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 ویژگی‌های شخصیتی قربانیان قلدری

والدین باید بدانند کــه هر دانش‌آموزی ممکن اســت قربانی 
قلدری شــود. با این حال ویژگی‌هایی وجود دارد که احتمال 
دارد کودکان برخوردار از آن، بیشــتر در معــرض تهدید و آزار 

قرار گیرند:
شــخصیت ناامن| کودکانی با ساختار شــخصیتی ناامن که 
مطیع، منفعل و مضطرب به نظر می‌رسند، بیشتر مورد قلدری 
قرار می‌گیرند. دانش‌آموزی که در معرض عکس‌العمل‌های 
منفی قــرار دارد، در حفاظت از خودش مشــکل دارد و گاهی 
اوقــات در مقابله بــا دانش‌آموزانی که وی را اذیــت می کنند، 

دچار درماندگی می‌شود.
مهارت‌های ارتباطی ضعیف| قربانیان زورگویی ممکن است 
پذیرش پایین‌تری در بین همسالان و دوستان کمی داشته یا 

هیچ دوستی نداشته باشــند و به اصطلاح دارای مهارت‌های 
ارتباطی ضعیفی باشند.

متفاوت بــودن از دیگران| کودکانی که توســط همســالان 
خود به نوعی متفاوت دیده شــوند یــا دارای نیازهــای ویژه یا 
اختلالات)جســمی یا روانــی نظیر اختــالات یادگیــری( یا 
فیزیــک و ظاهر متفــاوت)دارای عینک یا ســمعک( باشــند،  

ممکن است بیشتر مورد آزار و اذیت قرار گیرند.
والدین بیش از حد مراقب| والدین قربانیان زورگویی، تمایل 
به محافظت بیش‌ازحد از کــودک دارند. هر چنــد آن‌ها نیت 
خوبی دارند اما این محافظت بیش از حد باعث می‌شود کودک 

نتواند یاد بگیرد که چگونه تعارضات با محیط را کنترل کند.
 راهکارهای مقابله با قلدری در مدرسه

همــه افــراد از جملــه والدیــن، معلمــان و مدیــران مــدارس 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 یکی از مشکلات دانش‌آموزان در مدرسه که آن را از والدین‌شان پنهان می‌کنند، مورد قلدری قرارگرفتن است. 

یکی از متداول‌ترین تعاریفی که درباره قربانیان قلدری مطرح‌شده، این است که یک دانش‌‌آموز به‌طور مکرر محوری
و در طول زمان توسط یک یا چند دانش‌آموز مورد اعمال منفی که در برگیرنده انواع وسیعی از رفتارها نظیر 
پرخاشگری کلامی، خشونت فیزیکی، آزار و ... اســت، قرار گیرد. با توجه به اهمیت این موضوع در ادامه از 

ویژگی‌های شخصیتی چنین دانش‌آموزانی و راه‌های پیشگیری و کمک به آن‌ها خواهیم گفت.
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* نداشتن تحرک، اصلی‌ترین دلیل سکته 
است. ورزش کنیم تا سالم باشیم.

* مطلــب »واکنش اصولی بــه آزار خیابانی« 
نــکات کاربــردی داشــت. متاســفم بــرای 
مردهایی کــه بی‌فرهنــگ هســتن و چنین 

کارهایی را می‌کنن. خجالت نمی‌کشن؟
*  8 یا 9 دونه کیک یزدی خریدم، شــد  50 

هزار تومان. الان که دیدم در صفحه سلامت 
درباره قلق‌‌های پخت کیک یزدی خوشمزه 
در منزل نوشــتید، یــاد اون افتــادم و دوباره 
شاکی شدم که چرا اون قدر بهش پول دادم!
* مخاطبی که گفته می‌خواهــم از فرزند 4 
ماهه‌ام یک آدم موفق بسازم، جالب هستن. 
من اگر دوراندیشی ایشون رو داشتم، الان به 

همه جا رسیده بودم!
* زندگی‌سلام. این روزها خیلی خوشحالم 
چــون دارم ازدواج می‌کنــم. دعــا کــن 
معصومه خوشبخت بشم.�

منیره کشف‌رودی | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

بی‌احترامی مرد به خانواده 
زن و بی‌حرمتــی زن بــه 
خانواده شــوهرش یکی از 
رایج‌ترین کشــمکش‌های 
زندگی مشترک است. گاهی یک مسئله‌ای 
از سمت خانواده همسر پیش می‌آید که باعث 
کدورت همسر می‌شود و شاید بعد از آن فرد، 
کارهای دیگــری انجام دهد که مــادر یا پدر 
همسر را به اصطلاح تنبیه و متوجه کند که 
دیگر حق دخالت و نظردهی ندارند. در ادامه 

چند توصیه به شما داریم.
 از همسرتان دلجویی کنید

به‌جای گارد گرفتن و حمایت غیرمنطقی 

از مادر و خانــواده خود، ســعی کنید دلیل 
ناراحتی همسرتان را پیدا کنید. مادر شما 
هم به عنوان یک انســان جایزالخطاســت، 
پس او هــم می‌توانــد اشــتباه کنــد. بعد از 
این که دلیل ناراحتی را پیــدا کردید، کنار 
همســرتان باشــید و از او دلجویی کنید. با 
هم صحبت کنید.   والدین ما نســل قبل از 
ما هســتند و یک بینش و رفتارهایی دارند 
که قطعا همیشه مورد پسند ما نیست ولی 
ما هم هرگز قادر نیســتیم و قرار هم نیست 

کلا آن‌ها را طبق سلیقه خود تغییر دهیم.
 مقابله به مثل نکنید

یعنی به این تصمیم نرســید که اگر او رفتار 

نامناسب با خانواده شــما در پیش گرفته، 
شــما هم عینــا همــان کار را با خانــواده او 
بکنید! این رفتار دقیقا زندگی را به میدان 

جنگ تبدیل می کند.
 به همســرتان دربــاره تاثیرات‌منفی 

رفتارش بگویید
اجــازه ندهیــد کــه همســرتان توهیــن و 
بی‌احترامی به خانواده را به شــما تحمیل 
کند و ادامه دهد چون به هر حال خانواده 
شما قســمت جدانشــدنی از زندگی شما 
هستند و کسی اجازه ندارد آن‌ها را از شما 
بگیرد. با سکوت همیشــگی، اجازه تکرار 
رفتار اشــتباه را می‌دهید. می‌توانید به او 
توضیــح دهید کــه رفتارش چقدر بر شــما 
تاثیــر منفــی دارد، چقــدر این کار شــما را 
مایوس کرده و از او انتظار دارید که همراه 
شما باشد. با حرف‌هایی از این قبیل، دل او 
را به دست می‌آورید و تلنگری هم به او زده 
می‌شــود. فراموش نکنید این مشکلات را 
به خانواده منعکس نکنید. یعنی خودتان 

بین خود به حل این مشکل برسید.

مردی 26 ساله هستم. خانمم هم 26 ساله است. هر دو کارشناسی‌ارشد 
داریم. چند وقت پیش مادرم درباره یک مســئله‌ای نظر داد که خانمم 
ناراحت شد. حالا خانمم در جمع، غیرمستقیم بابت آن ماجرا به مادرم تیکه 
می‌اندازد و با نیش و کنایه حرف می‌زند. چطور به خانمم بگویم که آن ماجرا را فراموش 

کند تا شرایط بدتر نشده؟

در تیک‌تاک، آزمون جدیدی به نام نظریه »پوســت پرتقال« نظر افراد زیادی را 
جلب کرده اســت. این نظریه بر این تمرکز دارد که چطور مهربانی فکرشده شریک 
زندگی‌تان می‌تواند نشان‌‌‎دهنده عشق واقعی در رابطه شما باشد. این نظریه می‌گوید 
که اگر شریک زندگی‌تان بی‌آن که از او بخواهید برایتان پرتقال پوست بکند، نشان 
می‌دهد که واقعا دوستتان دارد و به شما اهمیت می‌دهد. بر اساس نظریه پوست پرتقال، 
شریکی که کارهای کوچکی انجام می‌دهد تا زندگی را برایتان راحت‌تر یا روزتان را 
کمی بهتر کند، مثلا بدون این که از او بخواهید ظرف‌ها را می‌شــوید یا یک دســته از 
گل‌های محبوبتان را می‌خرد، آدم زندگی است. اصل قضیه این است که کاری را چون 

می‌توانید برای دیگری انجام دهید، نه از سر اجبار.

خانمم با نیش‌وکنایه با مادرم حرف می‌زند

مشاوره  
زوجین

فریبا البرز | ‌   کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده
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خلع‌سلاح قلدرها در مدرسه
قربانیان زورگویی در مدارس که معمولا آن را کتمان می‌کنند

 نیاز به کمک فوری پدر و مادرهای‌شان دارند، والدین باید چه کنند؟

در پیشــگیری از قلــدری در مدرســه نقــش دارند و بــا انجام 
راهکارهایی می‌توانند در این زمینه نقش‌ مهمی را ایفا کنند 

که در ادامه به برخی از آن‌ها اشاره می‌شود:

فرزندتان را از فرد قلدر دور کنید| در هر نوع از قلدری 1  
توجه داشته باشــید که اولین قدم دور کردن قربانی از 
فرد قلدر اســت، ســعی کنید به فرزندتان آموزش دهید که تا 
حد امکان از قلدر دور شود و از رفتارهای تلافی‌جویانه دست 
بردارد زیرا ممکن اســت تلافی به تشدید رفتارهای قلدری و 

آسیب بیشتر به او منجر شود.

نوع قلدری را شناسایی کنید| در قدم بعد سعی کنید 2 
به شناســایی نوع قلدری بپردازید؛ این امر به شــما در 
پیدا کردن راه‌حل مناسب کمک خواهد کرد. به‌طور مثال در 
قلدری‌های فیزیکی فرد می‌تواند از یک بزرگ‌تر کمک بگیرد 
تــا از او در برابر فرد قلــدر محافظت کند اما ایــن راه‌حل برای 
قلدری‌های روانی نمی‌تواند کارساز باشد. بنابراین شناسایی 

نوع قلدری گام بسیار مهمی برای کمک به قربانیان است.

تقویت اعتماد به نفس کودک قربانی| از آن جایی که 3 
یک کودک قربانی زورگیری در مدرسه، دانش‌آموزی 
اســت مضطرب، ناایمن و بــا اعتمادبه‌نفس پاییــن و احتمالا 
دارای دوســتانی محدود یا بدون دوســت، باید برای والدین 
مهم باشد که برای کمک به بهبود سازگاری فرزند خود تلاش 
کنند. یکی از این روش‌ها، افزایش اعتمادبه‌نفس در کودک 
قربانی است بدین طریق که والدین باید استعدادهای بالقوه 
فرزند خود را رشد دهند و در او نسبت به خودش نگرش مثبت 

ایجاد کنند.

مطلع کردن مسئولان مدرســه| اگر والدین متوجه 4 
شــوند که فرزندشــان مــورد آزار و تهدید قــرار ‌گرفته و 
مدرسه را هم از این وضع مطلع نساخته، باید در اولین فرصت 
معلم کودک را از موضوع آگاه کنند. گستره پیامدهای منفی 
که قلدری می‌توانــد برای کــودکان، خانواده‌هــا، مدارس و 
جامعه داشــته باشــد، ضرورت و اهمیت توجه بــه آن را کاملا 

روشن می‌سازد.
با دانش‌آموز قلدر چه کنیم؟

کودکان قلدر را نباید زیاد ســرزنش کرد تا آتــش لجاجت در 
آن‌ها برافروخته نشــود. نباید با وی به تندی و خشــونت‌آمیز 
رفتار کرد؛ در غیر این‌صورت، ممکن است او به زورگویی‌های 
خود ادامه دهــد و نفرت بیشــتری درباره دیگــران پیدا ‌کند. 
والدین و معلمان باید بــا تمرکز بر رفتارهــای مثبت کودک، 
روش‌های تعامــل مســالمت‌آمیز با دیگــران را بــه او آموزش 
دهند. اصولا اصــاح رفتار بد دیگران با تکیــه بر رفتار نیک و 
مثبت، یکی از روش‌های تربیتی در آموزه‌های دینی ماست. 
کودکان از همان سنین کودکی باید یاد بگیرند که رفتار آن‌ها 

چه تاثیری می‌تواند روی دیگران بگذارد. 

اتاق مشاوره نکته ها
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 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »پیوند خویشاوندی را برقرار کنید گرچه با جرعه آبی باشد و بهترین 
پیوند خویشــاوندی، خودداری از آزار خویشاوندان است)ســفینة البحار ، ج۱، ص۵۱۴(. 
ساده‌ترین و بهترین روش صله‌رحم و برقراری پیوند خویشاوندی در کلام حضرت رضا)ع( 
به ترک مهمانی‌های پرهزینه در دیدوبازدیدهای فامیلی و خودداری از آزار خویشان نمایان 
است. به دور از مراسم پر زرق و برق می‌توان با یک سر زدن ساده به اقوام و نوشیدن یک جرعه 
آب به دســتور دین عمل کرد. از ســوی دیگر بهترین نوع آن آزار نرســاندن به آنــان با گفتار و 
رفتارمان است. گاهی سرکشی می‌کنیم اما با حرف و سخن یا عمل آن‌ها را آزار می‌دهیم. این 

نه تنها صله‌رحم نیست بلکه آزار و اذیت دیگران برای ما ثبت می شود.

بهترین پیوند خویشاوندی
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

شبکه های اجتماعی 

1- افزایش احساس پویایی
 و سرزندگی

2-کاهش استرس
3- بهبود کیفیت خواب

4- افزایش تمرکز و توانایی ذهنی
5- تقویت حافظه

6- افزایش اعتمادبه‌نفس

مهم‌ترین مزایای 
روان‌شناسانه داشتن 

سبک‌زندگی سالم

�

مثال کامل نظریه پوست پرتقال
یک نانوا در تیک‌تــاک به نام جنــا به‌تازگی 
بعد از انتشار ویدئویی از شــوهرش که به او 
ظرفی حــاوی تخم‌مرغ‌هایــی داد که تمام 
سفیده‌ها از زرده جدا شده بودند، توجه افراد 
زیادی را جلب کرد. چند روز پیش از آن، جنا 
غیرمســتقیم گفته بود به دلیــل بلند بودن 
ناخن‌هایش ســفیده تخم‌مرغ را به‌سختی 
جدا می‌کند و او در وقت فراغتش با دشواری 
این کار را انجام  می دهد. جنا در متن روی 
ویدئو نوشــت: »و این مرد وقت گذاشــت تا 
برای مــن ســفیده تخم‌مــرغ را از زرده جدا 
کند. او مــرا دید! هیچ‌وقــت فکر نمی‌کردم 
سفیده تخم‌مرغ اشکم را دربیاورد«. خیلی‌ها 
ویدئوی این نانوا را مثال کامل و عملی نظریه 
پوســت پرتقال نامیدنــد؛ از جملــه کاربری 
که افزود اگر شریک زندگی‌تان کاری را که 
خودتان به‌خوبــی می‌توانید انجــام دهید، 
برایتان انجام می‌دهد، یعنی این نظریه در 

مورد شما صدق می‌کند. 
این نظریه فقط درباره عشق نیست

اما نظریه پوست پرتقال فقط درباره روابط 
عاشــقانه صــدق نمی‌کنــد، بلکــه درمورد 

مناسبات خانوادگی و افلاطونی هم صادق 
اســت. در ویدئوهــای متعــدد ایــن پلتفــرم 
افراد زیادی از مــادران تا معلمان روش‌های 
مختلفــی را کــه نظریــه پوســت پرتقــال در 
زندگی‌شــان کاربرد داشــته اســت، منتشر 
کردند. یکــی از مــادران به نــام جیمی روی 
تصاویری کــه به پســرش توجه و رســیدگی 
می‌کرد، نوشــت: »یک بار شــنیدم که وقتی 
فرزندتان از شــما می‌خواهد پیش از خواب 
او را از پله‌ها بــالا ببرید، منظــورش لجبازی 
نیســت، بلکــه از شــما ارتبــاط بیشــتری 
می‌خواهد.« او افزود که نظریه پوست پرتقال 
بــه او یــادآوری می‌کنــد چطــور رفتارهــای 
ســاده‌ای مانند این میزان اهمیتــی را که به 
دیگران می‌دهید، نشان می‌دهد. در ویدئوی 
دیگری، معلمــی بــه مخاطبانــش گفت که 
بند کفــش دانش‌آموزانش را با خوشــحالی 
برایشــان می‌بنــدد و نوشــت:» ایــن  رفتــار 
کوچــک ]نشــان‌دهنده[ عشــق و مهربانی 
است«. انتشار این ویدئوها افراد بیشتری را 
تشویق می‌کند تا خواه به یک عزیز یا یک آشنا 

بی‌مقدمه رفتار محبت‌آمیز نشان بدهند. 
منبع: ایندیپندنت فارسی �

ارتباط نظریه پوست‌ پرتقال با عشق!‌

ســبک زندگــی ســالم مزایــای بســیار 
زیــادی را برای جســم شــما بــه ارمغان 
می‌آورد امــا تاثیرات آن بــر روان، کمتر 
مورد توجه قرار می گیرد که عبارتند از:


