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 یکی از چالش‌های والدین امروزی با نوجوان‌شان، کم تحرکی و تنبل بودن آن‌هاست. دکتر عزیزی در ویدئویی 
پربازدید از برنامه »صبحانه ایرانی« می‌گوید: »نسلZ  شامل متولدان تقریبا 74 یا 75 تا 89 می‌شود. این نسل 
بچه‌های خوبی هستند چون تحلیل گرند و باهوش. اما چون هوش‌شان سرشار است و گام‌های ذهنی‌شان 

بالاست، جسم خسته‌ای دارند. مدام می‌گویند خسته‌ام، حسش نیست. ذهن پویا، جسم خسته. درگیری خیلی 
از والدین با نوجوانان در خانه به همین خاطر است«. اما واکنش والدین باید با چنین نوجوانی چگونه باشد؟

�
��

�

سعیده‌سادات اکبرزاده |   روان شناس بالینی

محوری

ضرورت هوشیاری خانواده‌ها

می‌توان گفت نوجوانی یکی از سخت‌ترین و پیچیده‌ترین مراحل 
زندگی انســان اســت. دنیای نوجوانان امروز با آنچه والدین‌شان 
در نوجوانــی خود تجربــه کرده‌انــد، تفاوت‌های بنیادیــن زیادی 
دارد. نسل زد یعنی نوجوانان متولد۱۳۸۰ به بعد در عصر انفجار 
فناوری و تغییر سریع ارزش‌ها رشد کرده‌اند. طبق آمارهای منتشر 
شــده، والدین با فرزندان نوجــوان خود مشــکلات و چالش‌های 
زیادی دارند و یکی از مهم‌ترین چالش‌ها تنبلی و تحرک نداشتن 
نوجوانان است زیرا تنبلی و تن‌پروری موجب بی‌مسئولیتی و مختل 
شدن سلامت جسمی و روانی نوجوانان می‌شود. به همین علت 
هوشیاری خانواده‌ها در شــناخت دلایل تنبلی و رفع این مشکل 

اهمیت زیادی دارد.
مهم‌ترین دلایل تنبلی نوجوانان

مهم‌ترین دلایل بروز تنبلی در نوجوانان عبارتند از: سرعت پیشرفت 

فناوری و استفاده زیاد از ابزارهای جدید و تغییر 
سبک‌زندگی؛ افزایش فشار آموزشی و درسی 
در ایــن دوران از زندگــی؛ توقــع بیــش از حد 
نوجوان از خــود؛ فقدان انگیزه‌هــای درونی؛ 

کمبود اعتمادبه‌نفــس در نوجوانــان؛ تربیت و 
نحوه برخورد نامناسب و قدیمی والدین؛ آینده نگر 

نبودن؛ راحت‌طلبی و لذت‌جویی؛ رژیم‌غذایی ناسالم و 
عادت بد خواب؛ افسردگی و اضطراب؛ بی‌تحرکی و انجام ندادن 

فعالیت‌های فیزیکی و ورزشی.
راهکارهای مناسب برای رفع تنبلی نوجوانان

 تعیین حد و مرزهای واضح بــرای نوجوان| مرزهای غیر 1
مشــخص باعث گیجی و مقاومت نوجوان می‌شــود به جای 
تحمیل قوانین سخت، مرزها را برای نوجوان خود مشخص و وظایف 

و مسئولیت‌های او را تعیین کنید.
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از دنیای روان شناسی�

گوش دادن فعالانه| به‌جای نصیحت 2 
کردن مداوم، فعالانه به سخنان آن ها 
گوش فرا دهید. هنگام گفــت و گو با فرزند 

خــود کار دیگری انجام ندهید، ســراپا گوش 
باشید و به آن ها توجه نشان دهید.

یاد دادن مدیریت فضای‌مجازی| در 3
استفاده از فضای مجازی با آن ها همراه 

شوید و آموزش‌های لازم را ارائه کنید. به جای 
ممنوع کردن شــبکه‌های اجتماعــی درباره حریــم خصوصی و 

امنیت و مدیریت فضای مجازی با آن‌ها گفت و گو کنید.

 اســتفاده از زبان و لحن صمیمی| بــرای تاثیرگذاری بر 4
نوجوان خــود به جای انتقادهــای تند و ســرزنش کردن او 
از زبان و لحــن مثبت و تقویت کننده اســتفاده کنید. بــا این کار 
نوجوان شما احساس می‌کند، نقطه قوت‌هایش شناخته شده و 

از او قدردانی می‌شود.

فعالیت‌هــای 5 انجــام  و  ورزش  بــه   تشــویق 
فیزیکی| گذراندن وقت زیاد در فضای مجازی نوجوانان 
را از فعالیت‌های فیزیکی و ورزش دور می‌کند و این امر 
منجر به چاقی، ضعف عضلانی و تنبلی می‌شود.

آگاهی از مشــکلات روان شــناختی 6 
نوجوانان| شــناخت و آگاهــی از احوال 
درونــی نوجوان بــرای مقابله با افســردگی، 
اضطراب و دیگر مشــکلات روان شــناختی 
آن‌ها مانند کنترل خشم و تنبیه متناسب با رفتار 
و ارائه پاداش و تقویت کننده موثر ومناسب با سن 

نوجوان، مهم است.

کمک گرفتن از مشاور| از متخصصان حوزه روان شناسی 7 
و مشــاوره نوجوانان کمــک بگیرید. وقتی ارتبــاط برایتان 
سخت می‌شود، از مشاوران حوزه نوجوانان کمک بگیرید. گاهی 
حتی بهترین راهکار هم به دلیل پیچیدگی روانی اجتماعی نسل 
جدید جواب نمی‌دهد. در این مواقع حتماً از متخصصان حوزه 
ســامت‌روان، کمک بگیرید تا از پیامدهای منفــی و بلند مدت 

مشکلات رفتاری فرزند خود جلوگیری کنید.

دلایل خستگی‌دایمی 
دهه هشتادی‌ها
ویدئویی از برنامه »المیرا شریفی‌مقدم« و دکتر »سعید 
عزیزی« پربازدید شده که به خسته بودن دایمی 
نسل z اشاره می‌کند؛ واکنش والدین باید چگونه باشد؟
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1- نه به انتظارات غیرواقعی
2- نه به روابط سمی

3- نه به وقت‌کشی در شبکه‌های اجتماعی
4- نه به مقایسه خود با دیگران
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نکته ها

اتاق مشاوره

4 نکته که زندگی‌تان را زیر و رو می‌کند
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روابط دوستانه یکی از ارکان 
مهم زندگی بشری است. هر 
انســانی به دوســت نیاز مند 
اســت. معمولا این دوستان 
دارای یک یا چند وجه مشترک با فرد هستند 
که زمینه دوستی را فراهم می آورند. در نتیجه 
بیشتر دوســتی ها در محیط های تحصیلی 
و کاری ایجــاد می شــود. حال شــما هم یک 
شبکه دوستی در شغل ســابق خود تشکیل 
داده بودید که به علت خروج از شغل تا حدی 
آسیب دیده اســت؛ البته کار نکردن شما در 
آن محیط به معنای قطع دوستی های سابق 
نیست و شما می توانید روابط دوستانه خود را 
با آن ها ادامه دهید اما با توجه به متن پیام شما، 
دلبستگی تان به برخی از این افراد بیشتر از 
دوستی عادی است، در نتیجه دوری برایتان 
بسیار سخت شده است. در اینجا دو راه وجود 
دارد: بیان احساســات و علاقه شما به ادامه 

دوستی خارج از محیط کار یا فراموش کردن 
و ایجاد دوستی های جدید.

 بیان احساسات، شکستن غرور نیست
برخلاف آنچه شــما در متن پیام نوشته اید، 
بیان احساســات هیچ ربطی به غرور ندارد 
و نشــان از پختگــی و بلوغ عاطفــی و روانی 
اســت. احساســات بخش بســیار مهمی از 
زندگی هر انســانی اســت. در نتیجه اولین 
توصیــه من به شــما این اســت کــه هیچ گاه 
احساسات خود را پنهان و آن را نقطه ضعف 

تلقی نکنید.
 دنبال دوستان جدید بروید

در صورت انتخاب رویکــرد دوم، بهترین کار، 
ایجاد دوستی های جدید است. به کلاس های 
مختلف ماننــد ورزش بروید تا افــراد جدید را 
ملاقات کنید. احساسات و دلتنگی های خود 
را هر شب در یک دفترچه بنویسید و درباره اش 
با دوستان نزدیک صحبت کنید. اجازه بدهید 
که هیجان دلتنگی تخلیه شود، آنگاه زودتر و 

راحت تر فراموش خواهید کرد.

بعد از استعفا، دلتنگ همکاران سابقم هستم

زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    22 تیر ۱۴۰4  
   17 محرم 1447
   13 جولای  ۲۰۲5 
  شماره 3033 

دختری هستم که چند ماه پیش از محل کارم به دلایلی استعفا 
کردم. حالا دلم خیلی برای همکاران ســابقم و دوستانم تنگ 
می‌شود. نمی‌توانم غرورم را بشکنم و دوباره پیشنهاد کار به 

آن‌ها بدم. چه کنم؟

برای بسیاری از افرادی که به‌سختی می‌توانند برای ورزش کردن 
انگیزه‌ای پیدا کنند، لذت‌بخش کردن ورزش به همان سختی پیدا 
کردن گنجی دست‌نیافتنی است. با این حال نتایج یک مطالعه 
نشان می‌دهد ویژگی‌های شخصیتی افراد در ترجیح‌های ورزشی 
آن‌ها نقش مهمی دارد و هماهنــگ کردن نــوع ورزش با مدل یا 
تیپ شــخصیتی می‌تواند انگیزه و ثبــات افــراد را در انجام دادن 

فعالیت‌های بدنی به‌میزان قابل‌توجهی، افزایش دهد. این مطالعه‌ 
 Frontiers( که روز سه‌شــنبه در نشــریه مرزهای روان شناســی
‌in Psychology( منتشــر شــد، نشــان داد افراد با ویژگی‌های 
شــخصیتی متفاوت از انواع مختلفــی از ورزش لــذت می‌برند. 
مثلا افراد برون‌گرا بیشــتر تمایل دارند به جلسه‌های تمرینی با 
شدت بالا در کنار دیگران، مثل ورزش‌های تیمی، بپردازند. در 
حالی که افرادی که بر اساس شاخص »روان‌رنجوری«)معیاری 
که بی‌ثباتی احساســی فرد را می‌سنجد( امتیاز بالایی داشتند، 
ترجیح می‌دادند ورزش‌های انفرادی بدون حضور تماشاگر و دور 
از نگاه دیگران انجام دهند و در طول آن، استراحت‌های کوتاهی 

داشته باشــند. دکتر فلامینیا رونکا، اســتادیار علوم ورزشی در 
دانشگاه کالج لندن و نویسنده‌ این پژوهش، می‌افزاید: »افرادی 
که در شاخص وظیفه‌شناسی امتیاز بالایی کسب کردند هم بیشتر 
احتمال داشت که آمادگی جسمانی متعادلی داشته باشند. ما 
فکر می‌کنیم دلیلش این است که انگیزه افراد وظیفه‌شناس از 
ورزش بیشتر این واقعیت است که ورزش برایشان مفید است«.  او 
به سی‌ان‌ان گفت: »ویژگی‌های شخصیتی تعیین می‌کنند که ما 
به کدام ورزش‌ها و چه شدت ورزشی جذب شویم. اگر این موضوع 
را به‌درســتی درک کنیم، می‌توانیم گام اول را در تشــویق افراد 

کم‌تحرک به فعالیت برداریم«.

ورزش بر اساس مدل شخصیتی 
دستاورد بهتری دارد

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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دکتر مهدی سودآوری |   روان‌شناس

 مشاوره 
فردی

* »سربرنیتســا« چقــدر فاجعــه تلــخ و 
دردناکــی بوده. یــک جنایــت جنگی که 

خیلی‌ها ازش خبر ندارن.
* موفقیت در 40 یا 45 ســالگی که نمی 

شــه موفقیــت در وقــت اضافــه. الان یک 
پزشــک، 40 ســالگی تازه ابتدای مســیر 

زندگیش بعد از پایان تحصیلاته!
* من فکــر می‌کــردم برنامه عشــق ابدی 
فقط روی ذهن جوانــان و نوجوانان تاثیر 
منفی می‌ذاره ولــی زوجین هــم در خطر 

هستن.

هیچ‌کدام از ما با »ای کاش«‌ها به 
جایی نرسیدیم


