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� چرا ذهن دانش‌آموز یخ می‌زند؟

بسیاری از والدین از پدیده‌ »قفل شدن ذهن« 
در سر جلسه گلایه دارند: »فرزندم همه چیز را 
بلد بود، اما سر جلسه انگار ذهنش خالی شد!« 
این یک نقص هوشــی نیســت، بلکه واکنشی 
بیولوژیک اســت. وقتی اضطــراب از مرزهای 
تاب‌آوری کودک می‌گذرد، سیســتم هشــدار 
مغز )آمیگــدال( فرمــان را به دســت می‌گیرد 
و بخــش منطقی مغــز )قشــر پیش‌پیشــانی( 
که مســئول پردازش اطلاعات و حل مســائل 
اســت، بــه طورموقت خامــوش می‌شــود. در 
واقع، دانش‌آموز در جلســه نه با هوش، بلکه با 

»مکانیسم بقا« در حال جنگیدن است.
ارزش کودک را به رتبه گره نزنید

خطرناک‌ترین آسیب این آزمون‌ها، گره خوردن 
عشق والدین به نتیجه‌ آزمون است. وقتی فرزند 
احســاس کند که تایید او از ســمت پدر و مادر، 
پیش‌شــرطی به نام »قبولــی« دارد، بــا پدیده‌ 

مخرب »عشــق مشــروط« روبه‌رو می‌شود. در 
این وضعیت، دانش‌آموز نه برای لذت آموختن، 
که برای حفظ امنیــت عاطفی‌اش می‌جنگد. 
این فشــار کمرشــکن، خلاقیت را می‌کشد و 

اضطراب را جایگزین کنجکاوی می‌کند.
دو روی سکه؛ مدیریت پس از آزمون

خانواده باید برای هر دو سناریو، پیش از آزمون 
آماده باشد:

اگر نتیجه، »قبولی« باشد
 خطر باد کردن کاذب هویت وجــود دارد. اگر 
موفقیت در آزمون، به عنوان برچسب »برتری 
ذاتی« به کودک داده شود، او در آینده با ترس 
شدیدی از شکست‌های بعدی مواجه خواهد 
شــد. در صورت قبولــی، به جــای القای حس 
نخبه‌بــودن، بــه او بیاموزید که ایــن موفقیت، 
نتیجه‌ تلاش هدفمند بوده است. یادآوری کنید 
که این مدرسه، صرفاً ابزاری برای رشد است، نه 

دلیلی برای فخرفروشی.

مخاطــب گرامــی، شــرایطی کــه توصیــف 
کردیــد، به‌ویــژه در دوران حســاس عقد که 
پیوندها در حال مســتحکم شــدن هستند، 
بســیاری از افــراد را درگیــر می‌کنــد. ایــن 
حساســیت معمــولًا ریشــه در اضطــراب 
دلبســتگی یا ترس از دســت دادن دارد و تا 
حدودی طبیعی اســت، اما اگر اجازه دهید 
به افکار مزاحم تبدیل شود، می‌تواند کیفیت 
روزهای شــیرین عقد را تحت‌الشــعاع قرار 
دهد. در ادامه چند راهکار برای مدیریت این 
افکار و بازگشت به آرامش پیشنهاد می‌کنم:

1.  ریشه‌یابی افکار
از خودتان بپرسید آیا این ترس‌ها بر اساس 
»رفتار واقعی« همسرتان است یا »ترس‌های 
درونــی« خودتــان؟  اگــر همســرتان رفتار 
مشکوکی ندارد، این افکار در واقع قصه‌هایی 
اســت که ذهن شــما برای محافظت از شما 
می‌ســازد. ذهن گاهی بــرای جلوگیری از 
غافلگیر شــدن توســط رنج، بــه پیش‌بینی 

فاجعه می‌پردازد. 
 2. تمرکز بــر »کیفیــت رابطه« بــه جای 

کنترل محیط
شــما نمی‌توانید تمــام دنیــای بیــرون را از 
همســرتان دور کنید، اما می‌توانیــد رابطه 
خــود را به قــدری جــذاب و امن کنیــد که او 
خودش بخواهد در آن بماند. به جای مراقبت 
از همسر، روی مراقبت از رابطه تمرکز کنید. 
زمانی‌که با هم هستید، سعی کنید لحظات 
باکیفیتی بسازید. خنده، حمایت عاطفی و 
ایجاد خاطرات مشترک، پیوند شما را قوی‌تر 

از هر عامل بیرونی می‌کند.
 3.  پذیــرش تفــاوت بیــن »احســاس« و 

»کنترل«
ما در زندگی مشــترک فقــط روی خودمان 

و رفتارمــان کنتــرل کامــل داریــم. تــاش 
برای کنترل همســر یــا تغییــر دادن او برای 
رفــع ترس‌هایمــان، معمــولًا نتیجــه عکس 
می‌دهد و باعث می‌شود او احساس خفگی یا 
بی‌اعتمادی کند. به جای فکر کردن به »نکند 
کســی دیگر...«، به این فکر کنیــد که »امروز 
چطور می‌توانم عشــق و احترام بیشــتری به 
همسرم بدهم؟« این تغییر تمرکز، حس قدرت 

را به شما برمی‌گرداند.
4. تقویت عزت‌نفس

گاهــی ایــن حســادت‌ها از این‎جــا نشــئت 
می‌گیــرد کــه فــرد در درون خود احســاس 
کمبود می‌کند یا فکر می‌کند »کافی نیست«. 
زمانی‌کــه بــرای رشــد شــخصی، مطالعــه، 
ورزش یــا فعالیت‌هــای مــورد علاقــه خــود 
صرف می‌کنید، نه تنها اضطراب‌تان کاهش 
می‌یابد، بلکه برای همســرتان نیز جذاب‌تر 

خواهید بود. 
5. صحبت کردن با همسر )بدون اتهام(

اگر این افکار بسیار آزاردهنده هستند، لازم 
است با او صحبت کنید، اما نه با لحن بازجویی 

یا اتهام.
فرمول صحیــح: به جــای این‌کــه بگویید 
»تــو چــرا فــان کار را کــردی؟«، بگوییــد: 
»مــن چــون خیلــی دوســتت دارم و برایــم 
ارزشمندی، گاهی دچار این ترس می‌شوم 
که نکند تو را از دست بدهم. دلم می‌خواهد 
با هــم دربــاره ایــن حــس صحبت کنیــم تا 

خیالم راحت‌تر شود.« 
چه زمانی نیاز به کمک حرفه‌ای است؟

اگر این افکار باعث شدند به صورت مداوم به 
بررسی تلفن همسرتان بپردازید یا رفتارهای 
کنترلــی انجــام دهید، خــواب و خــوراک یا 
ســامت روان‌تان دچار اختلال شود یا مدام 
در حال دعوا با همسرتان باشید، بهتر است با 

یک مشاور خانواده مشورت کنید. 

در دوران عقد هستیم اما خیلی روی شوهرم حساس شده‌ام. می‌ترسم خانم 
دیگری به او علاقه مند شود یا او دلش جایی گیر کند. مدام افکار منفی در سرم 

می‌چرخد. چه کنم؟

 می‌ترسم شوهرم به خانم دیگری 
علاقه مند شود!
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با نزدیک شدن به روزهای آزمون‌های ورودی مدارس تیزهوشان، فضای خانه‌ها دگرگون 
می‌شود. سکوت سنگین، کتاب‌های تلنبار شده و نگاه‌های نگران، همگی نشان از یک »نبرد 
نامرئی« دارند. در این میان، پرسش حیاتی این است: آیا ما در حال سنجش توانمندی‌های 

فرزندمان هستیم، یا با دست خود، سلامت روان او را به بازی گرفته‌ایم؟

پرستو عادل   | ‌ روان شناس بالینی

فائزه سجادی| ‌ روان شناس بالینی

اگر نتیجه، »عدم قبولی« باشد
 این لحظه، آزمون اصلی »تاب‌آوری خانواده« 
اســت. اگــر شکســت در آزمــون بــه معنــای 
»بی‌لیاقتــی« تعریــف شــود، فرزند بــا زخمی 
هویتی روبه‌رو می‌شــود کــه اعتمادبه‌نفس او 
را برای سال‌ها فرسایش می‌دهد. اما اگر این 
نتیجه به عنــوان »بازخورد یــک فرایند« تلقی 
شــود، او می‌آموزد که هوش، یک دارایی ثابت 
نیست بلکه مهارتی اســت که با تمرین توسعه 
می‌یابد. بــه او بگویید: »این آزمون تمام شــد، 
اما مسیر رشد تو هرگز به این ایستگاه محدود 

نمی‌شود.«
از مربی سخت‌گیر تا پناهگاه امن

برای عبور از این دوران حساس، این سه اصل 
را به یاد داشته باشید:

تفکیک ارزش از نتیجــه| فرزندتان باید 1  
باور داشته باشد که جایگاه او در قلب شما، 

با رتبه‌ کارنامه جابه‌جا نمی‌شود.

فرایند‌محور باشــید| به‌جای پرسیدن 2 
از تراز، از »تلاش و پیگیری« او قدردانی 
کنیــد. ســتایش »تــاش«، موتــور محــرک 

پیشرفت پایدار است.

مدیریت اضطراب محیطی| اضطراب 3 
والدین، مثل یک ویروس به فرزند منتقل 
می‌شــود. اگر شــما آرام باشــید، او هــم بهتر 

می‌تواند بر خودش مسلط شود.
هوش واقعــی، فراتــر از یک عــدد در کارنامه 
اســت. هوش یعنی توانایی حل چالش‌های 
زندگــی و تــاب‌آوری در برابــر ناملایمــات. 
بزرگ‌تریــن ســرمایه‌گذاری خانــواده، نه در 
قبولی تیزهوشــان، بلکه در پرورش انســانی 
است که با هر شکستی، دوباره قامت راست 
کنــد. بیاییــد به جــای قمار بر ســر آینــده، بر 
ســامت روان فرزندانمــان ســرمایه‌گذاری 
کنیــم. آن‌هــا بیــش از »تیزهوش بــودن«، به 

»تاب‌آور بودن« نیاز دارند.

بهای پنهان تیزهوش بودن
چگونه اضطراب آزمون‌های تیزهوشان، سلامت روان کودکان و رابطه عاطفی خانواده 
5را تحت تأثیر قرار می‌دهد؟

زندگی‌سلام 
چهارشنبه   
    13 خرداد ۱۴۰5  
   17 ذی الحجه 1447
   3 ژوئن  ۲۰۲6 
  شماره ۳۲77 

از دنیای روان شناسی�

برای بسیاری از افراد بازنشستگی آغاز مرحله‌ای تازه از زندگی 
است، با این حال، بسیاری از ســالمندان پس از کنار گذاشتن 
شغل خود، احساس می‌کنند نقش و جایگاه گذشته را از دست 
داده‌اند. اگر شما هم چنین احساســی دارید، این چند راهکار 

می‌تواند کمک‌کننده باشد:
 تجربه‌های خود را منتقل کنید

سال‌ها تجربه کاری و زندگی، سرمایه ارزشمندی است. آموزش 
مهارت‌ها به فرزندان، نوه‌ها یا افراد جوان‌تر می‌تواند احساس 

اثرگذاری و رضایت را افزایش دهد.

 برنامه روزانه داشته باشید
نداشــتن برنامه مشــخص، گاهی احســاس بی‌هدفــی ایجاد 
می‌کند. تعیین ســاعت‌هایی بــرای ورزش، مطالعــه، دیدار با 
دوســتان یا فعالیت‌های مــورد علاقه می‌تواند بــه روزها نظم و 

معنا ببخشد.
 مهارت جدید یاد بگیرید

یادگیری محدود به جوانی نیست. آموزش یک زبان جدید، کار 
با تلفن هوشمند، هنرهای دستی یا هر مهارت تازه‌ای به فعال 

ماندن ذهن کمک می‌کند.

 در فعالیت‌های داوطلبانه شرکت کنید
کمک بــه دیگــران، همکاری بــا مراکــز خیریه یا مشــارکت در 
فعالیت‌های اجتماعی، حس مفید بــودن و تعلق اجتماعی را 

تقویت می‌کند.
 ارتباط‌های اجتماعی را حفظ کنید

گفت‌وگو با دوستان، حضور در جمع‌های خانوادگی و شرکت در 
برنامه‌های گروهی از انزوا و احساس تنهایی جلوگیری می‌کند.

 پروژه‌های ناتمام را دوباره فعال کنید
بازنشستگی می‌تواند فرصتی باشــد برای انجام کارهایی که 
ســال‌ها به دلیل مشــغله کاری به تعویق افتاده بودند و شــروع 

دورانی برای رشد، یادگیری و تأثیرگذاری به شیوه‌ای تازه.

چطور بعد از بازنشستگی همچنان احساس مفید بودن داشته باشیم؟


