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راه ها�� برا� مقابله با ترس ها� فرزندان 

ترس هاى 
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زهره حسين�
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبا��

خواهر گرام، رابطه ها خارج از زندگ مشــتر� 
و پنهان، به طور معمــول به اعتمــاد زوجين، روابط 
صميمانــه و زناشــو�، علاقه منــد، محبــت و ... 
آسيب م زند و تا مدت زندگ مشتر� را دستخوش 
تغييرات و نگران ها�ــ م �ند؛ البتــه ن�ته مثبت 
مسئله شما، اظهار پشــيمان و تعهد به تر� رابطه و 
ت�رارنشــدن مجدد آن از طرف همســرتان است �ه 
م تواند در رفع مشــ�لات ناشــ از ا�ن مسئله مهم 
و قابل توجه باشــد و به ســرعت ترميم و بهبــود روابط 
شــما منجر شــود؛ بنابرا�ن خوب اســت به چند ن�ته 

دقت �نيد.

باید 3 تا 6 ماه بگذرد
در مقام فرد آسيب د�ده بهتر اســت به ا�ن ن�ته توجه 
�نيد �ه فرد برا ترميم صدمه ا �ه د�ده، بر اساس 
ميزان آسيب و شدت آن با�د زمان لازم را برا خود در 
نظر بگيرد و از شتاب در نتيجه گير بپرهيزد. به طور 
معمول برا مسئله شما زمان ٣ تا ٦ ماه �اف است، 
البته اگر فرد خود زمينه ها اضطراب و وســواس �ا 
 بدبين را از قبل داشته باشد، مم�ن است به راحت
اعتماد مجدد را ا�جاد ن�ند پس توصيه م شــود �ه 
به درمان اضطراب، وســواس ف�ر �ــا بدبين خود 

بپردازد.

این قدر به کنکاش هم نپردازید 
در مقابل وســواس ف�ر خود مقاومت �نيد. بيشتر 
افراد وسواس پس از وسوســه ف�ر دست به رفتار 
وسواس برا �نترل اضطراب م زنند �عن به ف�ر 
وسواس خود توجه نشــان داده و برا خنث �ردن 

آن �ا آرام شــدن، فــرد مقابــل را مدام چــ� و�نترل 
م �نند �ا مورد ســوال و پرســش قــرار م دهند �ه 
پــس از مدت هر دو از ا�ن روال خســته شــده و باعث 
تنش بيشتر م شود بنابرا�ن توصيه م شود برا 
مقابله با ا�ن رفتار سع در محدود �ردن اف�ار خود 
از طر�ق پر �ردن اوقات بي�ار، مشغول �ردن اف�ار 
به شنيدن �ا توجه �ردن به امور �ه تمر�ز شما را از 
ا�ن موضوع منحرف م �ند؛ مثل استفاده از س د 
 صوت و تصو�ر (آموزشــ �ا تفر�ح) در ساعات
�ه بيشتر درگير ا�ن مسئله م شو�د، �م �ردن زمان 
خيال پرداز �ا نشخوار ف�ر (منظور اف�ار ت�رار 
بيهــوده و مزاحــم) با گرفتن زمــان و به مــرور �اهش 
تعداد دفعات آن �نيد مثلاً هــر بار از زمان ف�ر �ردن 
خود به ا�ن موضوع ٥ دقيقه �م �نيــد تا ا�ن اف�ار به 

مرور محدود و حذف شوند.

شوهرتان را ببخشید 
از ســرزنش و مطــرح �ــردن ا�ــن مســئله و تحقيــر 
همسرتان به بهانه ها مختلÁ بپرهيز�د تا هم رابطه 
خود و همسرتان زودتر بهبود �ابد و هم ا�شان فرصت 
جبران خطا خود را داشــته  باشــند. زمان را برا 
بخشيدن ا�شــان در نظر بگير�د و از خطا ا�شان به 
صورت �امــل چشم پوشــ �نيد. به نظــر م آ�د �ه 
شما هنوز با توجه به عذرخواه همسرتان ا�شان را 
نبخشيده ا�د بنابرا�ن بهتر است زمان را �ه احتمال 
م دهيد زمان مناســب اســت در ذهن خود تعيين 
�نيد و با توجه به خطا�ار بودن همه انسان ها ا�شان 
را هم از ا�ن مسئله مســتثنا ن�رده و از خطا ا�شان 

گذشت �نيد.

شوهرم در تلگرام با خانمى در ارتباط بوده است 

خانمى 40 ساله و داراى 2 دختر هستم. همسرم مردى متعهد به زن و زندگى است؛ اما از وقتى که 
گوشى هوشمند گرفته، اخلاق و رفتارش فرق کرده است. مشکوك شدم و بى خبر گوشى اش را 
چک کردم. فهمیدم در تلگرام با خانمى ارتباط دارد. وقتى متوجه شد که فهمیدم، عذرخواهى کرد 
و گفت اشتباه کردم و دیگر تکرار نمى شود ولى شک و دودلى من را رها نمى کند. وسواس فکرى 
گرفتم چون محل شغل شوهرم با آن خانم یکجاست. فکر و خیال دارد من را دیوانه مى کند. شما 

را به خدا من را راهنمایى کنید.

مهتاب منوچهر�
روان شناس تربيت� 

دانش آموخته دانشگاه 
علامه طباطبا��

دخترى 14 ساله و تنها فرزند خانواده ام. پدرم اگر 
دائم بداخلاق باشــد، عادت مى کنیم اما او گاهى 
بسیار شاد و خوش اخلاق است و چند ساعت بعد، با 
یک بهانه دعوا مى کند و فحش مى دهد. جرأت هم 

نمى کنیم ببریمش دکتر. 

دختر عز�زم ســلام، �املا قابل در� اســت �ه رفتار دوگانه 
پدرت �عن ناهمخوان اخلاق او، باعث بلات�ليف و رنجش 
 اعضا خانواده م شود. تشــخيص ا�ن�ه ا�ن امر، مش�ل
اســت �ه با�د تحت نظر پزشــ� متخصص درمان شــود �ا با 
تغيير رفتار اطرافيانش قابل �نترل و قابل تغيير است، بدون 
مراجعه به متخصص ام�ان پذ�ر نيســت اما ش� نيست �ه 
اعضا خانواده م توانند با به �ار بردن چند روش، در بهبود 

روابط با پدرتان تاثيرگذار باشند.
* تا حد مم�ن از رفتارها� �ه تخر�ب �ننده روابط و احتمالا 
تشــد�د�ننده پرخاشــگر پدرتان هســتند اجتناب �نيد: 
انتقاد، سرزنش، ش�ا�ت، نق زدن، غرغر�ردن، تهد�د�ردن 

و رشوه  دادن به اميد رفتار بهتر.
* تلاش �نيد تا آنجا �ه م توانيد به خصوص زمان �ه پدر در 
شرا�ط آرام و مطلوب است، ا�ن رفتارها را در مقابلش به �ار 
 ،ببر�د: احترام، توجه و حما�ت به و�ژه در زمان خوش اخلاق

پذ�رش، گوش  سپردن و اعتماد.
* از مقا�سه او با د�گران و بيان خوب ها �ا برتر ها د�گران 

نسبت به و اجتناب �نيد.
* رفتــار او را به خصــوص در زمانــ �ه خوش اخلاق اســت، 

تحسين �نيد.
* دقت �نيد �ه در چه زمان ها�، با وقوع چه اتفاقات �ا چه 
رفتارها� از سو شما، پرخاشگر او افزا�ش پيدا م �ند. 

در صورت ام�ان از وقوع شرا�ط زمينه ساز جلوگير �نيد.
* به طور قطع �م� و راهنما� مشــاور �ه توسط شما با 
جزئيات رفتارها پدر آشــنا شده، بســيار موثر خواهد بود؛ 
بنابرا�ن اگر نم توانيد او را به پزش� متخصص معرف �نيد، 

از �� مشاور در ا�ن زمينه �م� بگير�د.

پدرم گاهى شاد و گاهى دنبال دعواست 

  در برنامه ر�ز �ن�ور تجرب در �نار ا�ن �ه به ضرا�ب و بزرگ و �وچ�
آن نگاه م �نيم، با�د حتما به ضعÁ و قوت رقبا هم توجه داشته باشيم. 
ميانگينِ درصد �ن�ور در آن درس، ملا� است �ه نشان م دهد �ه در 
 Áضعي ��قو و در �دام  �دام درس ها، سا�ر داوطلبان �ن�ور تجرب
هستند. بيشتر دانش آموزان در درس ز�ست شناس درصدها متوسط 
 به بالا� م زنند و در درس ر�اض درصدها پا�ين، ا�ن �ه به ر�اض
�ا عرب �ه به طور ميانگين درصد پا�ين در �ن�ور تجرب دارد اهميت 
بدهيم و آن ها را بــه نقطه   قوت تبد�ــل �نيم، ارزش بســيار بالا� دارد. 
�ادتان باشــد وقت همه، نقاط قوت مشــتر� دارند، شــما با�د از نقطه 

ضعÁ د�گران استفاده �نيد تا پيروز شو�د.

اگر قصد شــما ز�رگروه �� اســت (رشته ها پزشــ� و پيراپزش� به 
جز داروســاز) با�د بدانيد �ه ضر�ب زمين شناســ صفر اســت، پس 
وقت خود را بــه آن اختصاص ندهيد امّا در صورت �ه قصد شــما رشــته  
داروساز اســت با�د برا درس زمين شناســ هم برنامه ر�ز �نيد؛ 

چرا�ه ضر�ب ٣ دارد.

 ز�ست شناســ با�د هر روز در برنامه  مطالعات شما قرار گيرد (بسته به 
ز�رگروه موردنظــر و ضر�ب آن). ن�تــه  مهم �ه در هنــگام مطالعه  ا�ن 
درس با�د به آن توجه داشته  باشيد، مرور است. ا�ن درس، درس نيست 
�ه با �� بار خوانــدن بتوانيد در آن درصد بالا� �ســب �نيد، بنابرا�ن 
مرورهــا متوال از ا�ــن درس را در برنامــه خود قرار دهيــد. در هنگام 
مطالعه ا�ن درس، �تاب درس به عنوان بهتر�ن مرجع مطالعه است. از 
هيچ قسمت �تاب غافل نشو�د و به نمودارها و ش�ل ها دقت �اف داشته 
باشيد. در ا�ن درس بررس تست ها سال ها قبل �ن�ور سراسر و 
دانشگاه آزاد بسيار مهم است؛ تقر�با نيم از پرسش ها در ا�ن درس در 

سال ها قبل به نحو آمده است (مثلاً به صورت پرسش ها مشابه).

  درس زمين شناس در برخ رشته ها مانند داروساز، زمين شناس
و شيم دارا ضر�ب است و برا بقيه  رشته ها ضر�ب آن صفر است. 
به ا�ن دليل بيشتر دانش آموزان از مطالعه ا�ن درس و پاسخ به سوالات 
زمين شناس صرف نظر م �نند. امّا با�د توجه داشته باشيد �ه �سب 
�� نمره  متوســط �ا بالا تاثير ز�اد در رتبه  �شور شــما م گذارد و 
قبول شدن در رشته ها� �ه به صورت �شور در آن ها گز�نش انجام 

م گيرد، از رتبه  �شور شما متأثر خواهد بود. 
شــما م توانيد با گنجانــدن مطالعه  ا�ــن درس در برنامه  درســ خود 
و پاســخ دادن به پرســش ها آن، رتبه �شــور بهتر �ســب �نيد. 
�ليد موفقيت در ا�ن درس همانند درس ز�ست شناســ مرور اســت و 
پاسخ گو� به تست ها ســال ها قبل. اگر وقت �اف برا مطالعه   
ا�ن درس ندار�د م توانيد تنها تســت ها ســال ها گذشته را مرور 

�نيد  �ا از خلاصه ها استفاده �نيد.

تا کنکور

در سال هاى اخیر رقابت در کنکور تجربى سخت تر و مشکل تر از گروه هاى آزمایشى 
دیگر بوده اســت؛ بنابراین برنامه ریزى براى این رشته نیز حساس تر و پراهمیت تر از 

سایر رشته هاست.

١) احساس �ود�تان را به رسميت بشناسيد: 
«م دانــم �ــه دوســت نــدار در تار��ــ تنهــا 
باشــ. شــا�د چون نم توان چيز را در اتاقت 
 ببينــ، ناراحتــ». اگر خودتــان قبــلا از تار��
م ترســيد�د، بــرا فرزندتــان توضيــح بدهيــد 
�ه چطــور به مــرور، ترســتان �متر شــد. بگذار�د 
فرزندتان ببيند وقت چراغ ها خاموش است، اتاق 
همان اتاق اســت؛ ابتدا وقت همه چراغ ها روشن 
اســت در اتاق راه برو�د و به اشــيا نــگاه �نيد؛ بعد 
 Áت بــا نورِ ضعي�ج نور را �ــم �نيد و در نها�به تدر
چــراغ قــوه ا�ــن �ار را انجــام بدهيد. ســا�ه ها 
شــبح مانند را در تار�� انتخاب �نيد، بعد همان 
نقطه را با چراغ قوه روشن �نيد تا فرزندتان بداند 

شء ناشناســ �ه ســا�ه ترســنا� ا�جاد �رده، 
چيست.

٢) حواســتان باشــد دربرابر ترس �ود� از 

تار��� وا�نش شــد�د� نشــان ندهيد. اگر 
مدام ز�ــر تخت و تــو �مدهــا را بررســ �نيد 
تا مطمئن شــو�د �ه هيــچ چيز ترســنا� وجود 
ندارد، فرزندتان با خود ف�ر م �ند �ه اگر واقعا 
مشــ�ل وجود نــدارد، ا�ن همــه بررســ برا 

چيست.
٣) بچه هــا نم� تواننــد بيــن واقعيــت و خيال 
مرز� قطع� قائل شــوند؛ بنابرا�ن به فرزندتان 
اجازه ندهيد فيلم ترسنا� ببيند و �تاب داستان 
ترســنا� هم برا�ــش نخوانيــد. البته بهتر اســت 
موضوعاتِ مختلــÁ را از د�دِ فرزندتان بســنجيد؛ 
چون آنچه بچه ها را م ترساند مم�ن است از نظر 

شما اصلا ترسنا� نباشد.

١) بچه ها مم�ن است از ارتفاع، حيوانات، آب 
و چيزها� واقع� د�گر� بترسند. فرزندتان 
را مجبور ن�نيد با موضوع ترسش به طور مستقيم 
روبه رو شــود، بل�ــه اجــازه بدهيد بــرا غلبه بر 
 ترســش هربار گام ها �وچــ� بــردارد. �عن
اگر از آب م ترســد، با قدم زدن �نار آب شــروع 
�نيد، با دست زدن به آب و راه رفتن در آب ادامه 

بدهيد. صبور باشــيد و موفقيت در هــر مرحله را 
تشو�ق �نيد.

٢) �تاب ها�ــ� بــرا� فرزندتــان بخوانيد �ه 
درباره موضوع ترســش، اطلاعات� در اختيار 
او قــرار بدهد. مثــلا اگــر فرزندتــان از عن�بوت 
م ترسد بهتر است با انواع عن�بوت ها آشنا شود 
و بداند �ه تعداد بســيار �م از عن�بوت ها برا 

انسان ها خطر دارند.
٣) بين همدل� و مراقبت بيــش از حد، مرز� 
مشخص وجود دارد. برا محافظت از فرزندتان 
دربرابر چيــز �ــه واقعا خطر نــدارد، بــا عجله و 
اضطراب بــه ســراغش نرو�د. وا�نشــتان �نترل 
شده و با آرامش باشد تا ترستان به او منتقل نشود 

و بتواند به شما اعتماد �ند.

١) بلا�ا طبيع مثل سيل و زلزله، م تواند ذهن 
بچه ها را تا مدت ها درگير �ند. با فرزندتان درباره 
ترسش صحبت �نيد، البته مشخص است �ه گفتنِ 
جمله «هيچ وقت چنين اتفاق برا ما نم افتد»، 
�م� به تــرس  او نم �نــد. اگر تــرس فرزندتان 
ب مورد است؛ مثلا از ســيل م ترسد درحال �ه 
ام�ان وقوع سيل در محل زندگ شما وجود ندارد، 
ا�ن مسئله را به زبان ســاده برا�ش توضيح بدهيد. 
اگر هــم فرزندتــان از اتفاقــ محتمل م ترســد؛ 
اقدامات و ام�انات �ه دراختيار دار�د، م توانيد چيز مثــل زلزلــه، برا�ــش توضيح بدهيــد �ه با 

شرا�ط اضطرار را �نترل �نيد.
٢) اگــر فرزندتان بــلا طبيعــ را تجربــه �رده 
و با گذشــت زمانــ طولانــ نتوانســته آن اتفاق 
را بپذ�ــرد، از �� مشــاور �مــ� بگير�ــد. اما اگر 
 تحت تأثير شــنيده ها و د�ده هــا از بلا�ا طبيع
 م ترســد، م توانيد �� برنامه آموزشــ ا�من
خانوادگ ترتيب بدهيــد تا هم نحــوه مراقبت از 
خودش را �ــاد بگيرد، هــم مطمئن شــود �ه همه 
اعضا خانــواده م دانند در شــرا�ط اضطرار 

چه �ار با�د ب�نند.

  ترس از تاریکى

 ترس از چیزهاى واقعى

 و اما بعض ن�ات 
مهم درباره ترس ها 

�ود�ان:
- گاهــ والد�ــن ترس هــا خودشــان را به 
فرزندانشان منتقل م �نند. قطعا لازم است 
�ــه فرزندتان خطر را تشــخيص بدهد و حس 
ترس را تجربه �ند، اما دليل ندارد ترس ها 

غيرمنطق شما را به ارث ببرد.
- �وچــ� پنداشــتن ترس هــا �ــود� و 
شوخ �ردن با ترس ها او، هيچ �م� به 
او نم �ند؛ بل�ه تنها باعث م شود او به دليل 
ترس ها�ش احساس حقارت و حماقت �ند و 

البته د�گر درباره آن ها با شما صحبت ن�ند.
- اگــر ترس هــا فرزندتــان خيل شــد�د �ا 
طولان مدت است، مراجعه به روان شناس را 

در اولو�ت قرار بدهيد.
- از ترس ها فرزندتان برا تربيت و �نترل 

او استفاده ن�نيد.

برگرفته از �تاب راهنما� �امل تربيت 
�ود�، نوشته اليزابت پنتل�، 
ترجمه ا�رم قيطاس� 

 ترس از بلایاى طبیعى

   -   الهه توانا

چیزهاى زیادى در دنیا وجود دارد که بچه ها را مى ترساند؛ چیزهایى که احتمالا 
خودِ ما را هم در کودکى حسابى ترسانده، اما با گذشت زمان فراموششان کرده ایم. 
شاید براى همین است که گاهى ممکن است ترس هاى فرزندمان را درك نکنیم و 
ندانیم در برابرشان چه واکنشى باید نشان بدهیم. تعدادى از رایج ترین ترس هاى 

کودکان و راهکارهایى براى مواجهه با آن ها را بررسى مى کنیم:


