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کرونا تمام شد اما پیامدهای‌روانی بسیاری را تا ده‌ها ســال آینده از خودش به یادگار گذاشته است. به‌تازگی، 
صحبت‌های »علیرضا شفیعی یزدی« روان شناس اجتماعی که گفته شاهد افزایش ۵ درصدی وسواس در ایران 
بعد از دوران کرونا هستیم، در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده است. نتایج تحقیقات متعدد نشان می‌دهد که 
پس از این بحران، آمار کودکان مبتلا به وسواس، اضطراب و رفتارهای گوشه‌گیرانه در جهان به‌طور قابل توجهی 
افزایش یافته است. در این مطلب قصد داریم ابتدا به والدین کمک کنیم تا رفتارهای نگران‌کننده را تشخیص دهند و سپس به بررسی 

چگونگی رفتار با این کودکان بپردازیم و در نهایت راهکارهایی برای پیشگیری از بروز اختلالات را بیان کنیم.

�

�

سمانه تعلیم‌دهنده    | کارشناس‌ارشد مشاوره‌توان بخشی

فعالیت‌هــای خانوادگی یــا دعوت از دوســتان بــرای بازی و 
سرگرمی، به کودکان کمک کنند تا احساس تنهایی نکنند. 
همچنین، تشویق به شــرکت در کلاس‌ها و دوره‌های آنلاین 

می‌تواند به افزایش تعاملات اجتماعی آن ها کمک کند.

توجه به الگوهــای رفتاری| والدین بایــد در رفتارهای 3 
خود محتــاط باشــند. نمایــش رفتارهای وسواســی یا 
اضطرابــی می‌تواند بر رفتــار کــودکان تاثیر منفــی بگذارد. 
والدیــن باید الگوهای مثبــت را به نمایش بگذارنــد و به جای 
نگرانی درباره آلودگی، روش‌های سالم و منطقی برای حفظ 

بهداشت را آموزش دهند.

فعالیت‌های آرامش‌بخش| معرفی تکنیک‌های مدیریت 4 
اســترس می‌تواند بــه کــودکان کمک کند تا احســاس 
آرامش بیشتری داشته باشند. فعالیت‌هایی مانند ورزش و هنر 
می‌تواند به کودکان در مدیریت اضطراب کمک کند. والدین 
می‌تواننــد زمان‌هایــی را بــرای فعالیت‌های مشــترک مانند 

نقاشی یا بازی‌های آرامش‌بخش تعیین کنند.

آمــوزش مدیریــت احساســات| مدیریت احساســات 5 
یکی از مهارت‌های کلیدی اســت که کــودکان باید یاد 
بگیرند. والدین می‌توانند با استفاده از تکنیک‌های مختلف، 
به کــودکان کمــک کنند تــا احساســات خــود را بهتــر درک 
کرده و مدیریت کننــد. برای مثال، می‌توانند بــا آن‌ها درباره 
احساسات‌شــان صحبت و راهکارهای ســالم بــرای مدیریت 
اضطــراب را معرفی کننــد. اســتفاده از بــازی و فعالیت‌های 
هنری هم می‌تواند به کودکان کمک کند تا احساســات خود 

را بیان کنند.

مدل‌سازی رفتارهای مثبت| کودکان از بزرگ‌ترها یاد 6 
می‌گیرند، بنابراین والدین باید خودشان هم رفتارهای 
مثبت و اجتماعی را مدل‌سازی کنند. نشــان‌دادن تعاملات 
مثبت و مدیریت مناسب اضطراب می‌تواند به کودکان کمک 
کند تا از الگوهای رفتاری سالم پیروی کنند. والدین می‌توانند 
با مشــارکت در فعالیت‌های اجتماعــی و ارتباط بــا دیگران، 
نمونه‌ای از رفتارهای مطلوب را برای کودکان خود به نمایش 

بگذارند.

پشــتیبانی حرفه‌ای|اگــر والدیــن نگــران رفتــار یــا 7 
احساســات خود هســتند، مراجعه به مشــاوران و روان 
شناسان متخصص می‌تواند گزینه‌ای مؤثر باشد. متخصصان 
می‌توانند راهکارهای عملــی و درمان‌های مناســب را برای 
کــودکان ارائه دهنــد و به والدیــن در مدیریت این مشــکلات 

کمک کنند.
نکته پایانی

به یاد داشــته باشــیم که با توجه به افزایش وســواس در میان 
کودکان پــس از دوران کرونا، مراقبت از ســامت‌ روان آن ها 
امری بسیار حیاتی است. حمایت از کودکان در این دوران نه 
تنها به سلامت ‌روان آن ها کمک می‌کند، بلکه آینده‌ای بهتر و 

شادتر برای آن ها رقم می‌زند.

محوری

* اشــاره حــاج آقــای حســینی در پرونــده 
زندگی‌ســام بــه لبخندهــای سیدحســن 
نصرا... که دل هر انســانی را می‌برد، دقیق 
بود. بــه قول ایشــان، لبخندهایــی از جنس 

حماسی بود که دل را می‌برد.
* اگر مطلب »بهداشت دهان از کدام سرطان 
پیشــگیری می‌کند؟« را در صفحه ســامت 

بخوانیم، دیگر نمی‌توانیم از مسواک زدن فرار 
کنیم یا هر شب، نخ دندان نکشیم.

* توصیه پدر عزتی باحال بود. بیشتر خندیدم 
تا این‌که به درس گرفتن ازش فکر کنم.

* سیدحســن حیف شــد. این مرد بــزرگ را 
خیلی راحت از دست دادیم. اما راهش ادامه 
دارد، همان‌طور کــه راه همه بزرگان ما ادامه 

داشته است.
* دولت ایتالیا چه رویی داره دیگه! می‌خواد از 
والدین دانش‌آموزان کج‌خلق هم پول بگیره! 

مالیات بس نیست؟ عجیبه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تشخیص رفتارهای نگران‌کننده

اولیــن گام در مراقبت از کودکان نظــارت دقیق بر رفتارهای 
آن ها برای تشــخیص اســت. والدین باید با دقت به تغییرات 
در رفتار و احساســات کودکان توجه کنند و چنان چه متوجه 
علایم وســواس، اضطــراب یا انــزوای کودکان شــدند هر چه 
ســریع‌تر اقــدام بــه کمــک و رفــع مســئله فرزندشــان کنند. 
علایم وســواس می‌توانــد شــامل نگرانی‌های مــداوم درباره 
آلودگی، نیاز بــه مرتب‌ســازی و نظافــت بیش از حــد و افکار 
تکراری باشــد. تغییرات در عادات روزمره یــا تمایل به دوری 
از جمع می‌تواند نشــانه‌هایی از اضطراب و وســواس باشــد و 
همچنین، گوشه‌گیری ممکن است به شکل کاهش تمایل به 
ارتباطات‌اجتماعی، کناره‌گیری از دوستان و نداشتن علاقه 
به فعالیت‌های گذشته بروز کند. در صورتی که والدین نگران 
رفتارهای فرزندان خود هســتند یا احســاس می‌کنند که آن 
ها دچار وسواس یا اضطراب هســتند، مشاوره با متخصصان 
روان‌شناســی می‌توانــد کمک‌کننــده باشــد. متخصصــان 
می‌تواننــد ارزیابی‌هــای لازم را انجــام دهنــد و راهکارهــای 

مناســب برای مدیریت این مشــکلات ارائه دهند. همچنین، 
والدین می‌توانند با اســتفاده از منابع آموزشــی و کتاب‌های 
مرتبط، اطلاعات بیشــتری را درباره حمایت از کودکان خود 

در این دوران به دست آورند.
7 توصیه به والدین

از جمله کارهایی که چنیــن والدینی باید  انجام دهند عبارت 
اند از:

ایجاد محیط امن| فراهم کردن فضایی امن و آرام برای 1 
کودکان یکــی از مهم‌ترین اقداماتی اســت کــه والدین 
می‌توانند انجام دهند. ایجاد یک فضای حمایتی به کودکان 
کمــک می‌کند تا احســاس امنیــت و آرامــش کننــد. والدین 
باید به کودکان نشــان دهند که می‌توانند درباره احساسات 
و نگرانی‌هایشــان صحبــت کنند و هــر نوع احســاس ترس یا 

اضطرابی طبیعی است.

ترویــج تعاملات‌اجتماعــی| تشــویق کــودکان بــه 2 
برقراری ارتباط با دیگران و مشــارکت در فعالیت‌های 
گروهی بسیار اهمیت دارد. والدین می‌توانند با برنامه‌ریزی 

مخاطــب‌ گرامــی، وقتــی 
فــردی بــا علایــم ویروس 
ســرماخوردگی به ســمت 
شــما می‌آیــد، در گام اول 
حواس‌تان هســت که ویروس به شما منتقل 
نشــود و دچار ســرماخوردگی نشــوید، زیرا 
می‌دانیــد ویروس ســرماخوردگی واگیردار 
اســت؛ ما در پزشکی یکســری ویروس‌هایی 
داریم کــه فرد مبتــا بــه آن به راحتــی قابل 
تشخیص اســت، چون ویروس‌های پزشکی 
هیاهــو دارنــد و پــر ســرو صــدا هســتند. در 
روان‌شناســی هم یــک ســری ویروس‌هایی 
وجود دارند که مســری‌ انــد و واگیر‌دار، ولی 
بــی هیاهــو. کامــا بی‌ســروصدا هســتند و 
بدون این‌که بفهمیم به ما منتقل می شــوند 
و حال‌مان را بد می‌کننــد. نکته دیگر این‌که 
گاهی اوقات عزیزترین افــراد در محیط‌مان 
به این ویروس‌ها مبتلا هســتند؛ برای مثال 
اطرافیان،دوســتان و حتــی پدر و مــادر و ... 
. جملاتی مثــل »اگه با همســرت قهری، بی 
محلی کن درست میشه«، »زیاد از رابطه‌ات 
مراقبت نکن، چون موش میفته تو کاسه آدم 
وسواسی«، »زیاد خوش نباش، هنوز اولشه، 
خوشی‌های شــما هم تموم میشه« و ... . این 

جمــات همــان ویروس‌هایــی هســتند که 
بدون هیاهو و گاهی با بیان عزیزان‌تان گفته 
می‌شوند ولی حواس‌تان باشد که ویروسی 

نشوید.
نگاه خیلی فانتزی به زندگی‌مشــترک 

نداشته ‌باشید
در ازدواج دو نــگاه وجــود دارد. نــگاه اول، 
نــگاه فانتــزی اســت. در ایــن حالــت تصور 
ما این اســت کــه کل زندگی باید  خوشــی،  
مسافرت، همیشــه به هم توجه کردن، نبود 
هیچ اختــاف و تعارض و ... باشــد. هرچند 
ممکن اســت که در زندگی زوجــی همه این 
موارد مطرح شــده وجود داشــته باشد ولی 
حواس‌تان باشد که چون دو انسان متفاوت 
هستید، یک جاهایی با هم تعارض خواهید 
داشــت، یــک جاهایــی بــا هــم بــه اختلاف 
می‌خوریــد، ممکن اســت با هم قهــر کنید، 
بــه یــک ســری از نیازهای‌تــان پاســخ داده 
نشود، از شــور و هیجان اندکی کاسته شود 
و ... . این همان نگاه واقعی است که باید در 
زندگی داشته باشید تا پاسخ سوال‌تان برای 
مدیریت این ادعا را دریافت کرده باشید. در 
پایان از شما خواهش می‌کنم که قبل از رفتن 
به زیر یک ســقف، خیلی فانتــزی به زندگی 
مشترک نگاه نکنید تا با دردسرهای کمتری 

روبه رو شوید.

25 ساله‌ام. دو ماه است که در عقدیم. عاشق شوهرم هستم و او هم من را خیلی 
دوست دارد. آشــنایان می‌گویند دلخوش به این روزها نباش چراکه بعد از عقد، 

عشق‌تان ته می‌کشد. از آینده می‌ترسم. راهنمایی ام کنید.

می‌ترسم بعد از پایان عقد، عشق‌مان ته بکشد!

مشاوره 
زوجین

دکتر هادی غلام‌محمدی  | ‌  مشاور خانواده

�

�

براســاس یــک پژوهــش آمــاری جدیــد، از 
هــر 10 کارفرمــا، 6 نفــر می‌گوینــد برخی 
کارکنان نسل زد را که به‌تازگی از دانشگاه 
فارغ‌التحصیــل شــده‌ بودنــد و فقــط چند 
ماه از اســتخدام آن‌ها می‌گذشــت، اخراج 
کرده‌اند. به گزارش »دیجیاتو«، وب‌ســایت 
Intelligent از 966 مدیر کسب‌وکارهای 
مختلف در آمریکا برای بررسی نگرش آن‌ها 
نسبت به استخدام فارغ‌التحصیلان جدید 
نسل زد، نظرسنجی کرده اســت. در ادامه 

می‌توانید نتایج این نظرسنجی را ببینید. 
* 75درصد شــرکت‌ها گــزارش می‌دهند 
برخــی یــا همــه فارغ‌التحصیــان جدیــد 
دانشــگاه کــه امســال اســتخدام کرده‌اند، 

عملکرد رضایت‌بخشی نداشته‌اند.
* بیش از 50 درصد مدیران بخش استخدام 
می‌گویند فارغ‌التحصیلان دانشگاهی برای 
کار آماده نیســتند، نمی‌توانند حجم کار را 

تحمل کنند و غیرحرفه‌ای هستند.
* از هر 7 شــرکت، یک شرکت ممکن است 
ســال آینده فارغ‌التحصیلان جدید از نسل 

زد را استخدام نکند.
*از هر 10 مدیــر بخش اســتخدام، 9 نفر 
می‌گوینــد فارغ‌التحصیــان جدیــد باید 
مهارت‌هــای ارتبــاط بــا دیگــران و آداب 

معاشرت را یاد بگیرند.
چرایی این اتفاق

در تحقیق جدید چندین عامل برشــمرده 
می‌شــود که چرا این استخدام‌ها به نتیجه 
نرســیدند: فقــدان انگیــزه یا ابتــکار)50 
درصــد(، فقــدان عملکــرد و مهارت‌های 
مهارت‌هــای  درصــد(،  حرفــه‌ای)46 
ارتباطی ضعیف)39 درصــد(، نپذیرفتن 
بازخوردها)38 درصد( و نداشتن توانایی 
کافی برای حــل‌ مســائل)34 درصد( هم 
از ســایر عوامل هستند. بیشــتر شرکت‌ها 
)79 درصد( گــزارش می‌دهند که مجبور 
بودند حداقل تعدادی از استخدام‌شدگان 
ضعیــف خــود از نســل زد را در برنامه‌های 
بهبــود عملکــرد قــرار دهنــد و 60 درصد 
هم گزارش کردنــد که برخی از ایــن افراد 

درنهایت اخراج شدند.

چالش جهانی اخراج نسل زد از محل کار

�

�

�

پاتک‌هایی به افزایش کودکان‌وسواسی‌
یک روان‌شناس‌اجتماعی گفته که شاهد افزایش ۵درصدی وسواس در ایران بعد از 

دوران کرونا بین کودکان هستیم؛ والدین چه کنند؟

�

�

با شروع فصل پاییز اغلب با پدیده‌ای مواجه می‌شویم که افسردگی پاییزی نام دارد. برای 
رهایی از این پدیده راهکارهای مختلفی وجود دارد که یکی از آن ها مربوط به تغییر دکوراسیون 
خانه است. به گزارش »راهنماتو«، در این مطلب به شما آموزش می‌دهیم که چگونه با انجام 

تغییراتی ساده در چیدمان خانه افسردگی پاییزی را از منزل خود دور کنید.

 از نورپردازی مناسب استفاده 1
کنید| یــک اتــاق کم نور به شــدت 
بر روحیــه افــراد تاثیر منفــی می‌گذارد، 
بــه خصــوص در فصــل پاییــز و زمســتان 
کــه هــوا زود تاریــک می‌شــود و روزهــا 
کوتاه هســتند. اثر نور بــر خلق‌و‌خوی ما 
غیرقابل انکار است و بر ریتم شبانه‌روزی 
بدن تاثیــر می‌گــذارد. زمانی کــه به نور 
طبیعی دسترســی نداریــم، می‌توانیم از 
نورپردازی هوشــمند بــا قابلیــت تنظیم 
نــور کمــک بگیریــم. ایــن نورپــردازی با 
تقلید از نور طبیعی روز روحیه ما را تغییر 

می‌دهد.

از روان شناســی رنگ‌هــا کمک 2 
بگیرید| رنگ‌ها تاثیر چشمگیری 
در خلق‌وخــو، احساســات و رفتــار مــا 
دارنــد. بــرای مقابله بــا دلگیــری فضا از 
رنگ‌های شــادی‌آور مانند زرد و نارنجی 
در دکوراسیون منزل خود استفاده کنید. 
جالــب اســت بدانیــد در روان شناســی 
رنگ‌هــا، رنــگ زرد بــه عنــوان یکــی از 
رنگ‌های پرطرفدار شناخته می‌شود که 

هورمون ســروتونین را در بدن انســان‌ها 
آزاد و روحیه انسان را شاد می‌کند.

گوشــه‌های دنج را هرگز دست کم 3 
نگیریــد. خلوت‌کــردن در یــک گوشــه 
دنــج و آرام در منــزل و انجــام کارهــای 
ســرگرم‌کننده می‌تواند محیــط خانه‌تان 
را دلپذیرتــر و دوست‌داشــتنی‌تر از قبــل 
کند. همیشه یک گوشه دنج در منزل‌تان 
داشــته باشــید. وقت گذرانی بر روی یک 
صندلــی در کنــار پنجــره و یــا کاناپــه‌ای 
برای اســتراحت یا یک گوشــه دنــج برای 
مطالعه می‌تواند شــب های طولانی پاییز 

و زمستان را قابل تحمل‌تر کند.

از آثار هنری و عکس‌ها استفاده 4 
عکس‌هــای  از  کنید| اســتفاده 
خانوادگی و آثار هنــری راهی عالی برای 
یک فضای پر از خاطــرات و آرامش بخش 
در خانه اســت و لحظات پاییز و زمســتان 
را دوست داشتنی‌تر می‌کند. سعی کنید 
از تصاویــر خاطره‌انگیــزی کــه در پاییــز و 

زمستان گرفته‌اید، استفاده کنید.

4تغییر در دکوراسیون برای مقابله با افسردگی ‌پاییزی

اتاق مشاوره

در مدرسه نیاموختیم که...

باید از زمانه خودمان جلو بزنیم

در مدرســه خیلی چیزها را یاد می‌گیریم اما از آن‌جایی که آموزش در مدرسه متمرکز 
روی نمره بهتر و ایجاد آمادگی در افراد برای کنکور و دانشگاه است خیلی چیزها را هم 
یاد نمی‌گیریم؛ در حقیقت آموختن بسیاری از چیزهایی که در بزرگ سالی زمینه رشد 
و زندگی معنادار ما خواهند بود در بسیاری اوقات برای مدرسه اولویت ندارد یا حتی به 
شکل نادرستی به ما آموزش داده می‌شود و برای همین آن آمادگی لازم برای زندگی 
بزرگ سالی را فقط نمی‌توان در مدرسه جست‌وجو کرد. به‌طور مثال ما در مدرسه تفکر 

انتقادی را نمی‌آموزیم؛ جنگیدن برای رسیدن به رویاها را یاد نمی‌گیریم و...  
�

سیدمصطفی صابری    | روزنامه‌نگار

روزهای
بخش چهارم زوج   

چیدمان�

1- کنجکاوی مداوم
2- استقبال از تغییر

3- داشتن درک همدلانه
4- لذت بردن از مطالعه

5- داشتن خلاقیت
6- لذت بردن از تنهایی

6نشانه مخفی آدم‌هایی که آی‌کیوی بالایی دارند

نکته ها

از دنیای روان شناسی

وقتی خودمان را نادیده می‌گیریم

قرار نیست به فرزندان‌مان تاکید کنیم که 
قواعد مدرسه را نادیده بگیرند اما باید یاد 
بگیرند در تمام طول زندگی، لازم نیست 
مثــل مواجهه‌ای کــه در کودکی بــا معلم 
داشــتند، هرچیــزی را راحــت بپذیرند و 
به چالش نکشند. مدرســه در کودکی ما 
این موضوع را تثبیت می‌کند که موفقیت 
برابر است با پذیرش قیود زیادی که به ما 
تحمیل شــده و بــرای همین بزرگ ســال 
خوب بودن هــم یعنی این‌کــه در تعارض 
بیــن فشــار اجتماعــی بــا خواســته‌های 
خودمان، جــو عمومی را انتخــاب کنیم. 
درحالی‌که چنین رفتاری برای روزهای 
کودکی و در مدرســه شــلوغی خوب بود 
که اگر هر کسی می‌خواست ساز خودش 
را بزنــد، معلــم نمی‌توانســت شــرایط را 
مدیریــت کند. اما مــا همین قیــد و بند را 
تا بزرگ ســالی با خود همــراه می‌کنیم و 
ناگهان تصور می‌کنیم انتخاب یک شغل 
روتین اما با حاشیه امن اقتصادی و... به 
مراتب بهتــر از شــروع یــک کار مبتنی بر 

مهارت و هنر شخصی است.

زندگی را مثل ریاضی می‌بینیم 
مــدام می‌خواهیــم مطابــق انتظــار جامعــه 
و خانــواده رفتــار کنیــم. وقتــی اطرافیــان 
محافظــه‌کار را همســو بــا انتخاب‌های‌مــان 
نمی‌بینیــم، حــس می‌کنیــم مــا در مســیر 
اشــتباهی هســتیم و از اهــداف خوب‌مــان 
صرف‌نظر می‌کنیم. حتی وقتــی دچار یاس 
از وضــع موجــود و روزمرگی‌هــا می‌شــویم، 
شــجاعت و عزت نفس برای عبور از شرایط را 
نداریــم و ایده‌های خــوب را نادیده می‌گیریم 
تا آرامش‌مان خدشــه‌دار نشود. بخش زیادی 
از هویــت مــا در کودکــی شــکل می‌گیــرد و 
مدرسه تلاش می‌کند آدم‌ها شبیه هم باشند 
درحالی‌کــه آدم‌هــای موفــق جلوتــر از زمانه 
و زندگــی آدم‌هــای پیرامون‌شــان هســتند. 
تجربه‌های کودکی، طرحواره‌هایی هســتند 
که روی بزرگ سالی ما سایه می‌اندازند. برای 
همه ما پیش آمده که در مدرسه حتی وقتی قرار 
است به سوال معلم درباره علایق شخصی‌مان 
جواب بدهیم، پاسخ را مثل ریاضی براساس 
فرمول‌های از پیش تعیین شده انتخاب کنیم 
که ربطی به ما ندارد و با همین دســت فرمان 

هم وارد بزرگ سالی شویم.    


