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أَلُّفِ لهَُ وَتعَْليمِهِ     پيامبر صلي الل عليه و آل�ه: رَحِمَ اللُّ عَبْدًا أعَانَ وَلدََهُ عَلی برِِّهِ باِلْاءِحْس�انِ إلِيَْ�هِ وَالتَّ
وَتأَْديبِهِ. / مِهر خداوندی از آنِ بنده ای باد كه فرزند خود را با نيكی كردن به وی و دَمسازی با او و آموزش 

و ادب كردن وی، در نيكو شدنش ياری دهد.
» مستدرك الوسائل، ج 15، ص 169«

هاديانه
ياري كردن 

فرزند

سبك مراقبت

»استرس« پاسخ بدن به فشار فيزيكي، عاطفي يا ذهني 
نيره 
است. زماني كه اس�ترس داريد، بدن ش�ما وارد حالت محمودي

جنگ يا گريز مي شود و هورمون هايي ترشح مي كند كه 
به شما انرژي مي دهند و با افزايش ضربان قلب و فشار 
خون و بالا بردن س�طح قند خون، ش�ما را هوش�يارتر 
مي كنند. يك استرس مقطعي و كوتاه مي تواند مفيد باشد، زيرا مي تواند به 
شما كمك كند با برخي از بحران هاي مهم در زندگي كه نياز به افزايش انرژي 
و انگيره دارد، مقابله كنيد و مشكلات را به راحتي پشت سر بگذاريد.  در حالي 
كه احساس استرس گاهي طبيعي است، اما استرس مزمن مي تواند بر سلامت 
روحي و جسمي شما تأثير بگذارد. اگر پي در پي تحت استرس باشيد، ممكن 
اس�ت متوجه ش�ويد كه دائماً عصبي، مضطرب و نگران هس�تيد و قادر به 
خوابيدن نيستيد. اين احساسات ممكن است طاقت فرسا باشد و كار و زندگي 
را براي شما دشوار كند. خوشبختانه، اقداماتي وجود دارد كه مي توانيد براي 

كاهش استرس انجام دهيد. 

عوامل استرس زاي خود را شناسايي كنيد:دانستناينكهچهعواملي،نظير
موقعيتهاوافرادبرشماتأثيرمنفيميگذارند،برايتغييرآنموقعيتهاوكنترل
آنافرادوبرايمديريتبهترسطوحاسترسحياتياست.شايداگردفتريداشته
باشيدكهدرآنعواملاسترسوواكنشهايخودرايادداشتكنيد،بسيارمفيدباشد.
 مهارت مديريت زمان خود را بهبود بخش�يد: توس��عهمهارتشمادر
مديريتزمانميتواندبهشمادرمديريتبهترمسئوليتهاكمككند.سعي
كنيدازقبلبرنامهريزيووظايفخودرابراساساهميتاولويتبنديكنيد.
زمانرابهطورواقعبينان��هاختصاصدهيد،عواملحواسپرت��يراحذفوازبهتعويق

انداختنآناجتنابكنيد.
 فعاليت بدني داشته باش�يد:فعاليتهاييراكهدوستداريدانتخابو
س��عيكنيدهرهفتهبين150تا300دقيقهورزشكني��د.ورزشمنظم
ميتوانداسترسراكاهشدهدوتواناييشمارابرايمقابلهباموقعيتهاي

استرسزابهبودبخشد.
 وقت خود را با عزيزان تان بگذرانيد: زمانيراباعزيزانخودبگذرانيدودر
موردچيزهاييكهباعثاسترسشماميشودباآنهاصحبتكنيد.ارتباطو
تعاملاجتماعيميتوانداسترسراكاهشدهدوبهشماكمككنداحساس
بهتريداشتهباش��يد.بهاينترتيبميتوانيدسلامتروحيوجس��ميخودرابهبود

بخشيد.

 تمدد اعص�اب را تمرين كنيد: تمريناتآرامشبخشمانندمديتيش��ن
ميتواندبهافكارمضطربشماپاياندهدوبهشماكمككنددرلحظهحضور
بيشتريداشتهباش��يد.فكركردندرموردحوادثگذش��تهيااتفاقاتيكه
ميخواهددرآيندهبرايشمابهوقوعبپيوندد،تنهاباعثافزايشاضطرابشماخواهد

شدوذهنتانرادرگيرخواهدكرد.
 اس�تفاده از فناوري را محدود كنيد:درحاليكهمطلعش��دنازوقايع
ميتواندمفيدباشد،قرارگرفتنمداومدرمعرضاخبارمنفييااسترسزااز
طريقرس��انههاياجتماعيياتلويزي��ونميتواندباعثناراحتيش��ودوبر
استرسشمابيفزايد.شايدبهترباشدكهزمانتلويزيونخودرابه10دقيقهدرروزمحدود

كني��دوفقطبهص��ورتدورهايواردحس��اب
كاربريخوددررسانههاياجتماعيشويد.

يك برنامه روتين سالم را حفظ 
كنيد: ي��كرژيمغذاي��يمتعادل
داشتهباشيدوبهاندازهكافيبخوابيد.
يكروالسالمميتواندبهكاهشاسترسكمك
كند،درحاليكهعوامل��يمانندبرنامهنامنظم،
كمبودخوابورژيمغذاييناسالمميتواندآنرا

بدتركند.
 از مص�رف دارو يا س�يگار براي 
احس�اس بهتر اجتناب كنيد: از
سيگاركشيدنيااستفادهازداروهاي
غيرقانونيبرايمبارزهبااسترسواحساسبهتر
اجتن��ابكني��د،درع��وض،س��رگرميهاو
فعاليتهاييراپيداكنيدك��هازانجامآنهالذت

ميبريدتابهآرامشتانكمككنند.
به دنبال درمانگر باشيد: اگراغلب

احساسخس��تگيميكنيدودرمقابلهباآنمش��كلداريد،مراجعهبهيك
درمانگرياروانش��ناسممكناس��تمفيدباش��د،آنهاميتوانندبهشمادر
شناساييعوامليكهباعثاسترسشماميش��وند،كمككنندومهارتهايمقابلهبا

عواملاسترسزارابهشماآموزشدهند.

9راهكار براي مقابله با استرس منفي

اضطراب مزمن 
شما را  از كار و زندگي مي اندازد

زمان��ي را با عزي��زان خود 
بگذراني��د و در م��ورد 
باع��ث  ك��ه  چيزهاي��ي 
استرس ش��ما مي شود با 
آنها صحب��ت كنيد. ارتباط 
و تعامل اجتماعي مي تواند 
استرس را كاهش دهد و 
به شما كمك كند احساس 
بهتري داش��ته باشيد. به 
اي��ن ترتي��ب مي تواني��د 
س��امت روحي و جس��مي 
خ��ود را بهبود ببخش��يد

باور به ارزش ها اول بايد در رفتار والدين ديده شود 
آذردخت داوري، روان شناس باليني كودك: 

با اين عطرها از افسردگي در امان بمانيد

  نيره ساری
آذردخ�ت داوري، روان ش�ناس بالين�ي ك�ودك و 
كارشناس ارش�د روان درماني در گفت وگو با »جوان« 
از نق�ش تأثيرگ�ذار والدي�ن در تربي�ت ك�ودكان 
مي گويد و معتقد اس�ت: اولي�ن الگو در ه�ر زمينه اي 
براي پس�ر و دخت�ر پ�در و م�ادر هس�تند، در نتيجه 
رفتارهاي عملي بيش از هر گفته و بيان�ي تأثير دارد و 
فرزندان ما همانگونه مي ش�وند كه والدي�ن آنها رفتار 
مي كنند. مت�ن اي�ن پرس�ش و پاس�خ را مي خوانيد. 


 نقش خان�واده در ش�كل گيري و تقويت هويت 
فرهنگي، ديني و ملي كودكان تا چه حد مهم و از 

چه ابعادي قابل بررسي است؟
خان��وادهمهمتري��نوتأثيرگذارتري��نعام��لدرارتباطبا
تربيتپذيريارزشهايديني،مليوهويتياست.شواهد،
پژوهشهاوبررس��يهاحكايتازاينداردكهعامليمهمتر
وتأثيرگذارترازخانوادهدرتربي��تنداريم.كودكانوقتيدر
خانوادهمتولدميش��وند،اولينتأثي��رراازوالدينوخانواده
ميگيرندوبهواسطهاصل»يادگيريمش��اهدهاي«همان
الگويرفتاريراخواهندداش��تكهخانوادهانجامميدهد.
بچههاآنچهراميبينندي��ادميگيرندنهآنچهمابهآنهاذيل
خوبوبدتعريفميكنيم.درواقعميزانعاملبودنخانواده
بهگفتهها،ارزشها،باورهاواهميتبهموضوعاتمختلفباور
وتربيتفرزندشانراش��كلميدهد.والدينوخانوادهبايد
عاملباشندودرباورخودهويتمليودينيرانهادينهكنند
تافرزندانازآنهاالگوبگيرند.مهمترينموضوعايناستكه
خانوادهاينباورهاراداشتهباش��دتابتوانددرتربيتكودك
اصولدينيومليرااعمالكند.كودكاننيزبهدليليادگيري
مشاهدهايباديدنونگاهكردنيادميگيرند.درتربيتپذيري
بهوالدينوخانوادهميگوييمبچههاعملشمارايادميگيرند
وباگفتههايشماكاريندارند.درصورتيكهوالدينياخانواده
دربحثارزشهايدينيومليفرهنگياعتمادبهنفسپاييني
داشتهباشندوباورهايآنهادچارمشكلباشد،نميتوانندتوقع

تربيتكودكانيمعتقدراداشتهباشند.
 نقش آموزش وپرورش در ش�كل گيري و تقويت 

هويت فرهنگي ديني ملي كودكان چيست؟
بسيارمهماست.ابتداخانوادهووالديننقشاوليهرادارندو
بعدگروههمسالانوكسانيكهبافرزندانماارتباطدارند
كهدرمدرسههستند.نقشهمسالانبسياراثرگذاربودهو

بهدورهدومكودكيمربوطاست.بچههاباورودبهمدرسه
واجتماعاي��نتأثيرپذيريرادارند.نقشم��دارسارتقاو
القايهويتدينيبهكودكاناستامادراجرادچارمشكل
درايفايايننقشهستيم.براينگاهوباوردرست،روش
اجراييغلطيرادرپيشگرفتهاي��موهمينتأثيرگذاري
عملكردراكاهشميدهد،درنتيجهمهمترينمورديكه
آموزشوپرورشبايدلحاظكندوم��وردتوجهقراردهد،
ايناستكهدراجرايهويتهاوباورهاموازيندرستيرا
رعايتكند.گاهيمادرارتباطبامسائلتندرويوگاهي
كندرويداريم.بايدحدوس��طرانگهداش��تواينايجاد
تعادلكارسختياست.پيامبراكرم)ص(نيزنسبتبهحد
وسطنگهداش��تنتأكيددارند.تأثيرباورهاوارزشهادر

همينتعادلاست.
 چگون�ه مي ت�وان در فراين�د تربيت پذي�ري، 
ارزش هاي دين�ي و ملي و هويت�ي را در كودكان 

دروني كرد؟
ازمنظرروانشناختيمغزماعملكردنزديكانواطرافيان
مارادريافتميكن��د.درواقعارتباطاف��رادباكودكاعم
ازخانوادهووالدينومدرس��هواجتماعبهش��دتاثرگذار
اس��تچراكهكودكبهصورتناخودآگاهعملكردراتكرار
ميكند.دريادگيريمشاهدهرفتاربسيارمهماستامادر
عملآنراتكرارميكنند،دقيقاًمثلخميازهكشيدنكه
باعثتكرارميشود.مرتبطانباكودكهمهوهمهتأثيرات
زياديدرتربيتپذيريكودكاننسبتبهارزشهايديني

ومليدارند.اگرحرفدرستيراميزنيمويكباورديني
رابهكودكانيادميدهيم،ع��لاوهبراينكهخودبايدعامل
باشيمبلكهبايدازسيستمشرطيپذيريياهمانپاداش
هماستفادهكنيم.مابايدازعملكردخوبودرستكودك
حمايتوآنراتش��ويقكنيمتاتقويتش��ودواينباعث
پايداريوتثبيترفتارهاميش��ود.والدين��يكهخودبه
ارزشهاباورداشتهباش��ند،زمانيكهدرآيينهايديني
ومليحضورپيداميكنند،واردمبحثيادگيريوتثبيت
باورهادركودكخودميشوند.قطعاًچنينعملكرديبايد
باتشويقوحمايتصورتگيردتارفتاردرونيشود.حضور
درآيينهاوبرگزاريمراسموشعائردينيومليدرتربيت
كودكاناهميتدارد.درتمامدنيابهمناسبتهايمختلف
مليودينيمراسمهايخاصدارندوقطعاًبرايكودكان
برنامههايشاديبخشدررابطهباهويتمليودينيمؤثرتر
است.مابايدبرايفرزندانمانمراس��مهاراارزشگذاري
كنيموفرزندانمانالگوهايتربيت��يرابهصورتعملي
لمسكنند.نبايدفراموشكردبرايدختراناولينالگوي
باورپذيرمادراس��توبرعكسالگويتربيتيمردانهبراي
پسر،پدراس��ت،درنتيجههميندونقشمهمتريننقش

تربيتيوهويتبخشيبهكودكانرادارد.

سبك سلامت

ش�ايد بتوان گفت افسردگي 
مسئله اي است به قدمت تاريخ مينا روشن

بش�ر! البت�ه در ه�ر دوران يا 
اقليمي، ريش�ه هاي متفاوتي 
و  ك�رده  ذك�ر  آن  ب�راي 
راهكارهاي متفاوتي براي درمان آن داشته و دارند، 
اما رايحه درمان�ي، يعني علم درمان با اس�تفاده از 
عطرها و رايحه هاي طبيعي چ�ه راهكارهايي براي 
درمان انواع مختلف افس�ردگي پيشنهاد مي كند؟ 
»س�يدمحمدمهدي فلس�في« طبي�ب س�نتي و 

رايحه درمانگر به اين پرسش پاسخ مي دهد. 

ريشه هاي افسردگي 
درتمدنهاييمثلبينالنهرينومصرعدمتعادلچهارعنصر
اصلي)خاك،آب،هواوآتش(راباعثافس��ردگيومشكلات
روحيروانيميدانستند.دربعضيتمدنهاهمطلسمها،دعاها
وارواحخبيثهرادليلآنبيانميكردند،امادريونانبقراطاين
مسئلهراعلميتربيانكرد.اوگفتافسردگيناشيازعدمتعادل
چهارمزاج)دم،بلغم،سفراوسودا(است،امادرتمامتمدنها
ايناعتقادوجودداش��تهكهانرژيهايمنفيوعدمارتباطبا
طبيعتباعثافسردگيميش��ود.سيدمحمدمهديفلسفي
طبيبس��نتيورايحهدرمانگرباذكراي��نمقدمهميگويد:
»درتمدنهايمختلفبرايدرمانافس��ردگيازروشهاي
روانشناسيوروانش��ناختياستفادهميكردهاندتاالگوهاي
نادرس��تفكريفردرااصلاحكنن��د.ورزشوفعاليتبدني،
اس��تفادهازداروهايكمكيبرايبهبودخواب،تغذيهورژيم
غذايي،ديدنوشنيدنطبيعتنيزراهكارهايديگرياست

كهبرايدرمانافسردگيبهكارميرفتهاست.«

 انواع افسردگي را بهتر بشناسيم
افسردگييكاختلالاستكهانواعمختلفيدارد،مثل:

افس�ردگي ماژور:فردطيحدوددوهفته،افسردگي
خيليشديدباعلائمشديدراتجربهميكند.

افس�ردگي مزمن: علائمشخفيفتراست،امامدتش
طولاني)حداقليكسال(است.

افس�ردگي دوقطبي )بايپولار(:فردنوس��اناتشديد
خلقيهمراهبادورههايافس��ردگيش��ديدونزديكبه

جنونراتجربهميكند.
 افسردگي فصلي: باتغييرفصل،سرماياگرما،كاهشيا

افزايشنورخورشيداتفاقميافتد.
 افس�ردگي بعد از زايمان:بعداززايمانوباگريههاي
بيدليل،ناتوان��يدرپذيرشنوزاد،اضط��رابوتغييرات

خلقيبروزميكند.
 افسردگي بعد از تغيير شرايط:فردنميتواندخودش
راباموقعيتهايجديد)مثلتغييرش��غلومس��افرت(

وفقدهد.

 افسردگي چه علائمي دارد؟
اينطبيبس��نتيبعضيازعلائمافسردگيرااينطورنام

ميبرد:
 احساس غمگيني يا اندوه ش�ديد:فردسنگينيغم
رامدامبرقلبشحسميكندوحت��يگاهيمانعانجام

كارهايروزانهاشميشود.
 بي علاقگي به امور موردعلاقه سابق:فردعلاقهاشرا
بهكارهاييكهقبلاًدوستداشتهازدستميدهدوديگر

ازآنهالذتنميبرد.
 كاهش يا افزايش ناگهاني در اشتها، تغيير در الگوي 
خواب و افزايش يا كاهش زي�اد آن، كمبود انرژي و 

احساس خستگي و بي حالي مداوم.
 مشكلات تمركز: فردنميتواندحداقلسهچهاردقيقه
برموضوعيكاملًامتمركزش��ودوقدرتتصميمگيريو

حافظهاشدچارمشكلميشود.
 تحريك پذيري:فردبهمس��ائلكوچ��كوكماهميت

واكنششديدينشانميدهدوزودعصبانيميشود.
 احساس بي ارزشي، بي هدفي، ناتواني، نااميدي، گناه  

و عذاب وجدان 
 افكار خودكش�ي:احساسبيارزشيميتواندفردرابه
سمتخودكشيببرد،البتهدرافرادمذهبيكهخودكشي

راحرامميدانند،اينافكاركنترلميشود.

 راهكارهاي ساده جلوگيري از افسردگي 
مجموع��هايازعوام��لواتفاق��اتميتوان��دباع��ث
افس��ردگيش��ود.بههمانصورتعواملمتفاوتياز
جملهس��بكتغذيه،رنگه��اوعطره��اميتوانندبا
اينافسردگيمبارزهكنند.فلس��فيميگويد:»مواد
غذاييمفرحالقلوبياش��اديآورمثلزعفران،گلاب
وبيدمشكمانعافسردگيميش��وند.رنگهايتيره
ومتمايلبهخاكس��تريباعثافس��ردگيميشوندو
رنگسبز،نارنجيوقرمزشاديآورهستند.عطرهاي
محمدي،ياس،پرتقال،بهارنارنجواس��طخدوسنيز

احساسشاديايجادميكنند.«

 عطرهايي براي درمان افسردگي
فلس��فيبرايدرمانهركدامازانواعافسردگيعطرهاي

طبيعيمتفاوتيراتجويزميكند:
 افس�ردگي ماژور: عطراس��طخدوس،ي��اس،پرتقال،

محمدي،علفليمو
 افسردگي مزمن:اسطخدوس،ياس

 افسردگي دوقطبي:اسطخدوس،ياس،نعنا
 افسردگي بعد زايمان:اس��طخدوس،ياس،محمدي،

نرگس
 افسردگي بعد از مرگ عزيز: نرگس

 افسردگي فصلي:نعنا،ياس،اسطخدوس،پرتقال
اين»رايحهدرمانگر«دردرمانعموميانواعافسردگيها
رايحههايتركيبيراتجويزميكند:»مصرفعطرمحمدي
شبقبلازخواب،ياسهردوساعتيكباردرطولروزو

اسطخدوسدرسرشب،ميتواندمؤثرباشد.«

 رايحه ها چگونه ما را درمان مي كنند؟ 
بدندونوعسيستمدارد؛سيس��تمهاييكهباارادهماكار
ميكنند)مثلًاخودمانتصمي��مميگيريمحرفبزنيمو
بخوابيم(وسيستمهايغيراراديوخودمختار)كهفعاليت
قلب،مغز،هورمونهاوجريانخ��ونراتنظيمميكند(.

رايحههاتوازنرادرسيس��تمهايغيراراديبدنبرقرارو
آنهارامتعادلميكنند.

فلس��فيدربارهس��ازوكاررايحهدرمانيدربدنميگويد:
»گيرندههايبوياي��يدربيني،عطررابهس��متبخش
ليمبيكمغز)مركزكنترلعواطفواحساسات(هدايتو
اينرايحههاعواطفراكنترلوخلقرامتعادلميكنند.
رايحههارويسلولهايگيرندهعصبيهممؤثرندوجذب
هورمونها)مثلًاهورمونهايش��اديبخشمثلاكسي
توس��ين،س��روتونينودوپامين(راكميازيادميكنند.
عطرهاتغييراتفيزيولوژيكيهمدربدنايجادميكنند،
مثلًاكاهشتپشقلبودرنتيجهكاهشاضطراب،گشاد

شدنرگهاوكاهشفشارخون.«

 ترفندهاي خانگي
 براي پيشگيري و درمان افسردگي

همانطوركهگفتيممجموع��هايازعللوعواملميتواند
مانعياباعثافسردگيشود.فلس��فيبرايجلوگيرياز

افسردگياينراهكارهاراپيشنهادميكند:
 ورزش منظم: روزان��هبين۲0تا30دقيق��هپيادهروي،
باعثترش��حاندروفينميش��ودكهيكمسكنطبيعي
اس��ت.خلقوخورابهبودميدهدوباعثميشوداخلاط
داخلبدنراحتت��رحركتكنندوبهاعض��اواندامهاي
حياتي)مثلقلب،كبدومغز(برس��ندوراحتتركارشان

راانجامدهند.
 تغذيه س�الم:ازموادمف��رحطبيعيدرنوش��يدنيهاو
خوردنيهااستفادهكنيد.غذاهايفرآوريشدهوكنسروها
تعادلهورمونيبدنرابههمميزنند.قندعاملبس��يار
مهميدرافسردگياست.كافئينقهوهونسكافههماستخر

دوپامينيداخلمغزرادچارمشكلميكند.
 خواب كافي:سعيكنيدشبيششتاهشتساعتخواب
آرامدرمحيطتاريكداشتهباشيد.قبلازخوابباگوشي
كارنكنيد.امواجگوشيونورصفحهآنباعثخشكيمغز

ميشودوكيفيتخوابراكاهشميدهد.
 نور خورشيد:نورخورشيدنقشمهميدرتنظيمخلق
وخووهورمونهايبدندارد.زيرنورخورشيدقدمبزنيد،

پنجرههارابازكنيدكهنورداخلخانهبتابد.
 تنفس عمي�ق: ۴0نفسعميقدرزم��انطلوعآفتاب،
گردشخونرابهشدتمنظموافكارمنفيراتاحدزيادي

كنترلميكند.
 كنترل اس�تفاده از فضاي مجازي: فيلمهايكوتاهو
غيرمرتبطيكهپش��تس��رهمميبينيد،باعثاختلال

تمركزوايجادمشكلدرترشحهورمونهاميشود.
 طبيعت گردي، آموختن مهارت هايي مثل نقاشي، 
مجسمه سازي و موسيقي، رفت وآمدهاي خانوادگي 
و قرارهاي دوستانه، نوشتن روزانه افكار،  احساسات 

و چيزهايي كه ناراحت تان مي كند. 

وقتي رايحه ها به روح و جانت نشاط مي بخشند

مي��زان عامل ب��ودن خان��واده ب��ه گفته ه��ا، 
ارزش ه��ا، باوره��ا و اهمي��ت ب��ه موضوع��ات 
مختل��ف ب��اور و تربيت فرزندش��ان را ش��كل 
مي ده��د. والدي��ن و خان��واده باي��د عام��ل 
باش��ند و در ب��اور خود هوي��ت مل��ي و ديني را 
نهادينه كنند ت��ا فرزندان از آنه��ا الگو بگيرند

گيرنده ه��اي بويايي در بيني، عطر را به س��مت 
بخش ليمبي��ك مغز- مرك��ز كنت��رل عواطف و 
احساس��ات- هدايت و اين رايحه ها عواطف را 
كنترل و خلق را متعادل مي كنند. رايحه ها روي 
س��لول هاي گيرنده عصبي هم مؤثرند و جذب 
هورمون ها را كم يا زياد مي كنند. عطرها تغييرات 
فيزيولوژيكي هم در بدن ايج��اد مي كنند، مثاً 
كاهش تپش قلب و در نتيجه كاهش اضطراب، 
گشادش��دن رگ ه��ا و كاه��ش فش��ار خ��ون


