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1- به خودتان نگیرید |  بســیاری از رفتار‌های نوجوانان 
که از نظر مادرها چالش‌برانگیز است بنا به دلایلِ روند رشد 
آن ها صورت می‌گیرد. اگر فقــط به یاد بیاورید که فرزندتان 

مراحل نشستن، چهاردست‌وپا راه رفتن و سپس راه رفتن را به 
ترتیب طی کرد، آن‌وقت متوجه می‌شوید که همین فرایند در 
دوره نوجوانی هم طی می‌شود تا نوجوان استقلال پیدا کند. 

تنها تفاوتش این است که این مراحل در داخلِ مغز نوجوان 
رخ می‌دهد، یعنی جایی که شما نمی‌توانید ببینید و ضمناً 
]برخلاف دوران کودکی[به نظر بانمک نمی‌آید. هرقدر که 
رفتار‌های آن‌ها کلافه‌کننده است، باید به عنوان مادر این را به 
خاطر داشته باشید که هدف از سال‌های نوجوانی این نیست 
که نوجوان برای شما مشکل ایجاد کند بلکه هدف آن است 
که فرزند شما به بزرگ سالی مستقل با مهارت‌های ضروری 

تبدیل شود تا بتواند به تنهایی راه خود را در جهان پیدا کند.
2- حالت چهره‌تان را کنترل کنید |  ممکن اســت وقتی 
نوجوان‌تان به خانه بازمی‌گردد، ذهن شما در جای دیگری 
مثلا باقی ماندن بقیه کارهای خانه باشد و به همین واسطه 
حالــت چهره‌تان عبــوس و درهم‌رفته باشــد. امــا حتی اگر 
چنین باشد، نوجوان شما ممکن است شما را متهم کند که 

وقتی با شما صحبت می‌کند شما »عجیب« نگاه می‌کنید و 
از این که او دارد با شما صحبت می‌کند، خوشحال نیستید. 
این رفتار به این علت است که تحقیقات نشان داده نوجوانان 
حتی بی‌حالت‌ترین حالات چهره را تفسیر می‌کنند و آن را به 
عنوان نشانه‌ای از تأیید نشدنِ خود توسط دیگران برداشت 
می‌کنند؛  بنابراین هر قدر مشکل باشد، سعی کنید در مقابل 

نوجوان خود بیشتر لبخند به لب داشته باشید.
3- تا ۱۰ بشمارید |  اگر نوجوان شما این هفته سرتان داد 
کشــید، علت اش آن اســت که مغزش در وضعیــتِ ابتداییِ 
»گریز یا جنگ« اســت. اگر شما هم بر ســرش فریاد بکشید، 
مانند آن است که روی شعله‌های آتش بنزین بریزید. به‌جای 
این کار، دفعه بعدی که فرزندتان شروع به داد و فریاد کرد، تا 
۱۰ بشمارید، نفس عمیق بکشــید و با آرامش و خونسردی 

به او بگویید که خوشحال می‌شوید که به وضعیتِ گفت‌وگو 
برگردید.

4- تصمیم‌گیــری نکنید |   این کــه مدام بــه آن‌ها بگویید 
چه کار کنند و چه کار نکنند – بــا توجه به این که همین حالا 
خودشان می‌دانند چه کاری غلط و چه کاری درست است – 
فقط باعث می‌شود آن‌ها مخالف حرف‌های شما عمل کنند، 
آن هم به این دلیل که می‌خواهند اســتقلال خــود را حفظ 
کنند. بنابرایــن، این بار که بنا بــود تصمیمی بگیرند ضمن 
ارائه مشــاوره  فقط به آن‌ها بگویید: »تصمیم با توست.« این 
کار نه تنها آن‌ها را به چالش دعوت می‌کند بلکه تجربه‌هایی 
که کسب می‌کنند بسیار ارزشمند است.منتها حواستان به 

عملکرد او از دور باشد.
در تهیه این مطلب از سایت »فرادید« کمک گرفته‌شده‌است

4 توصیه به مادرهایی که فرزند نوجوان دارند

بخــش  دو  گرامــی،  مخاطــب 
اساســی و مهم شــخصیت انسان‌، 
اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس است. 
به نظر می‌رســد همان‌طــور که در 
پیامک‌تان اشــاره کرده‌اید، اعتماد بــه نفس پایین 
مسئله شماست که پیامدهایی همچون کناره‌گیری 
و فــرار از جمع‌های دوســتانه، تــرس از حضــور در 
محیط‌های کاری، ناتوانی در ارتباط با دیگران و ... 
را برای شما ایجاد کرده است. در ادامه راهکارهایی 
بــرای افزایــش اعتماد‌به‌نفــس و عزت نفــس بیان 

می‌شود و یک توصیه هم به والدین داریم.

 به نقاط مثبت خود فکرکنید
البته ممکن است با حجم‌زیادی از احساسات منفی 
که هم اکنــون تجربه می‌کنید، اولیــن گزینه‌ای که 
به ذهن شــما در ایــن باره بیایــد این باشــد که »من 
جنبه مثبتی ندارم«. دقت کنید این یک باور منفی 
اشتباه است که به دلیل عزت‌نفس و اعتماد‌به‌نفس 
پایین در شــما شــکل گرفته اســت. بنابراین ذهن 
شما به جنبه‌های مثبت خود یا شــرایط، امکانات، 

ویژگی‌های مثبت و ... اهمیتی نمی‌دهد و آن‌ها را 
نادیده می‌گیرد. بنابراین ســعی کنید در یک برگه 
ویژگی‌های مثبتــی را کــه دارید، فهرســت کنید. 
در این باره توصیه می‌شــود از دوســتان، خانواده و 
افرادی که شما را می‌شناسند، کمک بگیرید. از آن‌ها 
بپرسید به نظرشان چه ویژگی‌های مثبتی دارید؟ هر 
روز به این فهرست نگاهی بیندازید، به مرور متوجه 

تغییراتی در خود خواهید شد.

 باید استعدادهای تان را کشف کنید
حتمــا بــرای حــل ایــن مشــکل از یــک مشــاور 
تحصیلی‌شــغلی کمک بگیریــد. این که اســتعداد 
و توانایــی خــود را پیــدا کنیــد، مهم‌تریــن تکلیــف 
و وظیفــه شــما در ایــن دوره ســنی اســت. با کمک 
مشاور تحصیلی،‌شــغلی می‌توانید توانمندی‌ها و 
استعدادهای خود را کشف کنید و آینده ‌تحصیلی 

شغلی مناسبی را برای خود رقم بزنید.

 مهارت‌های اجتماعی خود را بهبود ببخشید
با دوســتان ســالم و هدفمنــد در ارتباط باشــید. از 
تنهایی اجتناب   و با افراد فعال، اجتماعی، ســالم و 
مثبت‌نگر معاشرت کنید. افرادی که مدام از زندگی و 

شرایط موجود شکایت می‌کنند، افراد مناسبی برای 
هم صحبتی نیســتند و این افراد احساس ناامیدی 
شــما را مضاعف می‌کنند. مخاطب‌گرامی، فرایند 
خودســازی و رشد شــخصیت مســیری پر چالش و 
نیازمند همراهی فردی آگاه و متخصص است. حتما 
به روان شــناس مراجعه کنید تا با کمــک حرفه‌ای 

مسیر تغییر و بهبود زندگی تان هموارتر شود.

 سخنی مهم با والدین
شــکل‌گیری  در  نوجوانــی  و  کودکــی  دوران 
اعتمادبه‌نفس، نقشی اساسی و بنیادین دارد اما 
متاسفانه به دلیل روش‌های معیوب فرزندپروری 
و ناآگاهــی، والدیــن آســیب‌های ناخواســته و 
جبران‌ناپذیــری به ســاختار شــخصیت فرزندان 
دلبند خود وارد می‌کنند. پایه‌های اصلی اعتماد 
به‌نفــس و عزت‌نفــس در دوران کودکی و توســط 
والدین و اطرافیان شــکل می‌گیــرد. اگر کودک 
در خانواده‌ای رشــد کند که دایــم در حال تحقیر 
او هســتند، یاد می‌گیرد کــه نمی‌تواند بــه خود و 
توانمندی‌هایش اعتماد کند و نقطه‌مقابل آن این 
است که اگر کودک در خانواده به میزان مناسب 
تشــویق و تایید دریافــت کند، می‌آمــوزد که خود 
را دوست داشته باشــد و به خود احترام بگذارد و 
به خــودش وتوانمندی‌هایش اعتمــاد کند. پدر و 
مادرها آگاه باشــید که فرزندتــان را در کودکی و 
نوجوانی تحقیر و سرزنش نکنید وگرنه تا آخر عمر 

باید دنبال عزت نفس‌شان بدوید.

 پسری 24 ساله‌ام. واقعا داغونم چون از کودکی به من می‌گفتند که تو کم‌هوش و 
حواس‌پرت هستی. به همین علت اعتماد به نفس بسیار پایینی دارم. از جمع‌های 

دوستانه فراری هستم، نمی‌توانم سر کار بروم و ... . راهنمایی کنید.

سارا هجری |کارشناس ارشد روانشناسی

مشاوره 
فردی

داغونم چون از بچگی به من گفتند حواس‌پرت و کم‌هوش

 در زندگی روزمره موقعیت‌های تنش‌زای زیادی وجود دارد که وقتی نوجوان شــما در سن بلوغ است با آن مواجه 
می‌شوید؛ در این شرایط باید کنترل بهتری روی رفتار و صحبت‌های خود داشته باشید. با تکنیک‌هایی که در ادامه 
برای شما به عنوان یک مادر که ساعات زیادی از روز را باید با فرزند نوجوان خود بگذرانید آورده‌ایم، می‌توانید شناخت 

بهتری از شخصیت و رفتار نوجوان داشته باشید و بهتر هم می‌توانید با او رفتار کنید.

مارال مرادی |    روزنامه‌نگار

بانوان

* اطلاعاتی‌خواندنی در پرونده زندگی سلام درباره اولین 
پول تاریخ و اولین پولی که باهاش مالیات دادن، چاپ شده 
بود. می‌خواستم پیشنهاد کنم از این نوع پرونده‌ها، بیشتر 

در زندگی‌سلام کار کنین.
* صحبت‌هــای خانمــی کــه پدرومــادرش او را جلــوی 
مســافرخانه گذاشــته بودند، راجع به پدر و مادرش خیلی 
جســورانه و بی‌ادبانه بود. کســی که حرف‌های پدر و مادر 
واقعی‌اش را نشنیده، نمی‌خواهم حق را به آن‌ها بدهم ولی 

یک طرفه به قاضی رفتن هم درست نیست.
* به ما چه ربطی داره کــه با روبات دورهمــی، توانایی مغز 
زیاد می شــه یا نه؟ آخه چند نفر می‌تونن روی اون دستگاه 
بشینن که نصف صفحه خانواده رو بهش اختصاص دادین 
و درباره‌اش نوشــتین؟ هر چیزی رو نباید چاپ کرد و وقت 

مردم رو گرفت.
ماوشــما: ما به بهانه بررســی اون روبات از کارکرد مغز در 

مواقع هیجان و استرس گفتیم.  
* مطلبــی در صفحه ســامت چاپ شــده با ایــن موضوع: 
»آیا کشــیدن دندان عقل در بهتر شدن حس چشایی موثر 
است؟«، اگر ممکن است یک مطلب هم بزنین که کلا توصیه 

می شه دندان‌عقل را بکشیم یا نه؟
* ســتون معرفی‌کتاب در صفحــه خانواده را هــر روز چاپ 
کنید. فرصــت کتاب‌خوانــدن نداریــم، حداقــل در زمان 

خواندن روزنامه، برگزیده‌های یک کتاب را بخوانیم.
* بیچاره سنجاب که پوســتش یک روزی، توسط آدم‌ها به 

عنوان پول استفاده می‌ شده.

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

ما و شما

روز رانندگی بین‌خطوط

ترافیک‌زیاد و گرم‌شدن هوا، باعث می شه 
تا اعصــاب یک ســری از راننده‌ها خط‌خطی 
بشــه. باید تلاش کنیم تا با رعایت قوانین 
راهنمایی‌و‌رانندگی به خصوص رانندگی بین 
خطوط، هم احتمال تصادف رو کاهش بدیم 

و هم اعصاب دیگران 
رو به هم نریزیم...

قرار و مدار

   فوبیا فراتر از تنفر است
»فوبیــا« بــه تنهایــی و بــه طــور کلــی، ترســی بیمارگونه و 
کنترل‌ناپذیر تعریف می‌شــود. ترس مرتبط با فوبیا حسی 
فراتر از احساس تنفر یا ناراحتی اســت. مبتلایان به فوبیا 
ممکن اســت تشــخیص دهند که ترس آن‌ها بیش از حد و 
غیرمنطقی است اما اغلب از مدیریت دلهره خود احساس 
ناتوانی دارند در حدی که دچار پریشانی و اضطراب روانی و 
فیزیکی مثل تپش قلب، لرزش، تعریق و ... می‌شوند . افراد 
زیادی با فوبیاهای مختلف به مراکز درمانی مراجعه می‌کنند 
که در بین آنان جوانانی هســتند که با ترسی غیرواقعی از 
پیمان بســتن، ترس از تعهد دادن و پذیرا شدن و همچنین 
باقی ماندن در یک رابطه ثابت و صادقانه در کنار شــخص 
دیگر برای همیشه دست‌و‌پنجه نرم می‌کنند که از اصطلاح 
گاموفوبیا برای مشخص کردن این ترس‌ها از لحاظ علمی 

و روان‌شناسی استفاده می‌شود.

   ترسی غیرمنطقی اما رایج
فردی که طی دوران مجردی در نیمه راه پیشــرفت اســت 
و برنامه‌هــای زیــادی بــرای آینــده‌اش دارد از هــر تغییری 
مانند ازدواج می‌ترســد که معمــولا در گاموفوبیا این ترس 
غیرمنطقی و بیــش از حد گــزارش می‌شــود، در حالی که 
ازدواج به انســان ارزش و اعتبــاری جدید می‌دهــد. از این 
رو می‌توان گفت هیچ فردی با ازدواج دچار ورشکســتگی 
عاطفی، شخصیتی یا معنوی نمی‌شود بلکه فقط ارزش‌ها 
و داشته ‌هایش تغییر می‌کند. واقعیت این است که همه ما 
به یک اندازه در معرض شکست قرار داریم مگر این که در هر 
انتخابی به ویژه شریک زندگی منطق را  در نظر بگیریم، نه  
فقط هیجانات و احساسات خود را. ما معمولا تصور می‌کنیم 
که ارزشــمندترین دســتاوردهای ما طی تجربیات متعدد 
به دســت آمده ولی با کمک متخصص و مشــاور می‌آموزیم 
ارزشمندترین دستاوردها به واسطه رویکردهای مناسب به 

دست می‌آید، البته تجربه هم گره‌گشاست.

   علل ترس از ازدواج یا تعهد یا گاموفوبیا 
1 احساسِ نداشتن امنیت‌شــخصی| فرد، ازدواج 
برایش ســخت اســت چرا که فکر می‌کند با ازدواج 
کردن همه مســائل شــخصی، مالی و اجتماعی را باید به 

اشتراک بگذارد.
2 ترس از حوادث ناگوار مربوط به ازدواج| در بعضی 
از مــوارد گاموفوبیا با یــک خاطــره ناراحت‌کننده و 
ناخواســته در افراد بروز می کند. حوادثی مانند در دوران 
کودکی هدف سوء استفاده قرار گرفتن یا طلاق والدین یا 
نزاع بین پــدر و مادر یــا دیگر زوج‌های متاهل، شکســت یا 
تجربه دیدن روابط فرازناشویی در ازدواج قبلی که باعث می 
شود فرد دیگر نه تنها به ازدواج فکر نکند بلکه در صورت فکر 

کردن به شدت احساس ترس در او پدیدار شود.
3 باورهای رایج و غلط درباره ازدواج| بعضی افراد 
فکــر می‌کننــد بــا شــروع زندگــی مشــترک، تمام 
ارتباطات‌هایشان با دیگران، نزدیکان و دوستان تحت‌تاثیر 
قرار می‌گیرد  و به عبارت دیگر، باید به طور کامل قطع شود.
4 افســردگی| در شــرایطی که فرد دچار افسردگی 

تــرس  ازمسئولیت، تعهد و ازدواج در اســت، 
او افزون‌تر خواهد 
چنیــن  در  شــد. 

معمــولا  مواقعــی 
تصویــر ضعیــف از خــود و نبود 

اعتمــاد به نفــس در فــرد به 
وجود می‌آید که در پس آن 

با پدیده گاموفوبیا مواجه خواهد شد.

