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خانواده

سال هاســت  خانواده:  گروه  ســپهرغرب، 
که کشور ما دچار معضل اســتفاده بی رویه از 
از  این موضوع می توان  به  لوازم آرایشی است. 
ابعاد مختلف روان شــناختی و جامعه شناختی 
پرداخت؛ در بحث روان شناسی بدن، تن انسان 
یک ویژگی ظاهری و در معرض قضاوت جامعه 
و عموم مردم اســت. در جامعه ما از این بدن، 
صورت در میان زنان و مو در میان مردان بیش 

از همه مورد توجه و دیده شدن قرار دارد.
افراد در ارتباط با یکدیگر و در نگاه نخســت بدون 
شناخت شخصیت فرد مقابل و تنها از طریق ظاهر با 
او وارد ارتباط می شــوند، بنابراین این چهره و ظاهر 

بوده که در ابتدای امر مورد قضاوت است.
      عدم اعتمادبه نفس و آرایش

یک روان شناس دراین باره گفت: بنابراین در افرادی 
که اعتمادبه نفس پایین دارند، این امر بســیار اهمیت 
پیدا می کند. چراکه اعتمادبه نفس پایین، بی اعتمادی 
به ظاهر را نیز در افراد شکل می دهد؛ درنتیجه فردی 
که اعتمادبه نفس ضعیفی دارد، قضاوت در مورد ظاهر 
خود را نیز قضاوتی نادرســت ارزیابی و ســوء تعبیر 
می کند. این فــرد برای اینکه قضاوت مذکور را تغییر 
دهد، شروع به ایجاد تغییر در ظاهر خود می کند. این 
درحالی است که آن فرد نمی داند قضاوت های دیگران 
ماندگار نیست و اگر فردی وی را »جذاب« بنامد، این 

قضاوتی ماندگار نخواهد بود.
      باوری که سرایت پیدا کرده است

مهدی ملک محمدی در کنار اعتمادبه نفس پایین 
افراد جامعه، به عامل مؤثر دیگری در ازدیاد استفاده 
از لوازم آرایشــی در ایران اشــاره کرد و افزود: عامل 
دیگری که باید به آن اشــاره کنیم، »ســرایت باور« 
است. باور لزوم آرایش کردن برای حضور در اجتماع، 
می تواند از فردی به فرد دیگر منتقل شــود و آرایش 
در جامعه ما یک امر مســری است. این مسری بودن 
را می توانیم در کاهش ســن استفاده از لوازم آرایش 
ببینیم؛ درحــال حاضر دختران نوجوان ما در مقاطع 
راهنمایی نیز از مواد آرایشــی استفاده می کنند. این 
درحالی اســت که تــا پیش از ایــن آرایش دختران 
پیش از ازدواج یک تابو محســوب می شد، اما به مرور 
و آرام آرام آرایش زیاد شــد و به همه اقشــار و سنین 
سرایت کرد؛ این تغییرات را البته باید تغییراتی لاجرم 

بدانیم، چراکــه امکان مقابله با آن ها در جامعه وجود 
نداشته است.

این روان شــناس همچنین تصریح کرد: لازم است 
که در اینجا به نقش شــبکه های ماهواره ای نیز اشاره 
کرد. این شــبکه ها در ترویج آرایــش نقش پرُرنگی 
داشــته اند، زیرا در تصاویری کــه در آن ها به نمایش 
گذاشــته می شــود، افراد از مواد آرایشــی استفاده 

می کنند.
      چرا نمی شــود با لوازم آرایشی مقابله 

کرد؟
ملک محمــدی در ادامــه دربــاره همه گیر بودن 
اســتفاده از لوازم آرایش توضیح داد: با توجه به اینکه 
من ســال ها با نسل جوان کار کرده و نسبت به آن ها 
آشنایی دارم، باید بگویم که در شرایط فعلی اگر یک 
نوجوان ایرانی تمایلی به اســتفاده از لوازم آرایشــی 
نداشته باشد، از ســوی هم سالان خود »عقب افتاده« 
تلقی می شــود و تحت فشــاری قــرار می گیرد که 
مقاومــت با آن کار ســاده ای نیســت. می تــوان به 
دخترانی اشــاره کرد که در ابتدای ورود به دانشــگاه 
ظاهری ســاده دارند، اما پس از گذشــت مدت زمانی 
شروع به استفاده از لوازم آرایشی می کنند و درنهایت 
به نقطه  ای می رســند که بدون آرایش نمی توانند در 

جامعه حضور پیدا کنند.
      چرا اعتمادبه نفس نداریم؟

ایــن روان شــناس در ادامه دربــاره دلایل وجود 
نداشــتن اعتمادبه نفس در میان ایرانیان گفت: یکی 
از دلایل کاهش اعتمادبه نفس ایرانی ها، علت تاریخی 
آن است؛ اعتمادبه نفس ایرانیان در برهه های مختلف 
تاریخی توســط حکام زمان از میــان رفته، علاوه بر 
این باید بر تأثیر شکســت بر کاهــش اعتمادبه نفس 
در افراد اشــاره کرد. اعتمادبه نفــس را یک وضعیت 
روان شــناختی می دانند که در اثــر اتفاقات محیطی 
تعریف می شــود، فردی که زندگی اش با پیروزی ها و 
اتفاقات خوب همراه باشد، نگرشی مثبت پیدا می کند 
و درنتیجه به خود نیز نگرشــی مثبت خواهد داشت. 
حال فرد و یا اجتماعی را تصور کنید که شکست های 
زیادی را تجربه کرده باشد، چنین فردی حس منفی 
نســبت به خود پیدا خواهد کرد. جامعه ما همیشــه 
درگیر استرس های زیادی بوده است؛ این جامعه حالا 
نیز مشکلات زیادی ازجمله مشکلات اقتصادی بارزی 

دارد که همگی نوعی شکست هستند، درنتیجه همه 
این شــرایط و اتفاقات طی ســال ها منجر به کاهش 

اعتمادبه نفس ایرانی ها شده اند.
وی در ادامه تصریح کرد: درنتیجه افراد جامعه که 
اعتمادبه نفسی شکست خورده دارند، تلاش می کنند تا 
آن را به نحوی جبران کنند و »لوازم آرایش« یکی از 
راه های آن اســت! هرچند که آرایش کردن نمی تواند 

شکســت ها را جبران کند، اما فردی که اعتمادش به 
خود دچار تزلزل شده، به اشتباه از آن مدد می جوید. 
این فرد تنها یک فرد نیست و بخش زیادی از جامعه را 
شامل می شود؛ افراد تلاش می کنند تا زمانی را صرف 
دور شــدن از استرس هایشان کنند و بر چیز دیگری 
متمرکز شــوند. برای مثال دختری که با خانواده اش 
در تنش اســت، زنی که دچار شکست عاطفی شده و 

غیره، سعی می کند تا با عامل »حواس پرتی« همچون 
آرایش کردن رنج و درد را کمتر متوجه شود؛ اما این 
عامــل تنها به افراد در زمــان کوتاهی کمک خواهد 
کرد و پس از آن مجدداً افراد به همان اســترس ها و 

مشکلات همیشگی  خود بازمی گردند.
ملک محمدی در پایان درباره راه  حل های موجود 
برای کاهش دادن به اســتفاده از لوازم آرایشی گفت: 
ما نباید در این شــرایط با جوانانی که آرایش زیادی 
می کنند، برخورد بدی داشته باشیم و به آن ها هدف 
دهیم. این معضل با برخوردهای تند حل نخواهد شد، 
بلکــه آن را افزایش داده و به نســل جوان تر خواهد 
کشــاند. بهترین راه  حل شناســایی عوامل زمینه ساز 
اســتفاده از لوازم آرایشــی اســت؛ عواملی همچون 
استرس. ما باید همواره به یاد داشته باشیم که جامعه 
مانند یک جورچین اســت و اگر بیشــتر تکه های آن 
به شــکلی صحیح کنار هم چیده شده باشند، بخش 
باقی مانــده نیز می تواند درســت شــود؛ بنابراین ما 
نمی توانیم انتظار داشــته باشیم که وقتی همه چیز از 
مســائل سیاســی تا اقتصادی و غیره معیوب و دچار 
مشــکل اســت، رفتار جوانان جامعه رفتاری صحیح 

باشد.
علاوه بر داشــتن نگاهی روان شــناختی به مسئله 
آرایش کردن زنان ایرانی، جنبه های جامعه شــناختی 
آن نیز اهمیت زیادی دارند. جامعه شناسان معتقدند 
کــه دلیل هر رفتار اجتماعی در درون جامعه شــکل 
می گیرد، در همین راستا انسان شناس و عضو شورای 
مرکزی انسان شناســی و فرهنگ از منظر دیگری به 

مسئله آرایش در زنان می پردازد.
فاطمه سیارپور معتقد است: نقش الگوها در آرایش 
کردن زنان ایران بسیار مؤثر است. الگوهایی که زنان 
برای آرایش از آن ها پیــروی می کنند، تنها یک الگو 
نیستند؛ بلکه آن ها مانند شناسنامه ای هستند که فرد 

هویت خود را با آن می سازد.
      الگوهای آرایشــی، هویت هایی برای 

زندگی
ســیارپور با واکاوی اجتماعی این مسئله در ادامه 
اظهار کرد: برای کشــف دلایل استفاده زنان ایرانی از 
لوازم آرایش باید گفت اگرچه تقلیل همه واقعیت  های 
اجتماعی به چند دلیل می  تواند فهم ما را از مســائل 
با ســختی مواجه کند، اما یکــی از مهم ترین دلایل 

الگوهایی اســت که زنان ایرانــی برای آرایش صورت 
خویش دارند. فهم این مســئله کار پیچیده  ای نیست 
و اتفاقــاً اصــلًا لازم نبــوده به طور مثــال برنامه  ها، 
کنســرت  ها، فیلم  ها و سریال  های ماهواره  ای را یک بار 
از زاویــه میزان آرایــش زنان ببینیــد؛ بلکه در این 
برنامه  ها نخســتین چیزی که به چشــم می  آید، بدن 

زنانه به ویژه آرایش صورت اوست.
وی در ادامه گفــت: در این برنامه ها و الگوهایی که 
ارائه می دهند، میزان اســتفاده و آرایــش دچار نوعی 
اغراق و بزرگ نمایی اســت که لزوماً در واقعیت به این 
شــکل وجود ندارد؛ زیرا مواد آرایشــی بیش از هر چیز 
ماده  ای تهیه  کردنی هستند و اگر فردی مانند بازیگران 
برنامه  هــای مذکــور بخواهند در طــول زندگی   خود 
این چنین آرایش  هایی داشته باشند، باید بیش از هر چیز 
هزینه  های هنگفتی هم ازنظر مالی و هم زمانی بپردازند. 
حالا هزینه  هایی که بــرای انتخاب چنین موادی وجود 
دارد را به این مورد اضافه کنید و بازهم درنظر بگیرید که 

مصرف این مواد چه زمانی از زنان خواهد برد.
      از تصویر تا واقعیت

وی با ذکر ایــن نکته که الگوهایی که زنان تلاش 
می کنند شــبیه آن ها شوند فراتر از یک الگو هستند، 
گفت: بنابرایــن باید توجه کرد همــان اتفاقی که از 
تصاویر دریافت می  شــود، به دلیــل زمان بر و هزینه  بر 
بــودن، عینــاً در واقعیت محال بــوده و این درحالی 
اســت که چنین پشــت صحنه  ای برای زنان ایرانی 
کاملًا گنگ شــده و درکی کــه از آرایش زنان بازیگر 
به ویژه خوانندگان وجود دارد، آن است که این دسته 
افراد همواره آرایش  کرده هستند و محال است بدون 

آرایش باشند!
این انسان شــناس تصریح کرد: از سوی دیگر باید 
توجه کرد الگوهای بازنمایی شده تنها یک الگو نیست، 
بلکه سبک  های آرایشــی متنوع و فراوانی وجود دارد 
کــه گاهی با انتســاب به یک فرد، کامــلًا از یکدیگر 
قابل تشــخیص است؛ به طوری که این سبک  ها مانند 
یک شناســنامه برای مثلًا خانم هــای خواننده عمل 
می  کنند؛ اما باید درنظر داشت که در این میان تنوعی 
از سبک  های آرایشی قابل تقلید می  شوند و به همین 
دلیل نوعی رقابت پنهــان برای آرایش بهتر در میان 
زنان شکل می  گیرد تا ســلیقه و زیبایی آنان را مورد 

دیدن و قضاوت سایرین قرار دهد.

چراآرایشمیکنیم؟

باهمسریکهفقطهمخانهشماست،چهبایدکرد؟!

ســپهرغرب، گروه خانواده: شما سال هاست 
که باهم زندگی می کنید، بچه ها بزرگ می شوند 
و به نظر می آید دوســت داشــتن هنوز وجود 
دارد، اما هیچ جرقه ای از عشق نیست. ماه ها به 
می گذرد،  شما  زندگی  می شوند،  تبدیل  سال ها 
بدون عشق و رابطه جنسی؛ شما نمی دانید بعد 
از  انتظاری  باید چه  از سال های طولانی زندگی 

رابطه داشته باشید.
دوران عشــق و عاشقی به ســر آمده است، زندگی 
شما پس از سال ها به یک مسئولیت عاطفی و وظیفه 
برای نگهداری از یکدیگر تبدیل شده؛ هیجان جایش 
را به روزمرگی داده اســت. در این شرایط ممکن بوده 
همسرتان خیلی هم راضی باشد و وقتی به او بگویید 
مشکلی وجود دارد، او با تعجب بپرسد: »مشکل؟ چه 
مشکلی؟ از این بهتر هم می شود؟«. اگر شما آن کسی 
هستید که متوجه این هم خانگی شده اید و می فهمید 
که رابطه شــما چیــزی کم دارد، حتمــاً یکی از این 

نشانه ها را در رابطه احساس می کنید.
     آیــا آخرین باری که باهم حرف زدید را 

به یاد می آورید؟
البته کــه هرروز باهم حرف می زنیــد، این کاری 
اســت که بالاخره مجبور هســتید که انجام بدهید. 
همیشــه چیزهایی وجود دارد که بــه هم می گویید، 
مانند »صبحت بخیر«، »شبت بخیر«، »مراقب خودت 
بــاش«، »امروز چطور بود؟«، »شــب دیر نیا خانه«، 
»مواظب خودت و بچه ها باش«؛ اما هیچ کدام از این ها 
یک گفت وگوی واقعی که هردوی شــما را به هیجان 
بیاورد، نیســت. کی و کجا را به یاد می آورید که باهم 
درباره یــک موضوع مورد علاقه حــرف زده اید؟ کی 
سعی کرده اید به همســرتان دقیقاً گوش بدهید و یا 
مجبور شده اید نسبت به چیزی که می گوید هیجانی 
نشان بدهید؟ ما درباره انتخاب مدرسه بچه ها، شرایط 
مالی و بی پولی و جنگ ودعواهای زن وشــوهری حرف 
نمی زنیم. ما از گفت وگویی حرف می زنیم که هردوی 
شما بدون آزار و اذیت یکدیگر باهم حرف زده باشید. 

      زندگی در دو اتاق مجاور
نگاهی بیندازید و ببینید که شــما کجا نشسته اید 
و همسرتان کجاســت؟ آیا او رفته توی اتاق کارش و 
مشغول کارهای خودش است و شما هم جای دیگری 
مشــغول کارهای خودتان؟ آیا شــما تــوی تاریکی 
شــب، تنها جلوی تلویزیون نشســته اید و همسرتان 
ساعت هاســت که مثل همیشــه خواب بوده؟ توجیه 
شــما برای این موقعیت ها چیســت؟ آیا خودتان را 
متقاعد کرده اید که او خســته است و یا نیاز به تنهایی 

دارد و یا شما باید کتاب بخوانید و به کارهای خودتان 
برسید؟ ما درباره حفظ حریم خصوصی یکدیگر حرف 
نمی زنیم، ما از زمان مشترکی حرف می زنیم که شما 
باید در کنار هم باشــید، اما این زمان مشترک هرگز 
در زندگی شما اتفاق نمی افتد. یادتان باشد که زندگی 
مشترک و همیشــه تنها بودن و مستقل عمل کردن 

نشانه یک رابطه سالم نیست.
      تلاش های یک نفره؟

شما کار می کنید، شما باید به همه امور رسیدگی 
داشته باشــید و شما باید از بچه ها مراقب کنید، پس 
دیگری چه می کنــد؟ او مثل یک هم خانه و به عنوان 
سایه اســت؟ او نظری درباره هیچ چیز در خانه ندارد، 
مسئولیت ها با شماســت، همه کاره خانه شما هستید 
و دیگری فقط ســایه سر اســت؟ این رابطه مشترک 
نیســت. شــما تنها وزنه این زندگی هستید و نبودن 
شما بسیار محسوس است، چون اگر نباشید هیچ چیز 
ســر جای خودش نیست و کاری پیش نمی رود. ما از 
این نمی گوییم که شما باید در زندگی  خود موجودی 
مؤثر باشــید، ما به یادتان می آوریم که شما تنها شانه 

خانه نیستید، پس دیگری چه کاره است؟
      هرگز نبودن

شــما همیشــه کار دارید، نمی توانید به امور خانه 
برســید، چون یا خیلی کار دارید و یا با دوســتانتان 
خیلی مشــغول هستید، شما اصلًا وقت ندارید که در 
خانه بمانید، با بچه ها و همسرتان معاشرت کنید و یا 
مسئولیتی را در خانه برعهده بگیرید. اینکه هیچ وقت 
در کنار همسرتان نیستید، یعنی او فقط یک هم خانه 
است. این یعنی شما باهم نیستید؛ کار و زندگی شما 
بایــد باهم پیش برود. همه چیز بایــد باهم هماهنگ 
باشد، اما ظاهراً شما نمی توانید وقتی برای همسرتان 
خرج کنید. شما حق دارید کار و معاشرت هایی به جز 
همسرتان داشته باشید، ما نمی گوییم که شما همیشه 
باید در کنار هم باشید، اما اینکه همیشه دیر به خانه 
بیایید و وقت شــام خوردن باهم را هم نداشته باشید، 

یعنی رابطه شما درست پیش نمی رود.
      شما رابطه دائمی باهم ندارید، البته اگر 

رابطه ای داشته باشید!
رابطه جنسی بخشــی مهم از رابطه زناشویی شما 
بوده، اوضاع چطور اســت؟ اگر این یکی از نخســتین 
مواردی است که در رابطه شما درست پیش نمی رود، 
یعنی شما فقط دو هم خانه هستید. آیا تاریخی که به 
یادتان می آید، مربوط به هفته ها و ماه های خیلی قبل 
اســت؟ چقدر بهانه دم دستتان هست که رابطه را به 
تعویق بیندازید؟ اگر جواب هایتان خوشــایند نیست، 

یعنی اوضاع رابطه شما اصلًا جالب نیست.
      هیچ بحثی وجود ندارد

اگر بحث و اختلاف نظرتان را با همســرتان مطرح 
نمی کنیــد و پای دیگران را وســط می کشــید تا به 
اختلاف شــما گوش بدهند و بــرای دیگران غرولند 
می کنیــد، یعنــی به همســرتان احســاس نزدیکی 
نمی کنید. اگر هیچ وقــت باهم درباره موضوعات مهم 
و بحث برانگیــز حرف نمی زنید، طبیعی اســت که به 
دیگران گله و شــکایت کنید. لازم نیســت درباره هر 
موضوعی با همسرتان موافق باشید، اما اگر نمی توانید 
با او درباره موضوعــات اختلاف برانگیز حرف بزنید و 
دیگــران را برای گفت وگو ترجیح می دهید، باید روی 
رابطه  خود کار کنید. هیچ چیز بدتر از این نیســت که 
همســرتان آخرین نفری باشــد که می فهمد مشکلی 
وجود دارد؛ اگر همه چیز را اول به پدرومادر، دوستان، 
خواهــر و یا برادرتان می گویید، به نظر می آید ارتباط 
زناشویی  شما مشــکل دارد. شما باهم غریبه هستید، 
حتی آدم ها ممکن اســت با هم خانه  خود هم درددل، 

بحث و گفت وگو کنند و یا با اختلافی مواجه شوند.
هرکدام از این مــوارد می تواند زنگ خطری برای 
رابطه شــما باشــد. اگر این طور اســت، باید به فکر 
تغییری در رابطه باشــید. مشکلات باید حل شوند و 
زندگی  شــما باید از یک الگوی سالم زناشویی پیروی 

کند.
      اولویت های زندگی  خود را تغییر بدهید

شــما ازدواج کرده ایــد، همســرتان فقط هم خانه 
نیست. او شــریک همه بخش های زندگی شما است؛ 
اگر برای هر چیزی جــز او و خانواده تان اولویت قائل 
هســتید، اصلًا چرا ازدواج کرده اید. سهم شما در این 
رابطه کجاست و آیا اصلًا سهم خودتان را ادا کرده اید؟ 
به این موضوع فکر کنید. اگر همسرتان این طور با شما 
رفتار می کند و فراموش کرده اســت که شما در یک 
رابطه زناشویی هستید، باید تلنگری به او بزنید و او را 

متوجه موقعیت بکنید.
      به فکر اوقات مشترک باشید

ایده های جدیــد را به کار بگیرید تا بیشــتر کنار 
هم باشــید. اگر چیزی در رابطــه آزارتان می دهد که 
ترجیــح می دهید از هم فاصله بگیریــد، به فکر حل 
و درمان آن باشــید. یادتان باشد حتی اگر خودتان با 
این موضوع کنار آمده باشــید و به یک توافق ضمنی 
هم برسید، این شیوه ارتباطی برای پرورش فرزندانی 
که نیاز به شــناخت روابط دارند، بسیار مخرب است. 
او چه تصویری از شــما به عنوان یک زن و شــوهر در 

ذهنش دارد؟

ترفندهای»تنظیمخواب«بچهمدرسهایها
ســپهرغرب، گروه خانواده: خیلی از بچه ها 
به تعطیلات عادت کرده اند و دیر می خوابند و 
نمی توانند صبح بدون غرولند و به موقع بیدار 
شوند. بسیاری از والدین هستند که در مقابل 
این وضعیت ناراحت می شوند، اما اقدام مؤثر و 
باعث دیر  ندارند. علت هایی هست که  قاطعی 
خوابیدن بچه ها و اذیت شــدن آن ها می شود، 
باید این دلایل را بشناســیم تا محصلان هم 
به موقع بخوابند و هم روز درسی بهتری داشته 

باشند.
نزدیــک آغــاز ســال تحصیلی اســت و یکی از 
مشــکلاتی که همــه خانواده ها و محصــلان دارند، 
ماجرای تنظیم خواب و بی خوابی  اســت. بی خوابی 
و بدخلقــی هم کــه رابطه قــوی باهــم دارند؛ به 
همیــن علت دانش آموزان و حتی دانشــجویانی که 
از تعطیلات خوشایندشــان برگشــته اند، بدخلق و 
دانش آموزان  والدین  بهانه گیر می شــوند. مخصوصاً 
اول دبستانی سختی بیشتری می کشند تا کودکشان 

به وضعیت جدید عادت کند.
خیلــی از بچه ها به تعطیلات عــادت کرده اند و 
دیــر می خوابند و نمی توانند صبــح بدون غرولند و 
به موقع بیدار شوند. بســیاری از والدین هستند که 
در مقابــل این وضعیت ناراحت می شــوند، اما اقدام 
مؤثر و قاطعی ندارند. علت هایی هست که باعث دیر 
خوابیدن بچه ها و اذیت شدن آن ها می شود، باید این 
دلایل را بشناســیم تا محصلان هم به موقع بخوابند 
و هم روز درســی بهتری داشــته باشند. تمرکز این 
محصــلان وقتی با آن هایی کــه به موقع می خوابند، 
مقایسه می شود، بسیار متفاوت است. تمرکز درسی 
هم که نباشــد، یادگیری نصفه و نیمه  بوده که حتی 
نمی دانیم علتش چیســت، خیلی از همین مســائل 

ریشه در خواب محصلان دارد.
از اهمیت خواب که بگذریم، علت هایی هســتند 
که حتی وقتی سعی می کنیم خواب را تنظیم کنیم، 

موفق نمی شویم:
تغییر عادت: یکی از مهم ترین عوامل که نخست 
باید درست شــود، عادت است. بهتر بوده ما قبل از 
اینکه مهرماه فرا برســد، شــروع به زودتر خواباندن 
بچه ها و زودتــر خوابیدن خودمــان بکنیم. در این 
حالت قبل از اینکه مهرماه شروع شود، عادتی ایجاد 
کرده ایم و فرد کم تر اذیت می شود و دچار بی خوابی 
نخواهد شد. خیلی از بی خوابی ها علت خاصی ندارد 
و فقط باید مدتی تلاش کنیم، درســت مانند کسی 
که به واســطه سفر ســاعت روزش جابه جا شده و تا 

چند روز مشکل خواب دارد.

حواس پرتی به وســایل فناورانه:  بچه مدرسه ای ها 
و دانشــجویان میل به تلویزیــون دیدن، بازی، فیلم 
دیدن و اینترنت گردی دارند؛ همین ماجرا حواسشان 
را از خــواب پرت می کند و میل به خوابیدن ندارند. 
برای بچه ها ساعت تعیین کنیم، اگر بچه ها هر زمانی 
که خواســتند تلویزیون ببینند، بــازی کامپیوتری 
کنند و کارتون ببینند، حواسشــان مدام در پی آن 
می مانــد. بهتر اســت ما برای بچه هــا و حتی برای 
خودمان ســاعت تعیین کنیــم و در یک محدوده و 
چارچوب مشخص از وسایل فناورانه استفاده کنیم. 
اگر بچه ها به مقایســه روی آوردند، بگویید هر خانه 

مقررات خود را دارد و قاطع باشید.
میهمان داری: وقتی میهمان  داریم، بســیاری از 
بچه ها حواسشــان پرت میهمان است و نمی توانند 
دل به خــواب بدهند. بهتر اســت حداقل در اوایل 
سال تحصیلی میهمانی ها را مدیریت کنیم تا عادت 
فرزند ما شــکل بگیرد. وقتی بــه میهمانی می رویم 
هم ســعی کنیم طوری بلند شــویم کــه در خواب 
فرزندمان خللی ایجاد نشــود. کودک را برای رفتن 
به اتاق خواب تشــویق کنید و او را هرشب از برنامه 
شــبانه آگاه کنید که وقت خواب است و در این کار 

مصمم باشید.
بچه هایی که جفت هم می شــوند: بچه هایی که 
دونفری یا بیشــتر در یک اتــاق می خوابند، آن قدر 
حرف می زنند و شــیطنت می کننــد که نمی توانند 
بخوابند. بهتر اســت درصورت لــزوم فرد بزرگ تری 
بــرای برقراری نظم بین آن ها قــرار بگیرد تا کم کم 

عادت کنند سر ساعت مقرری بخوابند.

فقر آهن: فقر آهن از دلایلی اســت که یک فرد 
را به بی خوابی شــبانه دچار کند. اگر قبل از شروع 
ســال تحصیلی آزمایش خون انجام دهیم و متوجه 
کمبودهای بدن فرزندان، مخصوصاً در مورد کمبود 

خون بشویم، می توانیم این عامل را کنترل کنیم.
تخلیــه انــرژی در طول روز: کودکــی که هنوز 
انرژی دارد و هیجان زده اســت، نمی تواند درســت 
و به موقــع بخوابد. در طــول روز اگر فرزند ما نتواند 
انرژی درون خود را تخلیه کند و چیزی او را به وجد 
آورده باشد، خواب هم مانند یک رؤیا می شود. تخلیه 
انرژی با انجام فعالیت های مناســب هر سن و سال 
در طول روز خیلی مهم اســت؛ مثلًا بردن به پارک، 
تئاتر، برنامه های تفریحی و گذران وقت با دوستان، 
گزینه های مناسبی هستند که باعث می شوند خواب 

خوبی در انتظار شب ما باشد.
نگرانــی والدین: انتقــال اضطراب بــه بچه ها و 
ســر زدن مداوم به آن هــا باعــث بی خوابی بچه ها 
می شــود. آرامش والدین یکی از شــروطی است که 
موجب آرامش فرزندان می شود؛ بنابراین بهتر است 
سختگیری و استرس را از خودمان دور کنیم و کمی 

انعطاف پذیری داشته باشیم.
شام سنگین: خوردن شام سنگین و پرُخوری قبل 
از خواب باعث بی خوابی می شــود. وعده آخر شب را 
ســبک تر بخوریم که هم برای سلامتی ما بهتر بوده 
و هم خواب بهتری در انتظار خودمان و فرزندانمان 

است.
دمای اتاق: گرم یا ســرد بودن اتاق هم می تواند 
یــک بچه را بدخواب و بی خواب بکند. همه ما وقتی 
زیاد گرممان و یا سردمان باشد، خوابمان نمی برد و 
کلافه می شــویم، بچه ها با این تغییرات بیشتر اذیت 
می شــوند. دمای خانه را همیشه در حالت مناسب و 

متعادل نگاه داریم.
هر بچه ای شرایط خودش را دارد و نباید شرایط 
فرزند خودمــان را با دیگری مقایســه کنیم. رو به 
تهدید و ناراحتــی هم نیاورید که همیشــه نتیجه 
برعکس دارد؛ مثلًا اگر می بینید شب ها خواب خوبی 
ندارند، نباید عصر هم بخوابند. یا اگر چای و نوشابه 
می خورند، ممکن است شــب خواب خوبی نداشته 
باشــند؛ اگر بچه های کوچــک از خوابیدن تنهایی 
می ترسند، به آن ها با گفت وگو کمک کرده و آن ها را 
دعوا نکنیم، قبل از خواب فعالیت های تند و حرکتی 
نکنیم و به ســمت آرامش برویم، حداکثر دو ساعت 
قبل از خواب شام بخوریم. سعی کنیم در حالت کلی 
پایبند به ساعت خواب بوده و مصمم باشیم تا خواب 

بهتر و روزهای با کیفیتی را تجربه کنیم.


