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 چطور در نوجوان خود 
انگیزه مثبت ایجاد کنیم؟

انگیزه، عزم و اراده را برای دستیابی به اهداف افزایش می‌دهد و 
رسیدن به موفقیت را لذت‌بخش‌تر می‌کند. راز رسیدن به موفقیت 
در نوجوانان، تقویت انگیزه‌ درونــی اســت. حمایت از نوجوان و 
کمک به افزایش انضباط شخصی بسیار اثرگذار اســت. به جای 
نصیحت و سخنرانی، بیشتر به صحبت‌های فرزند نوجوان خود 
گوش بسپارید، علایقش را بشناسید و حمایت کنید تا اعتماد به 
مانند  مهارت‌هایی  و  باشید  فرآیند‌مدار  شــود‌.  تقویت  نفسش 
به  را  سختکوشی  و  انعطاف‌پذیری   ، پشتکار مسئولیت‌پذیری، 
نوجوان خود بیاموزید. توجه خود را معطوف به تلاش نوجوان 
کنید‌. در مورد  گــر موفقیت‌آمیز نباشد، تشویقش  کنید و حتی ا
مزایای یادگیری و مطالعه و سختکوشی صحبت کنید. به استقلال 
نوجوان خود احترام بگذارید. نوجوانان برای رسیدن به موفقیت 

باید برنامه‌ریزی داشته باشند و قوانین مشخصی را رعایت کنند. 
پیامدهای رعایت نکردن قوانین را با همراهی خود او مشخص 
کمتر  کنید و  گــوش  گفت‌وگوی بــاز باشید، بیشتر  کنید. مشوق 
صحبت کنید‌. در فضایی به دور از قضاوت و انتقاد اجازه دهید 
شما  نوجوانان  می‌کنید.  درکــش  که  کند  احساس  نوجوان‌تان 
گاه شما را زیر نظر دارند و رفتار خود  گاهانه یا ناخودآ به‌صورت آ
گر فرزند شما متوجه شود که شما  را از شما الگوبرداری می‌کنند. ا
سختکوش، مسئولیت‌پذیر و منظم هستید، احتمال بیشتری 
گی‌ها را در خود پرورش دهد. تا حد امکان کمتر  دارد که این ویژ
کارها را به تعویق بیندازید. با مراقبت از سلامت جسمی و روانی 
ــود جــمــات مثبت  خـــود، انگیزه‌بخش بــاشــیــد. بــه نــوجــوان خ
بگویید. نقاط قوت منحصر به فرد او را تحسین کنید و تشویقش 
کار سخت، سرگرم‌کننده و بــا‌ارزش است. عادات  که ببیند  کنید 
را در  کافی، تغذیه مناسب و ورزش  سالم زندگی مانند خــواب 
برنامه روزانه خود قرار دهید. .به نوجوان اجازه بدهید پیامدهای 
طبیعی اعمال و رفتارش را ببیند تا عبرت بگیرد. به او یاد دهید 
که وظایف بزرگ را به قسمت‌های کوچک‌تر تقسیم کند تا قابل 
کنترل باشد. نوجوان خود را تشویق کنید تا تمام اطلاعات مهم را 
یادداشت کند. به تغییرات مثبتی که نوجوان‌تان انجام می‌دهد 
اعتبار بدهید. دستاوردهای گذشته را به آنها یادآوری کنید تا به 

خود‌باوری برسند.

انسان‌ها در طول زندگی همواره در حال ارتباط گرفتن با دیگران 
گی از  بــرای پیدا کــردن افــرادی به عنوان دوســت هستند. این ویژ
سنین پایین تا پایان عمر نیز ادامــه دارد. برخی از دوستی‌هایی 
گی‌های خوبی ندارند،   که تجربه می‌کنیم با اشخاصی است که ویژ
به همین دلیل مجبور به خاتمه آن دوستی خواهیم بود. زمانی که 
این موضوع چند ‌بار تکرار شود، شخص برای یافتن دوست جدید 
زیاد  آن‌چنان  زندگی،  بــد در  تاثیر دوست  نمی‌کند.  پیدا  رغبتی 

 است که گاه‌ می‌گویند احتمال این است که یک فرد با تحت تاثیر 
گرفتن رفتارهای منفی دوســت خــود، خط قرمزهای چند  ــرار  ق
ساله‌اش را زیر پا بگذارد. یک دوست خوب، شما را به دلیل متفاوت 
بودن قضاوت نمی‌کند. او به تصمیمات شما احترام می‌گذارد و نحوه 
گر واقعا آن را درک نکند. دوست واقعی  زندگی‌تان را می‌پذیرد حتی ا
سعی ندارد که خودش را شبیه به شما کند تا از او خوش‌تان بیاید. او 
همان‌طور که هست، به نزد شما می‌آید و خود واقعی‌اش را به شما 

نشان می‌دهد. کلید اصلی یک ارتباط متوازن، توجه هوشیارانه و 
گوش دادن به طرف مقابل است. کسانی که شنونده خوبی هستند، 
احساسات طرف مقابل را قبول دارند. این امر به این معنی است که 
حرف‌های طرف مقابل منطقی است. بنابراین دوست خوب کسی 
گر  است که کمتر حرف می‌زند و بیشتر گوش می‌دهد. به هر حال ا
چنین کسی را به عنوان دوست در زندگی خود دارید، قطعا شما یکی 

از خوش‌شانس‌ترین آدم‌های دنیا هستید.

گی‌های یک   ویژ
دوست خوب چیست؟

معصومه صبورروح |   کارشناس مشاوره
بررسی آسیب‌های دوران کودکی در گفت‌وگوی »جام جم« با درمانگر کودک‌ونوجوانیادداشت

وماهای کودکی  تر
رگسالی! یرانگر    بز و

»تروما« زخمی است که براثر یک تجربه ناخوشایند یا 
مشاهده حادثه‌‌ای در روان برخی افراد ایجاد می‌‌شود 
و برای مدت طولانی تمام زوایــای زندگی آنان را تحت 
درمانگر  حقیری،  سمانه  دکــتــر  مــی‌‌دهــد.  قـــرار  تاثیر 
کودک‌ونوجوان در گفت‌وگوی خود با جام‌جم می‌گوید 
که این تروماها از همان زمانی که کودک به‌دنیامی‌آید، 
ــد نــیــز شــکــل مــی‌گــیــرنــد.  ــدو تــول بــا عــنــوان تـــرومـــای بـ
کــودکــی، تــصــادف،  ــت‌دادن والــدیــن در دوران  ــ ازدسـ
خشونت فیزیکی، تجاوز جنسی، تجارب جنگی، زلزله، 
و هرگونه  عــزیــزان  از  ــت‌دادن غیرمنتظره یکی  ــ ازدسـ
گهانی و خشونت‌‌آمیز، رویدادهایی هستند  اختلال نا

که می‌توانند به تروما منجر شوند.

 تروماهای دوران کودکی

کودکی یک رویـــداد آزاردهــنــده است  تــرومــای دوران 
کــه تــوســط کـــودک تجربه مــی‌شــود و ایــن تــرومــاهــای 

درمــان‌نــشــده یــا حــل‌نــشــده در کــودکــان مــی‌تــوانــد تا 
دکــتــر سمانه حقیری،  ــود.  نیز منتقل شـ بــزرگــســالــی 
با جام‌جم  گفت‌وگویی  کــودک‌ونــوجــوان در  درمانگر 
کودکی یا تروما، تجاربی است  کــرد: »زخم‌های  اعــام 
کــودک به‌وجود‌می‌آورد و بستگی  که حس ترس را در 
به شدت تروما و زخم‌های کودک دارد. از طرفی هرچه 
سن پایین‌تر باشد، تاثیر تروماها بیشتر خواهد بود. 
برای مثال در سنین پایین، کودک از ترومای جدایی 
می‌ترسد. این‌که مادری حمایت‌کننده نداشته باشد، 
آن احساس امنیت در کودک شکل نمی‌گیرد. معمولا 
نداشتن حس امنیت و حس دوست‌داشتنی نبودن، 
مربوط به تروماهای جدایی اســت.« وی بر این باور 
کــودک به‌دنیا می‌آید، با  که  که تروماها از زمانی  است 
عنوان ترومای بدو تولد شکل می‌گیرد و کودک باید از 
همان ابتدای تولدش، جدا از نیازهای روحی، نیازهای 

فیزیولوژیکش نیز برآورده شود. 

کــودک هنگام  گــر  حقیری نیز ادامـــه مــی‌دهــد: »ا
تولد شاهد این باشد که مراقبت‌کننده‌ای در کنار 
او نیست و احتیاجاتش دیر بــرآورده می‌شود و آن 
محبت را دریافت نمی‌کند، دچار ترومای بی‌کسی 
می‌شود، به‌همین‌جهت هم‌آغوشی مادر و نوزاد در 
همان ابتدای تولد نوزاد بسیار حائز اهمیت است، 

چرا که آن حس امنیت و توجه به او القا می‌شود.«

تنبیه بدنی، رفتاری مخرب و ماندگار

نــظــام‌هــای تربیتی  ــروزه در  ــ ام بــدنــی هرچند  تنبیه 
به‌عنوان روشــی منسوخ و شکست ‌خــورده شناخته 
می‌‌شود ولی هنوز هم از سوی برخی والدین و مربیان 
مــورد استفاده قــرار می‌‌گیرد. ایــن روان‌شــنــاس نیز با 
تنبیه بدنی مخالف اســت و می‌گوید: »تنبیه بدنی 
هیچ‌وقت در کودکان نمی‌تواند موثر باشد. زمانی که 
کودک به‌دنیا‌می‌آید، به‌دنبال یک امنیت و تکیه‌گاه  
گر آن زیربنای بنیادی یعنی احساس‌امنیت  است. ا
از همان کودکی و چند ماه نخست در وجود او شکل 
بــگــیــرد، مــا معمولا شــاهــد یــک شخصیت منسجم 
گــر این  ا در دوران جوانی و نوجوانی هستیم، ولــی 
احساس امنیت به هر دلیلی در کودک شکل نگیرد، 
شاهد طرحواره‌هایی همچون بی‌اعتمادی، ترس، 
محرومیت هیجانی و ... خواهیم بود که ناشی از همین 
تنبیه بدنی است.« اما والدین باید در برابر رفتارهای 

اشتباه کودک خود چه کاری انجام دهند که به ایجاد 
تروما هم منجر نشود؟ حقیری در پاسخ به این سؤال 
کثر مواقع والدین،  توضیح می‌دهد: »متاسفانه در ا
کودک را به‌جای رفتارش مورد حمله قرار  می‌دهند. 
پدر و مادرها باید به‌صورت کامل رفتار کودک را به او 
کودکان را  کارهای اشتباه  توضیح دهند. آنان نباید 
نادیده بگیرند. در چنین مواقعی باید در کنار کودک 
باشند و با مطرح‌کردن جملاتی همچون تو هر کاری 
بکنی من مامانت هستم، من تو را دوست دارم، من 
کار و رفتار تو را دوست  همیشه مواظبتم، من فلان 

ندارم و ... احساسات کودک را در نظر بگیریم.«

تروما در بزرگسالی

کودکی  دوران  تجربه‌های  تحت‌تاثیر  اغــلــب  افـــراد 
ــرات گفت که  ــوان بــه جـ ــد. پــس مــی‌ت ــ ــرار دارن خــود قـ
دوران  در  بسزایی  نقش  کودکی  دوران  احساسات 
بعدی زندگی یعنی بزرگسالی دارد. حقیری نیز ضمن 
بدو  همان  از  کودکان  متفاوت  خلق‌وخوهای  بیان 
تولد، عنوان می‌کند: »شخصیت کودک فقط شامل 
خلق‌وخو نیست. آن چیزی که به شکل‌گیری هویت، 
چیز  هــر  یــا  بــزرگــســالــی  دوران  مشکلات  شخصیت، 
دیگری منجر مــی‌شــود، ترکیب خلق‌وخو با محیط 
اســت. مــدل رفتار ما براساس طرحواره‌هایی شکل 

می‌گیرد که در دوران کودکی رخ می‌دهد.«

همه زخم‌‌ها قابل دیدن نیستند. بعضی از زخم‌ها اصلا قابل بیان 
وه جامعه گر

تهمینه سبحانی‌شاد

را تحت تاثیر قرار  نیستند. زخم‌هایی که لحظه‌به‌لحظه زندگی فرد 
می‌دهد. حتی اگر رنج ناشی از آن به نظر بی‌‌پایان برسد، دیدن آن برای دیگران ساده نیست. 
ود التیام پیدا نکنند، شاید تا  وماهای کودکی هم از آن‌دســت زخم‌هایی هستند که اگــر ز تر
رگسالی همراه افراد باشند. زخم‌هایی که با هر اتفاقی سر باز می‌کنند و  سالیان سال و حتی در بز
ویدادهای تلخ درمان‌نشده دوران کودکی، قطعا تاثیرات  فرد توجیهی برای آنها ندارد. تجارب و ر

وانی، اجتماعی و عاطفی افراد خواهد گذاشت.  مخربی بر سلامت جسمی، ر

مرهم یک زخم کهنه
البته این‌که آیا می‌شود همه رفتارهای نادرست برخی بزرگسالان 
را به این تروماها ربط داد یا نه، مسأله‌ای است که دکتر حقیری نیز 
به آن اشاره می‌کند و می‌گوید همیشه نمی‌توانیم بگوییم که یک 
که معمولا کودکان انعطاف‌پذیرند  رفتار، کودکی را از بین می‌برد، چرا
گر اتفاقی برای آنان رقم بخورد،  و قابلیت این موضوع را دارند که ا
بتوانند آن را حل‌وفصل کنند. بااین‌حال تشخیص علائم تروما 
کــودکــان در هفته‌‌ها و مــاه‌‌هــای پس از یک رویـــداد آسیب‌‌زا  در 
مهم است تا بتوان با به‌حداقل‌رساندن یا پیشگیری از عواقب 
کــرد. ایــن درمانگر نیز  کــودک کمک  طولانی‌‌مدت، به آن فــرد یا 
بهترین روش برای درمان تروماها را بیان احساسات این زخم‌ها 
توسط کودکان مطرح می‌کند و می‌گوید: »والدین باید به کودکان 
اجازه دهند تا این زخم‌ها توسط کودکان تخلیه و پالایش شود. 
بهتر است پدر و مادرها هرچه‌زودتر درمان مربوط به تروماها را با 
روش‌هایی همچون بازی‌درمانی، رفتاردرمانی، نقاشی‌درمانی، 
قصه‌درمانی و ... آغاز کنند تا احتمال آسیب‌ها در دوران نوجوانی 
گاهی‌اوقات  ک،  ــا کمتر شــود.«  تکرار خاطرات دردن و بزرگسالی 
ک باشد اما سفر هرکس از طریق تروما و ترومای  می‌‌تواند خطرنا
کودکی متفاوت خواهد بود. شاید مطرح‌کردن آن یک‌بار برای 

همیشه کمی از آسیب‌های احتمالی بکاهد.

برش
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