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 در دنیای پرشتاب امروز، بســیاری از ما در میان انبوهی از وظایف، دغدغه‌ها و هیاهوهای روزمره گرفتار 
شده‌ایم؛ بی‌آن که فرصتی بیابیم تا مکثی کنیم و نگاهی صادقانه به درون خود بیندازیم. یازدهم می »روز 
جهانی خودآگاهی« یا آگاهی از عنصر »خود« بهانه‌ای برای تفکر بیشتر انسان‌ها درباره خویش است که 

می‌تواند به کاهش کشمکش‌های درونی و بیرونی او با خود و دیگران منجر شود.

�

�

زهرا موید   |     کارشناس ارشد مشاوره خانواده و طرح‌واره درمانگر

محوری

 خودآگاهی به چه معناست؟

توانايی درک هيجانات خود و ديگــران يا خودآگاهی هيجانی، 
فرا  يند توجهی در تعامل پيوسته با عملکرد، ارزيابی و تفسير فرد 
اســت؛ به‌عبارت ديگر اين فرايند توجه شخص را قادر به نظارت 
 بر هيجاناتش و تشــخيص تمايز کيفی ميان هيجانات مختلف 
می گرداند. از سوی ديگر خودآگاهی هيجانی شامل جنبه‌های 
نگرشی هم اســت مانند اين که فرد هيجانات را به‌عنوان بخش 
مثبت يــا منفی خــود ارزش‌گــذاری می‌کنــد، يا اين‌کــه تجربه 
هيجانی را فرايندی شخصی و ذهنی تلقی می‌کند يا به‌عنوان 

فرايند بين‌فردی مايل است آن را با ديگران به اشتراک بگذارد.
 چرا باید به خودآگاهی اهمیت بدهیم؟

اختــال در آگاهــی از هیجانــات به‌ویــژه در ســنین حســاس 
نوجوانی، افزایش در افکار خودکشی، حساسیت به اضطراب، 
کاهــش کیفیــت روابــط اجتماعــی و همچنیــن مشــکلات در 
تصمیم‌گیری‌های مهم زندگی ایجاد می‌کند. نداشتن توانایی 
در شناسایی و مدیریت احساسات می‌تواند باعث ایجاد اختلالات 
روانــی نظیــر افســردگی، اســترس و بحران‌های هویت شــود. 
خودآگاهی، به‌ویژه در این دوران بحرانی، به فرد کمک می‌کند 
تا با درک و شناخت بهتر احساسات خود، تصمیمات معقول‌تری 

بگیرد و از افت کیفیت زندگی خود جلوگیری کند. بنابراین، توجه 
به خودآگاهی می‌تواند نقش بســزایی در حفظ ســامت روان و 
بهبود کیفیت زندگی در دوران نوجوانی و حتی در سال‌های بعدی 
زندگی ایفا کند. انسان آگاه به خود، در تصمیم‌گیری‌ها کمتر دچار 
سردرگمی می‌شود، روابط بین‌فردی سالم‌تری برقرار می‌کند 
و در مواجهــه با ناکامی‌ها و فشــارهای زندگــی، انعطاف‌پذیری 
بیشــتری از خود نشــان می‌دهد. خودآگاهــی، مــا را از زندگی 
واکنشی به سمت زندگی انتخاب‌گرانه سوق می‌دهد؛ جایی که 
می‌توانیم به‌جای تکرار الگوهای مخرب گذشته، مسیر تازه‌ای را 
برگزینیم. خودآگاهی باعث تصمیم‌گیری بهتر، روابط سالم‌تر، 

کاهش اضطراب و افزایش آرامش و پیشرفت شخصی می‌شود.
 ترفندهای تقویت خودآگاهی

از راهکارهایی که در ادامه مطرح می‌شود، می‌توان برای تقویت 
خودآگاهی استفاده کرد.

