
پيشنهاد
امروز سه دعا� خير با صفا� دل به درگاه خدا داشته باشيم. امــروز

سه اولو�ت اول چيست؟

راه هاى غلبه بر استرس نوروزى! 

3   روزنامه صبح ايران خانواده و مشاوره
سه شنبه 24 اسفند 1395  . 15 جمادى الثانى 1438  .  شماره 19497

ا�رم برومند
روان شناس بالين� 

دانش آموخته دانشگاه 
شاهد تهران

علت پرحرف� نوجوانان و شيوه برخورد مناسب با آن 

واى چقدر حرف مى زنى، سرم رفت!
حسينى- واى! خدا نكند چند دقيقه سكوت همراه با چاشنى لبخند را نشانش بدهيد، ول كُن نيست ... حالا شما كه 
مهمانيد و تشريف مى بريد يا اتفاقى گير اين همه پرحرفى اش افتاده ايد، بياييد پاى حرف پدر و مادرش بنشينيد، 

مى      بينيد آن ها هم دل پرُى دارند. خدا نكند به اردويى رفته باشد يا مسئول پروژه و كارى در مدرسه شده باشد يا گُلى 
به سر يك نفر  زده باشد، سير تا پيازش را تعريف مى كند، واقعا يك جفت گوش مفت براى شنيدن حرف هايش لازم 
است كه در اين دوره و زمانه، هم اين گوش گير نمى آيد، اگر هم گير بيايد بحث مفت بودنش صد در صد منتفى است. 

درباره پرحرفى نوجوانان حرف مى زنيم، دور و بر شما پيدا نمى شود؟! فكر كنم، چرا!
در اين شماره خيلى خلاصه و خودمانى علت هاى اين پديده را مى گوييم، گمان مى كنيم خودتان به نتايج خوبى برسيد، 

مى گوييد نه؟! امتحانش ضررى ندارد.

تعطيلات نوروز بــرا� بعض� ها �ادآور 
آرامــش، شــاد�، رفــت و آمدهــا� 
دلنشــين و برا� برخ� تداع� �ننده 
اســترس، خســتگ�، تنها�ــ� و غــم 
است. به گزارش «همشــهر� آنلا�ن» 
استرس تعطيلات ط� سه مرحله(پيش 
از تعطيــلات، حيــن تعطيــلات و پس 
از تعطيــلات) آشــ�ار م� شــود. در 
ادامــه به اســترس در حيــن تعطيلات 

م� پرداز�م:

عوامل استرس زا در حين تعطيلات
١- مهمان� ها� اجبار�: د�دن اقوام 
و آشــنا�ان� �ه مدت ها از آن ها ب� خبر 
بوده ا�م، برا� برخ� خوشــا�ند و برا� 

برخ� تنش زاست. پس:
* قبل از آغاز تعطيلات، اولو�ت ها�تان 
را دربــاره د�دارها مشــخص �نيــد و با 

خانواده به توافق برسيد.
* از تصميم خود احساس آرامش �نيد.

* اوقاتتان را بيشتر با افراد� �ه به آن ها 
علاقه مند�د، بگذرانيد.

٢- تغيير در الگو� خواب: تغييرات 
ا�جادشــده در طول تعطيــلات، گاه� 
الگــو� خــواب را تغيير م� دهــد. نظم 
هميشــگ� را برهم م� زنــد و در نتيجه 

خستگ� در افراد ا�جاد م� �ند. پس:
* مراقب و متوجه ســلامت جســمان� 

خود باشيد.
* در روزهــا� پا�ان� تعطيلات، الگو� 
هميشــگ� خود را از سر بگير�د تا پيش 
از آغــاز روزهــا� �ار�، بدنتــان نظــم 

هميشگ� را به دست آورد.
٣- تعارضــات خانوادگــ�: حضــور 
طولان� مــدت در �نــار ��د�گر مم�ن 

اســت اســترس ا�جــاد �نــد. ��ــ� از 
را�ج تر�ن تعارضات، مســائل� است �ه 
بين زوجين �ا والد�ــن و فرزندان اتفاق 
م� افتد. در ا�ن شــرا�ط به نــ�ات ذ�ل 

توجه �نيد:
قبــل  از  را  موقعيت ها�ــ�  *چنيــن 
پيش بين� و دربــاره آن گفت وگو �نيد. 
زمــان ا�ــن �ار، لحظــه ســال تحو�ل �ا 
موقعيت هــا� مشــابه نيســت؛ بل�ــه 
در شــرا�ط� �ــه شــما و طــرف مقابل 
تحت فشار و استرس نيستيد، به توافق 
برسيد. سع� �نيد شيوه «برنده-برنده» 

را در پيش بگير�د.
* وا�نش تان را نســبت به پيشــنهادها 
و انتقادات خانواده �نترل �نيد. شــما 
نم� توانيد د�گران را �نترل �نيد فقط 
م� توانيد وا�نش ها� خــود را �نترل 

�نيد.
* مسائل �وچ¼ را ناد�ده بگير�د و وضع 

را متعادل �نيد.
*به خانواده احترام بگذار�ــد و آن ها را 
همان گونه �ه هســتند، دوست بدار�د 

و بپذ�ر�د.
٤- تنها��: تعطيلات برا� افراد� �ه 
اقوام و دوستان اند�� دارند �ا به تازگ� 
فقدان مهم� را تجربه �رده اند، شــا�د 
با تنها�� و غم توام شــود. برا� اجتناب 

از  ا�ن احساس:
* ارتباط معنو� خود را با خداوند تقو�ت 

�نيد.
*برا� اوقات خود برنامه ر�ز� �نيد.

*مطالعه �ا ورزش �نيد.
*به افراد نيازمند �م¼ و از آنان حما�ت 

�نيد.
*از طبيعت لذت ببر�د.

مثبت من

اولين علت �ه خيل� مشهور و 
معرف حضورتان است، ا�ن است �ه 

هورمون ها�ش بالا و پا�ين م� رود، �ار�ش 
نم� توان �رد، همه اقتدار نوجوان� به 

همين به هم ر�ختگ� و تغييرات هورمون� 
است، �عن� ا�ن �ه سرزنشش ن�نيد 

پدرجان! دست خودش نيست!

د!          
          هورمون ها بى فكرى مى كنن

سرر�ز انرژ� ها ر�خته تو� آن همه 
واژه و �لمه، ماشاءا... تمام� هم 

ندارد. بفرستيدش �¼ �لاس 
ورزش� �ا ببر�دش تفر�حات� مانند 
بالا رفتن از درخت و �وه و چند�ن 

فقره سربالا�� د�گر، بل�ه افاقه �ند.

 از خودتان خوشحالى

سرتان را م� برد؟ جا� دور� 
نم� رود، بهتر از ا�ن است �ه 
خدا� نا�رده بنشيند گوشه 

خانه ِ�ز �ند و شما با خودتان 
هزار جور ف�ر و خيال ب�نيد 

�ه چ� شده ا�ن قدر تو� 
خودش است؟! هرچه قدر پُر 

شور و انرژ� باشد باور �نيد 
خودتان خوشحال تر�د، زود 
باشيد خوشحال� از خودتان 

در وَ�نيد؛ حواستان باشد 
او به ا�ن همه حرف زدن نياز 

دارد، جواب نيازش را بدهيد، 
اگر گوش مفت خدمت تان 

هست.

د!
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ر وَ
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 از بس هيجان دارد و نقشه و 
ف�ر و ا�ده تو� آن سر نسبتا 

�وچ�ش ر�خته، چاره ا� 
ندارد جز ا�ن �ه برا�تان حرف 

بزند، بالاخره با�د ا�ن ها را 
با �¼ نفر درميان بگذارد چه 

بهتر �ه به خودتان بگو�د، 
موافق نيستيد؟

 نقشه ريخته توى سرش

 آن قدر دارد از جزئيات همه چيز حرف 
م� زند �ه در وا�او� احساسات و شناخت 

گوشه و �نار شخصيتش، مهارت� �افته 
است، ب� نظير! بگذار�د خودش را 

بيشتر بشناسد احتمالا م� فهمد خيل� 
دارد پرحرف� م� �ند و �م �م درستش 

م� �ند. ب� خيال!
* ول� اگر م� خواهيد �ار� ب�نيد �ه 

�ار� �رده باشيد، م� توانيد: پرحرف� 
ن�نيد - ا�ن اولين قدم است؛ چون اگر 

خودتان ا�ن �اره هستيد، اصلا جا� بحث 
ندارد، از شماست �ه بر شماست!

 ورّاج ها 
يكديگر را 

پيدا 
مى كنند!

گوش� تلفن از دستش 
نم� افتد؟ با دوستانش 
خيل� وراج� م� �ند؟ 

طبيع� است. چه �س� 
بهتر از �¼ نفر مثل 

خودش است �ه پا�ه ا�ن 
همه حرف زدن باشد؟! 

سخت نگير�د. آن ها دارند 
پاره ا� بلوف و مقاد�ر� 

تعار�Æ از خود بروز 
م� دهند و تأ�يد در�افت 

م� �نند. آن ها را به حال 
خودشان بگذار�د.

  كارآگاهِ 
خودش 
شده

 بيندازيدش 
توى حوض 

نقاشى
 هدا�تش �نيد به 

مسيرها� هنر�، 
داستان نو�س� 
و... ا�ن فضاها، 
بهتر�ن جا برا� 
پرگو�� است و 

خيرش هم به همه 
م� رسد.

 چينى اش را 
نشكنيد ولى 

با  او حرف 
بزنيد

 با او حرف بزنيد، با ملا�مت و مراقب هم باشيد چين� روحش ز�اد� 
نازÈ است و به تلنگر� ترÈ م� خورد و خرد و خمير م� شود، سع� 
�نيد �ادش بدهيد وقت� احساس م� �ند نياز دارد �¼ عالمه حرف 
بزند، چطور نيازش را مد�ر�ت �ند و چه وقت با چه �سان� حرف بزند و 

... فقط حواستان به چين� و ترÈ و  بقيه قضا�ا باشد.

                انرژى جان! تخليه شو!                  

ا�ن�ه با ما مشورت م� �نيد، نشــانه ا�ن است �ه 
زندگ� را دوســت دار�د و م� خواهيد راه� برا� 
حل مشــ�ل تان پيدا �نيــد �ه جا� خوشــحال� 
دارد. هميشــه در ا�ن حالت صحبت �ردن با �¼ 
نفر م� تواند فشار روح� را �ه در درونتان احساس 
م� �نيد، �اهش دهد. با توجه به مسائل� �ه بيان 
�رده ا�د، به احتمال بســيار ز�ــاد با�د پذ�رفت �ه 
شما افسرده شده ا�د. افسردگ� �¼ نوع بيمار� 
اســت �ه بدن، احســاس و فرا�ندهــا� ف�ر� را 
درگير م� �ند. ا�ن اختلال نشانه ضعÆ شخصيت 
نيست مثل ا�ن است �ه فشار خون بالا �ا ذات الر�ه 

داشته باشيد!

نشانه هاى افسردگى در شما ديده مى شود
مشــخصه اصل� ا�ن مشــ�ل، داشــتن احســاس 
غمگين� و ناتوان� در لذت بردن اســت �عن� فرد 
مبتلا احســاس م� �ند هيچ چيز او را خوشــحال 
نم� �نــد و از هيچ موضوعــ� لذت نم� بــرد و به 
اصطلاح نســبت به دنيا ســرد شده اســت (دقيقا 
مانند شما). در افسردگ�، خواب مختل م� شود 
و به طــور معمــول ا�ــن اختلال خــود را به شــ�ل 
ب� خواب� �ا �م خواب� نشان م� دهد. فرد افسرده 
حوصله هيچ چيز و هيچ فــرد� را ندارد، �ج خلق 
م� شــود و به راحت� به هم م� ر�زد و خشــمگين 

م� شــود. ف�ر�ــردن به خود�شــ� �ــ¼ علامت 
�ليد� افسردگ� است. اگر ا�ن اف�ار را دار�د با�د 
با روانشناس �ا روانپزش¼ در تماس باشيد. آن ها 

م� توانند از شما حما�ت �نند.

افسردگى را دست كم نگيريد
افسردگ� وضعيت� نيســت �ه آرزو �نيم خود به 
خود برطرف شود �ا به تنها�� بتوانيد از دست آن 
خلاص شو�د. وقت� افسرده م� شو�م، نم� توانيم 
به آسان� «خود را جمع و جور �نيم» و بهتر شو�م. 
نشانه ها� افسردگ� در صورت� �ه درمان نشود 
م� توانــد هفته هــا، ماه  ها �ــا حت� ســال  ها باق� 
بماند. با ا�ن حال و برا� �اهش افسردگ� خود، 

چند توصيه جد� به شما دار�م.

ويژگى هاى منفى تان را تغيير دهيد
آن دســته از و�ژگ� ها� شــخصيت� را �ه به بروز 
افسردگ� منجر م� شــود، تغيير دهيد. اگر بيش 
از اندازه نگرانيد و در ابراز احساســات منف� خود 
با مشــ�ل مواجهيد، اگر در عقا�د خود سرسخت 
و انعطاف ناپذ�ر�ــد �ــا اف�ار �مال طلبانــه دار�د، 
روان درمانــ� م� تواند برا� شــما مفيد باشــد تا 

و�ژگ� ها� منف� خود را تغيير دهيد.

روابط صميمانه برقرار كنيد
احســاس  بــه  صميمانــه  و  نزد�ــ¼  روابــط 
خودارزشــمند� و شــادمان� منجــر م� شــود. 
بنابرا�ــن لازم اســت حداقــل با �ــ¼ نفــر ارتباط 
صميمانه و نزد�¼ داشــته باشــيد، بــه نحو� �ه 
بتوانيد به او ت�يه �نيد. خانواده و دوستان خوب، 

در ا�ن بين نقش مهم� دارند.

به دنبال فعاليت هاى لذت بخش باشيد
بــا اختصــاص زمــان �افــ� بــرا� پرداختــن بــه 
فعاليــت ها� اجتماعــ�، تحصيلــ�، خانوادگ� 
و فعاليت هــا� لذت بخــش، زندگــ� متعادلــ� 
را بــرا� خــود فراهــم �نيــد. در واقــع بيــن 
فعاليت ها� اجتماعــ�، تحصيل� و لذت، تعادل 
ا�جاد �نيد. در دوره ها� آموزشــ� شــر�ت و به 
علاوه خــود را ســرگرم فعاليت هــا� لذت بخش 
�نيد. به ورزش ها� ملا�م بپرداز�ــد. ا�روبي¼، 
دوچرخه سوار� و پياده رو� م� تواند مفيد باشد. 
از افراد� �ه در شــما احســاس غم و افســردگ� 

ا�جاد م� �نند، دور� �نيد.

نسبت به دنيا سرد شده ام 

دخترى 16 ساله هستم. نزديك به 5 ماه است كه دچار كم خوابى شده ام و حوصله هيچ كارى را 
ندارم. نسبت به دنيا سرد شده ام. سعى مى كنم خودم را خوب نشان بدهم ولى نمى شود. خيلى اوقات 
از حركات عادى افراد ناراحت مى شوم. نمى دانم چرا، ولى به خودكشى هم فكر كردم اما جراتش 

را ندارم. از ورود به اجتماع واهمه دارم. لطفا كمكم كنيد.
 جوانى 18 ساله ام. دوستى دارم كه حدود چهار سال است با هم دوستيم. سطح خانواده ها و اخلاقمان 
مثل هم است ولى نمى دانم چرا  بعضى مواقع با او بحث مى كنم تا حدى كه ديگر براى دوستى با او 

تمايلى ندارم، او آدم لجبازى است. چه كنم؟ به دوستى با او ادامه بدهم؟ راهنمايى ام كنيد.

پسرى23ساله و تك پسر هستم. به دخترى علاقه مندم كه از خودم سه سال بزرگ تر است و او هم 
به من علاقه مند است و در ضمن در شهرديگرى زندگى مى كند. سطح اقتصادى ام متوسط است. 

نمى دانم اين موضوع را چطور با خانواده ام در ميان بگذارم.

پاسخ به دو پرسش
عبدالحسين ترابيان؛ روان شناس

دوستم لجباز است، دوستى ام را ادامه بدهم؟

چطور به خانواده ام بگويم به دخترى علاقه مندم؟

دوســت گرامــ� فرامــوش ن�نيد�ــه اوليــن ر�ن 
عزت نفس، آگاهانه زندگ� �ردن اســت. هر جا به 
مشــ�ل برخورد م� �نيم احتمالا تصميــم �ا رفتار 
ناآگاهانه ا� داشته ا�م! شما مرحله نوجوان� دوم را 
سپر� م� �نيد �ه دوران� خطير و بسيار تاثيرگذار 
بر مراحل بعد� رشد م� باشد، اگر دوست شما هم 
همســن شماســت هنوز از ثبات هو�تــ� برخوردار 
نيست و مم�ن اســت هنوز به تعادل نرسيده باشد  
و ا�ن ب� تعادل� ها بــه تقابل ف� مابين شــما منجر 
م� شــود! شــما بهتر اســت ارز�اب� �نيد �ه از ا�ن 
چهار ســال دوســت�، چه منافع و چه آســيب ها�� 
را متحمل شــده ا�د؟ و بــا ادامه ا�ن دوســت� به چه 
اهداف� م� خواهيد برسيد! اگر دوست� ما هدفمند 
و آگاهانه نباشد به رشد و تعال� و بالندگ� ما �م¼ 
نم� �ند بل�ه امنيت خاطر ما را هم تهد�د م� �ند! 

و ادامه ا�ن گونه دوســت� ها، م� توانــد از مصاد�ق 
انتخاب ناهوشيارانه باشــد. به �اد داشته باشيد �ه 
در نوجوان� گروه همسالان اثر عميق� برشخصيت 
و احراز هو�ت ما دارند و لذا در انتخاب دوست با�د 

دقت مضاعف� داشته باشيم.      

دوســت گرام� در سن شــما به ازدواج ف�ر�ردن و 
در ا�ن زمينه مشــورت �ردن، خبر از آگاه� شما از 
امرخطير ازدواج م� دهد، فراموش نفرما�يد عاشق 
شدن، شرط �اف� برا� ازدواج نيست و به فرما�ش 
مولا عل�(ع) در ازدواج با�د چشم ها را باز �رد. اگر 
با شناخت نسب� �ه از طرف مقابل دار�د، چنانچه از 
نظر سن�، تحصيل�، اعتقاد�، فرهنگ�، اقتصاد� 
و غيــره تناســب مطلوب� دار�ــد، در اوليــن فرصت 
خانواده را مطلع و از منظر و د�د والد�ن هم به گز�نه 
مورد نظرتان نگاه �نيد. اگرا�ن علا�ق بدون اطلاع 
از د�دگاه و تجربيات خانواده، تداوم داشــته باشد، 
منجر به وابستگ� بيشتر شما م� شود و در صورت 
مخالفت خانواده با ا�ــن ازدواج، آســيب ها� ز�اد 
روح� و روان� به شما وارد خواهد شد؛ پس گام ها� 

تصميم گير� عقلان� را برا� ازدواج موفق مدنظر 
داشته باشيد �ه گام اول مربوط به خودتان،گام دوم 
نظر والد�ن و گام ســوم ا�ن اســت �ه حتما تحقيق 

�اف� داشته باشيد.

پيامك هاى شما
ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 
بنويسيد.لطفا ابتداى پيامك خود كلمه «مشاوره» را بنويسيد.

@zendegiisalam2000999
* منظور از ازدواج موقت جوانان چيست؟ آ�ا فقط مراد 

از جوانان، پسرها هستند؟ 

*چهل ســاله هســتم و خانــواده ام از نظــر اقتصاد� و 
فرهنگــ� ضعيÆ هســتند، مــدرÈ �ارشناســ� ام را 
گرفتم؛ ول� تا الان مجرد هســتم، از همه چيز دلســرد 
شــده ام. �اش ام�ان خود�شــ� داشــتم، نمــ� دانم 
هدفم از زندگ� چيست؟ چه �ار �نم؟ ناراحت� روح� 

و جسم� گرفته ام.

پيام تان �املا گو�ا� احساسات تلخ� 
اســت �ه در حال تجربــه �ــردن آن ها 
هستيد. شــرا�طتان را درÈ م� �نيم. 
دوست عز�ز! نه تنها شــما �ه متأسفانه 
افراد ز�اد� به دليل شرا�ط دشوار اقتصاد� از وضعيت� 
�ه دارند، راض� نيستند. ضعيÆ بودن شرا�ط اقتصاد� و 
فرهنگ� خانواده از ابتدا در اختيار و با انتخاب شما نبوده 
اســت، پس هيچ گاه برا� چيز� �ه در اختيارتان نبوده 
غصه نخور�د، م� فهميم �ه شرا�ط دلخواهتان را به دست 
نياورده ا�د و گذشــتن از خواســته ها به هميــن راحت� و 
آسان� نيست، اما همين الان ف�ر �نيد �ه در جا� جا� 
دنيا، افراد ب� شــمار� زندگــ� م� �نند �ــه آرزو دارند 
شرا�ط� مانند شما �ا مشابه آن را داشته باشند. ف�ر �ردن 
به نداشته ها هميشه حال شما را بدتر م� �ند، از طرف� 
تغيير بسيار� از مسائل هم در اختيارتان نيست، پس چرا 
از شرا�ط فعل� راض� نباشيد و با احساس خوب زندگ� 
ن�نيد؟ شما با همين شرا�ط توانسته ا�د مدرÈ �ارشناس� 
تان را بگير�د، آ�ا ا�ن همت و پشــت�ار ارزشــ� ندارد؟ آ�ا 
همين خانواده ضعيÆ با شما همراه� و هم�ار� ن�رده 
اند؟ قبول دار�م �ه ازدواج در بهبود احساسات و حال ما 
تأثيــر ز�ــاد� دارد اما گــره زدن همــه رضا�تمنــد� ها و 
احساس خوشبخت� به آن، ��� از خطاها� ف�ر� است 
�ه اجازه نم� دهد از زندگ� راض� باشيد. از لا�� �ه در 
آن فرو رفته ا�د، بيرون بيا�يد، دوستان تازه پيدا �نيد، وارد 
فعاليت ها� اجتماع� بشو�د تا تأثير مثبت حضورتان را 
ببينيد و حال بهتر� را تجربه �نيد. �¼ بار د�گر به زندگ� 
نگاه �نيد، از آن، چه م� خواهيد؟ تنها �س� �ه م� تواند 
�ار� ب�ند، خودتان هستيد، منتظر �س� د�گر �ا از راه 
رسيدن همسر نباشيد، سهم و حق خودتان را از زندگ� 
بگير�د، ا�ن لحظه متعلق به شماست. با ش�ر و اميد به خدا 

زندگ� تان را از نو نگاه �نيد.
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