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��� ��ران در ����� ������ 
د��ـ�ان ا��ـ� ��د�ـ�ه ����� 
�� �ـ�د. در ���ـ� �� ��ـ�ر 
��ـ�  �� ر ��  �ـ� �ـ� ا ���� ���
از ����، ����� �� ���ه ر���،
����ـ� ���ـ� از ارز�ـ���ی زن �ـ�دن را �� د��� 

����ـ� �� ��ـ�.
�ـ�ر �� ��ا�ـ� �� �ـ��� �ـ�ده و ��ـ���� ����ـ�:
�� ���ی �زم دا��� �� ا���س ���� ��ا���، «ا

�� ا����م.»
د  ��ـ� و ر ر  ر د �ـ� �ـ� د ��ـ� ���
. �ـ� ر ��ـ� ا ی ��ـ�� و �� ن  ا و ر
�ـ�  ��ا �ـ��ر �ـ�ر ��  ا �ـ��ت �� 
��ـ�  آ ����� ی ���ـ� و  �ـ� ���
��ه  از �ـ�ن ز���ـ� در ���ـ�دآ

. د��ـ� ��ـ� ��ـ�

،(APA) �����ـ� ا�ـ�س ����ـ� �����ی ��ن ���ـ� آ�� ��و�ـ� و ا���� روان ����ـ� آ�
آ��زش ���� از �ـ� �� ��� �ـ���� �� ��رت ��� و �����ـ���� آ��ز �ـ�د و �� ��� 
از �ـ�و� ���ـ� ��ـ�� ��ـ�� (۹ �ـ� ۱۰ �ـ����)، ا���ـ�ت د��� �ـ� داده �ـ�د. ا�ـ� 
���ـ�، از �ـ�وز ا��ـ�اب و �ـ�در��� در ز�ـ�ن و�ـ�� او��ـ� �����ـ� �����ـ�ی  ��� آ
� واره ��ی روا�� ����  �� ��ـ�. ����ـ� در آ��زش �� ��ا�ـ� ���� �� �ـ�� ���ی ��
در ذ�ـ� �ـ�دک �ـ�د؛ از ���ـ� �ـ� ��ـ�، �ـ�م از �ـ�ن �� �� ا���ـ�دی ��ـ�� �� وا����ـ� �� ���ـ�� 

�� ا�ـ� ���ـ� را ���ـ�ن ��ده ا�ـ�.
���ـ�: در ��ـ�ر ��م، �� ��ا��ـ� از ���و�ـ�، ���ب �ـ�ی ر��ـ� �ـ�ای �ـ��� ����ـ�، �� و�����ـ�ی آ��ز�ـ� 

����ـ� ا�ـ���ده ���ـ� �� ��ـ� �ـ�ای د����ـ�ن را�� �� ���ـ�.

����� �����ـ� ��ـ�ن �� د�ـ� �� ���ـ� در�ـ�ره �����ـ� ���ـ� ����ـ� ��ـ� از �ـ�ی �ـ�در ا��ـ�م 
�� �ـ�در را��ـ� ای �������  �ـ�د. ا�ـ� ��ـ� در ا���ـ� «ا���ـ� روا��» �ـ�دک �� �ـ�د �����ه ا�ـ�. ا
و �ـ�ون ��ـ�وت �� د��ـ� دارد، او ����ـ� ����ـ�� ا�ـ�، ا�ـ� ���ـ� ��ا�ـ� ��رگ �ـ�، ��ـ�ور �� ��ـ� 

�ـ�ر (در ��ـ� ������ـ� �����ـ����) �� ��ا��ـ� ��ـ� �����ـ�ی ا��ـ� ���ـ�.
«را��ـ� ا�ـ�» ���ـ� ا���ـ�ل ���م �ـ�ی ��ـ� ر�ـ�ی ا�ـ�؛ �����ا�ـ� ����ـ�  در ����ـ� د���ـ���،

را��ـ�، ��� �ـ� از ���ـ�� ����ـ�ه ا�ـ�.

�ـ� ����ل �ـ�و� ������ در د���ان، ��ود دوازده �� �ـ��ده �ـ���� ا�ـ�، ا�� 
در ���ـ� �ـ�ارد ���ـ� ا�ـ� زود�ـ� �� د���ـ� ���ـ�. ��ـ�� زودرس، �� ���ـ�� ��ـ� 
� �� د�ـ�، ���ـ� ا�ـ� �� د���ـ� ��ـ� ��ـ��ت ��ر���ـ�، از ��ـ� �ـ���� ر
ژ���ـ� �� ��ا�ـ� ����ـ� ���ـ� و �ـ� ر�ـ� روا�ـ� و ��ـ���� د��ـ� ����ـ� ��ـ�ارد.
در ����ـ�، ��ـ�� د�ـ�رس، �� ���ـ�� ��ـ� از ��ـ�رده �ـ�ل ا��ـ�ق �� ا��ـ�، ���ـ� 
ا�ـ� �� د��ـ� �ـ� ��ری ���و��ـ�، �ـ�ء����� �� ��ـ��� ��ر���ـ� ���ـ� و رو�ـ� 
ر�ـ� ����ـ� او را ���ـ� ��ـ�. ��ـ� ا�ـ� �� ��ـ��� ��ی ��ـ�� را �����ـ��.

در ��ر�� �� د�����ن ��� از ��ـ� �ـ���� ا�� ���� را دا�� �� �� ��� 

از ���رده �ـ���� �� ��ـ�� ���ـ��، �� ���ـ� ����ـ� �ـ�د �ـ�د��ن 
���رت ���� �� در ��رت ���ز، در��ن �� ������ ����� را ��و� ���.
�����ـ� ��ـ� ����ـ� �������ژ�ـ� ���ـ�، آ��ز ����� زن �ـ�دن ا�ـ�.

���ـ�، ا��ـ�ام و ���ـ�ش ��ـ�اه ��ـ�د، �� ��ا�ـ�  �ـ� �� آ ا�ـ� ����ـ� ا
���ـ� �� �ـ�� ���ی �� �ـ�م، ا�ـ��ر ��ن �� ��� آ�ـ�� ��ی روا�� 
 � �ـ�د. وا���ـ� ���ـ� ���ـ� �� ����� �ـ��� �ـ�د از ا�ـ� ���ـ�
رو�ـ� رو �ـ���، ��س �ـ� و �ـ�م ��ی �ـ�د را ��ز���ـ� ���ـ� و �ـ� ذ��ـ� 

�ـ�ز و ���ـ� ا�ـ�، ا�ـ� ��ـ�� ر�ـ�ی را �ـ�ای ��ز���ـ�ن ��ـ�ار ���ـ�.

���ـ� در�ـ�ره ���� و ��ـ��� ��، ��ـ� ���� در ���ـ� ���ا�� �� دارد: آ
      تغييـرات هورمونـی               : �ـ��� ��ـ� ��اب آ�ـ�د، ����� ���� �� ��ـ�س �� از ����ل ���ـ�.

       دردهـای جسـمی               : �����ـ� ��ـ�ت �ـ��، ��ـ�، �ـ�درد، ا��ـ�س ��ـ���، درد و ��را��ـ� 
در ����ـ� ��ـ� و �ـ�.

     تغييـرات ترشـح        : ���ـ��ت �ـ���، وا�ـ� �� ��ـ� ��ـ���ه �� ��ـ� از �ـ�و� ��ن ر�ـ�ی ���ـ� 
�� �ـ���.

ک �ـ� �ـ��� و ����ـ�� ���ـ��ی در ا�ـ�       حساسـیت سـینه ها      : �ـ��� �� ���ـ� ا�ـ� درد��
دوران دا�ـ�� ���ـ��.

وز ��ـ� از �ـ�و� �����ـ� ���ـ� �� �ـ���، �ـ� �� ا�ـ�ع  ���ـ�: ا�ـ� ���ـ� ���ـ�� ��ـ� ر
و آ�ـ�زش، د����ـ�ن �� ��ا�ـ� ���ـ� �� ا����ـ�ت و �ـ�ن �ـ�د ��ـ�ر ����ـ�.

وش �ـ� �ـ�ای آ��ده �ـ�زی  ��ـ� از �����ـ� ر
�ـ�  �، ���ـ� �ـ� �� د����ـ�ن در ����ـ� ��ـ�
�ـ�  ا�ـ� �� �� ���� ���ـ� �ـ�ای او�ـ�. در 
�� ��ا��ـ� و�ـ��� ���ا�ـ�� و �ـ�وری ����ـ� 
وزا�ـ� و �ـ�، ��ار�ـ�ی ���ا�ـ��، ���ـ�ی ر

��م �ـ�ی ����ب ���ـ�ه و ژل �ـ�ی ����ص 
����ـ� ����ـ��، د�ـ���ل ���ـ�ب ���ا�ـ�� 
�ـ�، ا�ـ��ی ��ن �� �ـ�م  �ـ�ای ����ـ� را�� 
و ���ـ�ی ������ـ�� و ���ـ� �� ا��ـ�س 
را��ـ� ���ـ��ی �� د����ـ�ن در ا�ـ� ����ـ� 
�� د���، ��ار د���. ��ار دادن �� ��رت �� ���م 
���� آ���ی ��ا�� ���ـ�� �����، �� ���� 
���� ����� د����� �� ����اره ای �� دو�� 
دارد �ـ� ��ـ���� ��ـ� و ����� ا�ـ� �� �ـ�� 
در ا�ـ� ���ـ�ت ��از ا�ـ��س �ـ� او دار�ـ�. �ـ� 
�� ���� �� دو��  ��� �� ا���ی ����، ��را
دارد ����ـ� آب ��ـ�ت �� �ـ��ت، �ـ� ��و�ـ� 
���ـ�ی ����ـ�ی، د����ـ� ای �ـ�ای ��ـ�  �� ��
روز��ی ������ و �� و ��ل ���� �� در ا�� 
روز�ـ� دارد ا�ـ� ���� را ���� �� ��ـ�. ��� ا�� 
ا�ـ� �� او��ـ� ����ا�ـ� از ��ـ�� را ��ا�ـ� 
�ـ�ص و ���ـ���ر ���ـ� و �� ا�ـ� ����ـ� �ـ� 
ا���ـ�، ا����ـ�ن و ارز�ـ���ی را در او 

����ـ� ���ـ�.

��ران؛ ��� ��ی 
��د��ه ا�ـ� �����

ز��ن ����ـ� آ��زش:
�ود�ـ� از آ��� ���ر 

���� ��

�� ��ـ� ���� 
،��� ����

؟  ��� ��در

غ �ودرس و  ���
د��رس د���ان

���� ��د�� 
��ن �� ������ 

را �������

������، ��� از ��� ���� ����� ��ی آ��ز ���� در د���ان ا�� �� �� ���� 
��ـ�اه �� ����ـ� ��ـ�� ���� ����ـ� ای ��ـ�س از ر�ـ� روا�ـ�، ����ـ� 
���ـ� ���ـ�اده رو�ـ� رو  �ـ� �� ���ا�ـ� و آ و ا�����ـ� ا�ـ�. ا�ـ� ����� ا
�ت روا��  ��ـ�د، �� ��ا�� ز���� ��ز �ـ�م ���ـ�، ا���اب �� ��� ا���

در آ��ـ�ه �ـ�د، ا�� ����� ���ـ� �� ��ز����ن در�ـ�ره ������ ���ـ� ����؟ 
از �ـ� ز���ـ�؟ و �� �� �ـ��ه ای؟ ���ـ��� ��م، ���ـ�ش ا�� وا���� ا�ـ� �� ������ ������ ز��ـ�� 

و ����ـ� ا�ـ�، �� ا�ـ�ی �ـ�م آور. ��� و�ـ� ���ـ� در ����ـ� آرام، �� ز�ـ�ن �ـ�ده و �����ـ� �� �ـ� �ـ�دک 
ا���م ��د. �����ن ��ال ���� ����� «�� ��� ���ی در��ره ����د ����ی؟» �� «دو�� داری در��ره ش 

��و�ـ�؟» �� �ـ�دک ���ـ� �� د�ـ� ذ�� �ـ�د را ��ز ��� و وا�ـ� ��� ����� �ـ�� ا����ت او �ـ�د.
روان در���� �ـ�ی ����ـ� �ـ� ذ�� ��ا�ـ� (Mentalization) ����ـ� �� ���ـ� ��ـ� از ارا�ـ� ا���ـ�ت،
�� وا�� ��� ا����ت  �� ا�����ت ��دک ���� ��د �� آ�� ���ان ا��؟ �����و ا��؟ �� ����؟ ا

���ـ� و�ـ� �����ـ�ت ��ز�ـ� را ����ـ�، ��� و�ـ� �� ����ـ� ای �ـ�د و �� ا�ـ� ����� �� �ـ�د.

آ��ز ��� و��؛ ��ده،
������، ��ون �ـ�م

الهـام ظریفیـان| ��ـ� و�ـ� ��ـ� �� دو�ـ�� �� د��ـ�ی در آ�ـ���� ���� 

دا�ـ� ���ـ� �� �ـ�دم و او �� �ـ� ��ـ� �� ��ـ�ر از ��د�ـ� �ـ�ن 
�� ا�ـ� وا���ـ� ���� در ��ـ�� ر�ـ� ��ز��ش و��ـ� دارد. و��ـ� 
از ا���� د��� ����� ���ز آ��د�� ���� �و ��ن �� �� ��ل او درد و ر�� 
����دی را ��ارد، و��� از ا���� آن ���� و��� ��ا�� ا���ق ����� �� او 
��� د���ش ����ـ� (��� در ��ر��، ز��� ���ی �� ������� د���ا�� 
���ـ� دو�ـ����) و ��� �ـ� از آن و��ـ� از ا���ـ� ��ـ�ر ���ـ� د��ـ�ره 
ا�ـ� ���ـ�� �� د��ـ�ش ���ـ� ��ـ�. ا�ـ� ���ا�ـ� ��ـ���ی از وا����ـ� 
ا�ـ� �� دو�ـ� دار�ـ� ��د�ـ�ن د����ـ�ن را �ـ�ای ���ـ� ���ـ� ای 
آ�ـ�ده ���ـ�، و�� ��� دا��� ��ـ�ر ���� ا�� ��ر را ا���م د���. در ا�� 

���ـ� �� �ـ� ��ـ� د��ـ� ���ـ�ه ��ـ�ر، �وان �ـ��س ����ـ� �ـ�دک 
و ����ان ���� ��ه ا��، را���ر��ی �وان ����� ��ز د��� ��ای 

وا���ـ� در ا�ـ� ��ـ�� ����ـ� �ـ�ه ا�ـ�. ���ـ� ��� ��ـ� �� �ـ�� 
�ـ�در ��ـ��� �� �ـ�ر، �� ���ـ�ل �� �ـ�د دا�ـ�� ���ـ�� �� آ�ـ�ده 

�ـ�ن �ـ�� و د����ـ�ن �ـ�ای ���� ���ـ� ��ا��ش ��ـ���،
����ـ� ���ـ� ا�ـ� �� را��� �ـ�ن را ����ـ� ���ـ�، ا���ـ�د 

و ��د������� اش را ���رش د��� و او را ��ای آ���ه 
آ�ـ�ده ���ـ�. در ا�ـ� ���ـ� ���اه �� ���ـ��.

 ������ آ
���� ��

 درباره قاعدگی که با تربیت برنامه ریزی شده، 
اعتماد و خودشکوفایی دختران را پرورش می دهد 

�� ���ی �زم دا��� �� ا���س ���� ��ا���، «ا
�� ا����م.»

د  ��ـ� و ر ر  ر د �ـ� �ـ� د ��ـ� ���
. �ـ� ر ��ـ� ا ی ��ـ�� و �� ن  ا و ر
�ـ�  ��ا �ـ��ر �ـ�ر ��  ا �ـ��ت �� 
��ـ�  آ ����� ی ���ـ� و  �ـ� ���
��ه  از �ـ�ن ز���ـ� در ���ـ�دآ

. د��ـ� ��ـ� ��ـ�

�ـ�ن �ـ�� و د����ـ�ن �ـ�ای ���� ���ـ� ��ا��ش ��ـ���،
����ـ� ���ـ� ا�ـ� �� را��� �ـ�ن را ����ـ� ���ـ�، ا���ـ�د 

و ��د������� اش را ���رش د��� و او را ��ای آ���ه 
 در ا�ـ� ���ـ� ���اه �� ���ـ��.

در روز��ی ������، د��� ���� ا�� د��ر ������ت 
���ـ�، ا��ـ�س ��ـ��� �� ����ـ�� ���ـ�� �ـ�د.
و���ـ� وا�ـ�، �� ���ـ�ل ���ـ� ���ا�ـ� ا�ـ�. ����ـ� 
����� «�� دو�� ا��وز ���� ز��د ��ب ����، دو�� 
داری ���ـ� ���ـ� �� �ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ�؟» �� ��ا��ـ� 
ا��ـ�س درک و آرا�ـ� ا��ـ�د ���ـ�. وا����ـ� �� ا�ـ� 
���ز�ـ� را ��� ����ـ� �� �� ا���ـ� ��ـ�ه �� د��ـ�،

� واره �ـ�ی �����ـ�  ����ا�ـ�� �� �ـ�� ���ی ��
�ـ�ن �� ارز�ـ� �� ا�ـ��ر ا����ـ�ت ��ـ� �� ���ـ�.

�� �� ا��  آ�ـ�زش در��ره ������ ��� ����ص د���ان ���ـ�. ��ـ�ان ا
��ا��ـ� آ�ـ�� �ـ���، در آ��ـ�ه �� ز�ـ�ن ا�ـ�اف �ـ�د �� ا��ـ�ام، درک و �ـ�ون 
���ـ� از ���ـ�� زد�� و �ـ��� ��ی  ��ـ�وت ���ـ�رد �� ���ـ�. ا�ـ� آ

��ـ�ب �����ـ�ی �� ��ـ�.
����ـ� �� ز�ـ�ن �ـ�ده ��ای ��ـ�ان �� ��ا�ـ� ���� ���ـ�:«�ـ�ن د����� 
�ـ� ���ـ� ����ـ� داره �� ���ـ� از ر���ـ���. ا�ـ� ��ـ� ��ـ� ����ـ� 

���ـ� و ���ـ� ���ـ� �� �ـ� �����ـ� و ا��ـ�ام ��ار�ـ�.»

�� وا���� ��د��ن �� ������ی ���� ��رگ ��ه ا��، ا
���� ا�ـ� ا��ـ�س ����ـ� �� ����ا�ـ� در ��� و�� 
دا�ـ�� ���ـ��. ا�ـ� وا���ـ� �� ��ا��ـ� از ا��ار���ـ� 
����� ���ب ��ی ��دک ���ر، ا������ ��ی آ��ز��،
�� ���وره روان ����� ا����ده ����. ���� در��ره 
���� ا�� ����� ��� �� ��ا�� ���� ����:«را��� 
�ـ�ای �ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ�� را�ـ� ��ـ�د �ـ�ن ��ـ� 
���ـ�م در�ـ�ره ش ��ف ��د، و�ـ� ��� �ـ�ام �� �� اون 

�� رو دا��� ����.»
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؟ ���� ��دوی 
غ دوران ���
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 ��� از ��� ���� ����� ��ی آ��ز ���� در د���ان ا�� �� �� ���� 
 ����ـ� 
���ـ� ���ـ�اده رو�ـ� رو  �ـ� �� ���ا�ـ� و آ  ا�ـ� ����� ا
�ت روا��   ا���اب �� ��� ا���

 ا�� ����� ���ـ� �� ��ز����ن در�ـ�ره ������ ���ـ� ����؟ 
 ���ـ�ش ا�� وا���� ا�ـ� �� ������ ������ ز��ـ�� 

 �� ز�ـ�ن �ـ�ده و �����ـ� �� �ـ� �ـ�دک 
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 دکتر فائزه فکور، روان شناس 
تخصصی کودک و نوجوان:

صحبت درباره قاعدگی حتما 
نباید فقط از سوی مادر انجام 

شود. اصل مهم در اینجا 
«امنیت روانی» کودک با فرد 
گوینده است. گاهی خواهر 

بزرگ تر، مشاور یا حتی پدر (در 
نقش حمایتگر غیرمستقیم) 
می توانند نقش مؤثرتری 

ایفا کنند


