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 تغییر مدرسه برای بچه‌ها می‌تواند یک تجربه استرس‌زا و چالش‌برانگیز باشد. این تغییر می‌تواند به دلایل مختلفی 
از جمله جابه جایی خانواده، مشکلات تحصیلی یا انتخاب مدرسه بهتر صورت گیرد. تغییر محیط آشنا به محیط 
جدید با دوستان، معلمان و مقررات جدید می‌تواند احساس ناامنی و اضطراب را در کودکان ایجاد کند. اما والدین 

چطور می‌توانند در این مسیر به دانش‌آموزان کمک کنند تا اضطراب کمتری را تجربه کنند؟

�

�

سمانه تعلیم‌دهنده    | ‌کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

نزدیک شوند.

ایجاد اهداف مثبت| نوجوانان می‌توانند برای خود اهداف 2 
مثبت و قابل دست‌یابی در مدرسه جدید تعیین کنند، مانند 
برقراری دوستی‌های جدید یا پیشرفت در دروس خاص. تعیین 

اهداف می‌تواند به ایجاد حس موفقیت و پیشرفت او کمک کند.

فعالیت‌های اجتماعی| شرکت در فعالیت‌های فوق برنامه، 3 
مانند ورزش‌ها یا انجمن‌های  مدرسه، می‌تواند به نوجوانان 
کمک کند تا سریع‌تر با همکلاسی‌های جدید ارتباط برقرار کنند 
و دوستان جدیدی پیدا کنند. این فعالیت‌ها همچنین می‌توانند 

به افزایش اعتماد به نفس و کاهش احساس تنهایی کمک کنند.

درخواســت کمک| نوجوانان باید بدانند که درخواســت 4 
کمک از والدین، معلمان یا مشاوران مدرسه در صورت نیاز، 
نشانه ضعف نیست، بلکه نشان‌دهنده بلوغ و توانایی در مدیریت 

چالش‌هاست.
توصیه‌هایی به والدین نوجوانان

ارتباط مؤثر| والدین باید با نوجوانان خود درباره نگرانی‌ها 1 
و احساساتشــان صحبت کنند و به آن ها گوش دهند. این 
ارتباط می‌تواند به نوجوانان کمک کند تا احساس حمایت و درک 

شوند.

پشــتیبانی از اســتقلال| در این دوران، نوجوانان نیاز 2
به استقلال بیشتری دارند. والدین باید به آن ها اعتماد 
کنند و فضای کافــی برای تجربه‌هــا و یادگیری‌های مســتقل 
فراهم کنند، در عین حال که همچنــان حمایت و هدایت لازم 

را داشته باشند.

ارتباط با مدرسه| والدین باید با معلمان و مشاوران مدرسه 3 
در ارتباط باشند تا از وضعیت تحصیلی و اجتماعی نوجوان 

آگاه شوند و در صورت نیاز به سرعت واکنش نشان دهند.

تشــویق به تعاملات مثبت| والدین و معلمان می‌توانند 4
نوجوانان را به شرکت در فعالیت‌های اجتماعی و تعاملات 
مثبت تشــویق کنند تا فرصت‌هایی برای برقــراری روابط جدید 

فراهم شود.
نکته پایانی

به یاد داشته باشیم تغییر مدرسه یک مرحله حساس در زندگی 
کودکان و نوجوانان است که می‌تواند با چالش‌ها و مشکلاتی 
همراه باشد. والدین  نقش مهمی در کاهش استرس و تسهیل 
ایــن انتقــال دارنــد. بــا فراهــم کــردن حمایت‌هــای عاطفی، 
تحصیلی و اجتماعی، می‌توان به آن ها کمک کرد تا با موفقیت 
این مرحله را پشــت ســر بگذارنــد و در محیط جدید به رشــد و 

شکوفایی دست یابند. 

محوری

 گذر از بحران 
تغییر مدرسه
تغییر از  محیط آشنا به محیط جدید با 
دوستان، معلمان و مقررات جدید می‌تواند 
احساس ناامنی و اضطراب را در کودکان و 
نوجوانان ایجاد کند؛ والدین چه کنند؟

ذهن آگاهی یعنی چه؟
ذهن‌آگاهــی مفهومــی جدید اســت کــه در 
سال‌های اخیر در درمان بسیاری از اختلالات 
روان‌شــناختی مــورد توجه روان‌پزشــکان و 
روان‌شناســان قرار گرفته اســت. به گزارش 
ایسنا به نقل از ساینس‌دیلی، ذهن‌آگاهی به 
معنای توجه کردن به شــیوه‌ای خاص است 
و شــخص، آگاهی خود را از گذشته و آینده به 
حال حاضر معطوف کند. ذهن‌آگاهی یعنی 
بودن در لحظه با هر آنچه اکنون هست، بدون 
قضاوت و بدون اظهارنظر درباره هر آنچه اتفاق 
می‌افتد و به معنی تجربه واقعیت محض بدون 

توضیح است.
نحوه انجام این پژوهش و نتایج آن

این تحقیــق کــه ۱۲۴۷ بزرگ‌ســال از ۹۱ 
کشور را مورد بررسی قرار داده است، نشان 
می‌دهد که جلســات مختصر تمرکز حواس 
روزانه می‌تواند مزایای اساسی داشته باشد. 
شرکت‌کنندگان که بیشتر آنان هیچ تجربه 
قبلی ذهن‌آگاهی نداشتند، به‌طور تصادفی 

بــه روال ذهن‌آگاهــی یــک ماهه یا شــرایط 
کنترلــی اختصاص داده شــدند. جلســات 
روزانــه ذهن‌آگاهی شــامل تمرینــات تمدد 
اعصاب، هدف‌گذاری، اســکن بــدن، توجه 
متمرکز بر نفس و خویشتن‌اندیشی )توانایی 
مشــاهده و ارزیابــی فرایند‌های شــناختی، 
عاطفی و رفتاری خود( بود.شرکت‌کنندگان 
قبل از شــروع، ۳۰ روز آموزش ذهن‌آگاهی 
و پس از تکمیــل آن، نظرســنجی‌هایی را در 
مورد ســامت روان خود انجام دادند. نتایج 
قابــل توجــه بــود؛ شــرکت‌کنندگان پس از 
آمــوزش ذهن‌آگاهــی بــا اســتفاده از برنامه 
ذهن‌آگاهــی این مــوارد را گــزارش کردند: 
کاهش افســردگی ۱۹.۲ درصد بیشــتر از 
گــروه کنتــرل؛ بهبود تندرســتی بــه میزان 
۶.۹ درصد بیشتر؛ کاهش اضطراب ۱۲.۶ 
درصد بیشتر؛ نگرش به سلامت ۷.۱ درصد 
نســبت به گروه کنتــرل مثبت‌تر شــد و نیت 
رفتاری برای مراقبت از سلامتی ۶.۵ درصد 

افزایش یافت.

روشی برای کاهش افسردگی 

از دنیای روان شناسی

�

�

1- انجام کار‌ها بدون فکر
2- داشتن برنامه روزانه تکراری

3- وقت‌گذرانی بی‌هدف در شبکه‌های اجتماعی
4- فراموشی اتفاقات

5- نداشتن پیشرفت معنادار
6- احساس مدام گرفتاری و نارضایتی

7 نشانه‌ که در تله روزمرگی افتادید

نکته ها

*  ایســنتاگرام که درآمد مســتقیم نداره، 
شــک نکنین کــه یــک کارهایــی می‌کنه 
که بتونــه از این بســتر برای خــودش پول 
دربیــاره. مربــوط بــه مطلب صفحــه اول 

زندگی‌سلام.
* من تا امــروز فکر می‌کردم ســیاهی دور 
چشــم به خاطر کم‌خوابی یا تماشای زیاد 

گوشی و تلویزیونه.
* سخنگوی ناجا گفته که ســالانه 4هزار 
نفر بــه خاطر خودکشــی می‌میــرن و 20 
برابــرش یعنــی 8هــزار نفــر هــم آســیب 
می‌بینن یعنــی خودکشــی می‌کنن ولی 
زنده می‌مونن. این آمار خیلی تلخه و باید 
خیلی مراقب خودمون و روان‌مون باشیم.
* کاربرهایی که به شنود اینستاگرام اشاره 
کردند، بــه نظرم خیلــی بدبین   هســتن. 
اصــا در اون حــد شــنود، غیرمنطقــی و 

نشدنیه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تحقیقی که به‌تازگی توسط محققان دانشگاه‌های باث و ساوت همپتون در مجله بریتانیایی 
روان‌شناسی سلامت منتشر شده است، نشان می‌دهد که فقط ۱۰ دقیقه تمرین ذهن‌آگاهی 
روزانه می‌تواند تندرستی را بهبود بخشد، افسردگی و اضطراب را کاهش دهد و انگیزه را برای 

اتخاذ عادات سبک زندگی سالم‌تر، مانند ورزش، غذا خوردن و خواب افزایش دهد.

مشکلات کودکان هنگام تغییر مدرسه

اضطراب و استرس| ورود به محیط جدید و نداشتن آشنایی 1 
با معلمان و همسالان، ممکن است باعث اضطراب و استرس 

در کودک و نوجوان ما شود.

احســاس تنهایی| آن ها ممکن است احســاس کنند که 2 
دوستان جدیدی پیدا نخواهند کرد یا این که توسط دیگران 
پذیرفته نخواهند شد. این حس تنهایی می‌تواند منجر به کاهش 

اعتمادبه‌نفس و ایجاد مشکلات عاطفی شود.

مشکلات تحصیلی| تفاوت در روش‌های تدریس، محتوای 3 
درسی و سطح پیشــرفت کلاس‌ها ممکن اســت آن‌ها را با 
مشــکلات تحصیلی مواجه کند. آن‌ها ممکن اســت نیاز به زمان 
داشته باشــند تا به روال جدید عادت کنند و این مسئله می‌تواند 

منجر به افت تحصیلی آن ها شود.

سازگاری با قوانین جدید| هر مدرســه قوانین و مقررات 4 
خاص خــود را دارد. تطابق با این مقــررات جدید می‌تواند 
برای آن ها چالش‌برانگیز باشد و ممکن است در ابتدا با مشکلاتی 

مواجه شوند.
چند توصیه به والدین کودکان

ارتبــاط بــاز و صادقانــه| والدیــن باید بــا کودک خــود در 1 
مورد تغییرات پیش‌رو صحبــت کنند و به او اجــازه دهند  و 
نگرانی‌های خود را بیان کند. این ارتباط صمیمانه به کودک کمک 

می‌کند تا احساسات خود را بهتر مدیریت کند.

آماده‌سازی کودک| قبــل از شروع مدرسه جدید، والدین 2 
می‌توانند کــودک را با محیط جدید آشــنا کننــد. بازدید از 
مدرسه، آشــنایی با معلمان و شــرکت در فعالیت‌های اجتماعی 

مدرسه می‌تواند به کاهش استرس کودک کمک کند.

حمایت عاطفی| والدین باید در این دوره حساس به کودک 3
خود اطمینان دهند که در کنار او هستند و هرگونه مشکلی 
را می‌توانند با هم حل کنند. ایجاد محیطی امن و حمایتی در خانه 
می‌تواند به کودک کمک کند تا با شرایط جدید بهتر سازگار شود.

ارتباط با معلمان| والدین باید با معلمان کودک در مدرسه 4 
جدید در ارتباط باشند و در جریان پیشرفت‌ها و مشکلات 
کودک قرار گیرند. این ارتباط می‌تواند به بهبود تجربه تحصیلی 

کودک کمک کند.
نوجوانان با چالش تغییر مدرسه چه کنند؟

تغییر مدرســه برای نوجوانان هم می‌توانــد چالش‌های خاص 
خود را داشته باشــد. در این دوران، نوجوانان به دنبال هویت 
خــود و جایــگاه اجتماعی‌شــان هســتند و تغییــرات محیطــی 
می‌تواند تأثیر زیادی روی آن ها داشته باشد. اما چند توصیه به 

نوجوان برای گذر از تغییر مدرسه:

پذیــرش تغییر| نوجوانــان بایــد بپذیرند کــه تغییرات 1 
بخشی از زندگی است و ممکن است مشکلاتی به همراه 
داشته باشد. درک این موضوع می‌تواند به کاهش اضطراب و 
استرس کمک کند و به آن ها اجازه دهد با ذهنی باز به تغییرات 

مخاطب‌گرامــی، مراقــب 
باشــید با واکنش نامناسب 
و ناخواســته بــه رفتارهــای 
اشــتباه شــوهرتان دامــن 
نزنید و یک چرخه معیوب را ایجاد نکنید. مثلًا 
نابلدی در نحوه گفت‌و‌گو، ادامه‌دادن بحث در 
مواقع پرهیجــان، انتقــاد غیرمنصفانه، مقابله 
به مثــل و بددهنــی از طرف شــما، بی‌اعتنایی 
و بی‌توجهــی و ... . یادتان باشــد منظــور از این 
توصیه بــرای مدیریت شــرایط، تاییــد آن رفتار 
نیســت بلکه منظور پذیرش آن رفتار و سعی در 
هماهنگ‌شــدن با مســئله اســت به نحوی که 

کمترین آســیب و بیشــترین بهــره نصیب همه 
اعضای خانواده شود.

رفتارهای درست را به شیوه مثبت پاسخ 
دهید

توجه و احســاس خوب خــود را بــه رفتارهای 
درســت همســرتان هرچنــد ناچیــز و اندک 
باشــد، بیان کنید.  ویژگی‌های مثبت واقعی 
همسرتان کدام است؟ چند بار این ویژگی‌ها را 
با همسرتان در میان گذاشته و از وی قدردانی 
کرده‌اید؟ با این نگاه احترام‌آمیز به خوبی‌های 
همسرتان در مواقع عصبانیت، قدرت بیشتری 
برای مدیریت شرایط پیدا می‌کنید و فرهنگ 
مهــر و بخشــش در خانواده شــما گســترش 

می‌یابد.

شوهری دارم که زبان بسیار تندی دارد. بددهن است و با من و بچه‌هایم هم 
مودبانه حرف نمی‌زند. فوتبال هم در خانه زیاد تماشا می‌کند اما هر بازیکن که یک 

موقعیت را خراب می‌کند، یک ناسزا به او می‌گوید. کلا آدم مودبی نیست. چه کنم؟

شوهرم مدام به بازیکنان فوتبال ناسزا می‌گوید!

 مشاوره
زوجین

صدیقه معدنی  | ‌  روان‌شناس
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اتاق مشاوره
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� صریح با همسرتان صحبت کنید�
همسرتان در شرایطی که عصبانی می شود، چه 
انتظاری از شما دارد؟ بهتر است خیلی شفاف از 
وی بپرسید که در این شــرایط، دوست دارد شما 
چه کاری انجــام دهیــد. در این گفت‌و‌گو ســعی 
کنید که اطلاعــات دقیقی به دســت آورید؛ مثلا 
»منو عصبانی نکن« مبهم است و بهتر است به طور 
مثال بگوید که »وقتــی از خانــواده‌ات طرفداری 
می‌کنی، عصبی می‌شوم و اگر چیزی نگویی من 
هم ادامه نمی‌دهم.« بهتر اســت در این گفت‌و‌گو 

فقــط شــنونده بــوده و در صدد کســب اطلاعات 
بیشتر باشید.

الگو بودن را به شوهرتان یادآوری کنید
 الگو بودن برای فرزندان را به شوهرتان یادآوری 
کنید. به او بگویید زمانی که بــه بازیکنان فوتبال 
در زمان تماشای بازی توهین می‌کند، فرزندانش 
در حال ثبت آن لحظات در ذهن‌شــان هســتند. 
فرزندان دلبندتان باید از شما و شوهرتان مدیریت 
شــرایط بحرانــی، انعطاف پذیــری، مهــرورزی و 

صبوری را یاد بگیرند.


