حداقــل چهار 
هفته وجود داشته و از نظر بالینی موجب ناراحتی و افت 
چشمگیر عملکرد اجتماعی و تحصیلی فرد شده باشد. 
این نگرانی ها ممکن اســت به صورت امتناع از رفتن به 
مدرسه، ترس و ناراحتی موقع جدایی، شکایت مکرر از 
علایم جسمی نظیر سردرد، سرگیجه، تهوع، استفراغ و 
دل درد هنگامی که جدایی در پیش است و کابوس مربوط 

به موضوعات جدایی دیده شود.

   او را صبح ها، زودتر به مدرسه ببرید

دربــاره روش درمان ایــن اختــلال، در ابتدا بایــد با یک 
متخصص باتجربه در زمینه درمان اختلال های اضطرابی 
از جمله اختلال اضطراب جدایی، صحبت کنید چراکه در 
درمان این اختلال می توان از درمان شناختی-رفتاری، 
خانــواده  درمانی و بــازی درمانی اســتفاده کــرد. البته 
والدین هم می توانند برای کاهش اضطراب کودک شان، 
صبح ها کمی زودتر او را به مدرســه ببرنــد، برای کمک 
به شرایط فرزندشــان قبل از ورود دیگر دانش آموزان با 
معلمش صحبت کنند، قبل از زنگ مدرسه با کودک در 
حیاط مدرسه بازی کنند، از برنامه های آموزشی فشرده 
خودداری کنند و بیشــتر زمــان کودک را بــه بازی های 

مناسب با سطح سنی او اختصاص دهند.

   موثرترین راهبرد درمانی این اختلال

درمان شناختی-رفتاری از جمله مؤثرترین راهبرد های 
درمانی مورد اســتفاده برای درمان اختــلال اضطراب 
جدایی، ترس از مدرسه و مشــکلات ارتباطی است. در 
این رویکــرد، کودک می آمــوزد اضطراب خــود را درک 
کند و کاملًا آن را بشناسد، همچنین او با علایم جسمانی 
اضطراب آشــنا می شــود. از جملــه تکنیک هــای مورد 
اســتفاده در درمــان شــناختی-رفتاری بــرای درمــان 
اختلال های اضطرابــی، می توان به حساســیت زدایی 
منظم، الگوبرداری، آموزش آرمیدگی، مواجهه با ترس، 
مدیریت وابستگی و توقف فکر اشاره کرد. کودک باید در 
تکنیک شناختی- رفتاری یاد بگیرد که در چه شرایطی 

افکار اضطرابی به وجود می آیند. 

* افرادی که در پویش های مربوط به عفو تلاش می کنند، 
قطعا فرشــته اند که از کار و استراحت شان برای گرفتن 

رضایت می زنند. خداوند به آن ها توان بیشتری بدهد.
* رمز موفقیت بیرو اینــه که پنالتی کریــس رو گرفته، 
همه ازش می ترسن و نمی تونن بهش پنالتی بزنن. یک 
پنالتی چیپ که بخوره، مشکل همه پنالتی زن ها حل 
شریف، مشهد میشه!  
* عکس جوانی کــه در صفحه اول زندگی ســلام کنار 
طناب اعــدام ایســتاده، خیلی تلــخ بود. لطفــا در این 

شرایط بد اقتصادی عکس های شادتری چاپ کنید.
* در مطلب »شلیک عادت های آســیب زا به مغز«، یک 
دفعه می گفتید نفس کشیدن هم مغز را نابود می کند!
* حرف های این دو محکوم به اعدام، برای جوان ها یک 
پیام مهم داشت که حواس تان به عمر گران  تان باشد که 

الکی بر باد نرود.
* جونــم بیرانوند! چه مطلــب جالبی درباره این پســر 

کار کردید.
* با اون بچه ای که عکسش در صفحه جوانه چاپ شده 
و جلوی در مدرسه است، خیلی همدردی کردم! منم 
حسنی، 41 ساله دقیقا همین طوری بودم.  
* این »خخــخ« که بعضی هــا در متن پیامک هایشــان 

می نویسند و شما هم چاپ می کنید، یعنی چی؟

تربیت فرزند

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

روز درس گرفتن از برگ ها!

امروز توی مســیر رفت و آمدتون به خونه، 
مدرســه یا محل کار به برگ های درخت ها با 
دقت بیشتری نگاه کنین چون خیلی هاشون زرد 

شدن و افتادن روی 
زمین. حواس تون 
به گذر زمان و هدر 

نرفتنش هست؟!

