
سردرگمی به خاطر یک تمایل قابل انتظار
تمایل به برقراری رابطه با جنس مخالف و کنجکاوی آمیخته با اشتیاق برای 

شناخت آنان در سنین جوانی و نوجوانی، قابل انتظار است. با این حال گاهی 
نوجوانان و جوانان به دلیل نبود آگاهــی از این تمایل جدید و نحوه برخورد 
با آن دچار ســردرگمی می شــوند و تصمیــم های غیر منطقــی می گیرند. 
این تمایلات ممکن است باعث شــود نوجوانان بدون چشم انداز صحیح و 
منطقی روابطی را آغاز کنند. نکته حائز اهمیت در این زمینه، این است که 
چگونه احساسات خود را مدیریت کنید تا بتوانید هرچه بهتر از این تمایلات 

طبیعی بهره مند شوید و در عین حال دستخوش هیچ گونه آسیبی نشوید.

اهمیت مدیریت ارتباطات در فضای مجازی
فضای مجازی امکان ارتباطی تــازه ای را در اختیــار افراد قرار 

داده اســت. از آن جایــی که مــدت زیــادی از به 
وجود آمدن این امکان در جامعه ما سپری نشده 
اســت، معمــولا افــراد قوانین مشــخصی برای 

مراودات و ارتباطات خود در فضــای مجازی در 
نظر نمی گیرند، در حالی کــه ارتباط در فضای 
مجازی هم نیازمند برقراری قوانین مشــخص و 

مرزگذاری های ویژه اســت. در غیر ایــن صورت هر 
دختر و پسری با مشکلات متعددی روبه رو خواهد شد.

آسیب های ارتباط در فضای مجازی
برای برقراری ارتباط مناسب و سازنده لازم است هر 

دو طــرف از ســطحی از پختگی برخوردار باشــند. 
چنین افــرادی از اهــداف خــود در برقراری 

رابطه آگاه هســتند و این اهــداف را به 
صورت معقول و مناسبی در نظر می 

گیرند و علاوه بر آن برای دستیابی 
به شــناخت، راه های مشروع و کم 
خطر را انتخاب می کنند. از این که 

فرد مد نظر هر دختر و پســری برای دستیابی به 
شناخت از راه نامناسبی همچون فضای مجازی 

اســتفاده کرده، می توان نتیجه گرفت که طرف مقابل 
از برقراری ارتباط موثر اطلاع چندانی نداشــته است. 
همچنین بــرای برقــراری ارتباط پیش از هــر چیز لازم 
اســت از خودتان بپرســید در برقراری رابطه در فضای 

مجازی به دنبال چه هدفی هســتید؟ این 
هــدف را در چــه رابطــه ای می 
توان محقــق کــرد؟ آیــا اکنون 

شــرایط برقراری یک رابطــه بلند 
مدت یا به طور کلــی قصــد آن را دارید؟ چــه اهدافی در زندگی تــان دارید؟ 
اهداف خود را اولویت بندی و برای آن برنامه ریزی کنید. پاســخ به ســوالات 
دیگر را بــه عنوان راهنمایــی برای برقــراری روابط تان لحاظ کنیــد. در نظر 
داشــته باشــید که برقراری ارتباط و ازدواج عــاوه بر بلوغ جســمی نیازمند 
دســتیابی به بلوغ و پختگــی روان شــناختی، عاطفی و اجتماعی نیز اســت. 
به عبارت دیگر لازم اســت شــما به شــناخت مناســبی از ویژگی هــای خود و 
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    پسری 20 ســاله‌ام. عاشق دختری 
در فامیل‌مــان شــدم کــه دو ســال از من 
کوچک‌تر است. به خانواده‌ام گفتم که او 
را می‌خواهم. می‌گویند زوده و سن واقعی 
ازدواج بــرای مــرد بــالای 30 اســت. در 
ضمن سربازی‌ام را رفتم و با مدرک دیپلم 

در بازار ابزار کار می‌کنم با حقوق خوب.
 مردی 41 ســاله ام و نمــی دانم چرا 
آرام و قــرار نــدارم! اطرافیانــم می گویند 
که مانند جوان های 20 ســاله هســتم از 
لحاظ سرزندگی و جنب و جوش. به نظرم 
اختلال بیش فعالی در بزرگ سالی دارم.
 زنی 35 ساله‌ام و شــوهرم 37 ساله. 
مشــکلم این اســت که مــن از شــوهرم در 
تمام مســائل زندگــی، بیشــتر می‌فهمم 
و تصمیم‌هایــم منطقی‌تــر اســت. او بــا 
این کــه 37 ســاله اســت، اصلا نظــرات و 
مشورت‌های خوبی نمی‌دهد. شاید دلیل 
اش این اســت که مــن دانشــجوی دکترا 
هستم و شوهرم دیپلم دارد. دوست دارم به 
شوهرم تکیه کنم ولی واقعا او را در این حد 
نمی‌بینم. هر دو شاغل هستیم و درآمدمان 

هم اکنون خیلی فرق نمی‌کند. چه کنم؟
    پسری 9 ساله دارم که مدام به من و 
مادرش می‌گوید: »ببخشــید که من پسر 
خوبی نیستم!«. هرچه به او می‌گوییم که 
تو پسر خوبی هســتی، درس‌هایت خوب 
اســت و ... اما از خودش راضی نیســت. 
نمی دانم چرا قبول نمی کند کــه ما با او 

مشکلی نداریم! چه کنیم؟
 دختری 28 ساله هســتم و در زمینه 
IT کار می‌کنــم. چنــد روز پیش بــود که 
کارفرمایم، من را خواست و یک پیشنهاد 
بی‌شرمانه برای داشتن روابطی خارج از 
عرف داد. من هنوز شوکه‌ام. نمی‌خواهم 
در این شرایط اقتصادی، کارم را از دست 

بدهم. به نظرتان چه کار کنم؟

پیامک های شما
لطفا در ســوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، 
ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خــود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابــل خود( درج کنید
ابتــدای پیامــک کلمــه »مشــاوره« را بنویســید

  راه ارتبـاطی ما در تلگرام 
و پیام رسان های داخلی
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از آن چه نوشته‌اید مشخص است  مشاوره 
که در وضعیت بســیار دشــواری زوجین

قرار داریــد. این دشــواری که به 
نظر می‌رسد چند وقتی است که 
ادامه دارد، توان شما را تحلیل برده و شما را افسرده 
و ناامید کرده است. برای همین افسردگی هم هست 
که کلا از همه چی‌زده شــده‌اید، دلتان برای کســی 
نمی‌ســوزد و آرزوی مرگ اطرافیان را دارید. اولین 
توصیــه این اســت کــه خودتــان را بابت ایــن افکار و 
خواســته‌های منفــی یــا بابــت ایــن کــه کارهــای 
عبادی‌تان را انجام نمی‌دهید، سرزنش نکنید چراکه 

شما آدم بدی نیستید بلکه تنها افسرده اید.

   خواسته‌های تان را موردی و شفاف بیان کنید

اشــاره کرده‌اید که جاری‌هــای تان به شــما کمکی 
نمی‌کننــد. شــما دســت تنهــا امــکان مراقبــت از 
پدرشوهر و مادرشــوهر خود را ندارید و می‌خواهید 
آن‌ها در انجام این کار مشارکت داشته باشند. همین 
مسئله را به شــکل موردی و شــفاف با آن‌ها در میان 
بگذارید و خواسته خود را بیان کنید. به عنوان مثال 
با جاری خود تماس بگیرید و بگویید امروز مادرشوهر 
شما باید حمام برود و از او بخواهید تا برای کمک به 
حمام بردن به خانه شما بیاید. در بیان این خواسته‌ها 
سعی کنید موضوعات را موردی، شفاف و کوتاه بیان 
و از شــکایت بابت کوتاهی‌هــای قبلی آن‌هــا در این 

موارد خودداری کنید.

   فقط در زمان‌های اختصاصی غصه بخورید

در طول روز زمان‌هایی را مشخص کنید و با خود قرار 

بگذارید که در آن زمان قرار اســت به مشکلات خود 
فکر کنید و غصه بخوریــد. قرار دادن یــک زمان نیم 
ســاعته در صبح و یک زمان نیم ساعته در عصر شاید 
برای شــروع خوب باشــد. در دیگر اوقات روز اما هر 
زمان یاد مشکلات خود افتادید، به خودتان یادآوری 
کنید که شما زمان اختصاصی برای فکر کردن به این 
موضوعات دارید، پس قرار نیست در زمان‌های دیگر 

به آن فکر کنید و غصه بخورید.

   از فرصت بازی کردن با فرزندتان بهره ببرید

ســعی کنیــد زمان‌هایــی را بــه بــازی بــا فرزندتــان 
اختصاص دهید، ایــن کار را نه به عنــوان وظیفه‌ای 
جدید که قرار است روی دوش شما سنگینی کند که 
به عنوان فعالیت تفریحی جدیــدی در نظر بگیرید و 
انجام دهید. اختصــاص دادن زمانی برای بازی هم 
می‌تواند به شما کمک کند تا از وضعیت دشوار فعلی 
خودتان برای زمان‌هایی دور شــوید و هــم با تقویت 
رابطه شــما با فرزندتان، نگرانی‌های تــان درباره او 

کاهش می یابد.

   ارتباط تان با خداوند را تقویت کنید

پیشــنهاد آخر تقویت رابطه خودتان با خداست. این 
کار را بدون احســاس گنــاه انجام دهید و بــه آن چه 
تا به حال در رابطه شــما گذشــته فکر نکنیــد. برای 
تقویت رابطه هم لازم نیســت حتما برای شروع نماز 
مســتحبی بخوانیــد، در عــوض می‌توانیــد در کنــار 
انجام واجبات، زمان‌هایی را با خدا با زبانی صمیمی 
صحبت کنید. ایــن ارتباط می‌تواند به آرامش شــما 

کمک زیادی کند.

شوهرم من را فقط برای کلفتی می‌خواهد!

چند وقتی است که کلا از همه چیز زده شده‌ام. کینه‌ای شدم و از زندگی ناامیدم. اعمال 
عبادی‌ام به هم ریخته اســت. آرزوی مرگ پدرشوهر و مادرشوهرم را دارم تا بتوانم 
یک نفس راحت بکشم. آخر فقط من باید از آن‌ها مراقبت کنم. در ضمن جاری‌هایم 
اصلا نزدیک این‌جا نمی‌آیند در صورتی که خواهرزاده‌های پدرشوهر و مادرشوهرم 
هستند. در روستا زندگی می‌کنم. شوهرم را هم دوست ندارم، او فقط من را برای کلفتی 
می‌خواهد ‌که از پدر و مادرش مراقبت کنم. شــوهرم معتاد به تریاک و سیگاری هم 
اســت. یک بچه دارم. دلم نمی‌خواهد این‌جا باشم. خانواده‌ام هم حمایتم نمی‌کنند و 

می‌گویند ما آبرو داریم.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده

   نمونه‌هایی از پرخاشگری کلامی و فیزیکی در 

سریال‌ها

ســریال »برادر جان« شــبکه 3 با دیالوگ‌هــای »حنیف 
آتش به پا می‌کنه، من کنترلم دست خودم نیست و ...« 
که انگار هر قسمت باید این حرف‌ها را تکرار کند، تهدید 
و پرخاشگری کلامی را به نمایش می‌گذارد. همچنین 
چاقوکشی، قفل‌فرمان کشیدن در خیابان، کتک‌کاری، 
فریادهای ممتد و ... فقط بخشــی از صحنه‌های خشن 
سریال »برادر جان« هستند. سریال »دل دار« شبکه 2 هم 
از این قافله عقب نمانده است و بارها شاهد درگیری‌های 
لفظی و جســمی بین شخصیت‌های داســتان هستیم. 
حتی کار به‌جایی می‌رسد که وقتی خون »آرش« به جوش 
می‌آید، »پژمان« را از پنجره پرت می‌کند 
که به مــرگ او منجر می‌شــود. »از یادها 
رفته« شــبکه یک هم انگار گوی ســبقت 
را از هر دو ســریال دیگر دزدیده اســت و 
سکانس‌هایی که در رینگ بوکس پخش 
می‌شــود، کافی اســت تا مطمئن شوید 
زنجیره خشــونت‌ها در ســریال های ماه 

رمضان همچنان ادامه دارد.

   نزاع‌های خیابانی در تهران و مشهد، 

به روایت آمار

با نگاهی به آمارهای داخل ایران، متوجه 
می‌شویم که روزانه، 223 نزاع خیابانی 
در تهــران رخ می‌دهــد. بــه گفتــه ناهید 
تاج‌الدین، عضو هیئت‌رئیسه كمیسیون 
اجتماعی مجلس، »بعد از تهران، مشهد 
و اصفهــان در صــدر آمــار نزاع در كشــور 
هستند«. آمار پزشکی قانونی هم از رشد 
هفت درصدی نزاع‌های خیابانی نسبت به 
سال گذشته خبر می‌دهد. در ادامه یکی 
از دلایل احتمالی این آمار را خواهم گفت.

   آسیب‌های سریال‌های خشونت‌بار 

در جامعه 

افزایــش اضطــراب و کاهــش نشــاط 
ایــن  آســیب  کمتریــن  اجتماعــی، 

سریال‌هاســت. همــه مــا مثــال »تجســم لیموتــرش« را 
شنیده‌ایم که بعد از تصویرســازی لیمو، بزاق‌مان بیشتر 
ترشح می‌شود. همین اتفاق درباره تماشای صحنه‌های 
خشــونت‌بار هم می افتــد زیــرا در طول چند ســکانس، 
محرک‌هــای برانگیزاننــده خشــم را بــه مخاطــب ارائه 
می‌دهند و بعــد از آن، چرخه اضطراب شــکل می‌گیرد. 
کافی است همان لحظه به جسم و هیجان‌های تان توجه 
کنید. نشــانه‌های بدنی، حرف‌های مهمــی برای گفتن 
دارند. بعضی‌ها می‌گویند با دیدن این تصاویر، فشارخون 
و تپش قلب‌شان بالا می‌رود. همه این‌ها، نشانه‌های زنگ 

خطر هستند، به این شرط که از آن‌ها غافل نشویم.

   خطر »عادی‌سازی« در کمین جامعه

تلویزیون می‌تواند مثل یــک الگو عمل کند. مخاطب‌ها 
رفتــار الگــو را یــاد می‌گیرنــد. اگــر کســی از انجــام 
رفتاری بترســد و ببینــد که الگــو، همان رفتــار را انجام 
می‌دهــد، خودبه‌خود ترســش می‌ریــزد و در اصطلاح، 
»بازداری‌زدایــی« اتفاق می‌افتد. نمایش چاقوکشــی، 
کتــک‌کاری، فریــاد زدن و ... در رســانه با میــزان زیاد و 
تکرار در شبکه‌های مختلف، می‌تواند برای مردم عادی 
شود و دیگر هراســی از انجام آن نداشته باشند. الگوها 
می‌توانند با استفاده از اصل آسان‌سازی، نرخ رفتارهای 

پرخاشگرانه را افزایش دهند.

   بسته پیشنهادی، ویژه مخاطب‌های تلویزیون

حالا شــاید بخواهید که بــه ما بگوییــد لطفا بــرای بعد از 
افطار، دیدن همین سه سریال را از ما نگیرید! اولین قدم 
مســئولانه شــما برای بهداشــت روانی‌تان این است که 
»آگاهانه« انتخاب کنید. پس لازم است جایگزین مناسبی 
را انتخاب و برنامه‌هایی را تماشــا کنید که حال خوبی را 
برای تان رقم می‌زنند. توجیه »آخه می‌خوام بدونم آخرش 
چی می‌شه«، خیلی‌های مان را تا آخر سریال می‌کشاند 
اما تکلیف بچه‌ها چیســت؟ آن‌ها با دیــدن تصاویر حمله 
و درگیری، می‌ترســند و فضــای امن ذهنی‌شــان به هم 
می‌ریزد. پیشنهاد ما همچنان تماشای برنامه‌های مفرح در 
کنار خانواده است اما اگر مشتاق دیدن سریال‌های خشن 
تلویزیون هســتید، حداقل در ســاعت‌هایی بیننده‌شان 
باشید که بچه‌ها هم پای شما به تماشای سریال ننشینند.

ایراد قابل‌تاملی که به هر 3 سریال مناسبتی تلویزیون وارد است

ترویج خشونت در قاب جادویی!
 نگار فیض‌آبادی| 

کارشناس ارشد روان شناسی

معمولاً ســریال 
‌های مناسبتی ماه تحلیل فیلم

مبارک رمضان، 
متناسب با فضای 
این ماه تهیه و پخش می‌شــوند اما 
امســال ماجرا فرق کرده است و هر 
سه شبکه اصلی صدا و سیما، در فرم 
و محتوای ســریال‌های شان گرفتار 

خشونت‌زدگی شده‌اند.

تحلیلی بر روابط و وابستگی هایی که 
بین دخترها و پسرها در فضای مجازی 

شکل می گیرد

 در دام 
سراب عشق!

تینا امیری| روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

رایج شدن اســتفاده روز افزون از شبکه های 
اجتماعی به ویژه بین دخترها و پسرهای نوجوان 
و جوان، برای آن ها دردسرهایی ایجاد کرده 
 اســت. یکی از پرخطرترین این آســیب ها، 
علاقه مند شــدن به جنس مخالف در چنین 
فضاهایی است، علاقه مندی هایی که معمولا 
شدت شان باعث تعجب خود دخترها و پسرها 
هم می شــود و ابعاد مختلف زندگی شان را 
تحت تاثیر قرار مــی دهد. در این بین، ممکن 
است آن ها تصمیم هایی بگیرند که نتیجه اش 
تا آخر عمر، در زندگی شان نقش پررنگی ایفا 
کند. با توجه به تعداد قابل توجه پیامک های 
ارسالی توسط شما مخاطبان گرامی به صفحه 
خانواده و مشــاوره در همیــن زمینه، تصمیم 
گرفتیم تحلیلی بر این روابط و آسیب هایش 

داشته باشیم.

محوری

معیارهای همسر آینده تان دست یافته باشید. احســاس علاقه تنها یکی از 
معیارهای ازدواج و برقراری رابطه است. مسئولیت پذیری، انعطاف پذیری، 
داشتن آگاهی از زندگی مشترک و آمادگی برای روبه رو شدن با چالش های 
آن از پیش نیازهای اساسی برای اقدام به این عمل است که بررسی آن ها از 

طریق ارتباط در فضای مجازی امکان پذیر نیست.

ممکن نبودن شناخت طرف مقابل در فضای مجازی
باید در نظر داشته باشید فضای مجازی این امکان را به وجود می آورد که افراد 
تصویری غیر واقعی از خود ترسیم کنند، حتی اگر افراد از روی عمد قصدی 
برای انجام این کار نداشته باشند، ماهیت فضای مجازی به گونه ای است که 
شناخت صحیح در آن امکان پذیر نیست. این مســئله می تواند  باعث شود 
افراد شخص مقابل خود را در فضای مجازی همچون ایده آل های شان تصور 
کنند و احساس علاقه مندی که از بنیانی متناسب با واقعیت برخوردار نیست 
شکل بگیرد. برای برقراری ارتباط صحیح، ضروری است شناخت قبل از به 
وجود آمدن علاقه مندی شــدید رخ دهد. به عبارت دیگر پیش 
از آن که درباره فرد مقابل تان درگیر احساســات شدید 
شــوید لازم اســت او را به خوبی شــناخته باشــید و این 
شناخت، معیارها و اولویت های شما را درباره آن فرد تایید 
کرده باشد. در غیر این صورت علاقه مندی شدید مانع از 

هرگونه شناخت صحیح خواهد بود.

اگر در فضای مجازی عاشق 
شدید

با توجه به توضیحات مطرح شده، اگر به 
دختر یا پسری در شبکه های مجازی وابسته 
شــده اید، باید از خود بپرســید ادامه ارتباط با 
چنین شــخصی چه تاثیری می تواند بر شــما و آینده 
تان بگذارد؟ می توانید مزایا و معایب برقراری چنین 
ارتباطی را یادداشــت و آن ها را با یکدیگر مقایســه 
کنید. از ســوی دیگر به خــود یادآور شــوید امکان 
دستیابی به شناخت مبتنی بر واقعیت و درست به 
هیچ عنوان از طریق فضای مجازی و ارتباط از 
راه دور ممکن نیست. به چنین افرادی توصیه 
می شــود مدتــی از فضای مجــازی فاصله 
بگیرند و خود را به فعالیتی جدید که برای 

شان برانگیزاننده است، مشغول سازند.

 سخن پایانی؛ 
قطع رابطه در فضای مجازی

اتکا بــه ارتباطــات مجــازی بــرای ازدواج مــی تواند 
مخاطره انگیز باشــد چون شــناخت دقیق مستلزم در 
جریان قــرار دادن خانــواده ها و پــس از آن ملاقــات های 
حضوری با فــرد مدنظــر در موقعیت های 
مختلف اســت. گفته ها و وعده هایی 
که افراد در فضای مجازی مطرح می 
کنند، قابل اتکا نیســت بنابراین به همه 
دخترها و پسرهایی که درگیر چنین مسائلی هســتند، توصیه می شود از ادامه 
ارتباط در فضای مجازی خودداری کنند و به طرف مقابل بگویند در صورتی که در 
تصمیم خود جدی است هرچه زودتر به صورت حضوری و با اطلاع هر دو خانواده 
زمینه شناخت بیشتر را فراهم سازد. در غیر این صورت دلیلی برای ادامه رابطه 
باقی نخواهد ماند. ادامه ارتباط به شــکل کنونی می تواند به وابستگی بیشتر و 

بیشتر شما منجر شود که در نهایت صدمات بسیاری به همراه خواهد داشت.


