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 وقتی یک دختر نوجوان عاشق مردی می‌شود که 20 یا 30 سال از او بزرگ‌تر است، والدین او شوکه شده و ممکن 
است عکس‌العمل‌هایی داشته باشند که حتی به فرار دخترشان از خانه منجر شود. به تازگی این خبر پربازدید 
شده است: »دختری ۱۴ ساله که دلباخته مردی ۴۰ ساله شده بود، ‌ وقتی با مخالفت خانواده‌اش با ازدواج مواجه 
شد، ‌نقشه سرقت و فرار از خانه را کشــید.« در ادامه، بخش کوتاهی از این ماجرا را خواهید خواند که از منظر 

روان‌شناسی مورد بررسی قرار دادیم.
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زهرا متقی‌شکیب    | روان شناس و مدرس دانشگاه

استقلال و انتخاب‌های صحیح دختران‌شان در آینده دارند. 
فرزنــدان در هر دوره رشــدی که باشــند، بــه محبــت و رابطه 
محبت‌آمیز با پدر، توجه از جانب پدر، اقتدار پدرانه و صمیمیت 
با پدر نیــاز دارند. رفتار و نگــرش پدر می‌تواند تأثیــر زیادی بر 
انتخاب‌های عاطفی دختر داشته باشــد. اگر دختری عاشق 
مردی بسیار بزرگ تر از خود شده است، ممکن است به دلیل 
کمبود محبت یا حمایت در خانه باشد. در چنین شرایطی، مهم 
است که پدر و مادر با محبت و بدون قضاوت با دختر صحبت و از 

او حمایت کنند تا بتواند تصمیمات بهتری بگیرد.
7 توصیه به والدین در چنین مواقعی

اگر متوجه شدید که دخترتان با مردی که اختلاف سنی زیادی 
با او دارد، وارد مرحله آشنایی شــده، این چند توصیه را جدی 

بگیرید تا کار به فرار او از خانه و ... ختم نشود:

ایجــاد ارتباط بــاز و صمیمی| بــا دخترتــان رابطه‌ای 1 
صمیمی و باز برقرار کنید تا او احســاس کنــد می‌تواند 
بدون ترس از قضاوت با شما صحبت کند. این ارتباط می‌تواند 

به او کمک کند تا در مواقع نیاز به شما مراجعه کند.

آموزش و آگاهی‌بخشی| به دخترتان درباره روابط سالم 2 
و ناسالم آموزش دهید. او را با تفاوت‌های سنی و تأثیرات 
آن بر روابط آشنا و به او کمک کنید تا تصمیمات بهتری بگیرد.

حمایت عاطفی| نشــان دهید کــه همیشــه در کنار او 3 
هســتید و از او حمایــت می‌کنید. این احســاس امنیت 

می‌تواند از تصمیمات نادرست جلوگیری کند.

تشــویق بــه فعالیت‌هــای مثبت| دخترتــان را بــه 4 
فعالیت‌هــای مثبــت و ســازنده ماننــد ورزش، هنــر یــا 
فعالیت‌های اجتماعی تشویق کنید تا ذهنش مشغول باشد و 

از فکرهای نادرست دور شود.

نظارت و مراقبت| بدون این که احســاس کنترل‌گری 5
کنــد، مراقــب رفتارهــا و فعالیت‌هــای او باشــید. ایــن 
کار می‌تواند به شــما کمک کنــد تا از هرگونه خطــر احتمالی 

جلوگیری کنید.

الگوی مثبت‌بودن| خودتان به عنــوان والدین الگوی 6 
مثبتی برای دخترتان باشید. رفتارها و نگرش‌های شما 

می‌تواند تأثیر زیادی بر تصمیمات او داشته باشد.

مشــاوره حرفه‌ای| در صورت نیاز، از یک مشــاور روان 7 
شناس کمک بگیرید. مشــاوران می‌توانند به دخترتان 
کمک کنند تــا احساســاتش را بهتــر درک کنــد و تصمیمات 

بهتری بگیرد. 

محوری

* حالــم بــد شــد! چــه جــوری بــا زبون، 
چشــم رو تمیــز می‌کنــه! این رفتــار، اوج 

غیربهداشتی بودن هم هست.
* در ســتون عددیاب صفحه ســرگرمی، 
بعضــی عددهــا را فارســی و بعضــی را 
انگلیسی نوشته بودید، بدجور گیج شدم!
* دربــاره مطلــب »زیر و رو شــدن دنیای 
خودروســازی  با حذف فرمــان و پدال«، 
امیــدوارم خودروســازهای داخلــی این 
خبــر رو نبینــن وگرنــه از فــردا، فرمان و 

پــدال رو هم بــه عنوان آپشــن مــی‌ذارن 
روی ماشین!

* نکاتی که درباره مزایا و معایب انیمیشن 
نوشــته بودین، خواندنی بود. این روزها، 
بچه‌هــا بیشــتر از هر چیــزی با گوشــی و 

فیلم‌ها سرگرم می‌شوند.
* از خواص آب چغندر در صفحه سلامت 
نوشــتید امــا نگفتید که مــزه خــاص و به 
شــدت تنــدی دارد و خوردنــش بــه ایــن 

راحتی‌ها نیست. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 نقشه آدم‌ربایی ساختگی را مهرنوش کشید

چندی قبل مردی جوان در تماس با پلیس از ربوده شدن دختر 
نوجوانش خبر داد. او می‌گفت که وســایل بــا ارزش خانه‌اش 
به ســرقت رفته و خبری از دختر ۱۴ســاله‌اش نیســت. با این 
شکایت، پرونده‌ای تشکیل شــد و ماموران با بررسی و ردیابی 
گوشی موبایل دختر ۱۴ ساله، موقعیت وی را شناسایی کردند؛ 
خانه ای در جنوب پایتخــت. ماموران راهــی موقعیت مدنظر 
شدند و دریافتند که دختر نوجوان در خانه مرد ۴۰ساله‌ای به 
نام آرش زندگی می‌کند. آرش گفت: »من از اقوام دور مهرنوش 
دختر ۱۴ساله هستم و در یکی از مهمانی‌ها بعد از مدت‌ها او 
را دیدم. از مهرنوش خوشم آمد و دلم می‌خواست با او ازدواج 

کنم اما چون اعتیاد به موادمخدر دارم و از طرفی سنم بالاست، 
خانواده‌اش قطعا با این ازدواج موافقت نمی‌کردند.« او ادامه 
داد که نقشه سرقت و آدم ربایی را مهرنوش کشید و قرار بود بعد 
از مدتی از تهران به شهرستان برویم و در آنجا باهم ازدواج کنیم 

اما نشد)منبع خبر: همشهری‌آنلاین(.
نقش پدرها در انتخاب‌های عاطفی دخترها

طبق نظریات دلبستگی می‌توان گفت: »تیپ‌های شخصیتی، 
شــیوه‌های فرزندپــروری و مدیریــت رفتــار پــدران از جملــه 
عوامل‌موثــر در ارتبــاط بین دختــر و پــدر و روابط دختــران با 
سایر مردان است«. اگرچه در تربیت فرزندان هردوی والدین 
مسئول هستند اما پدران نقش بیشتری در ایجاد حس امنیت، 
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بسیاری از مدیران بزرگ در دنیای فناوری، روتین‌های صبحگاهی سخت گیرانه و خاصی 
را دنبال می‌کنند. »جف بزوس«، بنیان‌گذار و مدیرعامل آمازون هم از همین قاعده پیروی 
می‌کند و قانون مخصوص به خود را دارد. به گزارش »دیجیاتو«، او در مصاحبه‌ای در سال 
۲۰۱۸ گفته بود که روتین صبحگاهی وی شامل خواندن روزنامه، نوشیدن قهوه و خوردن 
صبحانه با اعضای خانواده می‌شود. اما نکته مهم این است که در تمامی مدت زمان روتین، او 

استفاده‌ای از گوشی‌ هوشمند خود نمی‌کند.

 گوشی در ساعات ابتدایی روز ممنوع

»بزوس« نه‌تنها استفاده از گوشی هوشمند 
در یــک ســاعت ابتدایــی روز را بــرای خود 
ممنوع کرده اســت، بلکه اعضــای خانواده 
وی هــم نبایــد در ایــن زمــان به‌ســراغ 
گجت‌های خود برونــد. او اعتقــاد دارد که 
چنین رویه‌ای باعث می‌شود تا سطح انرژی 
بالاتری را در طی روز تجربــه کند و توانایی 
او در تصمیم‌گیری هم بهبود پیدا می‌کند. 
پژوهش‌های اخیــر در حوزه نوروســاینس 
نشــان داده‌اند که ادعاهای بزوس، نســبتاً 
درست اســت و صرف زمان آنلاین کمتر در 
ابتدای روز می‌تواند به سلامت بیشتر افراد 

کمک کند.
پژوهش‌ها چه می‌گوید؟

یکــی از محققــان این پــروژه در یک پســت 
وبلاگ اشاره کرده است که بررسی کردن 
گوشی‌های هوشمند در صبح‌ها به‌تنهایی 
تاثیر منفــی را برای مغز ما به‌دنبــال ندارد. 
اما وقتی چنین رویه‌ای بــه یک عادت برای 
انسان تبدیل می‌شود، پیامدهای نامطلوبی 

را به‌همــراه خواهــد داشــت. مطالعــات 
متنوعی در این زمینه انجام شده است 

که هرکدام روی جنبه‌های مختلفی 
از تاثیرات دستگاه‌های هوشمند روی 

زندگی ما تمرکز دارنــد. برای مثال، 
نشان داده شده است که افزایش زمان 

استفاده از گجت‌ها می‌تواند روی 
توانایی یادگیری، حافظه و 

سلامت روان تاثیر منفی 
بگذارد. همچنین بزرگ 

سالانی که بیش از ۵ ساعت در روز تلویزیون 
تماشا می‌کنند، شانس بیشــتری در ابتلا 
به ‌بیماری‌هــای تحلیل‌برنــده مغزی مثل 
زوال عقل یا پارکینســون خواهند داشت. 
در نهایت افــرادی که بیش از ۲ ســاعت در 
روز خارج از محیط کاری از رایانه و گوشــی 
اســتفاده می‌کنند، حجم کمتــری از ماده 
خاکستری مغز در مقایسه با دیگر هم‌سالان 

خود دارند.
ورزش، مطالعه و ... را جایگزین کنید

سایر پیامدهای استفاده طولانی مدت از 
گجت‌های هوشــمند شامل بیماری‌های 
نامناســب  خــواب  کیفیــت  چشــمی، 
و دردهــای ســتون فقــرات می‌شــود. 
متخصصان طب ســبک زندگی دانشگاه 
استنفورد معتقدند که انجام فعالیت‌هایی 
مثل ورزش، صحبت با دوستان و اعضای 
خانــواده، گــوش دادن بــه موســیقی، 
مطالعه و ســپری کــردن زمــان در خارج 
از خانه و دریافــت نور طبیعــی می‌توانند 
جایگزین‌های مناســبی به‌جای بررســی 
گوشی‌ها در یک ساعت ابتدای روز 
باشند. انجام این فعالیت‌ها در 
ابتدا شــاید چنــدان تغییراتی 
را به‌همراه نداشــته باشــد، اما 
تبدیل شــدن آن به یــک عادت 
بــرای افراد ماننــد جف بزوس 
می‌توانــد تاثیــر مثبتی 
روی سلامت روان و 
سطح انرژی بدنی 

افراد بگذارد.

تاثیر روانی مثبت قانون »یک‌ساعت« 
مدیرعامل آمازون

1- احساس داشتن ارتباطی نزدیک با شما را ندارد

2- نمی‌تواند دستورالعمل‌های متعدد را به خاطر بسپارد

3- عادت کرده تا زمانی که فریاد نزنید، منتظر بماند

4- از لحن شما احساس بدی پیدا می‌کند

5- شما به فرزندتان گوش نمی‌دهید

6- نیازهای یکدیگر را درک نمی‌کنید

 6 دلیل رایج که فرزندتان به حرف‌های شما
 گوش نمی‌دهد

�

�

نکته ها

مــادر عزیــز، فرزنــد شــما 
در دوران نوجوانــی اســت؛ 
دوره‌ای که همراه با تغییرات 
جســمی و روانــی اســت و 
ممکن است باعث کم‌توجهی به نظافت و نظم 
شود. بســیاری از والدین مثل شــما احساس 
می‌کنند توصیه‌هایشان تأثیری ندارد اما در این 
سن، روش برقراری ارتباط اهمیت زیادی دارد. 
در ادامه، چند راهکار ساده برای بهبود وضعیت 

فرزندتان مطرح می‌کنم.
بگذارید خودش تصمیم بگیرد

نوجوانان به دنبال استقلال هستند و مدیریت 
فضــای شخصی‌شــان، ماننــد اتــاق، یکــی از 
راه‌های آن اســت. به‌جــای تکرار مــداوم، به او 
فرصت دهیــد خــودش تصمیم بگیــرد؛ مثلًا 
بگویید: »دوســت داری امروز اتاقــت را مرتب  
‌کنی یا فردا؟« توجه داشته باشید مرتب کردن 
کل اتاق ممکن اســت برای او دشــوار باشــد. 
وظایف را به بخش‌های کوچک‌تر تقسیم کنید، 
مثلًا فقط تختش را مرتب کند یا میز تحریرش را 
سامان دهد. بعد از هر گام او را تشویق کنید تا 

حس موفقیت در او تقویت شود.
او را در کارهای خانه شریک کنید

نوجوانان بیشتر از حرف‌ها، از رفتارهای والدین 
الگو می‌گیرند. اگر فرزندتان ببیند که شما به 

نظم اهمیت می‌دهید، او هم به تدریج این رفتار 
را یاد می‌گیــرد. همچنیــن، می‌توانیــد او را در 
کارهای خانه شــریک و پس از هر همکاری از او 

قدردانی کنید.
برنامه منظم تنظیم کنید

یک برنامه ســاده روزانه یا هفتگــی برای مرتب 
کردن اتاق تنظیم کنید. مثلًا هر روز ۱۵ دقیقه 
برای مرتب کردن اتاق در نظر بگیرید. این برنامه 
به او کمــک می‌کند تــا به‌تدریج به نظــم عادت 
کند. همچنین یک سیستم پاداش کوچک برای 
هر روز که اتاقش مرتب اســت ایجاد کنید، مثلًا 
امتیاز یا وقت بیشتر برای بازی و تفریح. به‌جای 
انتقاد و ســرزنش، در محیطی آرام بــا او درباره 
اهمیت نظــم صحبت کنید و توضیــح دهید که 
مرتب بودن چطور به آرامش و تمرکز بیشتر کمک 
می‌کند. برخی نوجوانان برای شروع کار نیاز به 
کمک دارند. همراهش شوید و باهم اتاق را مرتب 
کنید تا کم‌کم یاد بگیرد که خودش هم می‌تواند 
این کار را به‌طور مستقل انجام دهد. در نهایت، 
بگذاریــد او عواقب طبیعی بی‌نظمــی را تجربه 
کند؛ مثلًا چیزی را گم کند یا دیر به قرارش برسد. 
اما یادتان باشــد که این عواقــب باید منصفانه و 
بدون سرزنش شدید باشــد. با صبر و همراهی 
شما، فرزندتان به مرور مسئولیت‌پذیرتر خواهد 
شــد. نوجوانان برای تغییر نیاز به زمــان دارند و 
حمایت و محبت شما می‌تواند آن‌ها را به سمت 

مسئولیت‌پذیری بیشتر سوق دهد.

مادری 35 ساله هستم. پسری دارم 14 ساله. خیلی شــلخته است. هر قدر به او 
می‌گویم که حداقل اتاقت را هر روز مرتب کن، انگار حرف من را نمی‌شنود. چه کنم؟

پسرم خیلی شلخته است

 تربیت 
فرزند

پرستو عادل‌صدیق  | ‌  روان‌شناس

اتاق مشاوره�

مفهوم »الگوهای زمانی« در خواب

محققان خواب سال‌هاست که مجذوب 
مفهــوم »الگوهــای زمانی« هســتند که 
به معنی ترجیــح زمانی فرد بــرای بیدار 
شدن یا خوابیدن در هر ۲۴ ساعت شبانه 
روز است. ریتم‌های شــبانه‌روزی فردی 
ممکن است به ترجیحات شخصی برای 
خواب منجر شود. به نظر می‌رسد برخی 
از افراد ترجیح می‌دهند زود بیدار شوند 
و به رختخواب بروند، در حالی که برخی 
دیگــر ترجیح می‌دهنــد دیرتــر از خواب 
بیدار شوند و دیر به رختخواب بروند. یکی 
از یافته‌های شــگفت‌انگیز ایــن مطالعه 
این اســت که وقتــی افــراد عصر بعــد از 
ساعت یک بامداد به خواب می‌روند)که 
با »الگوهــای زمانــی« آن‌هــا همخوانی 
دارد( ضعیف‌تریــن ســامت روانــی را 

تجربه می‌کنند.
بررسی بیش از 73 هزار نفر

محققــان بــرای انجــام ایــن مطالعــه 
داده‌های مربــوط به بزرگ ســالان ثبت 

شــده در بیوبانــک بریتانیــا را تجزیــه 
و تحلیــل کردنــد. گــروه مــورد مطالعه 
شامل 73.888 نفر بود که ۵۶ درصد 
آن‌ها زن بودند. میانگین سنی شرکت 
کننــدگان 63.5ســال بــود و آن‌هــا به 
طور متوسط هفت ساعت در هر چرخه 
خــواب روزانــه می‌خوابیدنــد. جیمی 
زایتر، نویسنده ارشد این مطالعه، دکترا، 
اســتاد روان پزشکی و پزشــکی خواب 
در دانشگاه اســتنفورد، نظریه‌ای به نام 
»ذهن بعد از نیمه شب« را پیشنهاد کرد 
که نشــان می‌دهد مغــز در اواخر شــب 
متفاوت عمــل می‌کند که مــی تواند بر 
سلامت‌روان تأثیر بگذارد. زایتر توضیح 
داد: »ما فکــر می‌کنیم که این مربوط به 
تنها شــدن افراد در زمان بیــدار ماندن 
در اواخر شب است، افراد دیرخواب در 
واقع به دلیل این که ساعات پس از نیمه 
شب را به تنهایی سپری می‌کنند؛ فاقد 
حمایتی هســتند که در زمان حضور در 

اجتماعی از آن برخوردار هستند«.

از دنیای روان شناسی 

 ضعیف‌ترین سلامت‌روان
 با خوابیدن بعد از یک بامداد

�

اگر هر شب دیر وقت و ساعاتی پس از یک بامداد به رختخواب بروید، ممکن 
اســت در معرض خطر بیشتر ابتلا به مشــکلات‌روانی قرار داشته باشید. این را 
نتایج یک مطالعه رصدی جدید از امپریال کالج لنــدن در بریتانیا به ما می‌گوید. 
به گزارش مدیکال‌نیوز، این مطالعه نشــان می‌دهد افرادی که قبل از ساعت یک 
بامداد به رختخواب می‌روند، عموما از نظر روانی ســالم‌تر هستند و موارد کمتری 
از اختلالات ذهنی، رفتاری و عصبی ، افسردگی و اختلال اضطراب فراگیر در آن‌ها 

گزارش شده است.

�

�

چهره ها

واکاوی فرار دختر 14ساله از خانه به عشق مرد 40ساله
دختر نوجوانی که دلباخته مردی ۴۰ ساله شده بود،  وقتی با مخالفت خانواده‌اش برای ازدواج مواجه 

شد، ‌نقشه سرقت و فرار از خانه را کشید؛ والدین در چنین مواقعی باید چه کنند؟
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد


