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در خیلـی از کشـورهای دنیـا، تـا پایـان دوره نوجوانـی یعنی نـوزده سـالگی (بر اسـاس تعریف 

یونیسف نوجوانی از ۱۰ تا ۱۹ سالگی است. ) فرزندان مجوز استفاده از اینترنت و حق مالکیت 

بـر گوشـی موبایـل را ندارند، ولی متأسـفانه در کشـور مـا، خرید وسـایلی مانند گوشـی موبایل،

تبلـت و لپ تاپ بـرای فرزندان، آن هم از کودکی به عنوان یک ابزار تشـویقی اسـتفاده می شـود.

در چنیـن اوضاعـی وقتـی برخـی والدیـن از وابسـتگی افراطـی فرزندشـان به گوشـی موبایـل گله 

می کننـد، دو راه بیشـتر ندارنـد؛ راه نخسـت اینکه گوشـی را قهرآمیـز و جبری از نوجـوان بگیرند کـه با این 

کار فاصلـه او بـا والدینـش بیشـتر و از آن هـا فـراری می شـود. همچنیـن در موقعیت هـای مختلـف احتمال 

دارد دروغ بگویـد یـا حتـی از منـزل فـرار کنـد و در معـرض چنیـن آسـیب های اجتماعـی ای قـرار بگیـرد. راه 

دوم هـم ایـن اسـت که تسـامح کنند. بـرای پیشـگیری از چنیـن مشـکلی، توصیه می شـود پدرومـادر از دوره 

کودکـی فرزندشـان ابـراز کننـد گوشـی موبایـل متعلـق به خودشـان اسـت و فقـط برای اسـتفاده موقـت آن را 

در اختیـار فرزنـد می گذارنـد و هـر زمـان که احسـاس کننـد فرزند بـه وظایف و تعهـدات خودش و خواسـته های 

پدرومـادر تـن نمی دهـد، مجـاز هسـتند گوشـی را بگیرنـد. البتـه توصیـه می کنیـم اگـر والدین بـا چنین مشـکلی 

روبـه رو شـدند، بـه مشـاور مراجعه کننـد تـا او باتوجه به اهمیـت موضوع آن هـا را راهنمایـی کند.

