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 پسرم در راه برگشت از مدرسه 
سیگار می کشد!

مادری 38 ساله ام و شوهرم سه سال پیش در یک تصادف رانندگی 
فوت کرد. پســری 12 ســاله دارم. به تازگی متوجه شــدم که با 
دوستانش در برگشت از مدرسه، سیگار می کشد. هرچه به او می 
گویم که این کار عاقبت ندارد، اصلا قبول نمی کند که سیگار می 
کشــد! می گوید من توهم دارم در حالی که بوی سیگار همیشه با 
اوست. البته چند بار کیف و جیب هایش را گشتم ولی سیگار پیدا 
نکردم. می گوید که دوســتانم می کشند و من نمی کشم اما دروغ 

می گوید. چه کنم؟

مــادر گرامــی، در قدم 
اول بایــد خواســته ها و تربیت فرزند

نگرانی های خــود را با 
میــان  در  فرزندتــان 
بگذارید و به جای تعبیر و تفسیر از او درباره 
اندیشــه هــا، نیازهــا و دلایلــی کــه بــرای 
رفتارهایش دارد، سوال کنید تا بهتر متوجه 
موضوع شــوید و ســپس بــه دنبــال راه حل 

بگردید.

   دلایل سیگار کشیدنش را بررسی کنید

یکی از مهم ترین علت های سیگار کشیدن، 
تعارضات حل نشده و رفع نشدن مشکلات 
اولیــه اســت. شــاید فرزندتان مــی خواهد 
با ســیگار تنش هایــش را آرام کند و شــاید 
بخواهد با این کار کمی با شما لجبازی کند. 
پس با فراهم کــردن خانــه ای آرام و تقویت 
ارتباط تــان این انگیــزه هــا را از او بگیرید. 
ممکن است او با این روش بخواهد در میان 
همسالانش وجهه ای کسب و احساس غرور 
و مردی کند که در این باره هــم می توان با 

رفتارهایی به اصلاح این تفکر پرداخت.

   مهربان باشید اما قاطع

لازم اســت کــه در اوج مهربانــی قاطع هم 
باشــید. به فرزندتــان آزادی بدهیــد اما در 
عین حــال محدودیت هایی را هــم برای او 
وضع کنید و درباره این محدودیت ها قاطع 
باشید. ساعات ورود و خروج فرزندتان باید 

مشخص باشد. به او آزادی های بی خطری 
بدهید و در مقابل بــا او برای پذیرش برخی 
محدودیت ها توافق کنید. به او نشان دهید 
که در صورت نیاز همیشــه برای حمایت از 
او حاضر هســتید اما قرار نیست مسئولیت 

اشتباهات او را برعهده بگیرید.

   او را وارد دنیای بزرگ سالان کنید

بــه او فرصــت اظهارنظــر بدهیــد و دربــاره 
كارهــای گوناگــون بــا او مشــورت کنید تا 
ضمن احترام به شخصیت و حفظ استقلال 
او، حس مسئولیت پذیری و اعتماد به نفس 
اش را هم تقویت كرده باشــید. مشــورت با 
نوجوانان آن هــا را به دنیای بزرگ ســالان 
وارد مــی کنــد و از طــرف دیگر بــا برخورد 
اندیشــه هــای نوجــوان و والدیــن، كم كم 
نگرش صحیح تــری در هر دو طــرف ایجاد 
می شود و به جای حل تنش زای مشکلات، 
نظرها در جریان گفت و گو به هم نزدیک تر 

می شوند.

   نه گفتن را آموزش دهید

فرزند شما باید مهارت های زندگی و به ویژه 
مهارت نه گفتن را یاد بگیرد. او باید بتواند با 
درخواســت های نابه جای دیگــران مقابله 
کند و در برابر خواســته های آسیب زای آن 
ها نه بگویــد. اگــر بتوانید اعتمــاد به نفس 
فرزندتان را تقویت کنید، قطعا نگرانی تان 

در این باره کمتر خواهد شد.

