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تماشای فیلم و برنامه های تلویزیون برای کودکان جنبه تفریح و سرگرمی دارد و البته که بر قوه تخیل شان هم اثرگذار خواهد بود. بنابراین، 
پدر و مادرها باید در نظر داشته باشند که چه برنامه ای مناسب سن و روحیه کودک شان است و می توانند به او اجازه بدهند تا آن را برای 
پر کردن اوقات فراغتش، تماشا کند. گاهی دیده می شود که والدین با عنوان کردن این مسئله که این فیلم صحنه غیراخلاقی، خشن و ... 
خاصی ندارد پس مشکلی ندارد و کودکم می تواند آن را ببیند ، مجوز تماشای فیلم ترسناک را صادر می کنند. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

مجردم و همسایه مان پُز ازدواج کردن دخترهایش را به مادر من می دهد

رمیسا ایزدپناه|    کارشناس ارشد روان شناسی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

همسایه مان دخترهایش را عروس کرده و هر از چندگاهی می آید و پُزش را به مادر 
من می دهد! من 36 ساله هستم و شرایطی فراهم نشده که ازدواج کنم. الان باید چه 
کار کنم؟ تاوان ازدواج دختر همسایه مان و مجرد ماندن من را، چرا باید مادرم بدهد؟ 

راهنمایی ام کنید.

مشاوره  
فردی

راهله فارسی  | مشاور

اضطراب ابدی کودکان با تماشای 
چند سکانس ترسناک

با فراگیری پلتفرم ها و ساعت طولانی حضور 

کودکان در منزل، تماشای فیلم های ترسناک 

امری عادی شده، اما درک نکردن مرز میان 

واقعیت و خیال توسط کودکان باعث می شود 

تا تماشای چنین آثاری، نتیجه مخربی روی 

روان شان داشته باشد

* پوشــش خانمــی کــه رفتــه روســیه و بــا 
شفق قطبی عکس گرفته، بهش نمی خوره 
که دمای اون جا منفی 60 درجه باشه! با اون 

لباس، دما باید نهایتا منفی 6 درجه باشد!
ماوشما: مخاطب گرامی، دمای آن منطقه 
هــر روز منفی 60 نیســت و حداکثــر تا این 

درجه می رسد.
* در مسابقه »چی شده« صفحه سرگرمی، 
عکسی چاپ کردین و گفتین براش جمله 
طنــز بفرســتید، در حالی کــه حقیقت این 
عکس ســردی جان ســوز این چنــد روز در 
کشــور رو برای کودکان ســوار بــر موتور در 

پشت پدر نشان می دهد. 
ماوشما: ممنون از شــما مخاطب گرامی، 

نکته درستی فرمودید.   
* ازدواج دوبــاره با همســر ســابق، نشــون 
دهنده اینه که طلاق شــون اشــتباه بوده و 
نباید اون تصمیم رو می گرفتن. به این نکته 

باید در مطلب اشاره می شده.
* در جواب مخاطبی که در ستون ما و شما، 

گفته کیت تیم »چــوکای تالش« خیلی هم 
جالب نبــود، از نظر من خیلــی جالب بود. 
متفاوت و باحال بود. توش حس جنگندگی 
هم داشــت که برای فوتبالیســت ها، الهام 

بخشه.
* زندگی ســلام، کاش می شــد یک اشاره 
به مکان مغــازه خانم قصاب هــم در پرونده 

می کردی.
* اون بخــش پرونده کــه افراد بــرای دیدن 
شــفق قطبی از هتل اونم ســاعت 12 شب 
زده بودن بیرون و بین راه، خواب شون برده 
بود، خیلی خنده دار بود! آخه اون جا، موقع 

خوابیدن بوده؟
* معمــای تصویــری بگردوپیــدا کــن در 
زندگی سلام، بسیار ساده و بچگانه هست 
به طوری که نوه ۵ ساله من به سرعت متوجه 
میشــه، فکر کنم مناســب آبنبات باشــه نه 
هاشم_خجسته زندگی سلام!  
* دربــاره ازدواج مجدد و نــکات مهمش در 

زندگی سلام مطلب بزنین. 

