
8 پیشنهاد طلایی
1( درصــورت امکان تا قبــل از نقل مکان 

چندباری به محله 
و خانه جدیدتان 

بزنیــد.  ســری 
وقتــی فرزندتــان 

واضحــی  تصویــر 
جدیــد  مقصــد  از 

داشته باشد، راحت تر 
خواهدبــود. اگــر بــه 
شهر دیگری می روید، 

عکس های زیادی از آن 
شهر به فرزندتان نشان 
بدهیــد. دربــاره اماکن 
دیدنیِ مقصد، مثل باغِ 
وحش، اســتخر، پارک و 

ســینما هــم اطلاعاتی به 
بچه ها بدهید.

2( اگر خانه جدید به اندازه 
کافــی فضــا نــدارد، بهتــر 
اســت به جــای دورریختن 

اســباب بازی ها و وســایلِ 
شخصی فرزندتان، فکر 
دیگری بکنید. حتی اگر 

وســایلی وجــود دارد که 
فرزندتان دیگر نیازی به آن ها 

ندارد، از فرصت دیگری برای دور ریختنشان 
استفاده کنید. بچه ها وقتی لوازم آشنای خود را در 
خانه جدید بیابند، راحت تر با شرایط کنار می آیند.

3( بیشتر والدین در طول مدت اسباب کشی آن قدر 
مشغول و نگران هستند که متوجه نمی شوند تا چه 
حد نســبت به بچه هــا بی حوصله شــده اند. نگرانی 
و اضطراب شــما به فرزندتان انتقــال پیدا می کند، 

ضمن این کــه بی توجهی شــما به او و احساســاتش 
باعث می شود احساس تنهایی کند.

4( احســاس فرزندتان را درباره ترک خانه قدیمی 
تصدیق کنید. بگذارید درباره احساساتش صحبت 
کند و ناراحت و غمگین باشد. اگر فرزندتان جملات 
خشــنی مثل: »شــما داریــد زندگــی مــن رو ویران 

می کنیــد!« به کار بــرد، حالــت دفاعی بــه خودتان 
نگیریــد. به طور معمــول درک دلایــلِ منطقیِ نقل 
مکان، برای بچه ها کارِ راحتی نیســت. سعی کنید 
با رفتارتان باعث نشوید فرزندتان بیان احساساتش 
را به تعویق بیندازد، به او کمک کنید با احساساتش 

روبه رو شود و از آن ها عبور کند.

 )5
ســعی کنیــد برنامه هــای منظــم و 
معمولِ خانواده را تا حد ممکن حفظ کنید. چیزهای 
ساده ای مثل شام خوردن سرِ ساعت یا برنامه منظم 
خوابیدن، می توانــد برای فرزندتــان آرامش بخش 
باشد. اتاق خواب فرزندتان را به همان صورت که در 
خانه قبلی بود، بچینید. حتی شاید بد نباشد در ابتدا 

چیدمان کل خانه را به همان شــیوه قبلی بچینید و 
اگر لازم بود، به مرور تغییرش بدهید.

6( به فرزندتان کمک کنید پلی 
از خانــه قدیمی بــه خانه جدید 
کنیــد  تشــویق  را  او  بســازد. 
دوســتان قدیمی اش را بــه خانه 
دعوت کند؛ بــه دوســتانش تلفن 
بزند و دربــاره محله جدیــد با آن ها 
حــرف بزنــد. در همــان حــال او را 
ترغیب کنید با بچه های محله جدید 

هم ارتباط برقرار کند.
7( بعضــی از کارهــای خانــه را بــه 
فرزندتــان بســپارید؛ اجــازه بدهید 
دربرابر خانه جدید احساسِ مالکیت 
و مســئولیت داشته باشــد. آب دادنِ 
گل هــا و غــذا دادن بــه پرنده هــا و 
تصمیم گیــری بــرای انتخــاب اتــاق و 

چیدن آن، پیشنهادهای خوبی است.
از  بعــد  اســت  مهــم  خیلــی   )8
اسباب کشــی، هرچقــدر هــم خســته و 
پرمشــغله باشــید، بــا فرزندتــان وقــت 
بگذرانید و برای آشــنا شدنش با محیط 
جدید به او کمک کنید. در خیابان ها 
و کوچــه پــس کوچه هــا قــدم بزنید. 
پــارک، رســتوران، کتاب فروشــی و 
هرجــای دیگــری را کــه بــرای فرزندتان 
مهــم اســت، پیــدا کنید و بــه آن هــا ســری بزنید. 
ماجراجویی هــای کوچک و کشــفِ نقاط جذاب و 
دوست داشتنیِ محل جدید، غیر از بچه ها شما را 

هم سرِ حال می آورد.

برگرفتــه از کتاب »راهنمــای کامل تربیــت کودک«، 
نوشته »الیزابت پنتلی« و ترجمه »اکرم قیطاسی«

با توجه به متن پیامک تان که کلمه ترس در آن دیده می شود، باید 
بدانید که ترس عامل اصلی تمام اســترس ها و اضطراب هاست. 
اگر بتوانید ترس را در خود از بین ببرید به راحتی استرس را از بین 
خواهید برد. ما در واقع در زندگی از چیزی می ترسیم که یا اصلًا 
وجود نداشته یا این که احتمال آمدن آن کمتر از 50 درصد است 
پس چرا ترس؟ در این جاست که به جمله معروف تفکر مثبت اساس 
موفقیت است، می رسیم. شما با تفکر مثبت خودتان نسبت به هر 
چیز و هر موقعیتی به راحتی می توانید تــرس خود از آن موقعیت 
را  از بین ببرید، اســترس و اضطراب هایی که ناگهان به آن دچار 
می  شویم، می تواند دلایل ژنتیکی داشته یا عوامل جسمی و روحی 
هم در آن دخیل باشد. تنش ها و ناملایمات روزمره تقریباً یکی دیگر 
از عوامل به وجودآورنده استرس است که علایمی مانند تپش قلب، 
احساس خفگی، سر درد، فشار خون بالا، سوزش معده و مشکل 
در تنفس را شامل می شود. اکنون که علایم و حالت های استرس 
و اضطراب بر شما آشکار شد باید به دنبال راه های مهار آن باشید. 
در ادامه توصیه هایی برای توقف فکر بیش از حد و آرامش یافتن در 

زمان حال به شما پیشنهاد می کنیم:

پذیرش این که بیش از حد تفکر می کنید
نخستین گام برای حل این مشــکل قبول آن است. اگر احساس 
می کنید که نمی توانید ذهن خود را نسبت به افکار بیش از اندازه 
کنترل کنید و این موضوع در کاهش شادی، تصمیم گیری، انجام 
کارها یا تشکیل روابط عاطفی شما تاثیرگذار است؛ پس بپذیرید 
که مشکل دارید. اگر هر زمانی که اتفاق بدی می افتد، خود را در 
دام افسردگی می بینید، شما مشکل دارید. انکار مشکل و سرخود 

را درون برف پنهان کردن به وضعیت بدتر شما منجر خواهدشد.

خود را ببخشید
 هنگامــی کــه پذیرفتیــد بیــش از حــد فکــر می کنیــد خــود را

  ببخشــید؛ چــون مغــز انســان تمایــل طبیعــی بــه تفکــر بیش
از حــد دارد؛ بنابرایــن هنگامــی کــه در اثــر یــک رخــداد 
دچــار اســترس می شــوید ســیر افــکار منفــی کــه هیچ ربطی 
بــه موضــوع اصلــی نــدارد بــه ذهــن شــما ســرازیر می شــود 
و ایــن مســئله بســیار طبیعــی و ممکــن اســت بــرای همــه 
رخ دهــد. حــال بــا دانســتن ایــن وضــع طبیعــی کــه مغزتان 
 بــرای متصــل کــردن رویدادهــا بــه هــم تــلاش می کنــد، 

می توانید آگاهانه شروع به حل مشکل خود کنید.

کمتر صحبت کنید
بســیاری از کســانی که بیش از حد تفکر می کننــد، در هنگام 
اســترس و نگرانــی نمی توانند جلــوی صحبت کــردن خود را 
بگیرند ولی در بیشتر اوقات این مسئله باعث بدتر شدن اوضاع 
و شــرایط می  شــود. به خصوص اگر شــنونده شــما به مشکل، 
منفــی بنگــرد و آن را تجزیــه و تحلیل کنــد، احتمــالًا در پایان 
صحبت غمگین تــر و آشــفته تر خواهید شــد. اگــر واقعا چنین 
هستید به شما پیشنهاد می  کنیم که احســاس تان را بنویسید 
و با ذهن آگاه خودتان آن را تجزیه کنید،وقتی که نوشــته های 
 خودتان را می خوانید، متوجه می شــوید که نگرانی های شــما 

ناشی از افکار منفی بی مورد است.

مشغولیت فیزیکی برای خود ایجاد کنید
شــما بــه بیــرون رانــدن الگوهــای وسواســی فکــری نیــاز 
دارید تــا وضعیــت حضــور در زمــان حــال در شــما بــه جریان 
افتــد. در ایــن مــوارد پیــاده روی ســریع، دوچرخه ســواری 
 طولانــی، انجــام ورزش یــوگا، شــنا و دویــدن می توانــد مفید 
باشد و علاوه بر فعالیت فیزیکی تمرین هایی که باعث تحریک 
 مغز می شــود هم برای هدایت و تغییر مناسب الگوهای فکری

موثر است مانند: یادگیری موسیقی و یادگیری زبان.

چالش 
خوشبختی 

روز هجدهــم: امــروز بی دلیل هدیــه ای کوچــک و حتــی ارزان 
برای همســرتان بخرید. به او بگویید هر کاری انجــام می دهید تا او را 

خوشحال کنید.
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دختر عزیزم؛ احساس علاقه نســبت به جنس مخالف در سن کما 
بیش تو طبیعی اســت اما آنچه مهم اســت جهت دادن به این حس 
و قرار گرفتن در مســیر صحیح آن یعنی ازدواج درصورت داشــتن 

شرایط دو طرفه  است.
خوب اســت در آغاز هر آشــنایی، چه در میــان اقوام و چــه خارج از 
جمع آشنایان، شــناخت کافی و تا حد ممکن کاملی از فرد مقابل 
به دست بیاوریم؛ بخش مهمی از این شناخت به کمک و با پشتوانه 
تجربه خانواده به دست می آید؛ با این حال این کار همیشه به نتیجه 
مطلوب نمی انجامد و ممکن است مثل وضعیتی که برای تو پیش 
آمده به نتایج ناخوشایندی ختم شود. قطعا برای تو که چهار سال 
به فردی علاقه داشــتی، پذیرش این واقعیت که این شــخص، فرد 
مناسبی برای تو نیست کار آسانی نیست. این انتظار که بتوانی به 
ســرعت خودت را با واقعیت موجود وفق بدهی، انتظار بیهوده ای 
است. هر تطبیقی با شرایط جدید، به زمان نیاز دارد. آنچه در طول 
چهار سال گذشــته برای تو پیش آمده، بخشــی از واقعیت زندگی 
توست، در واقع نیازی نیست که خودت را وادار به فراموش کردن 
آن کنی بلکه می توانی آن را مثل تابلویی در گوشه ای از دیوار ذهنت 
آویزان و با گذر زمــان و به کاربردن تمهیداتی بــه تدریج این تابلو را 

دورترودورتر نصب کنی.

توصیه هایی به شما
برخی از راهکارهایی که می تواند برای رسیدن به آرامش و پذیرش 

کمک کننده باشد، عبارتند از:
* ارتباط با دوستان، اقوام و آشــنایان؛ به عبارتی برقراری رابطه با 
افرادی که از لحاظ عاطفی پشتوانه های خوبی به حساب می آیند.

* دعا و نیایش و ایجاد هر نوع ارتبــاط معنوی که پایه های اعتماد و 
اتکا به نیروی توانمند الهی را افزایش دهد.

* مطالعه و خواندن کتاب.
* ورزش کردن و رسیدگی به سلامت جسمی.

* کســب تجربه از افرادی که مشــکلاتی را در زندگی پشــت ســر 
گذاشته اند.

دختری 16 ساله و از خانواده ای مذهبی هستم، 4 سال پیش 
به پسری از اقوام علاقه مند شدم اما چند ماه پیش فهمیدم که 
او با چند دختر رابطه دارد. با این حال باز هم به یاد او می افتم. 

چه کار کنم که دیگر از ذهنم برود؟

شبهاازترساتفاقبدخوابمنمیبرد در۱2سالگیعاشقشدم

دختری 26 ساله ام. موقعیت اجتماعی در حد متوســطی دارم )سر کار می روم( اما مشکلی که دارم این است که 
خیلی استرس و دلهره آینده را دارم. برای هر چیزی در کار و زندگی دعا می کنم تا شرایط بدی پیش نیاید اما به 
محض این که اتفاق نمی افتد، استرس می گیرم طوری که واقعاً کل روزم خراب می شود. اگر در کارم مشکلی پیش 
بیاید آن قدر گریه می کنم و از دست خودم عصبانی می شوم که انگار دنیا به آخر رسیده و شب ها از ترس اتفاق های 

بد خوابم نمی برد. واقعا باید چه کار کنم و چطور به خودم آرامش بدهم؟

من و کودکم

تابستان از راه رســیده! وقت بیکاری بچه ها و تکرار مداوم این 
جمله اســت: »مامااااااااان! حوصلم ســر رفته! چه کار کنم؟« 
 و زمان دلواپســی و کلافگــی مــادر و پدرهایی کــه نمی دانند 
ســاعت هایی که بچه ها در خانه هســتند، چه باید بکنند تا هم 
آن ها سرگرم شوند و هم مهارت جدیدی بیاموزند. ساده ترین 
راهی که به ذهنشان می رسد  این است که بچه را در هر سن و 
سالی که هست در کلاس های مختلف و حوصله سربر ثبت نام 
کنند؛ اما می تــوان بــا راهکارهای ســاده و کوچــک، در خانه 

بخشی از اوقات فراغت بچه ها را پر کرد.
همه مادرها و پدرها، حتی  اگر خودشان اهل مطالعه نباشند، 
دوست دارند کودک یا نوجوان شان را در حال کتاب خواندن 
ببینند. اگر این اتفاق بیفتد کلی او را تشویق  و جلوی دیگران 
به او افتخــار می کننــد؛ اما اگــر شــما خودتان کتاب دوســت 
ندارید، لازم نیســت برای تشــویق کودک تان به کتاب خوانی 
خودتان را بــه مطالعــه نمایشــی مجبور کنیــد. ما برای شــما 
پیشنهاد دیگری داریم. آن هم یک فعالیت جانبی لذت بخش 

با کتاب است.
در اجــرای این فعالیــت کودک تان هــم همراهــی و کار تیمی 
را می آموزد، هم مدیریــت و مســئولیت پذیری را و هم با کتاب 
ارتباط معنادارتری پیــدا می کند. از طرفــی روابط اجتماعی 
او را در مسیر شــکل یافته تری قرار می دهد. همه این ها باعث 
افزایش اعتمادبه نفس او می شود که عنصر اساسی رشد است.

کافی است برای این کار چند قدم زیر را بردارید:
* به کودک تان بگویید می خواهید برایش یک کتابخانه بسازید.

* از او بخواهید کتاب هایی را که دارد از گوشــه و کنار جمع کند 
و بیاورد.

* همراه او کتاب های پاره شده را با چسب، مرمت کنید.
* همــراه کودک تــان بــا برچســب های رنگــی کتاب هــا را 

شماره گذاری کنید.
* اسامی و شماره ها را در یک دفتر خوشگل دست ساز فانتزی 

بنویسید.
* از کودک تــان بخواهیــد بــرای کتابخانــه کوچــک تــازه 

تاسیس اش یک اسم خوب، با نمک و جذاب انتخاب کند.
* اســم کتابخانــه او را برایــش در صفحــه اول همــه کتاب هــا 

بنویسید.
* کتاب ها را همراه او در یک جعبه یا قفسه کوچک بچینید.

* از او بخواهید به دوستانش خبر تاسیس کتابخانه را بدهد و 
بگوید کتابخانه عضو قبول می کند.

* همراه او چنــد قانون کوچک بــرای حفظ و امانــت کتاب ها 
برای اعضای کوچک کتابخانه اش تنظیم کنید.

* همراه کودک تان برای اعضا، کارت های دست ساز عضویت 
درست کنید.

* از کودک تــان بخواهیــد به دوســتانش بگوید هر کتابــی را که 
دوست دارند به کتابخانه هدیه کنند.

* مدیریت کتابخانه را به کودک تان واگذار و در این کار به او کمک 
کنید و اندک اندک مهارت ها را به او بیاموزید.

کتابخانه کوچک مادر- فرزندی بسازیم !

الهام یوسفی

چطور اسباب کشی و نقل مکان را برای بچه ها خوشایند کنیم؟

دردسرهای خانه جدید
امــروز،  زندگــی  شــرایط  توانــا/  الهــه 
اسباب کشــی و نقــلِ مکان هــای مکــرر را 
ایجاب می کند. وضعیتی که به طورمعمول 
چندان دوست داشــتنی نیســت. زحمت 
جابه جایی، دل کندن از خانه و محله محبوب 
و همچنین دوستان و همســایگان و تلاش 
دوباره برای عادت به شرایط زندگی جدید، 
عواملی اســت که اسباب کشــی را سخت و 
تحمل ناپذیــر می کند. بچه ها هم از ســنی 
به بعــد، یعنــی از وقتی که یــاد می گیرند با 
محیط اطرافشــان به طــور موثــری ارتباط 
برقرار کننــد، در برابــر ترک خانــه و رفتن 
بــه مکانــی جدیــد، واکنش های شــدیدی 
نشــان می دهنــد. بزرگ ترهــا در چنیــن 
وضعیت هایی می توانند بر احساسات منفی 
خودشان غلبه کنند؛ اما گاهی نمی دانند با 
ناراحتی و عصبانیت بچه ها موقع نقل مکان 
چه باید بکنند. خوب است بدانید فرزندتان 
هم به دلیلی مشابه دلایل شما از ترک کردن 
خانــه، ناراحــت اســت. او احتمــالا از ترک 
محیط آشنا، مدرسه ای که به آن عادت کرده 
و از دســت دادنِ دوستانش ترسیده است. 
فرزندتــان حتی ممکن اســت از گم شــدن 
وحشت داشته باشــد، نگران این باشد که 
نتواند دوستان جدیدی پیدا کند یا بترسد 
که معلم جدیدش را دوست نداشته باشد. 
در ادامه راهکارهایی می خوانید تا بتوانید 
ناراحتیِ ناشی از اسباب کشی و نقل مکان 

را برای فرزندانتان کمتر کنید.

 بنفشه دولت آبادی
مشاور خانواده

 مهتاب منوچهری
روان شناس تربیتی 
از دانشگاه علامه 

طباطبایی

عکس تزئینی است


