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این صفحه در کنار ارائه مطالب خود نیاز به استفاده از عکس‌های واقعی و ملموس دارد. ما 
آماده‌ایم در خانه و فضای خانوادگی شما حضور یابیم  و با ثبت عکس‌هایی از شما در حالات و 

فضاهای مختلف از آن‌ها در کنار مطالب صفحه با درج نام خودتان استفاده کنیم.
خوانندگان عزیز!

اگر داستان واقعی از موفقیت‌ها یا تجربه‌های خاص )تلخ و شیرین( خود یا اطرافیانتان دارید برایمان به آدرس
 moshavere@khorasannews.com 

 بفرستید تا در صورت تمایل با نام خودتان همراه با تحلیل کارشناسان ما چاپ شود تا دیگران نیز از تجربه‌های شما بهره‌مند شوند.

9 راه نفوذ به قلب نوجوان
یک روان شناس تربیتی به مناسبت »روز نوجوان« توصیه هایی به والدین دارد

مجید حسین زاده-  فردا روز نوجوان است. روان شناسان این دوره را که از 12 سالگی شروع می شود و تا 18 سالگی ادامه می یابد، دوره 
هویت یابی، بلندپروازی و دوره تثبیت شخصیت می دانند. همچنین آن ها درباره رایج ترین مشکلات دوران نوجوانی با هم هم عقیده 
هستند که این مشکلات عبارت است از: بحران هویت، دروغ گویی، تمایل به رابطه با جنس مخالف، افسردگی، پرخاشگری و ... حسین 
سلیمان پور، روان شناس تربیتی در گفت و گو با زندگی سلام با بیان این مطالب ادامه می دهد :  دوره نوجوانی دوره ای بحرانی است؛ 
بنابراین لازم است نکات مهمی را که والدین باید در ارتباط با فرزند نوجوان شان به آن ها توجه کنند به مناسبت روز نوجوان، به والدین 
یادآور شویم. والدین عزیز امیدوارم با به کارگیری نکاتی که در ادامه مطرح می شود، ارتباط موثرتری با نوجوان تان داشته باشید و به 

درون ناآرام او، آرامش ببخشید.

فرزند طلاقم ولی دوست دارم سریع پولدار شوم

دختری 16 ساله ام. فکر می کنم چون فرزند 
طلاق هس��تم نمی توانم در آین��ده یک وکیل 
خوب و پولدار شوم. انگیزه خیلی خوبی دارم 
ولی دوست دارم سریع پولدار شوم تا سختی 
های زندگی ام پایان یابد و هدف زندگی ام را 

روشن کنم؟

مشاور:سید حامد قدسی، دانش آموخته روان شناسی

نسیم احمدی، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی- تقریبا یک ماه پیش 
در همین ستون، مطلبی را با عنوان »خانم ها بدانند، 4 نیاز شوهرها« 
منتشر کردیم. این بار توصیه هایی برای شوهرها داریم! همان طور که 
می دانید برای داشتن یک زندگی مشترک موفق، کافی است بدانید 
چگونه باید با همسرتان رفتار کنید. آن چه خوشبختی و موفقیت یک 
زندگی مش��ترک را تضمین می کند، آش��نایی با مهارت های زندگی 
مش��ترک و به کارگیری آن هاس��ت؛ بنابراین اگر می خواهید زندگی 

خوبی داشته باشید، مطالعه ادامه این مطلب را از دست ندهید.
1 - نیاز به امنیت

اولین فاکتور برای تجربه یک زندگی مشترک موفق، تقدیم احساس 
امنیت به همسر است. مرد، ستون خانواده اس��ت و مهم ترین نقش او 
ایجاد امنیت و حمایت اس��ت. رفاه روانی مهم ترین خواسته زن از مرد 
است؛ بنابراین شما باید ش��وهری باشید که به همسرتان حس امنیت 

می دهید.
2 - نیاز به درک شدن

برای تجربه یک ازدواج موفق، شنونده خوبی برای همسرتان باشید. 
زن ها به گفت و گو و برون ریزی احساسات و حرف هایشان نیاز دارند. 
باید بتوانید به عنوان یک همس��ر، شانه ای برای اش��ک های او باشید 
یعنی فردی باشید که او بتواند در کنارتان پناه بگیرد. او با شما درد دل 
می کند چون شما را دوست دارد. لازم نیس��ت تا زمانی که نخواسته، 

مشکلاتش را حل کنید بلکه فقط خوب گوش کنید.
3 - نیاز به قدرشناسی

احت��رام و قدردانی، راه ماندگار کردن عش��ق اس��ت. باید ی��اد بگیرید 
ب��رای ه��ر چی��ز کوچک��ی از همس��رتان س��پاس گ��زار باش��ید. هی��چ 
وق��ت کارهایی ک��ه ب��رای زندگی تان م��ی کن��د و ف��داکاری هایش را 
وظیف��ه او نپنداری��د. بگذارید بان��وی تان بدان��د قدرش را م��ی دانید. 
حتی کوچک ترین لطف های او را یادداشت و به خاطرشان تشکر کنید. 
به او بگویید تا بداند چقدر برای تان مهم است و فراموش نکنید این یک 

نیاز طبیعی در خانم هاست.
4 - نیاز به محبوبیت

برای تجرب��ه یک ازدواج موف��ق، بگذارید همس��رتان بفهمد محبوب و 
مورد تایید شماست. به عنوان یک مرد و یک شوهر به بانوی خود عشق 
بورزید. قلب و ذهن یک زن دائم به ش��نیدن و دانس��تن این که دوست 
داشتنی و خواستنی و مطلوب است، نیاز دارد. با این کار عشق تان را 
همیشه زنده نگه می دارید و کاری می کنید که همسرتان با همه توان 
سعی در جبران عشق شما داشته باشد. برای یک زن، کم دوست داشته 
شدن بدترین اتفاق است. خانم تان را باید زیاد دوست داشته باشید و 
این عشق را مرتب به او یاد آوری کنید. فکر نکنید خودش می فهمد یا 
باید بداند که دوستش دارید. عشق با ابراز شدن زنده می ماند. این ابراز 

احساس، محبت خودتان را هم عمیق تر می کند.

رابطه عاطفی خود را با او تقویت کنید

 به او عشق بورزید، احترام بگذارید، او را در آغوش بگیرید و هر از چندگاهی به وی بگویید که دوستش 
دارید. او را با القابی زیبا صدا بزنید و...

در جمع به نوجوان توهین نکنید 

هیچ گاه در جمع های دوستانه یا فامیل به نوجوان توهین نکنید، او را تحقیر یا سرزنش نکنید و با دیگران 
مقایسه اش نکنید. اگر تصور می کنید چنین رفتارهایی باعث پیشرفت او می شود، مطمئن باشید سخت 

در اشتباه هستید.

جملات تاکیدی و امر و نهی را کاهش دهید

این که مدام به او بگویید حتماً این کار را بکن و حتماً آن کار را نکن، به احساس استقلال او در نوجوانی 
که احتیاج شدیدی به آن دارد، لطمه وارد می کند. تاکید می کنم از پیام های دستوری استفاده نکنید. 
استفاده از کلماتی مانند »باید« و »نباید« که نوجوان را وادار به جبهه گیری می کند، مناسب به نظر نمی 

رسد. در این مواقع توصیه می شود با او بیشتر مشورت کنید و تا او را توجیه نکرده اید، توقع اطاعت پذیری 
100 درصدی از وی نداشته باشید.

درخواست های تان را محترمانه بیان کنید

 استفاده از کلماتی مانند »لطفا ...«، »خواهش می کنم ...«، »ممکنه؟« و »می شه ... « در ابتدای جملات تان باعث 
می شود نوجوان احساس ارزشمندی بیشتری را تجربه و به طور طبیعی بیشتر به حرف های شما گوش کند.

مثبت بین باشید

 به جای اشاره مداوم روی نقاط ضعف و منفی او، با یادآوری نکات مثبت رفتاری و گفتاری اش آن 
رفتارهای مثبت را در او تقویت و نهادینه کنید.

در مواقع عصبانیت شان،  عصبانی نشوید

 اگر نوجوان تان به دلایلی و در شرایط خاصی عصبانی می شود و حتی جواب شما را می دهد، فقط و فقط 
به صحبت های او گوش کنید و در اولین فرصت، آن موقعیت را ترک کنید. مراقب باشید در آن شرایط 

بحث نکنید و به هیچ وجه او را نفرین نکنید.

خانه تان را شاد کنید

فضا و حال و هوای خانه را با توجه به علاقه مندی های نوجوان تان شاد کنید تا به جای اعتیاد او به 
شبکه های مجازی و رایانه و ... شاهد همنشینی های خانوادگی دلنشین باشید.

به قلب او نفوذ کنید

به جای نفوذ در عقل او، بیشتر تلاش تان را برای نفوذ به قلب وی به کار بگیرید. فراموش نکنید او بیش از 
هر چیزی به درک شدن نیاز دارد و اگر شما او را درک نکنید، ممکن است دوستان نابابی او را درک کنند 

و سرانجامش را خودتان می دانید دیگر!

تلاش کنید تا بدانید و بدانید و بدانید

 شما برای کار با رایانه، رانندگی با خودرو و کسب موفقیت در شغل تان، دوره های آموزشی را گذرانده اید پس 
چرا برای رفتار با نوجوان که از اهمیت ویژه ای برخوردار است، بیشتر مطالعه و تحقیق نمی کنید. در کارگاه ها 
و کلاس های آموزشی با محوریت رفتار با نوجوان شرکت کنید و از مشاوران متخصص این حوزه بهره بگیرید.

مثبت من

رهگذر-خان��ه ها را مق��اوم می س��ازند، آن قدر ک��ه در براب��ر زلزله با 
ریشترهایی چند مقاومت کند و چتر امنیت اهل خویش باشد. برای 
این امر، هم هزینه می کنند و هم تلاش که با استانداردسازی "سازه 
ها" از تهدید زمین لرزه عبور کنند. حق هم همین اس��ت، باید به هر 
قیمت ش��ده زندگی را از چنگ مرگ��ی چنین نج��ات داد؛ اما...، اما 
برای نجات زندگانی چندان که باید "چاردیواری"را استحکام نمی 
بخشیم و الا این همه ماجرا نباید پیش می آمد در زندگی ها که زلزله 
نیامده، هزار زخم، زیر آوار گیر کنیم و صدای مان را حتی برادرمان 
هم نش��نود، برادرهایی که قدیم ها می گفتند "پش��ت" هم هستند و 
هر کس به برادران خویش دل گرم و پش��ت گرم ب��ود و به قوت بازو و 
عظمت آبروی آنان می نازید. خواهرها که  غمگس��ار ب��رادر و پروانه 
ش��مع نگاه او بودن��د. اصلا زندگی ب��ی ب��رادر و خواهر ب��ودن کم از 
یتیمی نداشت. خانواده هایی که پرجمعیت بودند، شکوهی خاص 
داشتند که در چش��م ها می نشس��ت. "چاردیواری" این خانواده ها 
بسیار محکم بود آن چنان که هیچ زلزله ای آن را آسیب نمی زد. برای 
قوام افزون ت��ر این چاردیواری ه��م، همه می کوش��یدند و اگر تَرَکی 
می افتاد بر کنج چاردیواری همه دس��ت ها ب��رای ترمیم آن بلند می 
شد؛ اما حالا... انگار بعضی ها یادش��ان رفته است که  برای زندگی 
سلامت، برای زیس��ت مومنانه، برای همسایگی آرامش، به این نگاه 
ترمیم کننده نی��از دارند و باید برای زندگ��ی خانوادگی خود "دولت  
مترمم" و ترمیم کننده  تشکیل دهند تا اوضاع را بسامان کند. دولتی 
که هندسه آن را امام رضا )ع( با حروف نور نوشته است آنجا که "برادر 
بزرگ تر را به منزله پدر" معرفی می فرماید و بر حرمت نهادن به عمود 
خیمه خویش��اوندی تأکید می فرمای��د و یا کلامی ک��ه چنین حدیث 
می شود؛ به بزرگ ترهایتان احترام بگذارید و با كوچك ترها مهربان 
باشید و صله رحم کنید....این "احترام" اس��ت که چاردیواری نهاد 
خانواده را چنان قوامی می بخشد که زلزله ها نتوانند بر آن خراشی 
اندازند. من معتقدم امروز بیش از زمان های پیشین نیازمند ارتقای 
فرهنگ صله رحم هستیم تا بتوانیم حق زندگی را ادا کنیم. برای این 
هم راه را باید در کلام امام رئوف یافت که درس مهربانی می دهند؛ 
صله رحم نما اگر چه به شربت آبی باشد، بهترین صله رحم خودداری 

ازایذا و اذیت ارحام اس��ت....

همراهان گرامی! مدتی است با طرح یکی از سوالات دریافتی از مخاطبان، از ش��ما می خواهیم تجربه یا دیدگاه 
خود را درباره آن ارسال کنید تا بهترین نظر دریافتی را با نام خودتان چاپ کنیم. در این شماره پاسخ و دیدگاه های 

تعدادی از خوانندگان به یکی از سوالات، همراه با پاسخ مشاور درج می شود:

 ازکودکی دختری تودار و منزوی بودم. در خانواده خوبی بزرگ شدم؛ اما به من محبت نمی شد و هم سن و سالانم با من همبازی 
نمی شدند. حالا که ۱۸ ساله هستم از جمع دوری می کنم. درصورتی که نه می ترسم و نه خجالت می کشم، اما از جمع بیزارم.

انسان موجودی اجتماعی است و به تعاملات اجتماعی نیاز دارد، اما میزان نیاز هر انسان به تعاملات 
اجتماعی متفاوت است. روان شناس��ان افراد را به 2 گروه کلی درونگرا و برونگرا تقسیم می کنند. 
افراد برونگرا، به تعاملات اجتماعی زیادی نیاز دارند و از در جمع بودن لذت می برند و اگر تنها بمانند 
احساس بی حوصلگی به آن ها دست می دهد. در مقابل درونگرایان بیشتر در درون خود زندگی می 
کنند، به تعاملات اجتماعی نیاز چندانی ندارند و ترجیح می دهند تنها باشند و از تنهایی خود لذت 
می برند. البته درونگرایان از جمع بیزار نیستند؛ اما تنهایی و خلوت خود یا بودن در جمع کوچکی از 

دوستان نزدیک را به شلوغی و جمع های بزرگ ترجیح می دهند.
از جمع های کوچک شروع کنید

با توجه به آن چه گفته اید می ت��وان ادعا کرد که در ایجاد صمیمیت و رواب��ط نزدیک با دیگران دچار 
مشکل هس��تید. ش��ما احتمالا آدم درونگرایی هستید. از س��وی دیگر به علت نداش��تن همبازی در 
کودکی در شکل دادن به دوستی و روابط صمیمانه مشکل دارید. در واقع نیاز کم شما به تعاملات و 
مهارت کم شما در ارتباطات انسانی همدیگر را تش��دید کرده اند. بهترین کاری که می توانید انجام 
دهید، شروع از جمع های کوچک دوستانه است. با یک یا دو دوست صمیمی به محیط های عمومی 
بروید و درباره مس��ائل مورد علاقه تان صحبت کنید. هرچه ش��ما از ارتباط صمیمان��ه ای که برقرار 
کرده اید، لذت بیشتری ببرید، احتمال علاقه مند شدنتان به ادامه و گسترش آن نیز بیشتر می شود. 
سپس خود را مجبور کنید در جمع های بزرگ تر شرکت کنید. به خود بگویید چاره ای غیر از شرکت 
در این مراسم یا مهمانی ندارم و باید سعی کنم بهترین لحظات را در آنجا داشته باشم. وقتی انسان 
به انجام کاری مجبور می شود با گذشت زمان به آن کار عادت می کند و توانایی های لازم برای آن را 

