
علایم استرس در کودکان  �
اســترس در کودکان کم سن و ســال می تواند به صورت 
مکیدن شست، ناخن جویدن، انگشــت در بینی کردن، 
شب ادراری و... باشد اما در کودکان بزرگ تر می تواند به 
شکل پرخاشگری، بدزبانی، اذیت کردن دیگران، کابوس 
دیدن، دروغ گفتن، بی نظمی، نداشتن اعتماد به دیگران 

و... خود را نشان دهد.

توصیه هایی برای کاهش استرس کودک  �
کــه  می کننــد  تجربــه  را  اســترس هایی  کــودکان 
بر عملکردهای اجتماعی شــان تاثیر منفــی می گذارد، 
خواب آن هــا را کاهــش می دهــد و تمرکزشــان را پایین 
می آورد تا جایی که باعث هدر رفتن استعدادهای آن ها 
و دست کشیدن از آرزوهایشان در بزرگ سالی می شود. 
با توجه به اهمیت این موضوع، این سوال پیش می آید که 
چگونه می تــوان به کاهــش اضطراب و اســترس کودک 

کمک کرد؟

 به او بگویید که نباید بی نقص باشد!
بســیاری از مــا فکر می کنیــم لازم اســت فرزنــدان ما در 
زمینه هــای ورزشــی، مدرســه و عملکردهــای مختلــف 
همواره موفق باشــند اما گاهی اوقات فراموش می کنیم 
بچه ها بایــد کودکی کننــد. عملکــرد فرد در مدرســه را 
نمرات تعیین می کنند نــه لذت بــردن از یادگیری. مهم 
اســت که فرزندتــان را به تلاش بیشــتر تشــویق کنید اما 
به همان اندازه مهم اســت که اشــتباهات و نواقص وی را 
بپذیریــد و درک کنید. کودک تان باید بداند هر انســانی 
در بعضی حوزه ها ضعیف است. استرس در کودکانی که 
احســاس می کنند باید در همه حوزه ها بهترین باشــند، 

خسته کننده و ناامید کننده است.

کودک تان را مثبت نگر بار بیاورید
یکی دیگر از عوامل استرســی شــدن کودکان، دید منفی 
آن ها به زندگی اســت. اگر شــما مثبت نگر باشــید، فرزند 
شــما نیز چنین خواهد شــد. به او بگوییــد بایــد در انتظار 

اتفاق های مثبت زندگی باشد تا با خیال آسوده تری به رشد 
استعدادهایش بپردازد. به قول معروف، جلوی کودکان به 
صورت همیشگی فال بد نزنید که تو نمی توانی و نمی شود 

و....

 خودتان استرسی نباشید
کودکان به والدین خود نگاه می کنند تا بدانند چه واکنشی 
در هر موقعیتی باید داشته باشــند. همه ما تا به حال با این 
صحنه مواجه شــده ایم که کودکی در حــال دویدن زمین 
می خورد. اولین حرکت او این اســت که به والدینش نگاه 
کند و اگر آن ها را نگران ببیند، گریــه می کند به این دلیل 
که کودک ناخودآگاه برای نحــوه برخورد در هر موقعیتی، 
از والدین راهنمایی می گیرد. کودکان در تمام سنین پیرو 
احساسات والدین خود هستند. اگر شما مضطرب هستید، 
فرزند شما مضطرب می شود. بنابراین وقتی می خواهید 
اضطراب کودک خود را کاهش دهید، باید اضطراب خود 

را مدیریت کنید.

 با ترس هایش مواجه اش کنید
وقتی می ترســیم از مواجهه بــا عوامل ترس خــود اجتناب 
می کنیم، در صورتی که اجتناب از این شــرایط، اســترس 
انســان را افزایــش می دهد. در عــوض اگر یک کــودک در 
مواجهه با ترس خود قرار گیــرد، یاد خواهد گرفت در طول 
زمان به طور طبیعی اســترس خــود را کاهــش دهد. بدن 
نمی تواند برای مدت زمان بسیار طولانی مضطرب بماند، 
بنابراین سیســتمی برای کاهش اســترس در این شرایط 

وجود دارد که بدن را آرام می کند. 

 برایش از نقاط قوتش بگویید
کودکان تحت شرایط تنش زا ممکن است در افکار منفی و 
انتقاد از خود گم شوند یعنی بر نیمه خالی لیوان و نگرانی 
دربــاره وقایــع آینده تمرکــز کننــد. هرچه بیشــتر بتوانید 
بر ویژگی های مثبت فرزندتان و نقاط قوت وی تاکید کنید، 
بیشــتر آن را به فرزندتان یادآوری می کنید کــه با تلاش به 
خواسته هایش در آینده خواهد رســید. تعریف و تمجید از 

کودک اگر واقع بینانه و بر اســاس نقاط قوتش باشد، تاثیر 
زیــادی در افزایــش اعتمــاد به نفــس و کاهش اســترس او 

خواهد داشت.

 برنامه ای برای فعالیت های آرامش بخش 
بگذارید

کودکان بــه آرامــش نیــاز دارنــد. متأســفانه گاهــی اوقات 
حتــی فعالیت هــای ســرگرم کننده ماننــد ورزش، بیش از 
آن که ســرگرم کننده باشــد، بر موفق یا موفق نشــدن در آن 
تاکید می شــود و والدیــن از فرزنــد  خود می خواهنــد برای 
کســب موفقیت در آن تلاش کند. شــما باید در طول هفته 
فعالیت هایی را که برای فرزند شما فقط جنبه سرگرمی دارد، 
تدارک ببینید. این ممکن است شامل برنامه ریزی روزانه برای 
کودک شما باشد که با اسباب بازی یا بدون آن بازی کند، یک 

ورزش )بدون آن که رقابتی باشد( انجام دهد یا نقاشی کند.

به موقع به او پاداش دهید
هر زمان که کار درستی انجام می دهد، وی را با ستایش، در 
آغوش گرفتن یا حتی هدیــه دادن چیزهای کوچک مانند 
یک برچسب یا برخورد محبت آمیز پاداش دهید. این روش، 
دادن رشوه نیست بلکه انگیزه ای برای فرزندتان است تا خود 
را در موقعیت های مختلف قرار دهد و بیشــتر به فکرانجام 
کارهای درست باشــد. اگر رفتارهای توام با پاداش داشته 

باشید، فرزند شما فعال تر خواهد شد.

کودک باید به موقع بخوابد و بیدار شود
برای خوابیدن و بیدار شــدن کودک تان زمانی را مشخص 
و حتــی در تعطیلات آخــر هفتــه روی آن پافشــاری کنید. 
همچنین زمانی 30 تا 45 دقیقــه ای را به آمادگی کودک 
پیش از خواب اختصاص دهید تا بتواند به آرامی تنش حاصل 
از فعالیت های روزانه را برای یک خواب راحت کنار بگذارد. 
تاثیر این اتفاق بر کاهش استرس کودکان در پژوهش های 

مختلف ثابت شده است.

درباره استرس هایش از او بپرسید
اگر فرزندتان به شــما می گوید که نگرانی یا ترســی دارد، 
نگویید: »نــه تو نبایــد بترســی« یا »تو مشــکلی نــداری که 
بترسی« . این به فرزند شما کمک نمی کند. در عوض، این 
احتمال وجود دارد فرزند شــما به این باور برســد که شــما 
اصلا به او اهمیت نمی دهید یا او را درک نمی کنید. به جای 
این جملات، تجربیات فرزندتان را با گفتن این که »به نظر 
می آید ترسیده باشی، چه چیزی تو را نگران کرده؟« درک و 
سپس بحث و گفت و گو درباره احساسات و ترس فرزندتان 

را ادامه دهید.

بیشتر والدین، دنیای کودک را دنیایی پر از شور و نشاط و بدون هرگونه استرس و نگرانی می دانند و از آن جا 
که خودشان از فرزندان شان محافظت و مراقبت و نیازهایشان را تامین می کنند، خیلی به عوامل استرس 

زا توجهی ندارند. آن ها باورشان نمی شود کودکان هم با مشکلی به نام استرس درگیر شوند اما روان 
شناسان حوزه کودک نظر دیگری دارند. طبق آخرین تحقیقات، بیشتر از 20 درصد کودکان 

با این مشکل دســت و پنجه نرم می کنند و بی توجهی والدین، باعث حل نشدن این مشکل 
روانی شان می شود که آینده کودک را با خطراتی روبه رو می کند.

psychologytoday منبع: سایت نسترن کهرم، مترجم  

امام علی )ع( می فرمایند:هرکس به ادامه زندگی علاقه مند است
کفش خوب و لباس راحت بپوشد.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل لباس و پوشش
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طبق آخرین 
تحقیقات، 
بیشتر از 20 
درصد کودکان 
با مشکل 
استرس دست 
و پنجه نرم 
می کنند

 هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

 فائزه سجادی
روان شناس عمومی

خودم را به خاطر مجرد ماندن سرزنش می کنم

از متــن پیام تــان درک می کنــم که 
از ایــن وضعیــت ناراحت هســتید و 
خودتــان را ســرزنش می کنیــد امــا 
اکنون چــه؟ ! بیایید کمی بیشــتر به 
فرصت ها دقیق شویم و به افکارتان 
نــگاه کنیــم. امــروزه مــا شــاهد این 
هســتیم کــه بســیاری از دختــران و 
پســران این دغدغه فکــری را دارند 
و امــا چند بــاور غیــر منطقــی باعث 
می شــود بســیاری از افــراد تــن بــه 
ازدواج ندهند. در ادامه چند توصیه 
بــه شــما داریــم چــون 32 ســال به 
معنــای پایان فرصــت بــرای ازدواج 

نیست.

خودتان را اسیر سن نکنید!  �
وقــت  دیگــر  کــه  معتقدیــد  آیــا 
ازدواج تان گذشــته اســت؟ بعضی 
از افراد همچون شــما ممکن است 
تصــور کننــد زمــان مناســب بــرای 
ازدواج را از دســت داده انــد و هیچ 
شانســی بــرای ازدواج ندارنــد اما 
خیر، همه افراد تا زمانی که زندگی 
می کننــد حــق آن را دارنــد بــرای 
خود شــریکی انتخاب کننــد. یکی 
از ملاک هــای ســلامت روان هــم 
این اســت ما در کنار کســی باشیم 
تا دوســت داشــته بشــویم و دوست 
بداریم. امروزه ما شاهد آن هستیم 
که افــراد حتــی در ســن 40 و 50 
ســالگی ازدواج کرده انــد بنابراین 

خودتان را اسیر اعداد و ارقام نکنید 
و ناامید نباشید.

خودتان را وابسته سنت نکنید  �
نگفته ایــد کــه اکنون خواهــر بزرگ 
ترتان ازدواج کرده است یا نه. با این 
حال اگر ازدواج نکــرده، باید بدانید 
احترام به بزرگ تر بسیار پسندیده و 
خوب است اما اگر شریکی متناسب با 
معیارهایتان به خواستگاری تان آمد، 
می توانیــد ازدواج کنید و هر کســی 
بنا به شــرایط خاص خودش ازدواج 
می کند. اگر بیش از اندازه صبر کنید 
شــریکی را که مناسب شــرایط شما 

بوده، ممکن است از دست بدهید.

به فرصت های از دست رفته   �
فکر نکنید

به خودتان و توانمندی هایتان ایمان 
داشته باشید و اعتماد به نفس تان را 
تقویت کنیــد تا بتوانید شــریک ایده 
آل تان را پیدا کنید. یک سری باورها 
همچون این که تمام مردهای خوب 
هم سن شما متاهل شده اند و... فقط 
کارتان را ســخت تر می کنــد و باعث 
افسردگی تان می شود. به جای فکر 
کردن به فرصت های از دست داده، 
برای زندگی تــان برنامه ریزی کنید 
تا با پیشــرفت در زمینه هــای علمی 
و اجتماعی، شــانس بیشــتری برای 

ازدواج بیابید.

شــما از نظر خودتان به همســرتان محبــت داریــد و رفتارهای 
عاشقانه انجام می دهید در حالی که تنها در صورتی محبت شما 
به خانم تان منتقل خواهد شد که رفتارهایی انجام دهید که او به 
عنوان رفتارهای عاشقانه می پسندد. در ادامه نکاتی را در این 
باره می گویم چراکه با حل این مشکل، هم دوران عقد زیباتری 
خواهید داشــت و هم مشــکلات و آســیب هایی همچون به هم 

ریختن اعصاب و روان تان از ریشه حل خواهد شد.

5 روش بیان محبت  �
پنج زبان عشق یا پنج روش بیان محبت وجود دارد. ما می توانیم 
با هر پنج زبان عشق، محبت را ابراز کنیم اما اگر به زبان اصلی 
عشق ما رفتار نشــود، محبت طرف مقابل را احساس نخواهیم 
کرد. مشــکل این جاســت کــه معمــولا دل مــان می خواهد به 
زبان عشق خودمان با بقیه صحبت کنیم یعنی همان زبانی که 
خودمان عشق را احســاس می کنیم در صورتی که شاید طرف 
مقابل ما زبان عشــقی متفاوت از ما داشته باشــد و ابراز محبت 
ما همان معنایــی که برای ما دارد، برای او نداشــته باشــد. این 
پنج زبان عشق قابل یادگیری اســت که عبارتند از: کلام تایید 
آمیز، هدیــه دادن، خدمت کــردن، وقت گذراندن بــا یکدیگر و 

تماس فیزیکی.

نکاتی درباره 5روش بیان عشق  �
در اســتفاده از این پنج روش عشــق، نکاتی را بایــد مد نظر قرار 

دهید که در ادامه مطرح می کنیم.
کلام تاییــد آمیــز: تشــویق، تحســین، اســتفاده از عبارت های 

»دوستت دارم« و... روش های بیان کلام تاییدآمیز است.
هدیه دادن: دربــاره اهمیت هدیــه دادن باید گفت هدیه شــیء 
ملموسی است که می گوید: »من به تو فکر می کنم و دوستت دارم« . 
برای یاد گرفتن این زبان باید ابتدا علایق طرف مقابل را بشناسید. 
می توانید با سوال کردن درباره موضوعات مختلف، سرنخ های 
متعددی به دســت آورید. درباره نوع هدیه حســاس باشید یعنی 

واکنش طرف مقابل را بعد از هدیه دادن ارزیابی کنید.
خدمت کــردن: خدمت کــردن با بردگــی فــرق دارد. بردگی، 
خدمت کردن از ســر اجبار اســت کــه قلب را ســخت می کند و 
خشــم و نفرت را در فرد بــه وجود مــی آورد. زندگی سرشــار از 
فرصت هایی اســت که می توانید با خدمت کــردن به خانم تان 
ابراز محبت کنید اما قبل از خدمت کردن حتما از او بپرســید: 

»آیا مایلی این کار را برایت انجام دهم؟« .
وقت گذراندن با یکدیگر: وقت گذراندن نه به این معنا که فقط 
در کنار هم باشید، به این مفهوم که تمام توجه و تمرکزتان را به 
فرد مقابل معطوف کنید. خیلی ها تمام روز با همدیگر هستند 
اما احســاس تنهایی می کنند. وقت گذرانــدن راهی قدرتمند 
برای انتقال احساسات به فرد مقابل است. گفت و گوی دو نفره 
که طی آن دو نفر، تجربه ها، احساسات و آرزوهای خود را با هم 

در میان می گذارند نیز یک روش وقت گذراندن است.
تماس فیزیکــی: ما به طور غریــزی در زمان ناراحتــی و بحران، 
یکدیگــر را در آغوش می گیریــم زیرا تمــاس فیزیکــی، یکی از 
راه های قدرتمند ابراز محبت به شــمار می رود. برای فردی که 
زبان اصلی عشــق تماس فیزیکی اســت، لمس کردن رساتر از 

جمله دوستت دارم یا متنفرم است.

خانمم می گوید دوستم نداری اما دارم!

پسری هستم 21 ساله، یک سال است در دوران عقد به سر می برم و مدام با همسرم مشکل دارم. می گوید با احساساتم 
بازی می کنی، محبت نمی کنی و دوستم نداری در حالی که دوســتش دارم. با این حرف هایش اعصاب و روانم را به هم 

می ریزد. چه کنم؟

خانمی 32 ساله و مجرد هستم. خواستگارهای زیادی داشتم 
اما به دلیل داشتن خواهر بزرگ تر، ازدواج نکردم و الان در این 
شرایط، خیلی خودم را ســرزنش می کنم و افسردگی دارم. از 

شما خواهش می کنم راهنمایی ام کنید.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

ســوالات خــود را به شــماره 
۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا به آدرس 
یــا   )@ZendegiiSalam(
شــماره ۰۹۲15۲۰3۹15 

ارسال کنید.

از دنیای روان شناسی

 تاثیر مطالعه کتاب های 
»ذهن آگاهی« بر سردرد!

ــردردهای  ــی آن س ــه ویژگ ــت ک ــدید اس ــلال ش ــک اخت ــرن« ی »میگ
ــی،  ــی در پژوهش ــان ایران ــت. محقق ــی اس ــی در پ ــدید پ ــا ش ــم ی ملای
تأثیــر تســلط بر ذهــن خــود از طریــق خوانــدن کتاب هــای »ذهــن 
آگاهــی« بــا بــروز و حمــلات میگــرن را بررســی کــرده و بــه نتایــج 
جالبــی دســت یافته انــد. میگــرن کــه بــا دردی ضربــان دار در 
ــن  ــایع و هفتمی ــلال ش ــومین اخت ــت، س ــراه اس ــر هم ــرف س ــک ط ی
ــات  ــار و تبع ــت. آث ــده اس ــان ش ــان بی ــی در جه ــوان کنندگ ــت نات عل
اجتماعــی، اقتصــادی و همچنیــن نمــود آن بــه عنــوان یــک درد 
مزمــن و طولانــی مــدت، زندگــی عــادی مبتلایــان را مختــل می کند 
و بــه طــور مســتقیم بر کیفیــت زندگــی آن هــا تأثیــر می گــذارد. 
تاکنــون دلیــل مشــخصی بــرای بــروز میگــرن ذکــر نشــده اســت 
امــا اســترس و فشــارهای عصبــی را می تــوان از جملــه عوامــل 
مســتعد کننده ایــن بیمــاری دانســت. بــه گــزارش ایســنا، نتایــج 
مطالعــات متعــدد نشــان می دهــد ســطح و میــزان اســترس، بــا بــروز 
ســردرد میگرنــی ارتبــاط مســتقیمی دارد و نیــز درصــد زیــادی از 
بیمــاران دارای ســردرد میگرنــی، افســردگی دارنــد. بــه همیــن 
دلیــل، کاهــش اســترس را یکــی از انــواع درمــان میگــرن می داننــد.
کاهش اســترس مبتنی بر »ذهن آگاهی« یکی از درمان های نســل 
ســوم رفتاردرمانی شناختی اســت که اثربخشــی آن در گروه های 
مختلف بررســی شــده اســت. »ذهن آگاهی« به بیان ســاده عبارت 
اســت از فرار از خیالات و اقامــت در زمان اکنون. »کتــاب درمانی« 
هم ازجمله روش هایی اســت که در بهبود ذهن آگاهی تأثیر داشته 
و کارایی آن در درمان ثابت شده است. »کتاب درمانی« با استفاده 
از فن کتاب خواندن انجام می شــود. پژوهشــگران دانشکده علوم 
تربیتی و روان شناسی دانشگاه اردکان با اســتفاده از این تکنیک، 
تحقیقی را روی زنــان مراجعه کننده بــه کلینیک ســردرد بقیة ا... 
شــهر تهران انجــام داده و تأثیــر آن را بر دردهای میگرنی بررســی 
کرده اند. در این تحقیــق، کتاب های مربوط به »ذهــن آگاهی« که 
در بازار موجود اســت )یک دســته بندی از کتاب هاست( در اختیار 
شرکت کننده ها قرار گرفت. ضمنا برای افراد فوق، پرسش نامه ای 
طراحی شــد که در آن اطلاعات مربوط به ســنجش ناتوانی میگرن 
ثبت می شد. همچنین یک فرم کوتاه مقیاس افسردگی، اضطراب 
و استرس برای تعیین سطوح افســردگی به کار گرفته شد. از آن جا 
که هدف اصلــی کتاب درمانی در این پژوهــش، بهبود عملکرد فرد 
با وجود تجارب منفی )ســردرد( بود، نتایج بررسی اثربخشی ذهن 
آگاهی که به شیوه کتاب درمانی بر روی زنان مبتلا به میگرن انجام 
شد، نشان داد ذهن آگاهی به شیوه کتاب درمانی در کاهش دفعات 
حملــه میگــرن، ناتوان کنندگــی اســترس، اضطراب و افســردگی 
مراجعان موثر بوده است. به عبارت دیگر استفاده از کتاب درمانی 
به عنــوان یکــی از روش هــای مؤثر در رســیدن بــه »ذهــن آگاهی« 
می تواند تأثیــرات منفی میگرن را به طور قابــل توجهی در بیماران 
کاهش دهد. بــه گفته تولایــی و همکارانش به عنــوان محققان این 
پروژه، باید خاطرنشــان کرد درمان با ذهن آگاهــی از طریق کتاب 
درمانی یا درمان با بسته های آموزشی، می تواند راهکاری مناسب 

و قابل اعتماد باشد.
شــایان ذکر اســت نتایج حاصل از این پژوهش در مجله »تحقیقات 
علوم رفتاری« وابسته به دانشگاه علوم پزشکی و خدمات بهداشتی 

و درمانی استان اصفهان به چاپ رسیده است.

علایم و راهکارهای مقابله با یکی از شایع ترین مشکلات روانی کودکان 4سال به بالا
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