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی

مشاوره ازدواج

این ۳ هشدار را برای 
ازدواج جدی بگیرید

یکــی از موضوعاتی که مــی تواند 
ماندگاری یک ازدواج را به شــدت 
تحت تاثیر قرار دهد، نرســیدن به 
بلوغ اجتماعــی زوج ها یــا یکی از 
آن هاســت. به گزارش خبرآنلاین 
و در سلســله کارگاه هــای ازدواج  
در یزد، روان شناســان ســه عامل 
هشــداری را کــه بایــد در زمینــه 
نداشتن بلوغ اجتماعی مورد توجه 
قرار گیرد ذکر کردند که در شبکه 
های اجتماعی هم مورد توجه قرار 

گرفت. این سه عامل عبارتند از:
1- بی هدفی و بی انگیزه بودن: 
این فرد نیاز دارد که شخصی مدام 
او را تشــویق کنــد و بــرای انجــام 
کارهایش به او انگیزه بدهد. برنامه 
و هدف مشخص برای آینده ندارد، 
به شــانس اعتقاد زیادی دارد و در 
تصمیم گیری و حل مسئله مشکل 

فراوانی دارد.
2- نداشتن مسئولیت پذیری 
مالــی و اقتصادی: ایــن فرد دایم 
شغل خود را تغییر می دهد و ثبات 
شــغلی نــدارد حتی ممکن اســت 
مدت زمان زیادی بیکار هم بماند. 
به طور مداوم از دیگران پول قرض 
می گیــرد و پس انــدازی نــدارد و 
در خرج کــردن بــی برنامــه پیش 

می رود.
3- غیر قابل اعتماد بودن: این 
فرد معمــولا دیر بــه قــرار ملاقات 
های رسمی و کاری اش می رسد، 
فرامــوش کاری های مــداوم دارد 
و دیگــران را دایم ناامیــد می کند.
البته وجود یک یا چند نشانه در فرد 
را نمی توان ایــن گونه قلمداد کرد 
که او دارای بلوغ اجتماعی نیست و 
برای اطمینان از این موضوع باید از 
مشاور بهره گرفت اما نباید هم بی 

توجه از کنار این مسئله عبور کرد.

تعریف و تاریخچه اصطلاح مردانگی سمی
تاریخچه اصطــاح مردانگی ســمی به دهــه 80 و 90 
میلادی باز می‌گــردد؛ زمانی کــه روان‌شناســی به نام 
»شــپرد بلیس« برای اولین بار به این موضوع اشاره کرد 
اما در سال گذشته میلادی این اصطلاح به نوعی دوباره 
زاده شــد. در گزارش ســال 2018 واژه‌نامه آکسفورد، 
آن ها واژه سمی )toxic( را به عنوان پرکاربردترین واژه 
ســال انتخاب و اعلام کردند که یکی از پراستفاده‌ترین 

قالب‌های رایج از این واژه، »مردانگی سمی« بوده است 
اما منظور از مردانگی سمی چیست؟

منظور از مردانگی سمی چیست؟
تشویق به ویژگی‌هایی چون سرکوب و انکار احساسات، 
پوشاندن احساسات منفی و استرس، تشویق به داشتن 
اســتقلال به شــکلی افراطــی و نهــی از کمــک گرفتن 
از دیگــران و طبیعــی جلــوه دادن رفتارهای خشــن در 
مردان از جمله مواردی اســت که با عنــوان ویژگی‌های 
مردانگی سمی شناخته می‌شــود. نکته قابل تامل این 
است که متاسفانه بسیاری از مردان باور دارند که چنین 
ویژگی‌هایی لازمه‌ مرد بودن است و عباراتی چون »مرد 
گریه نمی‌کنه« یا »کتک‌کاری پسرها رو مرد می‌کنه« از 
جمله جلوه‌های این سبک تربیت است. شاید با خواندن 
این چند خط با خود فکر کنید آیا چنین برداشت‌هایی به 

واقع پیامدهای خطرناکی در پی دارند؟

چرا این موضوع اهمیت دارد؟
مروری بر آمار آســیب‌هایی چون خشونت، خودکشی، 
سوءاستفاده از مواد و اعتیاد، همگی نشان از این دارند 
که مــردان، قربانیان اصلی این آســیب‌ها هســتند. در 
زمینه خشــونت، آمار پزشــکی قانونی و پلیس در ایران 

نشــان می‌دهد غالــب افــرادی که دســت به 
خشــونت می‌زنند، مرد هســتند و در مقابل غالب 
قربانیان برخی رفتارهای خشــن چون چاقوکشــی را 
نیز مردان تشکیل می‌دهند. این موضوع البته مختص 
به ایران نیست و در کشــورهای دیگر نیز درگیری‌های 
منجر به خشونت، بیشتر توسط مردان صورت می‌گیرد. 
بســیاری از متخصصان معتقدند که طبیعی انگاشــتن 
رفتارهای خشن در پســران، آن‌ها را به این سمت سوق 
می‌دهد. جدای از بحث آسیب زدن به دیگری، موضوع 
نگران‌کننده دیگر بحث خودکشی است. باز هم در ایران 
و کشــورهای دیگر غالب افرادی که به علت خودکشــی 
جان خود را از دســت می‌دهند، مردان هســتند. امری 
که به نظر می‌رســد با این موضوع که مردان نباید دست 
نیاز به ســمت دیگری دراز کنند، مرتبط است. محققان 
دانشــگاه مریلنــد در 2018 در مطالعــات خود نشــان 
دادند این دیدگاهی کــه از مردان به صــورت افراطی و 
غیرمنصفانه‌ای انتظــار دارد تا آن‌ها قوی باشــند باعث 
می‌شــود تــا مــردان در زمــان افســردگی دیرتــر کمک 
بگیرند و همین می‌تواند به بدتر شــدن اوضاع و اقدام به 
خودکشی دامن بزند، اما موضوع سوم بحث مواد مخدر 
و اعتیاد اســت. هرچند رشــد اعتیاد در بین زنــان، این 
روزها واقعیتی انکارناپذیر اســت اما هنوز ســوءمصرف 
مــواد و اعتیاد بــه آن، رفتــاری اســت که بیشــتر در بین 
مردان دیده می‌شود. در این زمینه نیز برخی متخصصان 
معتقدند بعضی تفکرات مرتبط با هویت مردانه نقشــی 
اساســی دارد. یکی از رفتارهایی که از ســنین پایین به 
شــکل افراطی در پســران مورد تشــویق قرار می‌گیرد، 

خطر کــردن اســت. امــا جــدای از این آســیب‌ها به 
نظر می‌رســد مردانگی ســمی، روابــط داخل 

خانواده‌ها را نیز با مشــکلاتی روبه رو کرده 
است.

ریشه روابط عاطفی ضعیف بعضی 
مردها در خانواده

مطالعات نشان داده تفکراتی 
که مردان را از بیان احساسات 
نهی کــرده و به آن‌ها گوشــزد 

می‌کند که این بیان احساسات 
نشانه ضعف آن‌هاســت، در طولانی 

مدت رابطه عاطفی پدران با فرزندان را نیز دچار مشکل 
می‌کند. به اطــراف خــود نگاهــی بیندازیــد. چند پدر 
می‌شناسید که توان برقراری رابطه عاطفی مستحکمی 
را با فرزنــد نوجوانش دارد؟ بســیاری از پــدران با ورود 
کودکان‌شــان به فضای مدرســه، رابطه عاطفی‌شان با 
آن‌ها کم رنگ می شــود و توان بــروز عواطف خــود را از 
دست می‌دهند. از ســویی زمانی که می‌خواهند حتی 
درخصوص دغدغه‌هــا و بر فرض دلخوری‌هــای خود با 

فرزندان‌شان نیز صحبت کنند، بسیار زودتر از مادران، 
فضای گفت وگوی آن‌ها به ســمت خشــونت مــی رود و 
توان بیان کلامی مناسب را از دست می‌دهند. می‌توان 
گفت که این تفکرات به حذف نقش تربیتی پدران دامن 
زده اســت. پدری که با کودکش به ویژه اگر دختر باشد، 
کمتر بازی و گفت وگو می کند و با او وقت چندانی صرف 
نمی‌کند و در مقابل با فرزند پسرش، به تصور این که نباید 
پسری احساساتی تربیت کند، کمتر درباره احساسات 
او و البته احساســات خود به گفت وگو می‌نشــیند، آرام 
آرام ارتباط خود را با آن‌ها از دست خواهد داد. با توجه به 
همه‌ این نکات اگر در پی تغییر هستیم و به ویژه اگر فرزند 
پسری در خانه داریم، چه کاری می‌توانیم انجام دهیم تا 

او در بزرگ سالی آسیب کمتری از این نظر ببیند؟

برای داشتن مردانی سالم باید از سنین کودکی روی هویت  پسران‌مان کار کنیم

تربیت پسرانی بدون تفکرات سمی
وقتــی صحبــت از مردانگی ســمی می‌شــود، برخی 
تصور می‌کنند هدف نهایی طرفــداران این ایده، این 
است که پسران را مانند دختران تربیت کنند! همین 
برداشت غلط باعث می‌شــود برخی مقاومتی شدید 
درباره این موضوع داشته باشــند. در حالی که هدف 
از این موضوع به هیــچ عنوان چنین ایده‌ای نیســت. 
هدف اصلــی از طرح این مســئله، از بین بــردن نقاط 
ضعف تربیت پسران است به شکلی که سلامت آن‌ها 
بهتر تامین شــود؛ نقاط ضعفــی چــون بی‌توجهی به 
احساسات و هیجانات، نهی پســران از کمک گرفتن 

از دیگری و البته تشویق بی‌دلیل رفتارهای خشن.

   پذیرش احساسات را جدی بگیریم

اگر پسری دارید، ســعی کنید از سنین 
پیش از دبســتان، آرام آرام او را تشویق 
کنیــد تــا احساســات مثبــت و منفــی 
خودش را به کلام تبدیل کند. تایید 
احساسات، نام‌گذاری آن‌ها بدون 
ارزش‌گذاری منفی و تلاش برای 
الگوی مناسب بودن در این باره 
از جملــه مــواردی اســت که در 
ایــن زمینــه بایــد 
بــه آن‌هــا توجــه 
داشــته باشــیم. 
نکته‌ دیگر این که 

از همان سنین پایین فرزندان خود را تشویق کنید که 
در زمان آشــفتگی و ناراحتی از دیگران کمک بگیرند 
و مهارتی چون مشــورت و نظرخواهی از دیگران را به 
عنوان مهارتی ارزشــمند به او معرفــی و البته در زمان 

تصمیم‌گیری در خانه تمرین کنید.

   از نقاط قوت فرهنگ خودمان غافل نشویم

یکی از نقاط قوت فرهنگ ما در زمینه تربیت پســران 
این اســت که برخلاف بســیاری از فرهنگ‌هــا، گریه 
کــردن، ناراحت شــدن و حتی نشــان دادن عشــق و 
علاقه شدید، در برخی موقعیت‌ها حتی برای مردان 
نیز تشویق شده است. به عنوان مثال گریه در مجالس 
مذهبی نه تنها زشت نیســت که نشانه پختگی است. 
حالا که چنیــن قابلیتــی در بافت فرهنگــی ما وجود 
دارد، بســیار مناســب اســت کــه از آن بــرای تعمیــم 
دادن به چنین موضوعاتی اســتفاده و پســران‌مان را 
تشویق کنیم تا نه تنها در مجالس مذهبی که در دیگر 
موقعیت‌ها نیز ارزش احساســات خــود را بدانند و از 
ابراز کردن آن‌ها احساس شرم یا ضعف نکنند. یادمان 
باشــد ابراز هیجانات به شکلی مناســب یک توانایی 
و مهارت اســت و افــرادی کــه تــوان ابــراز ناراحتی، 
شــرمندگی، عصبانیــت، دلتنگــی، احســاس گناه، 
شادمانی، هیجان‌زدگی، کلافگی، دوست داشتن، 
انزجار و ...  را دارنــد، افرادی پخته‌تــر و کارآمدتر در 

روابط اجتماعی خود هستند. 
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هفته اول اسفند در تقویم ها، 
هفته سلامت مردان نام گذاری مناسبت روز

شده است. یکی از ابعاد مهم 
سلامت، سلامت روان است. هر 
چند شاید در زمان صحبت هیچ کدام از ما تردیدی در 
اهمیت سلامت مردان نداشته باشیم اما در عمل در 
بسیاری از مواقع چالش‌های خاصی را که مردان با 
آن روبه رو هستند کمتر در نظر داریم. به مناسبت 
هفته ســامت مردان، شــما می‌توانید اطلاعات 
بیشتری درباره مفهوم »مردان سمی«، تاریخچه 
توجه به آن و عوارضی که به واسطه آن ایجاد شده در 

ادامه این مطلب کسب کنید.