در خود پرورش می دهد.
مکالمه های درونی تان را افزایش دهید

تمرین دیگر، تمرین سخنرانی است. در یک مورد خاص، سخنرانی تنظیم کنید و در جلوی آینه برای 
خود بخوانید. یک توصیه دیگر به شما، افزایش مکالمه درونی است. مکالمه درونی به بحث و مکالمه 
ای گفته می شود که در ذهن انسان درباره یک موضوع شکل می گیرد. گویی در ذهن انسان دو فرد 
مجزا نشسته اند و دارند درباره موضوعی با یکدیگر گفت و گو می کنند. این تمرین می تواند مهارت 
اس��تدلال و گفت و گو را در ش��ما پرورش دهد. زمانی که برای صحبت کردن و شرکت در بحث های 

خانوادگی یا دوستانه آمادگی داشته باشید، قطعا از تعامل با دیگران لذت خواهید برد.
مهارت های ارتباطی را به کار گیرید

به کارگیری مهارت های ارتباطی اصل اساس��ی ایجاد روابط دوس��تانه، عاطفی، کاری و تحصیلی 
است. اگر شما دوست دارید در زندگی تحصیلی و شغلی و همچنین زندگی مشترک خود موفق شوید 
باید مهارت های ارتباطی و توانایی ایجاد و حفظ روابط صمیمانه را فرا بگیرید. در راس��تای رسیدن 
به این هدف، علاوه بر مطالعه مطالبی که در همین صفحه بارها چاپ شده است، می توانید از مشاور 

متخصص یا کتاب های مفید بهره بگیرید.

پرسش شما، پاسخ شما

دکتر مهدی سودآوری، دانش آموخته روان شناسی

پاسخ
من از کودکی تودار بودم مشاور

یکی از خوانندگان بدون ذکر نامش نوش��ته اس��ت:  به 
دلیل ب��ی محبتی ک��ه از پدر و م��ادر از کودک��ی تا الان 
دیدید هم��ه اطرافیان را به یک چش��م ن��گاه می کنید 
درصورتی که ده تا انگش��ت مثل هم نیس��ت باید صبر 
ایوب داشته باش��ی و با روی خوش با مردم هم صحبت 
بشوی تا آن ها را خوب بشناس��ی و مشکلت حل شود. 
علت تودار و منزوی بودن شما این است که مغز انسان 

درکنترل خودش نیست.

خواننده دیگر صفحه بدون ذکر نامش نوش��ته اس��ت:  
اصرار وانتظاری نیست که به یک باره وارد جمع شوید. 
اگر س��اعات زیادی را درفض��ای مجازی یا ب��ا خواندن 
رمان می گذرانید زم��ان آن را به تدریج کاهش دهید و 
به 2ساعت در روز برسانید. برای شروع دریک کلاس 
ورزش��ی گروهی ثبت نام و به طور منظم در آن شرکت 

کنید. می توانید از گروه درمانی هم کمک بگیرید.

دوس��ت دیگری بدون ذکر نامش نوشته است: دوست 
عزیز! شما برای پیوستن و لذت بردن از حضور در جمع 
به انگیزه نیاز دارید. انگیزه ای كه شما را وادار كند در 
جمع صحبت كنی��د و از این كار لذت ببرید. پیش��نهاد 
من، كار گروهی یا همان تیم وُرك اس��ت. ش��غل شما و 
درآمد شما باید به انجام یك كار گروهی وابسته باشد تا 

بتوانید از ارتباطات و حضور درجمع لذت ببرید.

دوس��ت دیگری بدون ذکر نام نوشته اس��ت: براساس 
تجرب��ه ای که دارم بهترین راه حل برای مش��کل ش��ما 
انجام مش��اوره با یک مش��اور مج��رب و مطالع��ه منابع 
مناسب طبق نظر مش��اور اس��ت. ضمناً به علایق خود 
فک��ر کنید و در جس��ت و جوی جم��ع و افرادی باش��ید 
که از ب��ودن در بین آن ها بیش��تر احس��اس راحتی می 
کنید، به مرور زمان نقاط مش��ترک م��ورد علاقه تان را 

پیدا می کنید.

آقای مه��دی میرابی مقدم هم از خراس��ان ش��مالی با 
شعری پاسخ این مخاطب را داده اس��ت: بی خودی از 
جمع یاران جان من دوری مکن/ در وصال دوستداران 
باش و مهج��وری مکن/ هرکه نی��ک و بد کن��د بر خود 
کند، غمگین مش��و/ بی خودی خ��ود را مرنجان، فکر 

این جوری مکن.

خانم فاطمه- م، هم نوشته است: شما احتمالًا اعتماد 
به نفس پایینی دارید. سعی کنید از حضور در جمع های 
صمیمی خانوادگی شروع کنید و بعد با حضور در جمع 
های بزرگ تر که به آن ها علاقه مندید مثل کارگاه های 
آموزشی و همایش های مختلف بر این حس خود غلبه 
کنید.ارائه کنفراس و شرکت در بحث های جمعی در 

محیط هایی مثل دانشگاه و مدرسه هم مفید است.

چاردیواری

همسران

ضرورت مقاوم سازی چاردیواری زندگی

توصیه هایی برای شوهرها

مخاطب گرامی! این مرحله از سن که شما در آن عمرتان را سپری می کنید مرحله ای است بسیار حساس و پر هیجان و پر آرزو و تحول. بنابراین کار بسیار سختی است که از محتوای پیامک تان بتوانم 
از شرایطی که در آن هستید بیشتر بدانم؛ اما تلاش می کنم در ادامه این مطلب دانسته هایی را که برای موفقیت شما در زندگی تان در خور توجه است تقدیم کنم.

سازگار شدن با شرایط رمز موفقیت شماست
در پیامک تان گفته اید فکر می کنم چون فرزند طلاق هستم نمی توانم در آینده یک وکیل خوب و پولدار شوم. ابتدا باید بگویم که فرزند طلاق بودن هیچ ایراد و نقصی برای شما محسوب نمی شود. 
هر انسانی در شرایطی زندگی می کند که امکانات و محدودیت هایی دارد و سازگاری با شرایط و واقعیت های زندگی، بزرگ ترین هنر انس��ان است. همیشه انسان های بزرگ از دل مشکلات و 
سختی ها پدید آمده اند و انسان های خوشبخت، انسان هایی هستند که تلاش کرده اند دانایی های خود را افزایش دهند و ناامید نشوند و سپاسگزار داشته هایشان باشند. بنابراین تلاش نکنید 

که با یادآوری این که فرزند طلاق هستید، راه موفقیت را برای خودتان ببندید.
پول خوب است اما...

به خاطر هدفی که برای زندگی تان یافته اید، به شما تبریک می گویم. من، این را که شما روزی یکی از برجسته ترین وکلای شهر بشوید با توجه به انگیزه تان، دور از دسترس نمی بینم. در خصوص 
پول باید گفت پول می تواند در شاد کردن شما و حل مشکلات زندگیتان نقش تاثیرگذاری داشته باشد،همچنین کسب ثروت از راه صحیح و کارآمد که سبب رشد جامعه شود نه تنها آسیبی به رشد 
جامعه و حقوق دیگران نمی زند بلکه می تواند به سلامت روانی شما و حتی جامعه منجر شود؛ اما همیشه انسان های ثروتمند و حتی موفق، شاد ترین  و راضی ترین انسان ها از زندگی خود نیستند؛ 
بنابراین برای حل سختی های زندگی در این شرایط حساس به پیشنهاد من، به توانایی هایتان اعتماد کنید و هدف تان را با جدیت و پشتکار بیشتری دنبال کنید؛ اما این تصور که پول، خوشبختی 

می آورد را از ذهن تان بیرون کنید.


