
روزنــــامــــه 
ـــید  شــــهر امـ
و زنــــدگــــی

ی
دگ

 زن
نه

خا
۱۱
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معتقدند كه كنجكاو 
هســتند و كارشــان 
به هيچ وجــه فضولى 
نيست. مى گويند آنچه عيـان است، چه 
حاجت به بيان است. گروهى هم معتقدند 
از سر خيرخواهى اين كار را مى كنند؛ كدام 
خير و كدام خيرخواهى، خدا مى داند! 
صفت هاى خوبى كه برخى موضوع و محل 
كاربرد آن را اشتباه گرفته اند و برخى هم 
چنان در استفاده از آن زياده روى كرده اند 

ــده است.درباره  كه صداى همه در آم
آدم هايى حرف مى زنيم كه وارد حريم 

شخصــى ديگران مى شــوند و به 
بهانه هاى مختلف به گوشه و كنار 
زندگى آن ها سرك مى كشند، 
كار ناپسند و آزاردهنده اى كه 
آن قدر براى الهام حميدى، 

 ، يــگر سيـــنما ز با
تئاتر و تلويــزيون 

ــان،  ــورم ــش ك
گران تمام شده 

كه در باره آن در اينستاگرامش پستى 
گذاشته و نوشته است: «ازت خبرى 
نيست! هنوز بچه دار نشدى؟ از 
فلانى خبر ندارى؟ شنيده ام از 
همسرش جدا شده! و... واى از 
اين همه ســرك كشــيدن در 
زندگى ديگران... همه ما عيب 
ــم، همه ما در  ــراد داري و اي
زندگـــى مان رازهايى 
داريم كه نمى خواهيم 
كســـى از آن ســـر 

در بياورد اما نمى دانم چرا بعضى ها اصرار 
ــد در زندگى ديگران كنجكاوى  دارن
كنند!»او همچنين در ادامه به همه و 
به ويژه اين دسته از افراد پيشنهاد مى دهد: 
«براى 40 روز هم كه شده براى خودمان 
زندگى كنيم، كسى را قضاوت نكنيم، از 
كسى سؤال هاى شخصى نپرسيم، به ما 
چه ربطى دارد كه مردم چه مى پوشند يا 
چه مى كنند، آن وقت مى بينيد كه چقدر 
امتحان كنيد.».انرژى مثبت وارد زندگى تان مى شود. 

کلی 
مک گونیگال 
روان شناس 

سلامت و 
استاد دانشگاه 

استنفورد 
آمریکا:

استرس برای 
سلامتی 
شما ضرر 

ندارد، بلکه 
باورداشتن 
به بد بودن 

استرس برای 
سلامتی است 
که مضر است، 

تا حدی که 
می تواند 

بیشتر از انواع 
سرطان در 

جامعه قربانی 
بگیرد.

به زندگی دیگران 
سرک نکشیم

تير خلاص به استرس دانش آموزان
توصیه هایی کاربردی که کمک می کند از میزان اضطراب بچه ها در روزهای امتحان بکاهید

ســمیرا منشــادی| شــب هاى امتحان را هيچ كداممــان فراموش 

نمى كنيم، حتى اگر 20 سال از آن زمان ها گذشته باشد. شب هاى 
پُر استرســى كه تا صبح بيدار مى مانديم و درس مى خوانديم و 
صبح با كلى استرس بيشتر سر جلسه امتحان حاضر مى شديم. 
فرقى هم نمى كرد چه امتحانى باشد، نام امتحان براى استرس آور 

بودنش كافى بــود و هرمقطع هم توجيه هــاى خاص خودش را 
داشــت؛ امتحانات نهايى، سراســرى، ورودى و... حتى حالا هم 
كه در برخى مقاطع مانند دبستان، ارزشــيابى ها براساس نمره 
نيســت، بازهم دانش آموزان اســترس مى گيرند تا آن اندازه كه 
مشاوران تحصيلى مى گويند: 75 درصد دانش آموزان حدود 42 

تا 72 ساعت قبل از امتحان دچار استرس مى شوند و علائم آن را 
آشكارا نشــان مى دهند. براى همين امروز و به مناسبت شروع 
فصل امتحانات دانش آمــوزان با دكتر ســيد محمدرضا ناظمى، 
مشاور و روان شــناس كودك و نوجوان،گفت وگو كرديم كه در 

ادامه چكيده اى از آن را مى خوانيد.

