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* بعد از خوندن پرونده »طغیان زیرپوستی 
دیابت نوع 2 در کشــور«، تصمیم گرفتم که 
یک آزمایش قند خون بدم چون نوشتین 70 

درصد مبتلایان، اصلا خبر ندارن.
* نکاتی که درباره عواقب تربیت با ترساندن 
بچه‌ها نوشتین، نشــان می‌دهد که والدین 
باید خیلــی مراقــب رفتــار و گفتارشــان با 

کودک باشند.
* دربــاره مطلــب »چــه صبحانــه‌ای خطــر 
بیماری قلبی را کاهش می‌دهد؟« در صفحه 
سلامت، می‌خواستم بگم که نیمرو و املت رو 

از ما نگیرین دیگه.
* استرس عامل تمام بیماری‌ها و بدتر شدن 
آن‌هاست. در دیابت هم می‌بینیم که استرس 
چه‌قــدر تاثیرگذار اســت. دولت بــا کنترل 

قیمت‌ها، نقش مهمی در این مسئله دارد.
* زندگی‌سلام، تو این روزها که آلودگی‌هوا 

زیاد شده، آب بیشتر بخوریم بهتره یا شیر؟
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 توجه به سن، شرط لازم اما نه کافی |   با افزایش سن، به صورت 

معمول انتظار داریم کودکان متوجه برخی مفاهیم باشند؛ از جمله 
مفهوم افراد غریبه و نحوه ارتباط برقرارکردن با آن‎ها، مفهومی که 
اگر قرار باشد کودک به تنهایی مسیری را طی کند، باید با آن آشنا 
باشد. برخی مهارت‌ها هم با افزایش سن به صورت معمول کسب 
شده و کودک بر آن‎ها مسلط می‌شود، مانند نحوه درست عبور از 
خیابان. ممکن اســت کودکی در حدود ده، یازده سالگی چنین 
مهارت‌هایی را کسب کند و کودکی دیگر بعد از ورود به دبیرستان. 
البته هر چند آشنایی با چنین مهارت‌های پایه‌ای برای رفت‌وآمد 

مستقل به مدرسه شرط لازم است اما کافی نیست.
جثه و قد فرزندتان را در نظر بگیرید|   جدای از سن فرزندتان 
شما باید جثه او را هم درنظر بگیرید. هم این‎که کودکان ریزنقش 
توســط راننده‌ها و راکبان موتور، ممکن اســت خیلی خوب دیده 
نشوند و هم این‎که احتمال این‎که کودک به واسطه جثه ریز، قربانی 
قلدری یــا بدرفتاری قــرار بگیرد، تا حــدی بالاتر اســت. پس اگر 

فرزندتان جثه ریزی دارد، به این مسئله توجه داشته باشید.
مهارت‌های ارتباطی و اجتماعی|   برخی مهارت‌ها می‌تواند 
به شــما این اطمینان خاطر را بدهد که در مســیر خانه تا مدرسه، 
خطرات کمتری فرزندتان را تهدید می‌کند؛ یکی از این مهارت‌ها 
»بیان جرئت‌مندانه« است. این‏که فرزندتان بتواند خواسته خود را 
به درستی بیان کند و اگر جایی لازم است بتواند بدون واهمه جواب 
نه به پیشنهادهای افراد بدهد. از طرفی انتظار این است که فرزند 
شما به مرحله‌ای رسیده باشد که وقتی مسئله غیرقابل پیش‌بینی 
برایش رخ می‌دهد، بتواند از مهارت »حل مسئله« تا حدی استفاده 
کند. اگر فرزندتان با چنین مهارت‌هایی آشناســت، به معنای آن 
است که آمادگی لازم برای رفت‌وآمد مستقل را تا حد زیادی دارد.

مســیر و محله زندگی‌تان را ارزیابی کنید|   اگر مســیر 
خانه تا مدرسه کوتاه و زیر 10دقیقه است و نیازی به استفاده 
از وسایل حمل‌ونقل عمومی مانند اتوبوس نیست و اگر نیازی 
بــه رد شــدن از خیابان‌هــای دوطرفه نــدارد، همــان طور که 

       
 موضوع رفت‌وآمد دانش‌آموزان به مدرسه دغدغه بسیاری از والدین است، به ویژه وقتی آرام آرام فرزندشان 

بزرگ می‌شود و والدین احساس می‌کنند که شاید بشود روی گزینه رفت‌وآمد مستقل او به مدرسه هم فکر کرد.  محوری
بسیاری از والدین زمانی که می‌خواهند به موضوع رفت‌وآمد مستقل فرزندشان به مدرسه فکر کنند، دغدغه 
اصلی‌شان سن اوست؛ این‌که هنوز برای این کار کوچک است یا نه دیگر به سنی رسیده که می‌شود چنین طرحی 
را اجرا کرد. اما واقعیت این است که برای تصمیم‌گیری در این باره، ما باید در کنار عامل سن به عنوان عامل اصلی، به عوامل دیگری 

هم توجه داشته باشیم تا مطمئن باشیم که او برای این کار آماده است.
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نرگس عزیزی| ‌  کارشناس ارشد مشاوره

به‌طورمعمول زنان نســبت به 
مردان احساســی‌تر هستند؛ 
چون هر دو نیم‌کــره مغز زنان 

فرمان احساســات می‌دهد امــا در مردان فقط 
نیم‌کره چپ فرمان احساسات می‌دهد و نیم‌کره 
راست مربوط به مسائل اداره کار و زندگی است. 
بنابراین شاید همســرتان بی‌احساس نیست، 
تنها به زمان یا هیجان بیشتری نیاز دارد که این 

را شــما ســعی کنید با ظرافت و زنانگی بیشتر 
به‌وجود آورید. در ادامه، چند توصیه به شما دارم.

چرا شوهرتان مدام غر می‌زند؟
این‌که گفته‌اید شــوهرم مدام غر می‌زند، دلیل 
آن را بررســی کنیــد و ببینیــد آیــا خواســته‌ها و 
نیازهای‌شــان در ارتباط‌تان برطرف می‌شود؟ 
چون وقتــی یکــی از زوجیــن احســاس کند در 
ارتباطش با دیگری نمی‌تواند به خواسته‌هایش 
برســد و نیازهایــش از جملــه احتــرام، آزادی، 
محبــت، توجــه، تفریــح، روابــط زناشــویی و... 

برطرف نمی‌شود،  عصبانی می‌شود. 
درباره این موارد گفت‌و‌گو کنید

باتوجــه به نــکات مطرح‌شــده، به شــما توصیه 
می‌کنم در گفت‌وگوی‌تان مواردی را که در ادامه 
مطرح می‌شــود، لحاظ کنید: مشــخص‌کردن 
فعالیت‌هایی که باید کاهش داده شود یا حذف 
شــود)مثل رفتــار غــر زدن یــا تحقیر کــردن(، 
درجه‌بنــدی کــردن آن‌هــا بــه ترتیب از ســاده 
به مشــکل، ترک‌کردن آن‌هــا از ســاده‌ترین به 

مشکل‌ترین.

بعد از 10 سال زندگی‌مشترک، خســته شدم و کاسه صبرم لبریز شده است. 
شوهرم من را درک نمی‌کند و مدام غر می‌زند. چه کنم؟

کاسه صبرم به‌خاطر غر زدن‌های شوهرم لبریز شده‌است

زوجین

هدی معتمدالصنایعی| ‌  روان‌شناس بالینی
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تنها در راه مدرسه
 در زمان تصمیم‌گیری برای رفت‌وآمد مستقل 
فرزندتان به مدرسه، به چه نکاتی باید توجه 
داشته باشید؟

خودتان هم می‌دانید، می‌توانید از سنین پایین‌تر فرزندتان را 
بــه تنهایی راهــی مدرســه کنیــد. هرچــه مســیر طولانی‌تر و 
پرچالش‌تر باشد، فرزندتان به آمادگی بیشــتری نیاز خواهد 
داشت. در عین حال بسته به امنیت محل زندگی، باز هم زمان 
آغاز رفت‌وآمد مســتقل می‌توانــد تغییر کند. بــه صورت کلی 
هرچه امنیت محله بهتر باشد، شما می‌توانید از سنین پایین‌تر 

