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صدای
مشاور

ریزنویسی می‌تواند نشانه‌ای از اضطراب باشدریزنویسی می‌تواند نشانه‌ای از اضطراب باشد

  شهروند: دخترم کلاس چهارم درس می خواند. خطش نسبت 
به سال های گذشته خیلی ریزتر شده است، طوری که به سختی 
یزتـر از قبـل می نویسـد. آیـا ایـن  می شـود خوانـد. کلا هرسـال ر

امر نشـانه مشـکلی اسـت و باید اصلاحـش کنیم؟
ریزنویسـی در کـودکان مدرسـه ای می توانـد هماننـد ترسـیم ریـز، 
نشـانه هایی از اضطراب، افسردگی یا خجالت و انزوا در آن ها باشد 
کـه گاه جنبه وسـواس هـم به خـودش می گیـرد. بایـد روی افزایـش 
اعتماد به نفسـش و تغییر سـبک نوشتاری اش با الگوهای از پیش 

تعیین شـده و اسـتاندارد بیشـتر کار کنیـد.

  شهروند: پسرم شش سال دارد. خیلی بادقت و پرتلاش است و دوست دارد 
گر کاری براسـاس  کارهایش را به شـیوه عالی انجام بدهد، ولی ذاتا لجباز اسـت. ا
خواسـته اش باشـد، کوتـاه نمی آیـد. خیلـی هـم حسـاس اسـت و خـودش و مـا 
را اذیـت می کنـد. چـه کار بایـد بکنیـم که ایـن خصوصیـت اخلاقـی اش را تـرک کند؟

بایـد بررسـی میدانـی شـود. مـواردی ماننـد لجبـازی، خودمحـوری یا حساسـیت 
یـادی داشته باشـد ماننـد بیش فعالـی، مشـکلات امـواج  می توانـد علت هـای ز
ع یا مشـکلات تربیتی و ژنـی که با توجه به تشـخیص می تـوان راهکارهای  مغـزی، صـر

لازم را انجـام داد.

  شـهروند: پسـرم کلاس دوم دبسـتان اسـت و یکـی دوسـالی می شـود به مـن 
بـا مـا  یـن مسـئله ای که  و پـدرش بی احترامـی می کنـد، حتـی بـرای کوچک تر
اختلاف نظر داشته باشد. همچنین زمان هایی که چیزی بخواهد و برایش نخریم 
یا انجـام ندهیم این بی احترامی ها شـدیدتر می شـود. هرکاری کردیم نتوانسـتم 

ایـن اخالق ناپسـند را از سـرش بیندازیـم. ممنـون می شـوم راهنمایـی ام کنیـد.
بـا توجـه به سـن کودکتـان هنـوز انعطاف پذیـری وجـود دارد. مشـکل همیشـه هـم 
تربیتـی نیسـت و گاهـی می توانـد جسـمی باشـد که نیازمنـد بررسـی اسـت. به یـاد 
داشته باشـید برخـی از کـودکان به شـدت تلقین پذیـر هسـتند و متأثـر از الگوهـای 
منفـی می شـوند. بـرای همیـن ابتـدا بایـد الگوهـای منفـی را کنترل و سـپس الگوهای 
مثبـت را جایگزیـن کنیـد. تشـویق بموقـع و بی توجهـی به رفتارهـای منفـی کـودک 

هـم می توانـد در درازمـدت سـبب خاموشـی این نـوع رفتارهـا شـود .

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

دانستنی‌های مرکباتیدانستنی‌های مرکباتی

امیرمقدم

 با آمـدن پاییـز و سـردی هـوا تمایـل بـدن به مصـرف غذاهـای چـرب و سـنگین 
بـرای کسـب انـرژی و گرمـا بیشـتر می شـود، ازایـن رو طبیعـت هـم با بـدن همراهـی 
می کنـد و مـا شـاهد فراوانـی میوه هایـی هسـتیم که سرشـار از ویتامیـنC و یـک 
مصلـح خـوب بـرای غذاهـای چـرب و سـنگین هسـتند، ماننـد مرکبـات که مصرف 
متعـادل آن هـا بـرای بـدن و پیشـگیری از بیماری هایـی ماننـد سـرماخوردگی 
ضـروری اسـت. با ایـن همـه، نبایـد در مصرفشـان زیـاده روی کـرد. همچنیـن باید 
در چگونگـی مصرفشـان نیـز دقـت لازم را داشـت. در ادامـه بـه توصیه‌هایـی کـه 
مؤسسه پژوهشى علوم و صنایع غذایی در این باره دارد  ، اشاره  گذرایی داریم.
  خـوردن زیـاد مرکبـات یا آب میـوه آن به دلیـل میـزان بـالای اسـید موجـود در آن 

می توانـد خطـر ابتال به پوسـیدگی دنـدان را افزایـش دهـد.
  آب میـوه به انـدازه میـوه کامـل سـالم نیسـت، چـون در آب میـوه فروکتـوز )قنـد 
موجـود در آب میوه( بیشـتری وجود دارد که به سـرعت جـذب جریان خون و در کبد 

به صـورت چربـی ذخیـره و سـبب بیمـاری کبـد چـرب می شـود.
  دربین مرکبات، گریپ فروت با برخی داروها تداخل ایجاد می کند، مانند استاتین ها 

که برای کلسترول بالا تجویز می شوند. در نتیجه باید با احتیاط مصرف شود.
  معمـولا زمـان سم پاشـی مرکبات اردیبهشـت و در زمان گل دهی اسـت که با توجه 
بـه دوره کارنـس آن هـا در زمـان مصـرف باقی مانـده سـموم آن هـا ناچیـز خواهد بود. 
وی محصـول تا حـد  )به فاصلـه بیـن لحظـه پایـان سم پاشـی تا زمانـی که سـم بـر ر
مطمئنـی از بیـن مـی رود و محصـول قابلیـت برداشـت پیـدا می کنـد، دوره کارنـس 

گفتـه می شـود.(
  مرکبـات رسـیده را می تـوان بیش از دو هفتـه نگهداری کرد.

  لیمـوی نـارس را بایـد تا زمـان رسـیده شـدن در آشـپزخانه نگهـداری و سـپس 
به یخچـال منتقـل کـرد.

چ کش هـا و موم هـا از روی مرکبـات نگهـداری شـده    بـرای حـذف باقی مانـده قار
در سـردخانه می توان آن ها را در محلول سرکه سفید غوطه ور کرد. برای این منظور 

سـرکه بایـد با 10برابـر آب رقیـق شـود و میوه را به مـدت پانزده دقیقـه در آن قرار داد.
  پس از شست وشوی میوه باید آن را کاملا خشک و سپس در یخچال نگهداری کرد.
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ملیحـه ابراهیمـی| خیلی مواقع بـرای تعریف واقعه ای که ممکن اسـت در آینده نزدیـک برای خودمان یا دیگـری اتفـاق بیفتد، احساسـاتمان دسـتخوش رفتارهایی همـراه با هیجان‌های 

کاذب، نگرانـی و اضطـراب، ناامیـدی و یـأس و... می شـود. در چنیـن موقعیت هـای مشـابهی آن هایـی که کنتـرل رفتـار خـود را به دسـت ندارنـد به جـای آنکـه واقع بینانـه شـرایط را پیـش 
کنی و...  لا با صحبـت کـردن، نشـان دادن مسـتنداتی چـون عکـس و فیلـم ، شـایعه پرا ببرنـد به برخـی اقدامـات اشـتباه از جملـه از کاه کـوه سـاختن ، انتقـال نگرانـی به افـراد دیگـر حـا
لان در معـرض  دسـت می‌زننـد. خانـواده را به عنـوان یـک اجتمـاع کوچـک در نظـر بگیریـد. خیلـی مواقـع غافـل از حضـور کـودکان در اطرافمـان هسـتیم. گروهـی که بیشـتر از بزرگ سـا
آسـیب هسـتند. در ایـن شـماره بنـا داریـم در مـورد بزرگ نمایـی و نظـرات غیـر اصولـی و کارشناسـی نشـده قبـل از هـر پیشـامدی و تأثیـرات منفـی کـه ممکـن اسـت در ذهـن کـودکان برجـای 

بگـذارد  بیشـتر بگوییـم.

همراه اضطراب‌های کودکانه باشیم
درباره ممنوعیت بزرگ‌نمایی پیشامدها در حضور کودکان

دروغ گویی ممنوع!

توضیح اضافه بدهید

آینده را پیش بینی نکنید

خاطره گویی کنید

پیگیر اخبار نباشید

شنونده باشید و بساز شتاب زدگی پرهیز کنید
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برای فرار از اضطراب  در زمان حال زندگی کنیم

گوار پیشامد به کودکان  هرگاه واقعه ای نا
دروغ نگوییـد. موقعیـت را طوری توصیف 
ک و فهم کودک توهین شود. نکنید که به ادرا

رگ در بیـن  ممکـن اسـت یـک بیمـاری بـز
ع پیـدا کنـد، به هیـچ عنـوان  عمـوم شـیو
از جملاتـی مثـل » همه این حرف ها دروغ 
اسـت«، »کـی گفتـه ایـن بیمـاری به کشـور مـا 
می رسـد؟«، » اصال بچه هـا ایـن بیمـاری 

را نمی گیرنـد« و... اسـتفاده نکنیـد.

 بهتـر اسـت شـرایط گفت وگـو با کـودک را به گونـه ای رقـم بزنیـد که احسـاس کند اوضـاع در هر 
شـرایطی نمی توانـد مثـل قبـل باشـد و طبیعـی اسـت که ترسـیده اسـت. بایـد طـوری وانمـود 

کنیـم که احسـاس کنـد در هـر شـرایطی از او محافظـت می کنیـم.

گر خودش در این شـرایط  ممکـن اسـت از آوارگی کـودکان زلزله زده نگران شـود و تصور کند ا
قـرار بگیـرد چـه کاری بایـد انجـام دهـد. جـوری بـا او صحبـت کنیـد که تصـور کنـد نقطـه امـن 

او هسـتید و مثـل همیشـه می توانـد روی شـما حسـاب کنـد.

گـوار می شـود که حـل  تفاقـات نا  وقتـی خواسـته یا ناخواسـته کودکـی ذهنـش درگیـر ا
ج اسـت، مثـل کشـتار زنـان و بچه هـای غـزه این گونـه او را  و فصلـش از حـوزه خانـواده خـار

آرام کنیـد که نگـران نبـاش، کسـانی هسـتند کـه از حـق مظلومـان دفـاع کننـد.

وقتـی تصاویـر جنـگ را در تلویزیـون می بینـد، اجـازه بدهیـد احسـاس تنفـرش را به کشـور 
ظالـم به زبـان بیاورد، وقتی می گوید قادر اسـت آن هـا را از صفحه زمین محـو کند او را تأیید 
گـر ایـن سـؤال برایـش پیـش آمـد که کـی ایـن ماجـرا تمـام می شـود در پاسـخ جـواب  کنیـد. ا
قطعـی ندهیـد، امـا او را مطمئـن کنیـد که دسـت اندرکاران کشـور و تمـام مـردم و اعضـای 

خانـواده تمـام تالش خـود را می کننـد که اوضـاع بهتـر شـود.

 یادتـان باشـد هـر چیـزی که یـک فـرد را آرام می کنـد، 
حـد کمـی موجـب رفـع اضطـراب  ممکـن اسـت تا 

و بی قـراری شـود.

گـر کودکـی از تصـادف پـدرش که شـغلش راننـده  ا
خودروهـای سـنگین در جـاده اسـت مطلع شـود ، 
ج در خصوص  ج و مـر به جـای کنجـکاوی و ایجاد هر
ابعـاد تصـادف، او را در آغـوش بگیریـد و بگذاریـد 
گر متوجه ترس او شدید  احساساتش را خالی کند. ا
با او احساس هم دردی کنید. از او بپرسید چه چیزی 

در ایـن شـرایط خوش حالـش می کنـد ؟

ن  بتـا ک مضطر د ت کـو سـا حسا ن ا شـنید ز   بعـد ا
که از ترسـی رنـج می بـرد، سـؤال بپرسـید و مطمئـن 
شـوید در ذهن او چه می گذرد. از جزئیات بپرسـید. 
لات شـما بیـش از جواب هـا  یادتـان باشـد سـؤا

اهمیـت دارد.

ممکن است تصویری دل خراش در فضای مجازی 
دیـده باشـد. در ایـن موقعیـت نظـر شـخصی اش 
را از او بپرسـید، مثـل اینکـه تـو در مـورد ایـن تصویـر 
چه فکـری به ذهنـت آمـده؟ از چـه چیـزی بیشـتر 
ترسـیدی؟ چه شـد که ایـن تصویـر نظـرت را به خود 
جلـب کـرد؟ دوسـت داری در حـال حاضـر چـه کار 

کنیـم که تصویـر را فرامـوش کنـی؟

یکـی از نکات مهمـی که به جرئت می توان 
ن  آ کمتـر بـه  ه و  قـع شـد ا ل و گفـت مغفـو
توجه می شـود ، سیسـتم عصب شـناختی 
یشـه  ر لـی که  . سیسـتم فعا سـت ها م  د آ
در ژنتیک دارد. وقتی یک موضوع وارد این 
سیستم می شود ، مغز آن را چند برابر می کند 
کنـش بیشـتری بـه آن نشـان می دهـد. و وا

گـر فـردی در حالـت  ایـن بیـن ا لا در  حـا
بـرد وقتـی  معمولـی از اضطـراب رنـج می 
در موقعیتـی خـاص مثـل هجمه اخبـار قرار 
می گیـرد منفی نگـر نیـز می شـود. معمـولا 
چنیـن افرادی دارای وسـواس های فکری 
نیز هستند. وسواس به این معنی که مدام 
ود  افـکاری در ذهنشـان می آیـد و مـی ر
و فـرد قـادر نیسـت جلو رفت و آمـد آن هـا 
را بگیرد. در ادامه این روند، نیم کره راسـت 
مغـز کـه در آن احساسـات فعـال اسـت، 
به نگرانـی و اضطـراب فـرد دامـن می زنـد.
حـالا تمام این موارد را در کنار هم بگذارید 
و به عنوان نمونه یک خانواده را که سرشار 
از رفتارهای پرخطر است به آن ها اضافه 

کنیـد. وقتـی در چنیـن شـرایطی قـرار 
می گیرنـد چـون از قبـل اعضـا نسـبت 
د هسـتند  عتمـا ا یگـر بی  یکد به 
نـد  ا ه  ید ند ا  م ر ز ی لا هـا ش  ز مو آ و 

اوضـاع حادتـر می شـود.
برای رویارویی با پیشامدها و آماده 
کردن افراد یک خانواده برای شنیدن 
ویکـرد  و درک یـک حادثـه بایـد از ر
، برجـک  نـی پرا ، تکه  نـه نصیحت گرا
گـر شـرایطی  زدن و ... فاصلـه گرفـت. ا

مشابه آنچه گفتیم دارید بهتر است درمان 
را آغاز کنیـد.

البتـه ایـن نکتـه را هـم گوشـزد کنیـم که علـم 
روان شناسـی ثابت کرده است مشـکلات 
تغذیـه ای مثـل فقـر آهـن، بیماری هایـی 
وئیـد یا دیابـت ، دوران قاعدگـی  مثـل تیر
و... بـر خلق و خـوی افـراد تأثیـر می گذارنـد 
و باعـث می شـوند ناخواسـته هیجاناتـی 

را به دیگـران منتقـل کننـد.
توصیه این است که چنین افرادی در زمان 
حـال زندگـی کننـد. سـیر در گذشـته باعـث 

می شود که مدام خود را سرزنش کنند 
که چـرا خیلـی از راه هـا را امتحـان 
گر در آینده غرق شوند  نکرده اند و ا

دچار اضطراب شدید می شوند.
شـرایط کنونـی را در نظـر بگیریـد، 
خیلی هـا نگرانی از جنگ را در سـر 
می پرورانند و از شدت نگرانی سعی 
دارنـد ایـن اضطـراب را به دیگـران 
نـه  ن نمو ا عنـو . به  کننـد منتقـل 
پـدری از محـل کار به خانـه می آید 
 ، و بی ملاحظـه به کانـون گـرم خانـواده
در مقابـل اعضای آن به خصوص کودکان 
درباره اخبار خوانده و شنیده شده اظهار 
نظـر می کنـد و نگرانی هایـش را به اعضـا 
منتقـل می کند. در حالـی که این رفتار کاملا 
اشتباه است، زیرا ممکن است باعث چالش 

ذهنـی منفـی در کودکان شـود.
پدر و مادر به عنوان بزرگ تر هر خانواده ای 
ک  بایـد در شـرایط غیرعـادی و خطرنـا
همـراه خانواده باشـند نه اینکه روبه روی 
اعضـای خانـواده بایسـتند. اوضـاع بایـد 

به گونـه ای پیـش بـرود که کـودک در محیـط 
خانه احساس راحتی کند و  به جای پنهان 
کـردن ترس هایـش ، راحـت در مـورد آن ها 

صحبـت کند.
به عنـوان نمونـه از اینکـه در مـورد بحـث 
داغ روز چه حسی دارد؟ اندازه نگرانی اش 
چقـدر اسـت؟ و ... نظـرش را جویـا شـویم 
و بسـیار مهـم اسـت که در تمـام لحظاتـی 
که بـا او صحبـت می کنیـم احسـاس درک 

متقابـل بـه او بدهیـم .
برای خیلی ها عادی است که در هر شرایطی 
دیگـران را مجـاب کننـد. در حالـی که ایـن 
رفتار جواب نمی دهد. وقتی به اشتباه یک 
پیشامد را پر و بال داده ایم و اثرات منفی 
آن را در اعضای خانواده مشاهده کرده ایم، 
به جای آنکه حرف و سؤال را قطع کنیم یا راه 
نصیحـت را پیـش بگیریـم، شـنونده خوبی 
باشـیم و با الفـاظ و اشـاره هایی به معنای 
تأییـد و درک کـردن، آن ها را همراهـی کنیم 
و در لابـه لای حرف هایشـان بیـان کنیـم 

که مـا هم این نگرانی را داریم.
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 بـرای کـم شـدن از شـدت تـرس و نگرانـی در کـودکان گریـزی بزنیـد به خاطـرات کودکی تـان، 
اینکـه زمانـی که شـما هـم خردسـال بودیـد از خیلـی چیزهـا می ترسـیدید.

گـو کنیـد که همسـایه مهربانتـان  خاطـره گم شـدنتان در بـازار محلـه ای نزدیـک خانـه را باز
کـی خریـده بـود. یادتـان  شـما را دیـده و به خانه تـان آورده بـود. در طـول راه برایتـان خورا
باشـد کـودکان عاشـق شـنیدن خاطـرات داسـتان گونه پـدر و مادرهایشـان هسـتند. با این 

ک دور می کنیـد. کار طـی چنـد دقیقـه آن هـا را از جهـان ترسـنا

 به خاطـر آرامـش روحـی و حتـی جسـمی کودکتـان پیگیـر 
اخبـار پیش روی او نباشـید. به بهانـه مطالعه یا اسـتراحت 
به داخل یک اتاق دیگر بروید و با هدفون اخبار را گوش کنید 
یا در فضـای مجـازی بچرخید. با ایـن کار بـه او می فهمانید 

که تـو مخاطب اخبار نیسـتی.

تش سـوزی  ثـر آ گـر در مدرسـه ای تعـدادی کـودک بـر ا ا
سوخته اند، این نگرانی را که ممکن است در مدرسه آن ها 
نیـز ایـن اتفـاق بیفتد به آن هـا منتقـل نکنیـد. البته در این راه 
مـدارس بایـد به کمـک خانواده هـا بیاینـد و مانـع از انتشـار 

اخبـار بـد در بیـن دانش آمـوزان شـوند.


