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عشــق در نوجوانی یک تجربه زیبا، اما چالش‌برانگیز اســت. نوجوانی دوره‌ای از زندگی است که افراد 
احساسات قوی و شدید را تجربه می‌کنند و در عین حال هنوز در حال شناخت خود و جهان اطراف هستند. در 
این مرحله، عشق می‌تواند به رشد شخصیت کمک کند، اما اگر با آگاهی و تعادل همراه نباشد، ممکن است 
باعث آسیب‌های عاطفی و خطرات جبران ناپذیر شود. به تازگی ماجرای پسری ۱۶ ساله که فهمیده دختر 
مورد علاقه‌اش با پسر دیگری ارتباط دارد و در یک دوئل عشقی، رقیب ۱۸ ساله خود را به قتل رسانده و فرار کرده، پربازدید 
شده است. در ادامه، اشاره کوتاهی به این ماجرا خواهیم داشت و سپس از راهکارهای مدیریت تجربه چالش‌برانگیز عشق 

در نوجوانی خواهیم گفت.

�

�

زهرا متقی شکیب   |   روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

* جوان‌ها کارهای فنی را نمی‌توانند انجام 
بدهند، دلیلش هم این است که پدران‌شان 
از آن‌ها، خواستند فقط درس بخوانند. به هر 
ابزاری هم که خواستند دست بزنند، گفتند 

دست نزن، خطرناکه یا خرابش می‌کنی.

* مطلب »۶ عبارتی که بچه‌ها نیــاز دارند از 
والدین بشنوند« زیبا بود.

* بــاز داره نزدیــک عید نــوروز میشــه، همه 
دوســت دارن بــا عمــل بــه رژیم‌غذایــی 
مدیترانه‌ای، لاغر بشن. آخرش هم نمیشن 

و بیشتر چاق میشن! خخخ.
* به قیمت یک جعبه ابــزار نیمه حرفه‌ای در 
پرونده »مهارت‌های فنی برای داشتن زندگی 

راحت‌تر« اشاره نکردید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 

دعوا سر عشق مشترک

دختر ۱۵ ســاله‌ای که همراه مقتول بــود، در تحقیقات اولیه 
گفت: »دو ســال قبل در اینســتاگرام با پســری به نام محمود 
آشنا شدم. دوســتی‌مان ادامه داشــت تا این که ۲۰ روز قبل 
دعوایمان شــد و این رابطه دو ســاله را تمام کــردم«. او ادامه 
داد: »در همین ایام با کیانوش آشــنا شــدم امــا وقتی محمود 
از ماجرای دوســتی ما مطلع شــد، مدام تهدیــد می‌کرد، اگر 
رابطه‌ات را با کیانوش قطع نکنی پشیمان می‌شوی. چندین 
بار هم تلفنی کیانوش را تهدید به قتل کرد تا این که شب حادثه 
ســاعت 7:30 با او قرار گذاشــت. من هم همــراه کیانوش به 
محل قرار رفتم که پارکی در حوالی بیمارســتان بود. محمود 
با دیدن کیانوش به او گفت، باید الناز را رها کنی و سر همین 
مسئله دعوایشان شد، بعد هم با چاقو ضربه‌ای پرتاب کرد که 

به قلــب کیانوش اصابت کــرد.  بلافاصله او را به بیمارســتان 
رســاندیم اما دو ســاعت بعد تســلیم مرگ شــد«)منبع خبر: 

ایران(.
آن چه نوجوانان عاشق باید بدانند

برای مدیریت عشق و عاشقی در نوجوانی، باید چند توصیه به 
آن‌ها داشته باشیم. والدین هم می‌توانند چنین چیزهایی را 
با فرزند نوجوان‌شان که درگیر عشق شده، در میان بگذارند.

اول خودتان را بشناســید| قبل از ورود بــه یک رابطه 1 
عاطفی، زمان بگذارید تا خودتان را بشناسید. نوجوانی 
دوره‌ای است که در آن هنوز در حال کشف علایق، ارزش‌ها و 
اهداف خود هستید. از خودتان بپرسید: »من از یک رابطه چه 
می‌خواهم؟« به یاد داشته باشــید که عشق بخشی از زندگی 

است، نه تمام آن.

عجله نکنید| عشق ممکن است هیجان‌انگیز باشد، اما 2 
نیازی نیست که سریع به سمت تصمیمات بزرگ بروید. 
به خود و طرف مقابل زمان بدهید تا یکدیگر را بهتر بشناسید. 
عاشــق بودن بــه معنای داشــتن یک رابطه ســریع یا شــدید 

نیست؛ عشق سالم به تدریج و با شناخت شکل می‌گیرد.

مرزهای خود را مشــخص کنید| مرزهای شخصی و 3 
احساسی خود را بشناسید و به آن‌ها احترام بگذارید. 
اگر احساس می‌کنید که طرف مقابل خواسته‌های نامعقولی 
دارد یا شما را تحت فشار قرار می‌دهد، لازم است به خودتان 
وفادار بمانید و »نــه« بگویید. یک رابطه ســالم بر پایه احترام 

متقابل است.

مســئولیت‌پذیر باشید| احساســات خود را جدی 4 
بگیرید و مســئول آن‌ها باشید. عشــق نباید بهانه‌ای 
برای غفلت از مســئولیت‌های دیگر، مثــل درس، خانواده یا 
دوستان باشــد. رابطه‌ای موفق اســت که در آن هر دو طرف 

رشد کنند، نه این که یکی از آن‌ها قربانی شود.

دربــاره انتظارات‌تــان واقع‌بیــن باشید| عشــق در 5 
نوجوانی معمولًا با ایده‌آل‌گرایی همراه اســت. ممکن 
اســت طرف مقابل را کامــل و بی‌عیب تصور کنیــد، اما همه 
انســان‌ها ضعف‌هایی دارند. به یاد داشــته باشــید که عشق 
ســالم بر پایــه پذیــرش واقعیــت و نقص‌های یکدیگر شــکل 
می‌گیرد. توقعات بیش از حد ممکن اســت رابطــه را خراب 

کند.

به احساسات‌تان گوش بدهید| گاهی عشق می‌تواند 6 
با احســاس اضطراب، ناامنی یا وابســتگی بیش‌ازحد 
همراه شود. این احساســات را نادیده نگیرید. اگر رابطه‌ای 
باعث ناراحتی مداوم شما می‌شــود، ممکن است نیاز باشد 
درباره ادامه آن تجدید نظر کنید. عشق واقعی شما را قوی‌تر 

و خوشحال‌تر می‌کند، نه ضعیف‌تر و غمگین‌تر.

حمایت بخواهید| اگر در رابطه‌ای احساس سردرگمی 7 
یا مشکل می‌کنید، از کسی که به او اعتماد دارید)مثل 
والدین، معلم یا مشــاور( کمک بخواهید. عشق در نوجوانی 
ممکن است گاهی پیچیده به نظر برســد، اما صحبت با یک 

فرد باتجربه می‌تواند راه‌حل‌های خوبی ارائه دهد.

از خودتــان مراقبت کنید| تجربه عشــق نباید باعث 8 
شود که خودتان را فراموش کنید. به سلامتی جسمی 
و روحی‌تان اهمیت بدهید. روابط دوستانه و خانوادگی‌تان 
را حفظ کنید و اجازه ندهید که عشق شما را از زندگی‌ جدا 

کند.

آمادگــی برای شکســت را داشــته باشــید| گاهی 9 
اوقات عشق به نتیجه دلخواه نمی‌رسد. این طبیعی 
است و بخشی از رشــد عاطفی است. به یاد داشــته باشید 
که شکســت عشــقی پایان دنیا نیســت، بلکه فرصتی برای 
یادگیری و رشد است. خودتان را سرزنش نکنید و به آینده 

امیدوار باشید.
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1- نداشتن برنامه‌ریزی
2- فعالیت زیادی در فضای مجازی

3- بی‌توجهی به خودمراقبتی
4- غفلت از ورزش و فعالیت‌بدنی

5- صبحانه نخوردن
6- خریدهای آنی و بدون برنامه

6 عادت که شما را از موفقیت دور می‌کند

نکته ها�

مخاطب گرامی، روابط 
در  معمــولا  دوســتانه 
شکل‌گیری خلق و خو، 
هویــت و اعتقــادات مــا 
تاثیر زیادی دارد. ایــن تاثیر هم می‌تواند 
در جهت مثبت و هم در جهت منفی باشد. 
از طرفــی این روابــط یک نیــاز عاطفی را 
در انســان  برآورده می‌کند. برای بعضی 
از افــراد این روابط یک جــور منبع انرژی 
یــا حمایــت و مراقبــت تعریف می‌شــود و 
مجبور شــدن به قطع این روابــط آن ها را 
دلخور و ناراحت می‌کند و در نهایت منجر 
به احســاس تنهایــی در آن ها می‌شــود. 
با این مقدمــه و در ادامه، چنــد توصیه به 

شما دارم.

نگرانی‌تان را به دور از قضاوت مطرح 
کنید

نگرانــی شــما بــرای مــن قابــل درک 
اســت. شــما خانمی را با یک نوع پوشش 
کــه  کرده‌ایــد  انتخــاب  اعتقــادات  و 
می‌پسندید، تغییر در نوع پوشش ایشان 
شــما را نگــران می‌کند و دوســت ندارید 
ایــن روابــط دوســتانه لطمه و آســيبي به 
اعتقــادات و روابــط زوجی شــما بزند. از 
آن جایی که از یک طرف این روابط شــما 
را نگران می‌کنــد و از طرفی همســرتان 
نســبت به ایــن روابــط حس خوشــایند و 
خوبــی دارد، بهتر اســت نگرانــی خود را 
در قالب یک گفت‌وگوی سالم و به دور از 

قضاوت با ایشان مطرح کنید.

این سوال را مطرح کنید
در ابتدا لازم اســت این‌طور در گفت‌و‌گو 

با همسرتان اشاره کنید: »من می‌دونم 
که رابطه بــا این افراد رو دوســت داری 
و قطــع ایــن روابــط بــرای تو ســخت و 
ناراحت کننده اســت ... «، در قســمت 
بعد احساس نگرانی خود را از این روابط 
به طور واضح مطرح کنیــد: »من اخیرا 
متوجه تغییر در نوع پوشش شما شدم. 
من این رو نمی پسندم«. در واقع چیزی 
را که مشــاهده کردید،بیــان کنید« و از 
همسرتان سوال کنید که آیا من اشتباه 
می‌کنم یا همین‌طور هست؟ این سوال 
در مسیر درک و فهم درست این نگرانی 
اســت گاهی ممکن اســت من به خاطر 
پوشش این افراد خودم دچار سوءتفاهم 
شــدم و موضــوع در ذهنم بزرگ شــده 
است و دوم این که همسرم با این سوال 
به بررســی رفتــار خــود می‌پــردازد که 
آیا من ناخواســته تغییراتی کرده‌ام که 

متوجه نیستم.

اجبار به قطع ارتباط باعث خشــم 
می‌شود

در مرحلــه آخــر درخواســت خــود را به 
صورت شفاف مطرح کنید: »من دوست 
دارم شما پوشــش قبل را رعایت کنید. 
این احســاس امنیــت بیشــتری به من 
می دهد«. توجه داشــته باشید که شما 
با تهدید و اجبار ایشــان به قطع ارتباط 
با دوســتانش، ممکن اســت احســاس 
خشم و ناراحتی در ایشان ایجاد کنید، 
در حالی که با گفت‌وگو و بیان ناراحتی 
خودتــان می‌توانیــد مســئولیت حفظ 
پوشــش قبلی را بــر عهده خود ایشــان 

قرار دهید.

مردی ۲۷ ساله‌ام. خانمم ۲۲ ساله‌. رفیق‌هایی دارد که حداقل هفته‌ای 
یک بار آن ها را می‌بیند. پوشش‌شان اصلا مناسب نیست و بعضا زننده 
است و خانمم دارد کم کم شبیه آن ها می‌شود. اعتراض کردم که رابطه‌اش 

را با آن ها قطع کند، عصبانی شد. چه کنم؟

پوشش رفیق‌های خانمم زننده است

 مشاوره
زوجین

زهره حسینی  | ‌   مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

اتاق مشاوره�

بررسی اطلاعات 75هزار نفر

ایــن تیــم تحقیقاتی چینــی داده‌هــای بیش 
از ۷۵ هــزار نفــر را در بیوبانــک انگلســتان 
تجزیــه و تحلیل و طی مطالعات گســترده هم 
وضعیــت ســامت حــدود ۵۰۰ هــزار نفر را 
ردیابی کردند. از طرفی در این بررسی بیش 
از ۱۰۰ هــزار نفــر از ردیاب‌هــا و گجت‌هــای 
پوشــیدنی اســتفاده می‌کردنــد کــه همیــن 
موضوع، اطلاعات بیشتری را به دانشمندان 
ارائه می‌داد. با اســتفاده از داده‌های مربوط 
به فعالیت بدنی، داوطلبان این تحقیق در سه 

دسته قرار گرفتند:
افــراد کم‌تحرک| کســانی کــه 150 دقیقه 
فعالیت‌بدنی توصیه‌شده دانشمندان در هفته 

را نادیده می‌گیرند و تحرک بالایی ندارند.
افراد فعال| کســانی که توصیه‌های پزشکان 
درباره فعالیت ورزشــی را در نظر می‌گیرند و 
در طول هفته بخشی از زمان خود را به ورزش 

اختصاص می‌دهند.
افراد سخت‌کوش| کســانی کــه عمده زمان 
خــود را در تعطیــات آخــر هفتــه بــه ورزش 

اختصاص می‌دهند.
در ضمن ســوابق پزشــکی داوطلبان، سبک 
زندگی آن‌ها و معیارهایی مثل سن، جنسیت، 
وضعیت سیگارکشیدن، مصرف الکل و رژیم 
غذایــی ازجملــه مــواردی بودنــد که توســط 

محققان بررسی شدند.

اهمیت ورزش منظم در آخر هفته
دسته ســوم )افراد ســخت‌کوش( در مقایسه 
با دســته اول، کمتر در معــرض بیماری‌هایی 
مانند زوال عقل، ســکته مغزی و پارکینسون 

قــرار دارند؛به خصوص افــرادی که بالای 
65 ســال دارند. ایــن نشــان می‌دهد که 
ورزش منظم برای ســالمندان چه مزایای 
مهمی را به همراه دارد. از طرفی احتمال 
بــروز افســردگی یــا اضطــراب در آن‌ها به 
ترتیب ۴۰ و ۳۷ درصد کمتر از دسته اول 
است. البته اگر فرصت ورزش منظم را در 
آخر هفتــه نداریــد، جای نگرانی نیســت. 
در صورتی که یک تــا دو روز در هفته را ولو 
اگــر متوالی نباشــد، بــه ورزش اختصاص 
دهید، می‌توانید سلامت قلب، مغز و روان 
خــود را تضمیــن کنیــد. تحقیقــات قبلی 
حاکــی از آن اســت کــه اگــر مــدت زمــان‌ 
نام‌بــرده را بــرای ورزش درنظــر بگیریــد، 
شانس ابتلا به بیماری‌های قلبی را تا حد 
قابل‌توجهی کاهش می‌دهیــد. به‌علاوه، 
نیــازی به تمرین‌های باشــگاه هــم ندارید 
و فعالیت‌هایــی اعم از بــالا و پایین رفتن از 
پله‌ها، تحــرک بیشــتر حیــن کار و حضور 
مداوم در بخش‌های مختلــف محل کار را 
می‌توان جزو فعالیت‌های ورزشــی منظم 
قلمداد کرد. البته به‌غیر از عوامل محیطی 
و ورزش، موارد دیگــری هم وجود دارد که 
می‌تواند روی سلامت مغز و جسم شما اثر 
مثبت یــا منفی بگــذارد؛ امــا در تحقیقات 

دانشمندان لحاظ نشده‌است.

از دنیای روان شناسی 

 کاهش 40 درصدی اختلالات‌روانی 
با ورزش در آخر هفته

�

افزایش سن و مشغله‌های زندگی باعث شده عموم مردم فرصت کمتری برای ورزش 
منظم پیدا کنند. اما حالا دانشمندان در تحقیقاتی، متوجه شده‌اند افرادی که تعطیلات آخر 
هفته را به ورزش اختصاص می‌دهند، مشابه سایر کسانی که ورزش منظم دارند، از سلامت 
 »Nature« روانی و جسمی برخوردار خواهند بود. براساس مطالعات جدیدی که وب‌سایت
منتشر کرده، این دسته از افراد کمتر در معرض خطرات عصبی مانند زوال عقلی، پارکینسون 

و اختلالات روانی قرار می‌گیرند و سلامت جسمی مناسبی دارند.

�

�

پادزهرهای شکست‌عشقی در نوجوانی
پسر ۱۶ ساله وقتی فهمید دختر مورد علاقه‌اش با پسر دیگری ارتباط دارد در یک دوئل عشقی، 

رقیب ۱۸ ساله خود را به قتل رساند و فرار کرد؛  از تجربه چالش‌برانگیز عشق در نوجوانی گفتیم

�

� تجدید نظر و چارچوب بندی مجدد
هنگامــی که بــا موانــع روبــه رو می شــویم، 
واکنش‌هــای اولیــه مــا اغلــب نحــوه تجربه 
آن‌هــا را دیکتــه می‌کنــد. چارچوب‌بنــدی 
مجدد شــناختی، ســنگ بنــای تــاب‌آوری 
روان‌شناختی، شامل تغییر آگاهانه دیدگاه‌ها 
برای کاهش اســترس و بهبود تمرکز است. 
ضرب الاجل محدود لزومــا یک بار غیرقابل 
عبور نیست و می‌تواند فرصتی برای نمایش 
کارایــی و تخصص باشــد. ایــن تغییر ذهنی 
نــه تنها اســترس را کاهــش می‌دهــد، بلکه 
مهارت‌های حل مسئله را هم تقویت می‌کند. 
با انتخاب یک دیدگاه سازنده، به خود قدرت 
می‌دهیــد تا با اعتمــاد به نفــس چالش‌ها را 

مدیریت کنید.
تنظیم احساسات

قــدرت عاطفــی از توانایی مکــث و پردازش 
متفکرانه احساسات در موقعیت‌های پرفشار 
ناشی می‌شــود. تکنیک‌هایی مانند تمرکز 
حواس، یادداشــت روزانه و تمرینات تنفس 
عمیق می‌تواننــد در هنگام افزایش ســطح 
استرس به شما کمک کنند. به عنوان مثال، 
صرف چند دقیقه برای تمرین تنفس آگاهانه 
قبل از یک جلسه مهم می‌تواند به طور قابل 
توجهــی تمرکــز و آرامــش را بهبود بخشــد. 

تنظیم احساســات به معنای ســرکوب آن‌ها 
نیست؛ بیشتر به معنای پاسخ دادن متفکرانه 

به جای واکنش تکانشی است.
تعیین مرزهای واضح

فرهنگ کار مدرن اغلب مرزهای بین زندگی 
حرفه‌ای و شخصی را محو می‌کند و منجر به 
فرسودگی شــغلی می‌شــود. ایجاد مرزهای 
محکم برای حفظ انرژی ذهنی ضروری است. 
عادات ساده، مانند ایجاد مناطق بدون تلفن 
بعد از کار یا تنظیم ســاعات اختصاصی برای 
خانواده، می‌تواند به بازیابی تعادل کمک کند. 
یادگیری »نه« گفتن در مواقع ضروری نشانه 
ضعف نیســت، بلکه عملی بــرای حفظ خود 
است و به شما این امکان را می‌دهد که در همه 
زمینه‌های زندگی بهترین خود را نشان دهید.

ایجاد یک سیستم حمایتی
 احاطه کردن خود با شــبکه‌ای از افراد مثبت 
و حامی می‌تواند به شما در زمان‌های سخت 
کمک کند. خــواه بــه دنبــال راهنمایی یک 
مربی، اعتماد به یک دوســت قابل اعتماد، یا 
همکاری با یک همــکار باشــد، دیدگاه‌های 
بیرونی می‌تواند به کاهش بــار ذهنی کمک 
کند. قدرت ذهنی به معنای تحمل کردن در 
انزوا نیست. درباره دانستن زمان و چگونگی 

اتکا به دیگران برای عبور از مشکلات است.

ترفندهای تقویت ذهن در محل کار
مشاوره شغلی

در دنیای امروز همه چیز با ســرعت بی‌امان حرکت می‌کنــد، در چنین جهانی 
انعطاف‌پذیری فقط یک مهارت نیست. این که چگونه فکر می‌کنیم، واکنش نشان 
می‌دهیم و انرژی خود را شارژ می‌کنیم، توانایی ما را برای غلبه بر چالش‌ها نشان 
می‌دهد. با تغییر دیدگاه‌ها، مدیریت احساسات و پرورش عادات حمایتی، می‌توانیم 
خواسته‌های خود در زندگی را با اطمینان دنبال کنیم. به گزارش »تایمز آف ایندیا«، 
در این مطلب به چند راه ساده برای قوی ماندن ذهن در محل کار اشاره شده است.

متخصصان رفتارشناسی برای تشویق کودکان به خوردن میوه‌ها و سبزیجات 
راهبرد جدیدی پیدا کرده‌اند که از وعده دادن شکلات و بستنی یا تهدید به تنبیه 
هم موثرتر اســت. به گزارش نیویورک‌پســت، ورنر زومر، روان شناس آلمانی و 
همکارانش به جای این روش‌ها، داســتان‌های تخیلی و فانتزی ابداع کردند که 
در آن‌ها، میوه‌ها و سبزیجات دارای قدرت جادویی یا افسانه‌ای معرفی می‌شوند 
که می‌توانند قدرت‌های فوق‌العاده به کــودک بدهند و با خوردن آن‌ها، اتفاق‌های 

شگفت‌انگیز رخ دهد.
� 20دقیقه داستان‌سرایی درباره 

سبزیجات جادویی

آن‌هــا متوجــه شــدند کــه تنهــا ۲۰ دقیقه 
داستان‌سرایی درباره میوه‌ها و سبزیجات 
جادویــی توجه کــودکان شــنونده را به این 
غذاها جلــب می‌کنــد. محققان دانشــگاه 
هومبولت در برلین و دانشــگاه نایروبی در 
این مطالعــه جدید که مــاه فوریــه در مجله 
»اشــتها)Appetite( «منتشــر می‌شــود، 
تکنیک‌هــای تربیتــی را کــه بــه کــودکان 
کمک می‌کند انتخاب‌های سالمی داشته 
باشند، بررسی کردند. آن‌ها ۸۰ خردسال 
مهدکودکی را به دو گروه تقسیم کردند. یک 
گروه داستانی را شنیدند که در آن‌، قهرمان 
داستان با کمک سبزیجاتی که ویژگی‌های 
جادویی داشت، از بیماری نجات پیدا کرد. 
گروه دیگر هم داستانی مشابه را شنیدند اما 
در آن‌ هیچ اشــاره‌ای به غذا نبود. در همین 
حال، به مــدت دو هفته هــر روز به کودکان 
یــک میان‌وعده انتخابــی ارائه شــد: میوه، 

سبزیجات، کیک یا بیسکویت که همگی در 
یک بشقاب قرار داده شده بودند.

نتایج این پژوهش
محققــان دریافتنــد حــدود ۸۰ درصــد 
کودکانی که داستان ســبزیجات جادویی 
را شــنیده بودند، تا سه هفته بعد، همچنان 
بیشــتر میوه یا ســبزیجات انتخاب کردند، 
در حالی که کود  کانی که داســتان را بدون 
اشــاره به غذا شــنیدند، در میان‌وعده‌‌شان 
هیچ تغییری ندادند. ورنر ســومر گفت: »با 
یک بار داســتان‌گویی که فقــط ۲۰ دقیقه 
زمان برد، در تمایل به سمت ترجیح میوه‌ها 
یا سبزیجات ســالم به جای میان‌وعده‌های 
غیرســالم، تغییــری شــگفت‌انگیز و پایدار 
به‌دســت آوردیم.« این نتایج نشان می‌دهد 
در زمانه‌ای که تغذیه ناسالم به نوعی همه‌گیر 
شــده اســت، می‌تــوان از تاثیــر قدرتمنــد 
افسانه‌های پریان و قصه‌هایی جادویی برای 
اصلاح عــادات غذایی ناســالم در کودکان 

بهره‌ برد و سلامتی را به آن‌ها هدیه داد. 

 کشف موثرترین روش ترغیب کودکان
 به خوردن سبزیجات

از دنیای روان شناسی


