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�
هر ساله با فرا رسیدن اول مهرماه، همراه با کودکان، خانواده‌ها هم دچار هیجان می‌شوند. این هیجان در والدینی 
که کودکان کلاس اول دارند، بیشتر از سایر خانواده‌هاست. ترس از عدم تطبیق بچه‌ها با محیط آموزشی رسمی، 
اضطراب و ترس جدایی از والدین به این هیجانات منفی دامن می‌زند. مراسم آغاز ورود کلاس اولی‌ها به مدرسه 
در روز سه‌شنبه یا چهارشنبه این هفته برگزار خواهد شد. به همین بهانه، از اشتباهاتی خواهیم گفت که نباید 

پدرومادرهای دارای فرزند کلاس اولی مرتکب شوند.

�

�

دکتر ساحل گرامی    | روان‌شناس کودک

مدرسه برای کودک مطرح کنید تا فرزندتان تصویر منطقی‌تری 
از مدرسه داشته باشد و از طرف دیگر دقت داشته باشید که با 
تاکید بیش از حد بر قوانین، نظــم و انجام تکالیف، کودکان را 

دچار ترس نکنید.

کمک‌نکردن به دانش‌آموز برای تکالیف3 
با شــروع کلاس‌اول تعدادی از والدین عزم خود را جزم 
می‌کنند تا بنای استقلال در انجام تکالیف را از همان ابتدای 
کار بگذارنــد؛ بنابراین تمــام تکالیــف را بر عهــده دانش‌آموز 
می‎گذارنــد و خود را تا حد زیــادی کنار می‌کشــند. با توجه به 
مرحله رشدی کودکان هفت ســاله، آن‎ها همچنان به مهارت 
لازم برای برنامه‌ریزی نرسیده‎اند و نیاز به حمایت یک شخص 
بزرگ‎تــر بــرای زمان‌بنــدی تکالیف دارنــد. بهتر اســت برای 
آمــوزش بهتــر، از سیســتم رفت‌و‌برگشــتی اســتفاده کنیــد. 
مقدار مشــخصی از تکلیف را برای کودک نشانه‌گذاری کنید 
و از او بخواهید تا موقع برگشت شــما انجام دهد. در این میان 
می‌توانید یک‎بار هم وســط کار او را کنترل کنید تا حواســش 
به کار دیگری پرت نشــده باشد. دقت داشته باشــید در مورد 
کودکانی که مشــکل توجه و تمرکز دارند، بهتر اســت کنترل 
والدین بیشتر باشــد و مدت زمان بیشــتری را در هنگام انجام 

تکالیف در کنار کودک بمانند.

عادت‌دادن کودک به سیستم تشویق4 
علاوه بر این، والدین دارای دانش‌آموز کلاس اولی باید 
از سیســتم تشــویق و گرفتن هدیه به اندازه‌ای استفاده کنند 
که کودک بــه آن عادت نکنــد؛ چراکه عادت به ایــن کار باعث 
ایجاد نوعی انتظار در کودک می‎شــود که با جلوتر رفتن سال 

تحصیلی، کودک دچار بی‌انگیزگی خواهد شد.

قربانی‌کردن نقش والد فرزندی5 
به عنوان نکته آخر، قرار نیست با شروع مدارس، والدین 
فقط نقش معلم را داشــته باشــند و رابطه والد فرزندی خود را 
قربانی درس‌ها و تکالیف کودک کنند. ســعی کنیــد در کنار 
رسیدگی به دروس همچنان تعامل مثبت، بازی و حرف زدن با 
کودک را داشته باشید‌. این کار علاوه بر کاهش اضطراب باعث 
افزایش حرف شنوی و انجام بهتر و زودتر تکالیف می‌شود. در 
صورت تمایل، کودک می‌تواند تعدادی از کلاس‌های روتین 
خود مانند کلاس‌های ورزشی و آموزشی را در سال تحصیلی 
ادامه دهد تا اوقات مفرح‌تری را داشته باشد و فقط درگیر درس 

و مدرسه نباشد.

محوری
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1- نادیده‌تان می‌گیرد
2- مدام انتقاد می‌کند

3- تغییر ناگهانی در رفتارش دارد
4- از شکست‌‌تان خوشحال می‌شود

5- با شما همدلی ندارد
6- نسبت به موفقیت شما بی‌اعتناست

7- مدام مسائل گذشته را مطرح می‌کند

7 نشانه که طرف‌مقابل‌تان دلخوری پنهان دارد

نکته ها

* ناظــر این بــازی کــه دربــاره جــان یک 
انســان و قطع‌نکردن بازی گفتــه: »آن‌جا 
اسپانیاســت و این‌جا ایــران!« باید مادام 

العمر محروم شود.
* دربــاره مطلب »خوراکی‌های ســالمی 
که نباید بیش از اندازه مصرف‌شان کرد«، 
می خواســتم بگم موز کیلویی 100هزار 
تومنه، مگه میشــه در مصرفش زیاده‌روی 

کرد؟

* چند سالی اســت دیگر تماشای فوتبال 
داخلی برایم جذابیت ندارد. یک دلیلش، 
همین است که اخلاق در آن مرده. تیم‌ها 

می‌خواهند پیروز شوند به هر قیمتی.
* وقتــی یــک نفــر بهــش خیانت میشــه، 
خــودش می‌شــکنه، دیگــه وســایل چــه 

اهمیتی داره که بشکنه یا سالم بمونه.
* زندگی‌ســام. درباره راه‌هــای افزایش 

عمر هم مقاله بنویس.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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جدایی یک‎باره از کودک1 
طبیعتا کودکانی با پیش زمینه ترس و اضطراب جدایی 
هنگام جدایی از والدین، ســختی بیشــتری را بــرای رفتن به 
مدرسه تجربه می‌کنند. در این شرایط حضور والدین در مدرسه 
به مــدت کوتاه)حداکثر یک هفتــه تــا 10 روز( می‌تواند برای 
کودک اطمینان‌بخش باشد و بعد از دوستیابی و شناخت کامل 
معلم راحت‌تر از والدین جدا شــود. جدایی یک‎باره از کودک 
کلاس‌اولی در ایــن مواقع توصیه نمی‌شــود. در صورت ادامه 
روند اضطراب جدایی مشورت با روان‎شناس کودک ضروری 
اســت تا کودک را دچار افــت تحصیلی و عقب ماندن از ســایر 
دانش آموزان نکند. باید تاکید کنیــم که خلق بچه ها تا حدود 
هشت سالگی با خلق والدین به ویژه مادران تنظیم می‌شود، 

پس کنترل اضطراب و عدم بروز آن در حضور کودک می‌تواند 
این راه را برای کودکان هموارتر سازد.

ساختن تصویری رویایی از مدرسه2 
برای شــروع، تلاش کنید تا تصویری منطقی از مدرسه 
برای فرزند خود ایجاد کنید. متاســفانه تعــدادی از والدین به 
منظور جذاب‌تر نشان‌دادن مدرسه، تصویری رویایی از آن برای 
کودک می‌سازند که گویی فقط بازی و سرگرمی در این محیط 
اتفاق می‌افتد. در نتیجه هنگامی که بچه به مدرســه می‌رود، 
دچار ناامیدی شــده و علاوه بر بی‌اعتمادشــدن به والدین، از 
محیط مدرسه هم دلزده می‌شود.  بهتر اســت مواردی مانند 
بازی، ورزش، ســرگرمی و دوســتیابی را در کنار سایر قوانین 

مخاطب‌گرامی، 15 سال 
زندگی‌مشترک، وابستگی 
و علاقه‌منــدی زیــادی در 
زوج‌هــا ایجــاد‌ می‌کنــد؛ 
بنابراین افراد پــس از جدایی بــه راحتی قادر 
به فرامــوش کــردن همســر خــود و خاطرات 
زندگــی مشترک‌شــان نیســتند. به‌خصوص 
افرادی که با یک اقدام هیجانی و بدون فکر یا 
از سر خستگی و درماندگی یا تنبیه و لجبازی 
بــا طرف‌مقابل تصمیم به جدایــی‌ می‌گیرند، 
مــدت زیادتری بــرای کنــار آمــدن و پذیرفتن 
شرایط طلاق سپری‌ می‌کنند. در واقع با پایین 
آمدن میزان هیجان، ارزیابی منطقی و عقلانی 
بیشتر می‌شــود و اقدام به جدایی را زیر سوال 
می‌برد و در ســازگاری با شرایط طلاق، فرد را 
دچار مشکل می‌کند. با این حال و در ادامه چند 

توصیه به شما دارم.
توقع‌تــان برای فراموش‌کردن همســر 

غیرمنطقی است
در صورت تمایل نداشــتن بــه زندگی قبلی، 
بهتر اســت برای مدیریت اوضــاع فعلی خود 

از محدود کردن روابط با همســر سابق‌تان 
استفاده کنید. انتظار از خود برای فراموشی 
همســر ســابق تان یک انتظــار غیرمنطقی 
است. زندگی قبلی شما و همسرتان بخش 
زیادی از زندگی‎نامه وحافظه بلندمدت شما 
را تشــکیل‌ می‌دهد که امکان پاک شدنش 
نیست و تنها‌ می‌توانید آن را کم رنگ کنید. 
مسیری که برای رسیدن به هدف‌تان دنبال‌ 
می‌کنید، اشتباه است. شما می‌خواهید او را 
فراموش کنید اما زمان زیادی را با حواشی 
او‌ می‌گذرانید. در فضای مجازی فالوئرش 
هستید و ... بعد هم انتظار فراموش کردنش 

را دارید!
راه‌های ارتباطی را مسدود کنید

در پایــان توصیه‌ می‌شــود تمــام راه هایی را 
که بــه مرور خاطــرات و یادآوری‎شــان منجر‌ 
می‌شــود اعم از شــماره تلفن، چــک کردن 
تلگرام، پروفایل اینســتاگرام و... را مسدود 
کنید. کنجکاوی خود را در ساعات بیکاری 
بــا ســرگرمی‌های مناســب‌تر مثــل ورزش، 
مطالعه، روابط با دوستان و ... مدیریت کنید.

15 سال با همسر سابقم زندگی‌مشترک داشتیم. بعدش تصمیم به جدایی 
گرفتیم. حالا هرچه قدر می‌خواهم دیگر به او فکر نکنم، نمی‌توانم. حتی از صفحه 

شخصی‌اش در اینستا هم نتوانستم لفت بدهم. راهنمایی کنید.

نمی‌توانم   پیج همسر سابقم را آنفالو کنم!

 مشاوره 
طلاق

زهره حسینی  | ‌  مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

�

�

اتاق مشاوره

بالش بغل‌کردن| وانیچ می‌گوید که این کار 
گویای این است که با یک درونگرا مواجه‌اید. 
کسانی که دوســت دارند بالش یا کوسن را 
در آغــوش بگیرنــد، اغلب نشــان می‌دهند 
که تمایــل دارنــد بخشــی از پس‌زمینه یک 
موقعیت باشــند و کمتر جلب نظــر کنند. او 
افزود که ایــن کار ممکن اســت راهی برای 
پوشــاندن رفتار خجالتــی یا معــذب بودن 

فرد باشد.
چهارزانــو نشســتن| نشســتن چهارزانــو 
ممکن است معنای عمیق‌تری داشته باشد. 
دکتر وانیچ می‌گوید که این مدل نشســتن 
»اغلب نشان‌دهنده تمایل فرد به پیچیدگی 
و خونســردی اســت«. او افــزود: »ایــن فرد 
می‌خواهــد او را مبــادی آداب و آرام تلقــی 

کنند.«
لم دادن| دکتر وانیچ می‌گوید کســانی که 
روی مبل لم می‌دهند و تمام فضای کاناپه را 

اشغال می‌کنند، »با اشغال فضای بیشتر 
راحت‌اند و از راحتی‌شان لذت می‌برند«.
کِز کردن| ایــن تصمیم فردی اســت که 
کاربرد را بر فرم ترجیح می‌دهد. به گفته 
وانیچ، کســانی که از کز کــردن و مچاله 
نشســتن روی مبل لــذت می‌برنــد، این 
کار را به این دلیــل انجام می‌دهند که به 
راحتی خودشــان بیشــتر علاقه‌مندند، 
نه به تصوری که دیگران ممکن اســت از 

آن‌ها داشته باشند.
پاهــا روی زیرپایــی| ایــن روان‌شــناس 
گفت کــه افرادی کــه ترجیــح می‌دهند 
نشســته‌اند  کاناپــه  روی  درحالی‌کــه 
پاهایشــان را دراز کننــد و روی زیرپایــی 
بگذارنــد هم حــس کاربــردی بــودن را 
نشان می‌دهند. این کار همچنین نشان 
می‌دهد که آنــان به ســازگاری با محیط 

تمایل دارند.

 روان شناسی 

 شخصیت‌شناسی
 بر اساس طرز نشستن روی کاناپه

�

آیا می‌خواهید بدانید که با چه نوع آدمی در ارتباط هســتید؟ به طرز نشستن او روی 
کاناپه دقت کنید. یک روان‌شناس می‌گوید که نحوه نشستن روی مبل نشانه‌های ظریفی 
درباره شخصیت افراد ارائه می‌دهد. به گزارش نیویورک پست، »دکتر ربکا وانیچ« طیفی از 
وضعیت‌های مختلف نشستن را تجزیه و تحلیل کرده و دریافته است که هر شیوه نشستن 
گویای چه نوع شخصیتی است. در ادامه به شش مورد از رایج‌ترین انواع نشستن روی 

کاناپه و تحلیل آن‌ها اشاره می‌کنیم.
�

�

اشتباهات والدین کلاس‌اولی‌ها 
در آستانه جشن شکوفه‌ها چند توصیه به پدرومادرهایی داریم که فرزندشان قرار است 

برای اولین بار راهی مدرسه شود

تلفن‌همراه در رختخواب، دشمن خواب باکیفیت
پژوهشی در دانشگاه اوتاگو که به بررسی تاثیر اســتفاده از صفحه‌نمایش)مانند 

گوشی، تبلت‌ یا تلویزیون( بر کیفیت خواب جوانان پرداخته است، برخلاف تصورات رایج 
که گفته می‌شود استفاده از صفحه‌نمایش در ساعات پایانی شب به‌طور کلی برای خواب 
مضر است، نشان می‌دهد که استفاده از صفحه‌نمایش در رختخواب عامل اصلی تاثیر 

منفی آن بر خواب است، نه صرفا استفاده از آن در ساعات قبل از خواب.

�

از دنیای روان شناسی

پژوهشی بر روی 85 نوجوان

دکتــر بردلــی برازنــان، نویســنده اصلی 
این پژوهــش، تاکید می‌کنــد از آن‎جا که 
اســتفاده از صفحه‌نمایش‌هــا بخشــی از 
زندگــی روزمــره نوجوانان شــده اســت، 
بــرای  فعلــی  راهنمایی‌هــای  در  بایــد 
خواب بازنگری شــود تــا بــا واقعیت‌های 
زندگی مدرن بیشــتر هماهنگ باشــند. 
به گزارش »ایندیپندنت«، در این مطالعه 
کــه در مجله »جاما اطفال« منتشــر شــد، 
۸۵ نوجوان ۱۱ تا ۱۴ ســاله به مدت یک 
هفته از ســه ســاعت قبل از خواب تا زمان 
رفتــن بــه رختخواب، بــه سینه‌شــان یک 
دوربین قابل‌نصب به بــدن وصل کردند. 
این دوربین‌ها زمان، نوع و نحوه استفاده 
نوجوانــان از صفحه‌نمایش‌هــا را ثبــت 
می‌کرد. یــک دوربیــن مــادون قرمز دوم 
هم در اتاق‌خواب‌ آن‌ها نصب شد تا زمان 
استفاده از صفحه‌نمایش‌ در تخت را ثبت 
کند. علاوه بر این، آن‌ها از دســتگاهی به 
نام اکتی‎گراف استفاده کردند که خواب 
را اندازه‌گیــری می‌کنــد. ایــن دســتگاه 
کوچک به اندازه یک ساعت مچی است. 
دکتر برازنــان مــی گوید: »خیلی ســریع 
مشــخص شــد که بخــش زیــادی از زمان 
اســتفاده نوجوانــان از صفحه‌نمایــش‌ در 

تختخواب‌ سپری می‌شود«.

استفاده ۹۹درصد شرکت‌کنندگان 
از گوشی قبل از خواب

محققــان دریافتنــد ۹۹درصــد شــرکت 
‌کننــدگان در دو ســاعت قبل از خــواب از 
صفحه‌نمایش اســتفاده می‌کردند، بیش 
از نیمی از آن‌ها در تخــت از صفحه‌نمایش 

اســتفاده می‌کردند و یک‌ســوم آن‌ها پس 
از اولیــن تلاش بــرای خوابیدن در شــب، 
دوباره سراغ دستگاه‌هایشــان می‌رفتند. 
بــه گفتــه دکتــر برازنــان، »جالب‌تریــن 
یافته‌هــای مــا این بود کــه زمان اســتفاده 
از صفحه‌نمایــش قبــل از رفتــن بــه تخت 
تاثیــر کمی بر خــواب شــبانه داشــت، اما 
استفاده از صفحه‌نمایش‌ها در تختخواب 
باعث اختلال خواب شد و به طور متوسط 
حــدود نیــم ســاعت آن‌هــا را از خوابیدن 
بازداشــت و مقدار خوابشــان را در همان 
شــب کاهــش داد. ایــن موضــوع به‌ویــژه 
بــا  تعاملی‌تــر  فعالیت‌هــای  مــورد  در 
صفحه‌نمایش مانند بازی‌هــای ویدئویی 
و انجــام دادن چنــد کار همزمــان، مانند 
تماشای فیلم روی لپ‌تاپ در حال بازی با 
ایکس‌باکس مشهود بود. به طوری که هر 
۱۰ دقیقه اضافی از این نوع زمان استفاده 
از صفحه‌نمایــش، تقریبــا به همــان مقدار 
از میزان خواب شــبانه کم می‌کرد«. دکتر 
برازنان پیشنهاد می‌کند که یک راهنمای 
ســاده برای خواب می‌تواند این باشــد که 
دســتگاه‌ها از اتاق خواب دور نگه داشــته 
شوند و نوجوانان اجازه داشته باشند قبل 
از خواب از دستگاه‌هایشان استفاده کنند، 

اما آن‌ها را با خود به تختخواب نبرند.


