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تغییرات گسترده در شیوه‌های زندگی، اولویت‌ها و نگرش‌ها باعث شده است که بسیاری از دغدغه‌ها و 
علایق نسل نوجوان به خصوص دختران برای والدین ناآشنا یا حتی غیرقابل درک به نظر برسد. اگر این 
تفاوت‌ها به درستی بیان و مدیریت نشود، زمینه برای سوءتفاهم، دلخوری و گاه شکل‌گیری اختلاف‌های 
عمیق فراهم می‌شــود. گفت‌وگو درباره دغدغه‌ها،علایق و نیازها به خودی خود ضامن حل‌شــدن همه‌ 
اختلاف‌ها نیست، اما می‌تواند راه را برای درک بهتر، کاهش تنش‌ها و همراهی‌های معنادار هموار کند. این که چگونه دغدغه‌ها 
را با والدین در میان بگذاریم و چگونه زبان مشترکی برای بیان خواسته‌ها و نگرانی‌ها پیدا کنیم، مسئله‌ای است که بیش از 

هر زمان دیگری اهمیت یافته است.
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زهرا فولادی   |     روان‌شناس

محوری

* مواد مخدر  در دســترس شده. به خصوص 
در مدارس.  نیاز به وضع قوانین جدید هست 

تا جلوی مصرفش گرفته بشه.
* خــواب آلودگی بهــاری بــرای کارمندها و 
مدیران سخته. ما کارگرها که باید از این طرف 

بدوییم به اون طرف، نه خواب‌مون می‌گیره، نه 
می‌تونیم خمیازه بکشیم.

* تعجب می‌کنم که با این همه فرهنگ‌سازی، 
بازم یک عده‌ای راحت در این دام‌ها می‌افتن 

و معتاد میشن.
* بعضــی والدین هم چقدر بی فکر هســتن. 
مشــخصه که صحبــت دربــاره مشــکلات با 
همســر بــدون ملاحظه ســن کــودک، قطعا 

آسیب‌زاست.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

 چرا مطرح کردن دغدغه‌ها مهم است؟

مطرح کردن دغدغه‌ها و علایق با والدین نه تنها باعث کاهش 
سوءتفاهم‌ها می‌شود، بلکه می‌تواند زمینه‌ساز ایجاد اعتماد و 
نزدیکی بیشتر باشد. این گفت‌وگوها به والدین کمک می‌کند 
تا از نیازها و احساســات فرزندانشــان آگاه شــوند و در نتیجه 
حمایت مؤثرتر و متناسب‌تری ارائه دهند. علاوه بر این، وقتی 
دختران می‌توانند به راحتی دغدغه‌های خود را بیان کنند، این 
موضوع باعث افزایش اعتماد به نفسشان می‌شود و احساس 
امنیــت روانــی بیشــتری در خانــه و در روابــط با والدیــن پیدا 
می‌کنند. در نهایت، این گفت‌وگوها به نفع کل خانواده است، 
چرا که همگان می‌توانند به درک بهتری از هم برسند و فضایی 
سالم‌تر برای رشد و پیشرفت هر فرد درون خانواده ایجاد کنند.

 توصیه هایی به دختران
در ادامه به دختران برای بیان دغدغه‌ها و نیازها و علایق‌شان 

به والدین، چند توصیه‌ کارآمد داریم.

از استراتژی تدریجی استفاده کنید1  
زمانی که دختران دغدغه‌ها و نگرانی‌هایشان را با والدین 
در میان می‌گذارند، بسیاری از والدین به‌دلیل تفاوت نسل‌ها 
یا تجربیات مختلف ممکن است به مسائل جدید واکنش‌های 

غیرمنتظره‌ای نشان دهند. در چنین شرایطی، بهتر است که 
دختران از یک اســتراتژی تدریجی اســتفاده کنند. شــروع با 
یک موضوع کوچک، آن هم در یک موقعیت آرام و بدون فشار، 
می‌تواند موجب پذیرش بیشــتر والدین شــود. این رویکرد به 
آن‌ها این فرصت را می‌دهــد که بدون این که احســاس کنند 
دچار شوک شــده‌اند، به تدریج وارد دنیای دخترشان شوند. 
به‌جــای بیان یک مشــکل بزرگ و پیچیــده، می‌توانیــد با یک 

مسئله ساده شروع کنید که برای والدین قابل فهم باشد.

تأکید بر نیاز به حمایت، نه تأیید بی‌قید و شرط2 
یکی از بزرگ‌ترین اشتباهات در روابط والدین و دختران 
این اســت که دختران به‌دنبال تأیید بی‌قید و شــرط از ســوی 
والدین هســتند. اگرچه تأیید مثبت می‌توانــد موجب آرامش 
روحی شــود، اما در بســیاری از موارد، آن‌چه دختران بیشــتر 
به آن نیاز دارند، حمایت و همراهی اســت، نه تأیید بی‌چون و 
چرا. وقتی دغدغه‌ها و نگرانی‌های خــود را با والدین در میان 
می‌گذارید، به‌جــای انتظار تایید کامــل، از آن‌ها بخواهید که 
در کنار شما باشند و شما را در مسیر رشد و پیشرفت همراهی 
کنند. به‌عنوان مثال، ممکن است بگویید: »من نمی‌خواهم که 
شما همیشه با من موافق باشید، اما امیدوارم در تصمیماتی که 
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استراتژی‌های بیان دغدغه‌های دخترانه
در بسیاری از خانواده‌ها، ایجاد فاصله‌ فکری قابل‌توجهی میان نسل دختران امروز و والدین‌شان 

به یکی از مهم‌ترین چالش‌ها تبدیل شده است؛ در روز دختر چند توصیه به آن‌ها داریم

ــب گـــرامـــی، در  ــاط ــخ م
پـــیـــامـــک‌تـــان مــطــرح 
کرده‌اید که چگونه اخلاق 
همسرتان را تغییر دهید. 
واقعیت این است که ما نمی‌توانیم رفتار فرد 
دیگری را تغییر دهیم بلکه می‌توانیم با تغییر 
رفتار خود شاهد واکنش‌های متفاوت و 
تغییر رفتار دیگران باشیم. همه چیز از خود 
فرد شروع می‌شود، تا خودتان تغییر نکنید 

رفتار همسرتان تغییر نخواهد کرد.

بازنگری در رفتارهای خودتان
در بیشــتر مواقــع رفتــار دیگــران بــا فرد، 
بازتــاب رفتــار وی بــا آن‌هاســت. خــود و 
رابطه‌تان را به‌‌صورت عادلانــه و منصفانه 
بازنگری کنید، دقت کنید چه رفتارهایی 
از شــما ســر می‌زند کــه ســبب رفتارهای 
همســرتان شــده اســت؟ آیا با او بــا تندی 
صحبت می‌کنید یا بــا کنایــه و تحقیر یا به 
وی بی اعتنایــی می‌کنید یــا ... . واکنش 
همســرتان در مقابــل رفتارتــان چــه بود؟ 
بــرای مثــال زمانی کــه بــا او با ســردی یا 
عصبانیت برخورد می‌کنید، همسرتان چه 
واکنش هایی نشان می‌دهد. واقعیت این 
اســت که ارتباط، جاده ای دوطرفه است؛ 

بنابراین رفتار اشــتباه خــود را بپذیرید و 
آن را رفع کنید.

مهارت‌ ارتباط موثر را بیاموزید
ارتباط با ســخن و گفت‌وگو آغاز می‌شــود. 
این که چــه می‌گویید و چگونــه می‌گویید 
سرانجام گفت و گوی شما را تعیین می‌کند 
که به خشــم، ســردی یا بــی توجهی منجر 
می‌شــود یا به درک شدن، همدلی و تایید. 
دقت کنید در گفت و گو با همســرتان از به 
کاربردن کلمات و جملاتی که قضاوت آمیز 
هســتند و موجب تحقیر، تهدید و سرزنش 
همسرتان می‌شــود، خودداری کنید. این 
جملات به احساس ارزشمندی فرد حمله 
می‌کند و به ارتباط شما و همسرتان آسیب 
های جبران ناپذیری می‌زند. از برچســب 
زدن هــای کلی بپرهیزیــد. هیــچ گاه به او 
نگویید تو خودخواه، بــی توجه، نامهربان و 
... هستی. برچســب زدن های کلی باعث 
زیر سوال بردن هویت و شخصیت همسرتان 
می‌شود. انتظارات خود را با همسرتان در 
میان بگذارید. تا زمانی کــه درباره نیازها و 
خواسته‌هایتان صحبت نکنید هیچ فردی 
حتی نزدیک‌ترین افراد به شــما نمی‌دانند 

که شما چه می‌خواهید.

خانمی هستم که شوهرم بی‌ادب، بددهن و بدون نزاکت است. گاهی هم دست 
بزن دارد. گاهی آرزوی مرگ می‌کنم از دست او. چطور اخلاقش را تغییر دهم؟ 

راهنمایی کنید.

 رفتارهای شوهرم باعث شده 
که آرزوی مرگ کنم

مشاوره 
زوجین

سارا هجری  | ‌  ‌ کارشناس‌ارشد روان شناسی‌بالینی

اتاق مشاوره�

زمان‌بنــدی هوشــمندانه فعالیت‌هــای 

روزمره

به گزارش دیلی‌میل، پژوهشگران دانشگاه 
بریتیش کلمبیا در کانادا با تحلیل داده‌های 
گســترده اعــام کرده‌انــد کــه ایــن ترکیب 
می‌توانــد فرمــول یــک »روز عالــی« باشــد، 
روزی که توأم با بیشــترین احســاس رضایت 
و خوشــبختی برای افراد باشد. این پژوهش 
جدید که در سای‌آرکایو )PsyArXiv( منتشر 
شده است، نشان می‌دهد چگونه زمان‌بندی 
هوشــمندانه فعالیت‌های روزمــره می‌تواند 
کیفیــت زندگــی را بــه میــزان قابل‌توجهی 
بهبــود بخشــد. در ایــن پژوهــش، داده‌های 
نظرسنجی »اســتفاده از زمان« در آمریکا در 
ســال‌های ۲۰۱۳ و ۲۰۲۱ بررسی شد که 
دو تصویر کلــی از زندگــی آمریکایی‌ها ارائه 
می‌دهــد. این نظرســنجی به بیــش از ۱۰۰ 
فعالیت مختلف در زندگی روزمــره افراد، از 
کار و معاشــرت گرفتــه تا تفریــح و مراقبت از 
کودکان، می‌پردازد. تجزیه و تحلیل داده‌ها 
با کمک هوش مصنوعی نشان داد که برخی 
فعالیت‌ها تاثیر مثبت چشمگیری بر ارزیابی 
افراد از روزشان دارد. برای مثال، معاشرت 
اجتماعی تا حدود دو ساعت با احساس خوب 
روزانه ارتباط داشت، اما بیش از این مدت اثر 

چندانی نداشت.

مهم‌ترین عامل داشتن روز خوب
همچنین، ســپری کردن وقت با خانواده 
در هــر دو مجموعــه داده مهم‌تریــن عامل 
داشتن روز خوب بود. ورزش تا پنج ساعت 
در روز همچنــان با بهبود حال و احســاس 
رضایت همراه بود. در کمال تعجب، زمان 
صرف‌شده برای اســتراحت و فراغت، که 
عمدتا تماشــای تلویزیون و فیلم را شــامل 
می‌شــد، احتمــال داشــتن روز خــوب را 
کاهش می‌داد. یکــی دیگر از نتایج جالب 
این بود که کارکردن به داشــتن روز خوب 
کمک می‌کنــد، البته مادامی کــه بیش از 
۶ ســاعت در روز نباشــد. رفت‌وآمدهــای 
کوتــاه ۱۵ دقیقــه‌ای تا محــل کار حتی تا 
حدی تاثیر مثبت بر روحیه افراد داشــت، 
که احتمالا به‌دلیل خــروج از فضای خانه 
در دوران همه‌گیری کرونا بوده اســت. به 
گفته پژوهشگران، همان‌طور که مواد اولیه 
برای تهیه شــیرینی باید به مقدار مناسب 
اســتفاده شــوند، فعالیت‌های روزانه هم 
هر کــدام میزانی مطلــوب دارنــد؛ برخی 
مانند نمــک باید کم باشــند و برخی دیگر 
مانند شکلات هرچه بیشتر، بهتر. آن‌ها در 
ادامه می‌افزایند: »با شناخت میزان بهینه 
فعالیت‌های رایج، اکنون نکات بیشــتری 

درباره طرز تهیه یک روز خوب‌  می‌دانیم«.

از دنیای روان شناسی

کشف فرمول »یک روز عالی«
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یافته‌های پژوهشی جدید نشان می‌دهد سپری کردن وقت با خانواده عامل اصلی 
احساس داشتن روزی خوب است و ورزش روزانه حتی تا پنج ساعت همچنان با بهبود 
حال و احســاس رضایت همراه اســت.اگر می‌خواهید روزی عالی داشته باشید، این 
برنامه را دنبال کنید: ۶ ساعت وقت با‌کیفیت با خانواده، ۲ ساعت با دوستان، ۱.۵ ساعت 
معاشرت اجتماعی، روز کاری ۶ ســاعته با صرف فقط ۱۵ دقیقه در مسیر رفت‌وآمد، ۲ 

ساعت ورزش و حداکثر یک ساعت استفاده از صفحه نمایش.
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اختلاف سلیقه در زندگی مشترک کاملًا طبیعی است و حتی می‌تواند نشانه‌ای از تنوع و پویا 
بودن رابطه باشد. اما مشکل از جایی شروع می‌شود که این تفاوت‌های کوچک، به دعوا و تنش 
تبدیل شــوند. خبر خوب این است که با چند راهکار ســاده و کمی تمرین، می‌توانید این نوع 

تصمیم‌گیری‌ها را به یک تجربه‌ لذت‌بخش یا دست‌کم بدون تنش تبدیل کنید:

 رویکرد تیمی به‌جای رقابتی| اولین قدم، تغییر نگرش است. به اختلاف سلیقه به‌جای 1
»من علیه تو« یا »برنده و بازنده« فکر نکنید. هدف نهایی یک انتخاب مشترک است، پس 
با خودتان بگویید: »ما یک تیم هستیم. مهم نیست چه انتخاب می‌کنیم، مهم این است که هر 

دو احساس خوبی داشته باشیم.«

 شفاف‌سازی نیازها| گاهی علت اصلی تنش این اســت که هر طرف دقیقاً نمی‌داند 2
از انتخابش چه می‌خواهد! سؤال‌هایی مثل این‌ها می‌تواند کمک کند: چرا آن فیلم یا 
رستوران را پیشنهاد می‌دهی؟ وقتی اولویت‌های هر کدام مشخص شود، ساده‌تر می‌توانید 

به گزینه‌های مشترک برسید.

 به نوبت انتخاب کنید| برای تصمیم‌گیری‌های روزمره، از سیستم »نوبتی« استفاده 3
کنید. مثلًا این‌بار انتخاب با شما باشد و دفعه بعد با همسرتان. در این روش لازم نیست 
هر بار توافق کامل داشته باشید، چون هر نفر در نوبت خودش حق انتخاب دارد. اما این قانون 

را بگذارید که هر انتخاب باید با احترام و حمایت همراه باشد.

به بازی تبدیل کنید| اگر هربار عبور از اختلاف‌ها سخت است، آن را به یک بازی بامزه 4
تبدیل کنید. برای مثال: روی چند برگه گزینه‌های مختلف را بنویسید و یکی را تصادفی 

انتخاب کنید. هر دو متعهد شوید که به انتخاب اعتماد کنید و از آن لذت ببرید.

 مرز »حساس بودگی« را بشکنید| سعی کنید تصمیم‌های کوچک را خیلی جدی 5
نگیرید! آیا واقعاً ارزش دارد که جای ۳۰ دقیقه لذت از فیلم یا غذا، ۳۰ دقیقه انرژی‌تان 
برای بحث گرفته شود؟ اگر فیلمی را که نمی‌خواستید، دیدید یا غذایی را که دوست نداشتید 

خوردید، دنیا تمام نمی‌شود!

 هر از گاهی عقب‌نشینی کنید| گاهی ممکن است لازم باشد فقط برای آرامش رابطه، 6
بگویید: »عیبی نداره، هر چیزی که تو دوست داری اوکیه.« عقب‌نشینی در تصمیم‌های 

کوچک نشان‌دهنده ضعف نیست بلکه یک انتخاب آگاهانه برای آرامش رابطه است.

 

من و همســرم هر وقت نیاز به تصمیــم دونفــره داریم حتــی در معمولی‌ترین 
انتخاب‌ها، مثــل فیلمی کــه قرار اســت در ســینما ببینیــم، یا رســتورانی که 
می‌خواهیم برویم یک تضاد و اختلاف سلیقه معمولی را تبدیل به تنش می‌کنیم 

و نمی‌توانیم درست و در آرامش به جمع‌بندی برسیم. راه‌حل ماجرا چیست؟

از هوش مصنوعی بپرس
می‌گیرم، کنارم باشید و از من حمایت کنید، حتی اگر نظرتان 
با من متفاوت باشد.« این نوع درخواست نشان‌دهنده بلوغ 
عاطفی و فکری شماست و به والدین این فرصت را می‌دهد 
تا به‌جای قضاوت یا مخالفت‌های غیرمنطقی، به شما کمک 

کنند تا بهترین تصمیمات را بگیرید.

پذیرفتن ناهماهنگی‌ها و ‌کامل نبودن3
هیچ‌چیــز در زندگــی کامــل نیســت و همین‌طــور 
هیــچ رابطــه‌ای هم همیشــه بــدون چالــش نیســت. وقتی 
شــما دغدغه‌ها و علایق خــود را با والدین مطــرح می‌کنید، 
ممکن است آن‌ها ابتدا نتوانند همه‌چیز را بپذیرند یا به‌طور 
کامل به‌درســتی از دیــدگاه شــما حمایت کننــد. در چنین 
شرایطی، نباید احساس کنید که شما شکست خورده‌اید یا 
والدینتان شما را درک نمی‌کنند. باید پذیرفت که تفاوت‌ها و 
ناهماهنگی‌ها طبیعی هستند. به‌جای این که به‌طور مداوم 
بر اشتباهات والدین خود در فهم دغدغه‌هایتان تأکید کنید، 
بهتر است از آن‌ها بخواهید که به تدریج وارد دنیای شما شوند 
و در مسیر رشد شــما همراهی کنند. این گونه، حتی اگر در 
ابتدا نتوانند همه‌چیز را کاملًا درک کننــد، به‌مرور زمان و با 
ادامه ارتباطات صحیح، احتمال تفاهم بیشتر وجود خواهد 

داشت.

آگاه‌ســازی والدیــن در مــورد تغییــرات فرهنگی و 4 
اجتماعی

دختــران امروز بــا چالش‌هــای جدیــدی روبه‌رو هســتند که 
والدین به‌طــور کامل از آن‌هــا آگاهی ندارند و همین مســئله 
موجب نگرانی و اضطراب آن ها شده است. برای ایجاد ارتباط 
مؤثرتر، ضروری است که دختران به والدین خود کمک کنند 
تا این تغییرات را درک کنند. به‌عنوان مثال، مســائل مربوط 
به دنیای مجازی و شــبکه‌های اجتماعی، که در زندگی نسل 
جدید بسیار نقش دارند، برای بسیاری از والدین ناآشناست. 
دختران می‌توانند با مثال‌های روشــن و توضیحات دقیق‌تر، 
والدین را در جریان این تغییرات قــرار دهند. »مثلًا در فضای 
آنلاین، ارتباطات به‌گونه‌ای است که افراد از طریق رسانه‌های 
اجتماعی می‌توانند اطلاعــات خود را به اشــتراک بگذارند، 
و من از این طریق بســیاری از منابع و اطلاعــات جدید را پیدا 
می‌کنم. این ممکن است برای شما غریب به نظر برسد، اما واقعاً 
برای من مفید اســت.« با این نوع آگاهی‌دهی، والدین کمتر 
احساس ناامنی خواهند کرد و به‌جای نگرانی از تأثیرات منفی 
و تهدیدکننده این نیازها ، می‌توانند با فرزند خود ارتباط بهتری 

برقرار کنند و زمینه صمیمیت و درک متقابل را توسعه دهند.

مشارکت دادن والدین در تصمیم‌گیری5 
به والدین نشان دهید که آماده‌اید در تصمیم‌گیری‌ها 
همراهشان باشید و به نظر آن‌ها احترام می‌گذارید. مشاوران 
توصیه می‌کننــد مســائل را طوری مطــرح کنید کــه امکان 
گفت‌وگو و تصمیم مشترک فراهم شود: »سعی کنید درباره 
مسائل بحث کنید تا به نتیجه‌ای برسید که شما و والدین‌تان 
هر دو با آن موافق باشــید«. به‌این ترتیب، والدین احســاس 
می‌کنند که نگرانی شــما را جدی گرفته‌اند و در حل مسئله 
ســهیم‌اند. همچنین یــادآوری کنیــد که آن‌هــا نقش حامی 
شــما را دارنــد؛ پژوهش‌ها نشــان داده نوجوانــان »به‌ویژه از 
ســوی والدین خود می‌خواهنــد جدی گرفته شــوند«. مثلًا 
سپردن مســئولیت‌های کوچک یا درخواست کمک در امور 
خاص به معنای نشان دادن اعتماد متقابل است و می‌تواند 

اعتمادبه‌نفس و همراهی آن‌ها را افزایش دهد.

�

 Interesting  گــزارش  براســاس 
دانشــگاه  محققــان   ،Engineering
ایالتی پنســیلوانیا برچســبی به اندازه یک 
چســب زخم حاوی حســگرهای کشســان 
ایجــاد کرده‌اند کــه علایم فیزیکــی مرتبط 
با احساســات مانند دمای پوست، رطوبت، 
ضربــان قلــب و ســطح اکســیژن خــون را 
می‌ســنجد. ایــن ســیگنال‌ها همــراه بــا 
داده‌های حالت چهره می‌توانند به فهمیدن 
احساســات واقعی فــرد کمک کننــد. این 
فناوری می‌تواند به کمک افرادی بیاید که با 
مشکلات روانی دست‌وپنجه نرم می‌کنند، 
اما ممکن است با دیگران یا حتی خودشان 
درمورد شــدت مشکلاتشــان کاملًا صادق 
نباشــند. ایــن برچســب از فلــزات نــازک و 
انعطاف‌پذیر مانند طلا و پلاتین ساخته شده 
تا به‌راحتی خم شود. همچنین این برچسب 
چندین حســگر مختلــف دارد کــه هرکدام 
همزمــان ســیگنال‌های پیچیــده را بــدون 

هیچ گونــه تداخلی انــدازه می‌گیرند. برای 
مثال یک حسگر فقط مسئول اندازه‌گیری 
دماســت و دیگــری فقــط رطوبــت بــدن را 
می‌ســنجد. محققــان همچنین یــک مدل 
هوش مصنوعی برای تشخیص احساسات 
واقعی آمــوزش داده‌انــد. بــرای آزمایش، از 
داوطلبــان خواســته شــد تــا 6 حالــت رایج 
چهره )شادی، خشم، ترس، تعجب، انزجار 
و غــم( را به‌نمایــش بگذارنــد و مــدل هوش 
مصنوعی این احساسات را با دقت 96.28 
درصد تشخیص داد. در ارزیابی احساسات 
واقعی، از شرکت‌کنندگان خواسته شد تا این 
برچسب را نصب و سپس کلیپ‌های ویدئویی 
با بار احساســی مختلف را تماشا کنند. این 
سیســتم تقریبــاً 89 درصد مواقــع واکنش 
احساسی آن ها را با دقت طبقه‌بندی کرد و 
تغییرات فیزیولوژیکی ظریفی مانند افزایش 
ضربان قلب و افزایش دمای پوست در هنگام 

تعجب و عصبانیت را ثبت کرد. 

اختراع یک چسب‌زخم برای درک احساسات پنهان

تصمیم‌های ساده من و همسرم تبدیل به جنگ می‌شود!

1- گوش دادن و فهمیدن احساسات کودک
2- ایجاد احساس امنیت

3- آموزش مهارت‌های مقابله
4- رویارویی تدریجی با ترس

5- حفظ آرامش و نشان دادن رفتار مثبت
6- اجتناب از سرزنش یا اجبار

نکته ها�

6 راهکار طلایی برای غلبه بر ترس کودکان

 روان شناسی�


