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بدون شک موقعیت‌های مختلفی از قبیل رفتن به مجالس خاص، محل کار و حتی خرید برای والدین به وجود می‌آید 
که بودن کودک در آن مکان چندان مناسب نیست و والدین ناچار می‌شوند برای ساعاتی کودک یا نوجوان خود 
را در خانه تنها بگذارند. پاسخ اساسی به این سوال این است که هیچ سن و دوره مشخصی از کودکی یا نوجوانی 
وجود ندارد که بتوان به‌طور قطعی گفت آن ها از چه سنی این آمادگی را پیدا می‌کنند که بدون هیچ مشکلی در خانه 

تنها بمانند. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

از مکانیسم‌های دفاعی ذهن چه می‌دانید؟ رفتارها و مواضعی که در اصل واکنش‌های 
ناآگاهانه‌ای هستند که افراد برای کاهش میزان اضطراب به کار می‌برند تا از آسیب‌های 
روانی جلوگیری کنند و می‌توانند ما را در مسیر اشتباهی قرار دهند. اما راه شناسایی و 

مقابله با آنان چیست؟
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زهرا فولادی    | روان‌شناس

سید سورنا ساداتی     | روزنامه نگار موفقیت

محوری

* فحاشی روی ســکوهای ورزشگاه‌ها چیز 
جدیدی نیســت. از قدیم بوده. در آینده هم 
خواهد بود. یک عده می‌رن ورزشــگاه برای 

همین چیزها.
* از دنــدون درد خیلی بدم میاد. عکســش 
رو در صفحــه ســامت دیــدم، یــاد دردش 
افتادم. حوصله‌اش رو هم ندارم ولی دندون 

خراب زیاد دارم که هر روز ممکنه درد بگیره 
و مصیبت بشه.

* مطلــب »یادگیری بهتر با خوانــدن از روی 
صفحه‌نمایش یا کاغذ؟« جالب بود. امیدوارم 
نســل زد، ببینش و قبل از این که دیر بشه، از 

نقش کتاب در موفقیت آدم‌ها مطلع بشن.
* این‌که جو ســکوها بهم می‌ریزه و دعوا می 
شه، بیشتر از همه تقصیر بازیکن‌هاست. اگر 
اونا در خوشحالی بعد از گل رفتار نامناسب 
نداشته باشن، قبل از بازی حرف الکی نزنن 

و ... این اتفاق‌ها نمی افته.

در رویکردهای نوین درمانی در حوزه  اعتیاد، 
موضــوع فعالیت‌هــای لذت‌بخــش مطــرح 
است، اگر از فعالیت‌هایمان لذت نبریم دچار 
افســردگی و اعتیاد می‌شــویم. بــه گزارش 
ایسنا، برجستگی انگیزشی و بدتنظیمی لذت 
دو رویکــرد در این حوزه هســتند. در رویکرد 
جدید، به دنبال درمان احســاس بی‌لذتی، 

کج خلقی، بی‌انگیزگی و بی‌حسی هستند.
ضرورت هدف‌دادن به معتادها

هدف‌هــای زندگــی بایــد به ما حــس خوب 

بدهد. بنابراین اگر به معتادان به جای مبارزه 
با وسوسه و بی‌قراری، هدف بدهیم تا انگیزه 
پیدا کند و آینده مناسبی را تجسم کند، میزان 
موفقیت برای ترک اعتیاد بیشــتر می‌شود. 
انگیزه و هدف در درمان اعتیاد نقش مهمی 
دارند. انتظار لذت یکی از ارکان مهم سلامت 
روان است که باید مورد توجه باشد. در رویکرد 
درمان اعتیاد، باید این موضوع را مورد توجه 
قرار داد که چــه کنیم تا فرد به لــذت و ذوق و 

شوق به زندگی بیندیشد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
�

 نمی توان سن مشخصی را اعلام کرد

نکته مهمی که باید مــورد توجه والدین قرار بگیرد این اســت که 
کودک برای این که این آمادگی را پیدا کند به رشد شناختی لازم 
رسیده است یا خیر؟ رشد شناختی در کودک فرایندی است که 
او این توانایی را دارد که اطلاعاتی را به دست کرده، آن‌ها را برای 
خود سازمان دهی و سپس او یاد بگیرد که چگونه از آن‌ها استفاده 
کند. شایان ذکر اســت نوزادان در ابتدای تولد همه آن چه را که 
موجب زنده ماندن آن‌ها می‌شــود می‌داننــد. اقداماتی از قبیل 
خوابیدن، نفس کشیدن، تغذیه و ... . رشد شناختی به کامل‌شدن 
مهارت‌های ادراک، تفکر، حافظه، زبان و ارتباط برقرار کردن با 
محیط می‌انجامد. این‌گونه مهارت‌ها را کودک به‌تدریج می‌آموزد، 

بنابراين کسب مهارت‌های شناختی نقش مهمی بر رشد کودکان 
دارد. آن‌چه باید در نظر داشت این است که کودکان از نظر میزان 
استقلال و رشــد روانی و شــناختی با یکدیگر متفاوت هستند. 
بنابراین ممکن است کودکی در 8سالگی به این رشد دست یابد 
و از طرفی کودکی تا سن 12سالگی هنوز این مهارت‌ها را کسب 
نکرده باشد. بهترین کسی که می‌تواند بگویید چه زمانی کودک 
به این مهارت‌ها دست یافته و آمادگی تنها ماندن در خانه را پیدا 
کرده، خود والدین هستند زیرا تمام و کمال عملکرد کودک خود 
را مشاهده کرده و می‌توانند بسنجند کودک این توانایی را دارد یا 
خیر؟ اما والدین در تصمیم به تنها گذاشتن کودک در خانه باید به 

چند نکته توجه کنند.
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 خودمــان متوجه بــروز ایــن مکانیزم‌ها 

نیستیم

برای همه ما پیش آمده که بعد از انتقاد ساده 
از دوســتی که همیشــه او را به منطقی بودن 
می‌شــناختیم با واکنش‌هایی مواجه شــده 
باشــیم که قابل درک نیســت. به‌طــور مثال 
دوست شما یک ساعت هوشمند گران‌قیمت 
خریــده؛ امــا شــما می‌فهمیــد که ســاعتش 
اصل نیست و به او می‌گویید اما دوست شما 
واکنــش عجیبی بــه ماجــرا دارد که شــما را 
متعجب می‌کنــد. واقعیت این اســت که در 
چنین مواقعی آدم‌ها ناخودآگاه مکانیزم‌های 
دفاعــی ذهن‌شــان را فعال می‌کننــد تا لازم 

نباشد واقعیت را بپذیرند.
دور شدن بی‌رحمانه از واقعیت

ایــن مکانیســم‌های دفاعــی ذهنــی گاهی 
می‌توانند از مــا در برابر حجم زیــادی از غم، 
اضطــراب و ناراحتــی مراقبــت کننــد و در 
مواردی هم ممکن اســت بی‌رحمانــه ما را از 
واقعیت دور کنند. بد نیست بدانید که بیشتر 
ما چنین رفتاری را داریم که در لحظه بروزش 
دیگران متوجهش می‌شــوند، همان‌طور که 
ما متوجه رفتار دوست‌مان می‌شویم و خود او 
فکر می‌کند رفتاری منطقی دارد. اما چاره کار 
چیست؟ شاید شناسایی این مکانیزم‌ها بتواند 
ما را در لحظه بروز آن هوشــیار کند تا کنترل 

اوضاع را در دست بگیریم.        
و  احساســات  دادن  فرافکنی| نســبت 
ویژگی‌های منفی خــود به دیگــران یا حتی 

محیط.
واقعیت‌هــا،  پذیــرش  از  انکار| اجتنــاب 
احساسات، تمایلات و رفتارها. فرد در مقابل 
پذیرش رویدادها و واقعیات مقاومت می‌کند 
تا مجبور نباشد با تاثیرات روحی و فشارهای 

روانی روبه‌رو شود.
واپس روی| طی آن فرد هنگام مواجهه با یک 
رویداد استرس‌زا به رفتارهایی روی می‌آورد 
که به مراحل ابتدایی‌تر رشد مربوط می‌شوند.
مجــدد  هدایت‌کــردن  والايش| فراینــد 
انرژی‌های روانی از هدف‌های جامعه ناپسند 
به هدف‌های ســازنده و جامعه‌پســند. )مثلا 

استفاده از بوکس برای بروز خشم(
تجزیه| فرد ممکن است بخش‌هایی از وجود 
خودش یــا واقعیــت بیرونــی را از خــودآگاه 
خویش جدا کــرده و نتواند آن‌هــا را پردازش 

کند.
جابه جایی| خالی کردن خشم و احساسات 
روی افــرادی که کمتر برای فــرد تهدیدآمیز 
هســتند. )به‌طور مثال فرد ســر بچه‌اش داد 