۱ تغییر عادت خواب شب
در قدم اول شــما باید عادات خود را تغییر دهید. لازم نیســت به 
خودتان در اول راه خیلی سخت بگیرید. کافی است ابتدا کمی 
زودتر از همیشــه  به تخت خواب بروید، بعد کم کم شب ها قبل از 
خواب تلویزیون نبینید، گوشی خود را کنار بگذارید و حتی غذای 

سالم بخورید و   ورزش کنید تا خواب بهتری داشته باشید.
2 ایجاد انگیزه برای زودتر بیدار شدن

برای این که به تمــام کارهای خود برســید بایــد صبح ها زودتر 

از کــودک خــود از خــواب بیــدار شــوید. 
بــرای ایــن کار بــرای خودتــان انگیزه 
ایجاد کنید، مثلا خوردن یک صبحانه 
خوشمزه یا خواندن چند صفحه کتاب 
را در برنامه ابتدای صبح تان قرار دهید. 

با فقط نیــم ســاعت زودتر بیدار شــدن 
می توانید یک برنامه ریزی درســت برای 

طول روز خود داشته باشید.

برنامه ریزی برای صبح از شب قبل 3
برای صبح هایتان برنامه بگذارید نه این که صبح زود بیدار شوید 
و کلافه باشید که حالا چطور و از کجا باید کارها را شروع کنید. 
از شب قبل برنامه هایتان را مشخص کنید و برنامه های بچه ها 

را هم در نظر داشته باشید.
4 تنظیم زمان استراحت خود با خواب نوزاد 

 اگــر نــوزاد داریــد، زمان خــواب خــود را با زمــان خواب 
نوزاد تان تنظیم کنید. وقتی او می خوابد شــما 
هم بخوابیــد و در این ســاعات اســتراحت 
کنید. کارهای عقــب افتاده خــود را به 
زمان دیگری موکول کنید و از فرصت 
پیش آمــده اســتفاده کنیــد تــا دچار 
کم خوابی و در نتیجه خواب ماندن در 

صبح زود نشوید.

برای نوشتن این مطلب از فارس کمک 

گرفته شده است

 واکنش های افرادی که ظرفیت 
شکست ندارند)قسمت 24(

سیدمجتبی حورایی

وقتی تیم مورد علاقه اش که روی آن تعصب فراوانی داشت، نتیجۀ لازم را کسب نکرد، به 
شدت به هم ریخت؛ به بازیکن خودی، به بازیکن حریف، داور، مدیرعامل باشگاه، رئیس 
فدراسیون، مسئول نور ورزشگاه، حتی به توپ جمع کن ها هم بد و بیراه می گفت! در واقع 
او ظرفیت شکست را نداشت و نه تنها در طرفداری از تیم محبوبش بلکه در تمام صحنه های 
دیگر زندگی چنین خصلتی داشت. حتماً شما هم کسانی را دیده اید که برای رسیدن به 
خواسته هایشــان جدیت لازم را دارند اما جنبۀ ناکامی را ندارند. ایــن افراد پس از آن که 
تلاش هایشــان نتیجۀ مد نظر را نداد، فرو می ریزند و معمولًا چنین واکنش هایی را نشان 
می دهند: الف( یا افسرده و مأیوس می شوند و برای تلاش مجدد بی انگیزه و دلسردند یا 
این که بسیار عصبی و پرخاشگر می شوند و حالت تهاجمی به خود می گیرند. ب( به دنبال 
مقصری در بیرون از خود می گردند تا انگشت اتهام شان را متوجه او و خود را تبرئه کنند. 
این افراد خانواده، شــرایط اقتصادی، بحران اقتصادی جهان، سیســتم و شرایط و ... را 
مقصر می دانند و چندان عجیب نیست که شکاف لایۀ ازن، گرم شدن تدریجی زمین و آب 
شــدن یخچال های قطب جنوب را هم در شکســت خود مؤثر بدانند! ج( به تدریج نتیجه 
می گیرند که بدشانس هستند و به بخت و اقبال خود لعنت می فرستند. فکر می کنند که 
طلسم و جادو شده اند و کسی بخت آن ها را بسته است! اما انسان های موفق برای موفقیت 
و دستیابی به اهداف شان در عین حال که بسیار مشتاق و پرتلاش اند و موفقیت را دوست 
دارند و از شکست بیزارند، ظرفیت و تحمل شکست خوردن را هم دارند. در ستون فردا از 

این خواهیم گفت که چطور ظرفیت شکست را در خودمان بالا ببریم. مخاطــب گرامی، بــا توجه به 
توضیحاتــی کــه شــما مطرح 
کردید، نیاز اســت که مهارت 
رفتار جرئت مندانه را بیاموزید 
تــا زمانی کــه هــر فــردی می آیــد و در محیــط 
 خانــه و جلــوی نزدیــکان شــما، صحبت هایی 
می کند که باعث ناراحتی شما یا دیگر اعضای 
خانــواده می شــود، بتوانیــد 

