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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، اضطراب از دست دادن فرد عزیز زندگی و 
همزمان شک کردن به او فشار روانی بسیار سنگینی به شما 

وارد می‌کند. بهتر است، به این نکات توجه کنید: 
1. بررسی ریشه‌های درونی

معمولا این مدل از افکار ریشه در موارد زیر دارد:
*اضطراب جدایی| شاید در گذشته تجربه‌ای داشته‌اید 

مثلا در کودکی یا روابط قبلی که در آن فردی که به او وابســته 
بوده‌اید شما را رها کرده است. 

*خودباوری پایین| گاهی اوقات ما خودمان را به اندازه کافی 
ارزشمند نمی‌دانیم و ناخودآگاه فکر می‌کنیم چرا او باید با من 
بماند؟ حتما کســی بهتر را پیدا می‌کند و من را ترک می‌کند و 
حتی کوچک‌ترین رفتار مثل کار با گوشی را بی‌عاطفگی تلقی 

می‌کند.
*نیاز به کنترل| شــک کــردن نوعی تلاش ناخــودآگاه برای 

کنترل محیط است. 
2. تحلیل رفتار همسر)گوشی به دست بودن(

در دنیای امروز گوشی بخش جدایی ناپذیر از زندگی شده است و 
الزاما به معنای خیانت نیست که می‌تواند مواردی مثل ارتباط با 

دوستان و چک کردن اخبار یا اینستاگرام و... باشد.
3. گام‌های عملی برای مدیریت این وضعیت

گفت وگو به جای اتهام| به جای این‌که بگویید چرا همیشه با 
گوشی هستی حتما داری با کسی حرف می زنی، از جملات من 
استفاده کنید: مثلا این که »من اخیرا احساس تنهایی می‌کنم 
وقتی می‌بینم بیشتر وقتت را با گوشی می‌گذرانی حس می‌کنم 
از من دور شدی و این موضوع من را مضطرب می‌کند. دوست 

دارم وقتی کنارم هستی بیشتر با هم وقت بگذرانیم.

تقویت اعتمــاد به نفس و اســتقلال عاطفی| ســعی کنید 
دوباره به سمت علایق شــخصی و فعالیت‌هایی که خودتان را 
شاد می‌کند بروید. وقتی شما فردی مستقل و با اعتماد به نفس 

باشید جذابیت شما در رابطه هم بیشتر می‌شود.
ایجاد زمان‌هــای بدون فناوری| با هــم توافق کنید که مثلا 
شبی نیم ساعت گوشی ها کنار باشــد. این کار به شما آرامش 

می‌دهد و کیفیت رابطه را بالا می‌برد.
کمک گرفتن از متخصص| اگر این افکار و شک، اختلال در 
عملکرد و خــواب ایجاد کرده و یا حتــی درگیری‌های لفظی با 

همسرتان دارید حتما از روان‌شناس کمک بگیرید.

فکرهای بد مدام آرامشم را به هم می‌زند!

�
برای ساختن کودکی سالم، چه باید کرد؟

به احساسات کودکان گوش بدهیم1 
کودکان همیشه نمی‌توانند احساســات خود را به‌درستی 
بیان کنند. گاهی خشــم، گریه، ســکوت یا لجبازی آن‌ها نشانه 
نیازی اســت که هنوز راه بیانــش را نیاموخته‌انــد. وقتی کودک 
ناراحت اســت، به‌جای گفتن »این که گریه ندارد« یا »بچه خوبی 
باش«، بهتر اســت بگوییم: »می‌فهمــم ناراحتی؛ دوســت داری 
درباره‌اش حرف بزنی؟« پذیرفتن احساســات کودک به معنای 
تأیید همه رفتارهای او نیست، بلکه به او یاد می‌دهد احساساتش 

را بشناسد و به شیوه‌ای سالم بیان کند.

مقایسه کردن را کنار بگذاریم2 

جملاتی مانند »ببین دوستت چقدر درس می‌خواند« یا »چرا 
مثل خواهرت نیستی؟« ممکن است با هدف تشویق گفته شوند، 

اما می‌توانند احساس ناکافی بودن را در کودک تقویت کنند. هر 
کودک ویژگی‌ها، استعدادها و سرعت رشد خاص خودش را دارد. 
بهتر است به‌جای مقایســه با دیگران، پیشرفت کودک را نسبت 
به گذشــته خودش بســنجیم و تلاش او را ببینیم. کودک زمانی 
اعتمادبه‌نفس سالم پیدا می‌کند که بداند ارزشمندی‌اش فقط 

به نمره، موفقیت یا تأیید دیگران وابسته نیست.

