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 مثل برق و باد، سه ماه تابستان تمام شد و حالا در آستانه شروع سال تحصیلی جدید هستیم. بعضی 
دانش‌آموزان از این فرصت برای افزایش آگاهی و یادگیری مسائل جدید استفاده کردند و بعضی 
دیگر هم به خوش گذرانی و بازی گذراندند. با این حال، روزهای پایانی شــهریور برای بســیاری از 
دانش‌آموزان با هیجان و اضطراب همراه است. والدین هم در این روزها در تلاش اند فرزندانشان را 
برای شروع سال جدید آماده کنند. نوع گفت‌وگوی والدین با کودک یا نوجوان می‌تواند تعیین کند، 

سال تحصیلی با شوق آغاز شود یا با نگرانی.
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سمانه تعلیم‌دهنده |   کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

محوری

شروعی تازه، نه پایان خوشی‌ها1 
یکی از اشــتباهات رایج والدین گفتن جملاتی مانند »دیگه 
تعطیلات تموم شد« است. این پیام آغاز مدرسه را پایان شادی‌ها 
معرفی می‌کند. بهتر اســت والدین بگویند: »امسال فرصت‌های 
تازه‌ای داری تا چیزهای جدید یاد بگیــری و تجربه‌های متفاوتی 
داشته باشــی.« این نگاه، ســال تحصیلی را به یک ماجراجویی و 

فرصت رشد تبدیل می‌کند، نه یک اجبار خسته‌کننده.

یادآوری موفقیت‌های گذشته2 
بچه‌ها وقتی می‌شنوند والدین پیشرفت‌های قبلی آن ها را 
دیده‌اند، اعتمادبه‌نفس بیشــتری پیدا می‌کنند. گفتن جمله‌ای 

مثل »یادت میاد پارســال چه‌قدر در درس فارســی قوی شــدی؟ 
مطمئنم امسال هم می‌تونی موفق باشی« کمک می‌کند کودک 

توانایی‌هایش را باور کند و با انگیزه بیشتری شروع کند.

گفت‌وگو درباره احساسات، نه فقط تکالیف3 
کودکان در آغاز مدرسه نگرانی‌هایی دارند؛ مثل پیدا کردن 
دوست یا روبه‌رو شــدن با معلم. والدین می‌توانند با پرسش‌هایی 
مانند: »از دیدن دوستات بیشتر خوشحال می‌شی یا از یاد گرفتن 
درس‌هــای جدید؟ چیزی هســت که باعــث نگرانیت باشــه؟« به 
فرزندشــان  نشــان دهند که احساســاتش مهم اســت و شــنیده 

می‌شود.
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نگرش متعادل به درس و زندگی4 
وقتی دانش‌آموز بداند درس خواندن همــه   زندگی او را پر 
نمی‌کند، انگیزه‌اش بیشتر می‌شود. والدین می‌توانند بگویند: 
»درس مهمه، ولی استراحت و بازی هم لازمه. بیا با هم برنامه‌ای 
بچینیم که هم به تکالیف برســی هم وقت تفریح داشته باشی.« 
درگیر کردن کودک در تصمیم‌گیری، همکاری و اشــتیاق او را 

افزایش می‌دهد.

تمرکز بر تلاش، نه فقط نتیجه5 
به‌جای فشــار برای نمره بــالا، والدین بایــد ارزش تلاش و 
پشتکار را یادآور شوند. جملاتی مانند »مهم اینه قدم به قدم جلو 
بری. نمره خوب نتیجه تلاشت هست« یا »ممکنه بعضی درس‌ها 
سخت باشه، ولی هر قدم کوچکی ارزش داره« به کودک می‌آموزد 

که اشتباه بخشی طبیعی از یادگیری است. این نگرش ترس 
از شکست را کم می‌کند و اعتمادبه‌نفس می‌سازد.

پیام امنیت و حمایت6 
مهم‌ترین حرفی که والدین می‌توانند بزنند 
این اســت: »ما همیشــه کنارت هســتیم، مهم 
تلاش توست نه نمره‌ات.« این پیام امنیت روانی 

ایجاد می‌کند و اســترس شــروع ســال جدید را 
کاهش می‌دهد.