بگیرد.

-- : --
شروع صفحه آرایی
-- : --باصری

پرینت اولیه
-- : -- باصری

پرینت دوم
-- : --باصری

پرینت سوم
-- : --باصری

پرینت چهارم
باصری

هرچه خار آيد، نشايد كه به كار آيد
همـه مـا بـا اين طـرز تفكـر بـزرگ 
شـده ايم كـه بى اهميت تريـن 
وسـايل هـم ممكـن اسـت بـه 
كارمـان بيايد؛ بنابرايـن نبايد آن ها 
را دور بريزيـم. گاهـى هـم پيـش 
آمـده اسـت كـه وسيله بى ارزشـى 
را دور ريخته ايـم و بعـد از مدتـى 
همـان وسـيله كه زمانـى فكـرش را هـم 
نمى كرديـم بـه شـيئى بـا ارزش و كارآمـد 
تبديـل شـده اسـت؛ ازايـن رو گروهـى بـا 
اين طـرز تفكـر حتى حاضـر بـه دور انداختن 

بى اهميت تريـن وسايلشـان هـم 
 . نيسـتند

به راسـتى چـرا برخـى حاضـر 
نيسـتند دسـت از سـر هيچ وسيله 
قديمـى، كهنـه و خرابـى بر دارند؟

شـايد تعجـب كنيـد! براسـاس 
نظريه هـاى روان شناسـى ايـن 
افـراد به اختلالـى به نـام «اختلال 
احتـكار» مبتـلا هسـتند، يعنـى 
دشـوارى در دور ريختن چيزهايى 
كـه هيـچ ارزشـى ندارنـد؛ درواقع 
جمـع آورى افراط گونـه اشـيا 

و پرهيـز از دور ريختـن وسـايلى اسـت كـه 
فـرد احسـاس مى كنـد نيـاز دارد آن هـا را 

نگـه دارد.
 كسـى كـه دچـار اختـلال احتـكار اسـت 
حتـى بـا فكـر اينكـه چيـزى را دور بينـدازد 
نگـران، آزرده و مضطـرب مى شـود و به رغـم 
اينكـه مى دانـد احتـكارش سـبب شـلوغى، 
انباشـتگى، كمبـود فضا و... مى شـود، كارش 
را نوعـى عاقبت انديشـى مى دانـد و بـه 

نظـرش كار درسـتى اسـت.
هرچنـد علـت دقيـق اختـلال احتـكار هنوز 
مشـخص نيسـت، مى تـوان دلايلـى را براى 
آن نـام بـرد كـه از مهم تريـن آن ها اين اسـت 
كـه فـرد مطمئـن نيسـت آنچـه مى خواهد 

دور بريـزد روزى بـه كارش مى آيـد يـا نـه؟
 روان شناسـان مى گوينـد سـابقه خانوادگى 
را هـم نبايـد كم اهميـت شـمرد. بررسـى ها 
نشـان داده اسـت كـه اگـر يكـى از افـراد 

خانـواده اختـلال احتـكار داشـته باشـد، 
احتمـال اينكـه عضو ديگـرى از خانـواده هم 
درگيـر ايـن اختـلال شـود، چندبرابر اسـت. 
حـوادث اسـترس زا هـم يكـى ديگـر از ايـن 

عوامـل اسـت. 
برخـى بعـد از تجربه اى اسـترس زا در زندگى 
ماننـد جدايـى، مـرگ عزيـزان، تصـادف و 
بحران هـاى اقتصـادى اى كـه نتوانسـته اند 
بـر دشـوارى هاى آن غلبـه كننـد بـه ايـن 

اختـلال مبتـلا مى شـوند.
ارزشـمند بـودن وسـايل، دلبسـتگى بـه 
آن هـا و يـادآورى خاطره هـاى 
آرامــش بخـــش، خـــوب و 
شـادى آور هـم مى توانـد از ديگـر 
دلايـل اختـلال احتـكار باشـد. 
علـت هرچـه باشـد يـك نتيجـه 
بيشـتر نـدارد و آن هـم زندگـى در 
محيطـى شـلوغ و به هم ريختـه 
اسـت كه هيـچ نظـم و ترتيبـى در 

آن نيسـت.
 بـدون شـك اگـر در كمد يـا انبارى 
خانه ايـن افـراد را بازكنيـد بـا انواع 
و اقسـام وسـايل روبـه رو خواهيـد 
شـد كه سال هاسـت آن هـا را بدون اسـتفاده 
درهمان جـا رهـا كرده انـد، بـه اميـد روزى 
كـه آن هـا را تعميـر و دوبـاره بـه كار بگيرند.

بنابرايـن براسـاس يـك قاعـده كلـى در 
روان شناسـى بايد بدانيد كه اگر وسـيله اى را 
به اميـد تعمير نگه داشـته ايد و سال هاسـت 
كـه به همـان شـكل خـراب هـم باقى مانـده 
اسـت بايـد آن را دور بريزيـد، زيـرا ديگـر 

به كارتـان نخواهـد آمـد.
 ايـن قاعـده دربـاره كفش هـاى قديمـى، 
عينك هـاى شكسـته، وسـايل خـراب 
صوتـى و تصويـرى، اسـباب بازى هاى 
فرزندانتـان و حتـى لباس هايـى هـم كـه 
3 سـال اسـت آن هـا را نپوشـيده ايد صـدق 
مى كنـد، پـس بـا بخشـيدن، دور ريختـن و 
حتـى فـروش وسـايل بـدون اسـتفاده تان، 
برهانيـد..خـود را از احتمـال ابتـلا بـه ايـن اختـلال 

  شیرین 
شاهی مقدم
روان شناس

و مشاور خانواده

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

غضروف بينى نمى شكند

  834...0912- بـا سـلام. حـدود 2 مـاه
پيش با صـورت از ارتفاعـى افتادم 
و غضـروف بينـى ام شكسـت؛ حالا 
بعـد 2 مـاه تـازه درد مى كنـد. لطفا 

راهنمايـى ام كنيـد.
دکتـر جـواد اسـلامی، متخصـص 

گـوش، حلـق و بینـی| اول اينكـه 

غضـــروف بينـى نمى شـــكند و 
فقـط دچـار دررفتگى يـا پارگى مى شـود. 
دوم، اگـر هـم استـــخوان بيـــنى تان 
شكسـته باشـد در همـان هفتـه اول بايـد 
جـا مى انداختيـدش يـا ترميـم مى شـد، 
چـون بعـد از گذشـت 2 مـاه ديگـر جـوش 
خـورده اسـت و نمى تـوان كارى كـرد، مگر 
اينكـه دوباره آن را بشـكنيم و جـا بيندازيم. 
سـوم، بـروز درد بعـد از 2 مـاه علـت ديگرى 
به جـز ضربـه بـه بينى تـان دارد و حتمـا 

بايـد معاينـه شـويد تـا علت يابـى شـود.

  شهروند- 25 سـال دارم و مدام احساس
مى كنـم چيـزى راه گلويـم را گرفته اسـت و 

بايد صافـش كنم ولـى بى فايده اسـت؟
اطلاعاتى كه از خودتان داديد، بسيار مختصر 
است و نمى توان نظر قطعى داد. معمولا 
علت بروز اين حالت عصبى است و شما فقط 
احساس حضور چيزى را در گلويتان داريد و 
بعد از مدتى برطرف مى شود. البته گاهى هم 
ترشحات پشت حلق كه از سينوس ها و بينى 
مى آيد اين حالت را ايجاد مى كند. گاهى 
نيز عفونت لوزه ها يا كم خونى ناشى از آهن 

است كه سبب بروز اين حالت مى شود. براى 
اطمينان خاطر به يك متخصص مراجعه 

كنيد تا معاينه شويد.

  شهروند/ سلام. 3 ســال است كه دريچه
ميتــرال قلبــم را تعويض و فلزى كــرده ام. 
داروى وارفارين (روز در ميان يكى و روز بعد 
سه چهارم يك قرص) و متورال (سحر نيم عدد 
و افطار هم نيمى ديگر) طبق دســتور پزشك 
مى خورم. پارســال روزه گرفتم. امسال هم 
روزه مى گيرم و مشكلى ندارم. فقط بعد افطار 
كمى تپش قلب مى گيرم، چون قرص هايم را آن 
موقع مصرف مى كنم. با اين شرايط آيا روزه 

برايم ضرر دارد؟
دکتـر علیرضـا مولوی پـور، متخصـص قلـب| 

تعويـض دريچه قلـب منعى بـراى روزه دارى 
نـدارد و تپـش مختصـر قلـب هـم اشـكالى 
ايجـاد نمى كنـد. مى توانيـد داروى متـورال 
خـود را ابتـداى افطـار و انتهـاى سـحرى 
بخوريـد كـه فاصله زمانـى مصـرف قرصتان 

بـه كوتاه تريـن زمـان ممكـن برسـد.

  521...0933- سـلام. بچـه ام چهار ماهـه
اسـت. واكسـن زده و تبش بالاسـت. اسـهال 
هم هسـت. هم زمـان اسـتامينوفن و شـياف 

بـراش اسـتفاده مى كنم، اشـكالى نـدارد؟
دکتـر رضـا سـعیدی، متخصـص اطفـال| 

اسـتفاده هم زمـان از اسـتامينوفن و شـياف 
نـدارد ولـى نبايـد تكـرار شـود..درسـت نيسـت. يك بـار مصرفـش اشـكالى 
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بعد از دعوا خانه را ترك نكنيد
حسن طوسى قوام، مدرس اخلاق و خانواده

  هيچ گاه در حضور ديگران باهم بحث وجدل نكنيد و به يكديگر هم دروغ 
نگوييد.

  نه در خانه خشك و بى روح باشيد و نه با تحكم و پرخاشگرى با يكديگر 
صحبت كنيد.

  اگر اختلافى بينتان به وجود آمد آن را نزد ديگران بازگو نكنيد.
  اگر همسرتان اصرار برجدايى دارد از او بخواهيد دلايلش را برايتان بنويسد.

  هيچ گاه پاى فرزندان تان را به نزاع هايتان باز نكنيد و از آن ها هم يارگيرى نكنيد.
  اگر بنا شد از نفر سومى براى حل مشكلاتتان كمك بگيريد، سعى كنيد فردى مجرب، 

مطلع، آگاه به مسائل زندگى و بى طرف را انتخاب كنيد.
  تا حد ممكن بعد از دعوا خانه را ترك نكنيد.

  اگر طرف دعوايتان پشيمان شد به او اصرار نكنيد كه در نزد ديگران به اشتباهش اقرار كند.
  هرگز عشق و مهر و لطف خود را از يكديگر دريغ نكنيد و هميشه هم متوقع نباشيد.

  اگر خداى ناكرده جدا شديد همه پل هاى پشت سرتان را خراب نكنيد و اگر از شما مى پرسند 
كه چرا جدا شده ايد، يك جمله بگوييد: تفاهم نداشتيم.

  زنان نياز شديدى دارند كه مورد توجه همسرانشان باشند؛ ازاين رو مردى كه همواره مراقب 
است..شرايط روحى و روانى همسرش است، سلامت زناشويى اش از امنيت بيشترى برخوردار 

۱۳۹۸ خــرداد   ۲
۱۷ رمضــان ۱۴۴۰ 
شــــماره ۲۸۳۳
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شخصــى ديگران مى شــوند و به 
بهانه هاى مختلف به گوشه و كنار 
زندگى آن ها سرك مى كشند، 
كار ناپسند و آزاردهنده اى كه 
آن قدر براى الهام حميدى، 

 ، يــگر سيـــنما ز با
تئاتر و تلويــزيون 

ــان،  ــورم ــش ك
گران تمام شده 

نيست! هنوز بچه دار نشدى؟ از 
فلانى خبر ندارى؟ شنيده ام از 
همسرش جدا شده! و... واى از 
اين همه ســرك كشــيدن در 
زندگى ديگران... همه ما عيب 
ــم، همه ما در  ــراد داري و اي
زندگـــى مان رازهايى 
داريم كه نمى خواهيم 
كســـى از آن ســـر 

منشأ استرس بچه مدرسه ای ها

قبل از اينكه بخواهيم درباره بايدها و نبايدهاى 
امتحانات صحبت كنيم، بايد بدانيم كه چرا 
بچه ها دچار اضطراب و استرس مى شوند. 
بر اين اساس بايد دانش آموزان را به 3 دسته 

كلى تقسيم بندى كرد.
گروه اول دانش آموزانى هستند كه در طول 
سال تحصيلى مطالعه جدى ندارند، بنابراين 
طبيعى است كه حاضر شدن براى امتحان در 

يك شب يا يك هفته برايشان استرس زا باشد.
گروه دوم دانش آموزان هستند كه به علت 
ترس از والدينشان و نگرانى از كسب نمره كمتر 
گيرند و بــه چالش  ســتــرس مى  ز 20، ا ا

برمى خورند.
گروه سوم هم دانش آموزانى هستند كه 
مضطرب حرفه اى اند، يعنى به دليل مسائل 
روحى و تربيتى اى كه داشته اند، از شنيدن نام 
امتحان هم استرس مى گيرند، چه برسد به 
خود امتحان. اين گروه در روزهاى امتحانات به 
سترس مبتلا  ز ا رهاى ناشى ا ع بيما ا ــو ن ا
مى شوند، تا آنجا كه ممكن است بخش زيادى 

از دانسته هاى خود را هم فراموش كنند. 

ورزش، ورزش و ورزش

انجام ورزش هــاى سبك مانند پياده روى، دويدن، 
دوچرخه سوارى و شنا باعث كاهش تنش هاى عصبى 
و استرس مى شود. به بچه ها ياد بدهيد ورزش كردن 
در هرشرايطى ضرورى و ضامن سلامتى آن هاست و 
آن نيست. .مشغله اى مانند امتحانات هم دليلى براى ترك كردن 

کمک والدین به فرزندانشان

گفتيم كه منشأ بخشى از استرس و اضطرابى 
كه برخى از بچه ها دارند والدينشان هستند، 
ازاين رو لازم است قبل از اينكه به سراغ بچه ها 
برويم كمى با شما والدين عزيز صحبت كنيم 
كه نخواسته و ندانسته با رفتارهايى كه داريد 

اين مشكل را در فرزندتان تشديد مى كنيد.
شما حق داريد كه فرزند كوشايى داشته باشيد 
ولى هرگونه سخت گيرى بى مورد و تنبيه براى 
نگرفتن نمره باعث مى شود كه اضطراب درونى 

فرزندتان از درس و مدرسه و امتحان تشديد شود.
ز موفقيت براى  معمولا تعريفى كه ما ا
فرزندمان داريم با خواسته و توانايى هايى كه او 
دارد كاملا متفاوت اســت، ازايـــن رو اگر 
خواسته ها و معيارهاى ما هم دور از توان و 
استعداد او باشد، باعث مى شويم فرزندمان 
بيشتر نگران و پريشان و راه دستيابى اش به 

موفقيت غيرممكن و سخت شود.
نكته بعدى اينكه مقايسه كردن بچه ها با هم 

-در هيچ موردى حتى درس خواندنشان- 
خوب نيست و آن ها را به تلاش بيشتر ترغيب 
نمى كند. برعكس باعث ناراحتى، فشار روانى 
ها نسبت به يكديگر  ن  و بدبينى بيشتر آ

مى شود.
يادتان باشد به جز امكانات خاصى كه در 
منزل براى تحصيل فرزندتان فراهم مى كنيد، 
او به محيطى آرام هم براى تمركز كردن نياز 

دارد. 

راه های کاهش استرس بچه ها

براى كم كردن استرس بچه ها بايد نكاتى را به آن ها 
بياموزيد كه قبل، حين و بعد از امتحانات رعايت كنند.

قبل امتحان

سعى كنيد روش هاى صحيح مطالعه كردن را به 
آن ها ياد بدهيد.

محيط امتحان و زمان آن را برايشان شبيه سازى كنيد.

بعد از 90 دقيقه مطالعه 15 دقيقه استراحت نياز دارند.
شب امتحان بايد خواب كافى داشته باشند.

وسايل مورد نيازشان را آماده و صبح زودتر از خانه 
راهى شان كنيد.

نند كيك و  هاى شيرين ما كى  ا ر ن خو يشا ا بر
كلوچه تهيه و همراهشان كنيد.

حین امتحان

به آن ها ياد بدهيد كه قبل از شروع امتحان نفس 

عميقى بكشند و بر روى حرف هاى معلمشان تمركز 
كنند.

اگر احساس مى كنند چيزى يادشان رفته است، به 
چيزى كه آن ها را آرام مى كند فكر كنند.

به همراه داشتن يك عدد ساعت مچى ساده هميشه 
زمان را در اختيار بچه ها قرار مى دهد.

پاسخ دادن را بايد از سؤال هاى آسان شروع كنند و به 
سمت سؤال هاى سخت بروند تا وقتشان هدر نرود.

بعد امتحان

امتحان كه تمام مى شود ديگر نبايد براى پيدا كردن 
پاسخ درست به سراغ كتابشان بروند.

هرامتحانى كه داده شد، چه خوب و چه بد، ديگر نبايد 
به آن فكر كنند بلكه بايد تمام هم وغمشان را براى 

امتحان بعدى بگذارند.
به آن ها ياد بدهيد كه دست كم در دوره امتحانات از 
دوستانى كه به آن ها استرس وارد مى كنند دورى كنند. 

خوراکی های کمک کننده

خوراكى ها در كم و زياد كردن ميزان استرس بچه ها، 
چه قبل و چه بعد از امتحان، نقش مؤثرى دارند، ازاين رو 

مشاوران تغذيه توصيه مى كنند:
خوردنی ها

شيرگرم، موز، حبوبات پخته، نان، كاهو، سبزى ها و 
مواد غذايى حاوى ويتامين ها و املاح مختلف از جمله 
مواردى هستند كه بايد در رژيم غذايى بچه ها بگنجانيد.

دانه هاى مغزدار مانند بادام، نخودچى، كشمش، 
فندق، پسته و گردو را كه سرشار از منيزيم هستند در 

تغذيه روزانه شان فراموش نكنيد.
از ميان ميوه ها هم سيب، آناناس و خرما به علت 
داشتن انواع ويتامين ها و مواد قندى طبيعى تأثير 
مثبتى بر فعاليت هاى مغزى دارند و مصرف روزانه شان 

ضرورى است.
نخوردنی ها

در روزهــاى امتحان بايد از مصرف اين خوراكى ها 
بپرهيزند، چون به شدت استرس زا هستند:قهوه، شكر، 
شيرينى، گوشت هاى فراورى شده مانند سوسيس، 

كالباس و نوشابه هاى كافئين دار. 
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