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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 34 ساله. دوســتی دارم که از دوران دبستان با هم رفیق بودیم و 
همدیگر را خیلی دوست داشتیم. از شش ماه پیش، شرایطی پیش آمد که با هم 
همکار شدیم. چند هفته پیش برای رسیدن به یک جایگاه شغلی، زیر آب من را زده 
و هنوز باورم نمی شود آن کار را کرده است. بدجور تو زرد از آب درآمده، این رفیق من. واکنش 

درست در این مواقع باید چگونه باشد؟ 

دوست دوران دبستانم، بدجور تو  زرد  از آب درآمد!

زندگی سلام 
                     دوشنبه  
    ۴ مهر۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۶۱ 

 

  شایع ترین اختلالات روانی کودکان
اختــالات روانــی در میــان کــودکان در ســنین مدرســه با 
تغییــرات جــدی در نحــوه یادگیــری، نحــوه رفتــار یــا بروز 
احساســات نمایان و باعث پریشانی و اضطراب می شوند. از 
جمله شایع ترین اختالات روانی که در دوران کودکی قابل 
تشــخیص  اند عبارتند از اختال کمبود توجه، بیش فعالی، 
اضطــراب و اختــالات رفتــاری. اصلی تریــن هــدف روان 
شناســی، پرورش و تربیت کودکی با شــخصیت سالم است 
اما این شــخصیت ســالم خود شــامل بخش هــای متعددی 
می شود. این ابعاد مختلف زندگی کودک که شخصیت سالم 
او را می سازد، شامل رشد جسمی، رشد شخصیتی، زبانی، 
ذهنی و احساسی کودک می شود. اگر بتوانید در تمامی این 
ابعاد یک مسیر صعودی و سالم را طی کنید، قطعا فرزندی با 

شخصیت سالم خواهید داشت.

   ویژگی های کودک سالم از نظر روانی
داشــتن عزت نفس کافــی| این مســئله در دوران مدرســه 
اهمیــت بیشــتری پیــدا می کنــد. بســیاری از اوقــات افت 
تحصیلی و مشکاتی که بچه ها در مدرســه تجربه می کنند 
ناشــی از اعتمادبه نفــس پاییــن آن هاســت. در نتیجــه اگــر 
فرزندتان دچار کم رویی است و بیش از حد معمول خجالت 
می کشد، برای آن که در مدرسه دچار مشکل نشود یا مشکل 
او به اختالات روانی نظیر فوبیای اجتماعی نینجامد، حتماً 
علل این وضعیت را بررســی و برای برطرف کــردن آن اقدا م 
کنید. در کنار عزت نفس، احساس ارزشمندی، عشق ورزی 
به دیگــران، برخــورداری از هوش هیجانی کافی و داشــتن 
انگیزه مناسب برای انجام فعالیت های روزمره نظیر بازی با 
همسالان یا انجام فعالیت های تحصیلی از جمله دیگر عوامل  

اساسی در زمینه سامت روان کودکان هستند.

انجام بــازی و فعالیت متناســب با دوره ســنی| بــازی به 
رشــد مهارت هــای اجتماعــی و حرکتــی کــودکان کمــک 
بسیاری می کند و در ارتقای سامت روان از اهمیت بسزایی 

برخوردار است.
پرتلاش بودن| یکی از نشانه های سامت شخصیتی کودک 
و تربیت درست او، پشتکار داشتن است. کودک سالم بعد از 
اشتباه یا شکســت از پا نمی نشــیند، ناامید نمی شود و برای 
رسیدن به خواســته هایش، خودش تاش می کند نه آن که 

حاضر و آماده آن را از دیگران دریافت کند.
احســاس ارزشــمندی| اگر می خواهید فرزندتان در آینده 
روان سالمی داشته باشد، احساس ارزشمندی و عزت نفس 
را در او تقویــت کنیــد. کودک ســالم کودکی اســت که خود 
را حقیر، ناتــوان و درجــه2 نمی بینــد، می داند کــه دیگران 
دوســتش دارند، می داند که مورد احترام است و شایستگی 

خود را باور دارد.
   علایم هشداردهنده اختلالات روحی در کودکان

اضطــراب و نگرانــی دایمــی، کابوس هــای دایمی شــبانه، 
نمره های کم به رغم کوشش زیاد، کوتاهی در انجام تکالیف 
مدرســه، ســرپیچی دایمی از رفتن به مدرســه یا شرکت در 
فعالیت بچه ها، بیش فعالی یا بیقراری، پرخاشگری و ناآرامی 

دایمی، بداخاقی دایمی، افسردگی و غم و زودرنجی.
   توصیه هایی به والدین

پدر و مادرها باید واقع گرا باشــند و نقاط ضعف کودک خود 
را درک و باور کنند. همچنین باید بتوانند جلوی خشم خود 
را بگیرند و چــاره رفتارها و خطاهای فرزنــد )مثل لجبازی، 
جیغ کشیدن و درس نخواندن( را در کتک و تنبیه جسمانی 
جســت وجو نکنند. والدین نباید انتظار داشــته باشند تمام 
اجتماع)از معلم گرفته تا اقوام و دوســتان(، خود را با فرزند 
آن ها منطبق کنند بلکه برعکس باید بدانند که هر انســانی 
وظیفه دارد خــود را با اجتمــاع منطبق کند )مثــا بگویند: 
بچه ها صبر کنید، وقتی نرگس جان از بازی خســته شــود، 
همه اســباب بازی ها را به شــما خواهد داد.( همچنین شما 
باید آرامش را درخانه برای کودک فراهم کنید، او را تحسین 

کنید، به بچه ها محبت بدون قید و شرط نثار کنید و ... .
   نکته پایانی

برای این که در آینده بتوانیم کودکان سالمی تحویل جامعه 
بدهیم، بایــد محیطی امــن را برای رشــد آن ها آمــاده کنیم 
بنابراین درصورتی که خــود والدین مبتا بــه اختال های 
روانــی هســتند، قابلیت کنترل خشــم خــود را ندارنــد یا به 
مواد مخدر و روان گردان ها اعتیاد دارند، بهتر است پیش از 
بارداری و فرزنددار شدن این مشکات خویش را رفع کنند 

تا کودک بتواند وارد محیطی امن شود.

سلامت روان بر طرز تفکر، احساس و عملکرد افراد تأثیر می گذارد و مراقبت از آن به همان اندازه اهمیت دارد   
که داشتن بدن سالم حائز اهمیت است. سلامت روان در دوران کودکی به معنای دستیابی به نقاط عطف، رشد، 
پیشرفت، یادگیری مهارت های اجتماعی سالم و چگونگی کنار آمدن با مشکلات است. کودکان سالم از نظر 
روانی کیفیت زندگی مناسبی دارند و می توانند در خانه، مدرسه و اجتماع به خوبی عمل کنند. والدین نقش بسیار 
مهمی در سلامت روان فرزند خود دارند. آن ها می توانند با کارهایی که می گویند و انجام می دهند و از طریق محیطی که در خانه ایجاد 
می کنند، سلامت روانی کودکان خود را تضمین کنند و ارتقا بخشند. در ادامه، توصیه هایی به والدین در همین باره خواهیم داشت.

محوری

زنگ خطرهای 
 اختلالات روحی 
کودکان

سلامت روان در کودکی پیش نیاز 
پیشرفت و موفقیت است؛ والدین که 
نقش بسیار مهمی در سلامت   روان 
فرزند خود دارند، باید چه کنند؟

مشاوره
فردی

 

 

 

 

   
 

 

* درباره صفحه اول زندگی سام، می خواستم 
بگم که از نظر من هم یک تکه سنگ، نمی تونه 
بادبان خورشیدی باشه و ثابت کنه که آدم های 

فضایی  به زمین سفر کردن.
* یادداشــت های بچه های دهه هشــتادی در 

صفحه جوانه، جالب بود. خسته نباشید.
* اگر بخواهــم رک، صادقانه و البتــه مؤدبانه 
بگویــم بــه نظــرم راهنمایــی و پاســخ خانــم 
روان شــناس کــودک بــه ســؤال مشــاوره ای 
سه شنبه با عنوان »پسر پنج ساله ام درباره خدا 
خیلی سوال می کند«، در یک کام گیج کننده 

و مشکل ساز بود.
* یعنی واقعا برای قســمت چالــش ذهن نام 
کشــورهای دیگه ای وجود ندارد که همیشــه 
تایلنــد، تایــوان و ... رو می ذاریــد. همــش 

تکراری.
* من از مطلبی که درباره ســامت روان چاپ 
کردین، خیلی خوشم آمد. انتظارم از شما اینه 
که با توجه به مشکات جامعه از این نوع مطالب 

بیشتر چاپ کنید. ممنون.
* رازهای »دختــر یخــی« در آرژانتین، خیلی 
عجیب و باورنکردنی بود. بعد از 500 ســال، 

جسدش خیلی سالم بود.
* آلزایمر یک اختال بسیار تلخ و دردناک است 
که همه اطرافیان فرد بیمار رو درگیر می کنه. 

امیدوارم هیچ فردی بهش مبتا نشه.
* خیلی دوست دارم بدونم اولین نفری که گفت 
قسمت آبی پاک کن های قدیمی نوشته های 
خودکار رو پاک می کنه کی بــوده. این قدر که 
دفتر پاره کــردم برای پاک کردن نوشــته های 

خودکاری.

   یــادگــیــری مــلــزومــات عــشــق قــبــل از 
عاشق شدن

بســیاری از ما آرزوی داشتن عشــق را داریم  
اما آیا آمادگی کامل بــرای یک رابطه واقعی 
را داریــم؟ یــا صرفــا تصــوری کــه از ازدواج 
عاشــقانه  داریم محــدود بــه هدیــه دادن یا 
گرفتن گل سرخ و ... است؟ روزهای زیادی 
از یــک ازدواج بــه روزمرگــی می گذرنــد 
و هیچ هیجــان خاصــی ندارند. یــک رابطه 
مهارت هــای بســیاری را طلب می کنــد. آیا 
توان حل تعــارض را دارید؟ آیــا می توانید از 
زاویه طرف مقابل نگاه کنیــد؟ گوش کردن 
فعــال بــه گفته هایــش را چــه؟ آیــا حوصله 
بی حوصلگی هــا، روزمرگی ها، نق زدن ها و 
بهانه گرفتن های او را دارید؟ آیا آن قدر بزرگ 
شده اید که جهان را از زاویه دیگری ببینید و 
فقط خود را در اولویت قرار ندهید؟ بسیاری 
آرزوی عشــق می کنند بدون آن که آمادگی 
داشــته باشــند و فرد مدنظر را با اشتباهات 
کودکانه از دست می دهند. پس قبل از آرزو 

کردن عشق، الزاماتش را یاد بگیریم.
   شخصیت پولداری در خود ایجاد 

کرده ایم؟

آرامــش و ســامتی هــم ماننــد یکدیگــر 

هســتند. آیا تا امروز قدر ســامتی خود را 
دانســته ایم؟ واقعــا از تمــام تــوان ذهنی و 
جســمی خود اســتفاده کرده ایم یــا صرفا 
بــا تجربه ناخوشــی قدر ســامتی خــود را 
دانســته ایم؟ آرامــش هــم صرفا بــا تجربه 
تاطــم قابــل درک اســت. اگــر همیشــه 
آرامش برقرار باشد، آن را مالت خواهیم 
نامید؛ و پــول، آیا شــخصیت پولــداری در 
خود ایجاد کرده ایم؟ یــا صرفا پول را برای 
درآوردن چشم دیگران می خواهیم؟ باید 
قبل از به دســت آوردن چیــزی جنبه آن را 
هم  در خود ایجاد کنیم یا اگر امروز پولدار 
شــدیم دیگر هیچ فردی را نمی شناسیم یا 
از آن بدتر آیا برای پــول حاضرید هرکاری 

بکنید؟
   وقتی به جای شادی، حسرت باقی 

می ماند

ممکن اســت این حرف ها کلیشه ای باشند 
اما بسیار مهم هستند. »تکیه بر جای بزرگان 
نتوان زد به گزاف، مگر اسباب بزرگی همه 
آمــاده کنیــد«. فرامــوش نکنید اگــر بدون 
آمادگی بــه آرزوی خود برســید، فقط باعث 
هــدر رفتــن فرصت هــا شــده اید و بــه جای 

شادی، حسرت باقی خواهد ماند.

بنفشه دولت آبادی| مشاور خانواده

مخاطب گرامــی، عاقه به 
دوســت، احساســی پاک و 
لطیف است اما همواره باید 
عواطف با تعقل همراه باشد؛ 
چون هر انســانی دارای یک منبع محــوری از 
انرژی روانی است بنابراین باید این انرژی را به 

موقع و به تدریج و با احتیاط هزینه کرد.در ادامه 
راهکارهایی برای حل این بحران روحی به شما 
مخاطب گرامی پیشنهاد می کنیم که امیدواریم 

شما را از این سردرگمی نجات دهد.
    چرا دوست تان زیرآب تان را زده است؟

در بسیاری از موارد، آدم ها وقتی پشت سرتان 
حرف می زنند که شما به چیزی رسیده باشید 
کــه آن هــا قــدرت رســیدن بــه  آن را ندارنــد. 

پیشــرفت، حســادت آور اســت . این واقعیت، 
دلیل غیبت کردن دیگران پشت سر شماست 
چه در محل کار، چه در دانشگاه و چه در دنیای 
دوستی ها. واقعیت سخت زندگی این است که 
وقتی به چیزی که به دست آورده اید، حسادت 
کنند شروع به حرف زدن پشت سرتان یا به قول 

شما، زیرآب  زدن خواهند کرد.
    واکنش تند نشان ندهید

واکنش بد در چنین موقعیتی کمک تان نخواهد 
کرد و فقط این واقعیت را ثابت خواهد کرد که از 
نظر ذهنی تحت تاثیر آن حرف ها قرار گرفته اید. 
آرام باشید و از این مهم تر، نشان دهید شایعاتی 
که درباره شما شکل گرفته است، هیچ اهمیتی 
برایتان ندارد. اگر لازم است با او برخورد کنید، 
باید خــوب برنامه ریــزی و با وی پشــت درهای 

بسته صحبت کنید تا فرد دیگری از ماجرا باخبر 
نشــود و بتوانید درســت و حســابی، دلیل این 

رفتارش را بیابید.
    شاید باید از او فاصله بگیرید

اگــر ایــن شــرایط شــما را آزرده کــرده و تــوان 
تحملــش را ندارید و توضیحات دوســتتان هم 
قانع کننده نیست، می توانید به صورت تدریجی 
و غیر ملمــوس و کاماً طبیعی از دوســت خود 
فاصله بگیرید، بــه طوری که علــت این فاصله 
را حتی دوســت تان متوجه نشــود و ایــن کار را 
می توانید با محــدود کردن رابطــه، کم کردن 
ماقات ها و در نهایت ترک رابطه انجام دهید. 
با دعوا کردن، آزرده خاطر شــدن از افرادی که 
پشت سرتان حرف می زنند و احساس ناامیدی 

و منزوی شدن موفق نخواهید شد. 

آمادگی، پیش نیاز مغفول مانده آرزوها
به بهانه روز جهانی »آرزو«، فراموش نکنید که اگر بدون آمادگی به 

آرزوی خود برسید، فقط باعث هدر رفتن فرصت ها شده اید
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همه ما در ســرمان آرزوهایی داریم که امیدواریم روزی به همه آن ها 
دست یابیم و زندگی پرشــورتری داشته باشــیم. امروز یعنی 26 
سپتامبر، روز جهانی آرزوســت. رایج ترین آرزوها هم در بین عموم 
جامعه، دستیابی به عشق، سلامتی، پول و آرامش است. با این حال، 
بهتر اســت در آرزو کردن حواس مان را جمع کنیم. یک عبارت معروف وجود دارد که 
می گوید: »هنگامی که سرنوشت قصد تنبیه انسان را دارد، آرزوهایش را برآورده می کند« 

اما چطور ممکن است که دستیابی به عشق، سلامتی، آرامش و پول تنبیه باشد؟

مناسبتی
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