حضورمان را جایگزین تجملات کنیم3 
برای خوشــحال کــردن کودک، همیشــه به اســباب‌بازی 
گران‌قیمت یا تفریح پرهزینه نیاز نداریم. گاهی 15دقیقه بازی 
مشــترک، قصه گفتن پیش از خــواب یا قدم زدن کنــار یکدیگر، 
تأثیری ماندگارتر از هدیه‌های گران‌قیمت دارد. آنچه کودک بیش 
از هر چیز نیاز دارد، توجه واقعی والدین است؛ توجهی بدون تلفن 
همراه، عجله و حواس‌پرتی. همین لحظات ساده، پیوند عاطفی 

کودک با والدین را محکم‌تر می‌کند.

به کودکان اجازه اشتباه کردن بدهیم4 
اشتباه بخشی طبیعی از فرایند یادگیری است. اگر کودک 
به‌خاطر هر خطا ســرزنش شــود، ممکن اســت از تجربه کردن و 
پذیرفتن مسئولیت بترســد. والدین می‌توانند به‌جای تحقیر یا 
تنبیه، به کودک کمک کنند پیامد رفتار خود را بفهمد و راه جبران 
آن را پیدا کند. هدف تربیت، ساختن کودکی بی‌اشتباه نیست؛ 
پرورش انسانی است که بتواند از اشــتباهاتش بیاموزد و دوباره 

تلاش کند.

نشانه‌های فشار روانی را نادیده نگیریم5 
ترس‌های مــداوم، تغییرات محســوس در خواب و اشــتها، 
گوشه‌گیری، پرخاشگری شدید یا افت عملکرد تحصیلی، گاهی 
می‌توانند نشانه فشار روانی باشند. البته هیچ‌کدام به‌تنهایی به 
معنای وجود اختلال روانی نیســتند؛ اما اگر این نشانه‌ها ادامه 
پیدا کننــد یا زندگــی روزمره کودک را مختل ســازند، مشــورت 

با روان‌شــناس کودک می‌تواند کمک‌کننده باشــد. مراجعه به 
متخصص نشانه ضعف والدین نیست، بلکه اقدامی مسئولانه برای 

حمایت از رشد سالم کودک است.
کودکی را جدی بگیریم

روز جهانی کــودک یادآور این حقیقت اســت که کــودکان برای 
رشد سالم، به امنیت، محبت، احترام و فرصت تجربه کردن نیاز 
دارند. هر رفتار ما می‌تواند پیامی در ذهن کودک بسازد؛ پیامِ »تو 
ارزشــمندی« یا »تو به‌اندازه کافی خوب نیستی«. بیایید از امروز 
بیشتر گوش بدهیم، کمتر قضاوت کنیم و به‌جای تربیت کودکانی 
صرفاً مطیع، به پرورش انسان‌هایی مستقل، مسئول و برخوردار 
از ســامت روان بیندیشــیم. آینده جامعه از کلاس‌های درس و 
محیط کار آغاز نمی‌شــود، از آغــوش امن خانــواده و تجربه‌های 
سال‌های کودکی شکل می‌گیرد. ســرمایه‌گذاری بر کودکان، 

سرمایه‌گذاری بر آینده همه ماست. 
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آینده از کودکی شروع می‌شود
تجربه‌های عاطفی سال‌های نخست چگونه بر احساس ارزشمندی و سلامت روان کودک اثر می‌گذارند؟

روز جهانــی و هفته کودک فرصتی اســت تا متفاوت از 
همیشــه به دنیای کودکانی فکر کنیم که آینده جامعه 
در دســتان آن‌هاســت. کــودک فقط انســانی کوچک 
با نیازهایــی ســاده نیســت، او دنیایی از احساســات، 
پرســش‌ها، رؤیاها و توانایی‌های در حال رشــد اســت. 
سال‌های کودکی، پایه‌های شخصیت، اعتمادبه‌نفس، 
روابط اجتماعی و سلامت روان انسان را شکل می‌دهند. 
بنابرایــن، توجــه به کــودکان نبایــد به خریــد هدیه یا 
برگزاری جشن در یک روز خاص محدود شود. مهم‌تر 
از هر هدیه‌ای، این است که کودک در خانواده و جامعه 
احساس امنیت، ارزشــمندی و دوست‌داشتنی بودن 

کند.

زهرا عیدگاهی |    کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

آقــا و 33 ســاله هســتم. 
مشــکلم ایــن اســت کــه 
فکرهای بد، آرامشــم را به هم 
می‌زند. هر روز فکر می‌کنم که به زودی، 
همســرم تنهایم می‌گذارد و می‌ترسم 
که تنها بمانم. به خانمم شک هم دارم 
چون مدام گوشی دستش است. لطفا 

راهنمایی کنید.

فریبا البرز|         کارشناسی ارشد مشاوره خانواده


