
�

3

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
چهارشنبه  
    6 تیر ۱۴۰3  

19 ذی الحجه ۱۴۴۵   
26 ژوئن  ۲۰۲4   

 شماره ۲741 

�

1- برای انرژی‌گرفتن نیاز به کمی سکوت دارم
2- ترجیح می‌دهم گوش کنم تا این که صحبت 

کنم
3- می‌خواهم امشب هم در خانه بمانم

4- از وقت‌گذرانی به تنهایی بیشتر لذت می‌برم
5- به یک فضای کاری آرام برای تمرکز نیاز دارم

6- ترجیــح می‌دهــم از طریــق پیامک/ایمیــل 
ارتباط برقرار کنم

6 جمله که فقط درونگراها از آن ها استفاده می‌کنند
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با شــروع تعطیلات تابســتانی، بعضی از نوجوان‌ها کمتر در خانه می‌مانند و مــدام می‌خواهند که با 
دوستان‌شان به تفریح و سرگرمی بپردازند. والدین هم معمولا نگران آسیب‌های احتمالی هستند که در 
چنین دورهمی‌هایی، فرزندشان را تهدید می‌کند. اما واکنش اصولی والدین به این درخواست و کلا بیرون 

رفتن‌های نوجوان‌شان باید چگونه باشد؟

�

�

سمانه تعلیم‌دهنده    | ‌    کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

با درخواست نوجوان برای بیرون‌رفتن چه کنیم؟
می‌بایست با اولین درخواســت نوجوان برای خروج به تنهایی از 
منزل، قوانینی را بــا او در میان بگذاریم تــا از تنش‌های احتمالی 
میان او و خانواده جلوگیری کنیم. اول این که درباره زمان ورود و 
خروج و بیرون ماندن فرزندتان با او صحبت کنید و متناسب با سن، 
اعتمادبه‌نفس و توانایی‌هایش ســاعتی را برایش تعیین کنید که 
می‌تواند در این حدود ساعت خارج از منزل باشد. دوم پیامدهایی 
را برای رعایت نکردن قراردادی که با نوجوانتان گذاشــته‌اید، با 
وی مشخص کنید. این امر باید با زبان ساده و دوستانه گفته شود. 
برای مثال بــه او بگویید در صورتی که او به ســاعت معین شــده، 
پایبند نباشد، دیگر به او اجازه بیرون رفتن به تنهایی را نمی‌دهید. 
سوم، زمانی که مسئولانه عمل می‌کند، آزادی و استقلال بیشتری 
به او بدهید. این باعث می‌شود که نوجوان بداند شما به او اعتماد 
دارید و زمانی که متوجه این امر است، قطعاً خودش هم به خودش 

و تصمیمات و رفتارهای درستش اعتماد خواهد کرد.
اگر احساس خطر می‌کنید

والدین عزیز، اگر نسبت به دوستان نوجوان خود احساس خطر 
می‌کنید، نباید مستقیم این مســئله را به نوجوان بگویید چون 
ممکن است منجربه خشم و عصبانیت او شوید بلکه مناسب‌تر 
است از شخص سوم مورد اعتماد نوجوان، کمک بگیرید تا با او 

در این خصوص گفت‌‌وگو کند.
مزایای حضور نوجوان در اجتماع

به یاد داشــته باشــیم به تنهایی بیرون رفتن از خانه و حضور در 
محیط اجتماع بخشــی از رشد طبیعی فرزند ماســت که دیر یا 
زود باید با آن مواجه شــویم. این مرحله از رشد مزایایی دارد که 
در ادامه به آن اشاره می‌شود: 1- این امر به او کمک می‌کند که 
در آینده بتواند زندگی خود را مدیریت کند. والدین نمی‌توانند 
همیشه در کنار فرزندشــان و مراقب مشــکلاتی که او را تهدید 
می‌کند، باشند. فرزندان ما باید یاد بگیرند که چگونه از خود در 
اجتماع مراقبت کنند. 2- اضطــراب اجتماعی نوجوانانی که 
به تنهایی در خارج از منزل با دوســتان خــود بوده‌اند، به مراتب 
بسیار کمتر از نوجوان‌هایی است که به عنوان فرزندان خوب و 
گوش به حرف‌کن، بدون والدین از منزل خارج نمی‌شــوند و با 
همسالانشان خارج از منزل ارتباطی ندارند و باور کرده‌اند که 
به اندازه کافی توانمند نیســتند، اما گروه اول مهارت‌های لازم 
برای زندگی مستقل را پیدا کرده‌اند. 3- کودکان و نوجوانان ما 
ممکن است اشتباه کنند اما باید یاد بگیرند از تکرار اشتباهات 
آینده جلوگیری یــا چطور ارتباط‌هایشــان را مدیریت کنند تا از 

آسیب‌های اجتماع دور بمانند.

 نیاز نوجوان به استقلال و هویت‌یابی

یکی از نیازهای نوجوان که در واقع چالشــی مهم برای والدین 
محسوب می‌شود، نیاز به بیرون رفتن‌ها و قرارهای دوستانه با 
گروه همسالش اســت. نوجوان هویت‌یابی و استقلال در عمل 
را در کنار دوستان و گروه همسال می‌آموزد. شاید بتوان گفت از 
مهم‌ترین نیازهای نوجوان در این دوره نیاز به اســتقلال است. 
در ایــن دوره نوجوان به دلیل محدودشــدن‌های مکرر توســط 
والدین عصبانی می شود و با پدر و مادر به مخالفت برمی‌خیزد. 
این امر روز بــه روز فاصله نوجــوان را با خانواده بیشــتر می‌کند 
بنابراین ضروری‌اســت کــه والدین شــرایط ارضای ایــن نیاز را 
برای نوجوان خود فراهم کنند تا از بســیاری از اختلافات و کج 
خلقی‌های فرزندشان پیشگیری شود. اما این بدان معنا نیست 
که او را رها کنند بلکه باید با نظارت دورادور، مراقبت‌های لازم را 

انجام دهند و نگذارند کنترل شرایط از دست‌شان خارج شود.

معیارهای میزان آزادی‌دادن به نوجوان
برای این که بدانیم نوجوان‌مان چه مقدار آزادی و اســتقلال 
نیــاز دارد، ابتــدا بایــد به چنــد نکتــه توجــه کنیم: 1- ســن 
تقویمی او چقدر است؟ 2- ســن هیجانی نوجوان و مدیریت 
احساســات و عواطفــش چقدر اســت؟ 3- میــزان پختگی و 
تجربیاتی که نوجوان در طول زندگی داشته چقدر است؟ 4- 
آیا فرزند ما اعتماد به نفس لازم را دارد؟ 5-میزان خودباوری 
و عزت‌نفس نوجوان چقدر است؟ 6- کیفیت رابطه نوجوان 
با والدین چگونه اســت؟ 7- میزان حمایتگری والدین به چه 
شکل اســت؟ 8- ریســک‌پذیری نوجوان تا چه اندازه است؟ 
9- شرایط خاص هر خانواده چیست؟ 10- دوستان نوجوان 
چه کسانی هســتند؟ اما در کنار این موارد باید توجه کرد که 
تفاوت‌های فردی هر نوجوان ممکن است شرایط گوناگونی 

را برای والدین ایجاد کند.

محوری

خط‌ قرمزهای بیرون‌رفتن نوجوانان با دوستان
یکی از درخواست‌های مکرر و چالش‌برانگیز بعضی نوجوانان در تابستان، این است که با رفیق‌های‌شان 

به پارک، کافی‌شاپ، سینما، دور دور یا ... بروند؛ واکنش والدین باید چگونه باشد؟

مخاطب‌گرامــی، شــما در طرح 
مسئله اصلا نشانی از مستندات 
واقعی کشف شــده‌ای که اثبات 
بدعهدی همســرتان را داشــته 
باشد، نکردید و این می‌تواند صرفا نشانه سوءظن 
و بدگمانی شما باشــد اما اگر بوده و ذکر نکردید، 

تا اندازه‌ای حق دارید که به وی مشکوک باشید.
2 دلیل بدبین شدن به همسر

گفتیــد مدام تــرس دارم کــه دلش جــای دیگری 
 گیر کنــد. دلایل بدبینی معمولا بــه دو موضوع بر