قبل از هر راهنمایی، باید به  مشاوره 
این چند سوال پاسخ دهید: ازدواج

چه مــدت از جدایــی  تان از 
همســر اول تــان گذشــته 
اســت؟ آیــا همســر اول ایــن آقــا، از ازدواج 
مجددشان اطلاع دارند یا بی اطلاع هستند؟ 
اگر اطــلاع دارنــد، آیــا از ایــن ازدواج رضایت 
دارند؟ آیــا تنها دلیل موافقت شــان، ناباروری  
است یا .... ؟ بعد از بررسی پاسخ هایتان به این 
ســوال ها، لازم می دانم در خصوص ازدواج با 
یک مرد متاهل نکاتی را خدمت تان عرض کنم.

   ازدواج با مرد متاهل، تنش هایی خواهد 

داشت

همــه مــا می دانیــم ازدواج بــا مــرد متاهــل، 
مشکلاتی را به همراه دارد. حتی اگر این تصمیم 
با رضایت و میل قلبی همسر اول خواستگارتان 
باشد، مسلم بدانید هر خانمی  که یک زن دیگر 
در زندگی شــوهرش باشــد، دچار مشــکلات 
و تنش هایــی خواهــد شــد. بنابرایــن پذیرش 
این مســئله آن هم به دلیل ناباروری، شاید در 
ابتدا دردسرساز نشود اما در دراز مدت تنش و 
ناراحتی هایی را به وجود خواهد آورد. بنابراین 
یک ازدواج خوب به ملاک های انتخاب بستگی 
دارد امــا داشــتن دیدگاه درســت، اســتدلال 
منطقــی و برنامه مناســب در زندگی می تواند 

زمینه یک ازدواج مطلوب را فراهم کند.

   این ازدواج آرامش آفرین خواهد بود؟

توصیه می کنم بــرای ایجاد آرامــش و فراهم  
کردن محیط امن در زندگی آینده تان در این 

باره تحقیقات لازم را داشــته باشــید و این ها 
را از خودتان بپرســید که ازدواج مجدد شــما 
با مرد متاهل و این کــه شــما دارای دو فرزند 
هستید، آرامش را برای شما به ارمغان خواهد 
آورد یا تنش ها و مشکلات شما بیشتر خواهد 
شــد؟ به طور مفصل و در یک فرصت مناسب 
در خصوص تنش های احتمالــی که به دلیل 
حضور همســر اول ایشــان و فرزندان شما در 
زندگی مشترک و آسیب های روان شناختی 
در پی تغییر محیط زندگی با حضور والد جدید 
در فرزندان تان و در زندگی آینده شــما ایجاد 
خواهد شد، گفت وگو کنید و به توافق برسید.

   آیا تمایل دارید برایش فرزند بیاورید؟

در خصوص قسمت آخر ســوال درباره این که 
خواســتگارتان اصرار دارنــد قبــل از ازدواج 
دایم، شــش مــاه بــه صــورت ازدواج موقت با 
هم باشــید، این نکته را یادآور می شــوم که آیا 
علت اصرار بــر ازدواج موقت، این نیســت که 
می خواهنــد ایــن ازدواج از همســر اولشــان 
مخفی بماند و آیا در این ازدواج موقت به دنبال 
این نیســتند تا از باردار شدن شــما اطمینان 
حاصــل کننــد؟ اصلا آیــا شــما تمایــل دارید 
بــرای او، فرزنــدی به دنیــا بیاوریــد؟ اگر بعد 
از این شــش ماه به توافــق بــرای ازدواج دایم 
نرســیدید، آســیب های روانی و اجتماعی به 
شما و فرزندان تان وارد خواهد شد. بنابراین با 
توجه به کلی بودن سوال، حتما هر دوی شما 
به مشــاور متخصص در زمینه قبــل از ازدواج 
مراجعــه کنیــد و عجله ای بــرای ایــن ازدواج 

نداشته باشید.

حسین شرافتی|  دانشجوی دکترای تخصصی روان شناسی

خانمی ۳۷ ساله ام و به دلیل اعتیاد شوهرم از او جدا شدم. دو پسر ۳ و ۹ ساله دارم، 
آقایی ۴۳ ساله و کارمند، خواهان ازدواج با من است. سرپرستی بچه هایم را قبول 
کرده اما متاهل است و خانمش مشکل نازایی دارد. اصرار دارد قبل از ازدواج دایم، 
شش ماهی ازدواج موقت کنیم. لطفا راهنمایی ام کنید. من مستقل زندگی می کنم و حضانت 

بچه هایم با خودم است و خانواده ام شهرستان هستند.

