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ایــن روزها، کنکــور بــرای بســیاری از خانواده‌ها به 
یک پــروژه خانوادگی تبدیل شــده اســت اما بعضی 
رفتارهای والدین، ناخواسته فشار روانی کنکوری‌ها 

را بیشتر می‌کند. مراقب این اشتباهات باشید:
* مقایســه بــا دیگــران| گفتــن جملاتــی ماننــد 
»پســرخاله‌ات روزی ۱۲ ســاعت درس می‌خوانــد« 

انگیزه ایجاد نمی‌کند، بلکه اعتمادبه‌نفس را کاهش 
می‌دهد.

* پرســیدن مداوم| »چقدر درس خوانــدی؟« این 
سوال تکراری احســاس نظارت و در نتیجه استرس 

را افزایش می‌دهد.
* تبدیــل خانــه بــه فضــای کنکــور| اگــر تمــام 

گفت‌وگوهــای خانواده فقــط درباره آزمون باشــد، 
فرزند فرصت بازیابی ذهنی را از دست می‌دهد.

* نادیده گرفتن خواب و اســتراحت| تشــویق به 
شــب‌بیداری و مطالعه بی‌وقفه، تمرکز و یادگیری را 

کاهش می‌دهد.
* انتقال اضطراب خود به فرزند| نگرانی مداوم، 

صحبــت دربــاره آینــده یــا ترســاندن از شکســت، 
اضطراب داوطلب را چند برابر می‌کند.

* انتظار کمال‌گرایانــه| اصرار بر درصدهــای بالا در 
همه درس‌ها، احساس ناکافی بودن را تقویت می‌کند.
* برنامه‌ریزی به جــای فرزند| بهتر اســت والدین 

نقش حامی داشته باشند، نه مدیر برنامه درسی.
* بی‌توجهــی بــه تغذیــه و فعالیــت بدنــی| یک 
پیاده‌روی کوتاه، تغذیه مناسب و نوشیدن آب کافی، 
به اندازه ســاعت‌های مطالعه در عملکرد ذهن مؤثر 

است.
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اشتباهات رایج والدین با فرزند کنکوری

نوجوانــی کــه مــدام خــودش را بــا دیگران 

می‌سنجد

در گذشته، مقایسه‌کردن محدودتر بود اما امروز 
نوجــوان در هر لحظه بــا انبوهــی از تصویرهای 
به‌ظاهر کامل روبه‌روست: چهره‌های بی‌نقص، 
بدن‌های ایده‌آل، موفقیت‌های سریع، سفرها، 
روابط جذاب و زندگی‌هایی که در قاب گوشی، 
همیشــه بهتر از واقعیت دیده می‌شوند. مسئله 
این جاست که نوجوان هنوز درحال شکل‌دادن 
به تصویــر ذهنــی خــود از »مــنِ واقعی« اســت، 
امــا شــبکه‌های اجتماعی یــک »منِ نمایشــی« 
را بــه او تحمیــل می‌کنند.این مقایســه دائمی، 
آرام‌آرام به یک نتیجه خطرناک می‌رسد: »من به 
اندازه کافی خوب نیســتم«و همین جمله، آغاز 
فرسودگی روانی است. نوجوانی که به‌جای رشد 
طبیعی، مدام خود را کمتــر از دیگران می‌بیند، 
به‌تدریج دچار اضطــراب، بی‌انگیزگی، کاهش 

اعتمادبه‌نفس و احساس درماندگی می‌شود.
ویترین بی‌پایان نارضایتی در شبکه‌های 

اجتماعی
شبکه‌های اجتماعی فقط ابزار سرگرمی نیستند، 
آن‌ها کارخانه‌های تولید مقایسه‌اند. الگوریتم‌ها 
مدام محتواهایی را نشان می‌دهند که هیجان، 
حســرت یا اضطراب بیشــتری ایجــاد می‌کند، 
چون کاربــر را بیشــتر نگــه مــی‌دارد. نوجوانی 
که هنــوز از نظــر هیجانــی و شــناختی در حال 
رشــد اســت، نمی‌توانــد همیشــه مرز روشــنی 
بین واقعیــت و نمایــش بگــذارد. او می‌بیند که 
هم‌سن‌وســالانش ظاهــراً موفق‌تــر، شــادتر و 
محبوب‌ترند و نتیجه می‌گیرد که خودش عقب 
افتاده اســت. اما واقعیت این اســت که بسیاری 
از آن تصاویــر، ویرایش‌شــده، انتخاب‌شــده و 
صحنه‌پردازی‌شــده‌اند. نوجــوان این تفــاوت را 
می‌فهمد، ولــی مغز هیجانی‌اش آن‌قدر ســریع 

واکنش نشان می‌دهد که فرصت تحلیل منطقی 
را از او می‌گیــرد. در نتیجــه، خســتگی روانی از 
همان‌جا شروع می‌شود که فرد حس می‌کند باید 
هر روز به‌روزتر، زیباتر و موفق‌تر باشد تا دیده شود.
نوجوانی که قبل از بزرگسالی پیر می‌شود
بخش دیگری از این پدیــده، بلوغ زودرس روانی 
اســت. برخی نوجوانــان زودتر از موعــد مجبور 
می‌شوند نقش بزرگســال را بازی کنند. مراقب 
خواهر و برادرشان باشند، حامی عاطفی والدین 
شوند، با دغدغه‌های اقتصادی خانه درگیر باشند 
یا از همان ســن کم، آینده‌ای پر از نگرانی را روی 
دوش بکشند. در چنین شرایطی، نوجوان فرصت 
طبیعی نوجوان‌بودن را از دست می‌دهد. وقتی 
کودک یا نوجــوان، زودتر از زمــان لازم »بزرگ« 
می‌شــود، شــاید در ظاهر مســئول و آرام به نظر 
برســد، اما در درون، بخشی از رشــد هیجانی او 
ناقص می‌ماند. این افراد در بزرگسالی بیشتر در 
معرض اضطراب، خستگی مزمن، کمال‌گرایی و 
ناتوانی در لذت بــردن از زندگی قرار می‌گیرند. 
آن‌ها یاد گرفته‌اند که همیشه مراقب باشند، اما 

کمتر یاد گرفته‌اند که چگونه آرام بگیرند.
بازگرداندن حق نوجوانی

نخســتین قدم، پذیرفتن این واقعیت اســت که 

نوجوان امــروز در دنیایی بزرگ می‌شــود که با 
نســل‌های قبــل تفــاوت دارد. نصیحت‌کــردن 
صــرف، به‌ویــژه بــا جملاتی مثــل »مــا در زمان 
خودمــان « کمکــی نمی‌کنــد. نوجــوان نیــاز 
دارد دیده شــود، نه قضــاوت. خانواده‌ها باید از 
مقایسه‌کردن مستقیم یا غیرمستقیم بپرهیزند. 
جملاتی مثــل: »ببیــن فلانی چقدر پیشــرفت 
کــرده« یا »چــرا تــو مثل بقیــه نیســتی« زخمی 
عمیق‌تــر از آن چیــزی می‌ســازد کــه در ظاهر 
دیده می‌شود. به‌جای آن، باید بر تلاش، مسیر 
رشد و ویژگی‌های منحصر به‌فرد نوجوان تأکید 
کرد. همچنین آموزش سواد رسانه‌ای ضروری 
اســت. نوجــوان بایــد بدانــد آنچه در شــبکه‌ها 
می‌بیند، تمام واقعیت نیســت و در نهایت، لازم 
است برای او زمان فراغت، بازی، اشتباه‌کردن 
و بی‌خیال‌بودن باقی بماند. نوجوان اگر نتواند 
نوجوانی کند، خیلی زود خسته می‌شود. این‌که 
نوجوان زودتر از ســنش بزرگ می‌شود، نشانه 
ضعف یا قوت نیست، نشــانه فشاری است که از 
بیرون و درون بر او وارد می‌شود. اگر می‌خواهیم 
نسل سالم‌تری داشته باشیم، باید به نوجوانان 
اجــازه دهیــم به‌جــای »نمایــش بزرگســالی«، 

فرصت واقعی رشد را تجربه کنند.
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در دنیای امــروز، نوجوانی کــه باید درگیر کشــف هویــت، تجربه‌کــردن، بازی‌کردن، 
اشتباه‌کردن و ساختن آینده باشد، بیشتر شبیه انسانی خسته، محتاط و دل‌زده دیده 
می‌شود. انگار چندین سال بار سنگین‌تری را به دوش کشیده است. این پدیده اتفاقی 
نیست. ترکیبی از فشار مقایسه، شــبکه‌های اجتماعی و بلوغ زودرس روانی، نوجوان 
را زودتر از ســنش پیر می‌کند. وقتی از »پیر شــدن« نوجوان حرف می‌زنیم، منظورمان 
چین‌وچروک یا بالا رفتن سن زیستی نیست، بلکه منظور، فرسودگی زودهنگام روان 

است، اما چرا این اتفاق رخ می‌دهد؟

�

سعیده سادات اکبرزاده   |       کاندیدای دکتری تخصصی روان شناسی 

نوجوانی که زود پیر می‌شود!
فشار مقایسه شبکه‌های اجتماعی و مسئولیت‌های زودهنگام، بسیاری 
از نوجوانان را پیش از آن‌که فرصت تجربه واقعی نوجوانی پیدا کنند با 
فرسودگی روانی، اضطراب و احساس ناکافی بودن روبه‌رو کرده است

اتاق مشاوره

خانمم بی‌اعصاب‌ترین همسر دنیاست!

3 ســال اســت که ازدواج کردم. عاشق هم هســتیم اما همسرم 
به دلیل سن کم، آســتانه تحملش پایین اســت و به خاطر مسائل 
بی‌ارزش با من بداخلاقی می‌کند. بی‌اعصاب‌ترین همســر دنیاســت و 

نمی‌دانم چه کنم. لطفا راهنمایی کنید. 

فریبا البرز   |       کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مخاطب گرامی، عصبانیت در سنین پایین 
اغلب ریشه در نپختگی هیجانی، عدم مهارت 
در مدیریت استرس و حتی الگوهای رفتاری 
خانوادگی دارد. برای کمک به همسرتان و 
مدیریت این وضعیت چند پیشنهاد می‌شود:

تحلیل موقعیت )چه زمانی عصبانی 1 
می شود؟(

در وهلــه اول الگوی خشــم او را شناســایی 
کنید. در چه شــرایطی عصبانی می‌شود؟ 
وقت گرسنگی یا خستگی یا وقتی احساس 
می‌کنــد صدایــش شــنیده نمی‌شــود؟ در 
لحظاتی که آرام اســت   به او بگویید من تو را 
دوست دارم و دلم می‌خواهد رابطه‌مان پر از 
آرامش باشد. وقت‌هایی که ناراحت هستی  

چه کاری از دستم برمی آید؟

تکنیک سپر خنثی در لحظه خشم2 
وقتی او عصبانی است سیستم عصبی 
او در حالت جنگ یا گریز قــرار دارد. منطق 
در این لحظات کار نمی کند. واکنش نشان 
ندهید که آتش خشــم را شــعله ور می‌کند. 
جملات خنثی بگویید،به طــور مثال »الان 
ناراحتی بعــدا با هــم صحبت مــی کنیم« و 

سپس فضا را ترک کنید.

تقویت هوش هیجانی3 
او احتمــالا مهــارت شناســایی و بیان 

درست خشم را نیاموخته است:
آموزش غیرمستقیم| مثلا شما کتابی در 
حضــور او در زمینه کنترل خشــم بخوانید و 

جملات کوتاهی را بگویید.
تمرکز بر نیازها| به او یاد بدهید که به جای 

عصبانیت از جملات من استفاده کند.

بررسی سلامت جسمی و روانی4 
گاهی زودرنجی شدید ریشه در مسائل 
فیزیولوژیک دارد. مثل کم خونی یا کمبود 
برخی ویتامین ها یا مشکلات تیروئید یا حتی 

تغییرات هورمونی.

نقش شما به عنوان یک تکیه‌گاه5 
او ســن کمــی دارد و ممکن اســت در 
مواجهه بــا چالش‌های زندگی بزرگســالی 
احساس درماندگی کند و این درماندگی به 
شکل خشم بروز کند.   نشان دهید که در برابر 

چالش‌ها کنارش هستید.

مرزگذاری قاطعانه با احترام6 
این که او را دوســت دارید بــه این معنی 
نیســت کــه بایــد توهین یــا پرخاشــگری را 
بپذیرید. قانــون بگذارید. من تو را دوســت 
دارم، دلــم نمی‌خواهــد و اجــازه نمی‌دهم 
حرف‌های تند و بی‌احترامی بین ما رد و بدل 
شــود و اگر این روال ادامه پیدا کند شاید به 

تنهایی هردوی ما منجر شود.


