
هم‌راســتا بودن نظــر کارشناســان با تصمیــم این 2 
فوق‌ستاره

بزرگ‌ترین فرزند مســی ســال 2012 به دنیا آمــده و 11 
ساله اســت. بزرگ‌ترین فرزند رونالدو هم سال 2010 به 
دنیا آمده و 13 ســاله اســت. قریب به اتفاق روان‌شناسان 
معتقدند که تهیه گوشی اختصاصی، حداقل باید تا ابتدای 
نوجوانــی یعنی 12، 13 ســالگی بــه تعویــق بیفتد. حتی 
برخی توصیه می‌کنند اگر ضرورتی وجود ندارد، والدین تا 
16 سالگی فرزندشان برای تهیه گوشی اختصاصی صبر 
کنند. بنابراین این تصمیم فوق‌ستاره‌های فوتبال جهان، 
هم‌راســتا با نظر کارشناســان حوزه تربیت‌فرزند در جهان 
است. البته باید پذیرفت که در دنیای امروز، تلفن‌همراه به 
یک وسیله جدانشــدنی از دانش‌آموزان تبدیل شده است؛ 
آن‌ها تقریباً در همه جا از این وسیله استفاده می‌کنند، بازی 
می‌کنند، جست‌وجو می‌کنند و گاهی هم اطلاعات مفید 
کسب می‌کنند اما واقعیت این اســت که دانش‌‌آموزان اگر 
از این وســیله به درســتی اســتفاده نکنند، بیش از هر قشر 

دیگری آسیب خواهند دید.
پاسخ منفی »رونالدو« به درخواست پسرش 

اشتباه نیست؟
 »رونالدو« به‌تازگی گفته: »بزرگ‌ترین فرزندم و هر بار از من 

می‌پرسد بابا! آیا می‌توانم تلفن داشته باشم؟پاسخ من به او 
نه است«. بعضی والدین می‌گویند که چون فرزندمان دایم 
از ما طلب گوشــی می‌کند، تهیه یک گوشــی اختصاصی، 
تنش را کم می‌کند و نمی گذارد که او در کودکی احساس 
کمبود کنــد. در این بین بایــد توجه کرد که اگــر فرزندتان 
دایــم در پــی گرفتــن گوشــی از شماســت، یعنــی همیــن 
الان و پیــش از تهیه گوشــی اختصاصی برای او، مشــکلی 
وجود دارد که باید به آن رســیدگی شــود. طبــق نظر همه 
متخصصان، کودکان باید به شــکلی محدود پای صفحات 
نمایشــی بنشــینند و از آن هــا اســتفاده کنند. اگــر فرزند 
شــما دایم بهانه‌گیری می‌کند یا به وقت نه شنیدن از شما، 
بدرفتاری می‌کند، یعنی هنوز فرزندتان با محدودیت‌هایی 
که به نفع خودش اســت، کنار نیامده است. در این شرایط 
بدترین انتخاب، خرید گوشــی اختصاصی است چراکه در 
این صــورت دامنه اختیارات شــما در محدودســازی زمان 
اســتفاده او از گوشــی، کمتر خواهد شــد و این بــه معنای 
اســتفاده بیشــتر فرزندتان و آســیب دیدن بیشــتر اوست. 
پس برای جلوگیری از بروز مخاطرات بیشتر، تهیه گوشی 
اختصاصی را بــرای او به تعویــق بیندازیــد و در این فاصله 
حتما به فکر به اجرا گذاشــتن برنامه مشخص و شفافی در 

استفاده از گوشی برای فرزندتان باشید.

محرومیت 100درصدی از گوشی ممنوع
  نکتــه‌ای کــه نبایــد از آن غافــل شــد و احتمالا »مســی« و 
»رونالدو« هم موافق آن نیستند، ممنوعیت 100 درصدی 
برای استفاده گوشی توســط کودکان اســت. این‌که شما 
برای فرزندتان گوشی اختصاصی تهیه نکنید به معنای آن 
نیست که فرزندتان به هیچ عنوان از فناوری استفاده نکند. 
پس این تصور که اگر فرزندم گوشــی اختصاصی نداشــته 
باشد، از بقیه عقب مانده و برایش مشــکل ایجاد می‌شود، 
تصور نادرستی اســت. شــما می‌توانید از دو سالگی زمان 
بسیار محدودی در روز، به فرزندتان اجازه دهید تا از گوشی 
شما یا تبلت یا دیگر صفحات نمایشــی استفاده کند. نکته 
مهم این است که وقتی فرزند شــما از وسیله‌ای مشترک با 
بقیه، اســتفاده می‌کند، مدیریت زمان و نحوه اســتفاده از 
آن بسیار راحت‌تر است و این مزیت بسیار مهمی در سنین 

پیش از دبستان و دبستان است.
6 آسیب غیرقابل‌جبران استفاده زیاد کودکان

 از گوشی
اما برخی آســیب‌های غیرقابــل جبران به خاطر اســتفاده 
زیاد از گوشــی، وجود دارد کــه می‌توان از آن‌هــا به‌عنوان 
پشــتوانه‌های منطقی برای مخالفت »مسی«و»رونالدو« با 

گوشی‌دار شدن فرزندان‌شان یاد کرد:

بروز مشــکلات عصبــی در کــودکان| کار زیــاد با 1   
رایانه، تبلت، گوشــی و حتی تماشــای زیاد تلویزیون 
و مواجهه بیش از حد با منابع نوری باعث بروز این مشــکل 

می‌شود.

پایین آمــدن کیفیت خواب| زمانی کــه کودکان به 2  
گوشــی‌های هوشــمند و تبلت‌های خــود در تاریکی 
نگاه می‌کنند، طول مــوج کوتاه نور آبی منجــر به تأخیر در 
ترشح ملاتونین می‌شود و پیرو آن، فرایند خواب را سخت‌تر 

می‌کند.

به وجود آوردن اختلالات ذهنی| اســتفاده زیاد از 3    
تلفن‌همراه نوعی وســواس و اختلال‌ذهنی به دنبال 
دارد که متاســفانه نزد کاربران نوجوان بسیار رایج است و 
سپس برای آن‌ها، استرس و پریشانی ذهنی پدید می‌آورد.

منزوی شــدن کودکان| بازی با تبلت و گوشی همراه 4    
فرصت آمــوزش، خواندن، نوشــتن و حتــی اجتماعی 
شدن و برقراری ارتباط با دیگران را از کودکان سلب می‌کند.

کاهــش مهارت‌هــای ارتباطــی| جایگزیــن شــدن 5   
فناوری به جــای ارتباطات حضوری تــا حدود زیادی 
ارتباطــات انســان‌ها را به حداقل رســانیده اســت و باعث 

کاهش مهارت‌های ارتباطی در کودکان می‌شود.

مواجهه با اطلاعات نامتناسب| در بسیاری از مواقع 6   
محتویــات شــبکه‌های اجتماعی، مســائل و اطلاعات 
نامناسبی دارد که ذهن کودک و نوجوان را درگیر می‌کند 

و مشغله فکری برای او ایجاد می‌شود.

3

 یکی از دم دست‌ترین وسایل برای بسیاری از کودکان امروزی، گوشی است. آن‌ها یا با تلفن‌همراه 
هوشمند والدین یا گوشــی که اختصاصی خودشان است، ســاعت‌های زیادی از روز را سرگرم محوری

می‌شــوند. البته این اتفاق، مخالفان زیادی دارد. شاید تصورش سخت باشد که »لیونل« مسی در 
این‌باره به فرزندانش سخت بگیرد اما ستاره آرژانتینی در صحبت‌های اخیرش اظهار کرده که برای 
هیچ‌یک از فرزندانش تلفن‌همراه نخریده است. »مسی« گفته: »زیاد از تلفن استفاده نمی‌کنم و کلا آدمی نیستم که 
مثلا در واتس‌اپ از شکلک اســتفاده کنم و هیچ‌یک از فرزندانم هنوز تلفن‌همراه ندارند«. این دیدگاه را »کریستیانو 
رونالدو«، رقیب دیرینه مسی هم دارد. »رونالدو« گفته: »بزرگ‌ترین فرزندم  هر بار از من می‌پرسد بابا! آیا می‌توانم 
تلفن داشته باشم؟ پاسخ من به او نه است. من می‌دانم که این نســل جوان یک قدم جلوتر از سن خود هستند ولی 
درباره فناوری باید مراقب بود. فکر می‌کنم نکته اصلی این‌جاست که باید بدانیم چطور از آن‌ها مراقبت کنیم«)منبع 