خیلی قاطعانه و البتــه محترمانــه، مانع ادامه 
صحبت هایشان بشوید. چند توصیه در همین 

باره به شما داریم.
  مرز بی احترامی و رفتار جرئت مندانه را 

بشناسید

آیا تا به حال پیش آمده که فردی در گفتار خود به 
شما توهین کند، دل تان بخواهد به او تذکر دهید 
اما خجالت بکشــید و از کنار توهین او بگذرید؟ 

آیا پیش آمده توهین کردن چنین افرادی، شما 
را خشمگین کند و برخورد بسیار تندی با آن ها 
کنید و درگیری لفظــی بالا بگیرد؟ بیــنِ کوتاه 
آمدن )رفتار منفعلانه( و برخــورد تهاجمی مرز 
باریکی وجود دارد و همه ما نیاز داریم که حرکت 
در میانه  این دو را بدانیم و بلد باشیم. این همان 
 Assertiveness مهارتی است که از آن با عنوان
یا مهارت ابراز وجود، جرئت مندی، جرئت ورزی 

یا خود ابرازی نام برده می شود.
  به همسایه تان بگویید درباره مسائل 

دیگری صحبت کند

یک فرد جرئت مند با احساســات خود آشناست 
پس می داند که این حرف یا رفتار چه احساســی 
در او ایجاد می کند بنابراین این موضوع را قاطعانه 
با طرف مقابل در میان می گــذارد. مثلا و در یک 

فرصت مناسب به همسایه تان بگویید: »ببخشید، 
خیلی دوست دارم به شــما بگویم که ازدواج یک 
مسئله مهم اما شخصی است. این که شما دایم در 
خانه ما درباره ازدواج دخترهای تان می گویید، 
من و به ویژه مــادرم را بســیار ناراحــت می کند. 
می خواســتم از شــما بخواهم لطفا در خانه ما با 

مادرم، درباره مسائل دیگری صحبت کنید.«
  در صورت نیاز،موقتا  قطع ارتباط کنید

علاوه بــر روش تغییــر موضــوع کــه در آن حالت 
سعی بر آن است که موضوع صحبت عوض شود 
 تا هم ارتباط با شخص دیگر حفظ شود و هم رفتار
 جرئت مندانه ابراز شود، تذکر در قالب شوخی و 
طنز و حتی قطع ارتباط برای یک مدت در مواقعی 
که فرد مقابل بیش از حد بر رفتار اشتباه اش اصرار 
می ورزد، می تواند راهکارهای قابل تاملی باشد.

ــار واکـــنـــش هـــای اضــطــرابــی  ــ ــودک دچ ــ  ک

طولانی مدت می شود

به عنوان یک پدر یا مادر، لازم است شما بدانید 
که دیدن فیلم های ترســناک و خشن به شدت 
بر روان کودک آسیب می رســاند زیرا کودکان 
نمی تواننــد دنیــای خیــال و واقعیــت را از هم 
به خوبی تشــخیص دهنــد. بنابراین تماشــای 

چنین محتواهایی، ایجاد دلهره و اضطراب در 
کودک می کنــد و حتی کودکان ممکن اســت 
دچــار واکنش هــای اضطرابــی طولانی مدت 
شــوند و چون نمی تواننــد از تــرس و اضطراب 
خود حرف بزنند، ممکن است دچار بیقراری، 
پرخاشگری، مشکلات در خواب، اشتها، شب 

ادراری و ... شوند.

 ذهن کودک تا مدت ها درگیر خواهد شد

همان طور که مطرح شد تماشای فیلم و انیمیشن 
ترســناک آثار منفی و جبران ناپذیری بر سلامت 
جســم و روان کودکان می گذارد. بعضا مشاهده 
می شــود تا مدت هــا ذهن و فکــر کــودک درگیر 
صحنه های خشــن و ترســناک فیلم ها می شود و 
این مســئله به شــدت موجب اختــلالات خواب و 

بی خوابی خواهد شــد و تاثیر مســتقیمی بر رشد 
آن ها می گذارد.

 بیش فعالی و تحریک پذیری هم از آسیب های 

این اتفاق است

با دیدن صحنه های ترسناک بدن به ترشح هورمون 
آدرنالین پاسخ می دهد و مشکلات رفتاری مانند 
پرخاشــگری، بیش فعالی و تحریــک پذیری بالا و 
پرخوری در کودکان دیده می شــود کــه همه این 
موارد نشانه های مشکلات اضطرابی است و اگر 
پیگیری و درمان نشود عواقب بدی در بزرگ سالی 
خواهد داشت زیرا که ریشه آن در کودکی بنا نهاده 

شده است.
 اضطرابی که ماندگار خواهد شد

همان طور که می دانید ریشه و منشأ اکثر اختلالات 
روان شــناختی اضطــراب اســت و هر چقــدر این 
اضطــراب در ســنین پایین تــر تجربه شــود اثرات 
ماندگارتــری به جا می گذارد و شــاهد افــرادی با 
مشــکلات عاطفی-رفتــاری خواهیم بــود. مثلا 
درگیر مشــکلاتی مانند انــواع فوبــی، اضطراب 

فراگیر و ... می شوند.
 الگوپذیری مرگبار

علاوه بر این، کودکان دنبال الگوپذیری هستند و 
با دیدن صحنه های مهیج و رفتارهای قهرمان فیلم 
سعی می کنند همانندســازی کنند و در زندگی 
خود از آن ها تقلید کنند و شروع به حرکات خشن و 
پرخاشگری می کنند. حتی ممکن است خشونت 
و ایجاد ترس را به عنوان حل مسئله در نظر بگیرند 

که آسیب های بسیاری خواهد داشت.
 برای کودک، وقت بگذارید

نکته پایانی این که کودکان نیــاز دارند که والدین 
برای آن ها وقت بگذارند و هیچ چیز حتی بهترین 
برنامه های تلویزیونی جای بازی با والدین، فعالیت 
بدنی و ورزش، پارک رفتن و معاشــرت با دوســت 
و همســالان را نمی گیرد.اگر والدیــن به دلایلی 
چــون مشــغله کاری، داشــتن روحیه افســرده یا 
اختــلالات روانی دیگــر، کم طاقــت و بی حوصله 
بودن و نداشتن آگاهی از روحیه فرزند و نداشتن 
مهارت های فرزندپروری فرزند خود را ساعت ها 
با فیلم و برنامه های آسیب رســان ســرگرم کنند، 
تنها بخشی از نیازهای کودک با آن برنامه ها پاسخ 
داده می شود  و بقیه نیازها به قوت خود باقی است 
و والدین باید به آن ها پاسخ بدهند و اگر لازم است 

والدین برای درمان مشکلات خود اقدام کنند.

داده تصویری

خاطره بازی 

4 توصیه به مادرها برای سحرخیز شدن

چرا بازی کودک را جدی بگیریم؟
یکی از جدی ترین چیزهایی 
کــه بــه شــخصیت هــر بچه 
شــکل می دهــد بازی های 
اوســت. خیلی ها می گویند 
بدانیــد  می خواهیــد  اگــر 
فرزندتــان فــردا چــه کاره 
می شــود ببینید امــروز چه 
بازی هایــی می کند. شــاید 
شــدت اثرگــذاری بــازی بر 
شــخصیت یک نفــر این قدر 
نباشــد اما کــم هم نیســت. 
بازی و هم بــازی مولفه های 
مهمــی هســتند در آمــاده 
کردن کودک بــرای ورود به 
دنیای واقعی آدم بزرگ ها. 
بــرای این کــه فرزنــد شــما  
بــه کمــک بــازی از دنیــای 
جــذاب  و  رنگی رنگــی 
شــود،  دور  کودکــی اش 

رقابت، حســادت، رفاقت و خیلــی چیزها را یاد بگیرد. حُســن بازی هــای دوران کودکی 
نســل های قبل این بود که تــوام با جســت و خیز و تقــلا بود. ما دنیــا را حین بازی کشــف 
می کردیم، محافظــه کاری را کنــار می گذاشــتیم و از گِل و لای تا حوض و درخــت را ابزار 

بازی قرار می دادیم. امروز هم می شــود با کمی خلاقیت در چهارچوب محدود زندگی 
آپارتمانی بازی هایی را برای کودک ترتیب داد که او را مهیای زندگی کند.

مادر شدن یکی از بزرگ ترین اتفاقاتی است که می تواند برای هر زنی بیفتد اما این اتفاق بزرگ، مسئولیت های بزرگ تری را به دنبال 
دارد. شاید برای همین است که معمولا همه مادرها از کمبود وقت و نرسیدن به کارهایشان در طول روز گله مند هستند، اما به شما قول 

می دهم اگر صبح ها کمی زودتر از خواب بیدار شوید و سحرخیز باشید به همه کارهای مربوط به خود و فرزندانتان خواهید رسید. 
در ادامه به شما چند راهکار برای این که مادر سحرخیزی باشید، خواهیم داد.
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