می‌زند چون سرکار روز بدی داشته است(
دوپاره سازی| داشــتن تفکر ســیاه و سفید 
خوب و بد. این افراد توانایی ادغام ویژگی‌های 

مثبت و منفی را ندارند.
دلیــل تراشی| اســتفاده از منطــق بــرای 
رفتارهــای  و  احساســات  توضیــح‌دادن 
ناخوشــایند و اجتنــاب از فهم دلیــل واقعی 
بروز رفتــار. )مقصر دانســتن دیگــران برای 

شکست‌ها(
برون ریزی| به جای صحبت‌کــردن درباره 
احساســات، فرد بــا رفتارهــای تکانشــی با 

استرس خود مقابله می‌کند.
بــی ارزش‌سازی| نســبت دادن صفــات 
و ویژگی‌هــای منفی اغراق شــده بــه خود یا 

دیگران.
سرکوب| سرکوب کردن ایده‌ها، تمایلات، 

احساسات و تکانه‌های غیرقابل قبول‌.
بــا  از روبــه رو شــدن  اجتناب| اجتنــاب 

احساسات و موقعیت‌های ناخوشایند.

 مکانیسم‌های دفاعی ذهن 
چه بلایی سر ما می‌آورند؟

1- به دنبال جلب توجه هستید
2- معمولا کمال‌گرا هستید

3- مدام خودتان را مقایسه می‌کنید
4- توانایی نه گفتن ندارید

5- متخصص خودتخریبی هستید
6- بیش‌ازحد تدافعی عمل می‌کنید

6 رفتاری که نشان‌دهنده اعتمادبه‌نفس پایین‌تان است

نکته ها�

 تحقیقات قبــل از ازدواج 
یکــی از منابــع شــناحت 
بیشــتر اســت کــه گاهی 
می‌تواند مســیر ازدواج را 
جلــو ببــرد، گاهی هــم مانعــی بــرای ادامه 
جلســات خواســتگاری می‌شــود. ظاهــرا 
چیزی که بــرای شــما اتفاق افتــاده خلاف 
انتظار و هدف شماست بنابراین حق دارید 
که برای برداشتن این مانع تلاش کنید. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.

پیامد رفتار غلط پدرتان را می‌پردازید
آن‌چــه مســلم و واضــح اســت کــه شــما به 
شــدت تمایل به این ازدواج دارید و 2 سال 
اســت  که بــه دنبال فراهــم کردن شــرایط 
ازدواج‌تان هســتید. آن‌چه از ســوال شــما 
برداشــت می‌شــود علت مخالفت خانواده 
دختر خانم  خشــونت جســمی پــدر مطرح 
شده و در واقع شما هزینه و پیامد رفتار غلط 
پدر را می‌پردازید. در اصل  حق شما نیست 
که به خاطر چنین مسئله‌ای از ازدواج با فرد 
مد نظرتان محروم شــوید. اگر صرفا و فقط 
شــما به خاطــر خانواده‌تان و رفتار اشــتباه 
پدر جــواب منفی شــنیدید و عوامــل مالی 
و اخلاقــی و ... دخیل نبوده‌انــد می‌توانید 
از بزرگ‌تر خانواده درخواســت یک جلسه 

ملاقات حضوری کنید و در این باب صحبت 
کنید.

درباره نگرانی‌شان بیشتر بپرسید
در این‌ گفت‌وگو در ابتدا با نگرانی خانواده 
همدلــی کنید و مطــرح کنید که بــرای من 
قابل درک هست که شما از این بابت نگران 
آینده دخترتــان هســتید و به عنــوان پدر یا 
مادر حق داریــد که مخالفت کنید. ســپس 
از او بپرسید بیشــتر از چه موضوعی نگران 

هستند.

بگوییــد دربــاره خودتان هــم تحقیق 
کنند

در پایــان به ایشــان اطمینان خاطــر بدهید 
کــه مــن از خشــونت و پرخاشــگری فاصله 
دارم و حل مسئله من گفت‌و‌گو محور است. 
همچنین از خانواده دختر مــورد علاقه‌تان 
بخواهید که درباره خودتان هم تحقیق کنند 
و ببیند کــه در محله زندگی یا محــل کار، از 
سمت شما گزارشــی از خشونت یا درگیری 
با اطرافیان یا بســتگان بــوده یا نــه. البته با 
ایشان می‌توانید برای اطمینان خاطر بیشتر 
به مشاور ازدواج مراجعه کنید و کمک‌های 
تخصصی‌تر و حرفه‌ای‌تر را از مشاور ازدواج 

بگیرید.  