خبر: ایسنا(. اما آیا این تصمیم منطقی است؟
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زندگی‌سلام 
چهارشنبه  

    5 مهر ۱۴۰۲  
11 ربیع‌الاول ۱۴۴۵   
27 سپتامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵36 

منیره کشف‌رودی| ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی
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 پشتوانه‌های مخالفت »مسی«و»رونالدو« 
با گوشی‌دار شدن فرزندان‌شان

دو فوق ستاره فوتبال جهان در مصاحبه‌هایی جدید گفتند که هیچ‌کدام از 
فرزندان‌شان تلفن‌همراه ندارند؛ آیا این تصمیم منطقی است؟

شبکه های  ازدواج پیوند و تعهد بین زن و مرد اســت که شریک یکدیگر در تمام 
جنبه‌های عاطفی، اقتصادی، اجتماعی و .. بشــوند. هــر دو نفر متعهد اجتماعی 

می‌شوند که در کنار هم مســئولیت‌های یک زندگی‌مشترک را به عهده 
بگیرند. ازدواج صرفا شامل زندگی احساسی و عاطفی نمی‌شود. به‌تازگی، 
تصویری از دست‌نوشته عاشقانه یک پسر جوان برای یک خانم دکتر اورژانس پربازدید 
شده است که در بخشی از آن نوشته: »... اگه به عشق در نگاه اول اعتقاد داری، من همین 
امشب عاشق شدم...«. اما آیا چنین روشی برای خواستگاری توصیه می‌شود و اگر یک دختر 

با چنین یادداشتی مواجه شود، باید چه کند؟

طبق پژوهش‌های پیشین، ســرکوب افکار بی‌اثر بود و باعث می‌شد بیشتر به 
آن‌ها فکر کنیم اما مطالعه جدید با نتایج پذیرفته‌شده قبلی، مغایرت دارد. مطالعه 
جدیدی از دانشمندان دانشگاه کمبریج نشان می‌دهد که این باور رایج مبنی‌بر 
این‌که تلاش برای سرکوب افکار منفی برای سلامت‌روان ما مضر است، می‌تواند 

اشتباه باشد.

� مخاطب ‌محترم، هر نوع 
ارتبــاط بیــن فــردی یک 
مهارت است که موفقیت 
یا ناکامی فرد بــا توجه به 
فرهنــگ محیط و میزانــی که از نظــر روانی 
دیده‌شده، قابل ارزیابی است. توجه داشته 
باشیم که الگوی ارتباطی و بروز هیجان‌ها و 
مدیریت آن، ارتباط مستقیم با فرهنگ و مدل 
ارتباطی والدین با یکدیگر و فرزندان دارد و 
برای هرگونه تغییر در رفتار و بروز احساسات، 
والدین باید تغییر را از خود شــروع کنند. در 

ادامه چند توصیه به شما دارم.
شــاید دخترتان از بروز احساســاتش 

می‌ترسد
برای بروز احساسات، دو نوع خانواده داریم: 
1-در خانواده بالنده که احترام گذاشــتن 
به یکدیگــر اهمیت زیــادی دارد و نیازهای 
انســانی در حــد متعــارف ارضا می شــود، 
فرزنــدان مطلوب‌ترین بروز احساســات را 
دارند و هیجانات مثبتی که مستمر از والدین 
دریافت می‌کنند به‌موقع هم بروز می‌دهند 
چون در خانواده بالنده امنیت روانی برقرار 
اســت و فرد ترس از بروز احساســات ندارد 
و احساســات او کامــا پذیرفته می‌شــود. 
2- مشکل ارتباطی در خانواده‌های آشفته 
کاملا محســوس اســت چــون در این‌گونه 
خانواده‌ها ترس حاکمیت دارد و در نتیجه 
در فضای ترس‌آلود، احساس امنیت نیست 

و به‌خصوص فرزندان برای در امان ماندن 
از تهدید و ســرزنش و ... یاد می‌گیرند باید 
احساسات و هیجان‌های خود را سرکوب و 

از بروز آن خودداری کنند.
 آسیب‌شناسی جدی داشته باشید

بایــد  شــما  مشــکل،  ایــن  حــل  بــرای   
آسیب‌شناسی جدی داشته باشید که بروز 
ندادن احساسات فرزند،  وراثتی یا محیطی 
اســت و شــما در مقابل فرزند احساسات و 

هیجانات مثبت بروز دهید.
 گوش‌دادن فعال را تجربه کنید

 فرزند شــما در آغاز نوجوانی است و نیاز به 
تایید و دیده شدن دارد که لازم است به‌اندازه 
و به‌موقــع، نــکات مثبــت وی را یــادآوری و 
موج مثبت به ســمت او روانه کنید. فرصت 
کافــی برای صحبــت کردن بــه وی بدهید 
و برای تشــویق وی به بروز احساســات باید 
گوش دادن فعال را تجربه کنید و از هرگونه 
سرزنش و مقایســه او با دیگران خودداری 

کنید.
 به او احساس امنیت بدهید

 با ویژگی های نوجوانی بیشــتر آشنا شوید 
و متناســب با ســن او برخورد کنید. تعامل 
ســازنده داشــته باشــید و کمــک کنیــد با 
همسالان پر انرژی و مثبت، ارتباط بهتری 
برقرار کند. همچنین بــا رفتار و گفتار خود 
هرچه بیشتر در کانون خانواده به وی امنیت 

بدهید.

مادری هستم که فقط یک دختر دارم. دختر نوجوانم با احساسات بیگانه 
است و نمی‌تواند احساساتش را بروز دهد. حتی به من که مادرش هستم 
در این 13 سال، یک‌بار هم نگفته که دوستت دارم. این مشکل در آینده 

برایش دردسرساز نمی‌شود؟ چه کنم؟

دختر نوجوانم در بروز احساساتش 
ناتوان است

 تربیت
 فرزند

عبدالحسین ترابیان | ‌کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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خواستگاری روی کاغذ یادداشت!
دست‌نوشته عاشقانه یک پسرجوان برای خانم دکتر اورژانس در شبکه‌های‌اجتماعی 

پربازدید شد؛ روشی که نگاه بسیار سطحی به مقوله ازدواج دارد

سرکوب افکار منفی فایده‌دار شد 

این یادداشت فقط احساسی است
در ازدواج فقــط یــک زن و مــرد ازدواج نمی‌کننــد بلکــه پیونــد 
2خانــواده و بعــد از مدتی مســئولیت فرزندان هم مطرح اســت. 
به همین دلیل در تصمیم‌گیری برای متاهل شــدن، بهتر اســت 
صرفا احساســی تصمیم نگیریم. احســاس بــرای تصمیم‌گیری 
برای ازدواج لازم است ولی کافی نیست و هر دو عامل احساسی 
و منطقــی لازم و کافــی اســت امــا این دست‌نوشــته، فقــط روی 

احساسات تکیه کرده است.
عشق در نگاه اول، جذابیتش را از دست می‌دهد

عشق در نگاه اول همان احساس جذابیت بالا و شــور و هیجان بعد از دیدن طرف‌مقابل است و 
صرفا از جنس احساس اســت. معمولا مردها این مدل تجربه را دارند و افرادی که این تجربه را 
دارند، می‌توانند بارها این تجربه را داشته باشند و به عبارتی اعتیاد عاشق‌شدن داشته باشند. 

این عشق به مرور زمان جذابیت خودش را از دست می‌دهد.
این روش خواستگاری، حاکی از نگاهی سحطی است

فردی که این روش را برای خواستگاری انتخاب می کند، ازدواج را یک مقوله خیلی سطحی و کم 
اهمیت در نظر می‌گیرد و دختران کم‌تجربه که کمبود محبت از طرف خانواده دارند امکان این‌که 
احساسی تصمیم بگیرند زیاد و به دنبال آن احتمال پشیمانی هم زیاد است. به دختران جوان توصیه 
می‌شود در صورتی که با این شرایط مواجه شدند حتما منطقی تصمیم بگیرند و عواقب منفی این 

ازدواج را مدنظر داشته باشند و از یک روان‌شناس برای مشاوره قبل ازدواج کمک بگیرند.

پژوهشی روی مردم 16 کشور
پروفسور اندرســون و دکتر مامت، 120 
نفــر را در 16 کشــور زیر نظــر گرفتند تا 
آزمایش کنند کــه آیا واقعاً ممکن اســت 
که مردم ســرکوب افکار ترسناک خود را 
تمرین کنند و این کار می‌تواند مفید باشد 
یا خیر؟ در این مطالعه از شرکت‌کنندگان 

خواســته شــد تا به تعدادی ســناریو فکر کنند که ممکن اســت در طــول دو ســال آینده در 
زندگی‌شان اتفاق بیفتد. این سناریوها شامل 20 سناریوی »ترس و نگرانی منفی که از وقوع 
آن می‌ترسیدند«، 20 سناریوی »امید و رویای مثبت« و 36 رویداد »معمولی، عادی و خنثی« 
بود. هر رویداد باید مختص خود فرد باشد یعنی چیزی که آن‌ها به‌وضوح تصور می‌کردند قرار 
است رخ دهد. برای هر سناریو، آن‌ها یک کلمه نشانه)یک یادآوری آشکار که می‌تواند برای 
برانگیختن رویداد در طول آموزش استفاده شود( و یک جزئیات کلیدی )یک کلمه واحد که 
جزئیات رویداد مرکزی را بیان می‌کند( ارائه می‌کردند. سپس از شرکت‌کنندگان خواسته 
شد تا هر رویداد را براساس تعدادی از نکاتی که در ادامه مطرح می‌شود، ارزیابی کنند: واضح 
بودن، احتمال وقوع، مدت فاصله در آینده، سطح اضطراب یا شادی درباره رویداد، فراوانی 
فکر به رویداد، درجه نگرانی فعلی، تاثیر طولانی مدت رویداد و شــدت اهمیت احساسی. 
دکتر مامت، هر شرکت‌کننده را طی یک دوره آموزشــی 20 دقیقه‌ای که شامل 12 تکرار 
افکار »بدون تصور کردن آن« و 12 تکرار افکار »با تصور کردن آن« بود برای سه روز انجام داد. 
سه ماه بعد، یک بار دیگر از شرکت‌کنندگان خواسته شد تا هر رویداد را برحسب وضوح، سطح 

اضطراب، شدت عاطفی و‌‌... ارزیابی کنند.
رویدادهای سرکوب‌شده، کمتر اضطراب‌زا بودند

دکتر مامت دربــاره نتایج ایــن پژوهش گفــت: »بســیار واضح بــود کــه آن رویدادهایی که 
شرکت‌کنندگان سرکوب آن‌ها را تمرین کردند، نسبت به سایر رویدادها کمتر واضح و کمتر 
اضطراب‌زا بودند و به‌طور کلی، شرکت‌کنندگان از نظر سلامت روانی بهبود یافته بودند. اما 
بیشترین تأثیر را در میان شرکت‌کنندگانی دیدیم که سرکوب افکار ترسناک را تمرین کردند«. 
به‌طور‌کلی، افرادی که در ابتدای مطالعه علایم سلامت روانی بدتری داشتند، پس از آموزش 
سرکوب، بهبود بیشتری پیدا کردند. این تحقیق توسط شورای تحقیقات پزشکی بریتانیا و 
منبع: دیجیاتو بنیاد علم ذهن تأمین شده است.�

نکته ها

از دنیای روان شناسی

عبور از نوجوانی از شما به‌طور خودکار فرد بالغی 

نمی‌سازد. بعضی افراد رشد جســمی دارند اما 

رشــد عاطفی نه و همچنان راهــی طولانی برای 

رسیدن به بزرگ‌سالی در پیش دارند. برای آن‌که 

فرد بالغی محســوب شــوید باید از ویژگی‌های 

به‌خصوصی برخوردار باشید.

 امام‌ رضا)ع( می‌فرمایند: »مؤمن واقعی کســی اســت که دارای ســه خصلت از خدا، پیامبر)ص( و 
امام)ع( باشــد؛ رازداری از خدا، مدارا با مردم از پیامبر)ص( و صبر بر تنگدســتی و پریشان حالی از 
امام)ع(«)امالی صدوق، ج 1، ص 339(. ســنت خدا بر رازداری و پوشاندن خطای بندگان است؛ 
بنابراین نیکوست مومن درباره راز و خطای دیگران همچون پروردگارش باشد. سنت پیامبر)ص( در 
قبال مردم مدارا و مهربانی بود و از این رو مؤمن در برخورد با مردم، مهر و محبت و مدارا می‌کند. سنت 
امام)ع(، صبوری هنگام تنگدستی و پریشان حالی است بر این اساس مومن هم در زمان سختی‌ها و 

مشکلات باید با توکل به خدا صبر پیشه کند تا گشایش حاصل شود.

3 خصلت‌ مومن‌های واقعی
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

�

�

دکتر زهرا وفائی‌جهان | ‌ روان‌شناس�

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�
�

* آقای بیرق‌دار، مشخصه دل بزرگی داری 
و مطمئنــم خــدا کمــک می‌کنه که بــه همه 

آرزوهات در زندگی برسی.
* علاوه بر ترفند جلوگیــری از ترک‌خوردن 
ســیب‌زمینی آب‌پــز، جلوگیــری از تــرک 
خوردن تخــم مــرغ آب پــر رو هــم در صفحه 

سلامت بنویسین.
* در زندگی‌ســام نوشــتین کــه احســاس 
خوشبختی از ۹ تا ۱۶ ســالگی کاهش داره 
و بعــدش تا ۷۰ ســالگی بــه آرامــی افزایش 
پیدا می‌کنه. من دقیقا برعکس بودم، تا 16 

ســالگی خوشــبخت بودم، بعدش مشکلات 
کمرم رو خم کرد.

* کار نیکوکارانــه اگر بدون ریــا و فقط برای 
رضایت خداوند باشه، بالاخره مسیر خودش 
رو پیدا می‌کنه و ده‌ها برابر می‌شه. الان این 
خیریــه تبریزی با دو نفر شــروع کــرده و الان 

بیش از 200 نفر پای کارش هستند.
* مطلــب اختــال ‌روانــی منهدم‌کننــده 
زندگی‌مشــترک در صفحــه خانــواده خوب 

بود. خسته نباشید.
* این خیر تبریزی، مشخصه که اصالتا پولدار 
است و جزو این افرادی نیست که تازه به دوران 
رســیده و می‌خواد بــا ثروتش، چشــم بقیه رو 
دربیــاره. تصمیمــش بــرای فروش ماشــین 

شاسی بلندش هم به همین خاطر بوده.

1- کنترل احساسات‌تان را در دست دارید.
2- مســئولیت خودتان و اعمال‌تان را بر عهده 

می‌گیرید.
3-قدردان داشته‌های‌تان هستید.
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می‌پذیرید.

5- می‌دانید که چقدر نمی‌دانید.

6- بــه فکر دیگران هســتید و ملاحظــه‌ آن‌ها را 
می‌کنید.

7- متواضع و فروتن هستید.
8- از خود انعطاف نشان می‌دهید.

9- دیگران را قضاوت نمی‌کنید.
10- می‌دانید که همیشه جای رشد و پیشرفت 

هست.

10 نشانه که می گوید شخصیت بالغی دارید