این کار را آغاز کنید.
ویژگی‌های شــخصیتی را جدی بگیرید|    برخی بچه‌ها به 
صورت کلــی محتاط‌تــر و برخــی دیگر اهــل خطر هســتند. اگر 
فرزندتان در دیگــر موقعیت‌ها برآورد دقیقی از خطــرات ندارد یا 
علاقه زیادی به کســب تجربه‌های هیجان‌انگیز دارد، شاید بهتر 
باشد رفت‌وآمد مستقل را کمی عقب بیندازید. توجه داشته باشید 
که در برخی کودکان این ویژگی‌ها، بخشی از ویژگی‌های خلقی 
آن‌هاست که تغییر اساسی در آن به ویژه در سنین پایین امکان‌پذیر 
نیست؛ پس فشار آوردن به کودک برای داشتن رفتاری متفاوت، 
تنها تنش در خانه را افزایش خواهد داد. در عوض بهتر است به او 
فرصت بیشتری دهید تا با افزایش سن، آرام‌آرام بتواند پیش از هر 

انتخابی به پیامد آن فکر کند.
حمایت را تا کجا ادامه دهیم؟

همراهی فرزندتان تا مدرسه را محدود به همراهی او کنید 1 
و از ارائه خدمات اضافه‌تر تاحد ممکن بپرهیزید. به عنوان 
مثال بگذارید خودش مسئولیت حمل وسایلش را برعهده بگیرد. 
اگر هم تصور می‌کنید وزن کیف او بیش از حد زیاد است، به جای 
گرفتن کیف از دست او، سعی کنید مدلی از کیف، به عنوان مثال 

کیف چرخ‌دار، برایش تهیه کنید تا به او کمک کند.

از چک کردن برای برداشتن وسایل در زمان بردن به مدرسه 2 
و جا نگذاشتن وسایل در زمان برداشتن وی از مدرسه تا حد 
امکان خودداری کنید و اجازه دهید فرزندتان خودش یاد بگیرد 

که مسئولیت وسایلش را برعهده داشته باشد.

اصرار به همراهی فرزندتان تا داخل حیاط یا حتی تا جلوی 3 
در مدرسه نداشته باشید. اگر فضای اطراف مدرسه امنیت 
کافی دارد، به او اجازه دهید از سنین پایین بخش‌های انتهایی 

مسیر را خودش به تنهایی طی کند.
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اتاق مشاوره

 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »هر کس از خدا توفیق بخواهد و تلاش نکند، خود را مسخره کرده 
است)میزان الحکمه، ح 2790(«. توجه به خدا و طلب توفیق در آغاز کارها به انسان قدرت و 
قوت می‌دهد تا آن‎چه را اراده کرده، به‌دست آورد؛ اما این به‌تنهایی کفایت نمی‌کند بلکه باید 
اراده و دعا همراه با تلاش و کوشش باشد تا به نتیجه برسد. امام رضا)ع( می‌فرمایند فردی که 
بدون تلاش فقط به دعا بسنده کند، خودش را مسخره کرده است؛ چراکه بنای عالم بر تلاش 
و کوشش انسان برای به‌دست آوردن خواسته‌ها و آرزوهاست که البته این هم با دعا و توکل به 

خدا، سرعت پیدا می‌کند و بهتر از آن‎چه انتظارش را دارد، نتیجه می‌دهد. 

درخواست توفیق از خداوند بدون تلاش!

جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(
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1- افزایش سطح اضطراب، به‌ویژه هنگام 
مدیریت موقعیت‌های اســترس‌زا یا فکر 

کردن درباره کار
2- احساس کلی  نارضایتی از کار خود

3- انرژی کم و نداشتن انگیزه برای انجام 
کارها

4- احساس غم و اندوه مداوم یا طولانی
5- از دســت دادن علاقه بــه وظایف در 

محل کار

6- احساس ناامیدی،  بی‌ارزشی یا گناه
7- ناتوانی در تمرکز یا توجه به وظایف

8- انجام اشتباهات زیاد در کارهای روزانه
9-افزایش یا کاهش ناگهانی وزن یا اشتها

9 نشانه افسردگی شغلی که بایدجدی بگیرید
نکته ها

�


