
در  سن  نوجوانی  هستید 
مشاوره 
ســن نوجوان احساســات  و 

نوجوانی بســیار آتشین 
است اما خیلی نمی‌شود 
روی این احساسات تکیه کرد. برای همین و 
در قــدم اول بایــد بــه شــما بگویــم که تــا از 
احساس پســر عمویتان مطمئن نشده‌اید، 
نبایــد ابــراز علاقه‌ای از ســمت شــما اتفاق 
بیفتد به خصوص چون مطــرح کردید که از 

سمت خانواده عمویتان مورد تایید هستید 
و ممکن است این اتفاق، نظر آن‌ها را درباره 

شما تغییر بدهد.

   از یک بزرگ‌تر کمک بگیرید

یک نوجوان به دلیل بروز چنین حس‌هایی، 
ممکن است اذیت بشــود، با خودش خلوت 
کند، از جمع دور بشــود، کم حرف بزند و ... 
چون نمی‌تواند با فرد دیگری احساســاتش 
را در میــان بگــذارد. در ایــن مواقــع، نباید 
نوجوان را تنها گذاشــت و بهتر اســت برای 

همه ســوالات ذهنش، جواب منطقی داد. 
بــرای چنیــن کاری شــخصی بهتــر از پدر و 
مادر وجود ندارد. با توجه به این نکته، خیلی 
خوب اســت که شــما این حس تان را با یک 
بزرگ تر مثلا خواهر یا برادر بزرگ تر یا مادر 
یا پدرتان بیان کنید و از آن‌ها کمک بخواهید. 
به احتمال زیاد، آن‌ها می‌توانند به شما کمک 
کنند یا نکاتی را به شما بگویند که به اشتباه 
بودن ایــن تصمیــم پی ببریــد. بــزرگ ترها 
با توجه به تجربه‌شــان، هم بهتــر می‌توانند 
بفهمند که حس طرف مقابل‌تان چه اســت 
و آیا شما دچار احساسات یک طرفه شدید یا 
احساســات دوطرفه و هم نگاه جامع‌تری به 
موضوع مهم و سرنوشت‌ســاز ازدواج دارند. 
در ضمن و قبل از گرفتن هر تصمیمی، کمی 
صبور باشید و از یک مشاور کمک بگیرید تا 
با تصمیمی اشــتباه، آینده‌تان را تحت تاثیر 

قرار ندهید.

 در متن ســوال ابهاماتی 
مشاوره 

وجود دارد.مثــا این‌که شغلی
چه مسئله‌ای در برخورد 
همــکاران باعــث عذاب 
شــما شــده؟ با این حال درباره تصمیم‌گیری 
برای ماندن یا رفتن، توصیه‌هایی به شما داریم.
تصمیم‌گیری برای ماندن یا رفتن از محیط کار، 
بیش از هر فرد دیگری بر شرایط خودتان تاثیر 
می‌گذارد و اثــرات گوناگونــی در کوتاه مدت 
و بلند مدت بر زندگی شــما خواهد گذاشــت 
بنابراین باید دقت کنید که این تصمیم‌گیری 

بر مبنای درستی باشد و هیجانات مقطعی در 
تصمیم‌گیری اثرگذار نباشد.در این باره نظر 

شما را به چهار مورد جلب می‌کنیم.

  توصیه هایی درباره رفتن یا ماندن

1- در مشکلاتی که با همکاران تان پیدا 
کرده اید، آیا خودتان سهمی دارید؟ سهم 
خودتان را در مشــکل به وجود آمده بررســی 
کنید. گاهی اوقات، خود ما تعیین می کنیم 

که دیگران چگونه با ما رفتار کنند.
2- جدولی تشکیل دهید و مزایا و معایب 

خروج خود از محیط کار را بنویســید: در 
یک ستون بنویسید اگر در سر کار خود بمانید 
چه مزایایی برای شــما در پی خواهد داشت 
و در ستون دیگر بنویســید اگر در این محیط 

