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روز جهانی والدین، فرصتی است برای قدردانی از نقش بی‌بدیل پدران و مادران در شکل‌گیری شخصیت، 
سلامت‌روان و رشد اجتماعی فرزندان. اما این روز به‌ویژه برای کسانی که به‌تازگی پا به دنیای والدگری 
گذاشته‌اند یا در آستانه ورود به این مرحله هستند، معنای خاص‌تری دارد. آن‌ها در آستانه تحولی عمیق قرار 
دارند؛ تحولی که نه‌تنها زندگی کودک، بلکه هویت و سبک زندگی خودشان را هم بازتعریف می‌کند. امروز 
یعنی اول ژوئن برابر با ۱۱ خرداد به نام روز جهانی والدین نام گذاری شده و در ادامه این مطلب با نگاهی روان شناسانه و 

جامعه‌شناسانه، به شما والدین نوپا کمک می‌کند تا با آگاهی بیشتر این مسیر را آغاز کنید.
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زهرا متقی‌شکیب |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

 والد شدن؛ تولدی دوباره برای بزرگ‌ترها

وقتی کودکی به دنیا می‌آید، نه‌تنها او متولد می‌شود، بلکه والدین 
هم در معنای روانی کلمه، تولدی دوباره را تجربه می‌کنند. »اریک 
اریکسون« روان شناس رشد، معتقد است که انسان در هر مرحله 
از زندگی با چالش رشدی خاصی روبه‌روست. یکی از این مراحل، 
»ایجاد تولیدمثل روانی و عاطفی« در بزرگ سالی است که از طریق 
تربیت فرزند معنا پیدا می‌کند. در این مرحله، انســان می‌کوشد 
چیزی از خود را به نسل بعد منتقل کند؛ نه فقط به لحاظ بیولوژیک، 
بلکه به لحاظ ارزشــی، فرهنگی و روانی. برای والدینی که برای 
نخستین‌بار این نقش را تجربه می‌کنند، با احساسات پیچیده‌ای 
مواجه هستند: عشق عمیق، ترس، اضطراب، تردید و گاهی حتی 
احساس بی‌کفایتی. این احساسات طبیعی‌اند و بخشی از روند 

تطبیق با نقش جدید محسوب می‌شوند.
کودک آینه‌ای است از خودِ والدین

یکــی از دیدگاه‌هــای روان‌شناســی تحلیلــی، به‌ویــژه از نگاه 

»کارل گوستاو یونگ« این است که فرزندان، ابعادی پنهان از 
شــخصیت والدین را فعال می‌کنند. کودک می‌تواند بازتابی 
از »کودک درون« والدین باشــد؛ بخش‌هایی از وجودشان که 
شاید سال‌ها سرکوب شده یا فراموش شده‌اند. مواجهه با این 
بازتاب، ممکن اســت برای برخی والدیــن گیج‌کننده یا حتی 
دردناک باشد. اما این فرایند، فرصتی ناب برای رشد درونی و 
خودشناسی هم هست. والدگری، دعوتی است برای بازنگری 
در باورهــا، الگوهای رفتــاری و روابط عاطفی. کســانی که به 
این فرایند آگاهانه نــگاه می‌کنند، می‌توانند بــه بهبود روابط 
بین‌نســلی، کاهش انتقال تروماهــای خانوادگی و ســاختن 

پیوندهای عاطفی سالم بین خود و فرزندشان کمک کنند.
کلید سلامت روان کودک و والد

در سال‌های اخیر، مفهوم »والدگری آگاهانه« در روان شناسی 
محبوبیت یافته است. این رویکرد، برخلاف سبک‌های سنتی 
که بیشــتر بر کنترل و فرمان‌برداری تاکید داشتند، والدین را 

مخاطب گرامی، این شدت 
ناراحتی که به دلیل نادیده 
گرفتــن نقش‌ شــما توســط 
خانواده در زمینــه ازدواج و 
تعیین آینده و سرنوشــت‌تان به وجــود آمده، 
کاملًا قابل درک اســت. آنچه زمینــه را برای 
امر مهم ازدواج آماده می‌کند، صرفاً داشــتن 
اشتیاق برای رســیدن به فرد خاصی نیست، 
بلکه مجموعه‌ای است از امکانات اولیه مادی، 
بلــوغ شــرعی، بلــوغ جنســی، بلــوغ فکری، 
رشــد جســمی و روحــی، رشــد اجتماعــی و 
شــخصیتی، اســتقلال فکری، ثبات عاطفی 
و قدرت برای حل مشــکلات. اگر این شرایط 
به طور نســبی و نه مطلق فراهم شد، شخص 
می‎تواند بــرای ازدواج اقدام کنــد. پس لازم 
اســت پیش از هــر انتخابی، شــرایط خــود را 
بسنجید و درخصوص فراهم کردن معیارهای 
مذکور با خانواده صحبت کنیــد؛ برای مثال 
در این جا مبحث سن ازدواج را با هم بررسی 

خواهیم کرد.

ازدواج فامیلی دقت بیشتری می‌طلبد
این طور به نظر می‌رسد که علت علاقه پدرتان 
بــه ازدواج شــما بــا بــرادرزاده‌اش این اســت 
که از نظــر وی، یک پدر بهتــر می‌تواند صلاح 
فرزندش را تشــخیص دهــد؛ بنابراین از ســر 
دلســوزی، می‌خواهد گزینه بهتری را به شما 
پیشــنهاد دهد؛ البتــه در ایــن جا چنــد نکته 
قابل تامل اســت؛ برای مثــال آن خانم صرف 
این کــه دختر عمــوی شماســت، باید بــا این 

ازدواج موافــق باشــد؟ یا اصلًا شــرایط لازم 
بــرای ازدواج را در خــود می‌بینــد و در ایــن 
خصوص با وی صحبت شــده اســت؟ علاوه 
بر این که ازدواج فامیلی به دقت بیشتر و در 
نظر گرفتن جوانب نیاز دارد، زیرا در صورت 
به وجــود آمــدن مشــکلی بین زن و شــوهر، 
ممکن است باعث فروپاشــی روابط نزدیک 

فامیلی شود.

 از موضع آرامش صحبت کنید
در گام اول لازم است که شما از موضع آرامش 
و نه پرخاشــگری با پدر خــود صحبت کنید. 
برای ایشان توضیح دهید که نظرشان قابل 
احترام است و برای خانواده پدر ارزش زیادی 
قائل هســتید. اگر پدر از ازدواج شــما با یک 
غریبه دچــار اضطــراب و نگرانی می‌شــود، 
ســعی کنید به ایشــان نشــان دهید کــه این 
نگرانی را درک می‎کنید. بهتر است مواردی 
را که پیش از این بیان شد با وی بررسی کنید؛ 
مواردی از قبیل میزان آمادگی و علاقه خود، 
میزان آمادگی و علاقه طرف مقابل و مزایا و 
معایب ازدواج خانوادگی؛ درضمن تا مدتی 
از هیچ دختر دیگری با خانواده خود صحبت 
نکنید تا آرامش بیشــتری در خانواده ایجاد 
شود. در پایان پیشنهاد می‎کنم که همراه با 
پدر خود به یک روان‌شناس یا مشاور مراجعه 
کنیــد و اجــازه بدهید که پدر شــما شــرایط 
مناسب برای ازدواج را از زبان یک کارشناس 
بشنود. قطعاً با این کار ایشان منطقی‎تر با این 

قضیه رو به رو خواهد شد.

پسری 20 ساله‌ام. از نظر من برای تشکیل یک خانواده موفق، باید انسان عاشق 
همسرش باشــد. اما پدرم اصرار دارد که با دخترعمویم ازدواج کنم. من به او علاقه 

خاصی ندارم. این را دخالت در زندگی شخصی‌ام می‌دانم. چه کنم؟

اصرار پدرم برای ازدواج با 
دخترعمویم روی اعصابم است

 مشاوره
ازدواج

فریبا البرز  | ‌        کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

از  مشکل‌ســاز  اســتفاده  علایــم 

شبکه‌های اجتماعی

»دار مشــی«، دانشــیار دانشــگاه ایالتی 
»شــبکه‌های  می‌گویــد:  میشــیگان 
اجتماعــی در همه‌جای زندگــی روزمره‌ 
ما وجود دارند و برخی افــراد بیش‌ازحد 
و به‌شــکل مشکل‌ســاز از ایــن پلتفرم‌ها 
اســتفاده می‌کنند. ما دریافتیــم که این 
اســتفاده‌ بیش‌ازحد بــا تمایل بیشــتر به 
باور و تعامل با اطلاعات نادرست مرتبط 
اســت«. محققان بــرای بررســی ارتباط 
میزان استفاده از شــبکه‌های‌اجتماعی 
و بــاور اخبــار جعلــی بــه دو مؤلفــه توجه 
کردند: میــزان کلیــک، کامنــت، لایک 
و به‌اشتراک‌گذاشــتن پســت‌ها توســط 
شــرکت‌کنندگان و همچنیــن میــزان 
شــبکه‌های  از  مشکل‌ســاز  اســتفاده 
اجتماعــی توســط ایــن افــراد. آن هــا 
دریافتنــد کــه هرچــه علایــم اســتفاده 
مشکل‌ساز از شبکه‌های اجتماعی بیشتر 
باشد، احتمال این که موارد پایین اتفاق 
بیفتد افزایش می‌یابد: فرد باور کند اخبار 
جعلی درست است؛ با پست‌های خبری، 
صرف‌نظــر از واقعــی یــا جعلی‌بــودن آن 
ها، تعامل داشته باشــد؛ روی پست‌های 

خبری جعلی کلیک کند.

شباهت‌ این اختلال با مصرف مواد
محققان می‌گوینــد بیــش از 60 درصد 

از مــردم آمریــکا محتــوای شــبکه‌های 
اجتماعــی را می‌خواننــد و تحقیقــات 
نشــان داده اســت که اخبار نادرســت با 
سرعت بیشتری نســبت به اخبار واقعی 
در پلتفرم‌های مختلف منتشــر می‌شود. 
انجمــن روان‌پزشــکی  اگرچــه  درکل 
آمریکا استفاده مشکل‌ساز از شبکه‌های 
اجتماعی را یک اختلال روان‌شــناختی 
نمی‌داند، امــا محققان در ایــن پژوهش 
می‌گوینــد این اختلال شــباهت‌هایی با 
مصرف مــواد و ســایر اختــالات اعتیاد 
رفتاری دارد. به گفتــه محققان، افرادی 
که اســتفاده مشکل‌ســاز از شــبکه‌های 
اجتماعی را نشان می‌دهند، اگر نتوانند 
به آن ها دسترسی داشته باشند، ممکن 
اســت احســاس بدی پیدا کننــد و حتی 
پس از تلاش بــرای ترک، دوبــاره به این 

پلتفرم‌ها روی بیاورند.

از دنیای روان شناسی

افزایش باورپذیری اخبار جعلی به‌ دلیل 

استفاده زیاد از شبکه‌های‌اجتماعی

�

محققان دانشگاه ایالتی میشیگان در یک پژوهش جدید دریافتند افرادی که در 
اثر استفاده زیاد از شبکه‌های اجتماعی دچار پریشانی و اختلال‌های شناختی شده‌اند، 
بیشتر احتمال دارد اخبار جعلی را باور کنند. براساس گزارش »دیجیاتو«، محققان 
دانشگاه ایالتی میشیگان یک آزمایش آنلاین انجام دادند که در آن 189 فرد 18 تا 26 
ساله شرکت کردند. محققان به آن ها 20 خبر به‌صورت پست‌های شبکه اجتماعی 
ارائه دادند. 10 خبر واقعی و 10 خبر هم جعلی بودنــد؛ ترتیب ارائه اخبار به‌صورت 

تصادفی بود.
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به خودشناسی، پذیرش و همدلی با کودک دعوت می‌کند. 
دکتر »شِــفالی تْســاباری«، یکی از پیشــگامان این رویکرد، 
معتقــد اســت: »فرزنــدان بــرای آن که تغییــر کنند، نیــاز به 
والدینی دارند که مایل به رشد و تغییر درون خودشان باشند«. 
این نگاه، مســئولیت بزرگی را متوجه والدیــن می‌کند: کار 
روی خود. برای مثال، اگــر پدر یا مــادری در کودکی تجربه 
بی‌توجهی یا خشونت داشــته باشد، ممکن است ناخودآگاه 
همان الگو را تکــرار کند. اما والدگــری آگاهانه، این زنجیره 
را قطع می‌کند؛ از طریق هوشــیاری، پذیرش احساســات و 

یادگیری مهارت‌های جدید ارتباطی.
 نقش جامعه در حمایت از والدین نوپا

تربیت فرزند، یک وظیفه صرفاً فردی نیست. جامعه‌شناسانی 
چون »اوری برونفنبرنر« با نظریه سیستم‌های محیطی خود، 
نشــان می‌دهند که کودک در بســتری از نظام‌هــای تو در تو 
رشــد می‌کند: خانواده، مدرســه، محله، رســانه و فرهنگ. 
بنابراین والدین هم نباید بار تمام مسئولیت‌ها را به‌تنهایی بر 
دوش بکشــند. والدین نوپا نیاز به حمایت عاطفی، آموزشی 
و اجتماعی دارند. حضور شــبکه‌هایی از خانواده، دوستان، 
روان‌درمان‌گــران، گروه‌هــای والدگــری و سیاســت‌های 
حمایتی)مثل مرخصی زایمان مناســب، خدمات مشــاوره 
رایگان و فضاهای دوستدار کودک( می‌تواند فشارهای روانی 
والدین را کاهش دهد و تجربه‌ای سالم‌تر برای آنان رقم بزند.

یادگیری والدگری؛ سفری مادام‌العمر
هیچ‌کس ذاتاً »پدر یا مادر کامل« به دنیا نمی‌آید. والدگری، 
مجموعــه‌ای از مهارت‌هایــی اســت که بــا تجربــه، مطالعه، 
اشــتباه‌کردن و بازنگری رشــد می‌یابــد. برخــاف آنچه در 
بســیاری از فرهنگ‌ها ترویج شده که »عشــق کافی است«، 
واقعیت این است که عشق بدون آگاهی، گاهی حتی می‌تواند 
به آسیب منجر شود. خواندن کتاب‌هایی درباره روان شناسی 
کودک، شرکت در کارگاه‌های والدگری و صحبت با مشاوران 
متخصص می‌تواند به والدیــن کمک کند تا با مراحل رشــد 
کودک آشنا شوند، انتظارات واقع‌بینانه‌تری داشته باشند و 

تصمیم‌های تربیتی بهتری بگیرند.
کلام آخر

اگر در آستانه پدر یا مادر شدن هستید، یا به‌تازگی این مسیر 
را آغاز کرده‌اید، یادتان باشد:

* اشتباه کردن بخشی طبیعی از فرایند یادگیری است که به 
معنای بی اهمیتی به آن نیست.

* مهم نیســت کامل باشید؛ مهم این اســت که حاضر باشید 
گوش دهید، ببینید و رشد کنید.

* کودک شما، نیاز دارد که شــما هم به اندازه او با مهربانی و 
صبر، دیده و درک شوید.

والدگری، یکی از زیباترین و درعین‌حال عمیق‌ترین سفرهای 
انسانی است؛ سفری که بیش از هر چیز، شــما را با خودتان 
روبه‌رو می‌کند. امیــد که این آغاز، سرشــار از معنا، عشــق و 

آگاهی باشد.

تولدی دوباره برای بزرگ‌ترها
به مناسبت روز جهانی والدین چند توصیه کلیدی داریم به تازه پدرومادرهایی که 

دغدغه تربیت فرزندانی موفق و شاد را دارند

�

1- جلوتر از دیگران راه رفتن
2- اولویت دادن به غریبه‌ها به جای خانواده

3- ناتوانی در پاسخ به سوالات ساده
4- بلند صحبت کردن در جمع
5- هدیه خریدن وسواس‌گونه

6- انفجار‌های خشم بی‌دلیل

نکته ها�

6 نشانه‌ پنهان خودشیفتگی

گاهی‌ اوقات، با گرم‌تر شــدن هوا، بســیاری از ما متوجــه تغییراتی در خلق‌وخو و تــاب‌آوری خود 
می‌شــویم؛ موضوعی که شــاید در رفتار ما هنگام رانندگی یا بحث‌های کاری و خانوادگی نمود 
بیشتری پیدا کند. این تجربه، وجهی از پیوند عمیق انسان با محیط خود است که بارها در مطالعات 

روان شناسی و جامعه‌شناسی مورد بررسی قرار گرفته است.
 علم چه می‌گوید؟

پژوهش‌ها نشــان می‌دهد افزایش دمای هوا می‌تواند بر ســامانه عصبی و هورمونی انسان تأثیر 
بگذارد. وقتی دما بالا می‌رود، بدن برای حفظ تعادل، انرژی و تمرکز بیشتری صرف خنک‌سازی 
می‌کند و همین فرایند ســاده اما حیاتی، می‌تواند کیفیت خواب و حتی میزان تحمل ما در برابر 
فشارهای محیطی را کاهش دهد. طبق تحقیقات دانشگاهی، در روزهای بسیار گرم، تعداد وقوع 
مشاجره، پرخاشگری کلامی یا بی‌حوصلگی در محیط‌های کاری، خانگی و حتی سطح اجتماع 

به صورت معناداری افزایش می‌یابد.
 این تغییرات فقط برای یک  فرد نیست

نکته مهم این است که این حس، نه استثنا، بلکه تجربه‌ای همگانی است. به بیان دیگر، اگر حس 
می‌کنید در گرما زودتــر از کوره درمی‌روید، تنها نیســتید. تاب‌آوری، مانند هــر مهارت یا خصلت 
دیگری، در مواجهه با عوامل استرس‌زا به چالش کشــیده می‌شود و آب‌وهوا یکی از همین عوامل 

است.
 چه می‌توان کرد؟ نسخه‌های علمی و عملی

۱. خودآگاهی| اولین گام، آگاهی از این چرخه است. پذیرش این که »حالا که گرم است، شاید 
حوصله ندارم« کمک می‌کند پیشاپیش برای مدیریت احساسات آماده باشید و کمتر غافلگیر شوید.
۲. خنک‌سازی محیط و ذهن| چه در خانه باشــید چه در خودرو یا محل کار، سعی کنید هوا را 
خنک نگه دارید و آب کافی بنوشید. گاهی یک اسپری آب یا یک استراحت کوتاه می‌تواند عصبانیت 

نهفته را تعدیل کند.
۳. تنظیم توقعات و برنامه‌ها| در روزهای گرم، انجام کارهای مهم یا بحث‌برانگیز را تا حد امکان 

برای ساعات خنک‌تر تنظیم کنید. این نه ضعف، بلکه مدیریت هوشمندانه‌ موقعیت است.
۴. مراقبت از تصمیم‌گیری‌های حساس| اگر حس می‌کنید زودرنج می‌شوید، گفت وگوهای 

حساس را به بعد موکول کنید یا از ابتدا با خانواده و همکاران این نکته را در میان بگذارید.
۵. تکنیک‌های آرام‌سازی| تمرین‌های ساده تنفس عمیق، کشــیدن نفس و شمردن تا 10 یا 
حتی تمرکز بر یک موسیقی ملایم، می‌تواند در لحظه‌های تنش، فاصله لازم تا یک واکنش شدید 

را ایجاد کند.

 گاهی حس می‌کنم با توجه به آب و هوا خلق و خویم تغییراتی داره؛ به‌خصوص 
وقتی هوا گرم‌تر میشه تاب‌آوری کمتری در رانندگی یا بحث در موقعیت‌های 

کاری و خانوادگی دارم. چی کار کنم؟

با گرم شدن هوا تاب‌آوری کمتری دارم!

* وقتی اکسپلور اینستا، پره از محتواهای 
ســمی و بیشــتر از همــه، اون‌هــا وایــرال و 
پربازدید میشه، مشخصه که سلیقه مردم هم 
کم کم به این سمت کشیده میشه. مربوط 

به پرونده »اسارت در چرخه لذت و نفرت«.

* یکــی از فامیل‌هــای مــا ام‌اس داشــت، 
تقریبــا 6 مــاه خیلی درگیــر بود ولــی الان 
خیلی بهتر شــده و تقریبا بــه زندگی عادی 
برگشته. هیچ‌وقت بیماری نباید باعث بشه 

که روحیه‌مون رو ببازیم و تسلیم بشیم.
* مطلب بهتریــن میان وعده هــای رژیمی 
ســامت،  صفحــه  در  کار  محــل  بــرای 
پیشنهادهای خوبی داشــت. بهشون فکر 

نکرده بودم. ممنون.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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� نتایــج یک تحقیــق جدیــد دربــاره خواب 
نوجوانــان، از اهمیــت خــواب مناســب و 
منطقــی بــه خصــوص در ایــن دوره از 
زندگی سخن می‌گوید. به گزارش ایسنا، 
‏کم‌خوابــی در میــان نوجوانــان به‌عنــوان 
یکی از چالش‌های مهم ســامت عمومی 
شناخته می‌شود. در دوره بلوغ، تغییرات 
باعــث  شــبانه‌روزی  ریتــم  در  زیســتی 
می‌شــود نوجوانــان تمایــل بیشــتری بــه 
دیــر خوابیــدن و دیر بیدار شــدن داشــته 
باشــند. این تغییر طبیعی، همــراه با آغاز 
زودهنــگام کلاس‌هــای مدرســه، اغلــب 
منجر به کم‌خوابی مزمن در این گروه سنی 

می‌شود.
دلایل کم‌خوابی نوجوانان

‏دلایل کم‌خوابی نوجوانان متعدد اســت؛ 
از جمله تغییرات بیولوژیکی، فشار ناشی 
از تکالیف درسی، اســتفاده بیش‌ازحد از 
شبکه‌های اجتماعی و از همه مهم‌تر، زمان 
نامناسب شــروع کلاس‌های مدرسه. این 
وضعیت می‌تواند پیامدهای قابل‌توجهی 
داشته باشد؛ از کاهش عملکرد تحصیلی 
گرفته تا افزایش اضطراب، بروز اختلالات 
روانی و گرایش به رفتارهای پرخطر مانند 

مصرف مواد مخدر.
نیازکودکان ۶ تا ۱۲ سال 

به ۹ تا ۱۲ ساعت خواب
‏مطالعات نشان داده‌اند که خواب ناکافی 

در شــب‌های مدرســه با افزایش احتمال 
مصرف ســیگار،  ماری جوانا، افسردگی، 
افــکار خودکشــی، درگیــری فیزیکــی، 
اســتفاده بیش‌ازحد از رایانه، بی‌تحرکی 

و مصرف نوشابه در ارتباط است. 
همچنین نوجوانانی کــه دیرتر به خواب 
می‌روند و مســیر طولانی‌تری تا مدرســه 
دارند، سطوح بالاتری از پاسخ کورتیزول 
تجربــه  را   )CAR ( بیــداری  از  پــس 
می‌کنند؛ وضعیتی که بیانگر اختلال در 
عملکرد محور هیپوتالاموس-هیپوفیز-
آدرنال )HPA( است و با افزایش استرس 
و افــت ســامت روان مرتبــط اســت. ‏از 
منظــر زیســتی، شــواهد به‌دســت‌آمده 
از یــک مطالعــه بــر روی 8هــزار کودک 
چینی نشان می‌دهد که خواب ناکافی و 
دیرهنگام بودن زمان خواب، به‌ویژه در 
پسران، با افزایش احتمال بلوغ زودرس 
در روزهــای مدرســه در ارتباط اســت. 
این رابطــه حتی پس از کنتــرل عواملی 
مانند شــاخص توده بدنی و رژیم غذایی 
هم باقی می‌ماند. ‏بر اساس توصیه‌های 
علمــی، کــودکان ۶ تــا ۱۲ ســال بایــد 
به‌طــور منظــم بین ۹ تــا ۱۲ ســاعت در 
شــبانه‌روز بخوابنــد و نوجوانــان ۱۳ تــا 
۱۸ ســال  هم برای حفظ ســامت خود 
نیازمنــد ۸ تا ۱۰ ســاعت خواب شــبانه 

. هستند

پیامدهای تلخ کم‌خوابی در نوجوانی

از هوش مصنوعی بپرس

 تربیت فرزند�


