
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

زندگی‌سلام 
شنبه 
    7 تیر 1399   
شماره 1629 

3  توصیه به مادرهایی که دختر نوجوان دارند
علاوه بر شناخت ویژگی‌های دوره نوجوانی باید درباره رایج‌ترین مشکل دختران نوجوان هم بدانید

  نوجوانی مرحله انتقال از کودکی به جوانی محسوب می‌شود. در مطالعات روان شناسی این دوره را 
سن بحران نامیده‌اند چرا که یک نوجوان نه کاملا بزرگ سال است)هنوز از لحاظ جسمی، روانی و 
اجتماعی آن‌قدری رشد نکرده که انتظار داشته باشیم مثل یک خانم رفتار کند( و نه دختربچه‌ سابق 
است. در این سن نوجوان به لحاظ عاطفی از خانواده فاصله می‌گیرد و به تدریج روش‌های اتکا به 
خود و راهیابی به جامعه را یاد می‌گیرد بنابراین در این دوره با تغییرات گسترده شناختی و ساختاری 
رو‌به‌رو می‌شود. فقدان توجه لازم به سلامت روان نوجوان به ایجاد اختلال‌های روانی با پیامدهای 
طولانی در دوران زندگی منجر می‌شود. در این مطلب به طور ویژه به وظایف مادرها در این دوران و 

رایج‌ترین مشکل دختران نوجوان می‌پردازیم.  

عطیه تقوی‌بجنوردی| روان‌شناس

 

به نظر می‌رسد پس از ۷ سال از شروع زندگی‌مشترک، 
اکنون که فرصت رســیدگی به علاقه خود یعنی درس 
خواندن را پیــدا کرده‌ایــد، همســرتان بــا آن مخالفت 
می‌کند و با شما همراه نیست. مخاطب محترم اگرچه 
در بعضی موارد با همســرتان تفاهم ندارید اما درباره علاقه به یکدیگر و 
حفظ زندگی‌مشــترک تفاهم دارید و این نشــانه خیلی خوبی است که 
می‌توانیــد از آن برای حل مســئله خود اســتفاده کنید. علــل احتمالی 

مخالفت همســرتان می‌تواند مواردی باشــد که در ایــن مطلب به آن‌ها 
اشاره خواهم کرد و توصیه‌هایی به شما درباره‌شان خواهم داد.

  علل احتمالی مخالفت‌های شوهرتان

ناامنــی عاطفــی و روانــی همســرتان کــه می‌توانــد علــت  شــاید 
درونی)ذهنیــات و افکار ایشــان( یــا بیرونی)رفتار و نوع برخورد شــما 
در گذشــته اعم از تهدید به ترک، مقایســه با دیگری، ابــراز نارضایتی و 
...( داشــته باشــد، باعث شــده که نگران از دست دادن شــما و زندگی 
‌مشترک  ‌باشد. وجود این باور که هر دختری که  دانشگاه برود از همسر 
و زندگی‌اش دلســرد می‌شــود، دلیل محتمــل دیگری بــرای مخالفت 
شــوهرتان اســت که این بــاور یا بــا القــای دیگران ایجــاد می‌شــود یا با 
بررســی چند مورد طلاق آشــنایان و فامیل. محیط مختلط دانشگاه‌ها 
و بزرگ‌نمایــی روابــط دختر و پســر در ایــن زمینه هــم باعــث نگرانی و 
اضطراب درونی در بعضی افراد می‌شود. شاید هم اعتماد به نفس پایین 
و احساس فاصله افتادن بین شما بعد از بالا رفتن میزان تحصیلات‌تان 
به نگرانی‌های شوهرتان دامن زده است. با این حال، توصیه می‌شود با 

توجه به علل احتمالی به راهکارهای اصولی دست یابید.

  برایش از علاقه‌تان به درس خواندن بگویید
با ایجاد همدلی و درک نگرانی ایشــان در از دســت دادن شما بگویید: 
»این نگرانی تو خیلی مهم است و حتما بهش توجه می‌کنم و می‌فهمم که 
از علاقه تو به من و زندگی مشترک میاد و...«. در مرحله بعد از احساس 
علاقه خود به درس خواندن صحبت کنید و بدون ایجاد احســاس گناه 
یا سرزنش طرف مقابل )ازدواج با تو باعث شد از درس عقب بیفتم و ...( 

تنها به بیان لذتی که این مدت از درس خواندن چشیده‌اید، بپردازید.

  راهکارهای پیشنهادی شوهرتان را بررسی کنید

در پایان گفت‌و‌گوی خود از شوهرتان برای ایجاد احساس امنیت وخاطر 
جمعی خودتــان چند راهکار پیشــنهاد بدهید، مثــل درس خواندن در 
دانشگاه‌های تک جنســیتی و ... . سپس و حتما از شــوهرتان راجع به 
راهکارهــا، نظرخواهــی و امتیــازات و موانــع آن ها را با کمــک یکدیگر 
بررســی کنید و از وی هم راهکار بخواهید: »خوب پیشــنهادهای شــما 
چیه؟«. آن‌ها را نیز ارزیابی کنید و در نهایت به مصالحه برسید. امیدوارم 
با طی کردن این روند، به موفقیت چشــمگیری هم در زمینه تحصیلی و 

هم خوشبختی در زندگی‌مشترک دست یابید.

  آنالیز نقاشی ترنم خانم 8 ساله
به آســمان ترســیم کــرده اســت به صــورت قلعه 1  ترنم عزیز، خانه را بسیار مستحکم، زیبا و نزدیک 

شکوهمند. خانه معمولا 
معــرف پناهگاهی امن 
برای کودکان است، به 
شرطی که هم پدر و هم 
مــادر در جــوی آرام و 
پرمحبــت در آن ســاکن 

باشند.
و 2  دود بــه معنــای  خانــه  روح 

انعکاس وضــع روانــی کودک تلقــی می ‌شــود و جهت 
ترسیم آن به سمت راست، به سوی آینده است و بیانگر 
دل‌مشــغولی‌ها یــا تنش‌هــای روانــی اســت کــه جــو 
خانوادگــی را بــه روایت 
دیــدگاه کــودک نشــان 

می‌دهد.
در  و  پنجره‌هــا  بزرگ مبین نیاز 3  
ارتباطی، میل به تقسیم 
و مشــارکت  پذیرفتــن 
در  هایــی  مســئولیت 

زندگی است.

گلدار نشان دهنده خوش‌بینی راجع به زندگی 4  پنجره‌هــای مزین  به گل‌هــا، رنگ‌های شــاد و 
آینده است.

اکنون غمگین که با تمام کودکی‌اش دل بزرگی 5  ترنم عزیز، دختری اســت برون‌گرا، مهربان و هم 
دارد و حافظه قوی و آرزوهایی که امیدوار است با حضور پدر 

و مادر در کنار هم، محقق شود.
سخنی با والدین ترنم خانم: کودکان نیاز به احساس 
امنیت و آرامش دارند. آن‌هــا در محیط ناآرام و ناایمن، 
سرســخت تر و لجبازتر می‌شــوند. مهم‌ترین توصیه من 
به شما با توجه به این نقاشــی کودک‌تان، این است که 
مواظــب کلام‌تان، رفتارهــای تان، برخوردهــای تان و 
مشکلات رفتاری خودتان باشید. کودکان نباید درگیر   
اضطراب‌هــای بین والدین شــوند و گرنه ممکن اســت 

آسیب‌های روحی و روانی جبران ناپذیری ببینند‌.

آنالیز نقاشی نیلوفر خانم 6 ساله
و هوش محیطی بسیار بالایی دارد.1  او دختری حساس و برون گراست که انرژی زیاد 

می‌دهد که پدر و مادرش را خیلی دوست دارد و 2  ســطح یکنواخت آســمان در این نقاشــی نشان 
جای تشکر دارد از پدر و مادر گرامی که برای دخترشان 
وقت می‌گذارند. البته نیلوفر عزیز تمام آسمان را به رنگ 
آبی کشــیده اســت و ایــن یعنــی دوســت دارد همه جا 

مادرش با او باشد و البته به مادر وابسته است.
خورشید در این نقاشی، نماد پدر است و قبل از هر  چیــز مبین اقتــدار مرد در خانه اســت. خورشــید 3 
دقیقا بزرگ و درخشان در وسط صفحه کشیده شده، که 

نشان می‌دهد پدر را خیلی دوست 
دارد.

رنگ سبز پایین نقاشی را  می‌بینید؟ او فضای سبز و 4 
شهربازی را خیلی دوست دارد به 
شــرطی که تنهایــی برایش وقت 
بگذارنــد، حتــی دو نفــره فقط با 
پدرش به پــارک بــرود. همچنین 
این‌کــه دوســت دارد در بیشــتر 
کارها با پدرش مشــارکت داشته 
باشــد و مثل پدر پیشــرفت کند از 

این نقاشی برداشت می‌شود.
پروانــه، نمــاد آرزوســت.  نیلوفــر عزیــز، آرزوهــای 5 

زیادی دارد و دوســت دارد همه جا مادرش با او باشــد. 
رنگ قرمز در بال دیگر پروانه، نشان از انرژی زیاد کودک 
است و حتی در زمان رسیدن به آرزوها دوست دارد که 
دختر خاله‌اش نیز همراهش باشد. درخور ذکر است که 
دخترخاله‌اش را  احتمالا همه قبول دارند و نیلوفرجان 

دوست دارد شبیه او شود.
رنگ دیگر استفاده شده در این نقاشی، نارنجی  است که نشان دهنده انرژی، شور و شوق زیاد و 6 

البته نیاز به دوست‌ داشته‌شدن است.
ســخنی با والدین نیلوفر خانم: 
توصیــه می‌شــود بــه ویــژه مــادر 
شرایطی را فراهم کند که وابستگی 
و اضطــراب جدایــی نیلوفــر جــان 
کمتر شــود. زمان بیشتری را برای 
بازی کــردن و مســئولیت دادن به 
کــودک در کارهایی کــه می‌دانید 
از عهــده آن برمی‌آیــد، اختصــاص 
دهید. در ضمن، بالا بردن اعتماد 
به نفس در کودک و تایید و تشویق 
وی چــه در کنــار خانــواده بــه ویژه 
عزیزانش)دخترخالــه( و چــه در 
جمع بیرون از خانه ضروری به نظر 

می‌رسد.

شوهرم می‌گوید اگر عاشقم هستی، نرو دانشگاه!

»ترنم« خانم مهربان اما غمگین و آرزوهای زیاد »نیلوفر« خانم
این هفته نقاشی‌های ترنم خانم 8 ساله و نیلوفر خانم 6 ساله را بررسی خواهیم کرد

7 سال از شروع زندگی مشــترک‌مان گذشته و من امسال 
تصمیم دارم تا در کنکور شــرکت کنم. 27 ساله هستم. 
متاسفانه من و همسرم درباره بعضی مسائل تفاهم نداریم، 
یکی‌اش اعتماد داشتن شوهرم به من است! مدام می‌گوید که اگر تو 
بروی دانشگاه، یکی بهتر از من می‌ببینی و بعدش هم طلاق می‌گیری 
پس اگر عاشقم هستی، نرو دانشگاه! اما من عاشق شوهرم هستم ولی 

دوست دارم که درسم را هم ادامه بدهم. چه کنم؟

  نقاشی زبان کودکان است و نکات تامل‌برانگیزی درباره ویژگی‌های شخصیتی کودک، دغدغه‌هایش و ... در دل 
خودش دارد. تحلیل دو نقاشی را در این مطلب بخوانید، شاید بعضی آیتم‌هایش شبیه نقاشی‌های فرزند شما بود. 
هر چند واکاوی یک نقاشی کودکانه نیاز به تخصص دارد اما مطالعه این مطالب خالی از لطف نیست. امیدواریم در 

فرصت‌های بعدی نقاشی فرزند شما را تحلیل کنیم.

زهره حسینی | مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

  رونق لایوهای انگیزشی با شیوع کرونا
با شــیوع کرونــا، گرایــش مــردم به مشــاغلی 
که بتــوان در منــزل آن‌هــا را انجام داد، رشــد 
چشــمگیری یافته اســت؛ در این بیــن حضور 
بیشــتر مردم در منزل باعث رونق انواع لایوها  
شد که بخشی از لایوهای انگیزشی هم خیلی 
مورد توجه قــرار گرفت. تنبلی ما هــم زمینه را 
برای پذیرش بسته‌های فست‌فودی و بازاری را 
فراهم می‌کند، چون حوصله نداریم کتاب خوب 
بخوانیم، وقت بگذاریم و پیش افراد متخصص 
برویم؛ مشــکلات مالــی، بیــکاری و ... هم که 
فراوان، در این شرایط وقتی می‌بینیم یک نفر 

حین رانندگــی با پورشــه می‌گوید 
حاضر اســت رازهــای موفقیتش 
را با ما در میان بگــذارد؛ لایوش را 
دنبــال می‌کنیم، لایــوی که تکرار 

صحبت‌های جذاب سخنرانان 
انگیزشــی خارجــی در آن 

بــرای قــاب انداختن به 
ذهــن مخاطــب مــدام 

بیــان می‌شــود. بعــد 
هم که خوب عطش 

موفقیــت در مخاطــب ایجاد شــد، ســخنران 
انگیزشی عزیز که داعیه علم روان شناسی دارد 
شــما را دعوت می‌کند به‌صورت غیر حضوری 
در کلاس‌هایــش شــرکت کنید یا بســته‌های 

آموزشی را بخرید.

  چرا جذب روان شناسی بازاری می‌شویم؟
افــراد فعــال در ایــن حوزه‌ها مــدام به مــا القا 
می‌کنند هزینه کلاس در برابر رشــد فکری و 
ارتقای اقتصادی و اجتماعی ما چیزی نیست. 
ما هم که مشتاق پیشــرفت شغلی و اقتصادی 
هســتیم، و از طرفی اگر احساس کنیم کتابی 
فروش بالایی داشــته، همایشــی 
مخاطب زیاد داشته، سخنرانی 
خوب حرف می‌زند و آدم‌های 
زیادی را جذب می‌کند حتی 
اگر حرف خوب نزند، کاملًا 
بدون سوال و ابهام مقهور 
محتوای کتــاب،   پیج 
یا جلسه ســخنرانی 
وی می‌شــویم. در 
حالی کــه هر کتاب 

پرفروش، هر پیج پر فالوئر یا هر همایش گران 
قیمتی الزاماً پرمحتوا هم نیست. چون ما دنبال 
کمترین تلاش و بیشترین نتیجه هستیم زمینه 
سوءاســتفاده چنین افرادی فراهم می‌شــود 
و بعد از این‌که توصیه‌های‌شــان مــا را پولدار و 
موفق نکرد خسته و دلزده فکر می‌کنیم مسیر 
موفقیت مسدود اســت و بعد از صرف هزینه و 
وقت، باور به هدف گذاری صحیح را از دســت 

می‌دهیم.

  چطــور روان شناســی زرد را تشــخیص 
بدهیم؟

 افــرادی کــه به‌هــر شــکل، در پیــج 

بســته‌های 1 فــروش  انگیزشــی، 
موفقیت، سخنرانی و همایش‌های 
این چنینی فعال هستند و محتوای‌شان علمی 
نیســت تحصیــات مرتبط بــا حــوزه اقتصاد 
رفتاری، روان شناسی، مدیریت و... ندارند اما 

درباره همه این چیزها صحبت می‌کنند.
 از تغییرات ســریع و حتمــی و بزرگ 

صحبــت می‌کننــد. بــرای موفقیت 2
فرمول‌های ثابت ارائه می‌کنند. در 

حالی که مســیر تغییــر و موفقیت هر کســی 
می‌تواند براســاس ویژگی‌های شخصیتی و 

محیطی متفاوت باشد.
 بیشــتر از گوش دادن اهل صحبت 

کــردن هســتند، در مقابل مشــاور 3
واقعی، به‌جای آن‌که با ارائه فرمول 
حتمی به جای ما تصمیم بگیــرد و فکر کند، 
به‌حرف‌هــای مــا گــوش می‌دهــد، کمــک 
می‌کنــد راه درســت موفقیــت در حوزه‌های 
مختلــف مثــل تربیــت فرزنــد، رابطــه زوج و 
موفقیت تحصیلی و شــغلی را پیدا کنیم، اما 
افراد فعــال در حوزه روان شناســی زرد اهل 
گــوش دادن به صحبــت مخاطب نیســتند و 

نسخه کلی صادر می‌کنند.
 تاکید زیادی بــر زرق و بــرق دفتر، 

سالن همایش، شــکل ارائه مولتی 4
مدیایــی محتــوا و حتــی ســاعت و 
عینک و کت و شلوار خود دارند. برخی از این 
موارد به خودی خود بد نیســت اما این افراد 
می‌خواهنــد پشــت ســاعت و کــت و شــلوار 
میلیونــی مخفی شــوند تــا ما متوجــه عمیق 

نبودن محتوای‌شان نشویم.   

 

»رویاهای امروز، واقعیت‌های فردای زندگی شماست«، »آرزوهای بزرگ داشته باشید، 
توانایی انجامش خواهد آمد«، »تکنیک‌های موفقیت در پک 5 لوح فشرده فقط 500 
هزار تومان«، »با پکیج بازاریابی ما در کمتر از 6 ماه ثروتمند شوید« و... فضای مجازی و 
بازار نشر پر شده از این تبلیغات‌ جذاب و کذایی. موضوعاتی که با ادعای روان شناسی 
و موفقیت و در حقیقت در چهارچوبی کاملاً بازاری، از نیاز مردم برای کسب موفقیت و درآمد سوءاستفاده 
می‌کنند و در نهایت چیزی جز سرخوردگی برای مخاطب‌شان ندارند. پیش از این‌ها بارها درباره آثار 
سوءکتاب‌های روان شناسی زرد و بازاری که محتوایی فست‌فودی و جذاب، اما ضعیف و شعاری دارند 
در همین صفحه گفته‌ایم. این‌بار از زاویه ای متفاوت و با تمرکز روی روان شناسی زرد در فضای مجازی  

به این موضوع می‌پردازیم.

محوری

* تلخ تریــن یادگاری‌ها در پرونده موزه شکســت عشــقی، یکی 
اون اتو بود و یکی اون شیشه مربا که توش لباس عروسی بوده.

* بر خــاف نظــر یکــی از مخاطبــان، مطلــب افشــای رازهای 
منتالیست در زندگی‌سلام و در صفحه نوجوان عالی بود. کاش 

حداقل هفته‌ای یک بار این‌طور مطالب را چاپ و منتشر کنید.
* من هم یک پیک‌نیک دارم که کاش می شــد به موزه شکست 
عشــقی بفرســتم. شــوهرم معتاد بود و این‌قدر ترک نکرد که 2 
سال پیش در 37 سالگی فوت کرد و این تنها یادگاری است که 

از او نگه داشتم.
* دربــاره مطلــب »جزئیــات 800 صفحــه از پرونــده 1300 
صفحه‌ای برانکو لو رفت!« در صفحه دارکوب، می‌خواستم بگم 

که اون 500 صفحه بقیه‌اش هم منابع و ماخذ است! خخخ.
* دارکوب عزیز، تولد یک ســالگی‌ات مبــارک. فقط کاش یک 
کارتون درباره افزایش قیمت دلار هم مــی زدی تا بدونیم هنوز 

طرفدار مردم هستی.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

مشاوره 
زوجین

 3 وظیفه اصلی مادران در این دوران

دوران نوجوانی | مادران باید درباره تغییرات 1 مطالعــه و شــناخت ویژگی‌هــای طبیعی 
هورمونی دختران و رابطه‌ مستقیم آن با خلق و خوی 
نوجوان شان آگاهی کامل داشته باشند تا رفتارهای 

اصولی‌تری در تعامل با دخترشان داشته باشند.
اختــالات روانــی شــایع در ایــن دوران |  2  شناخت مشکلات جسمی)تغذیه و ...( و 
مادران باید با نشانه‌های اختلالات در حد ابتدایی 
آشنا باشند و در صورت لزوم با مشاور و روان شناس 
در جریــان بگذارند. عــاوه بر ایــن فراموش نکنند 
تعذیه درســت در دوران نوجوانی و با شــروع عادت 

ماهیانه در دختران اهمیت دو چندانی می یابد.
داشــتن بــا نوجــوان نقش بســیار مهمــی در 3 مدیریت رفتــاری نوجــوان |  تعامل مثبت 
جلوگیری از مشــکلات احتمالی این دوران دارد. 
مادران بهتر اســت در ایــن دوران زمینــه‌ تعاملات 
دوستانه بیشتری با دخترشان فراهم کنند و بعد از آن 
بــرای تعییــن قراردادهــای رفتاری)مثــل تعییــن 
محدودیت زمانی برای بیرون ماندن نوجوان از خانه، 
نحوه پوشش و ملزم کردن به رعایت آن( اقدام کنند. 
فرامــوش نکنیــد کــه بــدون طــی کــردن مراحــل 
قبلی)شناخت دوره نوجوانی و مشکلاتش و داشتن 
تعاملات ســازنده با نوجوان(، تعیین قراردادهای 
رفتاری نه تنها نتیجه بخش نیســت بلکه مخالفت 

‌ورزی نوجوان را نیز افزایش می‌دهد.

  راهکار مدیریت رایج‌ترین مشــکل دختران 
نوجوان

اعتماد به‌ نفــس  برخی دختــران در دوره نوجوانی 

نسبت به پسران به شدت کاهش می یابد. عزت نفس 
و اعتماد به نفس هر دو از مهم‌ترین ملاک‌های تعیین 
کننده‌ سلامت روان محسوب می‌‌شوند. به همین 
دلیل و در ادامه چند راهکار برای افزایش اعتماد به 

‌نفس دختران نوجوان پیشنهاد می‌شود.
1-نوجــوان خود را تاییــد کنید | بــرای نمایش 
بعضی رفتارهای مستقل به او توجه کنید و آن ها را 
مورد تایید قرار دهید. مثلا اگر عضو انجمن یا گروهی 
با اهداف خیرخواهانــه یا اهداف ورزشــی و علمی 
شده، حتما او را همراهی کنید و به جای سرزنش و 
گوشزد کردن این که دارد زمانش را هدر می‌دهد، 
سعی کنید در کنارش باشید و در انجام کاری که از 

آن لذت می‌برد همراهی‌اش کنید.
2- انتقاد کنید اما در زمان درست |  انتقادهای 
کوبنده، توهین‌آمیز و دایمی جلوی جمع نه تنها به 
بهبود رفتارهای نوجــوان تان کمک نمی‌کند بلکه 
بیشتر او را پرخاشگر می‌کند و اعتماد به‌ نفسش را زیر 
سوال می‌برد. همیشه در خلوت و با مهربانی ابتدا از 
نکات مثبت رفتارش)حتی اگر خیلی جزئی باشد( 

صحبت کنید سپس انتقاد خود را مطرح کنید.
3 -از نظراتش استفاده کنید |  تا جایی که می‌شود 
در تصمیم گیری‌های خانوادگی)تغییر دکوراسیون، 
سفر رفتن، مهمانی گرفتن و ...( از او نظر بخواهید و 

حداقل یکی از نظراتش را اجرایی کنید.
4- بــه او کتاب‌هــا و فیلم‌هــای خــوب معرفی 
کنیــد |  کتاب‌هــا و فیلم‌هایــی بــا محوریــت زنان 
تاثیرگذار در سرنوشت علمی، سیاسی یا فرهنگی 
را تهیه کنید و بــه صورت مســتقیم)هدیه کنید(  یا 
غیرمستقیم)خودتان مطالعه کنید یا تماشا کنید( 

در اختیارش قرار دهید.

بانوان

 پکیج ثروتمند شدن
 فقط 2 میلیون تومان
شیوع کرونا، افزایش لایو،  آموزش آنلاین و اقبال مردم به مشاغل دورکار، باعث 

رونق بیشتر بازار روان شناسی زرد شده است

سید سورنا ساداتی 

دکتر فریده ناصری | روان‌شناس بالینی
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