می گردد. یکی از علل بدبینی، ارثی است به این 
معنا که پدر یا مادر شما هم دارای این خصلت‌اند 
که می‌توانید در بــرادران و خواهران خود یا دایی 
و عمه خود هــم مشــاهده کنیــد و الزامــاً در همه 
آن‌ها بروز ندارد. اگر شــما درباره رفتــار بدبینانه 
خودآگاهی کافی دارید و می‌توانید آن را مدیریت 
کنید، میزان آزردگی نگران‌کننده نیست ولی اگر 
درباره آن آگاهی‌کافی و کنترلــی روی آن ندارید 
و معمولا دیگران از رفتار شــما آزرده یا خشمگین 
می‌شــوند و دایم هم به شــما برچســب شــکاک و 
بدبین می‌زنند، میزان آزردگی در شــما بالاست 
و نیاز مبرم به دارودرمانــی و روان‌درمانی دارید. 
مــورد بعــدی این کــه وجــود وقایع شــکل‌دهنده 
بدبینی، ســوء ظــن و بدگمانی در روند رشــدی و 

گذشته فرد می‌تواند منجر به این امر شود.
حرمت شوهرتان را خدشه‌دار نکنید

توصیه مهم دیگری که در حوزه خانواده درمانی 
به شــما و دیگر بانــوان می‌کنم، توجــه به حفظ 
شــأن و منزلت همسر اســت. اشــتیاق و انرژی 
همسر شما به شما هرگز به معنای وجود اشتیاق 
آتشین و غیرقابل کنترل وی به زنان دیگر نیست. 
شــکل‌گیری روابــط و درآمیختــن بــه آن نیاز به 
چندین پیش نیــاز جدی دارد و تا نباشــد روابط 
این‌گونه هرگز شکل نخواهد گرفت. پس مراقب 
باشید با تکیه بر برداشــت‌ها و تصورات غلط که 
بیشتر نشانه عشق و نیاز به توجه و دیده شدن از 
سوی همسرتان اســت و نه بدبینی به او، شان و 
حرمتش را خدشه دار نکنید که بی‌شک آسیب 
بلنــد مدتی به کیفیــت رابطه شــما وارد خواهد 

کرد.
در این باره با کسی صحبت نکنید

از طرح شبهات معمول و حتی جدی خود به هر 
فردی به طــور جدی پرهیز کنید کــه بی آبرویی 
مردتان رابطه مســتقیم بــا خشــم و بی‌میلی به 
ادامه زندگی‌مشترک برای هر دو نفرتان خواهد 
داشت. فراموش نکنید در این حالت در صورتی 
که با مراجعه به یک مشاور کاردان می توانستید 
مسئله را شفاف سازی و مدیریت کنید، با طرح و 
اعلام آن به نزدیکان و اقوام شعله ای را به خرمن 

آتش بدل کرده‌اید.

تازه عقد کردم اما نمی‌دانم  چرا این قدر روی شوهرم حساس شدم. مدام ترس دارم که 
دلش جای دیگری گیر کند و به او خانم دیگری علاقه‌مند شود. فکر می‌کنم شوهرم هنوز 

متوجه حساسیت‌های من نشده ولی فکرهای منفی دست از سرم برنمی‌دارد. چه کنم؟

می‌ترسم دل شوهرم جای دیگری گیر کند

مشاوره 
زوجین

رضا زیبایی  | ‌ روان‌شناس‌بالینی

اتاق مشاوره

از بی‌صبری و عصبانیت تا شکستن عهد|    طبق نتایج مطالعه جدید محققان 

بر این باورند که استرس می‌تواند بر توجه فوری شریک‌زندگی روی اعمال فرد 
تأثیر بگذارد. اقدامات منفی مورد بررسی در این مطالعه شامل شکستن عهد و 
عمل نکردن به قول از سوی همسر، نشان‌دادن عصبانیت یا بی‌صبری یا انتقاد 
از شــریک زندگی بود. دکتر »لیزا نف« نویسنده ارشــد این مطالعه از دانشگاه 
تگزاس می‌گوید: »ما دریافتیم افرادی که گزارش داده‌اند در خارج از رابطه خود 
وقایع استرس‌زاتری را تجربه کرده‌اند، مانند مشکلات در محل کار، اگر شریک 
زندگی آن‌ها رفتاری بی‌ملاحظه داشته باشد، به طور ویژه متوجه آن می‌شوند«.

نحوه انجام این پژوهش|    ایــن تیم تحقیقاتی از ۷۹ زوج تــازه ازدواج کرده 
خواست تا هر شب یک نظرسنجی کوتاه را به مدت ۱۰ روز تکمیل کنند و در آن 
رفتــار خــود و همسرشــان را ثبــت کننــد. قبــل از شــروع ایــن مطالعــه هــم 
شرکت‌کنندگان پرسش نامه‌ای را تکمیل کردند که در آن جزئیات رویدادهای 
استرس‌زا در زندگی خود را به اشتراک گذاشتند. دکتر »نف« می‌گوید که مطالعه 
روی زوج‌های تازه ازدواج کرده اهمیت نتایج را دوچندان می‌کند زیرا زوج‌ها به 
‌ویژه در اوایل ازدواج بیشتر روی رفتارهای مثبت یکدیگر تمرکز می‌کنند و اعمال 

منفی را در طول دوره ماه عسل نادیده می‌گیرند.
نتایج این پژوهــش|     این یافته‌ها نشــان می‌دهد افرادی که تحت شــرایط 
استرس‌زا هستند، کمتر متوجه رفتار مثبت شریک زندگی خود می‌شوند، در 
حالی که به احتمال زیاد متوجه اقدامات بی‌ملاحظه وی می‌شوند.   ممکن است 
آگاهی از آثار استرس بتواند به زوج‌ها کمک کند تا رفتار خود را اصلاح و آسیب به 
رابطه خود را محدود کنند. دکتر نف معتقد است که این موضوع باید بیشتر مورد 
مطالعه قرار بگیرد. وی می‌گوید: تحقیقات آینده بهتر است روی دوره‌های فراتر 

از مرحله ماه عسل معطوف شوند. 

از دنیای روان شناسی 

استرس موجب توجه به عادات بد همسر می‌شود

�
نتایج یک مطالعه جدید نشــان می‌دهد که استرس می‌تواند باعث شود 

زوجین، حتی آن هایی که هنوز در دوره ماه عسل رابطه خود هستند، بیشتر روی 
عادت‌های بد همسرشان تمرکز کنند. به گزارش »دیلی میل«، یک مطالعه جدید 
هشدار داده است که شرایط پر استرس در زندگی می‌تواند باعث شود افراد 

بیشتر روی عادت‌های بد شریک زندگی‌شان تمرکز کنند.

* مطلب »چــرا و چطــور ســوگیری‌ها را 
بشناسیم؟« را خواندم. تشخیص حقیقت 
بــه راحتــی آن چیــزی کــه گفته شــده، 
نیســت. به‌نظرم افــراد مجبورند بعضی 

جاها به یک رسانه اعتماد کنند.
* آقــای دانیال دایــی داووداینا. ســطح 
تفریحات تابســتانی من، در حد ســاعت 
10:30 صبــح هســت. همــون بخــش 

چگونه در تشت خانه شنا کنیم.
* دربــاره »فوایــد بی‌نظیــر مــوز بــرای 

ســامت ما« می‌خواســتم بگــم که دقت 
کردیــن، الان ارزون‌تریــن میوه تــو بازار 
موزه؟ در حالــی که در پاییز و زمســتون، 

گرون‌ترین بود.
* شــاهین صمدپور اصلا کســی هســت 
کــه این‌قــدر بزرگــش کردیــن و بهــش 
پرداختین؟ من که اصلا نمی‌شناسمش.

* قدیم می‌گفتن پنیر زیاد آدم رو خرفت 
می‌کنه، حالا میگــن باعث افزایش طول 

عمر می شه. مربوط به صفحه سلامت.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

3 درخواست مهم والدین عموپورنگ 
از او

»فرضیایی« در این مراسم گفت: »می‌خواهم 
این حرف‌ها را به یادگار از من داشته باشید و 
فراموش نکنید که امن‌ترین جا برای همه ما، 
خانواده است. از زمانی که هر فردی خاطرات 
در ذهنش شــکل می‌گیــرد، همــه اتفاقات 
قشنگ در کنار پدر و مادر رقم می‌خورد«. به 
گزارش »ایســنا« این مجری که »امیرمحمد 
متقیان« هم او را همراهــی می‌کرد، گفت: 
»وقتی من به ســن شــما بودم، پــدر و مادرم 
همیشــه چند موضوع مهم را به من یادآوری 
می‌کردند؛ یکی این‌ که قدر وسایلی را که در 
اختیار دارم، بدانم و مراقبشان باشم. دوم این 
که کارهایی که در خانه به تو مربوط می‌شود و 
توانایی انجام آن ها را داری، خودت انجام بده 
و به دوش دیگران نینداز. سوم این که همیشه 
در برخورد با اطرافیانت مهربان و مودب باش 

و درنهایت هم این که درست را بخوان«.

هیــچ چیــزی را از پــدر ومــادر پنهان 
نکنید

»فرضیایی« همچنین در این مراسم 
گفت: »همیشه یادتان باشد که 

اگر مشــکلی برایتان پیش آمد 
یا سوالی داشــتید، حتماً با پدر 
و مادر در میــان بگذارید؛ حتی 

اگر اشتباهی کردید یا اتفاق بدی 
را رقم زدید، نترسید و به آن 

ها بگویید. هیچ چیزی 
را از پــدر و مــادر پنهان 

نکنید. خود من وقتی 
بچه بــودم، گاهی 

پیــش می‌آمد که 
یکــی از وســایل 

منزل را ناخواسته 

خراب کنم یا این که ظرف یا لیوانی از دستم 
می‌افتاد و می‌شکست و بلافاصله به مادرم 
می‌گفتم. با این که ناراحت بودم، اما چیزی 
را از آن هــا پنهــان نمی‌کــردم؛ چــون پدر و 
مادرها واقعاً و از ته دل بچه‌ها را دوست دارند 
و خوشی و خوشحالی آن ها را می‌خواهند«.

درگیــر بازی‌هــای موبایلــی و فضای 
مجازی نشوید

او در پایان گفت: »خواهــش دیگری هم که 
دارم این اســت که این قدر درگیر بازی‌های 
موبایلی و فضای‌مجازی نشــوید. من با این 
بازی‌هــا مخالف نیســتم امّــا اســتفاده زیاد 
از موبایــل باعــث می‌شــود چشــمان شــما 
ضعیف شــود، خوابتان بــه هم بخــورد و در 
طول روز خســته و بی‌حوصله شوید. زمانی 
که ما بچــه بودیــم، اوقــات فراغت‌مــان را با 
نقاشــی کشــیدن، کاردســتی و بازی‌های 
فکری و گروهی پــر می‌کردیم که خیلی هم 
لذت‌بخش بــود. اگر عموپورنگ را دوســت 
دارید، قول بدهید کــه از این به بعد حداکثر 
یــک ســاعت در روز و آن هــم بــا فاصلــه و نه 
بــه صــورت یکســره، از بازی‌هــای موبایل 
استفاده کنید. بچه‌های عزیزم، می‌دانم 
که بیــش از هر کــس دیگری بــا پدر و 
مادرتــان صمیمی هســتید، اما هیچ 
وقت بدون اجازه از تلفن‌همراه آن‌ها 
اســتفاده نکنیــد، حالا چــه پدر و 
مادر و چه اعضــای خانواده 
و دوســتان؛ حتمــاً باید 
آن هــا را مطلع کنید. 
بعضی از بچه‌ها بدون 
اجازه ســراغ گوشــی 
پدر و مــادر می‌روند. 
این کار، خیلی خیلی 

بد است«.

داریوش فرضیایی که با عنوان »عموپورنگ« شناخته می‌شود، با حضور در مراسمی 
که در میان جمعی از کودکان و خانواده‌های آنان برگزار شــد، خطاب به کودکان نکاتی را 
مطرح کرد که در شــبکه‌های اجتماعی پربازدید شد. در ادامه بخشی از این صحبت‌ها را 

خواهید خواند.

توصیه‌های پربازدید عموپورنگ به کودکان

چهره ها

�

�


