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هفته سلامت مردان

بیماری های 
آقایان علل و راه حل ترس کودک

ترس هایش!

6 تمرین پیشنهادی

ورزش های 
تلویزیونی

6 مرحله کلیدی

معیارهای 
مسواک

در کشور ما، اولین پنجشنبه اسفند ماه هر سال 
به عنوان روز ملی سلامت مردان تعیین شده است. از 
سال 1385 براساس پیشنهاد شبکه 4 سیما و سپس 
طرح موضوع در دفتر سلامت خانواده و پذیرش 

آن و با توجه به اهمیت موضوع سلامت مردان اولین 
پنجشنبه اسفند ماه هر سال به عنوان روز سلامت 

مردان نامگذاری و مقرر شد هر ساله در این روز با 
هدف حساس سازی جامعه... صفحه 19

جای تردید نیست که کم تحرکی، سلامت ما را 
به خطر می اندازد. این در حالی است که ماشینی 

شدن زندگی، انسان ها را کم تحرک تر کرده است؛ 
به  طوری که بیشتر افراد، ساعت های طولانی را به  

صورت نشسته و بی تحرک می گذرانند. این نشستن 
طولانی مدت می تواند پشت میز کار باشد یا پشت 
تلویزیون برای استراحت و اوقات فراغت. در هر 

صورت، نشستن های طولانی... صفحه 29

بهترین شیوه مسواک زدن، مسواک زدنی است که 
2 تا 3 بار در طول روز تکرار شود و هر بار حدود 3 
دقیقه طول بکشد. در صورتی که کمتر از این زمان 

را به مسواک زدن اختصاص دهید، این امکان وجود 
دارد که بخش هایی از دندان نشسته باقی بماند. 

شیوه درست مسواک زدن و در تکمیل آن نخ کشیدن 
نیز اهمیت زیادی دارد. در پاسخ به این پرسش که 
مسواک مناسب چه مسواکی است، ... صفحه 23
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روان شناسی ترس های کودک؛ ریشه ها و روش های برخورد والدین

ترس‌هایش

ترس يك واكنش عاطفي، هيجاني و فيزيكي است. هر انساني هنگام 

روبرو شدن با خطر واقعي، احساس امنيت خود را از دست می دهد 

و دچار ترس مي شود. اين واكنش عاطفي كاملا طبيعي است و از بدو 

تولد ديده مي شود. ترس زماني كه خيلي شديد نباشد و باعث پرهيز 

از خطر براي كودك شود، سودمند است. برخي كودكان هيچ گاه به طور جدي معناي ترس را درك نمي كنند اما 

بسياري از آنها با مجموعه اي از تجربه هاي ترسناك در طول زندگي شان روبرو مي شوند. هوش در اكتساب ترس 

موثر است. ظاهرا اطفال و كودكان باهوش، احتمال خطر را سريع تر درك مي كنند، تخيلات بيشتري در ذهن 

خود مي پرورانند و از اين جهت دچار ترس شديدتري مي شوند. همچنين اين كودكان زودتر از ساير كودكان 

مي توانند بر ترس هاي واقعي يا موهوم شان فايق آيند و راه هاي اجتناب، سازگاري يا مقابله با آنها را فرا گيرند.
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شماره ششصدوده  پنجشنبه بیست وهشت بهمن نودوپنج

 دکتر مهشید رابطیان

فوق تخصص روان پزشکی 

کودک و نوجوان

ترس در مراحل مختلف سني

نوع ترس كودك با سن او تغییر مي كند. تا قبل از يك سالگي ترس كودكان طبیعي است. 

اولین دوره ترس طبیعي كودك از سن 6 تا 8 ماهگي است. در اين سن كودك از افراد ناآشنا 

مي ترسد و با ديدن چهره هاي ناآشنا احساس ناراحتي مي كند و خود را به مادر مي چسباند و 

حتي رويش را از افراد غريبه برمي گرداند.

دومین دوره ترس طبیعي، از زمان راه افتادن كودك بروز مي كند زيرا زماني كه كودك شروع 

به راه رفتن مي كند، احساس استقلال مي كند و از مادر جدا مي شود و به محیط هاي تازه و 

ناشناخته پا مي گذارد و به دلیل نداشتن تجربه و برخورد نداشتن با محیط تازه احساس ترس 

مي كند. در بچه های زير 2 سال، اگر محرك های ترسناك مثل صدای جیغ و داد، رعد و برق، 

هیجانات مثبت و منفی از طرف اطرافیان يا والدين همزمان با حركت اسباب بازی اتفاق بیفتد، 

بچه شرطی می شود به طوری كه ممکن است در روزهای بعد همزمان با حركت اسباب بازی 

از آن بترسد. ترسیدن ساير بچه های همبازی از آن اسباب بازی، ممکن است باعث يادگیری 

ترس از آن اسباب بازی شود.

به طور كلی، بچه ها وقتی شروع به راه رفتن می كنند و از مادر مستقل می شوند، ترسیدن هايشان 

بیشتر می شود و والدينی كه به شدت نگران ترسیدن كودكانشان هستند، احتمالا خود آدم های 

مضطرب يا وسواسی هستند كه به كمك روان شناختی نیاز دارند. بهتر است پدر و مادر اين 

بچه ها به جای نگرانی، در چنین مواقعی در دسترس بچه باشند و بلافاصله بعد از احساس 

ترس، او را در آغوش بگیرند. گفتن جمله هايی مثل اينکه »مامان اين كه ترس نداره« اشتباه 

است. بايد كم كم كودك را با محرك ترسناك روبرو كنند و همزمان با آن، خوراكی يا اسباب بازی 

دلخواهش را به او بدهند. در عین حال مراقب باشند كه خودشان نسبت به ترس واكنش 

شديد نشان ندهند. پدر و مادر بايد شجاعت های هر چند كوچك كودكشان را خیلی تشويق 

كنند و اگر ترس زياد بود، حتما مراجعه كنند چون احتمال دارد كودك مشکلی مثل اضطراب 

داشته باشد. در سنین 5-2 سال، ترس از حیوانات، تاريکي و ترس از تنهايي بروز مي كند. 

ترس از تاريکي در میان كودكان متفاوت و در حال تغییر است و در سنین 7-5 سالگي ظاهر 

مي شود. در سنین 7-5 سال، بیشتر كودكان سوال هايی درباره مرگ مي پرسند و ترس از مرگ 

دارند. در 7 سالگي و با آغاز دوره دبستان، ترس از مدرسه در برخي از دانش آموزان ديده 

مي شود. بیشتر كودكان از پديده ها و موقعیت هاي بي خطر مي ترسند. ترس هاي شديد كه در 

بسیاري از كودكان ديده مي شود، سلامت جسمي و فکري آنها را تهديد مي كند و اگر اين 

گونه ترس ها درمان نشوند، باعث بروز اختلال هاي جسمي، فکري و تربیتي در كودك 

مي شوند و او نمي تواند از فرصت ها و توانايي هايش به طرز مناسب استفاده كند. براي 

درمان و كاهش میزان ترس در كودكان بهتر است نشانه هاي ترس، علل ايجادكننده 

و منشاء ترس را بدانیم.
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6 روش كاهش ترس كودكان

براي رسیدن به اهداف پیش بینی شده در اين روش بهتر است به نکات زير توجه كنید:

1. نبايد كودك را به  خاطر ترس، مسخره يا تهديد و سرزنش كنیم و بايد از گفتن جملاتي مثل خجالت آور 

است، تو ديگر بزرگ شدي، يا ببین مگر من مي ترسم، به طور كلی خودداري كنیم.

2. تا جايي كه ممکن است، كودك را به مهر و علاقه خود مطمئن كنیم. هر عمل شجاعانه او را هر 

قدر هم كوچك باشد، تحسین كنیم.

