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گوشــی، ابــزار آموزشــی فرزند نه وســیله 

شخصی

خانم دکتر علوی در ابتدا با اشاره به زمان بیماری 
کرونا به عنوان آغاز آموزش مجازی برای کودکان 
و نوجوانــان، تاکید کــرد: » اگــر چــه از آن زمان 
گوشــی هوشــمند به بخشــی از ابــزار تحصیل 
تبدیل شد، اما نکته مهم این اســت که از همان 
ابتدا، این وســیله باید به‌عنوان »ابزار آموزشی« 
به نوجــوان معرفی شــود، نه یــک دارایی کاملًا 
شــخصی. این نگاه به والدین کمــک می‌کند تا 
بدون تنــش، قوانیــن اســتفاده را تعیین کنند. 
تعیین زمان اســتفاده از گوشی، نوع دسترسی 
و امکان نظــارت، بهتر اســت قبــل از در اختیار 
گذاشتن گوشی مشخص شود چون بعد از این‌که 
نوجوان به نوع نادرســت اســتفاده از گوشــی و 
فضای مجازی، عادت کرد، طبیعتا ایجاد یا تغییر 

قوانین با مقاومت بیشتری همراه است.«
نظارت، مراقبت است نه بی‌اعتمادی

ایــن روان شــناس یکــی از چالش‌هــای اصلی 
خانواده‌هــا در این روزها را تعــارض میان حفظ 
حریم خصوصــی نوجوان و نظارت مســتقیم بر 
نحوه استفاده از فضای مجازی نام برد: »واقعیت 
این اســت که در ســنین نوجوانی، نظارت پدر و 
مادر یک ضرورت تربیتی است. این نظارت باید 
شفاف و همراه با توضیح باشد، یعنی نوجوان باید 
بداند که بررسی فعالیت‌هایش به‌دلیل مراقبت از 

اوست، نه بی‌اعتمادی. این نظارت شامل آگاهی 
از ارتباطات آنلاین، ســایت‌های مــورد بازدید و 
مدت‌زمان استفاده از اینترنت است. همچنین 
آگاهی از این‌که فرزند نوجوان شما »با چه کسی 
در ارتباط است، کجاست و چه می‌کند« یکی از 
اصول پایه در مدیریت فضــای مجازی فرزندان 

است.«
گفت‌وگو به زبان نوجوان

  علــوی در ادامــه با توضیــح درخصــوص تصور 
نادرست و ناکامل نوجوان درباره فضای مجازی 
گفت: »نوجوانان اغلب درک دقیقی از خطرات 
فضــای مجــازی ندارند. آمــوزش به آن‌هــا باید 
متناســب با ســن و به زبان قابل فهم باشد. آگاه 
کــردن نوجــوان از این‌که هر هویتــی در فضای 
مجازی واقعی نیست، یا نباید اطلاعات شخصی 
و تصاویر را در اختیار دیگران قرار داد، از مهم‌ترین 
مهارت‌هایی است که باید آموزش داده شود. این 
آموزش زمانی مؤثر اســت که همراه با گفت‌وگو 
و مثال‌هــای واقعی باشــد، نــه صرفاً هشــدار و 
ترساندن او. یکی از اشــتباهات رایج والدین در 
این موقعیت‌ها ، صحبــت از موضع بالا به پایین 
اســت. در حالی‌که ارتبــاط مؤثر زمانی شــکل 
می‌گیرد کــه والدین به دنیای نوجــوان نزدیک 
شــوند و با زبان او صحبت کنند. صرفا تأکید بر 
پیامدهــای یک پدیده )مثل آســیب‌های جدی 
یا آینده مبهــم( معمــولًا اثــر کمتــری دارد و در 

مقابل، توجه به دغدغه‌هــای ملموس نوجوان، 
باعث تأثیرگذاری بیشتر می‌شود. والدین نباید 
فراموش کنند، همراهــی و همدلی، پیش‌نیاز 