با خواستگارم که متاهل است و خانمش 
مشکل نازایی دارد، چه کنم؟

   2 دسته اصلی آباژورها 

با وجود تنوع بالا، آباژورها در دو دســته کلی رومیزی و ایستاده 
تقسیم بندی و بسته به نوع کاربری و موقعیت قرارگیری شان در 
خانه انتخاب می شوند. با این که روشنایی آباژورها قدرت کمتری 
نسبت به نورهای اصلی محیط دارد اما تاثیرگذاری آن در فضا به 

شرطی که در جای مناسبی قرار گیرد، بیشتر است.

   از آباژورهای رومیزی کجا استفاده کنیم؟

آباژورهای رومیزی با پایه های کوتاه برای روی میز عسلی و کنسول 
در نشــیمن یا روی پاتختی در اتاق خواب مناسب است. این نوع 
آباژورها با متمرکز کردن نور، روشنایی را کاربردی تر و جذاب تر 
می کند. به عنوان مثال با نور غیرمســتقیمی کــه دارد، در زمان 
اســتراحت روی تخت یا مطالعه در اتاق خواب نه تنها آزار دهنده 
نبوده بلکه فضای مطلوب تــری را ایجاد می کند. البتــه این نوع 
آباژورها برای قرارگیری در دو طرف کاناپه هم بسیار مناسب اند. 

   از آباژورهای ایستاده کجا استفاده کنیم؟

آباژورهای ایستاده یا پایه بلند با تامین نور محیطی مناسب، برای 
فضای نشیمن یا پذیرایی بهترین گزینه اند. بسته به شکل منبع 
نوری و سایه روشنی که ایجاد می کنند، یکنواختی فضا را کمتر 
می کنند و عنصری تکمیل کننده در چیدمان منزل محســوب 
می شوند. بنابراین می توانید آن  ها را در هر جایی از نشیمن که 
تاریک و خالی به نظر می رسد، قرار دهید. آباژور پایه بلند به دلیل 

کشیدگی عمودی، کمک می کند تا سقف محیط بلندتر دیده 
شود. محل قرار گیری آباژورهای پایه بلند با توجه به ابعاد فضای 
مد نظر و نوع مبلمان متفاوت است اما به طور کلی مناسب ترین 
مکان برای آن ها می تواند یکی از موارد زیر باشد: گوشه فضای 
نشــیمن یا پذیرایی، کنار میــز تلویزیون یــا کنســول، کنار میز 

غذاخوری در کنج اتاق، بین دو مبل تک نفره در نشیمن و...

   نکات مهم برای خرید آباژور

اولیــن نکته ای که قبــل از خرید بایــد به آن توجه کنید ســبک 
و نوع دکوراســیون خانه تان اســت چرا کــه ناهماهنگی فرم، 
جنس و مــدل آباژور بــا نــوع چیدمان محیــط، کامــلا آن را به 
وســیله ای اضافی تبدیل می کند. به عنوان مثــال آباژورهایی 
با کلاهک های پارچــه ای و پایه های خراطی شــده به مبلمان 
کلاسیک جلوه باشکوهی می دهند. در صورتی که آباژورهای 
پایه استیل با کلاهک های ساده مخصوص دکوراسیون های 
معاصر است. امروزه آباژورهای مدرنی طراحی شده اند که به 
عنوان یک حجم هنری منحصربه فرد در روز و عنصری نورانی 
و درخشان در شب به کارگرفته می شوند. اگر سبک چیدمان 
شما سنتی است، آباژوری با پایه چوبی و کلاهکی با طرح های 
اسلیمی و ســنتی انتخاب کنید. اگر فضای نشیمن شما تیره 
است و به نور بیشتری نیاز دارد، بهتر است از آباژورهای به رنگ 
روشــن اســتفاده کنید و گرنه مدل های مات تــر و تیره تر برای 

فضای نشیمن و پذیرایی مطلوب ترند.

با شروع نیمه دوم سال و کوتاه شدن روزها و بالطبع کمتر شدن نور طبیعی در خانه، داشتن چندین منبع نوری مصنوعی لزوم بیشتری 
پیدا می کند به طوری که وجود یک آباژور در گوشه نشیمن، شرایط بهتری را برای شب نشینی های پاییزی اعضای یک خانواده یا مطالعه 
شبانه فراهم خواهد کرد.  حضور یک آباژور در خانه علاوه بر کاربردش به عنوان عنصری شاخص، به زیباتر و کامل تر شدن چیدمان 
منزل شما کمک به سزایی می کند. اگر قصد خرید یکی از این آباژورها را دارید اما در انتخاب دچار مشکل شده اید یا نمی دانید بهترین 

مکان برای قراردادن آن ها در کجای خانه است، این مطلب را دنبال کنید.

بررسی 5 ویژگی شخصیتی زوج ها

طبق نتایج تحقیقی که به  تازگی در مجله آمریکایی »توسعه 
روان شناسی« منتشر شده، شــخصیت زوج های جوان 
بعد از ازدواج قطعا تغییر می کند. یک گــروه از محققان 
دانشگاه جورجیای آمریکا، وضعیت ۱69 زوج را که تازه 
ازدواج کرده بودند در یک دوره زمانی ۱8 ماهه بررسی 
کردند: شــش ماه قبــل از ازدواج و یک ســال بعــد از آن. 
آن ها پنج ویژگی شــخصیتی عمده یعنــی برون گرایی، 
سازگاری )شامل ویژگی های محبت و مهربانی(، قدرت 
پذیرش)مرتبــط بــا درک و فهــم و اســتعداد دریافــت(، 
رفتارهــای عصبی و با وجــدان بودن را در ایــن زوج های 
جوان بررسی کردند و متوجه تغییرات چشمگیری شدند 
که با گذشت زمان هم در زنان و هم در مردان ایجاد شد. 
نکته قابل توجه این که این تغییرات شــخصیتی، ربطی 
به ســن، ویژگی های جمعیتی، رضایت اولیــه از ازدواج 
یا جایگاه والدین زوج ها نداشــت، بــه این معنا که چنین 
تغییراتی را می توان تا حدودی جهانی و به نوعی اجتناب 
ناپذیر دانست. بسیاری از این تغییرات مثبت هستند اما 
چند تغییر منفی هم در میان آن ها وجود دارد که در صورت 
آگاهی زوج ها و به کارگیری چند مهارت ساده، مدیریت 
آن تغییرات کار سختی نخواهد بود. جزئیات بیشتری از 

این تحقیق را در ادامه می خوانید.

مردان خانواده دوست  می شوند

»جاستین لاونر«، سرپرســت تحقیق و اســتادیار روان 

شناسی دانشــگاه جورجیا با تایید ادعای بعضی زنان 
که معاشــرت های اجتماعی شــوهرم با دوستانش بعد 
از ازدواج کمتــر شــده و بــه عبارتی خانواده دوســت تر 
شــده اســت، می گوید: »دلیل این تغییر، این است که 
مردان بعــد از ازدواج، حلقــه روابط اجتماعــی خود را 
کوچک تــر و بر روابــط با همسرشــان تمرکز بیشــتری  
می کنند. چگونگی احســاس ما در خصوص این تغییر 
بســتگی به دیدگاه مــا دارد. چیزی که ممکن اســت از 
نگاه یک دوست، عقب نشینی از روابط اجتماعی تلقی 
شــود، می تواند از دید همســر به معنای تعهد بیشتر به 
روابط خانوادگی باشد که دیدگاه همسر در این زمینه، 

اصولی تر به نظر می رسد.«

خشم زنان کاهش می یابد

اگر یک خانم متاهل باشید، این ادعا را تایید می کنید که 
بعد از ازدواج، آرامش بیشــتری در زندگی تان احساس 
می کنیــد. کاهش حساســیت و عصبیت در زنــان، یکی 
از تغییرات شــخصیتی اســت که همه زنان جهان بعد از 
ازدواج تجربــه خواهند کرد. دلیل منطقــی که می توان 
برای ایــن تغییر بیــان کرد، این اســت که زنــان در نقش 
جدید خود به عنوان همسر، با آرامش و ثباتی که ازدواج 
بــرای آن ها ایجــاد می کند، احســاس راحتی بیشــتری 
می کنند. بنابراین آن ها شــخصیتی آرام تر و شــادتر می 
یابند و اضطراب کمتری را بعد از ازدواج تجربه می کنند.

 مشاجره بر سر مسائل کوچک 
آغاز می شود

باید بگوییم این تغییر کمی ناخوشایند است و به نظر 
می رســد خیلی زود پــس از ازدواج، ســطح صبوری 
و ســازگاری زن و شــوهر کاهــش می یابــد چراکــه 
عادت های قدیمــی و جا افتاده زوج ها خودشــان را 
کم کم نشــان می دهند تا آن جا که می توان گفت زن 
و مرد بعد از گذشــت چند ماه اول زندگی مشــترک، 

تفاوت سلیقه هایشان به چشم می آید. 
یکــی دیگــر از محققان ایــن پژوهــش، ایــن تغییر را 
این طــور توجیه می کنــد: »ازدواج و تطابــق یافتن با 
آن، یک اتفــاق بزرگ اســت. زوج های جــوان با یک 
موقعیت جدید که می تواند شــرایط مالــی، عاطفی 
و اســتقلال فردی متفاوتی نســبت به گذشته ایجاد 
کند، مواجه می شوند. این تغییر را همچنین می توان 
ناشی از تفاوت میان ازدواج واقعی و ازدواج ایده آل 
دانست. مواجه شدن با واقعیت زندگی می تواند در 
هر فردی کمــی کج خلقی ایجــاد کند امــا این اصلا 
دلیل خوبــی برای تلخ کــردن زندگی بــه کام خود و 

همسرمان نیست.

 تمایل زنان به ارتباط با شوهر 
کاهش می یابد!

کاهش ارتباط پذیری زنــان بعد از گذشــت چند ماه از 
شروع زندگی مشترک، ظاهرا موضوع عجیب و غربیی 
نیست! دکتر »دیوید لودن« روان شناس، معتقد است 
این تغییــر را می تــوان ناشــی از روزمره شــدن زندگی 
بعد از ازدواج دانســت که زنان را بیشتر تحت تاثیر قرار 
می دهد. با این حال، این تغییر باید مدیریت شــود زیرا 
مســلما ارتباط میــان همســران از رازهای بــزرگ یک 
زندگی مشــترک موفق و خوب اســت. فراموش نکنید 
راه حل، نادیده گرفتن این احســاس نیســت بلکه باید 
زوج ها بــه کمــک یکدیگــر، شــور و هیجــان را مهمان 

زندگی شان کنند.

 مردانی که پس از ازدواج 
مسئولیت پذیرتر می شوند

افزایش احساس وظیفه شناسی در مردان بعد از متاهل 
شدن، یکی از تغییرات جهانی در شخصیت  آن هاست. 
از آن جایی که مــردان نقــش جدیــدی در زندگی پیدا 
می کنند، تمایل دارند سخت تر کار کنند و خود را درباره 
زندگــی مســئول تر بداننــد. درنتیجه وجــدان کاری و 

وظیفه شناسی در آن ها افزایش می یابد.

جای خالی آباژورها در دکوراسیون ها !
با شروع پاییز و کوتاه تر شدن روزها، از نقش منابع مصنوعی نور در خانه غافل نشوید
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روزی روزگاری من به عروسی 
دو نفر از دوستان بسیار خوبم 
رفتم. آن ها دیوانه وار عاشــق 
هم بودند و نمی توانســتند از 
ابراز احساسات درباره یکدیگر 
خودداری کنند. یک سال و نیم بعد همین دو نفر که 
کم و بیش از دوره مجردی هم آن ها را می شناختم، 
انگار آدم های دیگری شــده بودند! آن ها قبل از 
متاهل شدن تا حدودی لجباز، نامنظم، انتقادناپذیر 
و کمی تنبل بودند اما تنها یک سال بعد، شخصیت 
آن ها تا حد زیــادی تغییر کرده بــود. البته قطعا 
خودشان هم خواسته بودند که تغییر کنند اما نباید 
نقش ازدواج را هم در بهبود شخصیت آن ها نادیده 
گرفت. شــاید فکر کنید این موضوع به فرهنگ یا 
کشور خاصی مرتبط اســت اما باید بدانید که این 
تغییرات شخصیتی بعد از ازدواج، تغییراتی جهانی 
است و یک تحقیق جدید، این ادعا را ثابت می کند.

محوری

 ازدواج
 کاهش خشم در زنان 

افزایش تعهد در مردان
 شخصیت زن و شوهرها در یک سال اول ازدواج شان 

چه تغییراتی می کند؟


