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امروزه،‌ ما در جهانی شــلوغ و پر از جنب‌و‌جوش زندگی 
می‌کنیم، اما با این وجود احســاس تنهایی هم به طور 
نگران‌کننده‌ای در حال افزایش است. چرا گاهی در اوج 
شــلوغی و یا در میان جمعی از اطرافیان‌مان هم حس 
می‌کنیم تنها هستیم؟ چه راه‌حلی برای این احساس وجود 
دارد؟ آیا ایجاد تغییر در دیدگاه ما، راه چاره‌ای برای حس 

تنهایی است؟

�

�

وقتی در رابطه هم دیده نمی‌شویم

تنهایی، احساسی بسیار پیچیده و چندوجهی است. همچنین، 
هر شخصی این احساس را به شکل متفاوتی تجربه می‌کند. اما 
تنهایی برای شما چه معنایی دارد؟ شاید از نظر شما تنهایی مثل 
قدم‌زدن در خیابان‌های شلوغ شهری پرجمعیت باشد و غربتی 
که در میان ازدحام مردم، صداها، خنده‌ها و رفت‌و‌آمدهای‌شان، 
همچنان حس می‌شــود. انگار که هیچ حســی از تعلق و جایی 
در این دنیا ندارید یا شاید تنهایی را در رابطه‌ای سرد و بی‌رنگ 
ببینید، حتی ازدواج یــا هر رابطه‌ای که در آن حرف‌ها شــنیده 
نمی‌شــوند و نیازهــا پاســخی نمی‌گیرنــد. حضورتــان دیــده 

نمی‌شود، گویی که اصلًا وجود ندارید.

چرا حضور دیگران همیشه کافی نیست؟
همه‌ ما می‌دانیم که انزوای فیزیکــی، در نهایت به تنهایی مطلق 
منجر می‌شود و حس تنهایی اجباری و طولانی‌مدتی که بسیاری از 
اقشار آسیب‌پذیر در جوامع آن را تجربه می‌کنند، بسیار آزاردهنده 
اســت. اما اگر شــما هــم بــا توصیف‌هــای فــوق همذات‌پنداری 
می‌کنید، احتمالًا می‌دانید که حضور در کنار دیگران نیز همیشه 
راه‌حل مناسبی برای رفع تنهایی نیست. در حقیقت، گاهی اوقات 
خود دیگران هم می‌توانند بخشی از مشکل باشند. حتی ممکن 
است در میان جمعی شلوغ از عزیزان، در رابطه‌ای عاشقانه و یا در 

کنار دوستان صمیمی، باز هم احساس تنهایی کنید.
تنهایی انتخابی یا تحمیلی؟

همچنین، باید میان تنهایی انتخابی و اجباری نیز تمایز قائل شد. 
ما گاهی خودمان انزوا را انتخاب می‌کنیم، اما بسیاری از افراد به 
دلایلی چون سن، بیماری، فقر و یا حتی تبعیض، به اجبار منزوی 
می‌شــوند. تنهابودن و احســاس تنهایی‌‌کردن دو مقوله بســیار 
متفاوت هستند. گاهی اوقات خود ما هم هیچ تمایلی به برقراری 
ارتبــاط، به ویژه بــا غریبه‌هــا نداریم. اما شــواهد نشــان می‌دهد 

برقراری ارتباط با دیگران می‌تواند برای ما مفید باشد.
پارادوکس شهرهای شلوغ

چند سال پیش پژوهشی انجام شد که به بررسی احساس تنهایی 
در جمع پرداخت. در طول دوره‌ دو ساله این‌ مطالعه در میان 756 
نفر، افراد احساسات خود را از طریق اپلیکیشن مخصوصی ثبت 
می‌کردند. مطالعه نتیجه گرفــت که حس تنهایی در محیط‌های 
شلوغ و پرجمعیتی مانند کلان‌شهرهای مدرن، افزایش می‌یابد. 
اما آیا ممکن است سبک زندگی شهری و وابستگی ما به فناوری، 

باعث کاهش حس برقراری ارتباط با دیگران شده باشد؟
همه‌گیری خاموش تنهایی

چنین پرســش‌هایی معمولًا دارای اهمیت بسیاری هستند، زیرا 
گفته می‌شــود ما در میانه‌ »همه‌گیــری تنهایی« قــرار داریم. این 
بحران جهانی مرز و سن نمی‌شناسد و حتی می‌تواند ساختار مغز 
ما را دســتخوش تغییر کند. اگر با وجود حضور دیگران همچنان 
احســاس تنهایی می‌کنید، اولین گام این اســت که تفاوت میان 
 تنهایی گذرا و تنهایی مزمن را بشناســید و در صــورت نیاز از یک 

روان شناس کمک بگیرید.

 تنهایی 
در میان جمع
گمان می‌کنید احساس تنهایی فقط در صورت 
فاصله‌ فیزیکی از اطرافیان به وجود می‌آید، اما 
گاهی خود اطرافیان، به عاملی برای احساس 
تنهایی ما تبدیل می‌شوند 

 *کناره‌گیری در زمان تنش

 *کاهش حمایت عاطفی

 *تغییر در لحن ارتباط

 *تعارض شخصیتی شدید در فشار

نکته ها�

 علامت‌های سرد شدن رابطه

دکتر الناز علوی  | ‌   مدرس دانشگاه

مخاطــب گرامــی، ایــن 
رفتارهــا معمــولا ریشــه 
در ترکیبــی از عواطــف 
ناپایدار، نیاز به استقلال، 
احساس نادیده گرفته‌شدن یا کنترل شدن 
دارد که در این سن و سال بسیار شایع است. 
فرزند شما در این ســن و سال در مرحله گذر 
بین کودکی و نوجوانی اســت و ذهنش تازه 
دارد یاد می‌گیرد که احساســات پیچیده را 
بیان کند اما هنوز مهارت کافی برای کنترل 

آن ها ندارد.
بیایید قدم به قــدم جلو برویــم. دلیل‌های 

احتمالی رفتارش:
احساس بی عدالتی| مقایسه کردن، ممکن 
است این حس را در او ایجاد کند که دیگران 

نسبت به او امتیاز بیشتری می‌گیرند.
نیاز بــه اســتقلال| نوجوانــان در این ســن 
می‌خواهند شنیده شــوند و تصمیم بگیرند 
ولی وقتی محدود می‌شــوند، واکنش آن‌ها 

تند می‌شود.
شــروع بلوغ و تغییرات هورمونی| در این 
مرحلــه از زندگی کــه با تغییــرات هورمونی 

همراه است، این رفتارها طبیعی است. 
حساسیت شدید به انتقاد | تغییرات خلقی 
در این سن باعث می‌شود کوچک ترین حرف 

را تهدید تلقی ‌کند.
مشــکلات دوســتی در مدرســه یــا بین 
مدرســه| گاه ایــن مشــکلات در خانــه و در 
ارتباط با اطرافیان خودش را نشان می دهد.
چه کارهایــی بــرای رفع این مشــکلات 

موثر است؟
گفت وگوی غيرمستقيم و بدون قضاوت| 
در ایــن ســن گفت‌و‌گوی مســتقیم شــبیه به 
بازجویی، جواب نمی‌دهد. می‌توانید هنگام 
قــدم زدن یــا انجــام دادن کاری مشــترک 

بپرسید:
»به نظر می‌رسه این روزها یه کم تحت فشاری، 

دوست داری از چیزی برام بگی؟«
مرزبنــدی بــا احتــرام| بــه او بگوییــد: 
»می‌فهمــم ناراحــت میشــی، حــق داری 
احساسات داشته باشی، ولی بی‌احترامی 
قابل قبول نیست.«. نه دعوا، نه تنبیه، فقط 

حد و مرز آرام و شفاف.
دادن حــق انتخاب و مســئولیت| فرد ۱۲ 
ساله وقتی حق انتخاب داشــته باشد، آرام‌تر 

می‌شود.
مثــا :انتخاب انجــام تکالیف بیــن دو زمان، 
انتخاب کمک کردن در یکی از کارهای خانه. 
بحث کردن ممنوع| در زمانی که فرزندتان 

عصبانی است هرگز با او بحث نکنید.
اختصــاص زمــان شــخصی| ده تــا بیســت 
دقیقه در روز را فقط به او اختصاص دهید. نه 
نصیحت، نه آموزش. فقط بودن با او، اهمیت و 

توجه، رفتارهای او را نرم‌تر می‌کند.
بررسی نشانه‌های فشار 

اگر علایمی مثل موارد زیر دیده می‌شود بهتر 
است از یک مشاور حضوری کمک بگیرید:

انزوا یا گريه‌های پنهانی، افت شدید تحصیلی، 
تغییر الگوی خواب یا اشتها، خشم فروخورده 

شده و کنترل نشده.

دخترم 12 ساله است. خیلی زود عصبی می‌شود. انگار ذاتا از همه طلبکار است. 
چندبار هم با او صحبت کردم، بی‌فایده بود. راهنمایی‌ام کنید.

دخترم انگار از همه طلبکار است

 تربیت
 فرزند

فریبا البرز  |            کارشناسی ارشد روان شناسی
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از دنیای روان شناسی�

تصــور می‌کنیــد یــک کــودک 3 ســاله کــه 
در ســکوت نقاشــی می‌کنــد، اصــا متوجه 
اطرافش نیســت؛ اما کودکان اغلب بیشــتر 
از آنچــه بزرگســالان تصور می‌کننــد، نکات 
و جزئیــات دنیــای اطــراف را می‌فهمنــد و 
پردازش می‌کنند. روان‎شناســان می‌گویند 
گفتارهــای  و  رفتارهــا  از  بســیاری  کــه 
بزرگســالان، پیام‌های ناخواسته‌ای به ذهن 

کودک منتقل می‌کند.

احساس شما نسبت به دیگران1 
کــودکان به حــالات غیرکلامــی والدین 
حســاس هســتند. آن‌هــا حتــی می‌تواننــد 
نارضایتی، انتقاد یا طعنه‌هایــی را که در مورد 
همســر یا دیگــران بیــان می‌کنید، تشــخیص 
دهند، حتی اگر آن را به شــوخی یا طنز مطرح 

کنید.

احساس شما نسبت به بدن خودتان2 
کودکان بــه نحوه صحبت مــا درباره بدن 
خود و دیگران بســیار حساس هســتند. آن‌ها   
نتیجه‌گیری می‌کنند: چه چیز خوب و چه چیز 

بد، چه چیز جذاب و چه چیز نامطلوب است.

ارزش‌های واقعی شما3 
 روان‎شناسان، تأکید می‌کنند که کودکان 
ارزش‌ها و اولویت‌های واقعی والدین خود را از 
رفتارهایشان می‌آموزند، نه صرفاً از حرف‌هایی 
که می‌زننــد. به عنــوان مثال، ممکن اســت به 

کودک بگویید ورزش برای یادگیری مهارت‌ها 
و کار گروهی اســت، اما وقتی بازی تمام شــد 
اولین پرسش‎تان این باشد که چه کسی برنده 

شده است!

میزان مهربانی و بخشش به خودتان4 
کــودکان از روی رفتــار والدیــن خود در 
مواجهه با شکســت و اشــتباه، نحوه برخورد با 
خود را یادمی‌گیرند. کودکانی که والدین‌شان 
بــا خــود مهربــان هســتند، انعطاف‌پذیــری و 

یادگیری از اشتباه را بهتر فرامی‌گیرند. 

آنچه ناخواسته به شخصیت کودک منتقل می‌کنیم

�

��


