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از امروز با خودمان عهد ببندیم وقتی رانندگی می کنیم، هیچ وقت از چراغ 

قرمز عبور نکنیم.

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به اطلاعات 
بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
خود و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( 
بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

@zendegiisalam2000999

کتاب »هشیاری عاطفی در بزرگسالان« اثری است با 
گردآوری و ترجمه حمیدرضا بلوچ که توسط انتشارات 
آینده درخشان به تازگی روانه بازار کتاب شده است. به 
گزارش مهر، در کتاب »هشیاری عاطفی در بزرگسالان« 
درمی یابیم هوشیاری عاطفی ریشه های بسیار عمیقی 
در رفتار، هیجان��ات، روابط ف��ردی و اجتماعی ما دارد 
و با تقویت برخی مهارت ه��ا در این زمینه می توانیم در 
فعالیت های ف��ردی و اجتماعی موفق ت��ر عمل کنیم. 
همچنین قادر خواهیم بود به دیگران کمک کنیم تا در 

زندگی و شغل خود سازنده تر باشند.

هشت مهارت درباره هوش عاطفی
قابل توجه است که مترجم این کتاب، نظرات و اندیشه 
های بی��ش از ۱۰ محقق و نظریه پ��رداز در حوزه هوش 
عاطفی را گردآوری کرده است. »حمیدرضا بلوچ« که 
پیش از این در حوزه ه��وش عاطفی، آث��اری از گلدمن 
را ترجمه ک��رده ب��ود، در این اث��ر م��ا را با 8 مه��ارت در 
زمینه ه��وش عاطفی آش��نا م��ی کند ک��ه عبارتن��د از: 
۱- خودآگاهی )نس��بت به عواطف و هیجانات خود(، 
۲- خودتنظیمی )کنترل و تنظیم احساسات و عواطف 
خود(، ۳- همدلی، ۴- کنترل خشم، ۵- ایجاد انگیزه 
در خود، ۶- احترام به خود )عزت نفس(، ۷- شناخت 
احساس، عاطفه و هیجان  و ۸- کنترل و تنظیم روابط 
خویش با دیگران )مهارت های بین فردی(. این مهارت 
ها اصولی هستند که روانشناسان مختلف بر آن ها تاکید 
کرده اند و تقویت شان را باعث ایجاد فواید و ثمرات بی 
ش��ماری در زندگی ما می دانند. در خور ذکر است که 
کتاب »هش��یاری عاطفی در بزرگس��الان« با گردآوری 
و ترجم��ه حمیدرض��ا بل��وچ در ۳۲۳ صفح��ه و در قطع 
خشتی به بهای ۱۷ هزار تومان از سوی انتشارات آینده 

درخشان منتشر و روانه بازار شده است.

قفسه

هوشیاری عاطفی در بزرگسالان
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تکنیک های ساده برای حذف مشکل غلط 
املایی

در ح��ل مش��کلات یادگی��ری تاکی��د ب��ر »آموزش 
مستقیم« اس��ت یعنی باید به طور فعال و مستقیم 
با ک��ودک تمری��ن کرد. ب��ه خص��وص والدینی که 
فرصت بیش��تری را ب��ا کودک س��پری م��ی کنند 
برای اجرای ای��ن آموزش نقش تعیی��ن کننده ای 
دارند؛ البت��ه اگر اختلالات یادگیری توس��ط فرد 
متخصص مورد درمان قرار گیرد، زودتر به نتیجه 
رسیده و راحت تر حل می شود. بسیاری از والدین 
توان پرداخت هزینه برای معلم خصوصی یا بردن 
ک��ودک ب��ه مراکز مش��اوره ب��رای رفع مش��کلات 
یادگی��ری را ندارن��د. همچنین از آن ج��ا که هیچ 
فردی همچون والدین نم��ی تواند فرصت زیادی 
را به این کار اختص��اص دهد لذا بر آن ش��دیم تا با 
آم��وزش والدین به ح��ل این مس��ئله بپردازیم. در 
این نوشتار سعی داریم به چند تکنیک ساده اشاره 
کنیم که می تواند توسط والدین در حل این مشکل 

استفاده شود.

از اشتباهاتش فهرست تهیه کنید
س��عی کنید بر رون��د تحصیلی فرزندت��ان نظارت 

داشته باش��ید به خصوص هنگام انجام تکالیف با 
کودک ارتباط برقرار کرده و مش��ارکت کنید. هر 
هفته فهرستی از کلماتی که در نوشتن آن مشکل 
دارد تهیه کنید. باتوجه به اینک��ه هر زبانی خزانه 
حروف و واژگان مشخصی دارد بنابراین کلماتی 
هم که کودک باید یاد بگیرد محدود اس��ت. سعی 
کنید ه��ر هفت��ه دفتر ام�ال یا مش��ق فرزندت��ان را 
مرور کنید و کلماتی را که به نظر می رس��د اشتباه 
هس��تند، وارد فهرست کنید. س��پس زمانی را در 
طول روز یا هفته مش��خص کنید تا ب��ه اصلاح این 
اش��تباهات بپردازید. لازم نیس��ت زمان زیادی را 
صرف این کار کنید. حتی اگر ش��اغل هم هستید 
باز هم در طول روز اختصاص نیم ساعت وقت می 

تواند تاثیر زیادی داشته باشد.

با کلمات بازی کنید
از کودک بخواهید با کلماتی که در فهرس��ت خود 
یادداشت کرده اید جمله بس��ازد. اگر نتوانست از 
او بپرسید درباره آن کلمه چه می داند؟ یا آن کلمه 
چیست؟ و چه مفهومی دارد؟ باز هم اگر نتوانست 
پاس��خ دهد، با آن کلمه برایش جمله ای بسازید و 
معنی آن را برایش توضیح دهید. حتی می توانید 

چند کلمه را در قالب یک داستان به کودک آموزش 
دهید و اگر تصویری از آن کلمه موجود اس��ت به او 
نشان دهید.  برای مثال کودکی که کلمه »سنتور« 
را اشتباه می نویسد، در اینترنت جست و جو کنید و 
عکس آن را به کودک نشان دهید. اگر کلمه ای در 
کنار تصویر آن قرار گیرد، فرآیند یادگیری و سپس 

یادآوری آن را افزایش می دهد.

این مشکل یک شبه حل نمی شود
در هر نوبت فقط یک یا دو کلمه ب��ا کودک تمرین 
کنید نه بیشتر چون این کار باعث می شود کودک 
خسته ش��ود و  تمرکزش را از دس��ت بدهد؛ برای 
مثال اگر هر روز می خواهید یک ساعت با کودک 
کار کنید، آن را به 3 وقت بیست دقیقه ای تقسیم 
کنید و در هر نوبت فق��ط یک کلمه آموزش دهید. 
این باعث می شود کودک یک کلمه را به خوبی به 
خاطر بسپارد و تصویری از آن در ذهنش ایجاد کند 

و موقع نوشتن مشکلی نداشته باشد.

تاثیر تشویق در ازای هر موفقیت
تلاش های موفقی��ت آمیز کودک را تش��ویق کنید. 
این تش��ویق می تواند به ش��کل های مختلف انجام 
شود. به طور مثال تشویق کلامی با گفتن جملاتی 
مانند: آفرین، احس��نت، چقدر خوب و ... یا تشویق 
فیزیکی مانند: نوازش کردن، دست روی شانه اش 
گذاش��تن، بوس��یدن، در آغوش گرفتن و ... در این 
زمینه مثمر ثمر اس��ت. گاهی هم می توان از طریق 
ژتون یا استفاده از جدول ستاره ها کودک را تشویق 
کرد که این نوع تش��ویق ها برای کودکانی که دچار 
مش��کلات ش��دیدتر و اختلال یادگیری می باش��ند 
اس��تفاده می ش��ود. تمامی این روش ه��ا باعث می 
شود تا کودک از کانال های مختلفی برای یادگیری 
کلمات استفاده کند و همین اتفاق باعث می شود تا 

یادگیری و نوشتن برای او راحت‌تر شود.

تکنیک‌هایی گره‌گشا برای والدینی که کودکانشان غلط های املایی زیادی دارند

باز اشتباه نوشتی!

 الهام نباتیان
روانشناس بالینی

بعد از ترک اعتیاد دچار مشکل روحی شدم

از این که توانسته اید با موفقیت دوره ترک را سپری کنید، بسیار 
خرسندم و به شما تبریک می گویم اما متن پیام شما بسیار ناقص 
اس��ت و هیچ گونه توضیحاتی درباره  اینکه دلیل درگیری های 
فکری ش��ما چیس��ت، نفرموده اید. با این حال چند نکته را باید 

خدمت تان عرض کنم.
1-با توجه به اینکه دوره بعد از ترک بسیار سخت است، پیشنهاد 

می کنم حتما تحت درمان یا مشاوره با یک روانشناس باشید.
2- به طور قطع، ش��ما زمان مصرف یک س��ری از موقعیت های 
خوبتان را از دس��ت داده اید و شاید در این بین روابط خانوادگی 
یا روابط با دوس��تان تان هم تضعیف ش��ده و به خاطر اینکه زمان 
زیادی را تلف کردید و از بسیاری از اهدافتان دور مانده اید دچار 
تش��ویش ش��ده اید و این یک امر طبیعی اس��ت چون بعد از ترک 

متوجه خطاهای گذشته می شوید.
3-سعی کنید از خطاهای گذشته درس بگیرید و فشار ناشی از 

آن دوباره شما را به سوی مصرف مواد سوق ندهد.
4-در خانه ماندن و م��دام در فکر و خیال بودن ن��ه تنها چیزی را 

عوض نمی کند بلکه روحیات شما را به سوی افسردگی می برد 
پس سعی کنید از خانه بیرون آمده و با مردم، خانواده و دوستان 
بیشتر مراوده داش��ته باش��ید. به طور کلی بیش��تر با خانواده در 
ارتباط باشید. همیش��ه یک خانواده صمیمی و همراه می تواند 
انگیزه فرد را برای فرار از مشکلات بالا ببرد چه بسا که در بسیاری 

از موارد می توانند حلال مشکلات باشند.
5-برای خودتان س��رگرمی و تفریح ایجاد کنید یعنی چیزهایی 
که به ش��ما حس خ��وب م��ی ده��د. ورزش در این زمینه بس��یار 

گره‌گشاست.
6-نگفته اید سر کار می روید یا نه. سرکار رفتن موجب مشغول 
شدن ذهن تان می شود و جایی برای درگیری روحی نمی گذارد.

جوانی 27 ساله هستم. اعتیاد داشتم. 7 ماه است که پاکم. 
مشکلات روحی، فکری و ذهنی ام شدید شده به طوری که 

با هیچ فردی صحبت نمی کنم. راهنمایی ام کنید.

* خانم��ی هس��تم 36 س��اله. چند س��ال اس��ت از 
همسر اولم طلاق گرفته ام، تا حالا مورد مناسبی به 
خواستگاری ام نیامده بود اما حالا که یک خواستگار 
56 س��اله و فرهنگی دارم، خانواده ام اصلا راضی 
نیس��تند؛ ولی خ��ودم و فرزند 12 س��اله ام بس��یار 
راضی هستیم. نمی دانم چه کنم. لطفا راهنمایی ام 
کنید. مخالفت خانواده به این دلیل است که ایشان 

پس اندازی ندارد.

* دختری هستم که خیلی ناامیدم و فکر می کنم که 
در خواستگاری و انتخاب همسر، طرف مقابلم من را 

قبول نمی کند. چه کار باید بکنم؟

متأس��فیم ک��ه احس��اس ناامیدی 
دارید؛ مش��کل شما ریش��ه در نبود 
عزت نفس و اعتماد به نفس دارد. 
به خاطر داشته باشید اگر ما درباره 
خودم��ان مثب��ت نیندیش��یم و خودمان را دوس��ت 
نداشته باشیم این احساس در رفتارمان تأثیر زیادی 
می گ��ذارد و باع��ث می‌ش��ود ب��ه گونه ای دوس��ت 
نداش��تنی و غیرقابل پذیرش ظاهر شویم! دیگران 
وقتی ما را می پذیرند که ما خودمان را بپذیریم، زیرا 
ما هستیم که به دیگران نشان می دهیم که چگونه 
ما را ببینند و درک کنند. هیچ انسانی نیست که از 
ویژگی های شایسته و مثبت بی نصیب باشد، آن ها 
را در خودتان شناسایی کنید و  روی کاغذ بنویسید، 
از اطرافی��ان ت��ان ه��م نظرخواه��ی کنی��د. اگر هم 
ویژگ��ی های��ی دارید که ب��ه نظ��ر مثبت و شایس��ته 
نیستند، آن ها را رفع کنید. درباره موضوع ازدواج 
هم هیچ ملاک��ی وجود ن��دارد مبنی بر ای��ن که اگر 
خواس��تگاران ما را پس��ندیدند نش��انه ب��ی عیبی و 
شایستگی های زیاد ماس��ت و اگر هم نپسندیدند، 
خلاف آن! رضایت از زندگی را به داوری و تأیید و رد 
دیگران گره نزنید. امر دیگری که احیانا شما را اذیت 
می کند، ذهن خوانی و پیش داوری اس��ت، شما با 
خودتان فکر می کنید که ممکن است خواستگاران 
از شما خوششان نیاید. این فکر را به چالش بکشید. 
چه قرائن یا دلای��ل محکم، درس��ت و قابل اعتنایی 
برای اثبات این فکر خود دارید؟ آیادیگران هم آن‌ها 
را تأیید می کنند؟ شاید لازم باشد در شناختی که از 

خود دارید، تجدید نظر کنید.

تا شوهرم را می بینم از حرف زدن پشیمان می شوم! 

دختری ۱۷ ساله هستم و همسرم ۲۳ ساله است. هردو در خانواده ای 
از نظر اقتصادی و اجتماعی در سطح پایین رشد کرده ایم. ۳ سال است 
که عقد کرده ایم، وقتی می خواهم درباره مسائل زندگی با او صحبت 
کنم، نمی دانم چرا پشیمان می شوم و حرف هایم را به او نمی گویم. از 

این مسئله رنج می برم. لطفا راهنمایی ام کنید.
اگر ش��ما به ط��ور معمول ف��ردی کم��رو هس��تید و در بیش��تر موقعیت ‏های 
اجتماعی که برایتان به نوعی مهم است، می ‏ترسید دست به کاری بزنید که با 
قضاوت منفی دیگران، تمسخر یا  ضایع کردن از جانب دیگران مواجه شوید؛ 
مشکل ش��ما اختلال اضطراب اجتماعی اس��ت که ممکن است با کمرویی 
به عنوان یک صفت ش��خصیتی همراه باش��د )که به طور معمول از کودکی 
با فرد است( یا مس��تقل از کمرویی وجود داشته باش��د. راه‏ حل این مشکل 
مواجهه مکرر با این گونه موقعیت‏های اجتماعی و عادی رفتار کردن در آن 
هاست، حتی اگر دچار علائم اضطراب شوید )مثل تپش قلب، تنگی نفس، 
احس��اس گرگرفتگی یا لرز کردن، احس��اس لرزش در صدا یا وول خوردن 
پاها، سرخ شدن صورت و تمایل به فرار از آن موقعیت ‏ها(. مضطرب شدن در 
این موقعیت‏ ها نباید مجوزی برای انجام ندادن معاشرت ‏های اجتماعی یا 
فعالیت ‏های عادی اجتماعی شود؛ چراکه اساس این مشکل، ترس است و 
راه ‏حل همۀ ترس ‏های روانی رو به رو شدن با چیزی است که فرد فکر می‏کند 

از پس آن برنمی‏آید تا جایی که به تدریج، مسائل عادی می‏ شوند.

اما اگر فقط با همسرتان این مشکل را دارید، ممکن است به این دلیل باشد 
که درباره رابطه‏ت��ان نگرانی افراطی دارید و می ‏ترس��ید که پیش کش��یدن 
مشکلات تاثیر منفی بر روی رابطه‏ تان بگذارد. به دلایل مختلف این مسئله 

متفاوت است:
اول این که اگر حرف ‏ت��ان را به موقع نزنید، این حرف‏ ها و احساس��ات روی 
هم تلنبار می ‏شود و ممکن است روزی یک دفعه همه آن ها را با خشم بیرون 

بریزید که این شیوه به مراتب تاثیرات بدتری دارد.
دوم این که ممکن است حتی همس��رتان از این مسئله استقبال کند و آن را 

دلیلی بر تفاوت و اهمیت قائل شدن برای رابطه تان بداند.
سوم این که ممکن است خود همس��رتان هم این مسئله را حس کرده باشد 
ولی از ط��رح آن و تاثیر آن بر ش��ما نگران اس��ت. این را هم یادتان باش��د که 
بیش��تر مش��کلات رابطه زناش��ویی را زنان پیش می‏کش��ند، هر چند هر دو 
طرف، مشکل را احساس می‏کنند؛ بنابراین تردید زیاد به خود راه ندهید و 
در فرصتی مناسب، یک یا دو مورد از مشکلات را به آرامی مطرح کنید و از او 

بخواهید تا برای حل و فصل آن با شما چاره اندیشی کند.

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان‌پزشکی

افسردگی پس از زایمان یکی از شایع ترین مشکلات در بین خانم 
هاست که به دلیل تغییرات هورمونی به وجود می آید. ممکن است 
از قبل مشکلاتی در زندگی وجود داشته یا ویژگی های ژنی )عامل 
زمینه س��ازی بوده( که پس از زایمان )عامل آشکارساز( بروز کرده 
است. این که فرموده اید پیش روانپزشک هم رفته اید، بسیار خوب 
است. این قابل تقدیر است که به همسر و زندگی تان توجه می کنید؛ 
ولی به دلیل وجود شرایط خاص، خانم تان ممکن است نتواند بعضی 
از داروها را مصرف کند و بهتر است علاوه بر روانپزشک به روانشناس 
بالینی هم مراجعه کنید و یکی از رویکردهای موثر روانشناسی یعنی 
رفتار درمانی شناختی را که می تواند کمک شایانی بکند، امتحان 

کنید؛ اما چند نکته را برای راهنمایی بیشتر در ادامه آورده ایم.

به نوع ارتباط با همسرتان توجه کنید
س��عی کنید همس��رتان را درک کنید و او را به دلیل خلق پایین، 
زودرنجی  و حت��ی عصبانیت س��رزنش نکنید و این ح��الات را به 

حساب افسردگی ایش��ان بگذارید و با او همدلی کنید و محبت و 
توجه خود را دریغ نکنید.

برای همسرتان وقت بگذارید
سعی کنید فضایی را ایجاد کنید که همسرتان با شما صحبت کند. 
همه ما به فردی نیاز داریم که بدون قض��اوت به صحبت هایمان 
گوش دهد. نیاز به ارائه راهکار نیس��ت فقط گوش شنوا باشید.

این نکته مهم را مدنظر قرار دهید
شرایط زندگی همس��رتان و حتی خود شما با حضور نوزاد تغییر 
کرده اس��ت و تا مدتی م��ادر و کودک به اصطلاح ب��ا هم یکی می 
شوند چون نوزاد به مراقبت ویژه نیاز دارد بنابراین ساعات خواب 
و بیداری مادر که باید به او رسیدگی کند به هم می ریزد و این خود 
عاملی اس��ت که بر خلق و خوی مادر تاثیر می گ��ذارد اما با مرور 

زمان شرایط بهتر می شود.

خانمم بعد از زایمان خیلی گریه می کند

من 25 سال دارم. همسرم بعد از زایمان دچار درگیری 
فکری شده و خیلی گریه می کند و احساس گناه دارد. 
چندین بار به روانپزش��ک مراجعه کردی��م؛ اما تأثیری 
نداشته است. الان نمی دانم مشکلش چیست و باید چه 

کنم؟ لطفا راهنمایی ام کنید.

رضا یعقوبی، روان شناس بالینی
برخی از کودکان به خصوص در ماه ها و حتی س��ال های ابتدایی تحصیل ش��ان، 
مشکلاتی در درس املاء داشته و به اصطلاح »غلط املایی« دارند. این مسئله بسیار 
شایع است و نشان دهنده هیچ نوع اختلالی در کودک نیست چون کودک هنوز در 
آستانه شناسایی و یادگیری حروف و لغات است؛ اما اگر شدت آن زیاد بوده و ادامه 
داشته باشد، به طور معمول جزو اختلالات یادگیری طبقه بندی می شود. ذکر این 
نکته هم مهم است که اختلالات یادگیری به هوش کودک ارتباطی ندارد و نمی‌توان 

به کودکی که در یک درس ضعیف است، برچسب عقب ماندگی ذهنی زد.

هدی معتمدالصنایعی

روانشناس بالینی