جانشین محرك ترسناك كنیم تا ترس كودك از بین برود. خوشبختانه اصول يادگیري، مخصوصا اصل 3. براي غلبه بر ترس، چاره اي جز روبرو شدن با آن نیست بنابراين به تدريج بايد محرك هاي جديد را 

خاموشي در مورد از بین بردن ترس، كاربرد زيادي دارد. به عنوان مثال، اگر كودكي از گربه مي ترسد، 

ضمن نشان دادن گربه به كودك )محرك نامطبوع( به او مقداري شیريني )محرك مطبوع( مي دهیم و 

چندين بار اين كار را تکرار مي كنیم تا كودك پاسخ مثبت به موضوع ترسناك قبلي بدهد. اگر كودك 

از تاريکي مي ترسد، ضمن بازي از او مي خواهیم در اتاق تاريك جستجو و اسباب بازي هاي جالب را 

پیدا كند. با اين روش محیط ترسناك كم كم براي او جالب مي شود و ترسش از بین خواهد رفت. البته 

4. با استفاده از سرمشق دهي نیز مي توان ترس كودك را از بین برد. كودكي كه از حیواني مي ترسد، بايد كودك را با تاريکي آشنا كرد و میزان تاريکي را به تدريج افزايش داد تا كودك به تاريکي عادت كند. 

اگر كودك ديگري را مشاهده كند كه با آن حیوان بازي مي كند، ترسش كم شود.

برای كاهش ترس از حیوانات می توان كودك را با عروسك يا مجسمه حیوان آشنا سپس تصوير آن 

حیوان را برايش نقاشي كرد يا عکس آن را به او نشان داد و به تدريج آن حیوان را به كودك نشان داد 

تا ترس كودك از بین برود.

5. روي نقاط مثبت رفتاري – اخلاقي كودكتان تمركز كنید و شهامت هاي كوچك او را بزرگ 

به موقعیت و منبع ترسناك همزمان با ايجاد همخواني و محیطي نشاط آور برايش كاهش داد )مثلا جلوه دهید و تشويق كنید. بخشي از ترس هاي كودكان را نیز مي توان از راه نزديکي تدريجي كودك 

نحوه اجراي تزريقات را به طريق بازي درماني همراه با پخش موسیقي شعرهاي شاد كودكانه براي 

كودك انجام دهید( تا بتوان نقشي در كاهش میزان ترس كودكان از مراكز بهداشتي و فرآيند درمان 

داشته باشیم. بايد به خاطر داشته باشیم كه همه اين مراحل را بايد با صبر و حوصله و در مدت 

زمان مناسبي طي كرد.

6. در مواردی كه ترس كودك آنقدر شديد است كه با به كارگیري اين روش ها موفق به كاهش يا از بین 

بردن آن نمی شويم، بهتر است به روان شناس كودك مراجعه كنیم و مشکل كودك را با او درمیان بگذاريم.

6 روش پيشگيري از ترس 
كودكان

در اين روش، اصل بر اين است كه قبل 

از آنکه كودك در موقعیت ترسناك قرار 

بگیرد، او را آگاه كنیم:

1. اگر احتمال می دهید كه كودك از رعد 

و برق مي ترسد، در يك روز توفاني به او 

لباس بپوشانید و او را به حیاط يا بالکن 

ببريد و بگويید: اگر آسمان برق زد، بعد 

صداي بلندي خواهي شنید و ترسي هم 
ندارد.

2. اگر كودك قرار است در بیمارستان 

بستري شود و مي ترسد، حتما از قبل به او 

بگويید و براي اين جدايي آماده اش كنید 

تا يکباره با اين موقعیت مواجه و دچار 
ترس نشود.

3. ترس فرزندانمان از بیماري و مرگ 

نیز نبايد باعث شود كه واقعیت ها را از آنها 

مخفي كنیم. بايد به سوالات كودك مطابق 

با سطح درك و بر پايه اعتقادات مذهبي 

پاسخ داده شود. با كودكتان درباره بیماري 

صحبت كنید و مطابق با سن و شخصیتش 

تا حدي او را در جريان بگذاريد و اجازه 

بدهید احساساتش را بیان كند. 

4. وقتي كودك از بیماري يا مرگ 

شخصي خبردار مي شود، احساسات 

زيادي بروز خواهد داد، ممکن است 

احساس انکار،  ناراحتي، ناامیدي، تقصیر 

يا ترس داشته باشد. به ويژه ممکن است 

بترسد كه مبادا چنین اتفاقي براي خودش يا 

كساني كه دوستشان دارد، بیفتد. بگذاريد 

درباره احساساتش با شما گفت وگو كند. 

شما نیز به جاي انکار احساساتش، به او 

اطمینان دهید و حمايتش كنید.

5. درباره اينکه كودك را به مراسم تشییع 

جنازه يا تدفین ببريد، خودتان براساس 

سن و شخصیت كودك و موقعیت او 

تصمیم بگیريد. بسیاري از روان شناسان 

بر اين باورند كه حضور در مراسم تدفین 

براي كودكان زير 5 تا 6 سال و همین طور 

براي كودكان بزرگ تري كه حساس 

هستند، مناسب نیست.

6. اگر كودك تمايل دارد در مراسم 

ختم يا تشییع شركت نکند، به خواست 

او احترام بگذاريد و ناراحت نشويد. اما 

برنامه هاي مراسم را براي كودك تشريح 

كنید. درباره برنامه هايي كه در قبرستان، 

مجلس ختم و در نهايت در خانه متوفي 

انجام مي شود، از پیش به كودكتان توضیح 

دهید و بگويید مردم در اين مراسم چگونه 

عمل مي كنند و او با چه صحنه هايي 

روبرو خواهد شد.

2 روش  برخورد با ترس 
كودكان

ترس  داشت  انتظار  نمي توان 

برطرف  خودبه خود  كودكان 

شود، پس بايد به مقابله با آن 

برخاست. براي برخورد با ترس 

كودك 2 شیوه وجود دارد:

1. شیوه پیشگیري

2. شیوه كاهش ترس

ترس دارند. برخی از مهم ترين علايم ترس آينده نیز از احراز پست هاي حساس شغلي، حل مشکلات زمان حال نیستند، بلکه در به سايرين هستند طوري كه نه تنها قادر به خجول، فاقد قدرت تصمیم گیري و وابسته محروم مي كند. كودكان ترسو غالبا گوشه گیر، مي گذارد و كودك را از زندگي طبیعي و شاد اثر نامطلوب و مضری بر جسم و روان او ترس دائمي كودك به هر علتی كه باشد، 22 علامت ترس كودكان
1. فرار از موقعیت ترس آوركودكان از اين قرارند:
2. كمك خواستن

3. جیغ كشیدن
4. چنگ زدن بدن

5. خشك شدن دهان
6. لرزش اندام

8. تنگي نفس و گرفتگي صدا7. پريدن رنگ صورت
9. افزايش ضربان قلب

1. احساس خستگي شديد10. عرق كردن 1. از دست دادن كنترل ادرار1 1. تضعیف قدرت انديشه و تصمیم گیري2 3
1. لکنت زبان 4

1. نگاه هاي غیرطبیعي 1. گوشه گیري، انزواطلبي و كمرويي5 6
1. اختلال خواب 7

1. اختلال گوارشي 8
1. ناخن جويدن 9
20. شب ادراري

21. خشم و عصبانیت
22. حسادت

روان شناسی ترس های کودک؛ ریشه ها و روش های برخورد والدین

ترس‌هایش

شنبـــــه‌ها از 
روزنامه‌فروشي‌هاي معتبر بخواهيد

 هزینه اشتراک هفته نامه سلامت )48 شماره در سال(100,000 تومان است. برای دریافت هفتگی سلامت )بعد از 
کسر 10 درصد تخفیف(، مبلغ 90 هزارتومان در وجه نشریه سلامت  به شماره كارت 6274121140075714  بانک 

اقتصاد نوین واریز نمایید.
 شماره فیش بانکی يا كد پيگيري آن را به همراه نام و نشانی و کدپستی ده رقمی به تلفن

 26151485- 26151499 اعلام نمایید. اصل فیش بانکی يا كد پيگيري را تا پایان دوره اشتراک نزد خود نگه دارید.
 اعتبار قیمت در داخل کشور و فقط تا پایان دی 95 است.

 اشتراك شما ظرف مدت سه هفته و با پست مطبوعات برقرار مي‌شود.

salamat.ir
امور مشتركين:26151485- 26151499

مه نا ز و ر شماره 993 4 اسفند 1395
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