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کودکان چگونه اضطراب را حس می‌کنند؟
در روان‌شناســی کودک، ســکوت می‌تواند یکی از پیچیده‌ترین 
واکنش‌ها بــه اضطراب باشــد. کودکی که آرام نشســته، ممکن 
اســت درســت در حال تجربه هیجانی عمیق و نامفهوم باشد که 
توان بیانش را نــدارد. کودکان بیــش از آن‌چه تصــور می‌کنیم، 
محیط را حس می‌کنند. آن‌ها لحن صدا، تغییرات چهره و حتی 
ســکوت‌های طولانی بزرگســالان را دریافت و تفسیر می‌کنند. 
وقتی فضای خانــه تحت‌تأثیر تنش‌ قــرار می‌گیرد، کــودک این 

تغییر را در سطحی حسی تجربه می‌کند، حتی اگر معنای دقیق 
آن را درک نکند. در چنین شرایطی، برخی کودکان به‌جای بروز 
آشــکار اضطراب، به دلیل ناتوانی در پردازش هیجان، به درون 
خود پناه می‌برنــد و به‌جای حــرف زدن، اضطــراب را در رفتار و 
بدن خود نشان می‌دهند: اختلال در خواب، وابستگی بیشتر به 
والدین، شکایت‌های جسمی بدون علت مشخص، یا حتی نوعی 

بی‌حسی و گوشه‌گیری.

چرا کودک تصمیم می‌گیرد ساکت بماند؟

برای محافظت از والدین| کودکان به‌طرز شگفت‌آوری 1  
به حال روحی بزرگ‌ترها حســاس‌اند. وقتی نشانه‌های 
نگرانی را در والدین می‌بینند، ممکن است احساس کنند بیان 
ترس‌هایشان، بار عاطفی بیشــتری ایجاد می‌کند. در نتیجه، 

سکوت را انتخاب می‌کنند.

ناتوانی در مفهوم‌ســازی| بــرای بســیاری از کودکان، 2 
ترس یک حس مبهم اســت، نه یک تجربــه قابل توضیح. 

بــرای بیشــتر  تــازه،  طبــق پژوهش‌هــای 
بزرگســالان، ســه دلیــل اصلی بــرای چرت 
زدن وجود دارد. اول چیزی اســت کــه آن را 
»چرت جبرانی« می‌نامیم؛ یعنی وقتی شــب 
قبل خــواب کافــی نداشــته‌اید. دوم »چرت 

پیشــگیرانه« اســت؛ زمانی که می‌دانید قرار 
اســت در آینــده نزدیــک کم‌خوابــی داشــته 
باشــید، مثلًا اگر شیفت شــب کار می‌کنید. 
سوم هم چیزی است به نام »انگیزه اشتهایی« 
که در واقــع به میــل و خواســت برمی‌گردد: 

فرصت خوابیــدن در طول روز وجــود دارد و 
انجامش حس خوبی می‌دهد.

بنابرایــن، اولیــن قدم این اســت کــه انگیزه 
خودتــان از چــرت زدن را بررســی کنیــد. 
متخصصان خواب می‌گویند چرت‌ها زمانی 
واقعاً مفیدند که خواب شبانه شما به دلایلی 
خارج از کنترل‌تان مختل شده باشد؛ مثلًا اگر 

تازه پدر یا مادر شــده‌اید، یا در حال بهبودی 
از بیماری هستید، یا فشار جسمی شدیدی 
را پشت سر گذاشــته‌اید. اما اگر به این دلیل 
چرت می‌زنید که خواب شبانه‌تان شکننده 
یا غیرقابــل اعتماد به نظر می‌رســد، معمولًا 
نشــانه این اســت که »فشــار خواب« شما در 
وضعیت مطلوبی نیست. در چنین شرایطی، 
چرت زدن می‌تواند بخشی از مشکل باشد، 
نه راه‌حل. از چرت زدن به‌عنــوان راهکاری 
کوتاه‌مــدت بــرای مشــکلات کوتاه‌مــدت 
استفاده کنید؛ اولویت اصلی همچنان باید 
داشــتن خوابی قــوی و قابــل پیش‌بینی در 

شب باشد.

آن‌ها چیزی را حس می‌کنند که نمی‌تواننــد نامش را بدانند. 
این احســاس سرکوب‌شــده، معمولًا در قالب بازی، نقاشی یا 

رویاهای آشفته خود را نشان می‌دهد.

الگوگیری از والدین| وقتی بزرگسالان برای حفظ ظاهر 3 
یا کنترل شــرایط، احساســات خود را پنهان می‌کنند، 

کودک نیز می‌آموزد که ابراز هیجان، رفتاری نامطلوب است.

وظیفه والدین؛ فراهم کردن امکان گفت وگو
در چنیــن فضایــی، وظیفــه والدیــن تنهــا آرام نگه‌داشــتن 
کــودک نیســت، بلکه ایجــاد امــکان »بیــان« برای اوســت. 
به‌جای پرســش‌های مســتقیم و اضطراب‌زا، جملاتی ساده 
می‌توانند راهگشا باشــند: »این روزها چه حسی داری؟« یا 
»چیزی هســت که بخواهی درباره‌اش حرف بزنی؟«. بازی 
و نقاشــی هم ابزارهایی کلیدی برای ورود به دنیای درونی 

کودک هستند. 
نکته مهم دیگر، مدیریت مواجهه کودک با اخبار است. ذهن 
کودک، ظرفیــت پــردازش حجم بــالای اطلاعــات و تصاویر 
نگران‌کننده را ندارد و بی‌واسطه قرار گرفتن در معرض آن‌ها 

می‌تواند اضطراب را تشدید کند.

کودکان احساس امنیت را می‌فهمند
آنچه بیش از هر چیز به کودک احساس امنیت می‌دهد، ثبات 
در روابــط و حضور عاطفــی والدین اســت. تمــاس فیزیکی، 
برنامه روزانه منظم و حتی چند دقیقــه توجه کامل، می‌تواند 
تعادل روانی او را بازسازی کند. کودکان ممکن است درباره 
جهان چیــزی ندانند، اما درباره »احســاس امنیت« همه‌چیز 
را می‌فهمند و گاهی، مهم‌ترین کاری که می‌توان برای آن‌ها 
انجام داد، این اســت که سکوتشــان را نادیــده نگیریم؛ چون 
بعضی از آرام‌تریــن کــودکان، شــدیدترین اضطراب‌ها را در 

درون خود حمل می‌کنند.

سکوت سرشار از 
ناگفته‌هاست!

سکوت و آرامش ظاهری کودکان همیشه نشانه امنیت 
نیست؛ گاهی آن‌ها اضطرابی را تجربه می‌کنند که 
نمی‌توانند بیانش کنند 

فرمول طلایی خواب نیم‌روزی برای خوابالوها

�

��

7

زندگی‌سلام 
یکشنبه   
    23 فروردین ۱۴۰5  
   23 شوال 1447
   12 آوریل  ۲۰۲6 
  شماره 3237 

مت
سلا

ه و 
واد

خان

�

�

�

�

تازه‌ها

بیشتر بدانیم

داده تصویری

در روزهایی که خبرها بی‌وقفه از صفحه 
گوشی‌ها و تلویزیون‌ها عبور می‌کنند و 
هر تیتر، باری از اضطراب را به خانه‌ها 
می‌آورد، بسیاری از والدین با پدیده‌ای 
به‌ظاهر آرام روبه‌رو هستند: کودکی که 
ساکت است، بازی می‌کند، سؤال نمی‌کند و انگار هیچ‌چیز 
او را تحت‌تأثیر قرار نداده است. این »آرامش« اما، همیشه 

آن چیزی نیست که به نظر می‌رسد.

محوری

پرستو عادل  | ‌  کارشناس ارشد روان شناسی

متخصصان خواب می‌گویند چرت زدن زمانی بیشترین فایده را دارد که کوتاه، 

هدفمند و هماهنگ با ریتم طبیعی بدن باشد و به خواب شبانه آسیب نزند. در واقع 

چرت روزانه تنها زمانی موثر است که با شناخت واقعی بدن و بدون جایگزین شدن 

با خواب شبانه انجام شود.

4 نکته برای تقویت استخوان در سالمندی

رژیم غذایی متعادل|گذشته از کلسیم، پروتئین و کلاژن کافی در رژیم غذایی نیز برای 1 
حمایت از سلامت استخوان‌ها و عضلات مهم هســتند. رژیم غذایی غنی از سبزیجات با 
کاهش خطر زمین خوردن و شکستگی مرتبط است. خوردن یک رژیم غذایی پرفیبر هم به جذب 

مواد غذایی کمک می‌کند.

ترک کردن سیگار|تنباکو حاوی موادی است که برای سلامت استخوان مضر هستند. 2 
این سموم می‌توانند به عدم تعادل بین جایگزینی استخوان قدیمی با استخوان جدید منجر 
شوند و خطر از دست دادن استخوان را افزایش دهند. تنباکو همچنین  باعث اختلال در بهبود 

استخوان می‎شود و مشکلات پس از آسیب‌دیدگی را افزایش می‎دهد.

افزایش فعالیت بدنی|بر اســاس مطالعــات موجود، تمرینــات مقاومتی با شــدت بالا و 3 
برنامه‌هایی که روی بخش‎های خاص اسکلتی بدن تمرکز دارند، نویدبخش افزایش تراکم 
مواد معدنی اســتخوان و کاهش خطر زمین خوردن در بین کهنســالان و افــراد مبتلا به پوکی 

استخوان هستند.

جلوگیری از زمین خوردن|مواردی که می‌گوییم اقداماتی هستند  که می‌توانید برای 4 
جلوگیری از زمین خوردن انجام دهید: خانه خود را در برابر سقوط مقاوم کنید و در صورت 
امکان، نرده‌ها را بگیرید. برای تغییر وضعیت از دراز کشیده به نشسته یا نشسته به ایستاده وقت 
بگذارید. در صورت لزوم، از یک وســیله کمکی برای راه رفتن استفاده کنید تا به شما در حفظ 

تعادل کمک کند.

با افزایش سن، استخوان‎های ما به طور طبیعی قدرت، تراکم و جرم 
خود را از دست می‌دهند که می‌تواند خطر ابتلا به پوکی استخوان 
را افزایش دهد. به همیــن دلیل اقداماتی بــرای محافظت و تقویت 

استخوان‌ها به‌ویژه بعد از 50سالگی اهمیت پیدا می‌کند. 

انتصاری  | ‌  روزنامه‌نگارسالمند


