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بگذارید فرزندتان از تونل احساسات عبور کند

چگونه یک خانواده صمیمی بسازیم

عکس: ایران  

راضیه خوئینی
خبرنگار

ترجمه
  تشـــبیه کـــردن احساســـات و هیجانـــات 
فرزنـــدان ما بـــه یک تونـــل کم نـــور و ترن، 
شـــاید ســـاده بـــه نظـــر برســـد، امـــا دارای 
مفاهیمی عمیق اســـت که به کارگیری آنها 
در زندگی روزمره، به عنوان والدین چندان 
ســـاده نخواهد بـــود. در واقع احساســـات 
ماننـــد تونـــل اســـت و کـــودکان درگیـــر با 

احساسات دشوار، همان قطارهای در حال 
عبور از این تونل ها به شـــمار می آیند. آنها 
بایـــد از این تونـــل تاریک عبور کننـــد تا در 

انتهـــا به نـــور و هوای تازه برســـند.
مشـــکل اینجاســـت که ما به عنوان والدین 
و بزرگســـالان، به ســـختی اجازه می دهیم 
کودکان بدون دخالت از تونل احساســـات 

کنند. عبور 
به عنـــوان مثـــال در مواجهـــه بـــا کودکـــی 
کـــه گریـــه می کنـــد چـــون اســـباب بازی 
محبوب خـــود را خراب یا گم کرده اســـت، 
تمایـــل بـــه گفتن جملاتـــی داریم تـــا به او 
اطمینـــان و آرامـــش بدهیم، مثـــل: »پیدا 
می شـــود« یـــا »درســـت می شـــود«، چـــون 

چهارشنبه  ۱ شهریور ۱۴۰2  شماره 8263 

دوســـت داریم احساســـات فرزندمان را به 
حداقل برســـانیم. گفتن ایـــن جملات که 
»مهـــم نیســـت، ایـــن فقط یک عروســـک 
اســـت« و » شـــاید هم گم نشـــده باشـــد« 
یـــا پیشـــنهاد دادن گزینه هـــای جایگزین 
مثـــلاً آوردن اســـباب بازی های مشـــابه یـــا 
اینکـــه از کـــودک می خواهیم اغـــراق نکند 
و اینکـــه »این فقـــط یک اســـباب بازی بود 
نه بیشـــتر«، عکس العمـــل معمول خیلی 

از والدین اســـت.
اغلـــب اوقـــات وقتـــی کـــودک تحت تأثیر 
احساســـاتی دردناک مانند خشـــم، ترس، 
ناراحتـــی و شـــرم قـــرار می گیـــرد، تمایـــل 
داریـــم از منطق اســـتفاده کنیم تا نشـــان 
دهیم مـــا به عنـــوان بزرگســـال همیشـــه 
راه حل هایـــی داریـــم کـــه می توانـــد بـــه 
احساســـات ناخوشـــایند آنها پایـــان دهد. 
بـــا این حـــال بـــه نظر می رســـد مـــا اغلب 
بـــه گونـــه ای عمـــل می کنیم تـــا خودمان 
احساس بهتری داشته باشیم. احساسات 
ســـخت فرزندان مـــان آنقـــدر بـــرای مـــا 
غیرقابـــل تحمـــل اســـت کـــه در حقیقت 
می خواهیم با ســـرکوب عواطف و ساکت 
کـــردن بچه هـــا با توســـل بـــه هر روشـــی، 

ناراحتـــی خودمـــان را تخلیـــه کنیم.
ایـــن خـــود مـــا هســـتیم کـــه می خواهیم 
فرزندمـــان از گریـــه کـــردن، فریـــاد زدن، 
کوبیـــدن پـــا بـــر زمیـــن و شـــکایت کردن 

دســـت بـــردارد، نـــه آنها.
حـــالا اگر به قیاس قطـــار و تونل برگردیم، 
برای رســـیدن به خروجی تونـــل، به ناچار 
باید اجازه دهیـــم خودشـــان از درون این 
تونـــل احساســـی عبـــور کننـــد. هـــر قدر 
تحرک احساســـی کنـــد یا متوقف شـــود، 

خـــروج از تونـــل به تأخیـــر می افتد.
ما هیـــچ راه فـــراری برای داخل نشـــدن و 
خروج از این تونل نداریم. ممکن اســـت 
بخواهیم از خروجی های اضطراری خارج 
شـــویم، در وســـط تونـــل توقـــف و وانمود 

کنیـــم تونلـــی وجود نـــدارد یا با توســـل به 
بهانه هایـــی حـــواس خود را پـــرت کنیم تا 
به تاریکـــی تونل فکر نکنیـــم، مانند لذت 
بردن از یک بســـتنی، نوشیدن یک لیوان 
چـــای یـــا قهـــوه، رفتن بـــه خریـــد و موارد 
دیگر، ولـــی مطمئن باشـــید تـــا زمانی که 
بـــه خروجـــی نرســـیده باشـــیم، موضوع 
برای همیشـــه به صورت حل نشـــده باقی 
خواهد مانـــد. بنابراین تنها راه، رســـیدن 
بـــه خروجـــی بـــرای بیـــرون رفتـــن از این 

احساســـات و هیجان هاست.
احساســـات  رفتـــن  بیـــن  از  بـــا  فقـــط 
ناخوشـــایند می توانیم با احساس آرامش 
و رهایـــی از تونل بیرون بیاییـــم. با انجام 
دادن کارهایـــی ماننـــد فریـــاد زدن، گریـــه 
کـــردن، غمگین شـــدن، دویـــدن، بیرون 
ریختن خشم و بســـیاری از راه های دیگر.
دربـــاره کـــودکان هـــم این موضـــوع صدق 
خـــروج  یـــا  عبـــور  راه  هیـــچ  می کنـــد. 
اضطراری از تونل احساسات وجود ندارد. 
تنها راه رهایـــی از یک هیجان این اســـت 
که با متوســـل شـــدن بـــه مـــوارد مذکور، 
مجوز عبـــور از ایـــن تونل را صـــادر کنیم.
ایـــن تشـــابه تـــرن و تونل به احساســـات، 
ینکـــه  ا بـــه  می کنـــد  ت  عـــو د ا  ر مـــا 
انتقـــادات،  اســـتدلال ها،  توصیه هـــا، 
اطمینان بخشـــی ها یـــا حتی بـــه حداقل 
رســـاندن شدت احساســـات کودک را کنار 
بگذاریـــم. می توانیم به ســـادگی با ایجاد 
یک رابطـــه ســـاکت و همدلانه بـــا کودکی 
که در حـــال پشت ســـر گذاشـــتن دورانی 
سخت اســـت، حضور خود را ثابت کنیم. 
اگر احســـاس کردیم کودک به آن نیاز دارد 
و با آن موافق است، می توانیم او را نوازش 
کنیم یا در آغـــوش بگیریـــم. احتمالاً اگر 
شرایط مســـاعد باشـــد، صحبت کردن با 
او مؤثر خواهد بود. بـــرای منعکس کردن 
آنچـــه او دیده اســـت، به طور فعـــال به او 
گوش بدهیـــد. بـــرای کمک کـــردن به او 

بـــرای عبور از ایـــن تنگنا بـــه او بپیوندید و 
از او کامـــلاً حمایـــت کنید. ایـــن حمایت 
می توانـــد از طریـــق کلمـــات همدلانـــه ای 
کـــه تجربـــه او را تأییـــد می کننـــد انجـــام 
شـــود ماننـــد: »شـــما عصبانـــی و ناراحت 
هســـتید و این شـــرایط ســـخت بود«، »به 
شـــما حق می دهـــم. ایـــن شـــما را خیلی 
ناراحـــت کـــرد.« و »حتماً خیلی شـــرایط 

ســـختی است.«
اینکه کودک گریه می کند طبیعی و نشـــانه 
ســـلامت او اســـت. ایـــن روش صحیح او 
بـــرای گـــذر از احساســـات دردنـــاک و گیر 
نیفتـــادن در وســـط تونـــل اســـت. در این 
مرحلـــه، نگـــرش مـــا مهم تـــر از گفتارمان 
اســـت. آنچه بـــرای کودکی کـــه در تنگنای 
عواطف دشـــوار قرار گرفته مفیدتر است، 
این اســـت که احســـاس کند والدینش در 

کنار او هســـتند، نـــه علیه او.
گریه کـــودکان در نهایت متوقف می شـــود 
و نمی تواند تـــا ابد ادامه یابـــد. در واقع به 
نـــدرت پیش می آیـــد بیش از یـــک دقیقه 
ادامـــه پیدا کنـــد. پـــس از عبـــور از تونل، 
امکان اقـــدام و یافتن راه حـــل وجود دارد.

تربیـــت کودکانی کـــه از نظـــر عاطفی قوی 
و ســـالم هســـتند، احتمـــالاً از همیـــن جا 
شـــروع می شـــود: به آنهـــا اجـــازه دهید در 
زندگـــی احساســـات خـــود را رهـــا کننـــد و 
بـــا آنهـــا ارتباطی بـــا همدلـــی در خصوص 
اتفاقاتـــی کـــه از ســـر می گذراننـــد برقـــرار 
کنیـــد. پـــس از رهـــا شـــدن هیجـــان و 
کنیـــد  درخواســـت  آنهـــا  از  احســـاس، 
راه حل هایـــی برایـــش پیـــدا کننـــد. نقش 
مـــا به عنـــوان والدیـــن این نیســـت که به 
هـــر قیمتـــی جلـــوی گریـــه یـــا عصبانیت 
فرزنـــدان خـــود را بگیریـــم، بلکـــه باید به 
آنهـــا اجازه دهیم از تونل احساســـات خود 
با موفقیـــت عبور کنند، یعنی فرصت کافی 
بـــرای گذر از این ســـر تونل تا ســـر دیگر آن 

را در اختیارشـــان قـــرار دهیم. 

سرمایه گذاری برای حمایت
خانواده ها نـــه تنها نیازهای اولیـــه مالی را تأمین می کننـــد، بلکه نیازهای 
عاطفی را هم پوشـــش می دهند. نشـــان دادن عشـــق بی قید و شـــرط به 
کـــودکان یکـــی از بهترین راه ها بـــرای ایجاد یـــک سیســـتم حمایتی برای 
آنهاســـت. عشـــق و محبـــت پناهگاه امـــن آنهاســـت. در واقع ایـــن نوعی 

ســـرمایه گذاری در زمینـــه حمایت اعضـــای خانواده از یکدیگر اســـت.

بهبود ارتباطات
ارتبـــاط خـــوب در یک خانـــواده به این معنی اســـت که همه بایـــد بتوانند 
صحبـــت کنند، از جمله کودکان. آنها می توانند گفت و گوهای آزاد داشـــته 
باشـــند و افـــکار خـــود را صادقانه و محترمانه بـــا پدر و مادرشـــان در میان 
بگذارند. پویایی موفق خانواده بر احترام به افکار و احساســـات یکدیگر و 
ســـازش در مواقع لزوم، متکی است. در چنین شـــرایطی اعضای خانواده 

احســـاس می کنند به هم متصل هســـتند.

زمان شام خانواده را گرامی بدارید
مطالعـــات انجـــام شـــده روی شـــام های خانوادگـــی و زمـــان وقت گذرانی 
اعضای خانواده در کنار هم، نشـــان می دهد که خوردن وعده های غذایی 
بـــا هم به عنوان یـــک خانواده بـــا پیامدهـــای مثبت بیشـــتری در کودکان 
مرتبط اســـت. وعده های غذایی مکـــرر خانواده، با ارتبـــاط بهتر، دریافت 
مواد مغذی، عملکرد بهتر در مدرســـه و ســـلامت روان بویژه در نوجوانان 
مرتبـــط اســـت. علاوه بـــر این، بـــه پیشـــگیری از رفتارهای پرخطـــر مانند 
ســـوء مصرف مواد، خشـــونت و تـــرک تحصیل در کـــودکان کمک می کند.

زمان بیشتری را با هم بگذرانید
اهمیـــت گذرانـــدن وقـــت با هـــم به عنـــوان یـــک خانـــواده را نمی تـــوان نادیده 
گرفـــت، اما باید زمان باکیفیتی باشـــد. فقط با هم بودن بیشـــتر، روابط را بهبود 
نمی بخشـــد. اگر این درســـت بود، همه ما بعد از قرنطینه، روابط عالی خانوادگی 
داشـــتیم. مهم این اســـت که از زمان بـــا هم بودن چگونه اســـتفاده کنیم. وقت 
گذاشـــتن برای بودن با فرزندتـــان و کمک به او در زمان های ســـخت، راه خوبی 

برای داشـــتن روابط عالی بیـــن اعضای خانواده به شـــمار می رود.

ـــرش بـ

 خانـــواده نقـــش مهمـــی در موفقیـــت 
افـــراد دارد

طبق مطالعات انجام شـــده، تأثیـــر خانواده 
بر فرزنـــدان می تواند به شـــیوه های مختلف 
تا آخـــر عمر باقـــی بمانـــد. به همیـــن دلیل 
خانواده های ســـالم ســـنگ بنای یک جامعه 

ســـالم به شـــمار می روند.
 

خانواده کلید موفقیت در زندگی است
نتایـــج یـــک تحقیق انجـــام شـــده روی 268 
دانشـــجوی موفـــق دانشـــگاه هـــاروارد که 70 
سال طول کشـــید و سلامت روحی و جسمی 
و همچنیـــن موفقیت ها و شکست هایشـــان 
مـــورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت، نشـــان داد 
که نقـــش خانواده در چگونگی شـــکل گیری 
موفقیـــت این افـــراد تأثیر بســـزایی داشـــته 
است. نتیجه تحقیقات روشـــن کرد، افرادی 
کـــه در خانواده های ســـالم و شـــاد بـــا روابط 
دوســـتانه بزرگ شـــده اند، در بزرگسالی افراد 

موفق تـــری بوده اند.

روابـــط خانوادگی پایه و اســـاس روابط 
است آینده 

انســـان موجودی اجتماعی اســـت. سازگاری 
مغـــز و بـــدن مـــا بـــرای ارتبـــاط با دیگـــران و 
پیشـــرفت در روابط قوی طراحی شده است. 
اولیـــن روابـــط  بچه هـــا بـــا والدینشـــان آغاز 
می شـــود که در شـــکل گیری شـــخصیت آنها 
نقـــش اساســـی دارد. در ســـال های اولیـــه، 
کـــودک پیوند محکمی با والدیـــن خود ایجاد 
می کنـــد که نحـــوه نگـــرش آنهـــا به خـــود و 
دیگران را شکل می  دهد. روابط قوی والدین 
و فرزنـــدان بـــه کـــودکان کمـــک می کنـــد تا 
احساس امنیت داشـــته باشند. کیفیت این 
روابـــط نزدیک، بر توانایی کـــودک برای ایجاد 
و حفظ روابط در بزرگســـالی تأثیر می گذارد. 
اگر این رابطه قوی باشـــد، احتمال بیشـــتری 
وجـــود دارد که کودک با موفقیت مســـیریابی 
کنـــد و روابط معناداری در آینـــده ایجاد کند.

 
خانواده می تواند رشد مغز را تغییر دهد

تجربیات اولیه در کانون خانواده، احســـاس 
قوی بـــودن را در کـــودک افزایـــش می دهد و 
بر رفتار، یادگیری و ســـلامت در آینده او تأثیر 
می گـــذارد. برای کودکان در ســـنین پایین تر، 
زندگـــی خانوادگی بخش بزرگـــی از تجربیات 
اولیـــه را تشـــکیل می دهـــد و والدیـــن اولین 
معلمان و الگوهای آنها هستند. مغز کودکان 
در طول زمان رشـــد می کند و شکل می گیرد. 
والدین پایدار، پرورش دهنده و پاســـخگو، به 

رشد ســـالم معماری مغز کودکان شان کمک 
می کنند. خانواده سالم متشـــکل از والدین 
خوب با تنظیم بیشتر احساســـات در روابط 
عاطفی و اصول اخلاقی زمینه را برای داشتن 
شـــرایط عاطفـــی بهتـــر، اطاعـــت، عملکرد 
تحصیلی، شایســـتگی اجتماعـــی و تاب آوری 
)صبوری( در شـــرایط سخت فراهم می کنند.

 
خانـــواده می تواند ســـامت روان و رفاه 

را تقویت کند
در دوران نوجوانی، نفوذ همســـالان شروع به 
تحت الشعاع قرار دادن نفوذ والدین می کند 
و ایـــن رونـــد می توانـــد گاهـــی مســـیر زندگی 

یـــک فرد را به شـــدت تحـــت تأثیر خـــود قرار 
دهد. اما اســـتحکام خانواده همچنان نقش 
مهمـــی در شـــکل دادن بـــه رشـــد نوجوانان 
ایفـــا می کند. داشـــتن یـــک خانـــواده قوی با 
روابط مثبت با ســـطوح پایین تر افســـردگی و 

بزهکاری نوجوانان مرتبط اســـت. 
اختـــلالات روانـــی، رفتارهای ناهنجـــار الگو 
گرفته شـــده از همسالان و افسردگی در میان 
نوجوانـــان با حمایت والدیـــن به میزان قابل 
توجهـــی کاهـــش می یابـــد. به نظر می رســـد 
ســـطوح متوســـط کنتـــرل و نظارت بـــر رفتار 
نوجوانـــان هم از رفتارهای ضـــد اجتماعی در 
نوجوانان جلوگیری می کند. مطالعات نشان 

ر وی حمایت خانواده سرمایه گذاری کنید

8 راه برای تعامل با افرادی که دوست شان نداریم
 بعید است همیشـــه بتوانید از افرادی 
کـــه دوســـت نداریـــد دوری کنیـــد. در 
واقـــع، اگر ایـــن کار را انجام دهید فقط 

خودتـــان را محـــدود می کنید.
همیشه این امکان وجود دارد در طول 
زندگـــی با افـــرادی که دوســـت ندارید، 
ملاقات کنید یا با کســـی روبه رو شوید 
که نمی توانید به ســـادگی بـــا او ارتباط 
برقـــرار کنیـــد. به یاد داشـــته باشـــید 
هیچ کس کامل نیســـت. این موضوع 

شـــامل شـــما هم می شود.
بهتـــر اســـت بـــه جـــای فـــرار از ایـــن 
موقعیت هـــا، ســـعی کنیـــد دیدگاه تان 
را تغییـــر دهیـــد و از روش افـــراد موفق 
اســـتفاده کنیـــد. در این صـــورت، این 

هشـــت نکتـــه بـــه کارتـــان می آید.

بپذیرید که نمی توانید 
با همه کنار بیایید

1

اغلـــب انتظـــار داریـــم کســـانی را که 
ملاقـــات می کنیـــم دوســـت داشـــته 
باشیم، اما همیشـــه این طور نیست. 
اولیـــن قدم بـــرای برخورد بـــا افرادی 
که بـــا آنها مشـــکل دارید، این اســـت 
که بپذیرید هیـــچ  کس با همه ارتباط 

برقرار نمی کند و این اشـــکالی ندارد. 
این به آن معنی نیســـت که شـــما آدم 
بدی هســـتید یا آنها بد هستند، بلکه 
شـــما نمی توانیـــد بـــا این گونـــه افراد 
ارتبـــاط بگیرید. این احتمـــال وجود 
دارد که شـــما و آن شـــخص مناســـب 
هم نباشـــید. ســـبک های رفتـــاری ما 
می توانـــد بیـــن افـــراد اختلاف نظـــر 
ایجاد کند. برخی افراد به احساسات 
خـــود مســـلط هســـتند، در حالی که 
بعضـــی دیگـــر ترســـو، برخـــی افـــراد 
خوش بیـــن و عـــده ای دیگر خـــود را 

»واقـــع گـــرا« می دانند.

نگاه مثبت به آنچه 
می گویند داشته باشید

2

مردم متفاوت عمـــل می کنند. منظور 
این نیســـت که شـــما باهوش نیستید 
و ممکن اســـت همکارتان یا فردی که 
در محیط خانواده دوســـتش ندارید از 
شـــما بهتر باشـــد، بلکه با خوش بینی 
این موضوع را در نظر داشـــته باشـــید 
کـــه با حـــرف و رفتـــارش در واقع قصد 
را نداشـــته  خرابـــکاری در کار شـــما 
اســـت. گاهی اوقـــات بدبینی نســـبت 

به فـــردی که دوســـتش نداریم عمدتاً 
مشکل ســـاز و آزاردهنده می شـــود، اما 
باید بدانیـــد عصبانی شـــدن به خاطر 
بدبینی می تواند شـــما را بســـیار بدتر از 
آنچه که هســـتید جلوه دهـــد. پس تا 
جایـــی کـــه می توانید از شـــک و تردید 
دوری کنیـــد. حتـــی اگـــر شـــخصی که 
بـــا او مشـــکل دارید عمـــداً شـــما را آزار 
می دهـــد، عصبانی شـــدن شـــرایط را 
بدتر خواهد کـــرد؛ پس تلاش کنید که 
روی رفتار خود کنترل داشـــته باشید.

 از احساسات خود
 آگاه باشید

3

مهـــم اســـت کـــه احساســـات تان را 
نادیـــده نگیریـــد، امـــا در نهایت این 
شما هســـتید که باید واکنش هایتان 
را در موقعیت هـــای مختلـــف کنترل 
کنیـــد. مردم فقـــط در صورتی شـــما 
را دیوانـــه می کننـــد که به آنهـــا اجازه 
ندهیـــد  اجـــازه  بنابرایـــن  دهیـــد. 
عصبانیـــت باعـــث شـــود کنترلتـــان 
را از دســـت بدهیـــد. گاهـــی اوقـــات 
فقط لبخنـــد زدن و تکان دادن ســـر، 
واکنشـــی اســـت کـــه کل کار را انجام 

می دهـــد. نکتـــه کلیـــدی این اســـت 
که با هرکســـی که ملاقـــات می کنید 
بـــا همان ســـطح احترام همیشـــگی 
رفتـــار کنیـــد. این بدان معنا نیســـت 
که شـــما بایـــد با فـــردی که دوســـت 
ندارید موافق باشـــید، بلکه می توانید 
آگاهانه رفتارتـــان را کنتـــرل کنید. با 
انجام این کار، می توانید روی مســـائل 
و نقطه نظرهـــای خـــود بایســـتید، اما 
بـــه گونه ای برخورد نکنید که شـــخصاً 

قصـــد حمله بـــه کســـی را دارید.

 همه چیز را 
شخصی نگیرید

4

در شـــرایط مختلـــف بیـــش از حـــد 
واکنش نشـــان ندهید. اگـــر در مقابل 
هـــر گفت و گویی بیـــش از حد واکنش 
نشـــان دهید، اوضاع به ســـرعت بدتر 
خواهـــد شـــد. برعکـــس، بـــا تمرکـــز 
بـــر واقعیت هـــا از همـــه جهـــات برتـــر 
باشـــید و ســـعی کنید واکنـــش طرف 
مقابـــل را نادیـــده بگیرید. بـــرای مثال 
اگر عده ای ســـیگار می کشـــند و شـــما 
ســـیگاری نیســـتید، آیا تمام  بعدازظهر 
کنارشان می نشینید و دود سیگارشان 

را استنشـــاق می کنید؟ نه، آنجا را ترک 
می کنیـــد. پـــس در چنیـــن شـــرایطی 
نیز پـــس از گفتن نقطه نظـــرات خود، 

محیط را تـــرک کنید.

احساسات خود را با 
آرامش بیان کرده و از 

یک داور کمک بگیرید
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معمـــولاً نحـــوه ارتبـــاط مـــا مهمتر از 
چیـــزی اســـت کـــه می گوییـــم. اگـــر 
کســـی مکـــرراً شـــما را آزار می دهد و 
ایـــن بـــه مشـــکلات بزرگتـــری منجر 
می شـــود، وقت آن رسیده که چیزی 

. یید بگو
نبایـــد  رویارویـــی  ایـــن حـــال،  بـــا 
تهاجمـــی باشـــد. توصیـــه می شـــود 
از جمـــلات »مـــن« اســـتفاده کنید، 
ماننـــد »وقتـــی ایـــن طـــور رفتـــار یا 
برخـــورد می کنیـــد، مـــن احســـاس 
پیشـــنهادی  می کنـــم.«  ناراحتـــی 
بـــرای رفتـــار و تعامل بهتـــر بدهید. 
مشـــخص بـــودن انتظـــارات تـــا حد 
امـــکان، باعث می شـــود که فـــرد به 
آنچه شـــما می گوییـــد، توجـــه کند. 
همچنیـــن بـــه خودتـــان و او فرصت 

می دهیـــد جنبه هـــای مشـــترکی در 
افـــکار و عملکردتـــان بیابیـــد. البته 
ایـــده خوبـــی اســـت که از شـــخص 
دیگـــری به عنـــوان میانجـــی در این 

بحث هـــا اســـتفاده شـــود.

گاهی هر رفتاری را که 
آزارتان می دهد رها کنید
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گاهـــی اوقـــات رهـــا کردن همـــه چیز 
آسان تر اســـت. همه چیز ارزش وقت 
و توجه شـــما را نـــدارد. بایـــد از خود 
بپرســـید که آیـــا واقعـــاً می خواهید با 
آن شـــخص درگیر شـــوید، یا بهتر این 
اســـت که انـــرژی و توان شـــما صرف 

انجام کارتان شـــود؟ 
بهتریـــن راه بـــرای پـــی بردن بـــه این 
موضوع، بررسی شـــرایط و در نهایت 
پاســـخ واقع گرایانـــه بـــه این ســـؤال 
اســـت: آیـــا ایـــن مشـــکل بـــه مـــرور 
زمـــان از بین می رود یا ممکن اســـت 
بدتر شـــود؟ اگر دومی باشـــد، شـــاید 
بهتر باشـــد دیر یـــا زود انـــرژی خود را 
صـــرف روبه راه کـــردن آن کنیـــد. اگر 
نه، احتمـــالاً بـــه ســـرعت از آن عبور 

خواهیـــد کرد.

حالت تدافعی نداشته 
باشید
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اگر متوجه شـــدید که کسی مدام شما 
را تحقیـــر می کنـــد یـــا روی عیب هـــای 
شـــما تمرکز می کند، عصبانی نشوید. 
بدترین کاری که می توانید انجام دهید 
ایـــن اســـت که مـــدام حالـــت تدافعی 
داشته باشـــید، این فقط به آنها قدرت 
بیشـــتری می دهـــد. درعـــوض، توجه 
بیشتری نشـــان دهید و سؤالاتی از آنها 
بپرسید، مثلاً اینکه مشکل آنها با کاری 

که انجام می دهید، چیســـت؟
اگـــر آنهـــا شـــروع بـــه قلـــدری کردنـــد، 
صدایشـــان کنیـــد تـــا گفت و گو داشـــته 
باشـــید. اگر می خواهند که شـــما با آنها 
محترمانه رفتـــار کنید، باید رفتارشـــان 
هم با شـــما محترمانـــه باشـــد. قلدری 
کـــردن در محـــل کار یـــا در روابط نوعی 
روش بـــازی رفتاری اســـت کـــه با هدف 
تســـلیم شـــدن فـــرد صـــورت می گیرد. 
ایـــن افراد تـــلاش می کنند تا بـــا قلدری 
و داد و بیداد و بی احترامی، شـــرایطی را 
به وجـــود آورند که نتوانیـــد از خود دفاع 
کنید. یکی از روش های روان شـــناختی 
می گوید هنگام مخالفت با کســـی باید 

ســـریع تر صحبت کنید تا زمان کمتری 
برای پردازش آنچه می گویید در ذهنش 
داشـــته باشـــد. اگر فکر می کنید ممکن 
اســـت با شـــما موافق باشـــند، سرعت 
صحبت خـــود را کم کنید تـــا زمانی برای 

پذیرش پیام شـــما داشـــته باشند.

اجازه ندهید کسی 
شادی یا موفقیت تان 

را محدود کند
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هرگز نباید اجازه دهید شـــخص دیگری 
شادی یا موفقیت شـــما را محدود کند. 
پس اگر کســـی واقعاً اعصاب شـــما را به 
هم می ریـــزد، باید تلاش کنیـــد تا با آن 
مقابله درســـت داشته باشـــید. مهمتر 
اینکه اجـــازه ندهید ذهنتان درگیر رفتار 
و صحبت های چنین شـــخصی شـــود و 
مـــدام آن تصاویـــر را مرور کند. شـــما بر 
احساســـات خـــود کنترل داریـــد. پس، 
از مقایســـه خود بـــا دیگران خـــودداری 
کنید. در عوض، تمام دســـتاوردهایتان 
را بـــه ذهن تان یـــادآوری کنیـــد و اجازه 
ندهید کســـی فقط برای اینکـــه روزتان 
را لحظه ای تاریک کند، بر شـــما تســـلط 

کند. پیدا 

می دهد کـــه ســـنت های خـــوب خانوادگی 
حس هویـــت را در نوجوانان تقویت می کند 

و عـــزت نفس را ارتقـــا می دهد.
پیوندهای مثبت و محکـــم خانوادگی منجر 
به بروز ســـطح پایین تر اختلالات و احساس 
قوی تـــر انســـجام خانـــواده می شـــود که به 
نوجوانـــان کمک می کنـــد تـــا در زمان های 
ســـخت و بروز اختلالات میزان تحمل شان 

افزایش یابد. 
از ســـوی دیگر، روابـــط منفـــی خانوادگی در 
خانواده هـــای آشـــفته طـــی دوران نوجوانی 
تأثیر منفی بر کنترل تکانه ها )پرخاشـــگری 
و اختـــلالات دوران نوجوانی( در نوجوانان و 
ســـلامت روانی و عاطفی آنها در بزرگســـالی 

دارد.
 

روابـــط خانوادگـــی ســـالم رضایـــت از 
زندگـــی را به دنبـــال دارد

محققان دریافتند که زندگـــی در خانواده ای 
قوی و مســـتحکم یکـــی از مؤثرتریـــن موارد 
رضایـــت از زندگـــی در هـــر مرحلـــه اســـت. 
نوجوانانـــی کـــه اوقـــات فراغـــت خـــود را با 
خانـــواده می گذراننـــد و در فعالیت هـــای 
خانوادگـــی بیشـــتر حضور دارند از ســـلامت 

روانـــی بالایـــی برخوردار هســـتند. 
در ایـــن رونـــد افـــرادی کـــه در خانواده های 
ســـالم رشـــد کرده اند پس از ازدواج با فردی 
مناســـب که از آنها حمایت عاطفی می کند 
و اکنون بخش اساســـی از خانواده به شـــمار 
می آید، ســـطح بالایی از رضایـــت از زندگی را 
احساس می کنند و قادرند تا کودکانی سالم 

را رشـــد و پرورش دهند.

پیوندهای 
مثبت و 

محکم 
خانوادگی 

منجر به بروز 
سطح پایین تر 

اختلالات 
و احساس 

قوی تر انسجام 
خانواده 

می شود که 
به نوجوانان 

کمک می کند 
تا در زمان های 

سخت و بروز 
اختلالات 

میزان 
تحمل شان 
افزایش یابد
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