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در شرایطی که قطعی برق به یک موضوع عادی تبدیل شده و تاریکی شب می‌تواند برای کودکان ترسناک باشد، 
والدین نقش مهمی در مدیریت این ترس دارند. واکنش‌های نادرست والدین می‌تواند به تشدید این ترس منجر 
شود و احساس امنیت کودکان را تحت تأثیر قرار دهد. در اینجا به بررسی اشتباهاتی می‌پردازیم که والدین باید 

از آن‌ها پرهیز کنند تا ترس بچه‌ها از تاریکی ماندگار نشود.
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محوری

نادیده گرفتن احساسات کودک1 
یکــی از بزرگ‌تریــن اشــتباهات والدیــن، نادیــده گرفتــن 
ترس‌های کودک است. اگر کودک شما از تاریکی می‌ترسد، مهم 
است که به احساســات او گوش دهید و آن‌ها را جدی بگیرید. به 
جای گفتن »چرا می‌ترســی؟« یا »این ترس بی‌خود است«، بهتر 
است بپرسید که چه چیزی او را می‌ترساند و احساساتش را تأیید 
کنید. این کار به کودک کمک می‌کند تا احســاس کند که درک 

می‌شود و تنها نیست.

 استفاده از تهدیدات2
اســتفاده از تهدیدات به‌عنوان یک روش برای کنترل رفتار 
کودک می‌تواند بسیار مضر باشــد. به عنوان مثال، گفتن »اگر از 
تاریکی نترسی، می‌توانیم به پارک برویم« یا »اگر بخواهی چراغ را 

خاموش کنم، دیگر نمی‌توانی بازی کنی« ممکن است ترس را در 
کودک تقویت کند. این نوع تهدیدات می‌توانند احساس ناامنی و 

اضطراب را در کودک ایجاد کنند.

  ارائه نشدن ابزارهای آرامش‌بخش3
والدین باید ابزارهایی را فراهم کنند که به کودک در مدیریت 
ترس کمــک کند. ایــن ابزارهــا می‌توانند شــامل چــراغ خواب، 
کتاب‌های داســتانی با موضوعات مثبت دربــاره تاریکی یا حتی 
وسایل آرامش‌بخش مانند عروسک‌های نرم باشند. بی توجهی 

به این نیازها می‌تواند به تشدید ترس منجر شود.

ایجاد ترس‌های جدید4 
بعضی والدین به اشــتباه با تعریف داســتان‌های ترســناک 
یا تماشــای فیلم‌های وحشــتناک در حضور کودکان، ترس‌های 
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جدیــدی را در آن‌ها ایجــاد می‌کنند. این 
کار می‌تواند باعث شود کودک از تاریکی 
و محیط‌های ناشــناخته بیشــتر بترســد. 

بهتر است داستان‌هایی را انتخاب کنید که 
پیام‌های مثبت دارند و می‌توانند به کودک 

کمک کنند تا با ترس‌هایش مقابله کند.

بی‌توجهی به محیط5 
توجه بــه محیطی که کــودک در آن 

قرار دارد هم اهمیت دارد. اگر در خانه یا اطراف کودک، صداهای 
عجیب و غریب وجود داشــته باشــد یا محیط تاریک و نامناسب 
باشد، این می‌تواند به ترس کودک دامن بزند. والدین باید سعی 
کنند محیطی امن و آرام برای کودکان ایجاد کنند و در صورت 

وجود صداهای نگران‌کننده، آن‌ها را توضیح دهند.

ارائه نشدن راهکارهای مقابله6 
والدیــن بایــد بــه کــودکان راهکارهایــی بــرای مقابلــه 
با ترس‌هایشــان آمــوزش دهنــد. ایــن می‌تواند شــامل تنفس 
عمیق، شمارش معکوس یا حتی تمرینات آرامش‌بخش باشد. 
آموزش این تکنیک‌ها به کودکان کمک می‌کند تا در مواجهه با 

ترس‌هایشان احساس کنترل بیشتری داشته باشند.

 مقایسه با دیگران7
مقایسه کودک با دیگران به‌ویژه درباره ترس‌ها، می‌تواند 
آسیب‌زننده باشد. به عنوان مثال، گفتن »چرا دوستت از تاریکی 
نمی‌ترسد، اما تو می‌ترسی؟« می‌تواند به احساس شرم و ناکامی 
کودک منجر شــود. هر کــودک منحصر بــه فرد اســت و باید به 

احساسات و ترس‌های خود احترام بگذارد.
 نکته پایانی

مدیریت ترس کودکان از تاریکی نیازمند درک و همدلی والدین 
است. با پرهیز از اشتباهات ذکر شــده و ایجاد یک محیط امن و 
حمایتی، والدین می‌توانند به کودکان کمک کنند تا با ترس‌های 
خود مقابله کنند و احساس امنیت بیشتری داشته باشند. به یاد 
داشته باشید که این فرایند زمان‌بر است و نیاز به صبر و توجه دارد.

ترس مادام‌العمر از تاریکی 
در کمین کودکان
قطع‌شدن برق در بعضی مناطق کشورمان به شب‌ها 
کشیده شده و ترس بچه‌ها از تاریکی با یک سری 
اشتباهات والدین برای همیشه در آن‌ها ماندگار 
می‌شود
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1- توجه واقعی به صحبت‌های طرف‌مقابل
2- قدردانی از رفتارهای مثبت دیگران

3- داشتن مرزهای شخصی سالم
4- مدیریت عواطف در شرایط استرس‌زا
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اتاق مشاوره

4 پیش‌نیاز برای دوست‌داشتنی‌بودن
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اولین سوال این‌که تعریف 
شــما از اعتمــاد بــه نفــس 
چیست؟ آیا اعتماد به نفس 
ظاهــری، نقــش مهمی در 
انتخاب شما دارد یا باطنی؟ نام دیگر اعتماد 
به نفس، خودباوری است یعنی قبول کردن 
خود. خودباوری یــا اعتماد بــه نفس یکی 
از شــرایط روانــی اســت که شــخص در آن 
به دلیــل تجربه‌های قبلی، بــه توانایی‌ها و 
استعدادهای خود در موفقیت انجام کارها 
اعتماد و باور دارد. اعتماد به نفس از چهار 
قسمت تشکیل شده: باور، رفتار، احساس 
و عشــق. هر باور و طرز تفکر مثبــت، رفتار 
مثبتی به دنبال می‌آورد و بــروز این رفتار، 
احســاس مثبت خاصی در شــخص ایجاد 
می‌کند. این احساس مثبت، آن باور اولیه را 
تقویت می‌کند و باورهای استوار، رفتارهای 
استوارتر و گسترده‌تری به دنبال دارند که 
به نوبه خود ســبب ایجاد احساسی خوب و 

عالی‌ خواهد شد.
 به بلوغ روانی و فکری رسیده‌اید؟

بــه  اشــاره‌ای  هیــچ  پیامک‌تــان  در 
آمادگی‌هایتان بــرای ازدواج نکرده‌اید. آیا 
به بلوغ فکری، اقتصــادی، روانی و ... برای 
ازدواج رسیده‌اید؟ یقیناً شخصیت و عملکرد 
شــما در زندگی و داشــتن اخلاق درست و 
آمادگی کامل شما برای ازدواج، تاثیر بهتری 

بر شما خواهد داشت تا ظاهرتان.
 از تکنیک‌های ان‌ال‌پی استفاده کنید

خودتان را دوست داشته باشید و تصویری را 
که از خود دارید، بهبود دهید. اگر قصد دارید 
در جمعی حاضر شــوید یــا فعالیت جدیدی 
انجام دهید اما از انجام آن هــراس دارید، از 
تکنیک‌های ان‌ال‌پی استفاده کنید. تصویری 
را که از خود دارید ویرایش کنید، بدین صورت 
که به یک رفتار در گذشــته فکــر کنید که در 
آن مهارت داشتید. ســپس حس خوب را به 
اکنون بیاورید و جایگزین تصویر فعلی کنید. 
خواهید دید اضطراب شما کاهش می یابد  و 

عملکرد بهتری خواهید داشت.

برای رفتن به خواستگاری اعتمادبه‌نفس ندارم

زندگی‌سلام 
شنبه  
    11 مرداد ۱۴۰4  
   8 صفر 1447
   2 آگوست  ۲۰۲5 
  شماره 3049 

پسری هستم که صورتم زیبا نیست. موهایم هم تقریبا ریخته. 
می‌خواهم ازدواج کنم اما به خاطر ظاهرم از رفتن به خواستگاری 

امتناع می‌کنم و اعتماد به نفس خودم را از دست دادم.

یافته‌های پژوهش جدیدی که به‌تازگی منتشــر شــده اســت 
نشــان می‌دهد که دلشکســتگی و اندوه پس از مرگ عزیزان 
می‌تواند خطر مــرگ بازمانــدگان را به‌ میــزان قابل توجهی 
افزایش دهد. به گزارش ســی‌ان‌ان، این پژوهش ۱۰ ســاله 
در دانشــگاه آرهوس دانمارک انجام شده و وضعیت ۱۷۳۵ 
نفر را پــس از فوت یکی از عزیزانشــان بررســی کرده اســت. 
شــرکت‌کنندگان بر اســاس علایم اندوه به دو گروه تقســیم 
شــدند: افرادی که ســطح علایــم انــدوه در آن‌ها »شــدید« و 
»خفیف« بود. یافته‌ها نشان داد که 26.5 درصد افراد گروه 
دچار اندوه شدید پس از فوت عزیزشــان، طی یک دهه دوره 

پژوهش، جان باختنــد؛ در حالی‌ که این عــدد در گروه دچار 
اندوه خفیف 7.3 درصد بود. در صورتی که فرد بیش از نیمی 
از ۹ علامت شناخته‌شــده اندوه را داشــته باشد دچار »اندوه 
شــدید« اســت که کرختی احساســی، احســاس بی‌معنایی 
زندگی، دشواری در پذیرش فقدان و سردرگمی درباره هویت 
شخصی را شامل می‌شود.  شرکت‌کنندگان پرسشنامه‌هایی 
را در آغــاز پژوهــش، شــش ماه بعد و ســپس، ســه ســال پس 
از فقــدان تکمیل کردنــد و این امــکان را برای پژوهشــگران 
فراهم آوردند تا تغییرات علایم را در طول زمان دنبال کنند. 
همچنین مشخص شــد افراد دچار اندوه شــدید از داروهای 
ضد افسردگی، خدمات سلامت روان و خدمات مراقبت‌های 
اولیه بیشــتر اســتفاده می‌کنند. به گفته پژوهشگران، افراد 

دچار علایم شــدید اندوه اغلب حتی پیــش از وقوع مرگ هم 
نشانه‌هایی از آسیب‌پذیری نشان می‌دهند و ممکن است به 
حمایت بیشــتری نیاز داشته باشــند. بر اساس پژوهش‌های 
پیشــین، عوامل موثــر در ایجاد انــدوه طاقت‌فرســا وضعیت 
اقتصادی-اجتماعــی پایین، ضعف ســامت و ســطح بالای 
افسردگی و اضطراب را شامل می‌شــوند. سیان هاردینگ، 
متخصص قلب به ســندروم قلب شکسته اشــاره کرد که یک 
عارضه حاد قلبی ناشــی از اســترس شــدید احساســی نظیر 
داغدیدگی اســت. او توضیــح داد که اندوه مزمــن همچنین 
می‌تواند به وخامت ســامت‌روان منجر شــود و به یافته‌های 
پژوهشی اشاره کرد که نشان می‌داد برخی افراد در سالگرد 

مرگ عزیزشان جان باخته‌اند.

دل‌شکستگی ممکن است مرگبار باشد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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 مشاوره 
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* مطلب »رانندگی زنانه زیر سایه کلیشه‌های 
مردانــه« عادلانه نبود. انــگار رانندگی هیچ 
خانمــی بــد نیســت و همیشــه مشــکل از 

مردهاست.
* توصیه هایی که در صفحه اول زندگی سلام 
برای اســتفاده بهتر و مفیدتر از کولر نوشــته 

بودید، کاربردی بود و به درد من خورد.
* آقای بحری، آفرین به شما که زندگی‌ات را 
وقف طبیعت کردی. ما هم با نریختن زباله باید 

کمک حال شما باشیم.

تجربه، معلم سخت گیری است چون 
قبل از درس دادن امتحان می گیرد


