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شــما باید در اجتماع بدرخشــید. فراموش نکنید اگر گرفته و تودار باشید از همه 
چیز عقب خواهید ماند. امروز   سعی کنید کمی بیشــتر با دوستان و همکارانتان 

صمیمی شوید  و به آن‌ها لبخند بزنید.
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پدری هستم 41 ساله و همسرم معلم است، دارای پسری 15 ساله و دختری 8 ساله هستم، سطح اقتصادی ام متوسط 
و دیپلمه هستم. در خانه ما حرف فرزندانم بیشتر از حرف من خریدار دارد و به پدر خانواده بی‌حرمتی می‌شود. لطفاً 

راهنمایی ام کنید.
والدینی که فرزند نوجوان دارند، همیشــه در جســت‌وجوی علایمی 
هستند تا بر اســاس آن‌ها مشکلات و آســیب‌های احتمالی پیش‌روی 

فرزندشان را پیش‌بینی و از بروز آن‌ها جلوگیری کنند. 
بدخوابی و بی‌خوابی نوجوان‌ها یکی از نشــانه‌هایی است که والدین 
باید آن را جدی بگیرند. نگرانی‌های مالی، اســترس و نوشــیدن زیاد 
قهوه، سه عاملی است که به کیفیت خواب شبانگاهی آسیب می‌زند؛ 
اما اکنون یک تحقیق جدید نشــان می‌دهد که برای جوانان کم‌سن و 

سال، احساس تنهایی را نیز می‌توان به این فهرست اضافه کرد.
 به گزارش گروه علمی »ایرنا« از پایگاه اینترنتی »مدیکال نیوز تودی«، 
محققــان کالج کینگ لنــدن با آنالیــز داده‌هــای مربوط بــه دو هزار و 
23 جوان 18 تا 19 ســاله دریافتند کــه احتمال خــواب کم‌کیفیت، 
خستگی در طول روز و ضعف تمرکز در نوجوانانی که احساس تنهایی 
می‌کردند، در قیاس با هم‌سن و سالان آن‌ها که تنها نبودند، بیشتر بود. 
از افراد شرکت‌کننده در این مطالعه چهار سوال برای سنجش میزان 

احساس تنهایی آن‌ها پرسیده‌شد. 
علاوه بــر آن، محققان اطلاعاتــی در زمینه کیفیت خــوابِ افرادِ مورد 
بررسی، به‌دست آوردند از جمله اطلاعاتی درباره مدت زمان خواب، 
اختلالات خواب و مــدت زمانی که طول می‎کشــید تــا آزمودنی‌ها به 
خواب بروند.  حــدود 25 تا 30 درصــد افراد در این بررســی گزارش 
دادند که برخی اوقات احســاس تنهایــی می‌کنند و حــدود 5 درصد 

گفتند که اغلب احساس تنهایی می‌کنند. 
تجزیه و تحلیل این داده‌‌ها نشان داد که افرادِ تنها در قیاس با افرادی 
که احساس تنهایی نداشــتند، 10 درصد بیشــتر احتمال دارد دچار 
بدخوابی یا خواب کم کیفیت باشند و 24 درصد بیشتر احتمال دارد 
که با خستگی در طول روز و مشکلاتی در رابطه با تمرکز مواجه شوند. 
یافته‌هــای این مطالعــه حتی پــس از لحــاظ برخی عوامــل احتمالی 
مداخله‌گر از جمله علایم تشویش، افسردگی و سایر اختلالات سلامت 

روانی همچنان صادق بود. 
گرچه این مطالعــه برای بررســی مکانیزم‌هــای واقعی ارتبــاط میان 
تنهایــی و کیفیــت ضعیــف خــواب طراحــی نشــده‌بود، امــا محققان 
تئوری‌هایی در این زمینه دارند؛ برای مثال آن‌ها به مطالعات مشــابه 
در این زمینه استناد می‌کنند؛ بعضی از این مطالعات از وجود ارتباط 
میان تنهایی و افزایش »هورمون تنهایی« موسوم به »کورتیزول« -که 

می‌تواند به اختلال خواب منجر شود- حکایت دارد. 
 Psychological Medicine   یافته‌های این مطالعه به‌تازگی در مجله 

منتشر شده‌است.

در ابتدا لازم است به شما پدر 
محتــرم بگوییم کــه فرزندان 
بــه دنبــال تامیــن نیازهــای 
هســتند  خانــواده  در  خــود 
و هرچــه بزرگ‌تر می‌شــوند، 
انتظارات و نیازهای آن ها نیز 
نمایان‌تر می‌شــود. اگــر پدر و 
مادر به‌درســتی آن‌ها را درک 
نکننــد و نیازهــای عاطفــی و 
مــادی آن‌هــا تامیــن نشــود 
و در ادامــه محدودیت‌هایــی 
را بــرای آن‌هــا مقــرر کننــد، 
نارضایتــی فرزنــدان آغــاز  و 
به‌تدریــج ایــن نارضایتــی بــه 
بی‌احترامی تبدیل می‌شود! 
فرزندانتــان انتظــار دارند که 
شما به رشــد شخصیتی آن‌ها 
اهمیــت بدهیــد. علــت دیگر 
در  فرزنــدان  بی‌احترامــی 
محیط خانواده اثرات محیطی 

است که والدین برای آن‌ها فراهم می‌کنند. همان‌طور که آن‌ها در 
محیط بیرون تاثیرپذیر هستند شرایط و جو منزل هم بر آن‌ها موثر 
است. بســیاری از والدین با بحث و جدل و اســترس‌های متوالی 
در منــزل، فرزندان خــود را تحت فشــار روحی قــرار می‌دهند، با 
این اوضــاع آنــان نمی‌توانند به‌درســتی بر درس یــا فعالیت‌های 
مفید خود در منزل تمرکز کنند. راه حل این مسئله از نظر برخی 
بررسی‌ها آســان اســت ولی زمان می‌برد و شــما باید برای ایجاد 
عاطفه و محبت با فرزندان خود همواره صبور باشید، به آن‌ها عشق 
بورزید و برایشــان وقت بگذارید و آن‌هــا را درک کنیــد. در ادامه 
راه حل‌هایی برای کاهش این مســئله و صبوری شما پدر گرامی 

پیشنهاد می‌کنیم.

دوستی خود را با فرزندانتان گسترش دهید
والدین باید نســبت به فرزندان خود توجه کامل داشــته باشــند و 
سزاوار اســت که والدین به‌خصوص پدر، همه فرزندان خود را در 
دامان محبت خویش بپرورانند و بین آن‌ها از نظر محبت و عطوفت 
و رعایت حالاتشان تساوی برقرار کنند، شما به‌عنوان پدر خانواده 
باید محیط خانه را از دوســتی و محبــت آکنده کنیــد و بین افراد 

خانواده مهرورزی را گسترش دهید.

الگوی خوبی باشید
الگو یا سرمشــق‌ شــدن والدیــن مهم‌ترین عامــل تعلیــم و تربیت 
و تضمیــن بهداشــت روانــی فرزندان اســت. ســعی کنیــد برای 

فرزندان خود الگوی مناسبی 
باشــید. به یاد داشــته باشید 
کــه فرزنــدان از طریــق الگــو 
بــرداری یــاد می‌گیرنــد نه از 
طریــق شــنیدن دســتورات 
بزرگ‌ترها و والدین، فرزندان 
دقیقــاً ماننــد آیینه‌انــد و تمام 
اعمــال بزرگ‌ترها را منعکس 
می‌کنند؛ بنابراین بهتر است 
که شــما نمونه‌ها و مثال‌های 
خــود را خــوب ارزشــیابی و 

انتخاب کنید.

فرزندان خود را آموزش 
دهید

به‌جــای  والدیــن  بعضــی 
آموزش‌دادن فرزنــدان خود، 
آن‌هــا را مقایســه یــا تنبیــه 
می‌کننــد و نســبت بــه آن‌هــا 
واکنش نشان می‌دهند. آموزش دادن و تربیت فرزندان به زمان، 
حوصله و تکرار نیاز دارد. با فراهــم‌آوردن الگو و مثال‌های خوب، 
آموزش آن‌ها را شروع کنید حتی شیوه احترام به والدین را به آن‌ها 

آموزش دهید.

فرزندان خود را با انضباط بار بیاورید
بعضی از والدین فکر می‌کنند بین عشــق به فرزنــد و دادن بها به 
آن‌ها و انضبــاط باید یکی را انتخــاب کرد در صورتــی که دیدگاه 
صحیح دربــاره تربیــت فرزندان این اســت که عشــق بــه فرزند و 
انضباط آن‌ها باید همراه هم باشــد و یکی بدون دیگری فایده‌ای 
ندارد. باید فرزندان را به گونه‌ای آموزش دهید که در بعضی مواقع 
مطیع والدین باشند و کارهایی که والدین صلاح نمی‌دانند نباید 
انجام بدهند و در بعضی مواقع می‌تواند تنبیه‌های بسیار جزئی در 
برداشته باشد البته نباید فراموش کرد که تنبیه همیشه باید پس از 

توضیح علت آن به اجرا درآید.

خونسردی‌تان را از دست ندهید
در مقابل رفتارهای آگاهانه و ناآگاهانه فرزندان خود، خونسردی 
تان را حفظ کنید. سعی کنید با فرزندان خود رابطه عاطفی برقرار 
کنید. در حضور دیگران به آنان احترام بگذارید و با آن‌ها مشورت 
کنید. می‌توانید با مطالعه کتاب‌های متعدد در زمینه فرزندپروری 
و کمک خواستن از افراد صلاحیت‌دار اطلاعات خود را بالا ببرید و 

بر این موضوع کاملًا آگاه شوید.

من پدر هستم ولی به من بی احترامی می شود 

با دختری که ۱۳ ســال کوچک‌تر از خودم است به اجبار 
ازدواج کردم، الان نسبت به هم هیچ حسی نداریم. چه کار 
کنم؟ حاضرم تمام مهریه‌اش را هم بدهم اما خانواده‌اش 
می‌گویند آبرو داریم. آخر من چــه گناهی کرده‌ام! کاش 
با یک همسن و ســال خودم و فردی تحصیل‌کرده ازدواج 
می‌کردم. کمکم کنید، هنوز در عقدیم، جدا بشویم خیلی 

بهتر است.

مخاطب گرامی، قبل از هر چیز لازم است یادآوری کنم که پاک کردن 
صورت مسئله هیچ‌گاه راهکار درستی نیست. در عین حال که اختلاف 
سنی زوجین به‌عنوان یک بحث علمی مورد نظر است و در این که نباید 
این اختلاف زیاد باشــد، کسی شــک ندارد ولی با قاطعیت نمی‌توان 
گفت که هیچ زوجی با اختلاف سنی زیاد قادر به ادامه زندگی نیستند. 
بنابراین شما لازم اســت که اول تمام تلاش خود را بکنید تا بتوانید با 
کمک مشاور، درک درستی از موضوع کسب کرده و آن را برای همیشه 
حل کنید و دوم این که تا زمانی که درباره این مسئله و مشکلات موجود 
در زندگی تان به نتیجه مطلوب نرســیده‌اید برنامه عروسی و رفتن به 

خانه خودتان را مطرح نکنید.

