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درسـت اسـت کـه سـطح آگاهـی 
جامعه دربـاره موضوعـات مختلف 
از جمله ازدواج بیشـتر شـده است، 
امـا هنـوز تا سـطح مطلـوب فاصله 
داریم.بـرای نمونـه هسـتند دخترانی 
کـه قبـل از ازدواج با رویـا پردازی 
بـه شـریک زندگی شـان بـه عنوان 
یـک ناجـی نـگاه میکننـد و پـس 
از ازدواج قصـر آرزوهایشـان فـرو 
میریـزد و آنهـا مـی ماننـد و یـک 
زندگـی نابسـامان کـه نمیداننـد از 
آن چـه میخواهند. در این یادداشـت 
قصـد داریم دربـاره باورهـای غلط 
آسـیب  و  ازدواج  دربـاره  دختـران 
هایـی که ممکن اسـت بواسـطه این 

طـرز تفکـر ببیننـد، صحبـت کنیم.
مشـکلات  درمـان  بـه  ازدواج 

کنـد مـی  کمـک  روانـی 
 یکی از باورهای نادرسـت دختران 
دربـاره ی ازدواج ایـن اسـت کـه 
ازدواج مـی تواند به بهبـود بیماران 
بـاور،  ایـن  شـود.  منتهـی  روانـی 
تحـت تأثیر این فرضیه ی نادرسـت 
اسـت که مشـکلات جنسـی، علت 
بیمـاری هـای روانـی هسـتند؛ پس 
اگـر فـرد بـه لحـاظ جنسـی ارضا 
و خـأ ناشـی از آن پر شـود، شـفا 
خواهـد یافـت. خانـواده هایـی که 
چنین باور نادرسـتی دارنـد، اغلب، 
فرزنـدان خود را به ازدواج تشـویق 
مـی کنند و اگـر در ایـن کار موفق 
بـا اسـتفاده از اسـلحه ی  نشـوند، 
زور و اجبـار وارد عمل می شـوند. 
چنیـن خانـواده هایـی بایـد متوجه 
ایـن نکته شـوند کـه بیمـاری های 
روانـی علـل زیـادی دارنـد: عوامل 
ژنتیکـی، تجارب زندگـی، یادگیری 
تواننـد  مـی  اجتماعـی  عوامـل  و 
دسـت بـه دسـت هـم دهنـد و بـه 
بیمـاری منتهـی شـوند. دارودرمانی 
و روان درمانـی بهتریـن گزینـه ی 
درمان هسـتند نـه ازدواج؛ به علاوه 
ایـن نکتـه نیز قابـل تأمل اسـت که 
ازدواج نوعـی تغییـر اسـت و هـر 
تغییـری چـه مثبـت و چـه منفـی، 
کـه  ازدواج  و  زاسـت  اسـترس 
تغییـری مثبـت و مهم اسـت، فشـار 
روانـی زیـادی بـه بـار مـی آورد. 
اگـر آن هـا بـا ایـن دید بـه ازدواج 

نـگاه کننـد، متوجه خواهند شـد که 
ازدواج نـه تنهـا بـه درمـان بیماری 
کنـد؛  نمـی  کمـک  روانـی  هـای 
بلکـه عاملی اسـترس زاسـت و می 
توانـد آن را تشـدید کنـد؛ بنابرایـن 
اگر قـرار اسـت ازدواجـی صورت 
بگیـرد، بهتر اسـت زمانی باشـد که 
بیمـاری روانـی فـرد درمـان شـده 
باشـد. در ایـن گونـه مـوارد، بهتـر 
اسـت نظر نهایـی در مـورد بهبودی 

بیمـار را پزشـک بدهـد .
مـی توانم پـس از ازدواج طرف 

مقابـل را تغییر دهم
نسـبی  زیبایـی  معیارهـای  گرچـه 
هسـتند و هـر کـس بنا به سـلیقه ی 
شـخصی خـود معیارهـای متفاوتی 
دارد، اگـر جذابیـت جسـمانی مهم 
تریـن ملاک باشـد، انتخاب همسـر 

چالـش انگیـز خواهـد بود
از  پـر  ازدواج،  از  پیـش  ارتبـاط 
افسـانه و خیـال پـردازی اسـت؛ به 
ویژه تصـور این که بعـد از ازدواج 
همه چیـز به خیر و خوشـی خواهد 
گذشـت و این کـه بعـد از ازدواج، 
همسـرمان  ناصحیـح  خصوصیـات 
کـرد.  خواهـد  تغییـر  )شـوهرمان( 
متأسـفانه ازدواج، نه تنها تغییردهنده 
ی افـراد نیسـت، بلکه حتـی فرآیند 
تغییـر را هم آسـان نخواهـد کرد! به 
واقـع، حتـی ازدواج، خصوصیات و 
ویژگـی هـای نامطلـوب را بزرگ و 
برجسـته مـی کنـد .اگر مـردی قبل 
از ازدواج، فـردی وابسـته و بـدون 
ازدواج  از  بعـد  باشـد،  مسـئولیت 
و  پذیرنبـودن  مسـئولیت  ایـن  هـم 
ایـن  حتـی  و  دارد  را  وابسـتگی 
ویژگـی هـا بـه صـورت معضلـی 
پیچیـده، بیش تر آشـکار می شـود. 
در کل، ازدواج کسـی را تغییـر نمی 
دهـد، بلکـه در واقع، صفـات نهفته 
ی آدمـی را بیـش تر و بهتر آشـکار 
مـی کند؛ حـال چـه صفـات مثبت 

باشـد و چـه صفـات منفی.
بـه هر ترتیبی شـده باید ازدواج 

کنم
بـرای تعـدادی دیگـر از دختـران، 
ازدواج تنهـا یـک مقولـه اسـت که 
بایـد سـرگیرد. بـه ایـن معنـا کـه 
چـون دیگـران ازدواج مـی کننـد، 

پـس آنـان نیـز بایـد بـه ایـن امـر 
مبـادرت ورزنـد؛ به عبـارت دیگر، 
ازدواج رسـمی اسـت کـه گریـزی 
از آن نیسـت. سـن ازدواج دغدغـه 
ای همیشـگی بـرای ایـن دختـران 
اسـت. آن هـا بایـد همیشـه بـه یاد 
داشـته باشـند کـه ازدواج ناموفـق، 
بسـیار دردنـاک تر از تنهایی اسـت؛ 
پـس هـر وقت کـه شـروط ازدواج 
را داشـتند و فـرد مناسـبی را نیـز 
بـرای ازدواج یافتنـد، اقـدام کنند و 
از بـالا رفتـن سـن، نهراسـند و تن 
ندهنـد.  اجبـار  از سـر  ازدواج  بـه 
انتخـاب از روی احساسـات منفی و 
از روی اضطـرار و ناچـاری در اکثر 
مـوارد فرجـام خوبـی نـدارد. ایـن 
دختـران تصـور مـی کننـد ازدواج 
و  هاسـت  آن  بـرای  فقـط  نکـردن 
به هـر ترتیبی هسـت، بایـد ازدواج 
کننـد؛ اما اگـر بدانند افـراد دیگری 
هـا  آن  مشـابه  وضعیـت  در  هـم 
هسـتند، ممکن اسـت پذیـرش بیش 

تـری بـه مشـکل پیـدا کنند.
ازدواج حـلّال تمامی مشـکلات 

اسـت من 
برخـی از دختـران مجـرد، ازدواج 
تمامـی  بـرای  پایانـی  ی  نقطـه  را 
مشـکلات و نقطه ی شـروعی برای 
خـوش بختـی مـی دانند. ایـن باور 
هـم نادرسـت اسـت؛ زیـرا اگرچـه 
بخـش  پایـان  توانـد  مـی  ازدواج 
برخی مشـکلات دوران تجرد باشد، 
بـرای مشـکلات  نقطـه ی آغـازی 
جدیـد اسـت و مهـم تـر از همـه 
ایـن کـه تأهل، مسـتلزم سـازگاری 
بـا موقعیـت جدیـد اسـت کـه بـه 
و  آیـد  مـی  پیـش  ازدواج  دنبـال 
چنین چیزی مسـتلزم صـرف انرژی 
زیـادی اسـت که بـه نوبـه ی خود 
مـی تواند فشـارزا باشـد. بسـیاری 
از دختـران امیدوارنـد مشـکلات یا 
نقایصـی که پیـش از ازدواج متوجه 
آن هـا شـده انـد، پـس از ازدواج 
برطـرف شـود؛ امـا این دیـدگاه آن 
بـا واقعیـت  ازدواج  هـا در مـورد 

نـدارد. مطابقت 
تنهایـی  بـه  عشـق  ازدواج،  در 

اسـت کافـی 
درسـت اسـت که عشـق یکـی از 

فاکتورهـای لازم و ضروری ازدواج 
کافـی  هرگـز  امـا  اسـت؛  موفـق 
نیسـت. عشـق، تنها یکـی از اجزای 
سـازنده ی یـک زندگـی زناشـویی 
شـاد اسـت. ممکـن اسـت افـراد، 
تنهـا بـا عشـق بـه هـم برسـند؛ اما 
فقـط زمانـی کـه روابـط موفقیـت 
آمیـزی دارنـد، مـی تواننـد در کنار 
یـک دیگـر بماننـد. این تصـور که 
عشـق به تنهایـی می توانـد همه ی 
مسـائل را حـل کند و فقط بـا تکیه 
بر جنبـه ی عاشـقانه ی یـک رابطه 
را  مشـکلات  ی  همـه  تـوان  مـی 
پشـت سـر گذاشـت، خیالـی واهی 
اسـت. در واقـع زندگـی زناشـویی 
موفـق، بـه عوامـل دیگـری نظیـر 
مهـارت هـای ارتباطـی، صداقـت، 
اعتمـاد، مسـئولیت پذیـری و... نیاز 

دارد.
ظاهـر فـرد پس از مدتـی عادی 

می شـود
یکـی از باورهای نادرسـت دختران 
دربـاره ی ازدواج ایـن اسـت کـه 
ازدواج مـی تواند به بهبـود بیماران 
بـاور،  ایـن  شـود.  منتهـی  روانـی 
تحـت تأثیر این فرضیه ی نادرسـت 
اسـت که مشـکلات جنسـی، علت 
بیمـاری هـای روانـی هسـتند؛ پس 
اگـر فـرد بـه لحـاظ جنسـی ارضا 
و خـأ ناشـی از آن پر شـود، شـفا 

یافت خواهـد 
نسـبی  زیبایـی  معیارهـای  گرچـه 
هسـتند و هـر کـس بنا به سـلیقه ی 
شـخصی خـود معیارهـای متفاوتی 
دارد، اگـر جذابیـت جسـمانی مهم 
تریـن ملاک باشـد، انتخاب همسـر 
چالـش انگیـز خواهد بـود. از طرف 
دیگـر، زوج هـا بایـد تا انـدازه ای 
بـرای هـم جذابیـت داشـته باشـند 
تـا بـه ازدواج بـا هـم رغبـت پیدا 
کننـد. این بـاور که اهمیـت زیبایی 
در طـول زندگـی مشـترک رنگ می 
بـازد، تـا اندازه ای درسـت اسـت؛ 
امـا نکتـه ی مهـم ایـن اسـت کـه 
چهـره ی زیبـا به مـرور عـادی می 
شـود، در حالی کـه چنین چیزی در 
مـورد قیافـه ی زشـت صـدق نمی 
کنـد، یعنـی اگـر دختـری نتواند با 
ظاهر فـرد مقابـل کنار آیـد، ممکن 

اسـت تـا پایـان زندگـی مشـترک، 
ایـن احسـاس ناخوش آینـد و عدم 
رضایـت زناشـویی را همراه داشـته 

. شد با
ازدواج ساده است

برخـی از دختـران بـر ایـن باورند 
ای  مقولـه  همسـر،  انتخـاب  کـه 
اسـت سـاده. ایـن بـاور براسـاس 
ایـن تصـور رایج شـکل مـی گیرد 
کـه ازدواج و انتخاب همسـر کاملًاَ 
شانسـی اسـت. ایـن افسـانه باعث 
مـی شـود ایـن دختـران از پذیرش 
مسـئولیت در تنظیـم روابـط و هـم 
چنیـن در کمـک بـه رشـد رابطه با 
یک دیگـر سـرباز زنند. ایـن عقیده 
حتـی بـه ایـن موضـوع منجـر می 
شـود که افـراد، فرآیند »مشـاوره ی 
پیـش از ازدواج« را غیرموثـر تلقـی 
تـوان  نمـی  حـال،  هـر  در  کننـد. 
ازدواج را به شـکلی ساده نگریست 
و بایـد فاکتورهـای اساسـی آن بـه 

بررسـی شـود. دقت 
 ازدواج شـاد ازدواجـی اسـت که 
هیـچ عـدم توافقـی در آن وجـود 
نـدارد وقتـی با هـم دعوا مـی کنند 
بـه معنـای آن اسـت که از هـم تنفر 

دارند.
ایـن بـاور نیـز غیـر واقعـی مـی 
باشـد و عـدم توافق در خانـواده به 
نظـر می رسـد کـه اجتنـاب ناپذیر 

اسـت. چـرا کـه اعضـای خانـواده 
یکدیگـر  بـا  هایـی  تفـاوت  دارای 
بـوده و ایـن تفـاوت هـا منجـر بـه 
عـدم توافق آشـکار می شـود. مهم 
این اسـت که افـراد خانـواده بدانند 
کـه بـر سـر برخـی از مسـائل بـا 
یکدیگـر توافـق ندارنـد و این عدم 

توافـق را بپذیرنـد.
زندگـی خوبی نـداری ازدواج 
کـن چـون همـه چیـز بهتـر می 

! د شو
 ازدواج معمـولا پاسـخ مشـکلات 
مـا در زندگـی مجـردی نمی باشـد.

خانوادگـی  و  زناشـویی  زندگـی 
بایـد کامـأ با خوشـحالی باشـد و 
هـر فـرد در آن بایـد انتظـار داشـته 
باشـد کـه تمامی یا بیشـتر خوشـی 
هـا از سیسـتم خانـواده ناشـی شـود.

رمانتیـک  بـاوری  نیـز  بـاور  ایـن 
و غیـر واقعـی مـی باشـد، چنانچـه 
بسـیاری از رضایـت هـای زندگـی 
خانـواده  موقعیـت  از  خـارج  در 
حاصـل مـی شـود، مثـل موفقیـت 
های شـغلی، تحصیلـی و اجتماعی. 
هـر چنـد کـه رضایـت از زندگـی 
خانوادگـی نیـز بخشـی از رضایت 
مـا از زندگـی را تشـکیل مـی دهد 
ولـی تمـام رضایـت و خوشـحالی 
شـما از زندگـی فقـط از خانـواده 

شـود. نمی  کسـب 

بدن شما زمانی که در یک خواب عمیق شبانه هستید 
کار های عجیــب و غریب زیادی می کند بنابراین نباید 
تعجب کنید که با علائمی هشدار بدهد که مشکلی در 
بدن تان وجود دارد.بدن تان به خوبی می تواند به شــما 
بگوید چه زمانی مشــکلی در سلامتی تان وجود دارد 
و علائم را نشــان بدهد، وقتی سرماخورده اید بینی تان 
دندان  دچار  می پوسد  دندان تان  وقتی  می کند،  آبریزی 
درد می شــوید و .... اما ممکن اســت با علائم زیر و 
معنای آن ها چندان آشنا نباشــید. بدن شما زمانی که 
در یک خواب عمیق شــبانه هستید کار های عجیب و 
غریب زیادی می کند، مثلا هورمون ها را تنظیم می کند 
و عضلات را ترمیم می کند؛ بنابراین نباید تعجب کنید 
که با علائمی هشــدار بدهد که مشــکلی در بدن تان 
وجود دارد.حتمــا می دانید که یک خواب خوب باید 
از نظر کیفیت و کمیت خوب باشــد. به اندازه ی کافی 
نخوابیدن می تواند موجب بیماری های مزمن شود و به 
طور کلی خواب خوب نداشتن علامتی از یک مشکل 
در سلامتی اســت، مانند اضطراب، افسردگی، آسم و 
بیماری قلبی. اگر هر کــدام از علامت های زیر را در 
خواب دارید باید آن را جــدی بگیرید و توجه کنید 

بدن تان چه پیامی به شما می رساند.
مدام خروپف می کنید

نترســید! خیلی از آدم ها خروپف می کنند و لزوما به 
معنی زنگ خطر نیســت. اما اگــر صدای خروپف تان 
بیشتر شــبیه خرناس کشیدن یا غرش کردن و یا نفس 
تنگی است، و در طول روز نیز خیلی احساس خواب 
آلودگــی می کنید، احتمالا دچار مشــکلی به نام آپنه 

هستید. خواب 
اساســا آپنه خواب به یک یا دو دلیل روی می دهد. 
زمانی که سیســتم تنفســی فوقانی حین خواب مکررا 
مســدود می شــود می تواند جریان هــوا را محدود 
یــا متوقف کند. در ســایر موارد، مغز ممکن اســت 
سیگنال های لازم برای تنفس را ارسال نکند. در نتیجه 
در طول خواب شــبانه، مکررا دچار ایســت تنفسی 

می شوید.
به مشــکل جدی شده  تبدیل  اگر خروپف کردن تان 
که خواب تان را بهم می زنــد و علائم دیگری از آپنه 
خواب را نیز دارید، مثلا بیدار شــدن با سر درد و یا 
خشکی دهان، باید به پزشک مراجعه کنید. آپنه خوابی 
که درمان نشــده رها شــود می تواند موجب افزایش 

فشار خون و وارد کردن فشار اضافی به قلب شود.
خیس عرق از خواب بیدار می شوید

هر شــب خیس عرق از خواب بیدار می شوید؟ اول 
محیط تــان را تغییر دهید، مثلا دمــای اتاق را کمتر 
کنید و لباس خواب تان را ســبکُ تر کنید. اگر فایده ای 
نداشــت ممکن اســت پای هورمون های تان در میان 
باشد. اختلالات تیروئید و پیامد های یائسگی می توانند 
موجب تغییــرات هورمونی و بهم خوردن تعادل آن ها 
شده و باعث شوند تعریق شبانه داشته باشید؛ بنابراین 
اگر فکر می کنید هورمون ها عامل عرق های تان هستند، 
حتما این موضوع را با پزشــک در میــان بگذارید. 
دارو هایــی وجود دارند که می توانیــد با کمک آنها، 
تیروئیدتــان را تنظیــم کنید یا علائم یائســگی تان را 

دهید. تخفیف 
تمام وقت دندان قروچه می کنید

دندان قروچه زمانی اســت کــه دندان های تان را بالا 
و پایین تان را به ســمت عقب و جلو روی هم فشــار 
می دهید. دندان قروچه در هــر زمانی از روز می تواند 
باشــد، امــا معمولا شــب ها که در خواب هســتید، 

دردسرسازتر است، زیرا نمی توان آن را کنترل کرد.
داندان قروچه می تواند علت های زیادی داشــته باشد: 
استرس و اضطراب، برخی از داروها، مصرف کافئین و 
الکل، و یا حتی آناتومی فک. هیچ کدام از این علت ها 
جای نگرانی ندارند، اما اگر دندان قروچه تبدیل به یک 
عادت همیشگی شــده باید آن را بررسی کنید. دندان 
قروچه های مکرر بــه مرور زمان مینای دندان را از بین 
می برد و دندان ها را حساس می کند، موجب آرواره درد 
و سر درد و سایر مشکلات مانند ترک خوردن دندان و 

اختلال مفصل گیجگاهی - فکی می شود.
با گرفتگــی عضلانی بدی از خــواب بیدار 

می شوید
در حال دیدن یک خواب شیرین هستید که با اسپاسم 
بســیار بدی در ســاق پای تان ناگهان از خواب بیدار 
دردناک  العاده  فوق  گرفتگی های عضلانی  می شــوید. 
هســتند و اگر به نــدرت در خواب دچارش شــوید 
نشاندهنده ی مشــکلی جدی در سلامتی تان نیستند. اما 
اگر مکررا دچار این اسپاســم ها می شــوید و با حالت 
بدی از خواب بیدارتان می کنند ممکن اســت علامت 
دهیدراته شدن بدن، کم خونی، کمبود الکترولیت ها در 
بدن )مانند کلســیم یا منیزیم(، آتریت و یا عارضه ای 
ارتوپدیک مانند صافی کف پا باشــند. این مشــکلات 
راه حل دارند، اما بهتر است با مشورت پزشک راهکار 

مناسب را پیدا کنید.
به شما می گویند در خواب کار های عجیبی 
می کنید، اما شما یادتان به خاطر نمی آورید.

حــرف زدن )و یا حتی راه رفتــن( در خواب عموما 
»نرمال« تلقی می شود، یعنی در واقع زنگ خطر نیست. 
این اتفاق هــای زمانی می افتند که شــما در مرحله ی 

خواب عمیق از خواب بیدار می شــوید و در وضعیتی 
بین خواب و هوشیاری قرار می گیرید.

هرچند بیشــتر این حالات بد و مضر نیســتند، اما اگر 
مکررا روی بدهند کیفیت خــواب را تحت تاثیر قرار 
می دهند. همچنین ممکن اســت دچار پاراســومنیا یا 
خواب پریشی باشــید. پاراسومنیا نوعی اختلال خواب 
است که باعث تجربیات ناخواسته طی خواب می شود. 
مراجعه به پزشک متخصص خواب می تواند در رفع این 
مشکل به شما کمک کند. راه حل بیشتر موارد اینچنینی 
می تواند راهی به ســادگی عادت سالم خواب یا ترک 
کافئین و الکل باشــد. گاهی نیز ممکن است فرد نیاز به 

درمان آپنه خواب پیدا کند.
بیدار می شوید مکررا برای دستشویی رفتن 

پرُکاری مثانه یا سایر مشکلات مربوط به مثانه می توانند 
باعث شــوند طی شب بار ها از خواب بیدار شوید تا به 
دستشویی بروید. اما یک احتمال دیگر نیز وجود دارد: 
این مثانه ی شــما نیســت که مکررا از خواب بیدارتان 
می کنــد، بلکه در واقع چیزی مانند آپنه خواب اســت 
که باعث می شــود بیدار شوید و به محض بیدار شدن 
احســاس کنید نیاز به دستشویی و تخلیه ی مثانه دارید. 
پیش از مراجعه به پزشک، عادات پیش از خواب تان را 
بررســی کنید، آیا پیش از خواب زیاد آب می نوشید یا 
داروی مدر مصرف می کنید؟ اگر این ها علت مشــکل 

شما نبودند به پزشک مراجعه کنید.
به محض بیدار شــدن از خواب در ســرتان 

احساس سنگینی و درد می کنید
انگار که با صدای گوشــخراش زنگ آلارم از خواب 
بیدار شده باشــید دچار سر درد می شوید. سر درد های 
هیپنیــک )مربوط بــه خواب( تنها طــی خواب روی 
می دهند و آنقدر دردناکند که شــما را از خواب بیدار 
می کنند. این سر درد ها نسبتا نادرند، اما اگر هر شب سر 
ساعت مشــخصی با این درد از خواب بیدار می شوید 

باید به پزشک مراجعه کنید.

4 گوناگون

باورهای نادرست درباره همسرگزینی

نشانه های اختلال خواب که باید آن ها را جدی بگیرید

مهر  و  نامه طلوع لامرد  هفته 
میپذیرد مشترک  و  آگهی  تلفنی 
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بهترین برخورد با کودکان 
خجالتی چیست؟

یـک روانشـناس گفـت: اولیـن قدم بـرای کمک 
بـه فرزنـد خجالتی  تـان ایـن اسـت کـه او را بـه 

مجبـور بـه انجـام کاری نکنید.
گـروه اجتماعـی »تیتریک«؛محمـد باقر حسـنوند 
روانشـناس کودک و مشـاور خانواده در خصوص 
کـم رویـی و خجالتی بـودن کودکان اظهـار کرد: 
خجالـت در واقـع نوعـی ویژگـی شـخصیتی در 
کودکان اسـت و عیـب و نقصی نیسـت که نیازی 

بـه دعوا و شـرمندگی والدین داشـته باشـد.
حسـنوند بـا بیـان اینکـه ایـن ویژگی با تشـویق 
و حمایـت والدیـن قابـل اصـلاح اسـت، افـزود: 
دانشـمندان می گوینـد خجالتـی بـودن در بعضـی 
فرهنگ ها مورد پسـند و سـتایش مردم اسـت و از 
راه فرهنـگ جامعـه بـه کـودکان به ارث می رسـد.

ایـن روانشـناس بیان کرد: از نظر علمی احسـاس 
خجالـت، یک واکنـش طبیعی نسـبت به افـراد یا 
محیط هـای جدید اسـت کـه در حقیقـت ترکیبی 

از حـس تـرس و کنجـکاوی را در خود دارد.
حسـنوند ادامه داد: شـیرخواران با دیـدن غریبه ها 
روی شـان را برمی گرداننـد، کودکان نوپـا به زمین 
نـگاه می کننـد و به پـدر یا مادرشـان می چسـبند 
و حتـی ممکـن اسـت در این شـرایط بـه مکیدن 
انگشـت شسـت بپردازنـد، اما بیشـتر بچه هـا قبل 
از 3 سـالگی بـه راحتـی بـا همـه ارتبـاط برقـرار 
می آینـد،  اجتماعـی  بسـیار  به نظـر  و  می کننـد 
امـا بعـد از ایـن سـن، تـرس بیشـتر کـودکان از 
غریبه ها شـروع می شـود و آن ها حـس خجالت و 

شـرمندگی را یـاد می گیرنـد.
ایـن مشـاور خانواده با اشـاره بـه اینکـه در این 
سـن اسـت کـه فرزنـد اجتماعـی و برون گـرا به 
طـور ناگهانـی خجالتـی می شـود، اظهـار کـرد: 
اولیـن قـدم بـرای کمک به کـودک خجالتـی  این 
اسـت کـه او را به زور مجبـور بـه کاری نکنید و 
بـرای آشـنا شـدنش با محیـط و افراد زمـان کافی 

دهید. اختصـاص  را 
وی بیـان کـرد: مهارت هـای برقـراری ارتبـاط و 
دوسـت یابـی  را در قالـب بازی کـردن ،گفتگو و 

قصه گویـی بـه آن هـا آمـوز ش دهید .
حسـنوند گفت: بـه کودکانتان مسـئولیت بدهید، 
امـا آن هـا را بـا کـودکان دیگـر مقایسـه نکنیـد؛ 
بـرای کـودک شـرایطی فراهـم کنیـد کـه بتوانـد 

بپذیـرد. را  مسـئولیت هایی 

راه کارهایی موثر و ساده برای 
رفع بدخوابی کودکان

بچه ها خواب بعدازظهررا ازدست ندهند:
ممکن اسـت فکرکنیـد نخوابیدن درطـول روزبه 
کـودک کمـک مـی کند تا شـب بهتـر بخوابد اما 
کودکان بین سـن 2تا3سـال به چـرت زدن صبح 
یـا بعدازظهـر نیـاز دارنـد زیـرا والدیـن فکرمی 
کننـد اینطـور کـودک شـب بهتـر مـی خوابداما 
خسـتگی زیـاد هـم باعـث مـی شـود به سـختی 
بخوابندوخـواب شـبانه بهـم بریـزد ،اینطـور که 
بـدون چـرت درطول روز شـب شـام نخـورده و 
زودتـر خوابشـان میبـرد و صبـح آفتاب نـزده به 
دلیـل گرسـنگی بیدارمیشـوند پـس برنامـه ریزی 
کنیـد کودک درطـول روز چـرت کوتاهی بزند و 

شـب بـه وقـت بخوابد.
بـرای  مشـخص  ومـکان  زمـان  ایجـاد 

: ن بیـد ا خو
زدن  چـرت  کـه  اسـت  اهمیـت  بسـیارحائز 
وخوابیـدن زمـان مشـخصی داشـته باشـد واصلا 
قابـل بحـث نیسـت چـون راحتربخـواب میروید 
ایـن تمریـن باعـث میشـود حـال ونظـم بهتـری 

داشـته باشـید.
 ایجـاد کارهـای سـاده و آرام بخـش بطـور 

روزمره:
تنظیـم زمـان هایی بطـور روزمره قبـل از خواب 
بـه کـودک حـس ارامـش میدهدایـن زمـان می 
توانـد 5دقیقـه تـا یـک سـاعت نیـم باشـد؛ این 
فعالیـت هامثـل یـک دوش آب گـرم ،موسـیقی 
آرام بخـش قصـه اسـت اما بخاطر داشـته باشـید 
این کارها راهرشـب بایـد انجام دهیـد وکارهای 

سـخت طولانـی را کنـار بگذارید.
 اسـباب بـازی وپتـو هـای مـورد علاقـه را 

ببـرد: بـه رختخـواب  کـودک 
مـورد  هـای  بـازی  واسـباب  سـبک  پتوهـای 
علاقـه کـودک را بـه اوبدهید تـا بـه رختخواب 
ببـرد کـودک اینطـور احسـاس امنیـت و آرامش 
بیشـتری می کنـد امابخاطرد اشـته باشـید مراقب 
کـودکان حـدود بـالای یـک سـال باشـید زیـرا 

ممکـن اسـت بـا پتـو دچـار خفگی شـوند.

آگهی مفقودی 
بدینوسـیله اعـام مـی گـردد بـرگ واگذاری 
زمیـن مسـکونی بـه شـماره پـاک 57 کـوی 
فرهنگیان شهرعامرودشـت به مسـاحت 450 
متـر مربـع بنـام موسـی کرمـی فرزنـد میـرزا 
مفقـود گردیـده و از درجـه اعتبـار سـاقط می 

شد  با

آگهی دعوت به مجمع عمومی عادی نوبت دوم انجمن پایشگران سبز جنوب 
تاریخ انتشار 98/1/29

بدینوسـیله از کلیـه اعضـا انجمـن پایشـگران رویـش سـبز جنـوب بـه شـماره ثبـت 65 دعوت بعمـل می آید تـا در جلسـه ی مجمع عمومـی  عـادی نوبت دوم کـه راس سـاعت 9 صبـح روز جمعه مورخ 
98/2/27 در محـل سـالن اجتماعـات اداره فرهنـگ و ارشـاد اسـامی شهرسـتان لامـرد بـه آدرس لامـرد خیابان بسـیج تشـکیل مـی گردد با در دسـت داشـتن کارت عضویت شـرکت نمایند

1- استماع گزارش هیات مدیره و بازرس 
2- انتخاب اعضای اصلی و علی البدل هیات مدیره و بازرسین 

3- تعیین روزنامه کثیر الانتشار
ضمنا داوطلبان تصدی سمت هیات مدیره و بازرسی می بایست حداکثر تا دو روز قبل از برگزاری این مجمع فرم نامزدی یا بازرسی را تکمیل و تحویل دفتر انجمن نمایند 

تذکر
افـرادی کـه قصـد دارنـد بـرای حضـور در مجمـع عمومی عـادی وکیل خود را اعـزام نمایند می بایسـت از مـورخ 98/2/21 لغایـت 98/2/26 با حضور تـوام وکیل و مـوکل در دفتر انجمـن برگه حضور 

در مجمـع را بـه نـام وکیـل در حضـور هیئت مدیـره و بـازرس دریافت دارند بـه وکالت نامه هـای غیر رسـمی ترتیب اثر داده نخواهد شـد 
هیات مدیره انجمن پایشگران سبز جنوب 


