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  پژوهشی 6 ماهه روی هزار و 456 دانش آموز
با توجه به این که قلدری تاثیــرات منفی فراوانــی دارد، در دهه 
گذشته به عنوان یک موضوع مهم بهداشت عمومی در جهان مورد 
توجه قرار گرفته اســت. به تازگی در ایران پژوهشی روی هزار و 
۴۵۶ دانش آموز دختر و پسر مدارس دولتی و غیردولتی دوره اول 
متوسطه در پایه های هفتم، هشتم و نهم انجام شده و پژوهشگران 
در مدت شش ماه با مراجعه به ۲۰ مدرسه در پنج منطقه شمال، 
جنوب، شرق، غرب و مرکز شهر تهران، از دانش آموزان خواستند 
پرسش نامه هایی را تکمیل کنند. بررسی شیوع قلدری کردن و 
قربانی قلدری شــدن در جمعیت دانش آموزان نشان داد که در 

بین آن ها، قلدری کــردن 17.۴ درصد، قربانی قلدری شــدن 
۲۵.7 درصد و هر دوی آن ها 3۰.۵ درصد شایع است.

   رابطه بین قلدری و مشکلات روانی
قلدری کردن و قربانی قلدری شــدن، از مشــکلات شایع و 
جدی در مدارس اســت که منجر به بروز اختلالات عاطفی 
و رفتاری در نوجوانان می شــود. در بررســی ها عنوان شده 
که افراد قلدر به احتمال زیاد مشــکلاتی مانند افسردگی، 
تنهایــی و انــزوای اجتماعی را تجربــه می کننــد و قربانیان 
قلدری هم دچار پیامدهایی مانند بی خوابی، افســردگی، 

انگیزه کمتر برای حضور در مدرســه، مشــکلات روان تنی، 
عزت نفس پایین و تمایل به خودکشی می شوند.

   پیشگیری از وقوع قلدری را جدی بگیرید
مهم ترین راهکار برای مدیریت آسیب های قلدری، پیشگیری 
از وقوع آن است. در ادامه، چند توصیه برای پیشگیری از وقوع 
قلدری به والدین داریم: 1- در اولین فرصت برای فرزندان خود 
توضیح دهید قلدری چیست و چه پیامدهایی می تواند داشته 
باشــد. ۲- به فرزندان تان اهمیت تعاملات سازنده را توضیح 
دهید. 3- تفاوت های رفتارهای قلدرمآبانه و رفتارهای ساده 

مثل شوخی های کلامی بی خطر را توضیح دهید.
توجه داشته باشید بهتر اســت این آموزش ها در محیطی مانند 
مدرسه و به شکل گروهی انجام شود تا دانش آموزان با ایجاد یک 

محیط دوستانه بتوانند در یادگیری یکدیگر سهیم شوند.

   توصیه هایی به والدین دانش آموزان قربانی قلدری
قبل از هر کاری باید بدانید خشمگین شدن شما یا فرزندتان 
از فرد به اصطلاح قلدر، طبیعی اســت اما توجه داشته باشید 
هدف فعلی شما کمک به فرزندتان است و نه تادیب فرد قلدر. 
در نتیجه در وهله اول سعی کنید با فرزندتان همدلی کنید و 
دست از سرزنش خود و ایشــان بردارید و به او این اطمینان را 
بدهید که می توانید این موضوع را با کمک یکدیگر حل کنید.
فرزندتان را از فرد قلدر دور کنید| در هر نوع از قلدری توجه 
داشته باشید که اولین قدم دور کردن قربانی از فرد قلدر است، 
سعی کنید به فرزندتان آموزش دهید که تا حد امکان از قلدر دور 
شود و از رفتارهای تلافی جویانه دست بردارد زیرا ممکن است 
تلافی به تشدید رفتارهای قلدری و آسیب بیشتر به او منجر شود.
نوع قلدری را شناســایی کنید| در قدم بعد ســعی کنید به 
شناسایی نوع قلدری بپردازید؛ این امر به شما در پیدا کردن 
راه حل مناسب کمک خواهد کرد. به طور مثال در قلدری های 
فیزیکی فرد می تواند از یــک بزرگ تر کمک بگیــرد تا از او در 
برابر فرد قلدر محافظت کند اما این راه حل برای قلدری های 
روانی نمی تواند کار ساز باشد. بنابراین شناسایی نوع قلدری 

گام بسیار مهمی برای کمک به قربانیان است.
عزت نفس فرزندتــان را تقویت کنید| کاهــش اعتماد و 
عزت نفس در قربانیان قلدری امری رایج اســت. چنان چه 
فرزندتان قربانی قلدری شده است، سعی کنید به افزایش 
اعتمادبه نفس او از طریق تحســین کردنش بپردازید؛ برای 
کمک به افزایش عزت نفس او ســعی کنید مسئولیت هایی 
را به او بســپارید تا با انجــام آن ها حس توانمنــدی فردی به 

او بازگردد.
از مشــاور مدرســه کمک بگیریــد| در محیط هایی مثل 
مدرســه که قلدری بیشــتر اتفاق می افتد، کمــک گرفتن از 
مشــاور مدرسه می تواند بســیار نتیجه بخش باشــد. در آخر 
توجه داشــته باشــید افــراد قربانی قلــدری معمــولا به طور 
ناگهانی دچــار افت تحصیلی می شــوند پــس هرگونه افت 

تحصیلی را در فرزندان تان پیگیری کنید.

قلدری رفتاری است که طی آن طرف دارای قدرت به طور آشکار، از بیشتر بودن قدرت خود سوء استفاده   
می کند و با پرخاشگری سعی در ارعاب شخص دیگری دارد. قلدری به زیرشاخه های روانی، کلامی و 
فیزیکی تقسیم می شود. در دوره حاضر قلدری رایانه ای هم به این طبقه بندی اضافه شده است. باید 
توجه داشت قلدرها معمولا افرادی را به عنوان قربانی انتخاب می کنند که فکر می کنند قدرتی ندارند. 
به تازگی پژوهشی در مجله »روان پزشکی ایران« چاپ شــده که محققان با بررسی دانش آموزان ۲۰ مدرسه متوسطه 
در تهران، عنوان کردند حدود یک چهارم دانش آموزان قربانی قلدری هســتند و پسرها بیشتر از دخترها قربانی قلدری 
می شوند. در ادامه، نکاتی درباره این پژوهش مطرح خواهد شد و چند توصیه مهم به والدین برای پیشگیری و مدیریت 

این معضل خواهیم داشت.
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ما و شما 
 رئیسم در اوج پررویی

درخواست روابط نامناسب به من داد
چند روزی است شوکه شدم و نمی دانم باید چه واکنشی در برابر رئیسم 
داشته باشم که این قدر مرد پررویی است؟ من 31 ساله ام و در یک شرکت 
خصوصی کار می کنم. چند روز پیش، رئیسم به من پیشنهاد روابط نامناسب 

داد و همه بدنم یخ کرد. به این کار نیاز دارم ولی نمی دانم باید چه کنم؟

 مشاوره 
شغلی 

    هوش موســیقایی|  یعنی علاقه مند به موســیقی هستید و به ســرعت ریتم و متن 
آهنگ را به خاطر می سپارید، موسیقی را سریع یاد می گیرید، احتمالا ریاضی خوبی 

هم دارید.
    هوش ریاضی و منطقی|  یعنی شما در استدلال کردن و بحث های منطقی مهارت 

دارید؛ علاقه مند به بازی و سرگرمی هستید و متفاوت از دیگران فکر می کنید.
    هوش وجودی|  به مسائل مهم زندگی و آینده بسیار فکر می کنید؛ به دنبال معنی 
زندگی و هدف از وجود خودتان روی زمین هســتید، بیشــتر زمان خودتــان را به فکر 
کــردن می پردازید. با این نــوع هوش می توانید فیلســوف یا 

جامعه شناس خوبی شوید.
    هوش تعاملی|  به راحتی می توانید دیگران 
را متقاعــد کنیــد، احساســات دیگــران را به 
خوبی درک می کنید و مشاور خوبی هستید.

    هــوش حرکتی|  در زمینه های ورزشــی 
بهتر از دیگران عمــل می کنید. هر حرکتی 
را یــک بــار ببینیــد می توانیــد اجــرا کنید و 
همزمان از دســت و پــا می توانیــد به صورت 

غریزی و بدون تمرکز زیاد استفاده کنید.  
    هــوش فضایــی، تجســمی|  شــما تخیّــل 
بی نظیری دارید، به طراحــی علاقه ویژه ای دارید 
و خیلی راحت در رویا غرق می شوید. با این شرایط می توانید 

معمار خوبی باشید.

نتایج یک پژوهش جدید نشان می دهد 
پسرها بیشتر از دخترها و به طورکلی 

۲5 درصد نوجوانان در مدارس قربانی 
قلدری می شوند، والدین چه کنند؟

 یک چهارم دانش آموزان دبیرستانی

 قربانیان قلدری

* ترک اعتیاد هم لاکچری بازی شده! مسخره 
است واقعا.

* طــرز تهیه آمــوزش ماکارونــی و پاســتا رو از 
صفحه سلامت بگیرین، باید در ستون آشپزی 

رو تخته کنه.
* توقع نداشتین که کارتن خواب ها و پولدارها، 
با همدیگــه یکجا بــرن بــرای تــرک؟ طبیعتا 

پولدارها، این جا هم باید راحت تر باشن.
* دربــاره مطلــب »چــرا مــا خانم هــا آرایــش 
می کنیم؟«، برام جالب بود کــه در غرب با اون 
همه آزادی و بی بندوباری، باز هم خانم ها برای 
جلب توجه جنس مخالف، خودشون رو به هر 

زحمتی می اندازن.
 * اعتیاد زمانی بیچاره کننده و خانمان ســوز 
می شه که طرف پول نداشته باشه. پولدارها هم 

اگر ترک می کنن، فقط برای سلامتی شونه.
* از کمپ های ترک اعتیــاد زنانه هم گزارش 
تهیه کنین. مشکلات زیادی در اون جاها وجود 
داره که رســانه ها بهش نمی پردازن. دلیلش 
رو نمی دونــم ولــی کلا نمــی ذارن اخبــارش 

رسانه ای بشه.
* درباره پرونده زندگی سلام می خواستم بگم 
بهتر بود مشــاور درباره ضرورت ترک اعتیاد 
هم به چند جمله در مطلبش اشــاره می کرد 
و این که همه بــا هر بضاعت مالــی، می تونن 

ترک کنن.
* در صفحه ســلامت یک مطلب بنویسید که 
پیش بینی می شه باید تا چندبار دیگه واکسن 
کرونا بزنیــم؟ این ماجــرا، تا چه زمانــی ادامه 

داره؟

  دوست داشتن خود به جای انکار یا فرار
پذیرش خود، قبول شخصیت و خصوصیت های بد و خوب 
خود یا به عبــارت دیگر، خودپذیری چیســت و چطور اتفاق 
می افتد؟ خودپذیری به این معناست که فرد از خصوصیت 
و ویژگی های مثبت و منفــی خود چه از نظــر ظاهری و چه 
درونی و باطنی آگاه باشــد و با وجود کاســتی و ضعف های 
درونی و بیرونی، درباره خود احساس رضایت داشته باشد 
و به جای این که از آن ها گریزان باشــد، آن ها را انکار کند و 
نادیده بگیرد یا ســرکوب کند، ســعی کند آن ها را بپذیرد و 
دوست داشته باشد. بیرانوند، هرچند شوخی های زیادی 
در دنیای حقیقی و به خصوص فضای مجــازی با بینی اش 
شده و همه ما دیده ایم اما به جای این که وقتش را برای پاسخ 
دادن در این باره بگذارد یا به فکر عمل های زیبایی بیفتد که 
قطعا بدون عوارض نیست، ترجیح داده تا خودش را دوست 

داشته باشد و مسیر حرفه ای اش را دنبال کند.
  خودپذیری درباره مسائل درونی باید به تغییر ختم شود
این نکته بسیار مهم است که توجه داشته باشید خودپذیری 

درباره مســائل درونی و باطنی به معنای آن نیســت که شــما نمی توانید چیزهایی را که در وجود 
خودتان دوســت ندارید، تغییر دهید بلکه اتفاقاً اولین قدم و تنها روشــی است که شما می توانید 
چیزهایی را که نمی پســندید، تغییر دهید و بهبود بخشــید. خودپذیری لزوماً به معنای دوســت 
داشــتن یا لذت بردن از همه آن چیزهایی که پذیرفته ایم، نیســت بلکه به معنای پذیرش واقعیت 

صحیح یک موقعیت است. چه آن واقعیت برایمان خوشایند باشد، چه نباشد.
  روی زیبایی ها و استعدادهای تان تمرکز کنید

اما درباره خودپذیری ظاهری و درگیر شدن با یک سری مسائلی که دیگران، جامعه و دنیای مد به 
ما القا می کنند، مسیری که بیرانوند پیموده، باعث می شود تا وقت خودش را به کارهای مهم تری 
اختصاص دهد و پیشرفت بیشتری کسب کند. اگر شما هم با چنین مشکلی روبه رو هستید، در 
قدم اول به جای ایراد گرفتن از ظاهر و خصوصیات ظاهری خود ســعی کنید ویژگی های مثبت 
و زیبایی هایتان را به یاد آورید و از آن هــا تعریف کنید. پس از آن تلاش کنید اســتعدادهای ذاتی 
 و درونی خود را کشــف کنید و یقین داشته باشید اگر متمرکز بر آن ها شــوید، حتما نتایج  خوبی
 می گیرید و باید بپذیرید انســانی منحصر به فرد و ویژه هســتید پس تلاش کنید تا گوهر وجودی 
تان را کشــف کنید و از آن لذت ببرید. فراموش نکنید خودسرزنشــگری در ایــن نوع موضوعات، 

توانمندی ذهنی شما را به طور چشمگیری کاهش می دهد.