یک بار دیگر خانم‌تان را ارزیابی کنید
در مرحله بعد بهتر اســت که معیارهــای خود برای انتخاب همســر را 
به‌طور دقیق و مشــخص یک بار دیگر مرور کنید و آنگاه همسرتان را با 
آن معیارها ارزیابی کنید تا ببینید چقدر از انتظارات شما توسط ایشان 
پوشش داده می‌شــود. البته به این نکته توجه داشــته باشید که هیچ 
انسانی نمی‌تواند کامل باشــد و ممکن اســت در زندگی اشتباهاتی 
نیز داشته باشــد. بنابراین بهتر است ســطح انتظارات شما مطابق با 
توانمندی‌های طرف مقابل‌تان باشد. اگر با این دیدگاه، همسرتان را 
ارزیابی کنید احتمالا از شدت ناراحتی و پشیمانی شما کم خواهد شد.

شاید مشکلات‌تان مربوط به اختلاف سنی نباشد
نکته دوم که بهتر است انجام بدهید این است که مشکلات مربوط به 

اختلاف سنی زوجین را بشناسید.
شاید همه مشکلات شــما مربوط به اختلاف سنی شــما نباشد ولی 
اکنون شما این حس را پیدا کرده‌اید که اگر با دختری هم‌سن خودتان 
ازدواج می‌کردید، خوشبخت می‌شدید و هیچ مشکلی نداشتید، در 
صورتی که ممکن اســت این‌گونه نبوده و عوامل دیگــری نیز در بروز 
مشکلات شما نقش داشته باشد. به‌هرحال برای حل مشکلات مربوط 
به اختلاف سن، ابتدا باید مشخص کنید که این امر چه مسائلی را در 
زندگی شــما ایجاد می کنــد  و آن‌گاه برای حل آن‌ها با کمک مشــاور 
اقدام کنید؛ برای مثال یکی از مشکلات مربوط به اختلاف سنی یک 
دهه و بیشتر، نبود درک متقابل اســت به نحوی که با توجه به مراحل 
مختلف رشــد، هر یک از زوجیــن در یک مرحله جداگانــه قرار گرفته 
و زبان مشــترکی ندارند تا بتوانند مثل هم صحبت کننــد و نیازهای 
مشترک بیشتری داشــته باشــند. در این‌گونه موارد برای رسیدن به 
توافق نسبی لازم اســت که زن و شــوهر هر دو به ســمت یکدیگر گام 
بردارند و منتظــر ایجاد تغییرات صددرصدی از ســوی همســر خود 

نباشند چون این امر امکان پذیر نیست.

در عقدیم و به خانمم هیچ حسی ندارم 

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

 حسین محرابی
 مشاور

از دنیای روان شناسی  

احساس تنهایی نوجوانان را بدخواب می کند  

 مشکل در تنفس )احساس 
کمبود نفس، احساس خفگی(

 ترس از دست دادن کنترل یا 
دیوانه شدن و ترس از مردن

 احساس جدا  بودن از خود یا 
غیر واقعی بودن محیط و افراد 

پیرامون فرد

 مشکلات حسی )سرگیجه، 
کرختی بدن یا احساس 

مورمور شدن(

 مشکل در دستگاه‌های داخلی 
بدن ) ناراحتی معده، تپش قلب، 

دلشوره شدید(

کارشناس: عباس کیوان‌لو؛ روان‌شناس بالینی، دانش‌آموخته دانشگاه بهزیستی و توانبخشی
ایده: نیره حسینی
تصویرسازی: سعید مرادی

وحشت‌زدگی؛ نوعی حمله اضطرابی شدید و ظاهرا غیر قابل 
کنترل است که فرد مبتلا، مشکلات جســمانی شدیدی را 
همراه با آن تجربــه می‌کند. این ناراحتی هــا در حیطه‌های 

زیر هستند:

 آشنایی با اختلال 

وحشت زدگی 

وقتی حمله اضطرابی به فردی دســت می‌دهد احســاس عجز و ناتوانی کرده و به طور معمول بلافاصله به اورژانس‌های بیمارستانی مراجعه 
می‌کند. آزمایش‌ها و معاینه‌های مختلف، مشکل جسمانی را در این افراد نشــان نمی‌دهد. به طور معمول پزشکان برای این افراد داروهای 

آرام‌بخش تجویز  می‌کنند که البته درمان موقتی است.


