
والدي��ن در اضط��راب جداي��ي 
نق��ش بس��زايي دارن��د ام��ا در 
كاهش اضطراب ش��روع مدرسه 
ه��م والدي��ن و ه��م مس��ئولان 
مدرس��ه تأثيرگ��ذار هس��تند و 
ه��ر دو بايد در كاس��تن اضطراب 
ك��ودكان ايف��اي نق��ش كنن��د. 
ك��ودكان را ب��ا فضاي مدرس��ه و 
بخش ه��اي مختل��ف آن از جمله 
س��رويس هاي  درس،  كلاس 
بهداش��تي و دفتر مدرسه آشنا 
كني��د ت��ا محي��ط ب��راي آنه��ا 
غريبه نباش��د. روزهاي 
اول با دانش آموز به 
مدرسه برويد و 
به او اطمينان 
ك��ه  بدهي��د 
ل���ش  نب���ا د
خواهيد رفت و 
يكدفعه از كودك 
نش��ويد  ج��دا 
اضط��راب  ت��ا 
آرام  آرام  او 
كاهش پي��دا كند
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�لامُ(: الَغُْلامُ يلَْعَبُ سَبْعَ سِ�نينَ وَ يتََعَلَّمُ الكِْتابَ سَبْعَ سِنينَ و     قال الامام الصادق )عَلَيْهِ السَّ
يتََعَلَّمُ الحَْلالَ و الحَْرامَسَبْعَ سِنينَ. 

امام صادق )ع( فرمود: طفل هفت سال بازي كند، هفت سال خواندن و نوشتن بياموزد، هفت 
سال حلال و حرام )احكام الهي( را ياد بگيرد. 

هاديانه
3 مرحله 7 ساله
در تربيت فرزند

سبك سلامت

درك سلامت قلب و فشار خون 
-سلامتقلبنقشحياتيدرحفظسلامتكليايفا
ميكند.قلبمس��ئولپمپاژخونمملوازاكسيژنو
موادغذاييدرسراس��ربدناس��تواطمينانحاصل
ميكندكهتماماندامهاوبافتهاموادمغذيواكسيژن
لازمرادريافتميكنند.فشارخون،نيروييكهازطريق
گردشخونبهديوارهرگهايخونيواردميشود،يك
شاخصحياتيبرايسلامتقلبوعروقاست.فشار
خونبالاميتواندقلبراتحتفشارقراردهدوخطر
ابتلابهبيماريهايقلبيعروق��يراافزايشدهد،در
حاليكهحفظسطحفشارخونسالمبرايداشتنرفاه

طولانيمدتحياتياست.

نقش حركت درماني در ارتقاي سلامت قلب و 
مديريت فشار خون 

-حركتدرمانيباتركيبيازمزاي��ايفعاليتبدني،
حركاتريتميكوبيانعاطفي،رويكرديچندوجهي
بهس��لامتقلبوعروقارائهميدهد.بادرگيرشدن
درحرك��تدرماني،اف��رادميتوانندس��ازگاريهاي
قلبيعروقيمختلفيازجملهبهب��ودعملكردقلب،
افزايشگردشخونوتنظيمبهترفشارخونراتجربه
كنند.علاوهبراين،حركتدرمانيراهيبرايكاهش
استرس،رهاييعاطفيوبهزيستيكليفراهمميكند
كههمگيبهداشتنيكسيستمقلبيعروقيسالمتر

كمكميكنند.

 فوايد حركت درماني
 بر سلامت قلب و فشار خون

-تهوي�ه هوازي:حرك��تدرمانيش��املحركات
ريتميكپايدارومتوالياستكهباعثتقويتشرايط
هوازيميشود.شركتدراينبرنامههاميتواندضربان
قلبوتنفسراافزايشدهد،استقامتقلبيعروقيرا

بهبودبخشدوعضلهقلبراتقويتكند.
-بهبود گردش خ�ون: ماهيتريتمي��كوپوياي
حركتدرمانيباعثتحريكجريانخوندرسراسر