پسری هستم 23 ساله. به خواستگاری دختری رفتم که 2 سال است عاشق 
او هستم. آن‌ها در تحقیقات، متوجه شدند که پدرم دست‌ بزن دارد. به همین 
دلیل به ما جواب منفی دادند. اما من مثل پدرم نیستم و از این کار بدم می‌آید. 

نمی‌دانم حرفم را چطور به آن‌ها اثبات کنم.

 دختر مورد علاقه‌ام متوجه شد
 که پدرم دست ‌بزن دارد

مشاوره 
ازدواج

زهره حسینی   | ‌   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی 

اتاق مشاوره�

 مدیریت اطلاعات جدید

گاهــی اوقات فراموشــی ممکن اســت به 
دلیل از دست دادن حافظه نباشد، بلکه به 
تغییرات در توانایی دسترسی به خاطرات 
مربوط باشــد. تحقیقــات روی جوندگان 
نشان داده است که خاطرات فراموش‌شده 
می‌توانند با حمایت از اتصالات سیناپسی 
که قبلا ذکر شــد، دوبــاره به یــاد آورده )یا 
فعال( شوند. در مورد انسان‌ها، در پدیده‌ 
»نوک زبــان« مثالــی خوبی در ایــن مورد 
اســت؛ زمانــی کــه شــما در تــاش برای 
یادآوری یک نام یا اطلاعات خاص‌، حرف 
اول کلمه یا برخی از ویژگی‌هــای آن را به 
یاد می‌آورید و احساس می‌کنید آن کلمه را 
به‌زودی به خاطر خواهید آورد، اما آن لحظه 
نمی‌توانید آن را کامل بــه یاد بیاورید. این 
پدیده نشان می‌دهد که حافظه شما کلمه 
موردنظر را به طور کامل فراموش نکرده، 
بلکه در دسترس نیست و به نوعی در حالت 
»معلق« باقی مانده است. نظریه دیگر این 
اســت که پدیده نوک زبان به‌نوعی به فرد 
هشــدار می‌دهد کــه اطلاعــات فراموش 
نشده‌اند، بلکه در دســترس نیستند. این 
هشــدار به فرد کمک می‌کند تــا به تلاش 
بیشتر برای یادآوری اطلاعات ادامه دهد، 

زیرا مغــز به‌نوعــی بــه او می‌گوید کــه این 
اطلاعات هنوز در حافظه‌ات است و فقط 
کمی بیشتر باید تلاش کنی تا آن را به یاد 
بیاوری. این پدیده معمولا با افزایش سن و 
افزایش حجم اطلاعات در مغز بیشتر دیده 
می‌شود. هرچه افراد مسن‌تر و باتجربه‌تر 
می‌شــوند، مغــز آن‌هــا بــرای یــادآوری 
یک کلمــه یا اطلاعــات خــاص باید حجم 
بیشــتری از اطلاعات را جست‌وجو کند. 
بنابراین ممکن است در مغز افراد مسن‌تر 
جســت‌وجو بین اطلاعات طولانی‌تر و به 

بروز پدیده نوک زبان منجر شود.
کمک فراموشی به مغز

خلاصه این که اطلاعات ما ممکن اســت 
به دلایل مختلفی فراموش شــوند؛ به این 
دلیل که ما توجه کافی نکرده‌ایم، اطلاعات 
با گذشــت زمــان از بین می‌رونــد. ممکن 
اســت فراموشــی به منظور به‌روزرســانی 
خاطــرات رخ دهــد. گاهــی اوقــات هــم 
اطلاعات فراموش‌شده از دست نرفته‌اند 
بلکه دسترسی به آن‌ها ناممکن شده است. 
تمام این انواع فراموشــی به مغز ما کمک 
می‌کنند موثرتــر عمل کنــد و حتی عامل 
حفاظت و بقای انســان طــی روند تکامل 

بوده‌ است.

از دنیای روان شناسی

فراموشی خیلی هم بد نیست؟
�

فراموشی بخشی از زندگی روزانه است. ممکن است وارد اتاقی شوید و فراموش کنید 
چرا وارد آن جا شده‌اید یا شاید شخصی را در خیابان ببینید که به شما سلام می‌کند اما 
نامش را به خاطر نیاورید. اما به‌راستی چرا دچار فراموشی می‌شویم؟ آیا صرفا نشانه ضعف 
حافظه است یا مزیتی هم برای ما دارد؟ به گزارش لایوساینس، یکی از اولین مطالعات 
در این زمینه نشان داد خاطرات و اطلاعات در ذهن افراد با گذشت زمان کم‌کم فراموش 
می‌شوند و از بین می‌روند. با این حال نتایج یک پژوهش جدید نشان می‌دهد که فراموشی 
می‌تواند اهداف عملکردی هم داشته باشد. مغز ما مدام با بمباران اطلاعاتی می‌شود و اگر 
قرار باشد همه جزئیات را به خاطر بسپارد، نگهداری اطلاعات مهم به شکل فزاینده‌ای 

دشوار می‌شود.

روان شناسی

پیش‌نیازهای تنها 
گذاشتن کودکان 
در خانه
یکی از موضوعات چالش‌برانگیزی 
که امروزه ذهن والدین را درگیر 
کرده، این است که از چه سنی 
می‌توان فرزندان خود را بدون بروز 
مشکلی در خانه تنها گذاشت؟

کودک الگوی وابستگی ایمن داشته باشد1 
یکی از مهم ترین عوامل تأثیرگــذار در نوع و عمق رابطه، 
الگوهای دلبستگی اولیه کودک است. اگر کودک دلبستگی 
ایمن داشته باشد قادر اســت در محیط زندگی خود احساس 
امنیت کند در صورتی که والدین نیازهای عاطفی و جســمی 
کودک را رفع کنند و در سال‌های اولیه سن او)تا 2 سالگی( در 
دسترس او باشند، یک الگوی دلبستگی ایمن ایجاد می‌شود و 
در این صورت کودک وقتی تنها می‌ماند در محیط خود احساس 
امنیت می‌کند. اما اگر عکس این باشــد و دلبســتگی کودک 
ناایمن باشد، باید ابتدا سبک دلبستگی کودک به وسیله روان 
درمانی تا حد امکان سازگار شده و حتی بر آن غلبه شود. در  این 
صورت تنها گذاشتن کودک در خانه موجب تنش و بی‌قراری 
و مشــکلاتی از قبیل  پایین آمدن عزت‌نفــس، بی‌اعتمادی به 

دیگران و ترس از طرد شدن در او به وجود می‌آید.

به کودک خود آموزش‌های لازم را بدهید2
به کودکان بیاموزید هنگامی که در خانه تنها هســتند 
به وسایل خطرناک و آسیب‌زا دســت نزنند، درِ خانه را برای 
غریبه‌ها باز نکنند و در زمان غیبت شما به خارج از خانه نروند. 
از طرفی می‌توانید به کودکان آموزش‌هایی از قبیل نام خود، 
آدرس منزل و شماره تلفن خود را بیاموزید تا در صورت بروز 

مشکل اطلاعات لازم را داشته باشند.

موارد ایمنی و امنیت خانه را بررسی کنید3 
هرگونه خطری که می‌تواند موجب بروز اتفاقی ناگوار در 
خانه شــود را رفع کنید. از امنیت محله خود اطمینان حاصل 
کنید. محیط خانه باید برای کودک امن باشد. وسایل خطرناک 
باید دور از دسترس او باشد و خانه باید از نظر ایمنی)قفل در( به 
خوبی تجهیز باشد. از جهتی توجه شــود در زمان غیبت‌تان از 
خانه مسئولیت‌های سخت را که از توان کودک خارج است به او 
ندهید زیرا ممکن است از پس آن بر نیایند و موجب بروز مشکل 

جدی برایش شود.

به‌مدت زمان تنها گذاشــتن کــودک در خانه توجه 4 
کنید

به مدت زمانی که کودک در خانه قرار اســت تنها باشد دقت 
کنید. این زمان باید در حد طبیعی باشد و بیشتر از 3 ساعت 
طول نکشــد. همچنین در طــول این زمان با کــودک تماس 
بگیریــد و از مرتــب بود اوضــاع اطمینــان حاصــل کنید. در 
صورتی که مدت زمان تنها گذاشــتن کودک بیش از حد می 
شود، بهتر اســت یک برنامه جایگزین به جای تنها گذاشتن 
کودک در خانه انتخاب کنید. برای مثال کودک را به محلی 

امن نزد فرد مورد اعتماد ببرید و کودک را به او بسپارید.

�

مشاوره اعتیاد�

راهکار طلایی برای موفقیت بیشتر در ترک اعتیاد


