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باجناقی دارم که به من و شرایط زندگی‌ام، حسادت می‌کند و انگار دارد می‌ترکد! به همین دلیل، هم 
خودش خیلی اذیت می‌شود و هم برای من و خانواده‌ام دردسر ایجاد می‌کند. خانمش هم راضی به 

این رفتارهایش نیست اما کاری از دستش برنمی‌آید. پشت سر من بدگویی هم می‌کند. چه کنم؟

 »چه زمانی دوباره می‌توانیم بدون استرس و با خیال راحت بیرون برویم و بازی کنیم؟ چرا 
نمی‌توانم پدربزرگ)مادربزرگ( را مثل قدیم بدون ماسک، بغل کنم و صورتش را ببوسم؟ 
مامان)بابا( اگه شــما کرونا بگیرید، من چه کار کنم؟ مدارس چه‌زمانی به‌طور کامل باز 
می‌شود تا دوباره با دوستانم درس بخوانیم و بازی کنیم؟ هرکسی کرونا بگیرد، ‌می‌میرد؟ 

و ...« شما هم اگر فرزند کودک یا نوجوان دارید تاکنون حتما بارها و بارها با این سوالات روبه‌رو شده‌اید. 
به‌گفته محققان حوزه روان‌شناسی، سلامت روان یکی از مولفه های مهم در دوران کودکی است 

که بر طرز تفکر، احساس و عملکرد افراد در بزرگ سالی تاثیر می‌گذارد و به اندازه سلامت 
جسمانی در مراحل رشد اهمیت زیادی دارد. در این مطلب با آسیب‌های روانی کرونا بر 

سلامت کودکان‌و‌نوجوانان آشنا خواهید شد و چند توصیه هم به والدین خواهیم داشت.

محوری

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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رضا زیبایی| ‌ روان‌شناس عمومی

باجناقم دارد از حسادت می‌ترکد!

  عوارض کرونا بر سلامت‌روان کودکان
از نتایج بارز این دوران در کودکان می‌توان به مواردی 
که در ادامه مطرح می‌شــود، اشــاره کرد که البته در 
هریــک از بچه‌ها به شــکل‌های گوناگــون و متفاوتی 

خودش را نشان می دهد.
در کمتر از 5 ســال: مکیدن انگشــت شســت، شب 
ادراری، چســبیدن بــه والدیــن، اختلال خــواب، از 
دســت‌دادن اشــتها، ترس از تاریکی، کناره‌گیری از 

تعامل با دوستان، فامیل و ... .
بیــن 5 تــا 10 ســال: کج‌خلقــی و زود رنجــی، 
پرخاشــگری، وابســتگی بیش از حد، کابوس دیدن 
شــبانه، کاهــش تمرکــز، دوری از دوســتان، ترس از 

شرکت در فعالیت‌های اجتماعی و ... .
بین 10 تا 14 سال: افزایش اضطراب راجع به اتفاقات 

آینــده، تنهایــی اجتماعی، 
تــرس از  ابتــا به بیمــاری، 

احساس کســالت، استرس، 
وســواس، انــدوه، افســردگی، 

رفتارهای بزهکارانه و ... .
 عوامل تشدید کننده این عوارض

تجربیات تلخ در گذشــته افراد مانند مــرگ والدین، 
بی‌ثباتی خانواده مانند مشاجرات طولانی یا طلاق، 
اختلالات روانی درمان‌نشــده و ... از عواملی اســت 
که هرکــدام از آن‌ها می‌توانند بحران ســامت روان 
کودکان را تشــدید کنند، هرچندکــه حضور والدین 
و همراهی آن ها در کنار کــودکان می‌تواند به عنوان 
یک نیروی تقویت‌کننده قــوی، آرامش را به کودکان 

تزریق کند.

 3 توصیه به خانواده‌ها برای حفظ سلامت‌روان 
کودکان

روزگار کرونایی بسیاری از خانواده‌ها را با بحران‌های 
متعددی روبه‌رو کرده است. مجموع این عوامل باعث 
شــده توانایی معمــول والدیــن در توجه بــه نیازهای 
احساسی و روانی کودکان‌شان تا سطح زیادی پایین 
بیاید. با وجود این شرایط و در این صورت قطعا برای 
والدین بسیار سخت است که به فرزندان‌شان آرامش 
دهند و تلاش کنند استرس آن‌ها را کاهش دهند اما 

در ادامه چند توصیه به آن‌ها داریم.
1- مراقب سلامت‌روان خودتان باشید

توجه، مراقبت و محافظت از ســامت جســم و روان 
خــود یکــی از بهتریــن اقداماتــی اســت کــه والدین 
برای حفظ ســامت روانی کودکان‌شــان می‌توانند 
انجام دهنــد. زیــرا زمانی کــه محیط خانــه پر تنش 
باشــد، والدین درگیر مشــکلات روانی خود باشــند 
و ... احتمــال ابتلای فرزنــدان به مشــکلات روانی 
هم بیشــتر اســت. بنابراین والدین باید تلاش کنند 
مشــکلات ذهنی و روانی خــود و بین زن و شــوهر را 
حل‌و‌فصل و محیط ســالمی را برای فرزندشان مهیا 

کنند.
2- هم‌صحبت فرزندان‌تان شوید

در گفت‌و‌گــو با فرزندان‌تــان، فعال و پر انــرژی رفتار 
کنید. حال‌شان را بپرسید و شــرایط جسمی‌شان را 
با هم بررسی کنید. نگرانی‌هایشــان را گوش کنید. 
با مهربانی با آن‌ها صحبت کنید و به آن‌ها بگویید که 
ممکن است هیجانات و حالت‌های حسی‌شان در این 
شرایط تغییر کند که طبیعی است و مشکلی نیست. 
به آن‌ها اطمینان دهید که در هر صورت در کنارشان 

هستید.
3- بــرای مدیریــت احساســات به 

آن‌ها کمک کنید
زمان‌هایی که در خانه هستید با 
بازی و فعالیت‌های خلاقانه، 
شــبیه نقاشــی یا بازی‌های 
هیجانی و فکــری  با بچه‌ها 
مشغول شوید و از این طریق 
به آن‌ها بیاموزیــد که چطور 
احساسات منفی‌شان را بیان 
و  راه صحیحــی را بــرای بیــان و 
مدیریــت احساســات مشکل‌شــان 
شــبیه خشــم ، عصبانیت و ناراحتی کشف 

کنند.
 نکته پایانی

کودکان بسیار منعطف هســتند و در صورت دریافت 
حمایت از جانب والدین و بزرگ ترها قطعا می‌توانند 
بر این نشانه‌ها و مشکلات فائق بیایند اما با این حال 
لازم اســت والدین گوش به زنگ و آماده باشــند تا در 
صورت نیاز با مراکز مشاوره و متخصصان در این زمینه 

مشورت کنند و از آن‌ها کمک بگیرند.

مشاوره 
خانواده 

 بلاهای روانی کرونا 
بر سر کودکان

اختلال‌در‌ خواب، وابستگی، کاهش تمرکز، ترس، انزواطلبی و ... از بارزترین 
عوارض زندگی در شرایط کرونایی برای کودکان است، والدین چه کنند؟

سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی|   روان‌شناس

نگفتید دقیقا چه دردســرهایی برای 
شما و خانواده ایجاد می‌کند و البته تا 
حدودی قابل حدس است. احتمالا در 
مهمانی‌ها و دورهمی‌ها، با رفتارهای 
سرد وی روبه‌رو می‌شوید یا حتی موجب می‌شود شما میلی 
به شرکت در این جمع‌ها نداشته باشید. همین جا عرض 
کنم که برای مدیریت چنین رفتارهایی به هیچ‌وجه شما 
نباید در زمین باجناق‌تــان بازی کنید و این رونــد را ادامه 

دهید. در ادامه چند توصیه به شما داریم.
 در مقام ضعف و ترس قرار نگیرید

شــما رفتار طبیعی و دور از تنش و محکم خــود را باید ارائه 
دهیــد. در همه مهمانی‌ها شــرکت می‌کنید، چه ایشــان 
هســتند یا نیســتند، در واقع هرگز نباید با پرهیــز از وی یا 
فضاهایی که او حضور دارد، خود را در مقام ضعف یا ترس 
قرار دهید که متاسفانه موجب تقویت رفتار ایشان و به نوعی 
خوشــامد وی خواهید شد. این ما هســتیم که با رفتارمان 
به دیگران تلویحا می‌گوییم چگونه با مــا رفتار کنند؟ پس 
مراقب باشید حسادت وی موجب برانگیخته‌شدن خشم 
شما یا حتی آزرده خاطرشدن شما نشود، اگرچه ما انسانیم 
و تحت تاثیر قرار می‌گیریم اما هرچه بیشتر مهارت کافی در 
مدیریت خود داشته باشیم، بی‌شک کمتر آسیب می بینیم 