پذیرش هر نوع آموزشی است. «
کلاس آنلاین، تمرین مسئولیت‌پذیری

این روان شناس بالینی در ادامه در پاسخ به یکی 
از ســوالات حاضران درباره میــزان حضور پدر 
یا مادر هنــگام برگــزاری کلاس آنلاین توضیح 
داد: »در آموزش مجازی، حضور دایمی والدین 
کنــار دانش‌آموز نه‌تنهــا ضروری نیســت، بلکه 
می‌توانــد مانع رشــد او شــود. هــدف از کلاس 
آنلاین فقط یادگیری دروس نیست، بلکه تقویت 
مهارت‌هایی مثل مدیریت زمان، حل مســئله و 
مســئولیت‌پذیری نیز اهمیت دارد. فرزند شما 
باید فرصت تجربه کردن، عقــب ماندن و حتی 
اشــتباه کردن را داشته باشــد تا بتواند مستقل 
عمل کند و برای مشــکل خود راهــی پیدا کند. 
البته این معنای حمایت نکردن نیست، اما توجه 
داشته باشید، تفاوت مهمی میان کمک کردن و 
حمایت کردن وجود دارد. در کلاس‌های آنلاین، 
والدین باید نقش راهنما داشته باشند، نه مجری 
تکالیف بچه‌ها. اگر فرزند شما در انجام تکلیف یا 
همراهی با کلاس دچار مشکل شد، بهتر است به 
او راهکار داده شود، نه این‌که کار به‌جای او انجام 
شــود. پس اجازه دهیم او با چالش روبه رو شود 

چون بخشی از فرایند رشد است.«
فضای خانه، شبیه کلاس

  الناز علوی در این کارگاه با تاکید بر آماده سازی 
فضای خانــه بــرای آمــوزش و یادگیــری بهتر و 
موثر‌تر دانش‌آموزان گفت: »برای افزایش تمرکز 
در کلاس آنلاین، بهتر است حداقلی از شرایط 
کلاس حضوری در خانه فراهم شود. به عنوان 

مثال نشستن پشت میز، داشتن وضعیت بدنی 
مناسب و پرهیز از حالت‌های بی‌نظم )مثل دراز 
کشــیدن یا خوردن تنقلات در زمــان برگزاری 
کلاس( بــه بهبــود کیفیــت یادگیــری کمــک 
می‌کند. مهم‌تر این‌که این نظم بیرونی، به مرور 
به نظم ذهنی تبدیل می‌شود. همچنین یکی از 
ابزارهای مهم در آموزش آنلاین، ارتباط والدین 
با معلم است. این ارتباط می‌تواند به شناسایی 
مشکلاتی مثل استرس، عقب‌ماندگی یا ضعف 
در یادگیــری کمک کنــد. نکته مهم این اســت 
که این ارتباط لزوماً نباید مســتقیم و در حضور 
فرزند باشد، بلکه می‌تواند به‌صورت هماهنگی 
غیرمســتقیم و بــرای بهبود شــرایط آموزشــی 

انجام شود.«
تعادل؛ نه رهاسازی، نه کنترل افراطی

ایــن کارشــناس   در پایان با اشــاره بــه پرهیز از 
حساسیت والدین روی نمره در آموزش آنلاین 
گفت: »یکــی دیگر از اشــتباهات پــدر و مادرها 
درباره آمــوزش از طریق فضای مجــازی در این 
روزها، تمرکز صرف بر نمره است. در حالی‌که در 
آموزش مجازی، توجه به فرایند یادگیری اهمیت 
بیشتری دارد. به‌جای پرسیدن »چند شدی؟« 
بهتر اســت از فرزندمان بپرســیم »امروز چه یاد 
گرفتی؟« این تغییر ساده، انگیزه درونی را تقویت 
می‌کند و فشار روانی را کاهش می‌دهد. یادمان 
باشد، مدیریت همزمان فضای مجازی و کلاس 
آنلاین، نیازمند تعادل است. نه می‌توان نوجوان 
را کاملًا رها کرد و نه می‌توان با کنترل شدید، او 
را محدود کرد. ترکیبی از قانون‌گذاری شفاف، 
نظــارت هوشــمندانه و گفت‌وگــوی همدلانه، 
بهترین مســیر بــرای هدایــت نوجــوان در این 

فضاست.« 

از کلاس آنلاین بچه ام خسته شدم
پاسخ به دغدغه‌ها و چالش‌های کلاس آنلاین و مدیریت فضای 
مجازی برای کودک و نوجوان  در جلسه ای به میزبانی روزنامه 
خراسان و توسط دکتر الناز علوی، روان شناس بالینی

مخاطب گرامــی، کاملًا 
چقــدر  می‌کنــم  درک 
ایــن وضعیــت ســخت و   
آزاردهنده اســت. حس 
این‌که کنار همسرت تحقیر می‌شوی و نظرت 
هیچ ارزشــی ندارد. زندگی مشــترک باید 
بر پایه احتــرام متقابل باشــد و این حس‌که 
»حرف، حرف من است« و نظر طرف مقابل 
نادیده گرفته شود، خیلی آسیب‌زننده است.
قبل از هر چیزی، مهم است که بدانی حس 
تحقیر شدن، طبیعی اســت و حق داری که 
دنبال راه حل باشی. به چند نکته توجه کن:

درک ریشــه‌ لجبازی )بــدون توجیه 
کردن(

لجبازی همسر شما می‌تواند دلایل مختلفی 
داشته باشــد. البته این به معنی توجیه کار 
او نیست، اما آگاهی می‌تواند دید بهتری به 

تو بدهد:
نیاز بــه کنتــرل| شــاید احســاس می‌کند 
با کنترل کــردن اوضــاع، احســاس امنیت 

بیشتری دارد.
الگوهای تربیتی| شاید در خانواده خودش 

هم این سبک ارتباطی رایج بوده.
نداشــتن مهــارت در حل اختــاف| بلد 

نیست چطور بدون لجبازی به توافق برسد.
ترس از دســت دادن قدرت| فکر می‌کند 
اگر کوتاه بیاید، قدرتش را از دست می‌دهد.

چه کارهایی می‌توانی انجام بدهی؟

تغییر در ارتباط کلامی 1
بــرای  مناســب  زمــان  انتخــاب 
صحبت| سعی کن وقتی هر دو آرام هستید و 
وقت کافی دارید، درباره مسائل مهم صحبت 
کنی. موقع خســتگی، عصبانیــت یا عجله 

اصلًا مناسب نیست.
»من« به جــای »تو«| به جــای این‌که بگویی 
»تو هیچ وقــت نظر من را نمی‌پرســی« یا »تو 
خیلی لجبازی«، بگو: »من احساس می‌کنم 
نظرم شنیده نمی‌شــود و این من را ناراحت 

می‌کند.«
توضیــح احساســات، نــه ســرزنش| بــه 
جای این‌که مستقیماً به شخصیت او حمله 
کنی، روی احساسی که رفتار او در تو ایجاد 
می‌کند، تمرکز کن. مثــاً: »وقتی این طور 
می‌گویی، من احساس می‌کنم نظرم ارزشی 
ندارد و این باعث می‌شــود احساس تحقیر 

شدن کنم.«
درخواست شفاف برای مشارکت| درباره 
موضوعات مشخص، مستقیماً بپرس: »درباره 
این ســفر، تو چه فکر می‌کنی؟ دوست دارم 

نظرت را بدانم.«
 ســکوت هوشــمندانه | اگر می‌بینی بحث 
به لجبازی کشیده می‌شود و همسرت آماده 
شنیدن نیست، شاید لازم باشد موقتاً بحث را 
متوقف کنی و بعداً در فرصتی مناسب‌تر ادامه 
بدهی: »الان حس می‌کنم نمی‌توانیم درست 
صحبت کنیم، بیا بعداً که آرام‌تر بودیم درباره 

اش حرف بزنیم.«

تقویت خودت و استقلال احساسی2 
تمرکز بر نقــاط قوت خــودت| به یاد 
بیاور کــه چه ویژگی‌هــای خوبــی داری، چه 
موفقیت‌هایــی در زندگــی داشــتی )حتــی 
کوچک( و چه چیزهایی بلدی. این‌ها هویت 
مستقل تو هستند و به کسی وابسته نیستند. 

داشــتن دنیــای شــخصی| بــرای خودت 
سرگرمی، دوســتان و فعالیت‌های مستقل 
داشــته باش. چــون کمــک می‌کند تــا تمام 
هویتت به رابطه‌ات با همســرت گره نخورد و 

ارزش خودت را مستقل از او بدانی.
اهمیت دادن بــه نظر خــودت| حتی اگر 
همسرت نظر تو را نمی‌پذیرد، تو برای خودت 
ارزش قائل باش. نظرات، عقاید و احساساتت 

برای خودت مهم است.

تعیین حد و مرز3 
این بخش خیلی مهم اســت و شــاید 
سخت‌ترین قسمت باشــد. باید به همسرت 
نشــان دهی که بعضــی رفتارها دیگــر قابل 

قبول نیست.
موضوعــات غیرقابل مذاکره| مشــخص 
کن در چــه مــواردی کوتــاه نمی‌آیــی )مثلًا 
درباره مسائل مالی مشترک، تربیت فرزند یا 

تصمیمات خیلی مهم زندگی(.
نتیجه‌ عبور از حد و مرز| به آرامی و بدون 
تهدید، به همســرت بگــو که اگر ایــن رفتار 
ادامــه پیدا کنــد، چــه پیامدهایــی خواهد 
داشــت. مثــاً: »اگر قرار باشــه همیشــه تو 
تصمیــم بگیری، مــن دیگه درباره مســائل 
مهــم صحبــت نمی‌کنــم و اجــازه مــی‌دم 
خــودت تصمیــم بگیــری.« یــا »مــن بــرای 
تصمیم‌گیری‌های مهم زندگی مشــترک، 
نیــاز دارم که نظرم شــنیده بشــه. اگــر این 
اتفاق نیفته، احســاس می‌کنم این زندگی 

مشترک به شکل درست پیش نمی‌ره.«

23ساله هستم. 2 سال است ازدواج کردم. شوهرم خیلی لجباز است و می‌گوید 
در زندگی، حرف، حرف من اســت. اصلا از من نظرخواهی نمی‌کند. احساس 

می‌کنم کنار او تحقیر می‌شوم. دیگر تحمل ندارم. چه کنم؟

کنار شوهرم تحقیر می‌شوم!
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فائزه سجادی  |           روان شناس
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*تعیین مرز مشخص با اعضای 

 خانواده

 *اولویت دادن به رابطه

 *بهترین دوست هم بودن

 *احترام متقابل به فردیت

 *ترمیم رابطه

*رابطه منظم و صادقانه

نکته ها

الگوی طلایی 
 زوج‌های موفق

با غیرحضوری شدن مدارس و انتقال فضای آموزشی کودکان و نوجوانان از کلاس درس 
حضوری به فضای مجازی، بسیاری از والدین به خصوص مادران در این مدت با دغدغه‌های 
بسیاری رو به رو بوده‌اند. بار مسئولیت درس و مشق فرزندان از یک سو و مدیریت فضای 
مجازی برای استفاده تحصیلی و آموزشی به نحوی که نوجوانان و خانواده‌ها از مخاطرات آن 
کمترین آسیب را ببینند، شرایط برقراری کلاس آنلاین در خانه را برای بعضی از خانواده‌ها 
به یک چالش جدی تبدیل کرد. دکتر الناز علوی، روان شناس بالینی در فضایی دوستانه به 
میزبانی روزنامه خراسان  با حضور خانواده‌ها و فرزندان به سوالات و دغدغه‌های آن‌ها پاسخ 

داد. خلاصه‌ای از این نشست صمیمی را در ادامه می‌خوانید.

فائزه مهاجر  | ‌  روزنامه‌نگار

داده تصویری