نوشتن برنامه و عملکرد روزانه1 
این تمرین منظم، به فرد امکان می‌دهد تا افکار، احساسات 
و تجربه‌های روزانه خود را با دقت بیشتری بازبینی کرده و آن‌ها 
را به صورت مکتوب ثبت کند. هنگامی که فرد احساسات و افکار 
خود را روی کاغذ می‌آورد، در واقع فرصت میی‌ابد تا از درون‌نگری 

گفته‌ایــد  گرامــی،  مخاطــب 
که شــوهر عمه شــما از پســوند 
»جــان« به عنوان پســوند اســم 
شــما اســتفاده می‏کند و قدیم 
این‌طور نبوده اســت. پیشــنهاد می‎کنم اتفاقات 
چند ماه‎ اخیر را بــه صورت دقیق بررســی کنید، 
شــاید بتوانید دلیلی بــرای این تغییر رفتــار پیدا 
کنید. ممکن است گفت‌وگوهای خانوادگی بین 
شما کمی رنگ صمیمانه‎تری به خود گرفته باشد، 
در این صورت بهتر اســت روابط خود را محدودتر 
کنیــد. البته بیشــتر مواقع دلیــل بروز ایــن گونه 
رفتارها به خاطر تفاوت‌های فرهنگی اســت. در 
واقع ممکن است طبق فرهنگ خانوادگی ایشان، 
این کار عادی بــوده و صدا زدن اســامی همراه با 
پسوند خانم ضرورتی نداشته باشد و ... مواردی 
از این قبیل. البته دلیل ایشان هر چه باشد، مهم 
این است که شما احساس راحتی نمی‌کنید. بهتر 
اســت وی به گونه‎ای رفتار کند کــه باعث رنجش 
طرف مقابل نشود و به حریم خصوصی اطرافیان 

خود، احترام لازم را بگذارد.
 از مهارت رفتار جرئت‎مندانه کمک بگیرید

لازم اســت برای رفع این مشــکل، شــما را با یک 
مهارت مناســب آشــنا کنم. مهارتی به نــام رفتار 
جرئت‎مندانــه کــه براســاس آن شــما در عیــن 
احترامی که برای دیگران قائل هستید، می‌توانید 
از حقوق خود دفاع کنید؛ به گونه‎ای که احساسات 
خود را به شیوه مستقیم، صادقانه و مناسب ابراز 
کنید و اجازه سوءاســتفاده به دیگــران را ندهید. 
جالب این اســت که در این شــیوه به هیــچ وجه از 
خشونت و پرخاشگری استفاده نمی‎شود. در واقع 

شما در رفتار جرئت‎مندانه نه منفعل و بی‌اراده 
هســتید که اجــازه دهیــد در حق‎تــان اجحاف 
شــود و نه برای احقاق حق خود از پرخاشــگری 
استفاده می‌کنید. در این زمینه مطالب زیادی 
در صفحه خانواده و مشاوره به چاپ رسیده است 
که با مراجعه به آن‌هــا می‎توانید توانایی خود را 

افزایش دهید.
 وارد گفت‌و‌گوی اعتراضی نشوید

شما هم قطعاً به این نتیجه رسیدید که نباید فقط 
دست روی دست بگذارید و هیچ واکنشی نشان 
ندهید. البته به شــما توصیه می‎کنم که در گام 
اول به شکل مستقیم وارد گفت‌وگوی اعتراضی 
با شــوهر عمه خود نشــوید. چون ایــن رفتار در 
فرهنگ سنتی جایی ندارد و از طرف دیگر فامیل 
هستید و باید حرمت‎ها حفظ شود. بهتر است که  
در یک فضای آرام و دور از تشنج، این موضوع را با 
مادر یا پدر خود مطرح کنید و از آن ها بخواهید که 
خودشان با آن آقا گفت‌وگو کنند؛ البته نباید این 
مسئله به شکل بی‌مقدمه بروز کند، بلکه باید در 
یک موقعیت مناسب، مثلًا وقتی که او اسم شما را 
به همراه »جان« خطاب کرد، او را برای گفت وگو 
به محلی دور از چشــم دیگران برده و بگویند که 
این شکل صدا زدن دخترشان با پسوند »جان« 
اصلًا در عرف و فرهنــگ خانوادگی آن‎ها جایی 
ندارد و از ایشان بخواهند که مثل گذشته دقت 
بیشتری درباره صحبت کردن خود داشته باشد. 
در گام دوم چنان چه تذکر پــدر و مادر مؤثر واقع 
نشد، خودتان از راه رفتار جرات‏مندانه وارد عمل 
شوید و با اســتفاده از این مهارت برای مشخص 

کردن محدوده ایشان استفاده کنید.

شوهر عمه‌ای دارم که خیلی احساس راحتی با من می‌کند. مثلا خودش را صمیمی می‌گیرد و 
اسم من را همراه با واژه »جان« صدا می‌زند. قدیم این‌طور نبود. در خانواده ما، چنین چیزهایی 

پسندیده نیست، آن هم برای یک زن نامحرم. خیلی معذبم. چه کنم؟

والدینی که به کمتر از نمره ۲۰ رضایت نمی‌دهند، ممکن است فرزندان خود 
را به سمت اضطراب‌های شدید و بیماری‌های روانی سوق دهند. انتظارات بالای 
آن‌ها از فرزندان می‌تواند به بروز اختلالات اضطرابی و وسواس در آن‌ها منجر 
شود. به گزارش ایرنا، اضطراب ناشی از انتظارات کمال‌گرایانه والدین می‌تواند 
مشــکلات جدی برای دانش‌آموزان ایجاد کند. استرس ناشی از انتظار برای 
عملکرد عالی در مدرسه، می‌تواند به شکل مشکلات جسمانی مانند تپش قلب و 
تنگی نفس بروز کند. این استرس‌ها می‌تواند منجر به افت عملکرد تحصیلی و 

کاهش تعامل اجتماعی شود.

 دختری 18 ساله‌ام و بابت رفتارهای 
شوهر عمه‌ام معذبم

 مشاوره
خانواده

فریبا البرز  | ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

 ضرورت محیط حمایتی در مدرسه

و  مثبــت  تعامــل  ضــرورت  نقــش 
حمایتی معلمان و کارکنان مدرسه 
با دانش‌آمــوزان در ایــن زمینه مهم 
اســت. برخــورد همدلانــه معلمان 
و کارکنــان می‌توانــد بــه کاهــش 
اســترس و اضطــراب دانش‌آموزان 
کمک کند. یک محیــط حمایتی در 
مدرسه می‌تواند دانش‌آموزان را به 
فعالیت‌هــای اجتماعی و آموزشــی 
تشــویق کنــد و اضطــراب آن‌هــا را 

کاهش دهد.

 جایگزین تمرکز بر رقابت‌های 

بی‌پایان
یادگیــری مهارت‌هــای مدیریــت 
زندگــی  روش‌هــای  و  اســترس 
می‌توانــد بــه دانش‌آمــوزان کمــک 
کند تا به جــای تمرکز بر رقابت‌های 

و  تیمــی  کار  روی  بی‌پایــان، 
تمرکــز  اجتماعــی  مهارت‌هــای 
کنند. آموزش مهارت‌های زندگی 
به دانش‌آمــوزان کمــک می‌کند تا 
اعتماد به نفس بیشتری پیدا کنند 
و در مواجهه با موقعیت‌های تنش‌زا 

عملکرد بهتری داشته باشند.

 یک هشدار جدی
کمال‌گرایی والدین می‌تواند عواقب 
طولانی‌مــدت برای ســامت روانی 
فرزنــدان بــه همراه داشــته باشــد و 
بر لــزوم مداخــات روان شــناختی 
بــرای کاهــش ایــن مشــکلات باید 
تاکید شــود. به همین دلیل توصیه 
می‌شود که والدین انتظارات خود از 
فرزندانشان را واقع‌بینانه‌تر ببینند تا 
به بهبود کیفیت زندگی آن‌ها کمک 

کنند.