   چگونگی مقابله با گاموفوبیا
گاموفوبیا یک اختلال و مشکل بسیار جدی است که فرد  
را به انزوا و تنهایی می‌کشاند. این افراد بی‌میل به ازدواج 
نیستند اما به شدت از قرار گرفتن و تعهد در روابط می‌ترسند 
و این ترس آسیب بزرگ و جبران‌ناپذیری طی زندگی همراه 
خواهد داشت. در چنین شرایطی فرد به کمک متخصص 
مشاور باید راه‌های چگونگی مقابله با گاموفوبیا را آموزش 

ببیند.
1 داشتن انتظارات منطقی از ازدواج| آگاه شوید چه 
انتظاراتــی از رابطــه زن‌و‌شــوهری و ازدواج دارید. 
ســطح انتظــارات، توقعــات، اهــداف و همچنیــن میزان 

توانمندی‌های خود را مشخص کنید.
2 آگاهــی از ترس‌های ذهنــی| دلایلــی را که باعث 
می‌شــود وارد رابطه و ازدواج نشوید بررسی کنید و 
باید بدانید که وجــود ترس‌هایی همچون از دســت دادن 
آزادی، پذیرفته نشدن و تغییر کاملا منطقی و طبیعی است. 
چنان چه از وجود آن‌ها آگاه شوید، می‌توانید با فائق آمدن 
بر آن و برنامه‌ریزی کردن به دیدگاه‌های روشن‌تری برسید.
3 استفاده از تجربیات زوج‌های موفق| از تجربیات 
زوج‌های موفقی که در ارتباط سالمی حضور دارند، 
استفاده کنید چرا که آن‌ها یکدیگر را تشویق می‌کنند تا در 
جامعه قدرت عملکرد و توانایی شان را بالا ببرند و به نوعی به 
یکدیگر کمــک می‌کنند تا بــا همراهی هم، ســختی‌های 

زندگی را کمتر کنند.

   کلید طلایی برای درمان گاموفوبیا
از مهــم تریــن مولفه‌هایــی کــه در فراینــد درمــان حائز 
اهمیت است، خانواده درمانی اســت. به این صورت که 
خانواده فرد ، آگاه به شــرایط فرد گاموفوبیک می شوند 
و با برگزاری منظم جلسات مشــاوره، فرد تحت حمایت 
خانواده قــرار می‌گیرد کــه در این صورت انگیــزه برای 
درمان بــالا می‌رود کــه کلید طلایــی بــرای موفقیت در 
درمان خواهد بود. درمان‌هایی از جملــه دارو درمانی، 
مواجهه‌درمانــی و درمان‌هــای رفتــاری شــناختی هــم 
برای افرادی که دچار تــرس بیش از حد یــا غیرمنطقی 
از ازدواج  هســتند بــه کار مــی‌رود. در 
پایان شایان ذکر اســت که ترس از 
تعهد یا گاموفوبیا یک نوع تشویش 
غیرواقعی و واهی اســت که فرد پس از درمان 
متوجه می‌شود مزایایی که پس از ازدواج 
بــه دســت می‌آیــد، خیلــی بیشــتر از 
چیزهایی اســت که فکر می‌کرده از 

دست خواهد داد.

 طبق آمارهای رســمی، میزان ازدواج‌ها در ســال ۸۹ حدود ۸۹۰ هزار بوده که در سال 
1399 به کمتر از 530 هزار مورد رسیده است. در همین بین، مدیرکل جمعیت‌خانواده 
وزارت بهداشت گفته: »میزان ازدواج در کشور از سال ۸۹ تاکنون ۴۰ درصد کم شده و 
این زنگ خطری است که آینده کشور را در همه ابعاد اقتصادی، اجتماعی و حتی امنیتی 
به مخاطره می‌اندازد.«)منبع خبر: ایرنا(. واضح اســت که دلایل بســیاری باعث این کاهش آمار شده 
اما یکی از مسائلی که در چند سال اخیر جوانان به اصرار خانواده و به ناچار برای درمانش به مشاوران 
مراجعه می‌کنند و این مشکل رایج‌تر از گذشته شده است، پدیده گاموفوبیاست، ترسی بیمارگونه از 

متاهل‌شدن. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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