
یکــی از دلایلــی کــه باعث پرخاشــگری 
آشــنایی  می‌شــود  نوجوانــان  بیشــتر 
نداشــتن والدین با ویژگی‌هــای دوران 
نوجوانــی اســت. وقتــی فرزنــد شــما 
بی‌احترامــی، بداخلاقــی و لجبــازی 
می‌کنــد و شــما خــود را در ایــن امــر 
شکســت‌خورده می بینید، تحملتان در 
برابر بداخلاقی‌هــای او از بین می رود و 
از روش‌های تنبیهی یا از روش‌های طرد 
و قهرکردن استفاده می کنید که نتیجه 
آن بسیار بد اســت. فرزند شما به توجه و 
محبت‌تان نیاز دارد، در این زمان نه او را 
طرد کنید و نه برای او دلیل و اســتدلال 
بیاوریــد. نوجوانــی دوره‌ای مظلــوم در 
جوامع در حال پیشــرفت اســت. از دید 
نوجوانان، جامعــه از طرفی مســئولیت 
دوران بزرگســالی را بــر عهــده آن‌هــا 
گذاشته و از طرف دیگر آن‌ها اختیارات 

و استقلال بزرگسالان را ندارند.

برخی از مشکلات دوره نوجوانی
مشــکلات دوران نوجوانــی بســیار زیاد 
اســت. نوجوان مدام در خانه جروبحث 
می‌کنــد و بــه حرف‌هــای والدین گوش 
نمی‌دهد و یا به آن  بی‌توجه است و دعوا 
می‌کنــد یا گوشــه‌گیر می‌شــود و همراه 
شــما بــه مهمانــی نمی‌آید. همــه این‌ها 
نشانه این است که کودک شما به دوران 

نوجوانی رسیده‌است.
گاهی اشــتباه والدین این است که فکر 
می‌کنند بــا خریــد وســایل گران‌قیمت 
مثل گوشــی، تبلت یــا لباس یــا ثبت‌نام 
مختلــف،  کلاس‌هــای  در  آن‌هــا 
توانسته‌اند وظیفه خود را در قبال آن‌ها 
انجــام دهنــد. این قبیــل کارهــا در حد 
معمول خــوب اســت، ولی نیــاز آن‌ها را 

بــه ارتباط بــا والدیــن تامیــن نمی‌کند؛ 
بلکــه آن‌هــا هــر لحظــه دورتــر و دورتــر 
می‌شــوند. از خودتــان بپرســید آیــا من 
نوجوانم را بیــش از حد کنترل می‌کنم؟ 
آیا بــه حرف‌هــا و درددل هــای او گوش 
می‌کنم؟ آیا به او اجــازه می‌دهم زمانی 
که نظرات او درســت اســت آن را انجام 

دهد؟

توصیه‌هایی به شما
* بــرای فرزندتان زمــان بگذاریــد، برای 
شروع بهتر است سعی کنید روزانه حداقل 
یک ربع وقت بگذارید و با او صحبت کنید. 
* برای بهترشدن رابطه می توانید درباره 
چیزهایی صحبت کنید که مورد علاقه او 
ســت، مثل لباس، ورزش، فیلــم ، آهنگ 

و ...
* بــه جــای ایــن کــه مــدام بــه رفتارهای 
ناشایست او توجه کنید، کمی رفتارهای 

مثبت او را تقویت و به آن توجه کنید.
* بعد از برگشــتن فرزندتان از مدرســه یا 
بیرون، از او درباره اتفاقات روزانه سوال و 

سعی کنید با او ارتباط برقرار کنید.
* بــر محبــت تاکیــد و از خشــونت دوری 
کنید. همچنین او را نصیحت و با دیگران 
مقایســه نکنید. گاهی هم نیاز است که از 

خطا هایش چشم پوشی کنید.
* و در آخر سعی کنید بیشتر تغییرات این 
دوران را طبیعی جلوه دهید. نوجوان نیز 
خود نگران این تغییرات است و علت آن را 
نمی‌داند. همچنین می‌توانید با استفاده 
از دوره‌ها و کتاب‌های آموزش مهارت‌های 
زندگی، بــا نوجــوان تــان دربــاره دوران 
بلــوغ، نحــوه دوســت‌یابی، مهارت‌هــای 
حل مسئله، نحوه برنامه‌ریزی و گذراندن 

اوقات فراغت صحبت کنید.  

چالش 
خوشبختی 

روز یازدهم:اگر فرزند دارید امروز از او بخواهید یک نقاشی با محوریت پدر بکشد. 
روی برگه نقاشی تاریخ بزنید و یک جمله عاشقانه از طرف خودتان و فرزندتان خطاب 

به همسرتان بنویسید و با فرزندتان نقاشی را به او هدیه کنید.
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 ســام. برای من توضیــح نداده‌اید کــه از همان 
ابتــدا نســبت بــه ازدواج دودل بودیــد یــا بعد از 
ازدواج اول و تجربــه بد ناشــی از آن، این حس را 
پیدا کردید؟ به هر حال جریان ازدواج قبلی‌تان 
ممکن اســت شــما را نســبت به رابطــه متاهلی 
بی‌اعتماد کرده باشــد ولی از طرفی حس پرنده 
در قفــس بــودن کمی متفــاوت با حــس بدبینی 
اســت. یعنی به صورت خلاصه شما دو تا مشکل 
را مطــرح کرده‌ایــد. اول اینکــه نســبت به طرف 
مقابــل بی‌اعتمــادم. دوم اینکه خــودم مطمئن 
نیستم که خواهان رابطه‌ای که در آن تعهد باشد، 

هستم یا نه.

با خودتان روراست باشید
به نظــر می‌رســد مــورد دوم، مهم‌تر اســت. اول 
ســعی کنید دلایــل حس پرنــده در قفــس بودن 
را پیــدا و آن را با خودتــان حل کنید. بــا خودتان 
روراســت باشــید. آیــا مســئولیت‌های دوران 
متاهلی را نمی‌توانیــد بپذیرید یــا فکر می‌کنید 
آدم تنوع‌خواهی هســتید که رابطه با یک نفر در 
طولانی‌مدت برایتان خسته‌کننده می‌شود یا... 
دلایل متعددی می‌تواند داشــته باشد و تا وقتی 
دلیل این قضیه را متوجه نشده اید، تن به ازدواج 
ندهید. ممکن اســت تجربه قبلــی تاثیر منفی بر 
شخصیت و روحیه‌تان گذاشــته باشد، پیشنهاد 

می‌کنم حتما به روانشناس مراجعه کنید و چند 
جلسه مشاوره حضوری داشــته باشید. مراجعه 
به روانشــناس و صحبت کردن درباره تعارض‌ها 
و احساسات‌تان با یک متخصص، به روشن شدن 

قضیه برای شما کمک می کند.

شک‌ها را به چالش بکشید
درباره شــکاک بودن در رابطه‌ها هم خدمتتان 
عرض کنم که شــما به صرف یک تجربه بد، این 
تجربه را به سایر تجارب خود تعمیم می‌دهید. 
هر شــخصی که با آن آشــنا می‌شــوید، مطمئنا 
با شــخص دیگــر و با همســر قبلی‌تــان متفاوت 
اســت؛ بنابراین لزومی نــدارد کــه حتما پیش 
فرضتان خیانت باشــد. ســعی کنید در رابطه، 
شواهد واقعی را مبنای تفکرات و برداشت خود 

از طرف مقابل قرار دهید. 
یــک نکته دیگــر اینکه اگــر مــدام وارد روابطی 
می‌شــوید کــه در آن خیانــت اتفــاق می‌افتــد، 
احتمــالا به صــورت ناخــودآگاه کســانی برای 
شــما جذابیــت دارنــد کــه خیانت کــردن جزو 
بنابرایــن  آن‌هاســت،  اصلــی  ویژگی‌هــای 
حتمــا لازم اســت در ایــن بــاره با روانشناســی 
متبحــر صحبــت کنیــد، چــون بــا توصیه‌هــای 
 چندخطی به نتیجه نمی‌رسیم. با آرزوی توفیق 

برای شما. 

من از ازدواج می‌ترسم و دلیلش این است که حس پرنده‌ای را به من می‌دهدکه در قفس 
اســت؛ البته یک‌بار ازدواج کردم و جدا شدم، فقط یک‌ســال در عقد بودم و چون متوجه 
خیانت شوهرم شدم، طلاق گرفتم. الان 6 سال است که جدا شده‌ام و هنوز ازدواج نکرده‌ام، 
در واقع هم می‌ترسم و هم مشتاقم. نمی‌دانم چه‌کار کنم و باهرکسی که آشنا می‌شوم، نسبت 
به او شکاک می‌شوم و فکر می‌کنم که دیگر نمی‌توانم با یک نفر بمانم و این خیلی بد است.

با دختر 11 ساله همیشه عصبانی ام چه کنم؟! هم مشتاقم ازدواج کنم هم می ترسم 

دختر 11ساله‌ام مدام عصبانی است! انگار با همه دعوا دارد. باید چه کار کنم؟ 
صحبت هم فایده‌ای ندارد.

ترجمه 

درنگی با روان شناسان 

نشانه های هشدار در مورد بیماری روانی 

کارل راجرز، روان شناس انسانگرا 

50 درصد موارد مربوط به بیماری های روانی از سن 14 سالگی 
و سه چهارم آن از ســن 24سالگی آغاز می‌شــود. بیماری‌های 
روانی اساســی از قبیــل اســکیزوفرنی یا اختــال دوقطبی، به 
ندرت »به صورت ناگهانی« بروز می یابند. بیشــتر اوقات قبل از 
این که یک بیماری به شکل پیشرفته خود بروز پیدا کند، خانواده، 
دوستان، معلمان و خود افراد متوجه تغییراتی کوچک یا حسی 
مبنی بر ایجاد »مشــکلی« می‌شــوندکه در افکار، احساسات یا 
رفتار به وجود می آید.آگاهی درباره علایم پیشرفته یا نشانه های 
هشدار اولیه و دست به کار شدن می تواند مفید باشد. مداخله 
زودهنگام می تواند به کاهش شدت بیماری کمک کند. مداخله 
به موقع حتی ممکن اســت بیمــاری روانی اساســی را به تاخیر 

بیندازد یا مانع بروز آن شود.

علایم و نشانه‌ها
اگر چند مــورد از موارد زیر اتفاق بیفتد، پیگیــری آن‌ها از طریق 

متخصص سلامت روان می‌تواند کمک کننده باشد.
*گوشه گیری: گوشه‌گیری اجتماعی ناگهانی و علاقه نداشتن 

به بقیه.
*افــت کارکــرد: افــت کارکــرد غیرطبیعــی در مدرســه، کار یا 
فعالیت‌های اجتماعی از قبیل: رها کردن ورزش، رد شــدن در 

مدرسه و ناتوانی در انجام تکالیف آشنا.
*مشکل درتفکر: مشکلاتی درباره تمرکز، حافظه یا تفکر منطقی 

و کلام که صحبت کردن درباره آن برای فرد دشوار است.
*افزایش حساسیت: زیادشــدن حساسیت نسبت به نور، صدا، 
بو یا تماس؛ اجتناب از موقعیت هایی که در آن محرک‌های) نور، 

صدا و ...( زیادی وجود دارند.
* بی‌علاقگی: از دســت دادن اشــتیاق و تمایل برای شرکت در 

هر فعالیتی.
*احساس قطع ارتباط با اطراف: احساس مبهم از دست 

دادن ارتباط با خود یا محیط؛ حس واقعی نبودن.
*تفکــر غیرمنطقی: باورهــای غیرعادی و اغــراق آمیز 
درباره نیروهای فرد که باعث می‌شوند معنای اتفاقات 
را درک کند و روی آن‌ها تاثیر بگذارد؛ تفکر غیرمنطقی 
یا »جادویی« رایج دوران کودکی که  در فرد بزرگســال 

دیده می شود.
*عصبی بودن: ترس یا تردید درباره دیگران یا احساس 

عصبی بودن شدید.
*رفتار نامتعارف: رفتار عجیب غریب و نامشخص.

*تغییــرات در خــواب یــا اشــتها: تغییــرات چشــمگیر 
درخواب یا اشتها یا توجه نکردن به مراقبت های شخصی.

* تغییرات خلقی: تغییرات سریع یا چشمگیر در احساسات.
یک یا دو مورد از این نشانه‌ها به تنهایی نمی‌تواند نشانه بیماری 
روانی باشد؛ اما اگر فردی در برهه‌ای از زمان یک یا چندین مورد 
را تجربه کند و این نشانه‌ها باعث ایجاد مشکلات جدی در توانایی 
تحصیل، کار کردن یا ارتباط با دیگران شوند، این فرد باید توسط 
متخصص سلامت روان معاینه شــود. افرادی که افکار یا  قصد 
خودکشی دارند یا افکاری درباره آسیب زدن به دیگران دارند، 

نیازمند توجه فوری هستند.
مترجم: مریم بابایی‌فرد؛ روان شــناس، دانش آموخته دانشــگاه 
»APA« منبع: انجمن روانشناسی آمریکا خوارزمی�

سوسن قهرمانی ؛دانشــجوی دکترای  روان شناسی بالینی در 

انستیتو روان پزشــکی/  کارل رانســوم راجرز در سال 1902 

در ایالت ایلینویز آمریکا در خانواده ای مذهبــی به دنیا آمد. او 
علاقه بسیاری به طبیعت داشــت و در نوجوانی دوست داشت 
در رشــته کشــاورزی تحصیل کند. پس از یک ســال تحصیل 
در رشــته کشــاورزی به دیدگاه‌های مذهبی علاقه‌مند شــد و 
چندی بعد با هدف کشیش شــدن به تحصیل پرداخت؛ اما در 
نهایت به این نتیجه رســید که علایق خود به مسائل انسانی را 
در رشته روان‌شناســی بالینی دنبال کند. فراز و نشیب مسیر 
تحصیل وی متأثر از مطالعات او، تجارب حاصل از همنشینی 
با اندیشمندان و مسافرت‌هایش بود. او ابتدا تحت تأثیر نظریه 
روانکاوی فرویــد قرار گرفــت؛ اما چنــدی بعد بــه نظریه های 
روان شناســانی همچون »آلفرد آدلر« و »اتــو رنک« علاقه‌مند 
شد. راجرز دکترای خود را از دانشگاه 
کلمبیا دریافت و طی سال های کاری 
و پژوهشــی خــود رویکــردی را بــرای 
شــناخت و درمان انســان معرفی کرد 
که جزو نظریه‌های انسان‌گرا قرار می 
گیرد. درمــان او به »درمــان فردمدار« 
معروف اســت. راجــرز در فوریه ســال 
1987 درگذشــت. راجــرز از گرایش 
تمامی موجودات و انســان‌ها به سمت 
رشد و کمال آگاه و معتقد بود انسان‌ها 
می توانند خودشکوفا شوند. اگرچه بخشی از شخصیت انسان 
متأثر از وراثت و محیط اوست؛ اما در نهایت هم‌زمان قادر است 
انتخاب‌هایی را برای شــکل‌دادن هر چه بهتر شخصیت خود 
انجام دهــد. او بــه »توجه مثبت نامشــروط در محیــط پرورش 
انســان«، »تجربه‌های صادقانــه و اصیل« و »همدلــی در رفتار 
انسان« به‌عنوان ســه مؤلفه مهم در تربیت و پرورش شخصیت 
معتقد بود و باور داشــت در شــرایط درمانی، وظیفــه درمانگر 
فراهم کردن این شرایط برای رشد افراد است. راجرز در بخشی 
از نظریه‌اش به ویژگی‌های انسان سالم می پردازد و انسان سالم 
را »فرد آینده« می‌نامد. به عقیده او افراد سالم سازگارپذیرتر و 
نسبت به تجربیات انسانی رویکردی باز و پذیرا دارند. این افراد 
به خودشان اعتماد دارند. حقوق خود را می شناسند و به حقوق 
دیگران احترام می گذارند. افراد ســالم در زمان حال زندگی 
می‌کنند و هــر لحظه زندگــی برای آنهــا تــازه و منحصربه‌فرد 
است. آن‌ها به توانایی خود برای برقراری روابط دوستانه سالم 
با دیگران اطمینان دارنــد و به آرامش خــود و دیگران اهمیت 
می‌دهند. آن‌ها برای انسان‌ها اهمیت قائل هستند و به دلیل 
نفع شــخصی خود به دیگــران آســیب نمی‌رســانند و در کل، 

زندگی پربارتر و عمیق‌تری نسبت به دیگران دارند. 
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احتمالا برای شــما هم اتفاق افتاده اســت که روزهایی در محل کار به هر دلیلی بدقلق 
شــده اید، بداخلاقی یا با همکاران خــود بگومگو کرده ایــد، با ارباب رجوع یا مشــتری 
برخوردی نامناسب داشته یا جر و بحث کرده اید، خشــم و نارضایتی خود را با صراحت 
بروز داده اید و در نهایت این که نتوانســته اید احساسات خود را کنترل کنید. مشکلات 
و مسائل بسیاری در محل کار وجود دارد که می تواند ما را خشمگین کند یا احساسات 
منفی برای مان به همراه داشــته باشد. تجارب کاری هر فرد شــاغلی احتمالا موید این 
نکته اســت که بروز دادن احساســات منفی به خصوص عصبانیت در محل کار، همیشه 
باعث بهبود شرایط موجود نمی شــود. در ادامه به راهکارهایی برای کنترل احساسات 

منفی در محیط کار اشاره می کنیم:

* موقعیت منفی را ترک کنید
ماندن در موقعیت ناخوشایندی که همراه با هیجانات منفی برای شماست، ناراحتی شما 
را دوچندان خواهد کرد. بهتر است در شــرایطی که موضوعی شما را آزرده کرده و احتمال 
می دهید که واکنش شدیدتری نشان دهید، از میز یا پیشخوان خود فاصله گرفته و محل را 

ترک کنید. فاصله گرفتن فیزیکی از موقعیت، فاصله روانی از آن را به همراه خواهد داشت.

* قانون 10ثانیه را به یاد بیاورید
در موقعیت هایی که ارباب رجوع، مشتری، همکار، مافوق یا هر مسئله دیگری سخت شما 
را خشمگین کرده اســت، تلاش کنید در ذهن خود از یک تا ده بشــمرید. این سکوت چند 
ثانیه ای قدری خشم و عصبانیت شــما را کاهش می دهد و کمک می کند پاسخ مناسب تر 
و منطقی تری به موقعیت پیش آمده بدهید. از سویی، این وقفه کوتاه به شما کمک خواهد 
کرد از واکنش نامطلوبی که پشیمانی برایتان به همراه آورد، بپرهیزید و در نهایت مهم ترین 
سودمندی تاخیر در پاسخ‌دهی در موقعیت عصبانیت، این است که طرف مقابل در شرایط 
آرام تری به شما گوش داده و دلایل شــما را خواهد شنید؛ این امر شانس شما را برای اثبات 

درستی حرف یا کارتان افزایش خواهد داد.

* شنونده مناسبی برای چنین موقعیت هایی داشته باشید
هر فرد شاغلی بهتر است در داخل مجموعه کاری یا خارج از آن، افراد معتمدی را داشته باشد 
که در موقعیت های سخت شغلی و هنگام تجربه احساسات منفی بتواند با آن ها صحبت کند 
بدون این که ترس از افشای حرف هایش  یا انتقاد شدید داشته باشد. این امر به تخلیه هیجانی 
و آرام شدن فرد کمک شایانی خواهد کرد. همکاران قابل اطمینان یا دوستان صمیمی می 
توانند افراد معتمد و مطمئنی برای شنیدن احساسات ناخوشایندی باشند که درون خود نگه 

داشته اید. بهتر است بازگویی چنین مسائلی در خارج از مجموعه کاری باشد.

* مسئولیت عصبانیت را بپذیرید
اگر به هر دلیلی در محیط کار خود خشمگین شده اید، به فردی بی احترامی کرده اید، طغیان 
کرده و جلسه کاری را ترک یا توهین کرده اید، مســئولیت عصبی شدن خود را بپذیرید و از 

عذرخواهی کردن نهراسید.

* محرک های خشم تان را بشناسید
برای ایــن که یــاد بگیریــد چگونه بر 

عصبانیــت خــود فائــق آیید، 
ابتدا لازم اســت تجارب 

گذشته را مرور کنید 
و ببینیــد در چــه 
هــای  موقعیــت 
کاری خشمگین 
شــده و واکنــش 

نشان داده اید. این 
کار ســبب می شــود 

موقعیت های نامطلوبی 
را که ممکن است در آینده به 

تکرار عصبانیت شما منجر شود، 
بیشتر بشناسید و تمرین کنید که با آن 

ها چگونه کنار بیایید.

* شناخت مناســبی از همکاران خود پیدا 
کنید

در یک مجموعــه کاری با طیفی از همــکاران مواجه 
هســتیم کــه خصوصیــات و منــش متفاوتــی دارند. 
شناخت شخصیت همکاران در طول زمان سبب می 
شــود آگاه شــویم هر کدام از رفتارهای همکاران چه 
پیامی دارد و هر کدام از رفتارهای ما به چه واکنشــی 
از سوی همکارانمان منجر خواهد شد؛ برای مثال یک 
حرف ممکن است از سوی همکاری مزاح تلقی شود و 

برای همکار دیگر جنبه انتقادی داشته باشد.

* در پایان روز کاری تنش هــای خود را دور 
بریزید

هر روز کاری می تواند همراه با فشــارهای شغلی، هیجان 
های منفی و تنش های متفاوتی باشد. تلاش کنید در انتهای 
یک روز کاری با روش های مناســب و منحصر به خودتان از 
تنیدگی های آن روز فاصله بگیرید. ورزش کردن روزانه پس 
از ساعات کاری، تفریح های دوستانه  و هر کاری که برای شما 

لذت بخش است، قدری از فشارهای شما خواهد کاست.

توصیه هایی برای کنترل خشم و عصبانیت در محل کار 

در محل کار، خشمت را کنترل کن! 
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