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مخاطب گرامی، شــما در پیام خود از وابستگی 
زیاد نام بــرده بودید. بهتر بود توضیح بیشــتری 
مــی دادید دربــاره این کــه این رابطــه چه مدت 
است که وجود دارد؟ آیا ایشان هم به شما علاقه 
دارد یا این که فقط یک عشق یک سویه از طرف 
شماست؟ الان دنبال چه چیزی هســتید؟ می خواهید فراموشش 
کنید یا در تلاش برای رسیدن به او هم هستید؟ و ... . با این حال، با 
فرض این که هدف شما درمان این وابستگی عاطفی است، توصیه 

هایی برای تان داریم.

نکاتی درباره وابستگی عاطفی شدید        
در چنیــن وابســتگی هایــی، دو نفــر بــه طــور عمیــق در یکدیگــر 
تنیــده شــده انــد و بــدون حضــور یکدیگــر تــوان انجــام کارهــای خــود 
را ندارنــد. خلــق شــادی، غــم، موفقیــت و حتــی هویــت آن هــا تنهــا 
بــا وجــود دیگــری تعریــف مــی شــود. بــه عبارتــی فــرد بــدون وجــود 
دیگــری احســاس بــی هویتــی مــی کنــد. در ایــن نــوع رابطــه معمــولا 
یــک فــرد نقــش غیــر فعــال و مطیــع را بــازی مــی کنــد و دیگــری 
نقــش کنتــرل گــر و تصمیــم گیرنــده در همــه امــور را دارد. یــک 
طــرف رابطــه تنهــا وظیفــه جلــب رضایــت دیگــری را دارد و تمــام 
فکــر و انــرژی او صــرف خوشــحال کــردن طــرف مقابــل مــی شــود و 
یــک طــرف تنهــا نقــش گیرنــده پــاداش را دارد بــدون ایــن کــه کاری 
انجــام دهــد. در ایــن حالــت وابســتگی، شــما احساســات خودتــان 
ــوی  ــدن از س ــد ش ــر تایی ــدام درگی ــان م ــد. فکرت ــی کنی را درک نم
دیگــری اســت و حتــی بــرای احســاس ارزشــمندی خودتــان بــه 

ــد. ــاز داری ــری نی ــد دیگ تایی

درمان وابستگی شدید عاطفی        
اولیــن مرحلــه درمــان وابســتگی، آگاهــی و شــناخت وابســتگی 
خــود و جنبــه هــای متفــاوت آن در زندگــی تــان اســت. بایــد راجــع 
بــه رفتارهــای وابســته گونــه خــود شــناخت پیــدا کنید تــا همــه جا آن 
هــا را تشــخیص دهیــد. از توجیــه و منطقــی جلــوه دادن رفتارهــای 
خــود دســت بکشــید. بــا باورهای غلــط خــود )دربــاره عشــق( مقابله 
کنیــد. بســیاری از اوقــات مــا نیازمنــدی خــود بــه دیگــری، اطاعــت 
از او، تــرس از دســت دادن او و ... را بــه حســاب عشــق خــود مــی 
ــت  ــن وضعی ــا از ای ــه تنه ــود ن ــی ش ــث م ــوع باع ــن موض ــم و ای گذاری
ــل از  ــم. قب ــار بدانی ــه افتخ ــه آن را مای ــم بلک ــار نکنی ــاس انزج احس
ــد  ــی بردی ــذت م ــی ل ــما از کارهای ــع ش ــور قط ــه ط ــتگی، ب ــن وابس ای
کــه احســاس خوبــی بــه شــما مــی داده اســت. ســعی کنیــد دوبــاره 
ــودن و  ــاد ب ــرای ش ــد ب ــاش کنی ــد. ت ــا کنی ــود احی ــرای خ ــا را ب آن ه

ــید. ــته نباش ــری وابس ــه دیگ ــتن ب ــوب داش ــاس خ احس

برنامه ای برای آگاه سازی خانواده ها        
این مســتند بــا هدف انعــکاس و به تصویر کشــیدن 
تحــولات درونــی نوجوانــان تهیــه شــده و هدفــش 
الگوســازی بــرای جامعــه نوجــوان کشــور اســت. 
پرداختــن بــه وضعیــت نوجوانانــی که بــه تازگی با 
تحولی شگرف مسیر حرکت به سمت کمال را طی 
می کننــد، بخش مهمی از ایــن مجموعه تلویزیونی 
اســت. همچنین بحث، گفت و گو و بیــان خاطرات 
با حضــور نوجوانانی که ســیر تحول شــان را در این 
مجموعه مطرح می کنند برای همه شنیدنی است. 
می توان گفت انعکاس و تصویر تحولات درونی تاثیر 
عمیقی بر مخاطبان این مجموعه تلویزیونی گذاشته 
است که می تواند هشدار و زنگ خطری برای توجه 
به اهمیت آگاه بــودن خانواده ها در راســتای یاری 

رساندن به نوجوان شان باشد.

هدف اصلی این برنامه        
به نظر می رســد که موضوع اصلی این برنامه تبلیغ 
برای پوشــیدن چــادر نیســت. اگر موضــوع چادر و 
محجبه بودن در این مجموعه مســتند بیش از همه 
بــه چشــم می خــورد، دلیلش این اســت کــه اولین 
نشــانه های تحول در یــک دختر نوجوان با فلســفه 
حجــاب در وی نمایان می شــود. هــدف اصلی این 
برنامــه، دنبال کــردن اتفاقی بزرگ تــر و تحولی در 
نگــرش نوجوانان اســت. هــدف تحقیــر کردن، کم 
ارزش شمردن عقاید مختلف یا قضاوت نیست بلکه 
هــدف جرئت آمــوزی و رســیدن به تحــول و تولدی 

دوباره است.

اهمیت پذیرش نوجوان توسط خانواده        
آن چه در سراســر ایــن برنامه خودنمایــی می کند، 
اهمیت پذیرش نوجوان با تمام اشــتباهات از سوی 
خانواده است. محور اصلی این برنامه تکریم حجاب و 
بانوان محجبه همراه با روایت ها و خاطراتی است که 
می تواند تاثیر شگرفی در نوجوانانی که قصد تحول 
درونی دارند بگــذارد، بدون توهین و ســو گیری به 
نوجوانانی که شاید هنوز درباره تحول و هویت یابی 
خود نیندیشیده اند. تماشــای این برنامه را به تمام 
نوجوانانی کــه حتی اندکــی در خود نیــاز به تحول 
احساس کرده اند، توصیه می کنیم و باید بگوییم که 

هیچ وقت برای تحول دیر نیست.

لزوم شناخت ویژگی های دوره نوجوانی        
این برنامه و صحبت های مهمانانش یک بار دیگر به 
همگان یادآوری می کند که دوران نوجوانی دوران 

کشــف هویــت وجــودی و اجتماعــی اســت. وقتی 
فرزنــدان به دوران بلــوغ و نوجوانی پــا می گذارند، 
بیشــتر والدیــن دوران بســیار ســختی را تجربــه 
می کنند. در دوره نوجوانی آن چه که بسیار حساس 
و سرنوشت ســاز اســت، رفتــار والدیــن بــا نوجوان 
اســت و هر نوع رفتار نادرســت با نوجوان زمینه ساز 
مشــکلات جبران ناپذیری خواهد شد، بنابراین در 
این دوره لزوم حساسیت بیشــتر والدین در تعلیم و 
تربیت نوجوان احســاس می شــود. بیاییم نوجوان 
را آگاه کنیــم که تجربیات این دوره گذراســت و باید 
هرچه زودتر به خانواده نشــان دهد که بزرگ شده و 
دیگر نیازی نیســت که والدین نگران او باشند. آگاه 
کردن نوجوان از شرایط و رفتارهایش کمک بسیار 
بزرگی به روند رفتارهای او می کند. بی شک درک 
این موضوع برای نوجوان تا حدودی زمان بر اســت 

اما نگرانی والدین را کاهش می دهد.

ماجــرای پدری مذهبی که دخترش ســر به         
راه نبود

رفتارهای نوجوان بر پایه یادگیری های مشاهده ای 
اســت که از گروه همســالان خود فرا می گیرد. این 
نکته بارهــا در همیــن برنامه به صــورت مصداقی و 
عینی ثابت شــده اســت. به طور مثال در قسمتی از 
این مجموعه، خاطــرات دختر نوجوانی بازگو شــد 
که به دلیل یادگیری مشــاهده ای و همانند ســازی 
با گروه همســالان خود الگوی بی حجابی، احترام 
نگذاشتن به خانواده، نداشتن لباس مناسب، لاک 
زدن و بســیاری از الگوهای نامناسب امروزی دیگر 

را تقلید کرده و با داشتن خانواده ای بسیار مذهبی، 
نتوانســته بود فرهنــگ خانواده را بپذیــرد. پدر این 
نوجــوان در ابتــدا واکنــش بســیار تنــدی در مقابل 
الگوهای نامناســب فرزند خویش نشان می داد اما 
به گفته پــدر مجبور کــردن نوجــوان و گارد گرفتن 
در مقابل او، باعث شــد فرزندش بیشــتر از خانواده 
دور شود. بعد از نتیجه ندادن این گونه رفتارها، پدر 
تصمیم گرفــت در جهت آگاه کردن فرزندش تلاش 
کند. به گفته خودش، ما مثل او شدیم و سعی کردیم 
در مقابل عقایدش پافشاری نکنیم و او را آگاه کنیم. 
آگاه ســازی از طریــق فیلم های آموزشــی و رفتن به 
سفر زیارتی که خود نوجوان در مسیری قرار گرفت 
که راهش را بــدون اجبار ما انتخاب کــرد. بنابراین 
برنامه ریزی برای آگاه کردن نوجوان و تحقیر نکردن 
و احترام گذاشــتن به او باعث تحولــی بزرگ در این 

نوجوان شد.

تربیت نوجوان صبر هم می خواهد        
در مثال مطرح شده، توهین و تحقیری در کار نبود. 
این بار احترام گذاشتن، آگاه کردن و آموزش صحیح 
بود که توانست تحولی در رفتار نوجوان شکل دهد. 
بهتر است بدانیم این برنامه زمان بر است و فراموش 
نکنید بخشی از تحول نوجوان ما وابسته به نوع رفتار 
والدین اســت که به او حق انتخاب می دهد. گاهی 
اوقات بایــد بگذاریم نوجوان اشــتباه کند. بگذاریم 
مســیر را پیدا کند اما نــه با اجبار و توهیــن و تحقیر. 
حتی اگر حق با شــما بود صبوری کنید تا مشکلات 
و تنش هــا به آرامی حل شــوند نه با تنــش. بگذارید 

نوجوان تغییر را از خودش آغاز کند. در واقع در سایه 
تغییر نوجوان والدین هم تغییر خواهند کرد. نوجوان 
ما می خواهد نقاط قوت و ضعف خود را کشف کند. 
می خواهد بیامــوزد و خودش را با خودش مقایســه 
کنــد. بدین معنا که بــا شــناخت توانایی های قبلی 
و آگاهــی درباره توانایی های کنونــی در جهت رفع 
عیب ها تلاش کند و در این زمان می فهمد که با چه 
انسانی روبه روست. نوجوانی دوره تنش و توفان و در 

واقع می توان گفت تولدی دوباره است.

رمز تحول نوجوانان این برنامه        
در ایــن مجموعــه خاطراتی بازگو شــده کــه تمامی 
نوجوانان درگیر مســائل و انحرافاتی شــده اند و به 
یک باره بر اثر حادثه ای، تحولی در آن ها شکل گرفته 
اســت. نوجوان در این مجموعه تلویزیونی تغییرات 
زیادی را تجربه می کند، با چالش های زیادی روبه رو 
می شود و تنها عاملی که در نهایت به تحول نوجوان 
داســتان ما کمک کرده آگاهی خود و خانواده اش، 
صبوری و پذیرفتن نوجوان توســط خانواده اســت. 
بیاییــم نوجوان مــان را بپذیریــم و در هویت یابی به 
او کمک کنیم. به خاطر داشــته باشــید خانواده در 
کســب هویت نوجوان بســیار موثر اســت. احساس 
ارزشمندی در دستیابی به هویت مثبت به نوجوانان 
کمک می کنــد. خانواده هایی که از نوجوان شــان 
حمایت نمی کنند و همیشــه بار هیجانــی منفی به 
او می دهنــد، باعث می شــوند تا فرزندشــان نتواند 
ارزش هــا و هویــت مناســبی را که خواهانــش بوده 

کسب کند.

»از لاک جیغ تا خدا« مســتندی است که در ماه مبارک 
رمضان هــر روز از شــبکه 2پخش می شــد و حالا 
هر چهارشــنبه حدود ســاعت 13 مهمان خانه های 
شماست. در هر قسمت این مستند، یک مهمان داستان 
زندگی اش را تعریــف می کند و با خاطره گویی درباره 
گذشته اش نشان می دهد که چگونه پوشش چادر را 
انتخاب کرده است. در ادامه این برنامه و درس هایی 
را که نوجوانان و خانواده هایشــان باید از آن بگیرند، 

دقیق تر بررسی خواهیم کرد.

بنفشه دولت آبادی |  مشاور خانواده و روان درمانگر
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به شخص محترمی 
وابستگی شدید پیدا کردم

دختری 28 ساله ام. وابستگی شدیدی به شخص 
محترمی پیدا کردم و هرگــز از یادم نمی رود و 
خاطراتش در ذهنم ماندگار شده. دیگر نمی توانم 
شرایط را تحمل کنم و گاهی نفسم بالا نمی آید. 

لطفا راهنمایی ام کنید.

مشاوره فردی
از لاک جیغ تا خدا« نگاهی روان شناسانه به مستند تلویزیونی »

رمز و رازهای
تحول در نوجوانی

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده


