
محتــرم،  مخاطــب 
می‌رســد  نظــر  بــه 
خودتــان را در مقابل 
یک مســئله بــزرگ و 
ناراحت‌کننــده می‌بینیــد کــه نگــران 
مطرح کردنش هســتید. انگار یک راز 
مهم را متوجه شــده‌اید کــه نمی‌دانید 
بــا آن چــه کنیــد. هرچند‌ همســرتان 
متوجه تغییرات روحی شما شده ‌است 
اما هنــوز اطلاعــی از علــت آن ندارد. 
آن چه در تمــام نظریــات زوج درمانی 

مطرح بــوده، پرهیز همســر از ورود به 
گوشــی یا خواندن محتوای پیامک‌ها 
یــا ســرک کشــیدن بــه گفت‌وگوهــا 
بدون اطــاع شــریک زندگی اســت. 
هرچند گذاشــتن رمز برای همســر یا 
پنهــان کــردن مطالــب گوشــی هم از 
شــریک زندگی رد می‌شــود تــا هر دو 
نفر احســاس امنیت بیشــتری داشته 
باشــند و احتمــال خطــای کمتری در 
رابطــه زن و شــوهری اتفــاق بیفتــد. 
با این حــال و باتوجــه به نکاتــی که در 

پیامک‌تان مطرح کردید، چند توصیه 
به شما داریم.

 صحبت نکردن به حل‌مسئله 

کمکی نمی‌کند

در زمانــی که شــرایط روحــی و روانی 
مناســب‌تری داریــد، وارد گفت‌وگو با 
همســرتان شــوید. قطعا پنهان کردن 
و صحبت نکــردن درباره ایــن موضوع 
کمکی به حل مســئله شــما نمی‌کند، 
همان‌طــور کــه تــا الان هــم موجب به 
هم ریختگی روحی و روانی شــما شده 
اســت. بهتر اســت در زمــان گفت‌وگو 
کســی در خانــه نباشــد مثــل فرزند یا 
ســالمندی که با شــما زندگی می‌کند 
چــون قــرار نیســت دیگــران از ایــن 

موضوع مطلع شوند.

 از قضاوت شتاب زده پرهیز کنید

در تمام زمان گفت‌و‌گو شــنونده خوبی 
باشــید و ســپس نتیجه‌گیری کنید. در 
ضمن با توجه به این که ممکن است پیام 

یــک 
فــه  طر

و...  باشــد 
از  کنیــد  ســعی 

قضاوت شــتاب زده پرهیز 
کنید و تا قبل از گفت‌و‌گو با شوهرتان از 

افکار منفی دست بردارید.

 از شوهرتان توضیح بخواهید

در زمان گفت‌وگو از این که همســرتان 
متوجــه تغییــرات روحی‌تــان شــده و 
خواســته از موضــوع باخبر شــود چون 
زندگی مشترک برایش مهم است، ابراز 
خوشحالی کنید. ما و شما هیچ چیزی 
درباره آن دایرکت‌ها و پشــت پرده‌اش 
نمی‌دانیم بنابرایــن محتوای پیام را در 
زمان گفت‌و‌گو بیان کنید و از شوهرتان 
توضیح بخواهید. به شوهرتان بگویید 
اول از همــه صداقت تو بــرای من مهم 
اســت تا بتوانم برای زندگی‌ام تصمیم 
درســتی بگیرم. در پایــان و در صورت 

نیاز از مشاوره حضوری کمک بگیرید.
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هرچند که دوری از مدارس و آموزش‌مجازی برای دانش‌آموزان با ســختی‌های بسیاری همراه بوده 
اما بازگشایی مراکز آموزشی بعد از دو ســال برای دانش‌آموزان نگرانی‌هایی را به وجود آورده است. 
رئیس سازمان نظام روان شناسی و مشاوره کشور هم با بیان این که با توجه به دو سال آموزش آنلاین 
و خو گرفتن دانش‌آموزان به این نوع آموزش هم اکنون آموزش حضوری و رفتن به مدرسه برای برخی 
اضطراب‌آور شده، گفته است: »بررسی‌های ما نشــان می‌دهد که برخی از دانش آموزان با از سرگیری آموزش حضوری 
»اضطراب ورود به مدرسه« را تجربه می‌کنند و این موضوع نگران کننده است.«)منبع خبر: ایسنا( در ادامه، نکاتی در همین 

باره مطرح خواهد شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 7 علامت تبدیل‌شدن خانه‌تان
 به لانه حشرات 

 جای نیش روی بدن‌تان، لکه زرد روی چیزهای کاغذی، صدا‌های عجیب و... 

را در فضای خانه باید جدی بگیرید

دکتر ساحل گرامی|   روان‌شناس کودک

فتو نکته 

                        بسیاری از ما، در جوانی 
 می توانیم تغییر کنیم 

 ولی نمی خواهیم اما 
 در پیری که می خواهیم

 دیگر نمی توانیم 

به شوهرم بگویم که دایرکت‌های غیراخلاقی‌اش را دیده ام؟

چند روز پیش، گوشی شــوهرم در خانه جا ماند و خودش 
به من زنگ زد که یک دایرکت را برایــش بخوانم. بعد از 
تماسش، یادم رفت اینترنت گوشــی را قطع کنم و خانمی 
به او دایرکت داد. آن خانــم، کارش این بود که مورد برای 
ازدواج موقت و رابطه معرفی می‌کــرد. از آن روز، خواب و خوراک ندارم و 
شوهرم هم مدام می‌پرسد اگر چیزی شده، به من بگو. بگویم دایرکت‌های 

غیراخلاقی‌اش را دیده ام؟

مشاوره 
زوجین

زهره حسینی| مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

محوری 

رئیس سازمان 

نظام‌روان شناسی 

کشور گفته، 

بررسی‌های ما 

نشان می‌دهد که 

آموزش حضوری 

برای دانش‌آموزان 

اضطراب‌آور شده؛ 

والدین چه کنند؟

اضطراب ورود به مدرسه 
معضل جدید دانش‌آموزان

* آمار چاقــی دانش‌آموزان واقعا ترســناکه چــون چاقی، 
عامل اصلی بســیاری از بیماری‌هاســت و اگر زودتر برای 
مدیریت این مشــکل چــاره ای اندیشــیده نشــه، در آینده 
مشــکلات جســمانی زیادی برای این افراد پیش خواهد 

آمد.
* من که دیگه از دیدن بیانیه‌های باشــگاه‌های استقلال 
 و پرســپولیس حالم بد می شــه. واقعــا دارم از فوتبال زده 
می شــم. هر دو تیم می گن نتیجــه بازی‌ها بیــرون زمین 
مشخص می شه! پس چرا 90 دقیقه وقت ما رو می‌گیرن؟
* پدیده شــوهر فراری کــه در صفحه خانــواده درباره‌اش 
نوشتین، داره ثابت می‌کنه که فشار زیادی روی مردهای 
امروزیه. تنها دلیلش هم شرایط اقتصادیه وگرنه چرا یک 

مرد باید زن و بچه‌اش رو که پاره تنش هستن ترک کنه؟
* ببر در ستون بگرد و پیدا کن در صفحه سرگرمی جوری 
خودش رو اســتتار کرده بود که واقعا پیدا کردنش سخت 

بود.
* اگــر والدیــن، یــک کمی بــا بچــه هاشــون بازی‌های 

گرچه پیدا کردن چند جای نیش روی بدن در 1 گاهی جای نیــش روی بدن‌تان می‌بینید| 
فصل تابستان طبیعی اســت اما اگر در مواقع دیگری 
هم با چنین چیزی روبه‌رو شوید، مثلا اگر با جای نیش 
از خواب بیدار شــدید، باید نگران شوید. این موضوع 
ممکن است نشان دهنده هجوم ساس‌های تختخوابی 
به خانه شما باشــد. برای حل این مشکل همه وسایل 

اتاق خواب را خوب جاروبرقی بکشید.
بوی بدی به مشام می‌رسد| در مکان‌هایی  که سوســک‌ها زندگــی می‌کننــد، یک بوی ۲
روغنی و مشک مانند به مشام می‌رسد. آن‌ها یک رد 
قهوه‌ای قرمزمانند هم از خود باقی می‌گذارند. برای 
مقابله بــا این حشــرات می‌توانید از جوش شــیرین، 
بوریک اســید، نعناع فلفلی یــا روغن علــف لیمو هم 

استفاده کنید.
دیوارها یــا کف زمین بــه ویژه هنگام شــب، ۳ صداهــای عجیبی به گوش می‌رســد| از 
صداهای عجیبــی به گوش می‌رســد؟ ایــن صداها 
ممکن است از موریانه‌ها باشد. این حشرات صدایی 
با ضربات آهسته و پیوسته تولید می‌کنند. یک نشانه 
دیگر حضور موریانه‌ها این است که وقتی به سطوح 
چوبی ضربه می‌زنید، صدای پوکــی می‌دهند. اگر 
متوجــه وجــود موریانه در خانه خود شــدید، ســریع 
دست به کار شوید چون این حشرات بسیار 

مخرب هستند.
دیده‌اند| اگــر در لباس‌هایتان ۴ وســایل پارچه‌ای‌تان صدمه 
ســوراخ دیده‌ایــد، ممکــن 
است کار بید باشد. این 
درون  حشــرات 
کمدهــا زندگی 
می‌کنند، چون 
تغذیــه  منبــع 
آن‌هــا الیــاف 
طبیعی )پشم، 
ابریشم و غیره( 
بــرای  اســت. 
خلاص شدن از 
این حشرات، همه 

لباس‌های خود را بشویید، سپس تمام خانه به‌خصوص 
فرش‌ها را هم خوب جارو برقی بکشید.

گیاهان ابتدا باید چیــزی را که بــه آن‌ها صدمه ۵ گل‌ها و گیاهان‌تان آســیب دیده‌اند| درباره 
می‌زند، پیــدا کنید چــون حشــرات زیادی هســتند که 
می‌توانند به گل‌ها و گیاهان آسیب بزنند. نحوه مقابله با 
این حشرات به نوع آن‌ها بستگی دارد، از استفاده از حشره 

کش های شیمیایی گرفته تا آوردن کفشدوزک به خانه.
کفشدوزک و عنکبوت در خانه‌تان زیاد  می‌بینیــد| حضــور کفشــدوزک‌ها اگــر بــه ۶
خواســت خودتان نبوده باشــد، ممکن اســت نشانه 
هجوم حشرات به خانه شما باشد. این مسئله درباره 
عنکبوت‌ها هم صدق می‌کند. هم کفشدوزک‌ها و هم 
عنکبوت‌هــا در دســته حشــرات شــکارچی قــرار 
می‌گیرند، بنابراین مشاهده آن‌ها در خانه به معنای 
فراوانی غذا برای آن‌هاست. آن‌ها از مگس‌های سفید 
و شپشک‌ها تغذیه می‌کنند. اگر خود این حشرات را 
نمی‌بینیــد، به ایــن معناســت کــه کفشــدوزک‌ها و 
عنکبوت‌هــا خــود فعــاً کنترل اوضــاع را در دســت 

گرفته‌اند اما احتمالًا این وضع دوام نخواهد آورد!
روی چیزهــای کاغــذی لکه‌هــای زرد  می‌بینید| این موضوع ممکن اســت نشــانه ۷
هجــوم حشــره ماهی نقــره‌ای باشــد. این حشــرات 
کوچک از قند و نشاسته درون کاغذ تغذیه می‌کنند، 
به همین دلیل لکه‌های زردی را می‌بینید که داخل 
کتاب‌ها، اسناد، روی کاغذ دیواری و... از خود به جا 
می‌گذارند. جدا از گزینه‌های شیمیایی، می‌توانید از 
مــواد طبیعی هم بــرای دفع این حشــرات اســتفاده 
کنید، مانند خرده‌های برگ سدر، روغن سدر و آب و 

همچنین دارچین.

توسط  پذیرفته‌نشدن  از  دلــهــره 

همکلاسی‌ها

طی بیش از دو ســال آموزش مجازی، 
بچه‌ها از دوســتان و همکلاســی‌های 
خــود جــدا ماندنــد و گاهــی حتــی 
همکلاسی‌های خود را نمی‌شناختند. 
پس از بــاز شــدن مــدارس و رفتــن به 
کلاس‌هــای حضــوری این دلهــره در 
دانش‌آمــوزان ایجــاد شــده اســت که 
ممکن اســت نتوانند ارتبــاط خوبی با 
همکلاســی‌ها بگیرنــد و توســط آن‌ها 
پذیرفته نشــوند. دوســتی و احســاس 
تعلق در دانش‌آموزان امر بسیار مهمی 
است و همین طرد شدن و جدا ماندن 
از گروه همسالان می‌تواند برای آن‌ها 

اضطراب‌آور باشد.

 اضـــطـــراب اجــتــمــاعــی و کاهش 

عملکرد

مــورد بســیار مهــم بعــدی مربــوط بــه 
دانش‌آموزانی اســت که دچار اضطراب 
اجتماعــی هســتند و عملکــرد آن‌ها در 
حضور افراد دیگر کاهش محسوسی پیدا 
می‌کند. بــرای مثال دیکتــه پاتخته‌ای، 

پاسخ دادن به سوال معلم، روخوانی 
در حضور همکلاســی‌ها یا ارائه 

درس‌هــا در مقاطــع 
بالاتــر بــرای ایــن 

بســیار  افــراد 
سخت است.

در موقعیت‌های 
این چنینی فرد 

به شدت 

مضطرب می‌شود، احساس تنگی‌نفس 
می‌کند و تمرکز او به شــدت کاهش می 
یابــد و با وجود مســلط بودن بــه موضوع 
نمی‌تواند عملکرد مناسبی داشته باشد. 
آموزش مجازی برای این افراد راحت‌تر 
بوده و در فضای امن منزل و در کنار افراد 
خانواده می‌توانستند 
بر اضطراب خود بهتر 

غلبه کنند.

بابت  نگرانی   

امتحانات

نکته آخر به شــیوه 
حضور در امتحانات 
بــه  دادن  پاســخ  و 
بــاز  معلــم  ســوالات 

می‌گردد. در این شرایط دانش‌آموزان 
فرصت بیشتری برای پیدا کردن جواب 
ســوالات داشــتند و والدیــن در هنگام 
امتحانات حضور داشــتند و دانش‌آموز 
را در پاســخ‌گویی بــه ســوالات کمــک 
مــی کردند. امتحــان دادن بــه تنهایی 
در شــرایط رســمی مدرســه و حضــور 
معلمان و همکلاسی‌ها فشار بیشتری 
به دانش‌آمــوزان مــی‌آورد و احســاس 
تنهایــی و نبــود کمــک دیگران ســطح 

اضطراب را بالا می‌برد.

 والدین چه کنند؟

حــال برای بهبود شــرایط گفته شــده، 
چه می تــوان کــرد؟ قبل از هــر چیزی 
صبور باشید و به دانش‌آموزتان فرصت 
تطبیق با شــرایط موجود را بدهید. دو 
ســال و نیم زمان زیــادی بــرای عادت 
کردن به یک شرایط خاص است. برای 
خو گرفتن به شــرایط تازه به زمان نیاز 
است. با گذشــت زمان، فرد توانمندی 
لازم بــرای پذیرش شــرایط جدید را به 
دست می آورد. همچنین تکنیک‌های 
تــن آرامــی را با دانــش آمــوزان تمرین 
کنیــد. روزانه قبــل از ورود به مدرســه 
یــا شــروع کلاس‌هــا بایــد 10 نفــس 
عمیق بکشــد. به آهســتگی با بینی دم 
و با دهان بــاز دم انجام دهد تــا بدن در 
شــرایط آرامش قرار بگیرد و اضطراب 
کاهش پیدا کند. ورزش روزانه و انجام 
فعالیت‌هــای مورد علاقــه می‌تواند در 
کنترل اضطــراب ها مفید واقع شــود. 
در صورتی که ســطح اضطراب بیشــتر 
از حدی اســت که قابل کنترل باشــد و 
عملکرد روزانه و تحصیلــی دانش‌آموز 
را تحت تاثیر قرار داده است، حتما باید 
از جلسات مشاوره فردی کمک گرفته 
شــود تا فرد با راهکارهای داده شده با 

افکار منفی مبارزه و افکار 
کارآمد را جایگزین 

آن‌ها کند.

تحقیقات نشان‌داده در هر خانه معمولی بیش از ۱۰۰ نوع حشره زندگی می‌کنند. البته جای 
نگرانی نیست چون بیشتر آن‌ها بی‌ضرر هستند و به‌قدری کوچک‌اند که محال است اصلاً از 
حضورشان باخبر شویم! اما حشراتی هم هستند که خرابی به بار می‌آورند یا ناقل بیماری 
هستند و ممکن است تشخیص‌شان سخت باشد. در ادامه به هفت علامت خطر که نشان 

می دهد خانه‌تان تبدیل به لانه حشرات شده است، اشاره خواهد شد.

ترفندها 

فیزیکی داشــته باشــن یا حداقل ببرن‌شون 
پارک یا...، اضافه وزن بســیاری از کودکان 

کم می شه.
* فوتبــال ما سال‌هاســت مریضــه و فقط یک 
پول هنگفت مــی ریزه تو جیب یــک عده. این 
وسط، بعضی مردم با کل کل هاشون، این تنور 
رو داغ‌تر می‌کنــن. از لحاظ فنــی لیگ‌مون، 
شما ببینین، همه بازیکن‌های تیم ملی به جز 
وحید امیری در خارج از کشور بازی می‌کنن. 

فاجعه نیست؟
* وقتی مامــان باباها به بچه‌هــا می گن فقط 
درس بخون و هیچ کار دیگه‌ای نکن، طبیعیه 

که چاق بشن دیگه.


