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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی هستم ۴۳ ساله. دو فرزند دارم. پسرم بعد  از طلاقم، پیش پدرش است 
و دخترم پیش خودم. دوباره ازدواج کردم. اصلا حوصله هیچ کاری را  ندارم.  من 
تنبل نیستم، در گذشته تمام کارهای زندگی ام را انجام می دادم. یک سال است 

که حالم اصلا خوب نیست. شب خواب ندارم و استرس شدید دارم. لطفا راهنمایی ام کنید.

بعد از طلاق، حوصله هیچی را  ندارم

زندگی سلام 
                       یک شنبه  
    ۲۰ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۵۱ 

 

  5 توصیه  به والدینِ دانش آموزان
اگر فرزندی دارید که باید از 10 روز دیگر راهی مدرسه شود، توجه 

به نکاتی که در ادامه مطرح می شود، ضروری به نظر می رسد.
درباره مدرسه با او حرف بزنید

چند روز قبل از ورود به مدرســه، با او درباره مدرســه 1
حرف بزنید. برایش توضیح دهید بــه چه دلیل باید 
به مدرســه بــرود و رفتن بــه مدرســه چه مزایایــی برایــش دارد. 
گفت وگوهایتان باید مطابق با شخصیت و سن فرزندتان باشد. 
مثلا همکلاســی هایش را دوباره می بیند و با همکلاســی های 
جدید آشــنا می شــود، به فعالیت هــای جدیــدی پــی می برد و 

چیزهایی را یادمی گیرد که به رشد او کمک می کند.
 هیجان مثبت برای بازگشــت به مدرسه ایجاد 

 کنیــد۲
برای فرزندانتــان هیجان مثبت رفتن به مدرســه را 
ایجاد کنید. مدرسه رفتن در مقایسه با خیلی کارهای دیگر، بهتر 

و جذاب تر است. به آن ها لبخند بزنید و یادآوری کنید که چقدر 
خوشبخت هستند که دوباره شانس برگشت به مدرسه را  برای 

ادامه تحصیل دارند.
 احساسات تان را مدیریت کنید

بســیاری از کودکان وقتی بــرای اولین بار به ۳
مدرسه می روند یا بعد از تعطیلات لذت بخش 
تابســتان به مدرســه بازمی گردند، شــروع به گریه کردن 

می کنند و بسیار احساساتی می شوند. با این حال، 
این تنها کودکان نیستند که احساساتی می شوند 

و پدر و مادر ها هم باید از فرزند کوچک خود دل 
بکنند. به همین دلیل بسیاری از اوقات پیش 
می آید که هر دو طرف، هم کودک و هم والدین 
هنگام رسیدن به مدرسه شروع به گریه کردن 

می کنند. اولین کاری که بایــد انجام دهید این 
اســت که اضطراب و نگرانی خــود را کنترل کنید، 

چون بچه ها این احساسات را می فهمند و عکس العمل مشابهی 
از خود بروز می دهنــد. علاوه بر این، بعضی پــدر و مادر ها تصور 
می کنند باید آن قدر آن جا بمانند تا گریه فرزندشان قطع شود اما 
این روش تأثیری ندارد، چون اضطراب فرزندتان بیشتر و بیشتر 
خواهد شد؛ بنابراین جلوی اشــک هایتان را بگیرید و بعد از یک 
خداحافظی ساده با فرزندتان، آن جا را ترک کنید. یک کار خوب 
که می توانید انجام دهید این است که قبل از باز شدن مدارس، با 

فرزندتان به مدرسه اش بروید تا با محیط آن جا آشنا شود.
 از سلامت جسم و روان فرزندتان مطمئن شوید

مطمئن شــوید که فرزندتان در وضعیت مناسبی از ۴
لحاظ سلامت جســم و روان قرار دارد. هم سلامتی 

جسم و هم روان، لازمه موفقیت در سال تحصیلی است.
 برای خرید لوازم تحریر نظرش را بپرسید

در این روزهای باقی مانده، خرید نوشت افزار و دیگر ۵
لوازم مورد نیاز برای مدرســه را فراموش نکنید و در 
این زمینه، حتما از خودش هم نظر بخواهیــد. این نظرخواهی 
بر افزایش انگیزه او برای بازگشت به مدرسه و موفقیت در سال 

تحصیلی جدید، تاثیر زیادی دارد.
   سخنی با دانش آموزان

اگر شما برای مدت زمان طولانی مطالعه نداشته اید، بهترین 
کار این است که در چند روز باقی مانده به خلاصه درس های 
ســال قبل به صــورت روزنامه وار نگاهــی بیندازید تــا ذهن را 
برای پذیرش مســائل جدید درســی آماده کنید. یکی از رموز 
موفقیت در هر کاری، آینده نگری اســت. بنابراین باید آن چه 
را که در ســال تحصیلی جدید یــاد خواهید گرفت، فهرســت 
کنید و بــرای هر یــک از درس ها بــا توجه بــه شــناختی که از 
خودتان دارید و ســخت بودن آن درس، برنامه ریزی کنید که 
می خواهید چگونه آن کتاب را مطالعه کنید تا دردسر کمتری 
در یادگیری اش داشته باشــید. همچنین به عنوان یک هدف 
مهم و کاربردی برای خودتان، تصمیم بگیرید که امســال در 
هیچ درسی ضعیف نباشید. اگر می خواهید در معدل تان 
پیشرفت قابل ملاحظه ای داشته باشید و سال گذشته 
در یک یا حتی چند درس ضعیف بودید، همین 
الان به دنبال تقویت آن درس ها به صورت 
پایه ای باشید. در این زمینه، یک مشاور 
تحصیلی می تواند به شــما کمک زیادی 
بکند. توصیــه پایانی هم این کــه از آن جا که 
خواب شما بر میزان یادگیری تان تاثیرگذار 
خواهــد بــود، تنظیم ســاعت خواب بســیار 
مهم اســت. پس از الان، شــب ها زود بخوابید 
تــا خــواب شــما در چنــد روز باقــی مانده تا ســال 

تحصیلی تنظیم شود.

 
فرزانه عطاران|   مشاور تحصیلی 

چشم بر هم زدیم و نفس های فصل تابستان به شماره افتاد. کمتر از 10 روز دیگر، سال تحصیلی جدید برای 
دانش آموزان شروع خواهد شــد و اگر آن ها آمادگی های لازم را برای برگشت به سر کلاس های درس در 
خودشان ایجاد نکنند، ممکن است در ماه های آینده با چالش های جدی مواجه شوند. اگر این روزها برای رفتن 
به سر کلاس آماده می شوید، تایید خواهید کرد که تعطیلی تابستان و گذراندن روزهای بدون دغدغه، به احتمال 
زیاد کل عادت های روزمره شما را تغییر داده است و با شروع مدرسه برای تان سخت خواهد بود تا بتوانید خود را دوباره با شرایط 
جدید وفق دهید. از آن طرف، والدین هم تایید می کنند که فرزندشان بیش از سه ماه مشغول تفریح و سرگرمی بوده و عملا هر 
کاری که خواسته، انجام داده است. بنابراین انجام مجدد وظایف مدرسه برایش خوشایند نیست. در ادامه چند توصیه به والدین 

و دانش آموزها درباره پیش نیازهای بازگشت به مدرسه خواهیم داشت.

محوری

پیش نیازهای بازگشت به مدرسه
کمتر از 10 روز تا شروع سال تحصیلی باقی 
مانده؛ والدین و دانش آموزان برای موفقیت 
فرزندشان در کلاس درس باید چه کنند؟

مشاوره
طلاق

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

   کرونا، یک ضربه روانی جمعی در جهان
شــیوع کرونا و همه گیــری آن در دو ســالی که 
گذشت، تاثیرات چشمگیری بر سلامت روان 
افــراد گذاشــته و این بیمــاری را رســما به یک 
ضربــه روانی جمعــی در تمامی جهــان تبدیل 
کــرده اســت. در دوران همه گیــری، افــراد بــا 
احساســات غیرقابــل کنتــرل زیــادی رو به رو 
شــدند که از جمله مهم ترین آن هــا می توان به 
ترس از دســت دادن افــراد مهم زندگــی، غم و 
سوگ ناشــی از فوت اطرافیان و ترس مداوم از 
درگیر شــدن با این بیماری اشاره کرد که همه 
این احساســات تاثیرات غیرقابل انکاری در به 
وجود آمــدن اختلالات روانــی مثل اختلالات 
اضطرابی و افسردگی دارد تا حدی که بسیاری 
از متخصصان معتقدند، آخرین موج کرونا، موج 
افســردگی و اضطراب اســت و این دو اختلال 
بزرگ ترین گروه مراجعه کننده به مراکز سلامت 
روان را تشکیل خواهند داد. علاوه بر این، کرونا 
با کاهش روابط اجتماعی، انسان ها را به انزوا 
کشانده و همین انزوا و تنهایی برای بسیاری از 
افراد باعث ایجاد یا تشــدید علایم بالینی شده 

است.
   بــرای رهایــی از اختلال هــای روانــی 

پساکرونا چه کنیم؟
اولیــن و مهم تریــن راهــکار، مراجعــه به یک 
روان شناس یا مشاور اســت تا بتوانید درباره 

آن چه در این زمان بر شــما گذشته و تاثیرات 
مخربی که بر روان شما داشته است، صحبت 
کنید. ایــن نکته را در نظر داشــته باشــید که 
مراجعه به روان شناس صرفا به افراد با علایم 
بالینی پیشــنهاد نمی شــود بلکه هر کسی و 
با هــر حالت روانــی می تواند از این جلســات 
بهره ببــرد. مطالعه کتاب هایی کــه بتواند به 
صورت خودیار به شما در کاهش اضطراب و 
افسردگی کمک کند هم می تواند برای ادامه 
مسیر درمان بسیار مفید باشد. انجام تمرینات 
ورزشــی یا اســتفاده از روش هایــی که باعث 
آرامش جســم و جان می شود هم می تواند بر 
کاهش اضطراب ناشــی از همه گیــری تاثیر 
داشته باشــد. همچنین انتخاب یک فعالیت 
هنری در کنار فعالیت هــای روزانه می تواند 
در گذار از این شرایط به شما کمک کند. توجه 
داشته باشــید که اختلال های روان پزشکی 
مانند تمام بیماری های دیگر غیرقابل اجتناب 
است در نتیجه درمان آن هم مثل درمان دیگر 
بیماری ها رونــدی معمول اســت. در نتیجه 
مراجعه به درمانگر را به تاخیــر نیندازید و در 

اولین فرصت به روان شناس مراجعه کنید.

* متاســفانه زندگی ســلام هــم ماننــد بقیه 
رســانه ها، درگیر یک دو قطبی کاذب درباره 
انتخــاب ســرمربی تیم ملــی شــد. همــه مــا 
می دانیم و برای مان مثل روز روشــن اســت، 
چه با کی روش و چه با اسکوچیچ، از گروه مان 

صعود نخواهیم کرد.
* خیلــی ترســناک و نگران کننده اســت که 
سرطان در بزرگ ســالان زیر 50 سال به طور 
چشمگیری در سراســر جهان افزایش یافته. 
همه اش به خاطر سبک زندگی غلط ماست . 

مربوط به صفحه سلامت.
* بالاخــره یــک شــباهت بیــن مــن و مســی 
و رونالــدو پیــدا شــد! تمــام دارایــی هر ســه 
نفــر مــا، خانواده های مــان هســتند. البتــه 

تفاوت های مان خیلی بیشتر است.
* پرونــده »خاطراتی کــه بچه هــای امروزی 
نخواهند داشــت« مورخ 7 شــهریور 1401 
خیلی باحال بود. با دوستانم درباره اون روزها 

و خاطرات مون حرف زدیم و خوش گذشت.
* معمای تصویری »آبنبات چوبی کجاست؟« 
در صفحه سرگرمی، برای کودکان بود؟ من 

در کمتر از یک ثانیه پیداش کردم.
* ایــن جملــه پرونــده زندگی ســلام برایــم 
خیلی جالب بــود: »برخی به شــدت طرفدار 
کی روش هســتند و برخی به شــدت مخالف 
او اما اســکوچیچ نه دوســت وفــادار دارد و نه 

دشمن بزرگ«.
* چــرا در زندگی ســلام از ریخت و پاش های 
چند صد میلیاردی در فوتبال نمی نویسید؟ 
آیا الان شرایط کشــور ما به گونه ای است که 
توجیهی برای هدر دادن بیت المال در فوتبال 

داشته باشیم؟
* در مطلب »ســراب خودکشــی« در صفحه 
خانواده، بهتر بود سانسور را کنار می گذاشتید 
و به افزایش آمار خودکشــی در ایران که همه 

رسانه ها اعلام کردند، اشاره می کردید.

طبق پیامی که داده اید یک 
طلاق و جدا شدن از زندگی 
و نبودن پیش پسرتان برای 
تان در زندگی پیش آمده که 
می توانــد خیلی رنج آور باشــد. بعــد از چندین 
ســال زندگی و داشــتن همســر و دو فرزند این 

زندگی دچار فروپاشــی شــده و احساس بدی 
به شــما دســت داده ولو این که بعد هــم دوباره 

ازدواج کرده اید.
   چه باید کرد؟

در وهلــه اول بایــد گفــت کــه گاهــی اوقــات 
بی حوصله شــدن و... فقط بُعد روحی  و روانی 

ندارد. شــاید یک مشکل جســمی باشد. مثلا 
اختــلال در کارکــرد هورمون ها یــا کم خونی 
و... پس سعی کنید یک چکاپ پزشکی انجام 
دهید اما یک سری راهکارهای عمومی برای 
غلبه بر بی حوصلگی هم وجــود دارد. در قدم 
اول، هر روز یک کار غیرمعمــول انجام دهید. 
مثلا انجام دادن کاری که در روال روزانه شما 
نیست، مانند خرید یک مدل خوراکی جدید از 
مغازه جدید، خواندن یک کتاب جدید، رفتن 

به سفر یا... .
    با خودتان آشتی کنید

وقتی بی حوصلــه و پر از تنش هســتید، ممکن 
اســت خود واقعی تــان را از یاد ببریــد و اعتماد 
بــه نفس تــان را از دســت بدهیــد. هســتند 
کســانی که به خوبی شــما را می شناســند؛ از 

آنان بخواهید که بهتریــن خصوصیات تان را 
به شــما یادآوری کنند. احتمالا شــگفت زده 
می شــوید. آشــتی کردن با خود واقعی تان و 
به یــاد آوردن محاســن تان باعث می شــود به 
خودتان افتخار کنید و از آن جایی که احساس 
افتخار و هیجان و اشتیاق ارتباط تنگاتنگی با 
هم دارند، بی حوصلگی تان کمتر خواهد شد.

    برای دیدن پسرتان برنامه ریزی کنید
گفته اید که پسرتان با پدرش زندگی می کند. 
باید شرایطی را فراهم کنید که او هر از گاهی، 
امکان دیدار با شما را داشته باشد. دخترتان 
هم باید بتواند با پدرش دیدار کند. این دیدارها 
- اگرچه ما اطلاعات کافی درباره شرایط شما و 
شوهرتان نداریم- اما به خوب شدن حال شما و 

فرزندان تان کمک شایانی خواهد کرد.

آخرین موج کرونا اضطراب است 
 فرمانده قرارگاه عملیاتی ستاد ملی مقابله با کرونا گفته که بیش از

 ۸0  درصد جامعه پس از شیوع کرونا دچار اختلالات روانی شده اند

  
فاطمه محمدی|   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

همه گیری کرونا جهان را در عرصه هــای مختلف وارد بحران کرد و 
 سوژه
 روز 

شرایطی برای مردم ایجاد شد که بسیاری از افراد به اختلال های روانی 
مبتلا شدند. به تازگی، »سردار محمدحسین سپهر« فرمانده قرارگاه 
عملیاتی ستاد ملی مقابله با کرونا گفته: »ما دوران پسا کرونا نداریم. چون 
این بیماری همچنان وجود دارد. همچنین تهدیدهای بیشتری وجود دارد که باید برای آن ها 
آماده باشیم. در پایش از 100 هزار بیمار کرونایی حدود ۴۹ درصد دارای اختلالات روانی 
بودند. در جامعه ما بیش از ۸0 درصد افراد دچار اختلالات روانی شده اند. این مسئله خیلی 
مهم است، زیرا جامعه بسیار آسیب پذیر شده است. )منبع خبر: باشگاه خبرنگاران جوان( 

این آمارها نشــان از این دارد که جامعه به 
شدت نیاز به خدمات مشاوره و روان شناسی 
در ایــن روزهــا دارد، اما بــرای مقابله با 

بیماری های روانی پساکرونا باید چه کرد؟

فریبا البرز|    کارشناس ارشد مشاوره خانواده 