 تربیت فرزند

آسیب‌های کمال‌گرایی والدین 
نسبت به دانش‌آموز

�

�

�

عمیق‌تری برخوردار شود و نسبت به آنچه در درونش می‌گذرد، 
آگاه‌تر شود. نوشــتن منظم به شفاف‌ســازی هیجانات کمک 
می‌کند و موجب می‌شود احساساتی که در لحظه ممکن است 
مبهم یا در هم پیچیده باشند، وضوح بیشتری پیدا کنند. علاوه 
بر این، با مرور نوشته‌های گذشته، فرد قادر خواهد بود الگوهای 
تکرارشونده رفتاری و هیجانی خود را شناسایی کرده و با درک 
دقیق‌تری نسبت به واکنش‌های خود در موقعیت‌های مختلف 
دست یابد.این فرایند ذهن را منظم‌تر ساخته، تمرکز را افزایش 

می‌دهد و مسیر تصمیم‌گیری را هموارتر می‌سازد.

 پرسیدن از خود که »الان چه حســی دارم؟ چرا؟«2 
پرسیدن این ســوال، یکی از ســاده‌ترین و در عین حال 
عمیق‌ترین تمرین‌های خودآگاهی است. این سؤال به ظاهر 
ســاده، فرد را وادار می‌کند کــه برای لحظه‌ای مکــث کند، به 
درون خود بنگرد و هیجان یا حال درونی‌اش را بدون قضاوت 
شناســایی کند. بســیاری از افراد در جریان زندگــی روزمره، 
از احساســات واقعی خود فاصلــه می‌گیرند یا آن‌هــا را نادیده 
می‌گیرند، اما با پرسیدن این ســؤال، فرصتی فراهم می‌شود 
تا فــرد از حالــت »واکنش خــودکار« فاصلــه گرفته و به ریشــه‌ 
هیجاناتش نزدیک‌تر شود. این کار نه‌تنها موجب تنظیم بهتر 
احساسات می‌شود، بلکه به فرد کمک می‌کند تا نیازها، افکار 
پنهان یا محرک‌های بیرونی و درونی مؤثر بر حالش را بشناسد. 
تکرار این تمرین، مهارت درک هیجانی را تقویت کرده و نقش 

مهمی در بهبود رابطه فرد با خود و دیگران ایفا می‌کند.

ذهن‌آگاهی و توجه به زمان حال3 
تمرین ذهن‌آگاهی روشــی ســاده و مؤثر برای افزایش 
آگاهی نسبت به لحظه حال است. در این تمرین، فرد با تمرکز 
بر تنفس، بدن یا حواس خــود، توجه‌اش را از افــکار پراکنده 
دور کرده و به »اکنون: بازمی‌گرداند. حتی چند دقیقه تمرین 
روزانه می‌تواند به کاهش اضطراب، بهبــود تمرکز و افزایش 
آرامش درونی کمک کند. ذهن‌آگاهی یعنی دیدن، شنیدن 
و احســاس کردن بدون قضاوت، درست همان‌طور که اتفاق 

می‌افتند.

مطالعه کتاب‌های خودشناسی4 
یــن کتاب‌ها با طرح پرســش‌های تأمل‌برانگیــز، ارائه 
نظریه‌های روان‌شناختی و بیان تجربه‌های انسانی، به فرد 
کمک می‌کنند نگاه روشــن‌تری به درون خود داشته باشد. 
خواندن این آثــار می‌تواند بینــش جدیدی نســبت به نقاط 
ضعف و قوت، نیازها، ترس‌ها و خواســته‌های درونی ایجاد 
کند و مسیر رشد شــخصی و ارتباط بهتر با دیگران را هموار 
ســازد. البته اثرگذاری این کتاب‌ها زمانی بیشــتر می‌شود 
که خواننده با ذهنی باز، علاقه‌مند و همراه با تأمل به سراغ 

آن‌ها برود.
 مسیر شروع تغییرات مثبت

خودآگاهی، شــروع تغییرات مثبت است. کســی که خودش 
را نمی‌شناسد، در مســیر زندگی دیگران گم می‌شود. در روز 
جهانی خودآگاهــی، بیایید چند دقیقــه از روز را بــه خودمان 
اختصاص دهیم؛ به افکار، احساسات و نیازهای واقعی‌مان و 

تفکر درباره آن‌ها.

ناشناخته‌ترین پیش‌نیاز حال خوب
در روز جهانی خودآگاهی از تعریف و اهمیت آن گفتیم و این که چطور نگاهی صادقانه به درون 

خودمان بیندازیم؟

این کاملًا طبیعی است که به‌عنوان یک پدر یا مادر، نسبت به امنیت و راحتی فرزندتان حساس 
باشید، اما همزمان باید تعادلی برقرار کنید که او حس استقلال و اعتمادبه‌نفس خود را در تعامل 

با دیگران از دست ندهد. در ادامه چند پیشنهاد عملی ارائه می‌کنم:

اعتمادسازی تدریجی| به فرزندتان نشان دهید که به توانایی او در مراقبت از خودش 1
اطمینان دارید، اما ایــن کار باید به‌صورت تدریجی انجام شــود. مثلًا، با گفتن جملاتی 

مثل: »من مطمئنم تو می‌تونی درست بازی کنی و مراقب خودت باشی.« 

 از فاصله نظارت کنید| به جای این‌که نزدیک او بایستید و به‌طور مستقیم او را زیر نظر 2
بگیرید، کمی دورتر قرار بگیرید تا او حس کند در فضای بازی استقلال دارد، اما شما هم 
بتوانید از دور مراقب باشید. مثلًا می‌توانید روی یک نیمکت نزدیک بنشینید اما دخالتی نکنید.

 با او گفت‌وگوی آرامی داشته باشید| مدتی که آرام و بدون عجله هستید، با فرزندتان 3
درباره نگرانی‌هایتان صحبت کنید. مثلًا بپرسید: »من گاهی نگران می‌شم که موقع بازی 
اتفاقی بیفته. تو چه فکر می‌کنی؟ چطوری می‌تونیم با هم کاری کنیم که خیالم راحت باشه و تو 
هم خوشحال باشی؟« این گفت‌وگو می‌تواند به یک توافق مشترک بین شما و فرزندتان منجر 

شود، مثلًا او متعهد می‌شود که در صورت مشکلی فوراً به شما اطلاع بدهد.

 نظارت غیرمستقیم و نرم‌تر| اگر متوجه باشید که نظارت باعث ناراحتی‌اش می‌شود، 4
به‌جای مداخله مستقیم در بازی، از راهکارهای غیرمستقیم استفاده کنید: با دیگر والدین 
صحبت کنید، ولی همچنان حواستان به او باشد یا با خودتان مشغول باشید )مثلًا کتاب بخوانید 
یا یک کار کوچک انجام دهید(. این کار باعث می‌شود او حس کند نظارت شما کمتر شده است.

آگاهی از محیط بازی| بخشی از اســترس شما به این دلیل اســت که نگران مخاطرات 5
احتمالی محیط هستید. توجه کنید که محیط بازی امن و دوستانه باشد. وقتی مطمئن 

شوید محیط برای او مناسب است، استرس شما هم کاهش پیدا می‌کند.

 زمان‌بندی برای مکالمه بعد از بازی| بعد از هر بازی، با مهربانی درباره تجربه‌اش صحبت 6
کنید. بــه او بگویید: »چطور بود؟ خوش گذشــت؟« این مکالمات به شــما این فرصت را 

می‌دهد که بفهمید آیا نگرانی‌های شما منطقی و واقعی بوده‌اند یا نه.

 اجازه دهید استقلالش را تجربه کند| برای رشد اجتماعی و شخصیتی فرزندتان، به او 7
فرصت دهید که خودش تجربه کند و یاد بگیرد. هرچند اتفاقات کوچک )مثل زمین‌خوردن 

یا گم‌کردن وسایل( ممکن است رخ دهد، اما این تجربیات برای رشد او ضروری هستند.

هر وقت که بچه‌ام می خواد با بقیه بچه‌ها تو حیاط بازی کنه استرس می‌گیرم 
و مدام چکش می‌کنــم، اما اون از این کــه من در حضور بقیه مواظبش باشــم 

ناراحت می شه. چی کار کنم؟

موقع بازی بچه‌ام استرس می‌گیرم

* من اسم »نلســون ماندلا« رو زیاد شنیده 
بودم ولی اطلاعات بسیار کمی درباره‌اش 
داشــتم. توجه‌اش به ورزش هم برام جالب 

بود.
* دربــاره قاعدگــی زودهنــگام دخترها و 
دلایلش و این کــه والدین باید چه کنند، در 

صفحه سلامت بیشتر بپردازید. اطلاعات 
والدین در این باره بسیار کم است.

بــا  تراپــی  »پرتــگاه  مطلــب  دربــاره   *
هوش‌مصنوعی«، مشخصه که این مطلب 
رو زدید، چون مشاورها ترسیدن که هوش 
مصنوعی جاشون رو بگیره. بهشون بگین که 
هوش مصنوعی، داره جای همه شغل‌ها رو 

می‌گیره، فقط روان‌شناسی نیست.
* تصاویر پرونده »ایران زیر سایه خورشید« 

خیلی تاثیر گذار بود. خسته نباشید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

�
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تحقیقات جدید دانشــگاه کرتین اســترالیا 
نشان می دهد که رفتارهای ســاده و روزمره 
مانند گپ زدن بــا دوســتان، گذراندن وقت 
در طبیعــت و فعالیت‌های ذهنــی می‌تواند 
ســامت روان را به طور قابــل توجهی بهبود 
بخشــد. محققــان دانشــگاه کرتیــن گفتند 
که این مطالعه کــه بیش از ۶۰۰ بزرگســال 
را در اســترالیای غربــی مــورد بررســی قرار 
داد، نشــان داد افرادی که روزانــه با دیگران 
گفت وگو می‌کننــد، در مقیاس اســتاندارد 
سلامت روان، ۱۰ امتیاز بالاتر از افرادی که 
به ندرت ایــن کار را انجام می‌دهنــد، امتیاز 
کسب می‌کنند.به گزارش »مهر«، طبق بیانیه 
مطبوعاتی دانشــگاه مســتقر در استرالیای 
غربی، قرار گرفتن روزانه در معرض طبیعت 
با افزایش پنج امتیازی مرتبط بود، در حالی 
که معاشــرت‌های منظم اجتماعی، فعالیت 
بدنی، تمرین معنوی و کمک به دیگران هم در 

بهبود سلامت روان نقش داشتند.  پروفسور 
»کریستینا پولارد«، محقق اصلی این مطالعه، 
گفت: »این یافته‌ها، قدرت اقدامات آسان، در 
دسترس و کم‌هزینه را در حفظ سلامت‌روان 
برجســته می‌کنــد.« پــولارد گفــت: »اینهــا 
برنامه‌های گران‌قیمت یا مداخلات بالینی 
نیســتند بلکه رفتارهایی هستند که در حال 
حاضر بخشــی از زندگــی بســیاری از مردم 
هستند و می‌توان به راحتی از طریق پیام‌های 
بهداشــت عمومی آن ها را تشــویق کرد«. او 
گفت: »ارتبــاط منظم با دیگــران، حتی یک 
گپ روزانه، می‌تواند تفاوت قابل اندازه‌گیری 
در احســاس افراد ایجاد کند. به طور مشابه، 
گذراندن وقت در فضای باز یا انجام کاری که 
نیاز به تفکر و تمرکــز دارد، مانند حل جدول 
کلمات متقاطع، مطالعه یا یادگیری یک زبان 
جدید، یک تنظیم مجدد روانی مهم را فراهم 

می‌کند«.

اقدامات آسان و کم‌هزینه برای سلامت ‌روان

از هوش مصنوعی بپرس
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داده تصویری

از دنیای روان شناسی


