
نگرانــی شــما دربــاره حضــور فرزندتان در 
یک مهمانی شــبانه بــا دختــران قابل فهم 
است. این نگرانی‌ها ممکن است به دلایلی 
مانند حفاظت از سلامت جســمی و روانی 
فرزندتــان، جلوگیــری از تجربه‌هــای نامناســب و مدیریــت 
خطــرات احتمالی ناشــی از حضــور در محیط‌هــای جدید و 
ناشناخته باشد. این مســائل می‌توانند به عنوان والد، باعث 
ایجاد اضطراب و نگرانی شوند. در ادامه چند توصیه به شما 

داریم.

مراقب اعتماد پسرتان به خودتان باشید
بســیار مهم اســت که به یاد داشــته باشــید پســرتان به شما 
اعتمــاد دارد و بــه همیــن دلیل موضــوع مهمانی را با شــما 
در میان گذاشــته اســت. این نشــانه‌ای از یک ارتبــاط باز و 

صادقانه بین شــما و فرزندتان اســت کــه بایــد آن را تقویت 
کنید. بنابراین، برخورد شــما با این مســئله باید به گونه‌ای 
باشــد که این ارتبــاط را خراب نکنــد و همچنــان فرزندتان 
احساس کند می‌تواند با شما درباره مسائل مختلف صحبت 

کند.

نحوه در میان گذاشتن نگرانی‌تان
گفته‌اید چطور به پسرم بگویم که دوســت ندارم به این جور 
جاها برود؟ شروع گفت‌وگو با بیان احساسات و نگرانی‌های 
خــود بــه شــکلی آرام و بــدون انتقــاد می‌تواند موثر باشــد. 
می‌توانیــد بگوییــد: »مــن نگرانم چــون محیط‌هــای جدید 
ممکن اســت برایت خطرناک باشــند و من فقط می‌خواهم 
مطمئن باشــم که در امــان هســتی«. اجازه دهید پســرتان 
نیز احساســات و دلایل خود را بیان کند. گوش دادن فعال 
به او نشــان می‌دهــد که بــه نظــرات و احساســاتش احترام 

می‌گذارید و آماده شنیدن او هستید.

ایجاد توافق و قوانین مشخص
یکی از راه‌های موثر برای مدیریت این گونه مســائل، ایجاد 
توافقــات و قوانیــن مشــخص اســت. می‌توانیــد بــه همــراه 
فرزندتــان قوانیــن مشــخصی بــرای حضــور در مهمانی‌ها 
تعیین کنید. مثلا می‌توانید با پســرتان توافــق کنید که باید 
در ساعت مشخصی به خانه برگردد. این زمان باید منطقی 
و متناسب با سن و شرایط او باشد. همچنین می‌توانید از او 

بخواهید که در طــول مهمانی چند بار با شــما تماس بگیرد 
تا از وضعیتــش مطلع باشــید و خیالتان راحت باشــد. بهتر 
است از پســرتان بخواهید که جزئیات بیشــتری از مهمانی 
مثل مکان، تعداد مهمان‌ها و وجود بزرگ ســالان حاضر در 

مهمانی را با شما در میان بگذارد.

ارائه گزینه‌های جایگزین
 گزینه‌هــای جایگزینی ارائه دهید که هــم او را راضی کند و 
هم نگرانی‌های شما را کاهش دهد. برای مثال،   پیشنهاد 
دهید به جای رفتن به مهمانی، دوستانش را به خانه دعوت 

کند و یک شب سرگرم‌کننده در منزل داشته باشند.

آموزش مهارت‌های اجتماعی و ایمنی
آموزش مهارت‌هــای اجتماعی و ایمنی به فرزندتان بســیار 
مهم اســت. او باید یــاد بگیرد کــه چگونــه در موقعیت‌های 
مختلــف اجتماعــی رفتــار و از خــود محافظــت کنــد. به او 
بیاموزیــد کــه اگــر در موقعیتــی قــرار گرفــت که احســاس 
ناراحتی یا خطر کــرد، بتواند نه بگویــد و از آن موقعیت دور 
شــود. به او کمک کنید تا فشار همســالان را شناسایی کند 
و بتواند به طور موثری بــا آن مقابله کند. آمــوزش دهید که 
چگونــه موقعیت‌های مختلــف را ارزیابی کنــد و تصمیمات 
مناســبی بگیرد. اگر همچنان نگران هســتید، می‌توانید از 
مشاوران و متخصصان روان شناسی کمک بگیرید تا به شما 

و فرزندتان در مدیریت این مسائل کمک کنند.
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نوجوانی ســنی اســت که افراد در حال گذر از تغییرات جســمانی، هورمونی و روانی بسیاری هستند و 
حساسیت آن‌ها نسبت به محیط اطراف و فشارهای اجتماعی هم افزایش می‌یابد. به‌تازگی رئیس سازمان 
نظام روان‌شناسی کشور بر لزوم‌ توجه به سلامت روان تأکید کرده و گفته است: »بر اساس یک پژوهش 
جهانی، ۴۵ درصد بیماری‌های روانی در ۱۰ تا ۲۴ ســالگی رخ داده است. در پژوهش فوق‌الذکر آمده که 
اوج شروع بیماری‌های روانی در ۱۵ سالگی است و ۷۵ درصد بیماری‌ها در حوزه روان تا ۲۵ سالگی خود را نشان می‌دهد. 
همان‌طور که می‌بینید سن بروز مشکلات روان شناختی برخلاف بیماری‌های جسمی است به گونه‌ای که بیماری‌های روان 
تا ۲۵ سالگی بروز می‌کند اما بیماری جسمی در دوران کهن سالی نمود پیدا می‌کند«)منبع خبر: ایسنا(. این موضوع، زنگ 
هشداری جدی برای والدین است چراکه آن ها نقش بسیار مهمی در پیشگیری و مقابله با بیماری‌های روانی دارند. در ادامه، 

توصیه‌هایی به والدین برای پیشگیری و مقابله با بیماری‌های روانی در نوجوانان خواهیم داشت.

�

�

دکتر نجمه عابدی‌شرق   |   روان‌شناس

محوری

* دلباختگان غــرب و آمریــکا بایــد از مردم 
گرینلند یاد بگیرند. 85 درصدشان مخالف 
پیوســتن به کشــوری هســتند که حیاتش، 

وابسته به جنگ و ناآرامی در جهان است.
* مطلب »سبزیجات خام بهتر است یا پخته؟« 

جالب بود. جور دیگری فکر می‌کردم.

* شکســت عشــقی در نوجوانی، آدم رو پیر 
می‌کنه و می‌شــکنه. عشــق پاک و روحیات 
حســاس نوجوانی، تحمل شکســت نداره. 
مراقب نوجوان‌ها و احساسات‌شون بیشتر 
باشــیم. مربــوط بــه مطلــب »پادزهرهــای 

شکست‌عشقی در نوجوانی«
*  ســام بــر شــعبان و اعیــادش، ســام بر 
حسین)ع( و عباسش)ع(، سلام بر سجاد)ع( 
و سجودش، ســام بر نیمه شــعبان و ظهور 

مولودش. آغاز ماه شادی آل ا... مبارک باد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 توجه به علایم هشداردهنده

تغییرات ناگهانی در رفتار| تغییر در الگوی خواب، اشتها، 
کاهــش یــا افزایــش فعالیــت، انزواطلبــی، تحریک‌پذیری، 
افسردگی، اضطراب، نوسانات خلقی شدید، کاهش عملکرد 
تحصیلی و اجتماعی از جمله علایمی هستند که نیاز به توجه 

دارند.
علاقه‌مندی‌هــای جدید| گرایــش بــه رفتارهــای پرخطر و 
علاقه‌مند شــدن به آن ها ماننــد مصرف مواد مخــدر، الکل، 
خودزنی، روابط ناسالم و انزوا از دنیای واقعی و پناه بردن به 

دنیای مجازی می‌تواند زنگ خطر باشد.

تغییرات در روابط| مشکلات در روابط با دوستان، خانواده و 
معلمان هم می‌تواند یک زنگ خطر برای ابتلا به بیماری‌های 

روانی در نوجوانی باشد.

 5 توصیــه بــه والدین بــرای پیشــگیری از بیماری‌های 

‌روانی در نوجوانان

ایجاد ارتباط قوی1 
گــوش دادن فعال| بــه نوجــوان خــود گــوش دهید و 
احساســات او را جدی بگیرید. بــدون قضاوت کــردن، به او 

اجازه دهید تا آزادانه صحبت کند.

زمان باکیفیت| روزانه زمانی را به گذراندن با نوجوان خود 
اختصاص و فعالیت‌های مشترک انجام دهید.

حمایت عاطفی| به نوجوان خود اطمینان دهید که همیشه 
در کنارش هستید و از او حمایت می‌کنید.

ایجاد فضای امن| خانه را به محیطی امن و آرام تبدیل کنید 
تا نوجوان احساس کند می‌تواند به شما اعتماد کند.

توجه به سلامت‌روان خود2 
مراقبــت از خود| والدیــن ماننــد فرزندان‌شــان نیاز 
به مراقبت از ســامت روان خود دارند. بــا مراقبت از خود، 

می‌توانید بهتر از فرزندتان حمایت کنید.
جست‌وجوی کمک| اگر احساس می‌کنید که نمی‌توانید به 
تنهایی از پس مشکلات برآیید، از یک متخصص کمک بگیرید.

آموزش مهارت‌های زندگی3 
مدیریت احساســات| به نوجوان خود آموزش دهید 
که چگونه احساسات خود را شناسایی کند و به آن‌ها واکنش 

نشان دهد.
حل مســئله| به او کمک کنید تــا مهارت‌های حل مســئله را 
بیاموزد و در مواجهه با مشکلات، راهکارهای مناسب پیدا کند.
ارتبــاط مؤثر| آمــوزش مهارت‌هــای ارتباطــی بــه نوجوان 
کمک می‌کند تــا بهتر با دیگران ارتباط برقــرار کند و روابط 

سالم‌تری داشته باشد.

توجه به محیط اجتماعی4 
انتخــاب دوســتان| با دوســتان نوجوان خود آشــنا و 

مطمئن شوید که محیطی سالم و مثبت دارند.
مدرسه| با مدرسه در ارتباط باشید و از وضعیت تحصیلی و 

اجتماعی فرزندتان آگاه باشید.
فعالیت‌هــای اجتماعی| نوجــوان را تشــویق کنیــد تــا در 
فعالیت‌های اجتماعی شرکت و مهارت‌های اجتماعی خود 

را تقویت کند.

مراجعه به متخصص5 
تردید نکنید| اگــر علایم بیماری روانــی در نوجوان 
خــود مشــاهده کردیــد، بــدون تردیــد بــه یــک متخصــص 

روان‌شناس یا روان‌پزشک مراجعه کنید.
درمــان زودهنگام| درمــان زودهنــگام بیماری‌هــای روانــی 
می‌تواند از پیشرفت بیماری و بروز عوارض جدی جلوگیری کند.

 نکته پایانی
در نهایت، به یاد داشته باشید که شما به عنوان والدین، نقش 
بسیار مهمی در سلامت روان فرزندتان دارید. با ایجاد یک 
محیط حمایتــی، آموزش مهارت‌هــای لازم و توجه به علایم 
هشداردهنده، می‌توانید به نوجوان خود کمک کنید تا یک 

زندگی سالم و شاد داشته باشد. 

�

1- مراقب حرف زدن‌تان هستید
2- از تغییر استقبال می‌کنید

3- نظرتان را با قاطعیت بیان می‌کنید
4- مشکلی با نقد شدن ندارید

5- رفتارتان در جمع با اعتمادبه‌نفس است
6- احساسات دیگران را درک می‌کنید

6 نشانه کمترشناخته شده هوش‌هیجانی بالا

نکته ها�

مردی ۴۱ ســاله‌ام. پسر ۱۲ ساله‌ام به 
یک مهمانی شــبانه با دوست‌هایش دعوت 
شده. چون با من راحت است، به من راستش 
را گفته اما من نگرانم. فکر کنم در مهمانی‌شــان 
دختر هم هست. چطور بگویم که دوست ندارم به این جور 

جاها برود؟

 پسرم به یک مهمانی شبانه مختلط دعوت شده‌است

 تربیت
 فرزند

فریده زاهدی‌محبوب  | ‌  روان شناس‌بالینی
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فوران اختلالات‌روانی در 15سالگی
رئیس سازمان روان‌شناسی با اشاره به پژوهشی جهانی اعلام کرده که 15 سالگی، اوج شروع 

بیماری‌های روانی است؛ چند توصیه به والدین داشتیم

�

�

 The British محققان در مقاله خود کــه در
Journal of Psychiatry منتشرشــده، 
می‌گویند: »شواهد نشــان می‌دهد افرادی 
که ADHD آن ها تشخیص داده شده زندگی 
کوتاه‌تری از آن چه باید باشد، دارند؛ این امر 
بسیار نگران‌کننده است و نیازهای حمایتی 
برآورده‌نشده آن ها را که باید فوراً مورد توجه 
قــرار بگیــرد، برجســته می‌کنــد«. اختلال 
کم‌توجهی-بیش‌فعالــی یــا ADHD یــک 
عارضه پیچیده اســت که بــا علایمی مانند 
بی‌قراری، تکانشــگری و مشــکل در تمرکز 
به‌ویژه در کارهای روزمره مشخص می‌شود. 
این بیماری به دلیل ترکیبی از عوامل ژنتیکی 
و محیطی مانند قرارگرفتن در معرض سرب 
یا سایر سموم در اوایل زندگی ایجاد می‌شود. 
این اختلال معمولا در دوران کودکی ظاهر 
می‌شود، اما معمولًا در بزرگ سالی تشخیص 
داده می‌شــود، البتــه شــاید هیچ‌وقــت هم 
تشــخیص داده نشــود. این اختلال معمولًا 
با افزایش ســن از بین نمــی‌رود، بااین‌حال 
علایم فــرد می‌تواند بــا افزایش ســن تغییر 
کنــد. همچنین احتمــال این که ایــن افراد 
رویدادهــای اســترس‌زا در زندگــی ماننــد 
بیکاری طولانی‌مدت را تجربه کنند، بیشتر 
اســت. برخی از مطالعات همچنین نشــان 
داده‌اند کــه مبتلایان به ADHD بیشــتر از 
عموم مردم در معرض مرگ زودرس هستند. 

با‌این‌حال، محققان پژوهش حاضر استدلال 
می‌کنند کــه تحقیقــات کافی بــرای تعیین 
کمیت تأثیر ADHD بر امید به زندگی افراد 

انجام نشده است.
نحوه انجام این پژوهش

از این رو در مطالعه جدید، محققان داده‌های 
ســامتی حدود 30 هزار بزرگ سال ساکن 
بریتانیــا را کــه مبتــا بــه ADHD  بودنــد، 
تجزیه‌وتحلیــل کردنــد. ایــن افــراد بــا گروه 
بزرگ‌تر بدون ADHD مقایسه شدند؛ البته 
گروه دوم از نظر ســن، جنس و پزشکانی که 
به آن ها مراجعه می‌کردند مشــابه گروه اول 
بودنــد. محققــان دریافتنــد که افــراد مبتلا 
بــه ADHD بیشــتر در معرض ابتلا بــه انواع 
بیماری‌هــای رایج جســمی و روانی از جمله 
دیابت، فشار خون بالا، اضطراب و افسردگی 
هســتند. آن هــا همچنیــن نــرخ مرگ‌ومیر 
بالاتری در گروه‌های سنی مختلف داشتند 
که هم در مردان و هم در زنان مشاهده شد. به 
 ADHD طور کلی، محققان تخمین زدند که
تشخیص‌داده‌ شده با کاهش امید به زندگی 
6.78 سال برای مردان و 8.64 سال برای 
زنــان مرتبــط اســت. درکل ایــن پژوهش بر 
تشــخیص ADHD و فراهم‌کــردن نیازهای 
افراد تأکیــد دارد؛ چون بســیاری از افرادی 
کــه ایــن اختــال را دارنــد، تشــخیص داده 

نمی‌شوند.

کاهش امیدبه‌زندگی مبتلایان به بیش‌فعالی
از دنیای روان شناسی

نشریه »psychologytoday« در گزارشی به معرفی نظریه جان و جولی 
گاتمن به نام »خانه رابطه ســالم« پرداخته که بر این باورنــد یک رابطه‌ قوی از 
بسیاری جهات شبیه یک خانه‌ محکم و خوب‌ساخته‌شده است. یکی از نخستین 
پیشنهادهای گاتمن‌ها برای ساخت چنین خانه‌ای داشتن یک »نقشه‌ عشق« است. 
همان‌طور که از نامش پیداست، نقشه‌ عشــق سیستم راهبری شما در یک رابطه 
است. این نقشه جزئیات دقیق دنیای درونی شــریک زندگی‌ شما، شامل افکار، 
نظرها، احساســات و دیدگاه‌های او را به تصویر می‌کشد. در واقع، اساسی‌ترین 
گام برای ساختن یک رابطه عاشقانه طولانی شناخت عمیق و صمیمانه‌ همسرتان 
اســت. این جزئیات‌ هرچند پیش‌پاافتاده به نظر برسند‌، برای سلامت رابطه‌ شما 
اهمیت دارند. اگر شما یک نقشه‌ عشــق خوب دارید یا مایلید داشته باشید، باید 

بتوانید به این 2 پرسش درباره‌ شریک زندگی‌تان به‌راحتی پاسخ دهید.

�  بهترین دوست همسر‌تان کیست؟

علاوه بر شما و اعضای خانواده‌، اولین کسی 
که شریک زندگی‌تان در مواجهه با یک خبر 
مهم خواه خوب یا بد با او تماس می‌گیرد، چه 
کسی است؟ چگونه با این شخص آشنا شده‌ 
است و چرا این فرد جایگاه ویژه‌ای در زندگی‌ 
او دارد؟ شاید این سوال ساده به نظر برسد، اما 
هرگز نباید نقشی را که بهترین دوست شریک 
زندگی‌تان در زندگی او وهمچنین در رابطه‌ 
شما ایفا می‌کند، دست‌کم بگیرید. شناخت 
کسی که شریک زندگی‌تان در لحظات دشوار 
یا در اوج شادی، به او پناه می‌برد، مانند نگاهی 
به دریچه‌ قلب اوســت. وقتی جایگاه بهترین 
دوست او را بشناسید و به آن احترام بگذارید، 
در واقع یکی از مهم‌ترین بخش‌های سیستم 
حمایتی او را تاییــد کرده‌اید. عــاوه بر این، 
شــناخت بهترین دوســت اطلاعــات زیادی 
درباره‌ شــخصیت شــریک زندگی‌تــان ارائه 
می‌دهد، زیرا نزدیک‌ترین دوست‌ها بازتابی 
از ارزش‌ها، اولویت‌ها و ویژگی‌هایی‌اند که او 

در دیگران تحسین می‌کند.
 بزرگ‌ترین رویای همسرتان چیست؟
برای این که شریک زندگی‌تان احساس کند 

در زندگــی به موفقیت رســیده، چــه چیزی 
لازم اســت؟ آیا ایــن رویا بــه شــغل و حرفه‌ او 
مربوط می‌شود یا بیشتر بازتابی از یک هدف 
شــخصی اســت؟ نقش شــما، فرزندانتان یا 
خانواده در این مســیر چگونه خواهد بود؟ به 
اشتراک گذاشتن رویاها یکی از اساسی‌ترین 
جنبه‌های رابطه اســت. طبق یک پژوهش، 
ایــن موضــوع می‌تواند یــک رابطه را بســازد 
یا از هــم بپاشــد. پژوهشــگران دریافتند که 
وقتی یکی از طرفین رابطه احساس کند بین 
اهدافش و اهداف شــریک زندگی‌اش تضاد 
وجود دارد یا برای دستیابی به آن‌ها حمایت 
کافی وجود ندارد، سطح رضایت و شادی در 
رابطه به میزان قابل‌توجهی کاهش می‌یابد. 
رویاهــای هرکس برای او ارزشــمند اســت. 
آن‌ها به مــا انگیزه می‌دهند، بــه زندگی‌مان 
هدف می‌دهند و ما را امیدوار نگه می‌دارند. 
رابطه‌ها زمانی شــکوفا می‌شوند که زوجین 
یکدیگر را حمایت کننــد، به‌ویــژه زمانی که 
صحبت از اهداف بلندمدت باشد. حتی اگر 
رویاهای شریک زندگی‌تان مستقیم شما را 
درگیر نکند، همدلی با او و پرهیز از تضاد با آن، 
همراستایی واقعی در رابطه‌ را تقویت می‌کند.
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