۱شنبه
۱۴۰۲ تیــــر ۱۱
۱۴۴۴ ۱۳ذیالحجه
شـــــماره ۳۹۷۷

که مدرسـه اسـت از صبح تا ظهرکه مدرسـه اسـت از صبح تا ظهرکه مدرسـه اسـت، بعدازظهـرا هم نـه مهمانی می آد  بعدازظهـرا هم نـه مهمانی می آد  گوش مـی دهمگه به حرف کسـیگوش مـی دهمگه به حرف کسـیگوش مـی ده؛ گوشـیه و بـس! فقط سرش تویگوشـیه و بـس! فقط سرش توی فقط سرش تویگوشـیه و بـس!»،« گرفتـهاز وقتـی موبایـل دسـتشگرفتـهاز وقتـی موبایـل دسـتشگرفتـه، »»  »  سـمیرا شـاهیان|
نـه جایـی. دائـم بی حوصلـه اسـت و هـر حرفـی بهـش می زنیم دائـم بی حوصلـه اسـت و هـر حرفـی بهـش می زنیم، جـواب سربـالا می ده»،«نشـد مـن حرفی بهـش بزنـم و نگهکـه داری مـن رو قضـاوت می کنی. اصـلا معلـوم نیسـت بچه های  اصـلا معلـوم نیسـت بچه های 
کجـا یـادایـن دوره زمونـه حرفـای قلمبه سـلمبه رو ازکجـا یـادایـن دوره زمونـه حرفـای قلمبه سـلمبه رو ازکجـا یـادکجـا یـادگرفـتن؟!» این هـا شـاید از معمولی تریـن گلایه هـای هـر پدرومـادری باشـدکـه فرزنـد نوجـوان دارد. موضـوع ارتبـاط بیـن والدیـن و  موضـوع ارتبـاط بیـن والدیـن و 
کـردکوتاه نمی توان بـه همه ابعاد آن اشـارهکـردکوتاه نمی توان بـه همه ابعاد آن اشـارهکـرد. مهم ترین و شـاید ریشـه ای ترین نکتـه درباره این موضـوع مهم ترین و شـاید ریشـه ای ترین نکتـه درباره این موضـوع، بحث  گسـترده ترین مباحـث روان شناسـی اسـتنوجوانـان ازگسـترده ترین مباحـث روان شناسـی اسـتنوجوانـان ازگسـترده ترین مباحـث روان شناسـی اسـتگسـترده ترین مباحـث روان شناسـی اسـتکـه در یـک فرصـت
کـه سـبک فرزندپـروری خانواده ها متعـادل بوده اسـت مـا در اینجـا فرض را بـر ایـن می گیریمکـه سـبک فرزندپـروری خانواده ها متعـادل بوده اسـت مـا در اینجـا فرض را بـر ایـن می گیریمکـه سـبک فرزندپـروری خانواده ها متعـادل بوده اسـت؛ یعنی  یعنی  ارتبـاط خـوب اسـت؛ ارتبـاط خـوب والدیـن با نوجـوان در بسـتر سـبک های تربیتی ارتبـاط خـوب والدیـن با نوجـوان در بسـتر سـبک های تربیتی.
کـودک و نوجـوان روان شـناسکـودک و نوجـوان روان شـناسکـودک و نوجـوان، راهکارهـای مؤثـری در زمینـه ارتبـاط برقرارکـردن خانواده ها  راهکارهـای مؤثـری در زمینـه ارتبـاط برقرارکـردن خانواده ها  کـه تـا الان توصیـه شـده اسـتبهتریـن روشـیکـه تـا الان توصیـه شـده اسـتبهتریـن روشـیکـه تـا الان توصیـه شـده اسـتکـه تـا الان توصیـه شـده اسـت. با ایـن فـرض، همـراه باحسـین  جانعلی پـور،

بـا نوجوانـان ارائـه می کنیمبـا نوجوانـان ارائـه می کنیم.

درمانگاه

استرس سفر نظم بدن را به هم  می ریزد

      شهروند: خانمی بیست و هشت ساله هستم. دوسالی می شود 
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کـه متأهلـم. همیشـه عـادت  ماهیانـه منظمـی داشـته ام، ولـی 

این بـار بعـد از یـک هفتـه از تمام شـدن دوره قاعدگـی، مجـدد 

خـون دیـدم کـه مصـادف شـد بـا پایـان سـفر سـه روزه ام. خیلـی 

نگرانم. ممنون می شـوم که سریع تر جواب بدهید.

   سـفر و اسـترس ناشـی از آن معمـولا سـبب بی نظمی هـای  قاعدگـی 

در زنـان می شـود. گذشـته از آن، اینکـه در سـال یک بـار نظـم عـادت 

ماهیانـه شـما بـه هـم بریـزد، موضوعـی طبیعی اسـت و جـای نگرانی 

نـدارد، ولی اگر بازهم تکرار شـد، حتما به یـک متخصص زنان و زایمان 

مراجعـه و مشـکل را علت یابـی کنید.

     شـهروند: دوسـه  ماهـی می شـود که روی سـینه سـمت چپـم، خط هـای قرمز 

(مایـل بـه بنفـش) ایجـاد شـده اسـت. در سـینه سـمت راسـتم هـم ایـن خط هـا 

دیـده می شـود، ولـی خیلـی کم رنگ تـر. پیـش از دوره قاعدگی هم سـینه سـمت 

چپـم به شـدت درد می کـرد. قـرص دیـان مـصرف می کنم. وجـود ایـن بخش های 

قرمز رنگ اطراف هاله سـینه سـخت نگرانم کرده اسـت. حـس می کنم رگ هایی 

داخـل سـینه اسـت که برجسـته شـده  اسـت. به نظـر شـما دلیل آن چیسـت؟

کاش اطلاعـات بیشـتری درباره خودتـان می دادید تا بهـتر بتوانـم راهنمایی تان کنم.

حتـما بایـد بـه پزشـک مراجعه کنیـد و معاینـه شـوید و علت های مختلف بررسـی شـود.

اگر نیاز باشـد، پزشـک برای شـما سـونوگرافی و ماموگرافی تجویز می کند. اگر مشـکل 

خاصـی مطرح نباشـد، مشـکل مربوط  به قرصی اسـت کـه مصرف می کنیـد. در غیر  این  

صـورت هـم با تغییر سـاده رژیم  غذایی، مشـکل برطرف خواهد شـد.

کنارت ھستیم
راهکارهای گذراندن دوره نوجوانی برای ارتباط خوب والدین با فرزندان

زندگی بهتر 
با غذاهای سالم

رژیم 
غذایی

شـادفر- رژیـم غذایی سـالم، تأثیر زیادی در سـلامتی و کیفیـت زندگی ما 

دارد. بااین حال، داشـتن تغذیه روزانه سـالم، آن قدرها هم پیچیده نیست 

کـه آن را سـنگی بـزرگ و نشـانه نـزدن بدانیـم. توجـه بـه کالـری دریافتـی،

درشـت مغذی ها و ریزمغذی هـا و به طورکلی داشـتن اندکـی دانش تغذیه 

و پایبنـدی بـه اصـول درسـت آن، ما را به سـمت دسـتورهای غذایی سـالم 

و زندگـی بهـتر سـوق می دهـد. پرسـش هایی ماننـد چـی بخوریـم یـا چی 

نخوریم شـاید از همیشـگی ترین سـؤال هایی اسـت که افراد بـا آن روبه رو 

هسـتند کـه در ادامه به پاسـخ آن اشـاره می کنیم.

چی بخوریم؟

         سـبزیجات:ایـن دسـته از خوراک هـا کالـری کم 

و ارزش غذایی بسـیاری دارند.

       میوه هـا: مـصرف میـوه به دلیـل اینکـه تأمیـن 

موادمعدنـی و ویتامین هـا را آسـان می کنـد، ضامـن 

سـلامتی ماسـت. میوه هایـی با رنگ متنـوع، بدن را از 

انـواع آنتی اکسـیدان ها بهره منـد می کنـد.

         گوشـت و ماهـی: بیشـتر مـردم بـه مـصرف گوشـت 

بدبیـن هسـتند. بـا وجـود ایـن، یـک وعـده سـالم از گوشـت (کـه از قصابـی تهیه 

شـده) به مراتـب بهتر از غذاهای ناسـالم بسـته بندی اسـت. ماهی هم همیشـه 

انتخابی درسـت اسـت.

ایـن دانه هـای خوراکـی منبعـی بی نظیـر بـرای چربی هـای           آجیل هـا:

سـالم هسـتند.

         تخم مرغ: از سـالم ترین غذاهای جهان، تخم مرغ اسـت که مقدار مناسـبی 

پروتئین، امگا۳ و مواد معدنی دارد.

         لبنیـات:شـیر، ماسـت طبیعـی و... منبعـی مناسـب و ارزان بـرای پروتئیـن 

هسـتند. البتـه لبنیـات پرنمـک مثـل دوغ و برخـی پنیرهـا در ایـن فهرسـت قرار 

نمی گیرنـد.

         نان سـالم:انواع نان، به ویژه نان جو در رژیم غذایی سـالم باید گنجانده شود.

         سـبزی و ادویه:برخی سـبزی ها و ادویه ها مقدار بسـیار زیادی موادمعدنی 

دارند.

چی نخوریم؟

         کالری مایع:نوشـابه ها به ویژه نوشابه انرژی زا 

را ترک کنیم.

         شـیرینی: شـیرینی از ترکیـب آرد سـفید،

چربـی اشـباع خامـه و شـکر درسـت می شـود و 

به شـدت ناسـالم اسـت.

         آرد سفید:آرد تصفیه شده یک خوراکی ناسالم 

است. سعی کنیم نان سفید کمتری مصرف کنیم.

         کـرهگیاهـی:کـره گیاهـی از افـزودن مصنوعی یک 

هیـدروژن به روغن مایع به دسـت می آید و غذایی بسـیار ناسـالم 

اسـت. هرگز از کـره گیاهی اسـتفاده نکنیم.

توصیه های خوراکی

         ریزه خـواری را کنـار بگذاریـم و فقـط زمانـی غـذا بخوریـم کـه 

واقعا گرسـنه هسـتیم.

         وقتی غذایمان تمام می شود، به دلیل خوش مزه بودن 

غذا، دوباره بشقاب را پر نکنیم.

         نوشـابه، دوغ و ماءالشـعیر کالـری دارند و مصرف 

آن هـا سـاده اسـت. آب بخوریـد. آب بـا افـزودن 

کمـی لیمـوی تـازه بـه آن، انتخابـی عاقلانه تـر برای 

نوشـیدنی است.

         پای ظرف بزرگ آجیل ننشینیم و یک مقدار مشخص 

آجیل برداریم و خود را به همان مقدار محدود کنیم.

توجـه و محبـت والدیـن بـه فرزندانشـان به ویـژه نوجوانان بایـد به دو صـورت کلامی و فیزیکی باشـد. برای نمونـه وقتی پدر خانـواده وقتی وارد خانه می شـود، دسـتی روی سر پسر نوجوانش بکشـد و به صـورت فیزیکی 

او را نـوازش کنـد. توجـه کنیـد کـه یکـی از فرمول هـای مؤثـر بـرای جلوگیـری از آسـیب های اجتماعـی در دختران، حفـظ رابطه خـوب و قـوی پدردختری اسـت. بنابرایـن، وقت گذاشـتن برای فرزنـدان و حفـظ ارتباط 

عاطفـی بیـن پـدر و دخـتر، پـدر و پـسر، مـادر و دخـتر و مـادر و پـسر یکـی از گونه هـای محبـت اسـت.فرزندان هرچـه بزرگ تـر می شـوند، به صـورت طبیعـی فاصله شـان بـا پدرومادر بیشـتر می شـود. بـه همیـن دلیل،

نبایـد والدیـن اجـازه بدهنـد محبتشـان بـه فرزنـدان کم رنگ شـود. گفـتن چنیـن جمله هایی کـه «بچه هایـمان بزرگ شـدند و مـا نمی توانیم بغلشـان کنیـم و ببوسیمشـان» کاملا اشـتباه و خطاسـت.

شـاید بتـوان گفـت دشـواری ارتباط برقرار کـردن والدیـن 

بـا نوجوانـان تحت تأثیـر دو موضـوع مهـم اسـت؛ یـک بلـوغ و 

دو فنـاوری و شـبکه های اجتماعـی. ابتـدا بایـد نقـش بلـوغ را 

بـرای خانواده هـا بـاز کنیم و نسـبت بـه آن آگاهی بدهیـم. وقتی 

بلـوغ می خواهـد اتفـاق بیفتـد، معمـولا نوجوانـان غیرعـادی 

می شـوند؛ احتـمال دارد حسـاس تر، پرخاشـگر و نافرمـان هـم 

بشـوند. حتـی بچـه ای کـه به بـاور خانـواده اش، خـوب و آرام بـوده 

و حرف شـنوی داشـته اسـت، سرکـش می شـود یـا در نقطـه مقابل 

آن، بچـه  ای پرسروصـدا، گوشـه گیر و منـزوی می شـود.

 بنابرایـن تأثیـر بلـوغ در نوجوانـان یک تأثیـر طبیعی اسـت و هر نوع 

جبهه گیـری و رفتـار جبری با نوجوانان در این سـن سـبب می شـود 

تأثیـر منفـی روی رفتـار آن هـا بگـذارد. موضـوع دوم شـبکه های 

اجتماعی است.

بچه ها در گروه سـنی نوجوان معمولا می خواهند ایدئال خودشان 

را بـه تصویـر بکشـند و تـلاش می کننـد چـه از لحـاظ چهـره و چـه 

پایـگاه اجتماعـی خـوب باشـند. تأثیـر منفـی ای کـه شـبکه های 

اجتماعـی روی آن هـا می گـذارد، این اسـت کـه تصـور می کنند 

دیگـران از آن هـا بهترنـد یـا خوشـبخت ترند یـا وضـع زندگـی 

مناسـب تری دارند. چنین تصوراتی در نهایت سـبب می شـود 

خلـق بچه ها تنگ شـود و روی رفتـار آن ها با والدینشـان تأثیر 

مسـتقیم و منفـی بگذارد.

دوره  میانی نوجوانی 

از چهارده تا شانزده سالگی 

اسـت و از نظر تحصیلی پایه های 

هفتم تا نهم (متوسـطه فعلی) را به خود 

اختصاص می دهد.

راهکارها

تـا ایـن بخـش گفتـه شـد پدرومادرهـا مهربـان و مقتـدر باشـند. دربـاره مهربانی 

توصیـه می شـود توجـه و محبـت بی قیـدوشرط داشـته باشـند و این طور نباشـد 

کـه در ازای مهربانی هایشـان، شرط تعییـن یـا سرزنـش کننـد. همچنیـن محبت 

بـرای نوجوانـان بایـد ملمـوس و عینـی باشـد؛ یعنـی حـس محبـت والدیـن بـه 

نوجـوان منتقل شـود.

مهربانی بی قیدوشرط

۲ گونه محبت

گروه های دوستی
برخلاف تصور خیلی از خانواده ها که اجتماع، آموزش های خوبی به نوجوانان نمی دهد و فضای اجتماعی 
آن قدر ناکارآمد است که در مسائل تربیتی آن ها تأثیر منفی می گذارد، توصیه می شود  با نام نویسی 

نوجوانان در کلاس های گروهی و آموزشی، آن ها را به گروه های دوستی دعوت کنید.

آزادی عمل
معمولا وقتی از آزادی عمل نوجوانان  صحبت می کنیم، خانواده ها کمی می هراسند و نگران می شوند. در صورتی که 
توصیه می کنیم با نظرسنجی از نوجوانان درباره فعالیت هایشان، آزادی مناسب و عاقلانه به آن ها بدهید. انتخاب پوشش 
و رنگ آن یکی از این آزادی هاست. برای نمونه برخی پدرومادرها فرزندشان را به خرید می برند، ولی رنگ و نوع تیپ بچه 

را باید خودشان انتخاب کنند که اشتباه است.
نکته: یکی از ویژگی های خلقی و رفتارهای اجتماعی نوجوانان سوءاستفاده است، ولی اگر مهربانی و صبر را در روش فرزندپروری 
لحاظ کنیم، با کمترین مشکل روبه رو می شویم. حتی در بهترین راهکارهایی که در حوزه کودک و نوجوان ارائه می شود، مشکلاتی 
هست. به همین دلیل والدین در زمینه مسائل تربیتی باید مهربان باشند؛ برای نمونه مطابق با میل فرزندشان برای او فضای تفریحی 
فراهم کنند. ویژگی دوم در کنار مهربانی، اقتدار است. آزادی دادن به نوجوانان یک راهکار برای ارتباط خوب داشتن با اوست، ولی 
اگر در این فرمول والدین احساس می کنند پوشش یا تفریحی که نوجوانشان انتخاب می کند، متناسب با عرف اجتماع نیست و 

آسیب زاست، در قالب اقتدار می توانند خط قرمزی برای او تعیین کنند.

 درک و همدلی
متأسفانه یکی از مشکلاتی که امروزه در زمینه فاصله والدین با نوجوانان به چشم می خورد و ارتباط خوب با والد را 
دچار مشکل می کند، درک و همدلی است. در دوره نوجوانی بچه ها احساسی هستند و اگر در آن ها رویکرد و تفکر 
منطقی به شکل بزرگ سالان نیست، امری طبیعی است. بنابراین در صورتی که ما در قبال رفتار خطا یا اشتباه آن ها، 

درک و همدلی نداشته باشیم، دچار بحران می شوند و بیشتر از خانواده فاصله می گیرند.

فضاهای تفریحی
زمینه تفریح نوجوانان با والدین را فراهم کنید. مهم ترین مشکلی که اکنون بین خانواده ها به چشم می خورد؛ خواسته 

یا ناخواسته مشکل ساعت کاری زیاد سرپرست خانواده برای تأمین معیشت و کسب درآمد است. به همین دلیل در 
خیلی از خانواده ها، پدر کمترین نقش را در فضای خانوادگی و تربیتی دارد، یعنی در عمل از صبح تا دیروقت مجبور 
است سر کار باشد. از طرفی، اگر فضای تفریحی هم برای نوجوانان فراهم است، پدرومادر همسو و همگون باهم در 

فضای تفریجی بچه ها نقش ندارند.
نکته: فضاهای تفریحی باید مطابق با میل فرزند باشند؛ گاهی خودمان فضای تفریحی را طراحی می کنیم و در تضاد با میل 

فرزندمان است.

بازی های هیجانی
در گروه سنی نوجوان، مغز به شدت هیجانی است. در دوره بلوغ، بچه ها پرخاشگر و  ستیزه جو می شوند. چون به شدت 
هیجانی هستند، به دنبال هیجان خواهی بیشترند. توصیه می شود تفریح ها و ورزش های هیجانی برایشان در نظر 
بگیرند. متأسفانه گاهی پدرومادرها حتی در انتخاب این آزادی های مناسب هم دخل وتصرف می کنند و برای نمونه 

پسر نوجوانی را که دوست دارد کاراته یاد بگیرد، وادار می کنند کلاس فوتبال برود. پیشنهاد می شود بازی های هیجانی 
را در بستر خانواده ها برای نوجوانان فراهم کنید. گفتن دائم «این کار را نکن» یا «این حرف را نزن» هم توصیه نمی شود.

پیام های حمایتی
چرا بیشتر نوجوانان فاصله شان با والدین زیاد می شود؟ چرا تفکرها، ایده ها و اشتباهاتشان را برای والدین تعریف نمی کنند؟ 
به این دلیل که والدین قضاوت و ترور شخصیتشان می کنند یا در عمل پیام های مهمِ «من هستم»، «حمایتت می کنم»، 
«تکیه گاهتم» را به آن ها نمی دهند. والدین در این دوره سنی پیام بدهند که او درک و حمایت می کنند. دوره نوجوانی پر از 

چالش و بحران است، ازاین رو نوجوانان باید به یقین برسند با وجود همه اشتباه ها، نواقص و ویژگی های شخصیتی شان که هم 
عامل ژنتیک و هم محیط است، پدرومادر در کنارشان هستند.

بازی های هیجانی 

۱۴سالگی

بلوغ و شبکه های اجتماعی
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در خیلـی از کشـورهای دنیـا، تـا پایـان دوره نوجوانـی یعنی نـوزده سـالگی (بر اسـاس تعریف 

۱۹ تا ۱۹ تا ۱۹ سالگی است. ) فرزندان مجوز استفاده از اینترنت و حق مالکیت  ۰یونیسف نوجوانی از ۰یونیسف نوجوانی از ۱۰

بـر گوشـی موبایـل را ندارند، ولی متأسـفانه در کشـور مـا، خرید وسـایلی مانند گوشـی موبایل،

 آن هم از کودکی به عنوان یک ابزار تشـویقی اسـتفاده می شـود

«تکیه گاهتم» را به آن ها نمی دهند. والدین در این دوره سنی پیام بدهند که او درک و حمایت می کنند. دوره نوجوانی پر از 
چالش و بحران است، ازاین رو نوجوانان باید به یقین برسند با وجود همه اشتباه ها، نواقص و ویژگی های شخصیتی شان که هم 
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چالش و بحران است، ازاین رو نوجوانان باید به یقین برسند با وجود همه اشتباه ها، نواقص و ویژگی های شخصیتی شان که هم 
عامل ژنتیک و هم محیط است، پدرومادر در کنارشان هستند.

چالش و بحران است، ازاین رو نوجوانان باید به یقین برسند با وجود همه اشتباه ها، نواقص و ویژگی های شخصیتی شان که هم 
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در چنیـن اوضاعـی وقتـی برخـی والدیـن از وابسـتگی افراطـی فرزندشـان به گوشـی موبایـل گله 

سالگی ۱۹