و بیشتر آرامش خود را حفظ خواهیم کرد.
 از مهارت‌کلامی و خویشتنداری کمک بگیرید

برخی رفتارهــای آزاردهنده دیگــر باجناق‌تان، غیبت 

یا بدگویی پشــت سرشماســت که در پیامک‌تــان به آن 
اشــاره کردید. بدگویی و غیبت موجودی دو سر است، 
غیبت کننده و غیبت آورنده هردو به یک اندازه ناآگاهند 
و حقیــر. بنابراین دقــت کنید بیشــتر از آورنــده پرهیز 
کنید که اگر به قصــد خود نائل نیایــد غیبت‌کننده هم 
ناکام می‌ماند. فقط مراقب باشید با آورنده که بی‌شک 
نســبت فامیلی با شــما دارد با احترام و زیرکی برخورد 
کنید و وی را از خبرکشی پرهیز دهید که قدری نیاز به 
مهارت کلامی و خویشتنداری دارد. هیچ‌گاه با غیبت 
کننده سرعناد و دشــمنی برندارید چراکه اگر وی فهم 
این کار را داشــت، خود نادم می شــد بنابراین جدل با 
وی بی‌شک به کدورت و پشیمانی دو طرفه می‌انجامد 
پس صبور باشــید که زمان خود درســت از نادرست را 

تمیز خواهد داد.
 همسرتان را وارد این معرکه نکنید

نکته بســیار مهمی که باید رعایت کنید، جدل نکردن 
بابت این موضوع با همسر گرامی‌تان است با این توجیه 
که چون قوم و خویش ایشان است، باید تنبیه‌اش کنند! 
اگر این نکته را به وی متذکر شــوید نشان از بی‌مهارتی 
و ناآگاهی شماست و متاسفانه بی‌شــک موجب آزرده 
خاطرشدن همســرتان می‌شــود و تبعات آن در خانه و 
خانواده بروز خواهد کرد از جمله آشفتگی روابط بچه‌ها 
با خاله عزیزشــان یا با هــردو والد به دلیــل ائتلافی که 

ممکن است با مادر خود یا شما انجام دهند.

* بارســلونا با اون همه درآمــد و دارایی بــه جای خرید 
بازیکن رفته سمت استفاده از بازیکنان پایه، اما مدیران 
باشگاه‌های ما همه دنبال بازیکن خارجی هستن. حالا 
بازیکن خارجی خوب باز ارزش داره، این بازیکن‌هایی 

که ما می‌خریم، اصلا به درد نمی‌خورن.
* می‌خواســتم از آقــای خســروانجم بــرای ســاخت 
ویدئوهای باحالی که از تلویزیون پخش میشــه، تشکر 
کنم. اگر اشــتباه نکنم، ایشــون یک بار به خندوانه هم 

رفته بودن و دیده بودم‌شون.
* پولی که قرار بود بدیم به ویلموتس که تیم ملی‌مون 
رو تــا آســتانه حــذف از جام‌جهانــی بــرد، اگــر بــرای 
 پایه‌هــا هزینه کــرده بودیم، شــرایط بســیار متفاوتی 

می داشتیم.
* آیا رئال‌مادرید هم مانند بارســلونا، چنین وضعیتی 

برای پرورش استعدادهای نوجوانش دارد یا نه؟
* در پایان مطلب »شــهر بدون اینترنت و تلفن همراه!« 
در صفحه جوانه، نوشــتین که همه به مانــدن در آن‌جا 
علاقه‌مند می‌شوند! یعنی شما هم طرفدار قطع‌شدن 
اینترنت هســتین؟ به نظرتــون در این روزگار، می شــه 

بدون اینترنت زندگی کرد؟
* این آقای دانیال داوودی کیه که طنز می‌نویسه؟ بابا 
بهش بگید اصلا نمی‌دونه طنز چیه به‌خدا. پول روزنامه 

رو حرام این ها نکنین. استعداد هم نداره. 
* چرا در صفحــه خانواده و مشــاوره ســعی دارید تمام 
طلاق‌ها را ســیاه جلوه دهید؟ خیلی‌ها را می‌شناســم 
به خاطر نبود صداقــت در موقع ازدواج، زندگی شــان 
منجر به طلاق شد و پس از ازدواج مجدد و موفق، زمینه 

پیشرفت چشمگیری پیداکردند.

اتاق مشاوره 