مخاطــب گرامــی، باید 
افــراد  برخــی  بدانیــد 
خودکنترلــی و تقــوای 
برابــر  در  ضعیفــی 
خواسته های غریزی شان دارند و راحت ترین 
راهــکار را برای رســیدن به امیال شــان در 
پیش می گیرنــد. با این حــال و در جایی که 
کارفرمــای تــان بــه شــما کشــش جنســی 
احساس کرده و با وقاحت به روی شما آورده، 
تنها »نه« گفتن شما برای ابراز مخالفت تان 
کافی نیست و لازم است شدت عمل به خرج 
دهید و مکان را هم ترک کنید تا »نه« کامل را 
به این میل هوس انگیز کارفرمای خود گفته 
باشید. با این حال، چند توصیه به شما دارم.

ــرای شما      ترک نکردن ایــن شرکت ب
خطرساز است

ماندن شما در این شــرکت، حالت انفعالی 
شــما را درباره این مسئله نشــان می دهد، 
به ویژه این که فرد،  باب گفت وگو را با شما 
باز کــرده و امــکان دارد برای دســتیابی به 
هدفــش راه هــای دیگــری را هــم در پیش 
بگیرد. با این حال و اگــر در چند روز آینده، 
بعد از این که کارفرمای تان متوجه مخالفت 
اکید شما با این موضوع شد، اتفاق دیگری 
نیفتــاد و او هیــچ پیگیــری نکــرد، توصیــه 

می کنم تا پیدا کــردن کار جدید در همان جا 
بمانید اما باز هم ماندن شــما برای همیشه با 

این کارفرما را به صلاح تان نمی دانم.

    مراقب رفتارهای تان باشید
توصیه اکید من این است که در اولین فرصت، 
خیلی قاطع درخواست تسویه بدهید و محل 

کار را ترک کنیــد. اگر مخالفتی از ســمت 
کارفرمای تان در این باره دیدید، 

می توانیــد از پنهــان ماندن و 
حفظ آبرویش مایه بگذارید 

و در جواب همکاران تان 
بــه صمیمی تریــن فــرد 
ماجــرا را توضیــح دهید 

تــا بــرای آن ها هــم زنگ 
هشــداری در ارتبــاط بــا 
این فرد باشــد. در ضمن 

و از آن جا کــه آقایــان از راه 
چشم تحریک می شوند، سعی 

کنیــد در پوشــش خود دقــت نظر 
داشته باشید. 

پیش از این ها هر وقت صحبت از هوش می شد محاسبات ریاضی 
یا توانایی فرد در به خاطر سپردن موضوعات ، می شد ملاک باهوش 
بودن. اما امروز می دانیم هوش انواع مختلفی دارد و هر کسی در یک 
زمینه آن استعداد دارد؛ استعدادی که باید کشف شود تا فرد بتواند 

مسیر درستی را برای زندگی اش پیدا کند. با انواع هوش آشنا می شویم:   

 انواع هوش که هر کسی
 در یکی از آن ها بی نظیر است

»علیرضا بیرانوند« که روزهای خوب زیادی را درون دروازه تیم ملی کشورمان 
داشته است و مهار پنالتی کریس رونالدو برای همیشه در کارنامه اش خواهد 
درخشید، در استوری پیج شخصی اش نوشته: »دیدم تو کامنتا خیلی به دماغم 
گیر دادین، به خدا همون دماغ قبلیه، چیزی بهش اضافه نشده، من که ازش 
خیلی راضی ام)شکلک خنده(«. به بهانه این اظهارنظر او درباره بینی اش و این که شاید از نظر 
بعضی ها در آفساید است اما خودش آن را زیبا می داند و مسئله را پذیرفته تا حدی که با آن شوخی 

می کند، چند نکته روان شناختی خواهیم گفت.

سیده زهرا جلیلی هاشمی|    روان شناس

خودپذیری ستودنی بیرو
دروازه بان تیم ملی کشورمان در استوری اش نوشته که من از دماغم خیلی 
راضی ام  ، دیدگاهی که از جنبه روان شناسی باعث پیشرفت او خواهد شد

موفقیت 

چهره ها 


