
یک سال از جولان کرونا در کشور می گذرد. 
در این میان شاید هیچ فعالیتی به اندازه 
آموزش دچار تحول نشده باشد. آموزشی 
که از نخستین قربانیان کرونا بود، آرام آرام 
به کمک فضای مجازی، کوچ خود را به فضای 
وب باز کرد. اما موضوعی که در این میان شاید 
کمتر به آن توجه شده باشد، بحث آموزش 
پیش از دبستان کودکان است. آموزش هایی 
که به اعتقاد بسیاری از کارشناسان، چنانچه 
در سال های قبل از مدرسه، به آن توجهی 
نشود، جبران آن برای دانش آموزان سخت 
و طاقت فرسا خواهد بود. همین موضوع 
نگرانی هایی را برای خانواده ها به دنبال داشته 
است. داوود هزاره ای متخصص روانشناسی از 
دانشگاه تربیت مدرس در پاسخ به اینکه آیا 
محروم شدن کودکان از حضور در محیط مهد 
کودک در شرایط کرونا، در میزان یادگیری 
مهارت ها در کودکان خللی وارد خواهد کرد 
به ایرناپلاس می گوید: کودک در فرایند 
اجتماعی شدن نیاز به برقراری ارتباط با هم 
سن و سال هایش دارد. بویژه برای ورود به 
سیستم آموزشی باید مهارت هایی را کسب 
کند. حالا این شرایط می تواند در فضایی 
مانند مهدکودک باشد یا در شرایطی راحت تر 
همچون فضای دورهمی یا پارک فراهم شود. 
در این میان آنچه اهمیت دارد ارتباط با 
بچه های دیگر است تا کودک یک مداخله 
پیشایندی در فرایند اجتماعی شدن را کسب 

کند.
جبرانخلأمهدکودکها

وی ادامه می دهد: اما زمانی که با بحرانی 
عالم گیر مانند کرونا روبرو می شویم که 
مهدهای  تعطیلی  مانند  محدودیت هایی 
کودک را به دنبال دارد چه باید کرد؟ در چنین 
شرایطی والدین باید بتوانند از طریق بازی 
کردن و آموزش مهارت های اجتماعی در 
خانه و ایجاد شرایط امن در محیط هایی مانند 
پارک های وسیع، ارتباط کودک را با کودکانی 
که می شناسد و می داند که آلوده به ویروس و 
بیماری نیستند، برقرار کند.این روانشناس 
می افزاید: یعنی باید با رعایت پروتکل های 
بهداشتی، این اتفاق اجتماعی شدن یا مداخله 
در فرآیندهای اجتماعی شدن در جایی غیر از 
مهدکودک یا آموزشگاه شکل گیرد تا کودک 
برای ورود به اجتماع و مهارت های ارتباطی در 

فضای آموزشی آمادگی لازم را کسب کنند.
امکانبازیبرایکودکان

این روانشناس کودک تاکید می کند: فراهم 
کردن شرایط بازی برای بچه ها در خانه هم 
بسیار خوب است. یکی از نیازهای اساسی که 
از ذات کودکی است، جنب وجوش و سروصدا 
کردن است. وقتی این نیاز برآورده نمی شود 
پیامد و تهدیدی برای کودک به دنبال دارد. 
جبران نیاز بازی کردن، شلوغ کردن و جبران 
نیاز شاد بودن را والدین می توانند در کنار 
شرایط بیرون رفتن در فضای باز و در کنار 
همسالان در قالب بازی کردن برای کودک 
فراهم کنند. در واقع باید زمان هایی را به بازی 
کردن با کودک اختصاص دهند تا شادی که 
اصلی ترین نیاز دوران کودکی است فراهم 
شود. این روانشناس می افزاید: در کلینیک 
دانشگاه تهران، هر نوع بازی کردن که پدر 
و مادر در آن دخالت کند بازی محسوب 
می شود. اینکه جلوی کودکان اسباب بازی 
بریزیم و بگوییم »خودت بازی کن« اصلا برای 

کودک لذت بخش نیست. 
ضرورتتعاملدوسویهباکودکان

 پدر و مادر باید حتما در این فرآیند، یک 
تعامل دوسویه با کودک را به صورت زمان های 
مشخصی داشته باشند. حداقل زمان بازی پدر 
و مادر با بچه ها در این شرایط، سه نیم ساعت 
)یک ساعت و نیم( است. هزاره ای توضیح 
می دهد: اگر شرایط بیرون رفتن و امکان 
ارتباط با همسالان فراهم باشد می گویند 
باید یک نیم ساعت در روز با کودک بازی 
کنید. اصل مهم این است که در بازی ارتباط 
دوسویه رعایت  شود؛ این بازی می تواند منچ و 
مارپله باشد یا توپ بازی. اما مهم دخیل بودن 
پدر و مادر در بازی است. تی در مورد کودکان 

کوچک تر که نمی شود با آنها بازی خاصی کرد 
می گویند در حد اینکه به یک پلاستیک نخ 
ببندید و دور کودک بچرخید با او بازی کنید. 
با این کار او را به ترغیب کنید که برای گرفتن 
پلاستیک تلاش کند در واقع مهم این است 

که تعامل در این میان اتفاق بیفتد.
ترجیحبابازیهایپرجنبوجوش

این روانشناس از ساده ترین بازی ها تا 
بازی هایی مانند فوتبال دستی را از جمله 
فعالیت های مناسب برای کودکان می داند اما 
به والدین توصیه می کند بهتر است بازی ها، 
حرکتی باشد. چون ذات بچه پرجنب وجوش 
است و سرکوب کردن آن و اینکه از کودک 
بخواهیم مانند یک بزرگسال در یک گوشه 
بنشیند و از سکوت لذت ببرد، درست نیست. 
به گفته وی، گاهی والدین کودک را به پارک 
می برند و خودشان روی صندلی می نشینند. 
در این شرایط نه کودک از پارک رفتن رضایت 
دارد و نه از رفتار والدینش. چون مشارکت 
والدین در بازی کودک بسیار مهم است. 
در واقع این مشارکت والدین است که برای 

کودک لذت بخش است.
کارهاییسادهبرایعبورازبحران

هزاره ای با بیان اینکه با کارهایی ساده 
می شود شرایط بحرانی را برای ورود دوباره 
به اجتماع پشت سر گذاشت،  کودکان 
می افزاید: در بحث ارتباط پدر و مادر با 
کودک، چندین نیاز وجود دارد. یکی از 
مهمترین این نیازها حرف زدن است. والدین 
باید قبل از سن ۶ سالگی، در طول شبانه روز 
و در ساعاتی که کودک بیدار است بتوانند 
روزی هفت ساعت با او حرف بزنند. تا زمانی 
که کودک ۱۲ ساله می شود و دوره دوم 
کودکی را آغاز می کند و به پایان می رساند 
والدین باید حداقل پنج ساعت با فرزند خود 
گفت وگو کنند. یعنی ۲.۵ ساعت پدر و ۲.۵ 
ساعت مادر با کودک گفت وگو داشته باشد. 
همچنین قصه گویی نوعی تعامل مفید با 
کودکان است که می شود مشارکت کودک 

را در آن شاهد باشیم.
بازیباگوشیوتبلتهرگز

اما آنچه این روانشناس کودک بر آن تاکید 
دارد این است که والدین نباید برای سرگرم 
کردن کودکان به سراغ گوشی یا تبلت بروند. 
وی توضیح می دهد: بازی با تبلت و گوشی 
آسیب های ساختاری به چشم و مغز کودک را 
به دنبال دارد و به همین دلیل معمولا توصیه 
نمی شود. خشکی چشم، آسیب به قرنیه و 
شلیک های عصبی که در مغز اتفاق می افتد 
پیامد جبران ناپذیری روی کودکان خواهد 
داشت. هزاره ای یادآور می شود: بازی با گوشی 
و تبلت معمولا اعتیاد فرزندان به این بازی ها 
را به دنبال دارد. نکته دیگر که باید به آن 
توجه کرد این است که سلول های مغزی 
نسبت به بی آبی خیلی حساس هستند. این 
در حالیست که وقتی کودک پای یک بازی 
کامپیوتری می نشیند جذابیت بازی ها او را 
میخکوب می کند و اجازه تحرک و خوردن 
و آشامیدن را به او نمی دهد. این موضوع هم 
از نظر سلامت فیزیکی و هم سلامت روانی به 
مغز کودک آسیب می زند و روی قرنیه چشم 
هم اثر منفی دارد. پشت این ماجرا آسیب های 
ساختاری بسیاری وجود دارد زیرا این بازی ها 
به یک فعالیت اعتیادآور تبدیل می شود که 
کودک دیگر نمی تواند از این فعالیت جدا شود. 
این موضوع مهارت های اجتماعی کودک را به 

شدت کاهش داده و وی را عصبی می کند.
بازیکودکباگوشی؛۳۰دقیقه

وی با بیان اینکه معمولا برای کاهش 
آسیب ها، باید زمان محدودی را برای بازی با 
تبلت و تلفن همراه در نظر گرفت، می افزاید: 
در نهایت کودک ۳۰ دقیقه در روز می تواند با 
گوشی بازی کند. البته اگر این زمان به صورت 
مشارکتی با والدین باشد بهتر است. در طول 
همین نیم ساعت هم چشم های کودک برای 
ثانیه هایی باید استراحت کند تا دچار خشکی 
چشم نشود. نوشیدنی و مایعات هم باید 
در دسترس کودک باشد تا در اثر بی آبی به 

سلول های مغزی آسیب وارد نشود.

