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 به تازگی ویدئویی از صحبت های کارشناس برنامه سیمای خانواده شبکه یک پربازدید شده 
که می‌گوید: »والدین توجه داشته باشند که کیفیت رابطه و رفتارشان در زندگی مشترک بسیار 
مهم است چون گاهی باعث می‌شود که نوجوان‌شان چند سال بعد احساس کند که از ازدواج 

متنفر است«. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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سعیده سادات اکبرزاده |   روان‌شناس بالینی

محوری

 تاثیرات تعارضات والدین بر آینده کودکان

مشاهده مشــاجرات و دعواهای پدر و مادر می‌تواند تاثیر منفی و 
جدی بر رفاه روانی، عاطفی و عزت‌نفس فرزندان داشــته باشد. 
تعارضات والدین نه تنهــا در کودکی، بلکــه در دوران نوجوانی و 
بزرگ سالی می‌تواند تاثیرات پایداری بر سلامت‌روان فرد داشته 
باشــد. این افراد در بزرگ ســالی ممکن اســت، دچار مشکلات 
ارتباطــی، اضطــراب و افســردگی‌های مزمن شــوند. همچنین 
بچه‌های طلاق در بزرگ سالی نسبت به ایجاد رابطه پایدار و ازدواج 
دلهره و دید منفی دارند. این نگرانی به دلیل مشاهده اختلافات 

والدین و یادآوری درد ناشی از آن است.

نگرش منفی به ازدواج در خانواده‌های پرتنش
نگاه منفی دربــاره ازدواج باعث کاهش تعهد به روابط عاشــقانه 
می‌شود که به نوبه خود با کیفیت پایین رابطه همراه است. افرادی 
که در خانواده‌های پرتنش و اختلاف بزرگ شده‌اند، نگرش منفی 
نسبت به ازدواج و نگرش مثبت بیشــتری نسبت به طلاق دارند. 
بی‌اعتمادی یا نارضایتی والدینی که بــا یکدیگر اختلاف دارند، 
ممکن است به نوجوانان منتقل شــده و تا بزرگ سالی ادامه پیدا 
کند. این نوجوانان از طرد شــدن و رها شــدن توسط همسر خود 
می‌ترسند و به دلیل فقدان اعتماد به دیگران اغلب نمی‌توانند با 

دیگران روابط عمیق برقرار کنند.
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اضطراب و وسواس در انتخاب همسر
همچنین افرادی که والدینشان طلاق گرفته‌اند 

بیشــتر از افراد دیگــر نگران خیانت هســتند. 
نداشــتن اعتماد و رضایت کمتر در روابط 
عاشــقانه یکی از تاثیرات طــاق عاطفی 
یــا رســمی بــر فرزنــدان اســت. بنابراین 

نوجوانانی که شاهد اختلاف والدین‌شان 
هستند، هنگام تصمیم‌گیری درباره ازدواج 

با مشکل مواجه شده و دچار اضطراب و وسواس درباره 
انتخاب شریک زندگی خود می‌شوند.

تصور لذت بردن از زندگی بدون ازدواج
هنگامی که فردی نارضایتی والدین یا دوستان و آشنایان خود 
را نسبت به زندگی مشترکشان می‌بیند گمان می‌کند با ازدواج 
نکردن می‌تواند از زندگی خود لذت ببرد و از طلاق و مشکلات 
بعد از آن فرار کند. ترس از داشــتن یک رابطــه ناموفق همواره 
همراه بسیاری از افراد است. این ترس زمانی عمیق‌تر می‌شود 
که فرد در خانواده‌ای رشد کند که پدر و مادرش رابطه خوبی با 

یکدیگر نداشته اند و دایم درگیر اختلافات بوده‌اند.
شکل‌گیری طرحواره‌های ‌منفی در ذهن

دعواهای والدین اثری بر افراد می‌گذارد که هیچ وقت از ذهن آن 
ها پاک نمی‌شود. کودکانی که شاهد درگیری‌های مکرر والدین 
خود هســتند، ممکن اســت طرحواره‌هایی چون بی‌اعتمادی 
و احســاس نقص و شــرم را در ذهــن خود پــرورش دهنــد. این 
طرحواره‌ها می‌تواند به طور ناخــودآگاه در روابط آینده آن ها به 
ویژه در روابط عاطفــی تاثیر منفی بگذارد. آن ها ممکن اســت 
در بزرگ سالی نتوانند به دیگران اعتماد کنند و در روابط خود 

احساس کمبود و بی‌ارزشی کنند.
نکته پایانی

والدین با یادگیری مهارت‌های مدیریت تعارض و ایجاد محیطی 
امن و حمایتــی برای کــودکان می‌توانند از ایــن تاثیرات منفی 
جلوگیری کنند و در صورت تداوم درگیری‌ها و تاثیرات منفی بر 

فرزندان، مشاور خانواده می‌تواند به بهبود شرایط کمک کند.

مقصران متنفرشدن فرزند از ازدواج
صحبت‌های کارشناس برنامه »سیمای خانواده« که رفتارهای اشتباه بعضی والدین را عامل 

متنفرشدن جوانان از ازدواج می‌داند پربازدید شده؛ چند توصیه به والدین داریم
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1- فضای سرد و متشنج خانه

2- نداشتن صمیمیت فیزیکی

3- متداول‌شدن سخنان کنایه‌آمیز

4- امتناع از صحبت درباره مشکلات

�

�

نکته ها

اتاق مشاوره

4 نشانه پنهان طلاق عاطفی
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پدر گرامی، دغدغه شما 
ــوص صــبــحــانــه  ــ ــص ــ درخ
نخوردن فرزند نوجوان‌تان 
است  درک  قابل  و  به‌جا 
اما چند ســوال از شما دارم. چرا همان 
نگرانی‌ها و مراقبت‌های دوران نوزادی 
و کودکی وی را استمرار دادید؟ چرا باور 
نکرده‌ایم که با رشد فرزند باید مسئولیت‌ها 
و کارهای شخصی او، گــام به گــام به او 
واسپاری شود و به استقلال او که جزو 
ویژگی‌های بارز دوران نوجوانی است، 
کمک کنیم؟ این‌گونه مشکلات مربوط به 
شیوه تربیتی ماست که همه چیز را با زور 
و اجبار و بی‌توجه به اقتضای سنی فرزند 
به او بقبولانیم و فرزند را در حد یک روبات 
تصور کنیم که کنترلش در دست والدین 
است و او اختیار و ابراز وجودی نمی تواند 

داشته باشد.

شیوه تربیتی‌تان معیوب است
این‌گونه فرزندان را که با این شیوه تربیتی 
معیوب بزرگ می‌شوند، می‌توان فرزندان 
گلخانه‌ای و پناهگاهی نامید که پایین‌ترین 
عزت‌نفس و بیشترین وابستگی به والدین 
را دارند. ما با این شیوه‌های افراطی و انجام 
همه امور کودک و نوجوان باعث می‌شویم 
که فرزند طعــم موفقیت را نچشــد، تجربه 
کافی کســب نکند و مثل یک ســرباز صفر 
مطیع فرمــان والدین باشــد. تربیت ناب و 
ماندگار، تربیت طبیعی است که به فطرت و 
ویژگی‌های هر مرحله رشد فرزند توجه کند 
و به طور تدریجی و مستمر، مسئولیت‌ها از 

جمله غذا خوردن به خود او واگذار ‌شود.
توصیه پایانی به شما

بهتر است فرزند عزیزتان را در 17 سالگی 
به جای امــر و نهی بــرای صبحانه خوردن 
به یک متخصص تغذیه معرفــی کنید تا از 
زبان کارشناس به اهمیت صرف صبحانه 
پی ببرد و در ضمن احساس کودکی نکند.

پسر 17 ساله‌ام از صبحانه فراری است

زندگی‌سلام 
چهارشنبه  
    12 شهریور ۱۴۰4  
   10 ربیع الاول 1447
   3 سپتامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3073 

 پدری هستم که نگران سلامتی پسر 17 ساله‌ام شدم چون 
خیلی کم و به ندرت صبحانه می‌خورد و از این وعده غذایی 

مهم فراری است. چه کنم؟

نتایج یک پژوهش مشــترک میان دانشــگاه بیله‌فلــد آلمان و 
دانشگاه وارویک انگلستان نشان می‌دهد که مصرف کافئین 
در ســاعات صبح می‌تواند خلق‌وخو را به‌ میزان قابل‌توجهی 
بهبود بخشــد و احســاس شــادی و شــادابی را تا بیــش از دو 
ساعت افزایش دهد. طبق یافته‌های این مطالعه که در نشریه 
»گزارش‌های علمی« منتشر شــد، اثر محسوس این احساس 
خوشی در ساعات صبح برجسته‌تر از ســاعات دیگر روز بود و 
در زمینه افزایش احساس رضایت کلی و کاهش غم، هم تاثیر 

خفیف‌تری مشاهده شد. به‌ گزارش‌ نیویورک‌پست، برای این 
تحقیق، ۲۳۶ جوان آلمانی به مدت چهار هفته روزانه هفت بار 
از طریق گوشی به پرسشنامه‌ای درباره میزان مصرف کافئین 
و وضعیــت خلقی خــود در ۹۰ دقیقه گذشــته پاســخ دادند. 
نتایج نشان داد حال‌وهوای شــرکت‌کنندگان در صبح‌هایی 
که کافئین مصرف کرده بودند، در مقایســه با همان ســاعات 
در روزهایی که هنوز کافئین دریافت نکرده بودند، به شــکل 
محسوسی بهتر بود. به گفته پژوهشــگران، اثر تقویت‌کننده 
خلق‌وخو ناشــی از مصرف صبحگاهــی کافئین بــه تاثیر این 
محرک بر گیرنده‌هــای آدنوزین مربوط می‌شــود. کافئین با 
مسدود کردن گیرنده‌های آدنوزین عمل می‌کند که می‌تواند 

فعالیت دوپامین را در نواحی کلیدی مغز افزایش دهد؛ اثری 
که پژوهش‌هــا آن را با بهبــود خلق‌وخو و افزایش هوشــیاری 
مرتبط دانســته‌اند. پژوهش‌هــای موجود نشــان می‌دهد که 
مصرف حدود ۷۵ میلی‌گرم کافئین‌ــ معادل یک فنجان قهوه‌ــ 
هر چهار ســاعت یک‌ بار می‌تواند به بهبــود خلق‌وخو در طول 
روز کمک کند. جاســتین هاخنبرگر، نویسنده این مطالعه از 
دانشگاه بیله‌فلد، در این‌باره گفت: »ما از این که میان افرادی با 
سطح مصرف متفاوت کافئین یا درجات گوناگون افسردگی، 
اضطراب یا مشــکلات خواب هیچ تفاوتی مشــاهده نکردیم، 
تا حدی شــگفت‌زده شــدیم. ارتباط میان مصــرف کافئین و 
احساسات مثبت یا منفی در همه گروه‌ها تقریبا یکسان بود«.

میزان شادی‌آوری قهوه به زمان نوشیدنش 
بستگی دارد

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تربیت 
فرزند

* انگیزه نوجوان‌هامون بــرای یادگیری و 
پیشرفت، تحسین برانگیزه. این چیزیه که 
غرب با جنگ نرم می‌خواد ازشــون بگیره و 

ناامیدشون کنه. به امید موفقیت‌های بیشتر 
برای ارشیا و دوست‌هاش.

* مگه ما خواننده‌ایم که داشتن صدای شش 
دنگ برامون مهم باشه؟ ولش کنین بابا.

* ایــن که نفــر دوم کنکور انســانی دوســت 
داشته اول بشــه، طبیعیه و نباید بهش ایراد 

می‌گرفتید.

آدم‌های معمولی امید و آرزو 

دارند اما آدم‌های موفق، 

برنامه و هدف.