بدنميشود.گردشخونتقويت
ش��دهواكس��يژنوموادمغذيرا
بهبافتهاميرس��اندوازسلامت
قلبوع��روقحماي��تميكندو
عملكرداندامه��ارابهينهميكند.
-كاهش استرس:حركتدرماني
بهعنوانيكاب��زارقدرتمندبراي
كاهشاس��ترسعم��لميكند.
استرساثراتنامطلوبيبرسيستم
قلب��يعروقيداردوب��هبالارفتن
فشارخونكمكميكند.باشركت
درجلس��اتحركتدرماني،افراد
ميتوانندتنشهايبيرونيوناشي
ازكارراازبينببرند،سطحاسترس
راكاهشدهندوآرامشراتقويت
كنندوبرايس��لامتقلبمفيد

باشند.
-مديريت وزن: حركتدرماني
كهي��كفعالي��تفيزيكيجذاب

است،ميتواندبهمديريتوزنكمككند.حفظوزن
سالمبرايسلامتقلبوعروقبسيارمهماست،زيرا
وزنبيشازحدبدنميتواندقلبراتحتفش��ارقرار
دهدوخطربيماريهايمرتبطباقلبراافزايشدهد.
-بهزيس�تي عاطف�ي:حركتدرمانيبهزيس��تي
عاطفيوتابآوريروانيراارتقاميدهد.احساسات
مثبتورفاهذهنيبابهبودسلامتقلبوكنترلفشار
خونارتباطمس��تقيمدارند.حركتدرمانيبهافراد
اجازهميدهدتاخودراابرازكنندودرخودحسشادي،

رضايتوتعادلعاطفيبيشتريحسكنند.

تكنيك هاي حركت درماني
 براي سلامت قلب و فشار خون

-حركت ه�اي روتي�ن قلب�ي عروق�ي: حركت
درمانگرانروالهايحركت��يقلبيعروقيراتركيب
ميكنندكهضربانقلبرابالاميبردوحالتهوازي

راتقويتميكند.اينبرنامههاممكناس��تش��امل
سبكهايحركتپرانرژيياحركتهوازيباشدكهبا
هدفبهبودعملكرداندامقلبيعروقيانجامميشود.
-تمرينات ريتم و تنفس: حركتدرمانيش��امل
تمريناتريتموتنفس��يبرايهمگامسازيحركت
باتنفسعميقوموزوناس��ت.اي��نتركيبمصرف
اكس��يژنراافزايشميدهد،ازعملكردقلبيعروقي

پشتيبانيميكندوآرامشراافزايشميدهد.
-حركت دو نفره:حركتدوياچندنفرهدرحركت
درمانيتعاملاجتماعيراتش��ويقميكندوفعاليت
قلبيعروقيراتقويتميكند؛سبكهاييكهنيازبه
حركاتهماهنگوافزايشضربانقلبدارندودرعين

حالروابطبينفرديراتقويتميكنند.

تكنيك هاي ذهن آگاهي و آرامش 
-درمانگرانحركتافرادراازطريقتكنيكهايذهن
آگاهيوآرامشبرايكاهشسطحاسترسراهنماييو
هدايتميكنند.تمريناتتنفسعميق،تجسمخلاق
وآرامشهدايتشدهباعثايجادحالتآرامشميشود

وبهكنترلبهترفشارخونكمكميكند.

 رهاسازي و بيان عاطفي 
-حركتدرمانيبهافراداجازهميدهدتااحساس��ات
خودراازطريقحركتبيانكنندوتجربهايتهاجميو
رهاييبخشارائهدهند.رهاسازيعاطفيازبهزيستي
روانش��ناختيحمايتميكندواس��ترسعاطفيرا
كاهشميدهدكهميتواندبهكنترلوكاهشفش��ار

خونكمكقابلتوجهيكند.

 كاربرد حركت درماني
براي سلامت قلب  و فشار خون

-برنامه هاي توانبخش�ي قلب�ي:حركتدرماني
راميت��واندربرنامههايتوانبخش��يقلب��يادغامو
رويكرديجامعبرايبازيابيس��لامتيقلبيعروقي
ارائهكرد.ادغامحركتدرمانيدرارتباطباروشهاي
ورزشي،نتايجتوانبخشيراافزايش
ميدهدوكيفيتس��لامتقلبي

عروقيپايدارراارتقاميدهد.
-جلس�ات حرك�ت گروهي: 
جلس��اتحركتمبتنيبرگروه
باتمركزبرارتقايسلامتقلبو
مديريتفشارخون،فرصتهايي
رابرايافرادفراه��مميكندتادر
حركتدرمانيشركتكنند.اين
جلساتيكمحيطحمايتيوشاد
رابهوجودميآورندومش��اركتو
سلامتقلبيعروقيرابرايافراد

درهرسنيتشويقميكنند.
-برنامه هاي سلامتي در محل 
كار:حرك��تدرمان��يراميتوان
دربرنامههايس��لامتيمحلكار
استفادهكردوبهكارمندانراهي
لذتبخشومؤثربرايش��ركت
درورزشهايقلب��يعروقيارائه
كرد.فعاليتهايمبتنيبرحركتدرطولاستراحت
ياجلساتحركتسازمانيافتهبهداشتنمحيطكاري
سالمتركمكميكندوسلامتقلبرادربينكاركنان

ارتقاميدهد.

حركت، راهي به سوي يك قلب سالم 
-حركتدرمانييكمس��يرجذاب،پرتحرك،سالم
وفريبندهبرايارتقايس��لامتقلبومديريتفشار
خونفراهمميكند.حركتدرمانيازطريقتركيبي
ازفعاليتبدني،ح��ركاتريتميكوبي��انعاطفي،
فوايدزياديبرايس��لامتقلبوعروقارائهميدهد.
شركتدرحركتدرمانيشرايطهوازيبدنرابهبود
ميبخش��د،گردشخونراتقويتكرده،اس��ترسرا
كاهشميدهد،ب��همديريتوزنكم��كميكندو

بهزيستيعاطفيراارتقاميدهد.
* پژوهشگر و متخصص حركت درماني

استفاده از قدرت حركت براي ارتقاي سلامت قلب و عروق

حركت به سوي قلب سالم

حركت درمان��ي به عنوان 
يك اب��زار قدرتمند براي 
كاه��ش اس��ترس عم��ل 
مي كند. اس��ترس اثرات 
نامطلوب��ي ب��ر سيس��تم 
قلب��ي عروق��ي دارد و به 
بالارفتن فشار خون كمك 
مي كن��د. ب��ا ش��ركت در 
جلس��ات حركت درماني، 
افراد مي توانند تنش هاي 
بيروني و ناشي از كار را از 
بين ببرند، سطح استرس 
را كاهش دهند و آرامش 
را تقوي��ت كنن��د و براي 
سلامت قلب مفيد باشند

خوش آمدي! كلاس اولي عزيزم
راه هاي مقابله با اضطراب كلاس اولي ها از نگاه آذردخت داوري كارشناس ارشد روانشناسي باليني

آغاز سال تحصيلي با همه 
محبوبه 
زيبايي ها و خاطرات خوب قرباني

و به يادماندني اش اما براي 
ك�ودكان كلاس اول�ي به 
خصوص آنهايي كه تجربه 
دوره پيش دبستاني را نداشته اند، گاهي با ترس 
و اضطراب همراه اس�ت و بايد از سوي والدين و 
اولياي مدرسه مديريت ش�ود. والدين، مربيان 
مدارس و مشاوران كودك بايد اين استرس را از 
دغدغه هاي خ�ود بدانند و براي ح�ل و فصل و 
درمان آن برنامه ريزي كنند در غير اين صورت 
ممكن اس�ت ب�ا عواقبي چ�ون فراگير ش�دن 
اضطراب در كودك و ترس و واهمه او از حضور در 
موقعيت هاي مختلف اجتماعي روبه رو ش�وند.  
آذردخت داوري كارش�ناس ارشد روانشناسي 

باليني در گفت  وگو با »جوان« در اين باره 
توضيحاتي ارائه داده است. 

خل�ل در بخش دلبس�تگي 
ايمن كودك

آذردخ��تداوريب��ااش��ارهبه
اينكهاضط��رابكلاساوليها
دراولينحضوردرمدرس��هتا
حديطبيعياست،اظهاركرد:
»يكيازدلايلايناس��ترس
بهدورانكودكيبرميگردد.
دورانيكهبخشدلبس��تگي
ايمنك��ودكدچارمش��كل
شدهاستيعنيمادرنيازهاي
كودكرابهموقعپاسخندادهو
اورادرآغوشنگرفتهاس��ت،به

هميندليلكودكبافضاهايغريبهمثل
مدرسهيادوستانجديدكنارنميآيد.
حالكودكانيكهدچاراضطرابجدايي
هس��تنديعنيازخارجشدنازفضاي
امنخانوادهت��رسدارندونميتوانند
بافضايمدرسهكناربيايندهموالدين
وهماوليايمدرس��هرادچارمشكل
ميكنندواينمش��كلممكناست

ماههاطولبكشد.«

اينكارشناسافزود:»توصيهميشودوالدينبهدوران
كودكيفرزندانشانتوجهويژهايداشتهوبهنيازهاي
هيجانيآنهاپاسخصحيحدادهوآنهارابرطرفكنند.
بامحبتبهك��ودكان،ترسواضطرابفرزندانش��ان
راكاهشدادهومش��كلاتآنه��ارادرمراحلبعدي

كمتركنند.«
كمك به رفع اضطراب مدرسه

ويدربارهبرخ��وردصحيحوالدي��نميگويد:»اگر
اضطرابكودكانزي��ادودرموارديغيرازمدرس��ه
رفتناس��ت،والدينبايدآنهاران��زددرمانگربردهو
تحتدرمانقراردهندامااگرتنهادرارتباطبارفتن
بهمدرسهباشد،بايديكبرنامهريزيساختارمندبراي
شروعدورانمدرسهدرنظرگرفتهشود.آنهاكودكانرا
بافضايمدرسهوبخشهايمختلفآنازجملهكلاس
درس،س��رويسهايبهداش��تيودفترمدرسهآشنا
كنندتامحيطبرايآنهاغريبهنباشد.نكتهبعدياينكه
دانشآموزباپدريامادربهمدرسهبرودووالدينبهاو
اطمينانبدهندكهدنبالشخواهندرفتويكدفعهاز
كودكجدانشوندتااضطراباوآرامآرامكاهشپيدا
كند.همچنينرفت��اروالدينبهگونهاينباش��دكه

دانشآموزفكركندميتواندبهمدرسهنرود.«
 برنامه ريزي براي حضور به موقع در مدرسه

اينروانش��ناسدرادام��هگفت:»گاه��ياضطراب
كودكانب��هوالدينمنتقلميش��ودوآنهانيزدچار
استرسميشوند.دراينموردوالدينبايدسعيكنند
اضطرابپيشآمدهراكاهشدادهوبهآرامشبرسند.
يكيديگرازموارديكهبايدبهآنتوجهويژهش��ود
خوابكودكاناست.كودكانيكهشبديرميخوابند،
صبحديربلندميش��وندوهمينبرايوالدينايجاد
اضطرابميكندوهميناضطراببهكودكانمنتقل
ميشود.كودكانبايدصبحزودازخواببيدارشوندو
باآرامشصبحانهبخورندووسايلشانراآمادهكنندو
بدوناسترسازخانهخارجشوند.كودكانمضطرب
بايدقبلازاينكهزنگمدرسهزدهشودهمراهوالدين
درمدرس��هحاضرشوند.بادوس��تانجديدصحبت
كنندوكمكمواردبازيش��وندوباآنهاس��ركلاس
درسحاضرشوند.گاهياوقاتديدهميشودبعضي
ازكودكاندچارعلائمجسمانيمانندتهوعوپادرد
ميشوند،والديننبايدنگرانشوندوبدانندهمهاين

علائممربوطبهاضطراباست.«

 پرهيز از سخت گيري و سرزنش
داوريدربارهرفتارس��ختگيرانهبعضيازوالديننيز
اظهاركرد:»تنبيه،س��رزنشوتهديدكودكانهيچ
اثرينداردوحتياضطرابراشديدترميكند.والدين
بايداحساس��اتفرزندانش��انرادرنظ��ربگيرندوبا
دركاضطرابواحساساتكودكشان،اجازهدهنداو
دربارهاحساساتشصحبتكندوبااوهمدلوهمراه
شوند.اجازهبدهندبچهدرش��رايطخودشصحبت
كندوازاضطراباودركمتقابليداش��تهباشند.اگر
كودكدربارهمدرس��هناراحتبودوميخواس��تدر
اينبارهصحبتكند،اوراسركوبنكنندواجازهدهند
احساس��اتشرابيانكندچراكههمينهمدليباعث

آرامشفرزندميشود.«
 مسئولان مدرسه صبور باشند

اينروانش��ناسرفتارمربيانمدرس��هرانيزبس��يار
تأثيرگذاردانستهواظهارداشت:»قطعاًرفتارصبورانه
وملايمتآميزمربيانمدرس��هدرآرامشايندسته
ازكودكانبس��يارمؤثراس��ت.آنهانباي��داينقبيل
دانشآموزانراس��رزنشكنندوبگويندهنوزبزرگ
نشدهاي،چراكهاينرفتارباعثميشودحالآنهابدتر
شود.ارتباطمسئولانمدرس��هباكلاساوليهابايد
خوب،مهربانوباملايمتباشدتاكودكانازمدرسه

زدهنشوندواسترسآنهاكاهشيابد.«
ويهردونقشوالدينومربيانمدرسهرادركمرنگ
شدناضطرابكودكانمؤثردانستوگفت:»والدين
دراضطرابجدايينقشبسزاييدارندامادركاهش
اضطرابشروعمدرس��ه،هموالدينوهممسئولان
مدرس��هتأثيرگذارهس��تندوهردوبايددركاستن
اضطرابكودكانايفاينقشكنن��د.نقشمعلمنيز
بهشدتتأثيرگذاراست.وقتيوالدينمدرسهراترك
ميكنندوكودكرابهمس��ئولانمدرسهميسپارند
توقعميرودباآرام��يوملايمت،بدونس��رزنشبا
كودكرفتارش��ودواجازهدهنداحساساتفرزنددر

مدرسهبروزدادهشود.«
اينكارشناسدرآخرجذابيتهايمحيطيمدرسهاز
جملهرنگآميزيوپخشآهنگهايش��ادرامفيدو
مؤثردانستوگفت:»طبيعتاًفضايشادبرايكودكان
بهخصوصكلاساوليهاجذابيتداردوهرچهشادتر
باشداثراتبهتريدرآرامشآنهاداردوموجبكاهش

استرسميشود.«

همه ما دوس�ت داريم فك�ر كنيم بهترين دوس�ت 
ديگ�ران هس�تيم، ولي حقيق�ت چيس�ت؟ آيا ما 
واقعاً خ�ود را همانگونه مي بينيم ك�ه ديگران ما را 
مي بينند؟ چگون�ه مي توانيم ح�رف  آدم هاي مهم 
زندگي خ�ود را بهتر درك كنيم؟ آي�ا براي تقويت، 
اص�لاح و تداوم روابط خ�ود با ديگ�ران وقت كافي 
مي گذاريم؟ آي�ا ت�وازن و تع�ادل را در روابط خود 
حفظ مي كني�م؟ آيا مي توانيم ع�ادات مخرب خود 
در ارتباط با ديگران را تغيير بدهيم؟ پرس�ش هايي 
كه آمد در دومين جلد از مجموعه »نق نزن، بجنب« 
از كتاب هاي انتشارات دادبه مطرح شده است. جلد 
دوم اي�ن مجموعه با عن�وان »با ديگ�ران كنار بيا« 
درپي پاسخ به اين پرسش مهم است كه چگونه در 
ارتباط با ديگران فضاي حياتي شان را تنگ نكنيم. 

نويس��ندهدراينكتابتحتعنوانواقعيتها،عوامل
تقويتوتخريبروابطماباديگرانرابررسيميكند.
اودرواقعيتش��مارهيكبهايننكتهاش��ارهميكند
كههميش��ههمحقبامانيس��ت.اوازمخاطبانخود
ميپرس��د:»تاكنونچندنفرراديدهايدكهازدوستان
خودبريدهوازديگراندوريگزيدهباش��ندوحالشان
همخوبباشد؟«بديهياستكهمانميتوانيمگذشته
راتغييربدهيم،وليميتوانيمرويحالتأثيربگذاريم
ودرنتيجهآيندهمثبتتريراب��رايخودرقمبزنيم.
يادمانباشدكهاحساساتآدمهانوسانداردوگاهي
دلايلكارهايآنهاآنقدرهاآشكارنيست.همهافراد
هوشعاطفييكسانيندارندولذاواكنشافرادنسبت
بهشرايطيكسان،متفاوتاست.چيزيكهبهنظريك
فردامريكاملًاعاديجلوهميكند،ممكناستازنظر
ديگريكاملًاغيرعاديباشد.درايجادرابطهباديگران

بايدبهاينتفاوتهايفرديدقتداشتهباشيم.
ماغالباًدرديگرانعيبهاييراميبينيمكهدرخودمان
بيش��ترازهمهوج��وددارن��د.بنابراينقب��لازاينكه
مس��ائلمانراباديگرانحلكنيم،لازماستكهآنها

راباخودمانحلكنيم.
عناوينسازمانيافرادضرورتاًباتواناييهايآنهامطابقت
ندارند.صرفاًبهدليلاينكهعنوانسازمانيشما»مدير«
اس��ت،معنايشايننيس��تكهميتواني��دديگرانرا

مديريتكنيد.
يادمانباش��دكهدردنيادعواييكطرف��هنداريمو
هردعواييهميش��هدوط��رفداردول��ذاطرفيندر

ايجادمش��كلواختلالنقشدارند.اگرباوركنيمكه
درقضيهايكاملًابيگناههس��تيم،فقطخودرافريب
دادهايم.هرگزهيچمشكليتقصيرمنيااونيست،بلكه

تقصيرماست.
اگرميخواهيمباآدمهادرنيفتيموتماممدتگرفتار

بحثوجدلنباشيمبايدبپذيريم:
-همهآدمهادرروابطخودباديگرانازعقلس��ليمو
قضاوتصحيحپيروينميكنن��د.ايناحتمالوجود
داردكهافراديبيآنكهذرهاياحساسناراحتيكنند،

بهتأثيركارهايخودرويديگرانبياعتناباشند.
-مادرديگ��رانهمانعيوبيراميبينيمكهدوس��ت

نداريمدرخودمانببينيم.
-هردعوادوطرفدارد.س��همخودراازيكمسئلهيا

مناقشهبپذيريم.

»الكافي، ج 6، ص 46«

با ديگران 
كنار بيا !

نگاهي به دومين جلد
 از »مجموعه نق نزن، بجنب« 

نوشته پل مك گي، ترجمه پروين قائمي

نويسنده در اين كتاب تحت عنوان واقعيت ها، 
عوامل تقويت و تخريب روابط م��ا با ديگران را 
بررسي مي كند. او در واقعيت شماره يك به اين 
نكته اشاره مي كند كه هميشه هم حق با ما نيست. 
او از مخاطبان خود مي پرسد: »تاكنون چند نفر را 
ديده ايد كه از دوستان خود بريده و از ديگران 
دوري گزيده باشند و حالشان هم خوب باشد؟«

سلامت قلب و حفظ فشار خون سالم براي بهزيستي بسيار مهم است. فعاليت 
دكتر
بدني منظم به مدت طولاني به عنوان يك عامل كليدي در ارتقای سلامت قلب  امير خليلي*

و عروق شناخته شده است. در س�ال هاي اخير، حركت درماني به عنوان يك 
رويكرد لذت بخش براي بهبود سلامت قلب و مديريت فشار خون ظاهر شده 
است. حركت درماني با درگير شدن در حركات ريتميك و حركت بياني، مسيري 
جامع و جذاب براي تقويت عملكرد قلب و عروق ارائه مي دهد. در اين مقاله ما به بررسي اثرات حركت 
درماني بر سلامت قلب و فشار خون مي پردازيم و پتانسيل آن را به عنوان يك رويكرد قدرتمند براي 

ارتقاي سلامت قلبي عروقي بررسي مي كنيم. 
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