خشمزیاد،پیامدبازیهایرایانهای
به گفته هزاره ای، مدل و سبک بازی های 
رایانه ای در شکل گیری شخصیت کودک 
تاثیرگذار است. گاهی کودک معمایی حل 
می کند یا اینکه بازی فکری انجام می دهد، 
این بازی به افزایش توان فکری کودک کمک 
می کند اما بازی های رایانه ای و پلی استیشن 
هیجان کودک را تحت تاثیر قرار می دهند. 
چون شکست ها، پیروزی ها و تعارض هایی 
که وجود دارد از کنترل کودک خارج است 
و می تواند پرخاشگری را در کودکان افزایش 
دهد. وی ادامه می دهد: این فضایی است که 
گاهی قابل کنترل نیست و می تواند خشم 
زیادی را در کودکان تولید کند. کودکان 
در بسیاری از مواقع فرق بازی و واقعیت را 
از هم تمیز نمی دهند. بنابراین شکست ها 
در برخی مواقع ضربه شدیدی به هیجانات 
کودکان می زند و معمولا کودکانی که زیاد 
این بازی ها را انجام می دهند هیجاناتی 
چون خشم و غمشان خارج از تعادل است. 
ممکن است این بازی ها او را غمگین کند. 
سرزنش درونی در او ایجاد یا اینکه خشم 
را از تعادل خارج کند و کودک در رفتار با 
دیگر کودکان، از این خشم استفاده کنند. 
روانشناس کلینیک دانشگاه تهران ادامه 

می دهد: بازی ها رایانه ای معمولا سبب انزوا و 
گوشه گیری کودکان می شود. چنین فردی 
دیگر از تعامل با سایر افراد لذت نخواهد برد. 
شکایت بیشتر والدینی که کودکانشان به 
بازی های رایانه ای اعتیاد دارند این است که 
بچه ها با ما جایی نمی آیند. این یعنی کاهش 
شدید صمیمیت بین والدین و فرزندان. در 
واقع این فرد ترجیح می دهد به جای اینکه 
از مصاحبت با اقوام لذت ببرد وقتش را برای 

بازی بگذارد.
خطرناکترینپیامدانزوا

و  والدین  میان  وی کاهش صمیمیت 
فرزندان را نخستین و خطرناک ترین پیامد 
انزوای کودکان عنوان و خاطرنشان می کند: 
کودکی که از صمیمیت با والدین لذت نبرد به 
طور قطع دچار کاهش مهارت های اجتماعی 
می شود. پیامد این ماجرا در مراحل بعدی 
زندگی فرد آشکار می شود. تصور کنید همین 
کودک بزرگ و وارد یک زندگی مشترک 
می شود. آنجا هم این فرد نه تنها در ارتباط با 
همسرش دچار مشکل شده و مسئولیت پذیر 
نخواهد بود بلکه همواره با تلفن همراه خود 
مشغول خواهد بود. این رفتاری است که در 
زندگی مشترک، مشکلات بسیاری را برای 

یک فرد به دنبال خواهد داشت.
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روی خـــط
 احتمال بارش های رگباری 

در بهار و تابستان
رئیس مرکز ملی خشکسالی و مدیریت بحران سازمان 
هواشناسی ضمن اشاره به اینکه احتمال وقوع بارش های 
رگباری در فصل های بهار و تابستان افزایش  پیدا می کند، 
گفت: در چنین شرایطی اگر سدها ظرفیت کافی نداشته باشند 
حتما سرریز می شوند. احد وظیفه در  پاسخ به این  پرسش که 
آیا بارش های رگباری برای بهار و تابستان سال ۱۴۰۰  پش بینی 
می شود؟ ضمن بیان اینکه همزمان با عبور از فصل زمستان و 
گرم شدن تدریجی هوا، بارش ها عمدتا شکل رگباری به خود 
می گیرند،  اظهار کرد: اقلیم کشور به گونه ای است که با گذر از 
فصل زمستان و ورود به فصل بهار و گرم شدن جو، ساختار جو 
به گونه ای تغییر می کند که احتمال وقوع رگبار یا درصد فراوانی 
آن بیشتر می شود و علت آن نیز تشدید شرایط همرفت است. 
وی ادامه داد: با گرم شدن تدریجی جو، رطوبت نیز افزایش  پیدا 
می کند و در نتیجه بخار آب بیشتر می شود. از این رو فراوانی 
ابرهای جوششی یا همرفتی در سامانه های جوی که شکل 
می گیرند، بیشتر و در این شرایط وقوع رگبارها محتمل تر 
می شود و بارش های یکنواخت زمستانی به بارش هایی تبدیل 
می شود که در بعضی نقاط بارش ملایم است و در برخی نقاط 
بسیار شدید و رگباری است. رئیس مرکز ملی خشکسالی و 
مدیریت بحران سازمان هواشناسی خاطرنشان کرد: بارش های 
رگباری در زمستان نیز رخ می دهد اما سرعت قائمی که 
سامانه های جوی در این فصل دارند به حدی نیست که شرایط 
برای بارش های رگباری فراهم شود این در حالیست که در فصل 
بهار و تابستان شدت انرژی گرمایی نهانی که آزاد می شود به 
حدی است که باعث می شود سرعت قائم به صورت مقطعی در 
برخی از مناطق یک سامانه جوی افزایش  پیدا کند و در نتیجه 
سرعت رشد قائم زیاد شود. در این شرایط رشد قائم صورت 
انفجاری  پیدا می کند و باعث می شود نزولات جوی به صورت 
رگباری باشد. وظیفه در  پایان صحبت های خود با بیان اینکه 
طی سال های ۹۷ و ۹۸ بارش  برف خوبی در ارتفاعات حوزه 
رودخانه های بزرگ جنوب غرب کشور داشتیم، اظهار کرد: 
طی این سال ها بارندگی های خوب و انتقال رطوبت مناسبی 
در این مناطق رخ داد و در فصل بهار با گرم شدن تدریجی جو 
همراه با بارش های رگباری و ذوب برف شاهد سیلاب هایی در 
رودخانه های بزرگی مانند دز، کرخه و کارون بودیم. در چنین 
شرایطی اگر سدها ظرفیت کافی نداشته باشند حتما سرریز 
می شوند و اگر سرریز سدها  کنترل نشود  دشت های  پایین 

دست مانند دشت خوزستان زیر سیلاب می روند.

 
یادداشـــت

 وسواس در کرونا؛ 
چه کارهایی »نکنیم«

وسواس فکری یا عملی از دو جنبه با شرایط 
کرونایی پیوند دارد؛ نخست در تشدید یا 
بدترکردن وسواس افرادی که از گذشته با آن 
درگیر بوده اند؛ دوم، آغاز آشکار شدن یا بروز 
این اختلال در افرادی که پیش از این هیچ 
سابقه ای از وسواس )فکری یا عملی( نداشته 
یا بروز نداده بودند. در ۱۲ ماه گذشته بعد از 
آمار ابتلا و مرگ ومیر، احتمالا پرتکرارترین 
شنیده ها، درباره شیوه نامه های بهداشتی یا 
همان پروتکل ها و رعایت آن بوده است و در 
میان آنها از همه بیشتر به شست وشوی دست 
و ضدعفونی. در همین مدت، جز جنبه های 
جسمانی و توصیه های بدنی )یا فیزیکی(، 
توصیه هایی درباره جنبه های روانی ماجرا 
شده است که احتمالا خوانده یا شنیده اید؛ اما با 
جدی شدن شیوع و گسترش اختلالات روانی 
و اختلافات میان فردی در این روزها، وقت آن 
رسیده که تمرکزمان را بگذاریم به آنچه نباید 
کنیم؛ نیاید بگوییم یا به طور کلی  نباید انجام 
دهیم؛ این »نباید«ها در سه دسته )کلی، برای 

اطرافیان و  و مبتلایان( ارائه شده است:
باآمارهایغیرمستند،نگراننشوید

پیش از ارائه برخی راهکارها و پیشنهادهای 
عملی ساده و کاربردی، لازم است توجه کنیم 
که هنوز آمار مستند و قابل استنادی درباره 
افزایش معنی دار وسواسی ها در یک سال 
گذشته منتشر نشده است؛ پس بیهوده نگران 
نشوید و اضطرابی اضافه بر اضطراب های دیگر، 
بر خود آوار نکنید؛ نه درباره وسواس نه دیگر 
اختلالات مانند افسردگی، پرخاشگری حداقل 
در کشور ما آمار علمی وجود ندارد؛ پس خود 

را درگیر آه و ناله اغراق آمیز رسانه ها نکنید.
دربارهابتلابهوسواس،اشتباهنکنید

کرونا ممکن است باعث بروز اضطراب 
بیمارگونه یا وسواس فکری- عملی شود؛ اما 
این اتفاق در کسانی رخ می دهد که به نوعی 
زمینه قبلی)مانند زمینه ژنتیکی( آن را داشته 
و یا باعث تشدید بیماری آنها شده باشد؛ پس 
بیهوده با هر مطلب یا شنیده ای، به اشتباه 
گمان نکنید که افراد به راحتی دچار وسواس 

شده و حتی درمان هم نخواهند شد!
برچسبنزنید

اگر در اطرافیان یا نزدیکان خود تغییر رفتار 
یا افکار دیدید فورا به او برچسب وسواسی، 
افسرده، مضطرب و بیمار نزنید؛ توجه داشته 
باشید شما پزشک یا روانشناس نیستید و 
احتمالا معیارهای اصلی و علمی تشخیص 
یک بیماری مانند وسواس را نمیدانید؛ پس 
خود و دیگران را بیهوده نگران و آزرده خاطر 

نکنید.
هرنگرانیرابابیماریاشتباهنگیرید

باور کنید هرگونه زیاد شستن دست ها، 
ظروف، سطوح، لباسها و ... به معنی وسواس 
نیست! معلوم است که با بمباران خبری 
رسانه ها درباره خطرات ویروس کرونا و 
همه گیری آن، انسان ها نگران می شوند و 
تلاش می کنند بیشتر رعایت کنند؛ پس هر 
احتیاط یا رعایتی به معنای افراط یا اختلال 

وسواس به معنای علمی آن نیست.
بدونتخصص،تشخیصگذارینکنید

حتی اگر اهل گوگل کردن و جست وجو 
)سرچ( مطالب ریز و درشت درباره وسواس 
هستید، صلاحیت مبتلا دانستن دیگران یا 
حتی خود به بیماری را ندارید؛ توجه کنید 
حجم زیادی از مطالب و نوشته های آنلاین، 
نه تنها قابل اعتماد نیستند، بلکه کاملا اشتباه 
و غیرعلمی اند؛ پس با مرور چند مطالب در 
اینستاگرام و سایت ها، خود را مرجع تشخیص 

و احتمالا درمان وسواس ندانید.
قضاوتنادرستنکنید

توجه کنید که وسواس )OCD( به عنوان 
یک اختلال روانی در منابع معتبر روانپزشکی، 
به تازگی از دسته بیماری های اضطرابی جدا 
شده و درباره منشا و زمینه ها و علل ابتلا به 
آن نظریات جدیدی مطرح شده است؛ هرگز 
بدون مشورت با روانشناس یا روانپزشک 
درباره رفتار خود یا دیگران قضاوت قطعی 

نکنید.
بهرمالهاوسودجویانتوجهنکنید

وسواس های  انواع  برای  خوشبختانه 
فکری و عملی، درمان های مفید یا روش های 
کنترلی موثری ابداع یا آزمایش شده است 
که در کشور ما نیز از آنها استفاده می شود؛ 
خود را گرفتار رمال ها و سودجویانی نکنید 
که درمان وسواس را بسیار بسیار سخت یا 
حتی غیرممکن می دانند؛ کافی است یک 
جست وجوی ساده کنید تا متوجه شوید چه 
راهکارهای دارویی، غیردارویی و یا ترکیبی 
برای وسواس وجود دارد؛ به قول و سخن هر 

غیرکارشناسی اطمینان نکنید.
نصیحتوملامتنکنید

اگر کسی از اطرافیان شما، با تشخیص 
سوی  از  وسواس  »حتمی«  و  »قطعی« 
متخصص مواجه شد؛ بدترین کار ممکن 
این است که او را نصیحت کنید که دست از 
وسواس بردارد؛ باور کنید اگر موضوع به این 
سادگی بود، این همه دانشگاه و مرکز علمی 
برای درمان  وسواس در دنیا افتتاح نشده بود؛ 
پس هیچکدام از کارهای نصیحت، مذمت، 
ملامت، قضاوت و دخالت را نکنید؛ تنها چیزی 
که لازم است انجام دهید حمایت عاطفی و 

تشویق به پیگیری درمان است و بس.
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