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7 جمله ای که به هیچ وجه نباید به نوجوان تان بگویید

بزرگ تر که شدی، می فهمی!

همـه والدیـن بـه فرزنـدان  
خـود در هـر مرحلـه ای از 
زندگـی شـان چـه کودکی، 
چـه نوجوانـی و چـه جوانی 
عشـق می ورزند اما بیشـتر 
کـه  موافـق هسـتیم  موضـوع  ایـن  بـا  مـا 
برخـورد و رفتـار بـا فرزنـدان در دوران بلوغ، 
مشـکل تـر از هـر دوره دیگـری اسـت. در 
والدیـن در  از  ایـن دوران، بسـیاری  طـول 
یـک دام گرفتـار و اشـتباهات متداولـی را در 
پـرورش و آمـوزش فرزنـدان شـان مرتکـب 
مـی شـوند. در ادامـه هفـت مـورد از مخـرب 
ترین عبـارت هایی را کـه نبایـد در برخورد با 
نوجوانـان به کار ببریـد، گردآوری کـرده ایم.

یاسمین مشرف | مترجم

 تربیت
 فرزند

بزرگ تر که شدی، می فهمی

نوجوان شــما در میانه راه قرار دارد و وقتی شما این عبارت را 1 
به کار می برید، او می فهمد که هنوز کوچک اســت و شــما او 
را نادان فرض می کنید. شاید شــما چنین قصدی نداشته باشید اما باید 
با خودتان فکر کنید که اگر نوجوان تان آن قدر بزرگ شده است که بتواند 
درباره رشته تحصیلی خود در دانشگاه تصمیم بگیرد یا به انتخاب فوق برنامه 
های خاصی بپردازد، پس حتما می تواند درباره یک موضوع خاص هم ایده 
خاصی داشته باشد. صرف این که ایده نوجوانان مبتنی بر تجربیات زیادی 
نیست یا با ایده والدین شان تطابق ندارد به این معنی نیست که آن ها درک 
درستی ندارند یا به بلوغ فکری نرسیده اند بلکه فقط به این معنی است که 
با والدین شان تفاوت دارند و این هیچ ایرادی ندارد. بنابراین به جای به کار 
بردن این جمله، درباره تجربیاتی که شما را به نقطه نظر خاصی رسانده اند 
با نوجوان تان صحبت کنید و با چند سوال چالش برانگیز درباره چگونگی 
برخورد با موقعیت های خاص، توانایی تفکر و آمادگــی او را برای زندگی 

افزایش دهید.
 وقتی من به سن تو بودم، هیچ وقت ...

این عبارت با واقعیت فاصله زیــادی دارد و درکی که نوجوان 2
شما از آن دارد، این است که شما در سال های نوجوانی، دختر 
یا پسر کاملی بوده اید اما واقعیت چیز دیگری است. صرف نظر از این که شما 
از دید خودتان چقدر کامل بوده اید، بدون شک اشتباهاتی داشته اید. شاید 
شما تصمیم گرفته باشید اشتباهات تان را فراموش یا از درمیان گذاشتن آن 
ها با فرزندتان خودداری کنید تا او اشتباهات شما را تکرار نکند اما چیزی 
که یک نوجوان بیشتر از هر چیزی به آن احتیاج دارد یک الگوست، کسی 
که در گذشته اشتباه کرده است و می توان با او همانند پنداری کرد. گاهی 
اوقات این که والدین کاملی برای فرزندتان باشید چیزی نیست که او لزوما 

به آن نیاز داشته باشد.
چیزی هست که به من نمیگی؟

بسیاری از ما قبول داریم این که بدانیم نوجوان مان چه می کند 3
و وقتش را چگونه و با چه کســانی سپری می کند، کار خوبی 
است. مشکل این جاســت که پرسیدن سوال هایی درباره این موضوعات 
به ویژه زمانی که فرزند شما نمی خواهد درباره کاری که انجام داده با شما 
صحبت کند، نوعی تجســس و تفتیش به نظر می رسد. واقعیت این است 
که میان نگران بودن برای فرزندتان و سعی برای سر درآوردن از رازهایی 
که او اصلا ندارد، مرز بسیار باریکی وجود دارد. این که حرف نوجوان تان 
را قبول کنید، بســیار اهمیــت دارد و اگر نمی توانید حــرف او را باور کنید 
مشکل، نبود اعتماد میان شما و فرزندتان است که بیشتر از سوی شماست 

و باید آن را حل کنید.

چرا نمی توانی مثل خواهر/برادرت باشی؟

وقتی این جمله را به فرزند نوجوان تان می گویید، چیزی که 4
او واقعا می شنود این اســت که به اندازه کافی خوب نیست. 
چنین عبارتی نوجوان را تضعیف می کند و این نگرانی را در او به وجود می 
آورد که نتوانسته است مطابق انتظارات والدینش زندگی کند. سعی کنید 

بدون اســتفاده از عبارت هایی که بوی مقایســه می دهند، به مشکلات 
موجود بپردازید.

 پول که علف خرس نیست!

این جمله برای نوجوان به این معناست 5
که چیزی که او از شما می خواهد، بسیار 

گران اســت و شــما قصد خرید آن را ندارید. به 
جای این که این عبارت خشن و توهین آمیز را 
به کار ببرید، کافی است به او بگویید نمی توانید 

هزینه خرید چیزی را که می خواهد بپردازید. 
اگــر قصد شــما این اســت که اهمیــت پول و 
مصرف عاقلانه آن را به فرزندتان بیاموزید، 
بدون اســتفاده از عبارت هایــی که حاکی از 

منت گذاری و نگاه از بالاست، از سطحی برابر با او 
در این باره صحبت کنید.

چرا همه اش میری توی اتاقت؟

بــرای یــک نوجــوان کاملا طبیعی اســت 6
کــه تمایل داشــته باشــد گاهی از 

خانواده جدا شــود و به تنهایی اتاقش پناه 
ببرد  و برای ما هم کاملا طبیعی است 

که به او اجازه بدهیم کمی استقلال 
داشــته باشــد. بــه احتمــال زیاد، 

چیزی که شما می خواهید با این 
جمله به فرزندتان منتقل کنید، 

این اســت کــه دل تان بــرای او 
تنــگ شــده و دوســت داریــد 

زمــان را بــا او ســپری کنید. 
پــس بهتر اســت ایــن معنا 
را مســتقیما به او بگویید. 

جمله ای که شــما به کار 
می برید، بیشــتر او را در 
لاک تنهایــی اش فــرو 

خواهد برد.

چون من که پدر/مادرت هستم میگم

اگر به عنوان والدین یک نوجوان با خودمان صادق باشــیم، 7
تایید می کنیم که خود ما هم دوســت نداریم چنین چیزی را 
بشنویم. این جمله استدلال بسیار ضعیفی دارد. وقتی این جمله را به یک 
نوجوان می گویید، او فکر می کند که شــما دلیل واقعی برای تصمیم تان 
ندارید یا صرفا نمی خواهید روند افکارتان را برای او توضیح دهید. اگر 
این جمله را به این دلیل می گویید که نمی خواهید اجازه 
انجام کاری را به او بدهید، به جای به کار بردن آن، 
برایش توضیح دهید که چرا به او اجازه نمی 
دهید. اگر دلایل تان را به خوبی توضیح 
بدهیــد دیگر جایــی برای بحــث باقی 

نخواهد ماند.

وقتی جمله »چرا 
نمی توانی مثل 
خواهر/برادرت 
باشی؟« را به فرزند 
نوجوان تان می 
گویید، چیزی که او 
واقعا می شنود این 
است که به اندازه 
کافی خوب نیست 
بنابراین سعی کنید 
بدون استفاده از 
عبارت هایی که بوی 
مقایسه می دهند 
به مشکلات موجود 
بپردازید.

بعد از طلاق رجوع کنم یا دنبال همسر جدیدی باشم؟
جوانی 28 ساله ام. ســه ماه پیش با خانمم به مشکل خوردم. خانواده ایشان خیلی در زندگی مان دخالت 
کردند و سرانجام طلاق گرفتیم. فرزندی سه ساله دارم و خانمم و فرزندم را دوست دارم. به نظرتان برای 

برگشت پا پیش بگذارم یا زندگی جدیدی را شروع کنم؟

می دانم که اکنون در بحران شدیدی قرار دارید  مشاوره 
و تحت فشار هستید. این گونه که شما گفتید، زوجین

ظاهرا به سرعت تصمیم به طلاق گرفته اید  و 
اصلا ســعی یا تلاشــی برای جلوگیــری از آن 
نکردید. این گونه هم که مطرح کردید، خانواده 
همسرتان نیز در تسریع این مسئله نقش بسیاری داشتند. بنابراین 
با توجه به داشــتن فرزند، تصمیم به رجوع منطقی تر به نظر می 

رسد.

با خودتان خلوت کنید 
هم اکنون شــما باید برای احیــای زندگی مشــترکی که زمان 
زیادی برای ساختنش گذاشتید و از آن فرزندی دارید، سعی و 
تلاش کنید و به راحتی از بازگرداندن همسرتان دست نکشید 
اما دوســت دارم نکته ای را هم به شما بگویم. بهتر است قبل از 
هر تصمیمی، با خودتان خلوت و ایرادهای تان را بررسی و برای 
رفع آن ها اقدام کنید. شــما دو نفر، همان دو آدمی هستید که 
یک بار در زندگی مشــترک به مشــکل خوردید و برای ساختن 
دوباره زندگی تان، هــر کدام باید تغییراتــی در خودتان ایجاد 
کنید تا بتوانید زندگی تان را دوباره بســازید تا این بار، ایمن تر 

از گذشته باشد.

نکاتی درباره بازگشت همسرتان 
اگر یــاد بگیرید کــه تغییر کنیــد و اشــتباهات تــان را بپذیرید، 
خودتان را برای بازگشــت شــریک زندگی تان آماده کرده اید. 
همه انسان ها اشتباه می کنند. در ما دکمه ای برای خاموشی 
خشــم، حســادت و نگرانی وجــود نــدارد بنابرایــن خودتان را 
بــرای کامل نبودن، ســرزنش نکنید و بپذیرید کــه تصمیم تان 
منطقی نبوده است. یک پیام برای همسرتان بفرستید و در آن، 
اشتباهات خودتان را برایش یادآوری کنید اما یادتان باشد که 
این پیام نباید نشانه ای از خواهش، التماس و ابراز عشق باشد 

بلکه تنها برای اقرار به اشتباهات تان این کار را انجام بدهید.

واقع گراباشید 
شــما باید بدانید در ابتــدای بازگشــت، دوباره شــاهد اختلافاتی 
خواهید بود و باید برای مقابله با این اختلافات نیز خود را آماده کنید. 
برگشت شما به این معنی نیســت که دیگر مشکلی وجود نخواهد 
داشت. در این بین، توصیه می شود با یک روان شناس مشورت کنید 
چراکه او به شما کمک می کند با این افکار و احساسات ضد و نقیض 

آشنا شوید و بتوانید تصمیمی محکم و قاطع بگیرید.

با خانم تان صحبت کنید 
درباره اختلافاتتان با خانم تان قبل از برگشت، بحث و مهارت های 
جدیدی را کسب کنید زیرا مهارت های قبلی و فعلی شما کافی 
نیست و اگر کافی بود، کارتان به طلاق نمی کشید. همچنین از 
دلایل طلاق، یک فهرست مشترک تهیه کنید. این مرحله دقیقا 
شبیه این است که می خواهید تازه با هم ازدواج کنید، با این تفاوت 
که این بار شما از یکدیگر شناخت بیشتری دارید و باید بیشتر دقت 
کنید تا دوباره به بن بســت عاطفی نرسید. شــما باید به دو علت 
درباره  این مسائل صحبت کنید. یک، شما هدف و برنامه ای دارید 
که می خواهید دو نفری درباره آن به توافق برسید و دوم این که شما 
نیاز دارید قبل از شــروع زندگی تــان ، تمرین کنید که با همدیگر 
فکر کنید و تصمیم بگیرید. شــما باید یاد بگیرید به جای جدل با 

همدیگر، به راه حل برسید و راه حل مشکل تان را پیدا کنید.

گذشته را فراموش کنید 
شما باید هر مسئله ای را که تا به حال برای تان به وجود آمده بود، 
فراموش کنید و طرف مقابل تان را ببخشید. اگر نمی توانید این 
کار را بکنیــد، نمی توانید رابطه تان را بهبود ببخشــید. در اولین 
فرصت، به یکدیگر قول بدهید برای داشــتن یــک رابطه پایدار و 
بادوام سعی کنید. اگر قصد دارید رابطه خراب شده تان را ترمیم 
کنید، سعی کنید که خوب برگردید. این را بدانید که فرزند شما از 
داشتن والدین دمدمی مزاج و سست اراده اذیت می شود بنابراین 

به فکر او هم باشید.

 چندسالی است موسسه 
»گــالــوپ«، ایــرانــی هــا را یادداشت

ین  نی تر عصبا ز  ا یــکــی 
مردم دنیا معرفی می کند؛ 
اوایل برخی از شنیدن این 
خبر به هول وولا می افتادند، بعضی ها جلسه 
و میزگرد آسیب شناسانه تشکیل می دادند 
و بعضی ها دست گالوپی ها را رو می کردند 
که کو معیار و ابزار سنجشی که براساسش 
عصبانیت ما را اندازه گیری کرده اند. حالا 
هم که با عنوان »عصبانی ترین 
فضای  در  ــا«  ــی دن مـــردم 
شوخی  مجازی 

ــم و  ــی ــن ــی ک م
جـــــــــــــــــــوک 

می سازیم. واقعا معلوم 
مردم  عصبانی ترین  ما  نیست 

جهان هستیم یا نه؛ نه راهی برای 
اصــلا  ــه  ن و  دارد  وجـــود  فهمیدنش 

ــت کــه ما  ــح اس ــرواض پ ــا  ام اهمیتی دارد 
ضــا  ر « فیلم   » ید نو « . » هستیم نی  عصبا «
درمیشیان« هم عصبانی است حتی اگر به 
توصیه روان پزشکش مدام به خودش بگوید 
»عصبانی نیستم«. به خود فیلم و ضعف های 
فنی و محتوایی اش کاری نداریم اما نوید 
شخصیت اصلی فیلم، دانشجوی باهوش و 
آینده داری است که به  دلیل فعالیت سیاسی 
در دانشگاه، ستاره دار شده و برای گذرانِ 
زندگی در تهران بی رحمِ درندشت چاره ای 
نــدارد جز کار کــردن بــرای آدمِ نادانی که 
تحقیرش می کند، او البته این وضعیت را 
زیاد تاب نمی آورد؛ با رئیسش دعوا 
می کند و شغلش را از دست می دهد. 
پیداکردن کار برای جوان باهوش 
و ایده آلیستی مثل او آسان نیست؛ 
همه کارهایی که نوید با رو زدن به 
این و آن، پیدا می کند به مقدار قابل 
و  دزدی  دغـــــل،  دروغ،  تــوجــهــی 
کلاهبرداری نیاز دارند و به او حق می دهیم  
تن به چنین کارهایی ندهد. طبیعی است 
را در  ــادر پیرش  م آرزو،  ــزار  بــا ه وقتی 
شهرستان رها کرده و آرزوهایش یکی 
یکی از بین  رفته اند، خسته و کلافه باشد 
ــای  ــوان ه و  وقــتــی خـــودش و هــمــه ج
هم سن وسالش لنگِ تأمین نیازهای اولیه 
جوانکِ  دیــدن  بــا  هستند،  زنــدگــی شــان 
»یــه کم دزدی، یه کم  با  23ســالــه ای که 
بــارو شــده، از کوره  رابطه« صاحب برج و 

دربرود. 

هــر آدم ســالمی در برابــر نابــه ســامانی و 
آشــفتگی، واکنش نشــان می دهد. سلامت 
روان بنابه تعریف سازمان بهداشت جهانی، به 
حالت رفاه جسمی، روانی و اجتماعی اطلاق 
می شــود؛ وقتی همه این اجزا، ســر جایشان 
نباشــند، نمی تــوان توقــع رفتــار بــه هنجــار 
داشت. به همین دلایل است که نوید حق دارد 
عصبانی باشد؛ البته حق ندارد درمقام قاضی 
و مأمور قانون، آدم ها را به مجازات اعمالشان 
برساند. وقتی توقع داریم عصبانیت، آدم ها را 
به خشونت نکشاند یک روی سکه این است که 
آن ها را به مراجعه به درمانگر و درصورت نیاز، 
به مصرف دارو تشویق کنیم؛ روی دیگر سکه 
این اســت که شرایط بیرونی، فشار مضاعف و 
غیرقابل تحملی به آدم هــا تحمیل نکند. این 
شــقِ دوم ماجرا البته تقریبــا از عهده ما خارج 
است؛ تغییر دادن شــرایطِ بیرونی یعنی همه 
آن چه در جهان پیرامون مان درحال رخ دادن 
است و ما را به عصبانیت می کشاند، چندان از 
ما برنمی آید اما کنترلِ عصبانیت و اســترس 
فــردی، وظیفــه خودمــان اســت. عصبانــی 
شدن، واکنش طبیعی به فشــارهای شغلی، 
خانوادگی، تحصیلی، اجتماعی و اقتصادی 
است اما عصبانی ماندن، به استقبال آسیب ها 
و اختلالات روانی رفتن اســت. تکنیک های 
روان شــناختی و داروهــای روان پزشــکی، 
نــه می تواننــد چیــزی را در وضعیــت فردی و 
اجتماعــی ما تغییــر دهنــد و نــه می خواهند 
فریبمان بدهنــد که همه چیز خــوب و خوش 
اســت، فقــط بــه مــا کمــک می کنند تســلیم 

عصبانیت و پیامدهایش نشویم.

تحلیل و بررسی فیلم »عصبانی نیستم«

 عصبانی بشویم 
اما عصبانی نمانیم!

راهله فارسی |   مشاورالهه توانا |   روزنامه نگار

زنـــــــــــــــــــدگی ســـــــــــــــام تـــــکـــــانـــــی
بهتری  حس  الان  شاید  اصلا  نیست؟  این طوری  چرا  الان  داشتین؟  دوست  بیشتر  رو  ما  چرا  قبلا 
نسبت به زندگی سلام دارین که قبلا نداشتین. خلاصه هر روز از ساعت 11:30 تا 12:30 با شماره 
تا  یا بدتر بودیم؟ چه کار کنیم  به نظر شما قبلا بهتر  و بگین چرا  05137009366 تماس بگیرین 
دبیر  و  روزنامه  سردبیر  معاون  صابری،  سیدمصطفی  نشیم؟  بدتر  بزنیم  حرکتی  چه  شیم؟  خوب تر 

زندگی سلام، شنونده نظرات شماست.
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