نکته پایانی
در نهایت والدیــن باید خود هم نمونه باشــند. 
والدیــن  چــه  آن  از  بیشــتر  دانش‌آمــوزان 
می‌گویند، از رفتار آن ها یاد می‌گیرند. نشــان 

دادن علاقــه بــه یادگیــری، مطالعه کــردن و مدیریــت زمان، 
الگویــی قدرتمند بــرای فرزندان ایجــاد می‌کنــد. همچنین 
ایجــاد فضایی امــن و حمایت‌کننده کــه در آن کــودک بتواند 
نگرانی‌ها، هیجانات و مشــکلات خود را بیان کند، از اهمیت 
زیــادی برخوردار اســت. به یاد داشــته باشــیم گفت‌وگوهای 
والدین در آغــاز ســال تحصیلی می‌تواند مســیر یک ســال را 
تعیین کند. اگــر به‌جای ســختی‌ها بر فرصت‌هــا و توانایی‌ها 
تمرکز کنیم، فرزندانمان با امید و آرامش بیشــتری مدرسه را 

شروع خواهند کرد.

جملات 
ممنوعه به 
دانش‌آموزان
تنها چند روز به شروع سال تحصیلی جدید مانده و 
 گفتن بعضی جملات به دانش‌آموز توسط والدین
 مانند »دوره بخور و بخواب تمام شد«، آسیب‌زاست
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1- کاهش نیاز به خواب
2- پرگویی و سرعت تکلم

 3- افکار بزرگ‌نمایانه
 4- رفتارهای پرخطر

5- حواس‌پرتی شدید
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 نشانه ابتلا به اختلال دوقطبی
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نکته این اســت که  بدبینی با 
آن شــکلی که بیــان کردید، 
بــا راهنمایــی و راه‌حل‌های 
ساده قابل حل نیست و نیاز به 
مشاوره و درمان دارد. این بدبینی و شک 
ریشــه در افکار و باورهــای منفی 
شــما دارد و هرچنــد خودتان 
می‌دانید و درباره این شــک 
آگاهــی و بینــش دارید ولی 
خــارج از کنترل‌تــان اســت 
و نمی‌توانیــد جلوی شــک و 
سوءظن خودتان را بگیرید. پس 
در اولیــن فرصــت مراجعه به 
روان شــناس را در برنامه خود 
داشــته باشــید. روان شناس 
در یــک فرایند و بــا بهره‌گیری 

از تکنیک‌ها و... به شما کمک خواهد کرد.
 با دوســتان متاهل‌تــان هم صحبت 

شوید
با این حال و در قدم اول، شما باید دست از 

منفی‌بافی بردارید. هم صحبتی با دوستان 
و آشــنایان متاهل‌تان که زندگی مشترک 
موفقی دارند، کمک زیادی در این حوزه به 
شما می کند. نگاه کردن با عینک بدبینی 
به دیگران، فقط شک‌تان را بیشتر خواهد 
کرد. در ضمن، شــما در ســنی هستید که 
بایــد هرچــه زودتر بــرای رفع این مشــکل 
اقدام کنید تا فرصت یک ازدواج موفق را از 

دست ندهید.
درمان مشکل‌تان را جدی بگیرید

دلیل اصرارم برای رفع مشــکل‌تان قبل از 
تاهل این است که شک و بدبینی در زندگی 
مشترک به آسیب‌هایی می انجامد از جمله 
این‌کــه باعث مــی شــود بخواهیــد بیش از 
حد همســر آینده‌تان را کنتــرل کنید که به 
خودی خــود می‌توانــد حال طــرف مقابل 
را بــد کنــد. نکتــه دیگــر ایــن کــه، بدبینی 
منجر بــه جزئی‌نگــری و در نتیجه کلافگی 
خود و همســرتان می‌شــود و رابطــه در این 
حالــت آســیب جــدی می‌بینــد. در نتیجه 
این‌که  ازدواج با داشتن این حجم از شک و 

سوءظن، محکوم به شکست است.

دختر مورد علاقه‌ام را با پسری دیگر دیدم

زندگی‌سلام 
شنبه  
    29 شهریور ۱۴۰4  
   27 ربیع الاول 1447
   20 سپتامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3086 

پسری هستم مجرد وفرزند طلاق. چند وقت پیش، دختر مورد علاقه‌ام 
را بعد از چند ســال آشنایی با پســری دیگر دیدم. الان به همه دخترها 

بدبین هستم. می‌خواهم ازدواج کنم و شرایط آن را دارم اما می‌ترسم.

پژوهش جدید دانشگاه‌های استنفورد و لیدن هلند نشان می‌دهد 
که قرار گرفتن در فضای ســبز، حتی به‌مدت ‌کوتاه، از نشستن در 
پارک تا قدم زدن زیر درختان خیابان، استرس را کاهش می‌دهد، 
خلق‌وخو را بهبود می‌بخشــد و توان روانی را تقویت می‌کند. این 
یافته‌ها زنگ بیدارباشــی بــرای برنامه‌ریزان شــهری و ســاکنان 
شهرهاست، چراکه طبیعت حتی در کوچک‌ترین مقیاس، دارویی 
بی‌هزینه برای ذهن‌های خســته اســت.  این پژوهش تازه نشــان 
می‌دهد که ساکنان شــهرهای بزرگ تنها با ۱۵ دقیقه حضور در 

طبیعت از مزایای قابل توجهی برای ســامت روان خود بهره‌مند 
می‌شوند. این مواجهه کوتاه با فضای ســبز، چه در قالب نشستن 
در پارک و چه قدم زدن در کنار درختــان خیابان، وضعیت روحی 
را به طرز محسوســی بهبود می‌بخشــد. دکتر آن گری، نویسنده 
ارشد این تحقیق  تاکید می‌کند که ارتباط میان طبیعت و سلامت 
روان مدت‌هاســت شــناخته شــده، اما بیشــتر مطالعات پیشین 
نتوانســته‌اند به شــکل دقیق علت و معلول این رابطه را مشخص 
کنند یا تاثیــر شــکل‌های مختلــف طبیعــت را از یکدیگر تفکیک 
کنند. به گفته او، یافته‌های جدید تلاشــی مهم در جهت پر کردن 
این خلا تحقیقاتی است.  تیم تحقیقاتی به رهبری دکتر آن گری، 

با تحلیل داده‌هــای ۷۸ مطالعه میدانی و بررســی نزدیک به پنج 
هزار و ۹۰۰ شرکت‌کننده، به این نتیجه رسید که تمامی اشکال 
طبیعت شهری، از پارک گرفته تا فضای سبز کنار خیابان، در بهبود 
روحیه و کاهش اضطراب نقش دارند؛ همچنین فضاهای جنگلی 
درون‌شهری بیشترین اثر را در کاهش افسردگی و افزایش آرامش 
روان داشتند. دکتر روی رِمِه، پژوهشگر دانشگاه لیدن در گفت‌وگو 
با نیویورک‌پست توضیح می‌کند: »یافته‌های ما نشان می‌دهد که 
حتی کمتر از ۱۵ دقیقــه مواجهه با طبیعت هم تاثیــر روانی قابل 
توجهی دارد و اگر ایــن زمان به بیش از ۴۵ دقیقه برســد، کاهش 

استرس و افزایش شادابی چشمگیرتر می‌شود.«

تقویت توان روانی با 15 دقیقه طبیعت‌گردی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دکتر هادی غلام‌محمدی|     مشاور 

 مشاوره 
ازدواج

* من هیــچ وقــت دور از خانــواده زندگی 
نکــردم ولــی چالش‌هــا و آزادی زندگــی 
خوابگاهــی، تجربــه‌ای هســت کــه بهش 

علاقه داشتم.
* جوانــه. بــازم دربــاره هــوش مصنوعــی 
بنویس. اقیانوســی هســت که هنوز خیلی 

باید درباره‌اش یاد بگیریم.
* همــه مــردم آزاده دنیــا دارن علیــه رژیم 
صهیونیستی شعار می دن ولی هیچ اتفاقی 

نمی‌افته. خیلی ناراحت کننده است.

 دشوارترین قدم، 
همان قدم اول است


