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 هیچ انسانی بی‌خطا نیســت و فرزندان ما هم از این قاعده مستثنا نیستند. به تازگی   استوری  
یکی از اعضای کادر درمان در شــبکه‌های اجتماعی پربازدیده شــده که در آن نوشته: »این آقا 
پسر 13 ساله به گفته پدر بیمار، گوشی و دوچرخه‌اش رو احتمالا دزدیده بودن و این از ترس، 
خودش رو پرت کرده بوده پایین و حتی یک نقطه سالم هم در بدنش نمونده بود. شکستگی تک 
تک نقاط بدن...«. نوجوان یا حتی کودک ممکن است تصمیمی نادرست بگیرد، دروغ بگوید، 
در درس خواندن کوتاهی کند یا حتی خطایی جدی‌تر مرتکب شود. پرسش اساسی این‎جاست: وقتی فرزند 
ما دچار اشتباه می‌شــود، واکنش ما به‌عنوان والدین چه خواهد بود؟ بســیاری از نوجوانان، به‌جای مراجعه به 
خانواده، از ترس سرزنش یا تنبیه شدید، تصمیم به پنهان‌کاری، فرار یا در بدترین حالت، خودکشی می‌گیرند. 

بنابراین نوع برخورد والدین با خطای فرزند می‌تواند مرز باریک میان نابودی و بازسازی باشد.
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زهراسقاء عیدگاهی |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی شخصیت

محوری

پذیرش اصــل خطاپذیری| اولین نکتــه‌ای که والدین 1 
باید بپذیرند این است که فرزندشان انسان است و انسان 
جایزالخطا. اگر ما اشتباه را »فاجعه غیرقابل جبران« بدانیم، 
کودک یا نوجوان هم به همان چشــم خواهد نگریســت. پس 
والدین بایــد در خانه این پیام را منتقل کننــد که »خطا کردن 

بخشی از زندگی است، مهم یادگیری و اصلاح آن است«.

تفکیــک رفتــار از شــخصیت| وقتی فرزنــدی دروغ 2
می‌گویــد یا کار نادرســتی می‌کنــد، والدیــن باید میان 
»خود کــودک« و »رفتار کــودک« تفاوت قائل شــوند. به جای 

گفتن »تو بچه بدی هستی«، باید گفت »رفتارت اشتباه بود«. 
این تفکیک باعث می‌شود فرزند احساس نکند که ارزشمندی 
او زیرســؤال رفته اســت، بلکه بداند تنها یک رفتار او نیازمند 
اصلاح اســت. چنین نگاهی امنیــت روانی ایجــاد می‌کند و 

کودک را به گفت‌وگو ترغیب می‌سازد.

واکنش متعادل، نــه توفانی| گاهی والدیــن در لحظه 3 
خطا، از شــدت خشــم، فریاد می‌زنند یا تهدیــد به تنبیه 
شــدید می‌کنند. این واکنش‌های توفانی فرزند را به ســمت 
تــرس، دروغ و پنهــان‌کاری ســوق می‌دهــد. والدینــی کــه 
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از دنیای روان شناسی�

می‌خواهند فرزندشان در بحران‌ها به آن‎ها پناه بیاورد، باید 
در زمان خطا آرامش خود را حفظ کنند. واکنش متعادل به 
معنای نادیده گرفتن اشــتباه نیســت، بلکه یعنی در همان 
زمان کوتاه، با لحنی قاطع امــا آرام موضوع را مطرح کنیم و 

بعد در زمان مناسب به بحث و اصلاح بپردازیم.

ایجاد فضای گفت‌وگو از کودکی| والدین نباید منتظر 4 
بمانند تا فرزندشــان نوجوان شــود و آن‎گاه تازه به فکر 
رابطه نزدیک بیفتنــد. عادت به گفت‌وگو باید از ســال‌های 
اولیه شکل بگیرد. وقتی کودک خردسال درباره یک بازی یا 
مشکل کوچک مدرسه صحبت می‌کند، والدین باید با دقت 
گوش دهند و با احترام پاسخ دهند. این توجه‌های کوچک، 

پلی محکم برای روزهای حساس نوجوانی خواهد شد.

تشــویق به مســئولیت‌پذیری، نه فرار| اگر نوجوان 5 
بفهمد که اشــتباهاتش تنها بــا تنبیه و 
سرزنش شدید همراه است، به‌طور طبیعی 
به فکر فرار می‌افتد. در مقابل، اگر بداند که 
می‌تواند با والدین بنشــیند، اشــتباه را بیان 
کند و در عیــن حــال راه‌حلی بــرای جبران 
بیابــد، مســئولیت‌پذیری را تمرین می‌کند. 
بــرای مثــال اگــر در درس کوتاهــی کرده، 
به جای تحقیر بایــد با او برنامه‌ریــزی کرد تا 

عقب‌ماندگی را جبران کند.
 نتیجه‌گیری

خانه‌ای که در آن اشــتباه به‌عنوان بخشــی 
می‌شــود،  پذیرفتــه  زندگــی  از  طبیعــی 

بــه فرزنــدان امنیــت روانــی می‌بخشــد. چنیــن امنیتــی 
ســبب می‌شــود کودک یا نوجــوان در بحران‌هــا، به جای 
پنهان‌کاری، فرار یــا خودآزاری، به پدر و مــادر پناه بیاورد 
و در کنــار آن‎هــا راهــی بــرای اصــاح بیابــد. در نهایــت، 
وظیفه والدین نــه پاک‌کردن همــه خطاهــا، بلکه آموزش 
»چگونه برخاســتن پس از سقوط« اســت. اگر این پیام در 
دل فرزنــدان نهادینــه شــود، دیگــر حتی در ســخت‌ترین 
اشتباه‌ها هم خانواده را اولین پناهگاه خود خواهند دید. 
والدین عزیز »هر خطا پلی اســت به‌سوی یادگیری، رشد و 

مسئولیت‌پذیری«.  

ریشه‌های خودکشی 
نوجوان به‌خاطر 
گم‌کردن دوچرخه!
ماجرای پسر 13 ساله‌ای که از ترس والدینش بعد از 
دزدیده‌شدن گوشی و دوچرخه‌اش، خود را از اتاقش به پایین 
 پرت کرده، پربازدید شد 
چرا والدینش مقصر این اتفاق هستند؟
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3- رشد و تکامل شخصی

4- بخشش

5- حمایتگری

�

�

نکته ها

اتاق مشاوره

5 نکته کلیدی در روابط عاشقانه همسران

�

قبــل از هــر چیــز، مطمئــن 
باشید که حتی صمیمی‌ترین 
دوست‌ها هم مرزهایی دارند 
که نمی‌گذارد به رابطه‌شان 
آسیب وارد شود. بهتر است 
مرزهای خــود را با آن‌ها در 
اسرع وقت مشخص کنید. 
به نظر می‌رســد دوســتان 
شــما انتظــارات مســلمی 
از شــما دارنــد و احتمــالا 
می‌پندارند شما باید به همه 
انتظارات‌شان، پاسخ دهید 
کــه در واقعیــت این‌گونــه 
بــه ایــن ســوال  نیســت. 
هم فکــر کنید کــه رابطه با 
کدامیــن  دوســتان‌تان، 
نیازهــای شــما را برطــرف می‌کند؟ نیــاز به 
تفریــح، صمیمیت یــا فــرار از اضطراب‌های 
روزانه؟ دلیــل اصلی که از شــما می خواهم 

به این ســوال فکر کنید و  پاســخ دهیــد، این 
اســت که به نظر می‌رســد وقــت زیــادی را با 
دوســتان‌تان ســپری می‌کنید. توجه به این 
سوال، می‌تواند به شما برای مدیریت میزان 

ارتباط با دوستان‌تان کمک زیادی کند.
مهارت جرئت‌ورزی‌تان را تقویت کنید
باتوجه به نکات مطرح شــده و این ادعای‌تان 
که همه دوستان‌تان پرتوقع شده‌اند، توصیه 
اکیــد می‌کنم که مهــارت جرئــت‌ورزی را در 
خود افزایش دهید تا در مقابل خواسته‌های 
ناموجــه دیگران نــه بگویید. هیچ انســانی با 
مهارت جرئت‌ورزی به دنیا نمی‌آید و این یک 
مهارت کســب کردنی اســت. در قدم اول، از 
گفتن نه، نترسید و نظرتان را به صورت شفاف 
باید به دوستان‌تان بگویید. در آخر به این نکته 
توجه کنید که چه چیزی در دوستی برای شما 
ارزش است؟ دوست دارید در دوستی چطور 
انسانی باشید و دوســتان‌تان درباره شما چه 
بگویند؟ انسانی که همیشه در خدمت دیگران 
است یا انسانی که صمیمی است ولی رابطه با 

او حد و مرز دارد؟

دوستانم فکر می‌کنند من عابربانک‌شان هستم

زندگی‌سلام 
سه شنبه  
    18 شهریور ۱۴۰4  
   16 ربیع الاول 1447
   9 سپتامبر  ۲۰۲5 
  شماره 3078 

پسری 20 ساله هســتم. وضع مالی‌ام به نســبت خوب است و 4 رفیق 
صمیمی و فابریک دارم. اخیرا چندباری از من طلب پول دستی کردند 
و احساس می‌کنم چون نه نگفتم، پرتوقع شدند. فکر می‌کنند من مثل 

عابربانک هستم که هر وقت خواستند، کمک مالی‌شان کنم. راهنمایی کنید.

صدها هزار نفر در سراســر جهان به کاردیومیوپاتی تاکوتسوبو یا 
همان سندروم قلب شکســته مبتلا هســتند. این بیماری باعث 
تغییر شــکل عضله قلب و ضعف ناگهانی آن شده و معمولًا توسط 
فشار روانی شدید عاطفی یا جســمانی، مانند ازدست‌دادن یک 
عزیز، تحریک می‌شود. اما پزشکان ممکن است در یک کارآزمایی 
بالینی بی‌سابقه، راز ترمیم قلب شکســته را کشف کرده باشند. 

به گزارش گاردین، ســندروم قلب شکسته ممکن است علایمی 
مشــابه حمله قلبی به افراد بدهد. افراد مبتلا به این ســندروم در 
مقایسه با عموم مردم تا دو برابر بیشتر در معرض خطر مرگ زودرس 
هستند. تاکنون هیچ درمان قطعی برای این بیماری کشف نشده، 
اما ممکن است راه‌هایی برای بهبود آن وجود داشته باشد. اولین 
کارآزمایی کنترل‌شده و تصادفی جهان برای درمان سندروم قلب 
شکسته نشــان داد که ۱۲ هفته درمان شناختی–رفتاری یا یک 
برنامه ورزشی بازیابی سلامت قلب شامل شنا، دوچرخه‌سواری 

و ایروبیک، به بازگشت ســامت قلب بیماران کمک کرده است. 
جزئیات این مطالعه در کنگره سالانه انجمن قلب اروپا در مادرید 
ارائه شــد. دکتر »دیوید گمبل«، مدرس بالینی قلب در دانشگاه 
ابردیــن و ارائه‌دهنده پژوهش، گفت: »در ســندروم تاکوتســوبو، 
اثراتی جدی روی قلب ایجاد می‌شــود که ممکن اســت به حالت 
عادی بازنگردد. ما می‌دانیم که بیماران ممکن است برای بقیه عمر 
تحت‌تأثیر قرار بگیرند و سلامت قلب بلندمدت آن‎ها مشابه افرادی 

خواهد بود که از حمله قلبی جان سالم به در برده‌اند«.

ترمیم قلب شکسته با ورزش و تراپی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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هدی معتمدالصنایعی|    روان‌شناس

 مشاوره
 فردی

* برخــاف عنــوان مطلــب صفحــه اول 
زندگی‌سلام که درباره اژدها بود و ترسناک 

به نظر می‌رســید، عکــس این میــوه خیلی 
خوشگل و ناز بود.

* فیلم زن و بچه سعید روستایی رو چند وقت 
پیش دیدم، خیلی سیاه‌نمایی داشت.

* در زندگی‌سلام درباره آلودگی هوا بیشتر 
بنویسید. 

شماره 

اورژانس‌اجتماعی: 
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فتو نکته

بعضی آن قدر به راه های بسته نگاه 
می کنند که درهای باز را نمی بینند