بمانید چه مشکلاتی به وجود خواهد آمد.
3- گزینه‌های جانشین در صورت بیرون 
آمدن از محیط کار را بنویسید: اگر به این 
نتیجه رسیدید که بهترین راه‌حل، ترک محل 
کار فعلی است، بهتر است قبل از بیرون آمدن، 
مسیر شغلی آینده خود را ترسیم کنید. این‌که 

در چه کاری می‌خواهید مشغول شوید و ... .
4- از مشــورت افــراد صاحب صلاحیت 
بهره‌منــد شــوید: مطــرح کرده‌اید کــه از 
صاحب کار خود رضایت دارید. این می‌تواند 
نکته ارزشــمندی باشــد. در صــورت امکان 
مسئله برخورد همکاران را با صاحب کارتان 
مطــرح کنیــد و بــرای حــل آن از او کمــک 
بخواهید. همچنین در صورت نیاز می‌توانید 
به مشاور صاحب صلاحیت نیز مراجعه کنید.
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از دنیای روان شناسی 

دختری ۱۴ ســاله‌ام و پســرعمویم را که از من هشــت سال بزرگ تر 
است، دوست دارم. پیش عمویم به خاطر با ادب بودنم از احترام خاصی 
برخوردارم، برای همین از کوچک کردن خودم به علت این احســاس 
می‌ترسم. از احساس پســر عمویم اطلاعی ندارم. آیا این احساس یک 

عشق هیجانی است و اگر هست چگونه می‌توان آن را از بین برد؟

در یک شرکت و قسمت خدمات کار می‌کنم. از صاحب کارم راضی‌ام 
ولی از برخورد بعضی از همکارها عذاب می‌کشــم. بارها خواســتم که 
تصمیم بگیــرم برای ماندن یا رفتن ولی به نتیجه‌ای نمی‌رســم. محبت 

بفرمایید و راهنمایی کنید.

راهله فارسی|  مشاور

مهدی خراسانی|  کارشناس ارشد روان‌شناسی بالینی

حافظه رویدادی زنان بهتر 
است یا مردان؟

سه شنبه ها

  دلایل اشتباه ایجاد چنین نگرش‌هایی

اولین علت ایــن ترس‌هــا، اخبار ناخوشــایند 
پخــش شــده در رسانه‌هاســت. البتــه نفــس 
اطلاع‌رســانی بســیار مفیــد اســت امــا نحوه 
خبررســانی هــم همــان قــدر اهمیــت دارد. 
خبرهــای  این‌گونــه  پخــش  در  متاســفانه 
ناخوشایند، ســرمایه‌های اجتماعی تخریب و 
یک مورد خاص به همه تعمیم داده می‌شــود. 
در حالی که وقوع چند اتفاق به معنای از دست 
رفتن کل امنیت اجتماعی نیســت. دلیل دوم 
مربوط به ســوگیری موارد قابل دیدن اســت. 
معمــولا اتفاقات منفــی ارزش خبــری دارند. 
این که هزاران کودک به صورت عادی و بدون 
مشــکل بــه مدرســه و پــارک و کلاس ورزش 
می‌روند، هیچ‌گاه در اخبار بیان نمی‌شــود اما 
خبر مشــکلی که پیش آمده اســت، به سرعت 
منتشر می‌شــود. عامل بعدی، رفتار شخصی 
افراد اســت. از آن جا که بعضی از افراد شغل و 
مسئولیت خود را به درستی انجام نمی‌دهند، 
پس فکر می‌کنند قاعدتا دیگران هم همان قدر 
به شغل خود بی‌توجه هستند. وقتی شخصی 
با دریافت رشــوه، حق ارباب رجــوع را پایمال 
می‌کنــد، قاعدتا احســاس می‌کند که فســاد 

اداری در تمام کشور بسیار رایج است!

  آثار داشتن چنین نگرشی بر کودک

اما آثار این گونه ترس‌های افراطی در کودکان 
چیســت؟ نتیجه این ترس‌ها معمــولا دوگانه 
است یعنی یا کودک محدود شده، این ترس‌ها 

را درونی می‌کند و تبدیل به بزرگ سالی ترسو 
و ناتــوان از محافظــت از خــود می‌شــود که به 
طعمه‌ای عالی برای افراد ســودجو بدل شده 
است. قاعدتا والدین توان مراقبت 24 ساعته 
را برای تمام عمر از فرزنــدان خود ندارند. در 
دســته دیگر هم کودکان به صورت واکنشی، 
هیچ‌کــدام از حرف‌هــای والدیــن را قبــول 
نخواهند کرد. کودکی که تا نوجوانی محدود 
بوده است، حال در نوجوانی قصد جبران دارد 
و هر چیزی را امتحان خواهد کرد. اگر والدین 
به او گفته باشند که موادمخدر آسیب زاست، 
حال او بــا قیاس ایــن گفته با ایــن موضوع که 
پارک خطرناک اســت، نتیجــه خواهد گرفت 
که والدین اش به صورت افراطی ترسو هستند 
پس استفاده از مواد مخدر هم مانند پارک بی 

ضرر است.

  یک توصیه مهم به والدین

اکنــون بــرای رفــع ایــن ترس‌های بــی دلیل 
بایــد بــه کــودکان خــود آموزش‌هــای لازم را 
بدهیم و اصول تشــخیص کار درست از غلط، 
توان »نــه« گفتن،  مخالفــت کــردن و دفاع از 
حقوق خود را به آنان بیاموزیم. کودک مطیع 
»بله« گــو در آینده بــه دیگران هــم صرفا »بله« 
خواهد گفت. در این باره مطالب کارشناسی 
شــده زیــادی در همیــن صفحه چاپ شــده و 
مخاطبان‌مان بــا راهکارهــای اجرایی کردن 
این توصیه آشنایی دارند. توصیه پایانی هم به 
رسانه‌ها و شــبکه‌های اجتماعی دلسوز است 
که باید در پخش اخبار حــوادث، دقت کنند. 
مشــکلات اجتماعی را با راه‌حل پیشگیری از 
آن‌ها منتشــر کنید چراکه خبر بدون راه‌حل، 

فقط ترس ایجاد می‌کند.

نتایج نگه‌داشتن اجباری کودکان در خانه به دلیل ترس از آسیب‌های اجتماعی به بهانه شروع فصل تعطیلات

نسلی ناتوان برای محافظت از خودشان تربیت نکنیم

نتایج یک پژوهش جدید درباره این‌که زنان در 
به خاطر سپردن جزئیات خاطرات رویدادی 
به ویژه درباره چهره افراد بهتر عمل می کنند 
یا مردان، منتشر شــد تا همان تصور قدیمی 
درباره حافظــه زنان، اثبات شــود. به گزارش 
پایــگاه اینترنتی »مدیــکال دیلــی«، حافظه 
رویــدادی )Episodic memory( یکــی از 
آن مهارت‌هایی است که امکان شکوفایی را 
برای نژاد بشر در جهان فراهم می‌کند. به نقل 
از دایرة‌المعــارف عصب‌شناســی، خاطرات 
رویدادی آن دســت از خاطراتی هســتند که 
در جریان رویدادهای شــخصی کــه یک فرد 
تجربه می‌کند، به طور خودآگاه به یاد سپرده 
می‌شوند. حال نتایج یک مطالعه جدید نشان 
داده اســت که زنان در مقایســه با مــردان در 
به خاطــر ســپردن برخــی از انــواع خاطرات 

رویدادی، بهتر عمل می‌کنند.

   نتایج جالب این پژوهش

»مارتیــن اســپرهولم« دانشــجوی دکتــرای 
موسسه کارولینسکای سوئد دلیل این مزیت 
زنــان را در جزئیاتی که این جنــس عموماً در 
برخورد با اشیا و افراد بر آن‌ها تمرکز می‌کند، 
برشمرد. وی همچنین افزود که زنان در به یاد 
آوردن اطلاعــات لغوی چون متــون، کلمات 
و جملات نیــز از جنس مخالف خــود مهارت 
بیشتری دارند. این پژوهش عصب‌شناختی 
همچنین نشــان داد کــه زنان به طــور خاص 
در به یاد آوردن دیالوگ‌هــا، جای قرارگیری 
اشیا و رویدادهای یک فیلم و به خاطر سپردن 
چهره‌ها و تصاویر حسی نیز از مردان بهترند. 
به نقل از پروفسور اگنتا هرلیتز مؤلف ارشد این 
پژوهش، جنس مونــث همچنین در به خاطر 
آوردن رایحه و عطر اشیا نیز یک قدم از جنس 
مذکر جلوتر اســت. ایــن در حالی اســت که 
مردان در مقابل در به خاطر آوردن اطلاعات 
انتزاعــی و داده‌هــای مربوط بــه جهت‌یابی 
موفق‌تر از زنان عمل می‌کنند. جزئیات بیشتر 
 Psychological درباره این مطالعه در مجله

Bulletin منتشر شده است.

۱- خوب و بد گله از همسر در حضور دیگران
این روزهــا احتمال این‌که شــما تلویزیون را روشــن کنید و 
ببینیــد در برنامــه‌ای تلویزیونی یک زوج درباره مشــکلات 
زندگــی مشترک‌شــان صحبــت می‌کننــد، بســیار زیــاد 
اســت. در کنار تلویزیون نیز این اتفاقی رایج در شبکه‌های 
اجتماعی اســت. اما آیا این خودافشاگری همسران درباره 
مشکلات‌شــان در مقابــل دوربین یــا در حضور دیگــران را 
می‌توانیم اتفاقی مثبت تلقی کنیم یا ممکن است بی توجهی 
ما به عوارض این مسئله، آن را تبدیل به موضوعی منفی کند؟

   روی مثبت ماجرا

زمانی کــه مــا مشــکلات خودمــان را بــا دیگــران درمیان 
می‌گذاریــم، در غالب مــوارد بعد از آن فشــار کمتــری را از 
آن موضوع احســاس می کنیم و بهتــر می‌توانیم اضطراب 
و ناراحتــی خودمــان را مدیریــت کنیــم. گاهی هــم البته 
همفکری‌هایی که بعد از آن از دیگران دریافت می‌کنیم به 
ما کمک می‌کند تا تصمیم‌های بهتری بگیریم؛ اما این رفتار 
فواید دیگری هم دارد چرا که شنونده چنین مسائلی بودن 

هم خالی از فایده نیست. داشتن تصویری ایده‌آل از زندگی 
دیگران برای همه می‌تواند استرس‌زا باشــد و به احساس 
ناکارآمدی به خود منجر شــود چراکه افراد تصور می‌کنند 
که این فقط آن‌ها هستند که با همسرشــان مشکل دارند، 
در رابطه با همسر درک نشــدند و البته قول و قرارهایشان 
شکسته می‌شود. اما وقتی افراد از مشکلات و دغدغه‌های 
بقیه اطلاع پیدا می‌کنند، دید منطقی‌تری به مشکلات خود 

پیدا می کنند و می‌توانند به شکلی بهتر با آن‌ها کنار بیایند 
و حل و فصل‌شان کنند. اما این روش صحبت کردن 

درباره مشکلات زندگی مشــترک، بخش تاریکی 
نیز دارد که گاهی اوقات باعث از بین رفتن تمامی 

نکات مثبت آن می‌شود.

   برخی بیشتر در معرض آسیب‌اند

بگذاریــد بحــث عــوارض را از این جا شــروع 
کنیم که خودافشــاگری برای برخی افراد یا 
همســران برخی از افراد توصیه نمی‌شــود. 
افرادی که تازه ازدواج کرده اند و هنوز رابطه 

آن‌ها عمیق نشده، افرادی که اعتماد به نفس زیادی ندارند 
و  واکنش اطرافیان می‌تواند بــه راحتی آن‌ها را به هم بریزد 
و البته افرادی که خودشان یا همسرشان در اعتماد کردن 
به دیگران مشــکل دارند، بهتر است ســراغ صحبت کردن 
درباره مشکلات خود در مقابل دیگران نروند چرا که این کار 
می‌تواند در عوض کاهش اضطراب، آن را تشدید کند و رابطه 
همسران را با چالش‌های بیشتری روبه رو سازد اما جدای از 
برخی گروه‌ها، این کار به صورت کلی نیز بهتر است با در نظر 

گرفتن برخی نکات عملیاتی شود.

2- ورود برخی کلمات ممنوع
همان‌طور که پنهان کردن تمامی مشکلات، عوارض خاص 
خود را دارد، بیان با جزئیات مشکلات ریز و درشت در زندگی 
نیز مشــکلاتی به دنبال دارد. در عین حال نحوه بیان نیز در 
این بین اهمیت زیادی دارد؛ استفاده از واژه‌های اغراق آمیز 
مانند هرگز، همیشه، هیچ وقت و ... در توصیف رفتار همسر 

یا مشــکلی که وجود دارد، نه فقط ســازنده 
نیست که می‌تواند مسئله را تشدید 

کند. جدای از این کلمات، سعی 
کنیم در هر حالی به شکلی درباره 

همسرمان صحبت کنیم که احترام 
او حفظ شــود و شــخصیت او زیر سوال 

نرود و در آخر نیز همیشه در وقت بیان 
مشکلات خود به شنونده‌هایی که 
انتخاب کرده‌ایم نیــز توجه کنیم؛ 
این‌که آیا بیان مسئله در این جمع 

یا این فضا به مشــکلات بیشتری 
منجر نخواهد شد؟

   برای شوخی مرز در نظر بگیریم

بخش دیگر ماجرای این قسمت از »عصر جدید« شوخی‌ها و 
خنده‌های سه نفر از داوران این برنامه درباره بحث مشارکت 
آقایان در کارهای خانه بود. شوخی‌هایی که به نظر می‌رسد 
چندان بــه جا نبود. شــوخی کــردن بــرای مــا کارکردهای 
مختلفی دارد. گاهی این شوخی کردن می‌تواند استرس ما 
را کم کند مثل شوخی و خندیدن پیش از یک مصاحبه شغلی 
مهم، گاهی به ما انرژی مضاعف برای ادامه مسیر می‌دهد مثل 
شوخی در میانه درس خواندن برای کنکور، گاهی دلخوری را 
کاهش می‌دهد مانند زمانی که می‌خواهیم به کسی انتقادی 
کنیم و در قالب شوخی موضوع را تلطیف می‌کنیم اما گاهی 
این شوخی کردن بیش از این که بتواند آورده مثبتی به ماجرا 
داشــته باشــد، باعث توقف ما در یک مسیر می‌شــود چرا که 
می‌تواند انگیزه ما برای تغییر را کاهش دهد یا فشار مثبتی را 

که می‌توانست در ما تغییر ایجاد کند، کاهش می‌دهد. 

3- کمک کردن مردها در خانه خیلی مهم است
مرزبندی بین وظایف خانم‌ها و آقایــان از جمله موضوعاتی 
اســت که سال‌هاست به شــکلی مســتمر درباره آن صحبت 
شــده و از آقایان به صورتی ویژه برای مشــارکت در کارهای 
خانه دعوت می‌شود؛ اما در عمل هنوز بسیاری از خانم‌ها گله 
دارند که در وضعیتی که آن‌ها مشارکت بالایی در بخش‌های 
دیگر زندگی ماننــد کار بیــرون از خانــه، خریــد و ... دارند، 
همسران‌شــان آن طور که انتظار مــی‌رود از امــور مربوط به 
خانه، کاری را بر عهده نگرفته‌اند. البته که این نبود مشارکت 
دلایل متعــددی دارد اما اگر ادعا کنیم ایــن در پیش گرفتن 
رویه شوخی در قبال این مسئله در این بین موثر است، ادعای 
زیــادی نکرده‌ایم چراکه شــوخی و خنده که البتــه در غالب 
اوقات نیز توســط آقایان انجام می‌شــود، همان طــور که در 
برنامه عصر جدید نیز شاهد بودیم، این مسئله را از موضوعی 
جدی به مســئله‌ای خنده‌دار و از فشــاری که بر دوش آقایان 
است به مسئله‌ای تلطیف‌یافته و بدون فشار تبدیل می‌کند. 
شــاید حس کنید که موضوع بیش از حد جدی فرض شــده 
است، آخر مشارکت در ظرف شســتن، نظافت یا آشپزی که 
این حرف‌ها را ندارد! اما شاید اگر می‌دانستیم همین موضوع 
به ظاهر ساده، نقشــی اساســی در دلخوری، دلسردی، 
خستگی و  احساس فرسایش بخشی از خانم‌ها دارد، 
کمتر این‌طور فکر می‌کردیــم. اما راه بــرون رفت از 
این وضعیت چیست؟ شــاید قدم اول همان 
برخــورد خانــم نونهالــی بــا مســئله 
باشــد، برخوردی جــدی و دوری 
از شــوخی کــردن با موضــوع و 
در نظــر گرفتن ایــن واقعیت 
که هر فــردی در قبال محل 
زندگی‌اش مسئولیت‌هایی 

بر عهده دارد.

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

در بخشی از برنامه »عصر جدید« این هفته، اتفاقات قابل تاملی افتاد. همسر یکی از شرکت‌کنندگان 
که به تازگی هم عقد کرده، طی صحبت‌های کوتاهی به صورت ضمنی از کم‌کاری همسرش درباره محوری

قول و قرارهایشان گله کرد. در ادامه این گله ضمنی و مختصر به موضوع ظرف شستن آقایان در خانه 
و مشارکت آن‌ها در کارهای خانه کشیده شد؛ موضوعی که با شوخی و خنده داوران این برنامه همراه 
شد. در این مطلب نگاهی انداخته‌ایم به سه برش از این ماجرا؛ گله کردن از همسر در مقابل دوربین تلویزیون یا به صورت 

کلی‌تر در مقابل دیگران، موضوع مشارکت آقایان در کارهای خانه و شوخی کردن با این مسئله.

این روزها و به خصوص با شــروع تعطیلات 
تابســتانی، بعضی از مــادران با ترس‌هایی 
درباره امنیــت یا آســیب‌های اجتماعی که 
کودکان‌شــان را در کوچه، خیابان، پارک و ... 
تهدید می‌کند، درگیر هســتند. این مادران، 

کودکان خود را بــه دلیل نگرانی از یاد گرفتــن بعضی رفتارها یا 
حرف‌های ناپسند و ترس از آزارهای احتمالی از رفتن به استخر، 
فوتبال و ... منع می‌کنند یا حتی آن ها را به پارک هم نمی برند که 
مبادا کودک‌شان رفتار نادرستی یاد بگیرد یا دزدیده شود. دو نکته 
قابل تامل در این باره وجود دارد که والدین باید بدانند. نکته اول 
دلایل این ترس‌هاست و دیگر این‌که، نتایج آن باید مورد توجه 

والدین قرار گیرد.

دکتر مهدی سودآوری| روان شناس

یادداشت

علاقه‌ام به پسرعمویم را چطور از بین ببرم؟

نیروی خدماتی‌ام و از برخورد همکارهایم عذاب می‌کشم!

3 نکته درباره صحبت‌های مطرح شده در »عصر جدید« با موضوع لزوم ظرف شستن آقایان در خانه

»نونهالی« درست می‌گفت یا »حیایی«  ؟


