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مدرسه فقط محل آموزش نیست

نخســتین نکته‌ای که باید به آن توجــه کرد، این 
است که مدرسه تنها مکانی برای یادگیری درس 
و کســب نمره نیست. مدرســه یکی از مهم‌ترین 
محیط‌های اجتماعی زندگی نوجوانان اســت 
و نقــش مهمــی در شــکل‌گیری شــخصیت، 

اعتمادبه‌نفس و احساس ارزشمندی آنان دارد.
تحقیر، درسی که فراموش نمی‌شود 

وقتی نوجــوان احســاس کنــد مورد تمســخر، 
سرزنش یا تحقیر قرار گرفته است، به مرور زمان 

ممکن است:
* انگیزه خود را برای حضور در مدرسه از دست 

بدهد.
* اعتمادبه‌نفسش کاهش پیدا کند.

* احساس ناکافی بودن را تجربه کند.
* نسبت به درس و آموزش نگرش منفی پیدا کند.

* از محیط‌های اجتماعی فاصله بگیرد.
به همین دلیل روان‌شناسان تأکید می‌کنند که 

احترام به کرامت دانش‌آموز نوجــوان، حتی در 
زمان تذکر یا انتقاد، ضروری است.

همه استعدادها در کارنامه جا نمی‌شوند 
نکته مهم دیگر این اســت که موفقیت تحصیلی 
تنها یکی از ابعاد توانمندی انسان است. بسیاری 
از افراد در دوران مدرســه دانش‌آموزان ممتاز و 
درســخوانی نبوده‌اند، اما بعدهــا در حوزه‌های 
هنــری، ورزشــی، کارآفرینــی یــا اجتماعــی به 
موفقیت‌های چشــمگیری دســت یافته‌اند. هر 
فرد استعدادهای متفاوتی دارد و نمی‌توان همه 
دانش‌آموزان را با یک معیار ســنجید. زمانی‌که 
موفقیت فقط در نمرات خلاصه شــود، بسیاری 
از نوجوانان احساس می‌کنند توانایی یا ارزشی 
ندارند، در حالی‌که ممکن اســت استعدادهای 

مهمی در زمینه‌های دیگر داشته باشند.
مدرسه‌ای که شنونده باشد...

کادر آموزشی و مدیران مدارس می‌توانند تأثیر 
عمیقی بر ســامت روان دانش‌آموزان داشــته 

باشند. برخی رفتارهای ساده اما مؤثر عبارت‌اند 
از:

* شنیدن فعال حرف‌های دانش‌آموزان 
* پرهیز از مقایسه کردن آنان با دیگران 

* اجتناب از برچسب‌زنی و تحقیر 
* تشویق نقاط قوت هر دانش‌آموز 

* ایجــاد فضایــی امن بــرای بیان احساســات و 
مشکلات 

چنین رویکردی می‌تواند احساس تعلق و امنیت 
روانی را در نوجوانان افزایش دهد.

چرا این ویدئو مورد توجه قرار گرفت؟
شاید دلیل اصلی استقبال کاربران از این ویدئو 
آن باشد که تجربه ســوگل خلیق برای بسیاری 
از افراد آشــنا بوده اســت. تعداد قابل توجهی از 
بزرگســالان هنوز خاطرات تلخ دوران مدرسه، 
تحقیر شــدن در کلاس یا احساس درک نشدن 
توســط اطرافیان را به یاد دارند. همین شباهت 

تجربه‌ها باعث شد این روایت شخصی بازتاب 
گسترده‌ای پیدا کند.

احترام؛ مهم‌ترین درس آموزش
ماجرای مطرح‌شــده از ســوی ســوگل خلیق 
بیــش از آن‌که دربــاره یک فرد باشــد، یــادآور 
اهمیت سلامت روان در محیط‌های آموزشی 
است. مدرســه زمانی می‌تواند رسالت واقعی 
خود را انجام دهد که در کنــار آموزش علمی، 
محیطی امن، محترمانه و حمایتگر برای رشد 
روانــی دانش‌آمــوزان فراهم کنــد. نوجوانان 
ممکن است در درس‌ها ضعیف باشند یا مسیر 
متفاوتــی را انتخــاب کننــد، اما هیچ‌کــدام از 
ایــن مــوارد نباید باعث شــود احســاس کنند 
ارزشمند نیستند. گاهی یک برخورد محترمانه 
و یــک جملــه حمایتــی، تأثیــری ماندگارتر از 
ســال‌ها آموزش در ذهن یک نوجوان بر جای 

می‌گذارد.

مخاطب گرامی، احســاس نگرانی و ناراحتی شما در 

چنین شرایطی کاملًا قابل درک است. وقتی فردی پس 
از سال‌ها زندگی مشترک احساس می‌کند همسرش 
کمتر با او صحبت می‌کند، صمیمیت گذشته کاهش 
یافته یا رفتارهای عاطفی تغییر کرده است، طبیعی است 
که ذهنش به ســمت این فکر برود که »شاید دیگر برای 
او جذاب یا دوست‌داشتنی نیســتم«. با این حال، مهم 
است که پیش از رسیدن به چنین نتیجه‌ای، موضوع را 

از زوایای مختلف بررسی کنید.
فاصله ناگهان ایجاد نمی‌شود

تغییر در میــزان گفت‌وگــو یا ابــراز محبت همیشــه به 

معنای کاهــش علاقــه عاطفی نیســت. گاهــی افراد 
درگیر فشارهای شغلی، مشکلات مالی، نگرانی‌های 
خانوادگی، فرسودگی روانی یا حتی مسائل جسمانی 
هستند و این عوامل بر نحوه ارتباط آن‌ها با همسرشان 
تأثیر می‌گــذارد. همچنین ممکن اســت دلخوری‌ها و 
ســوءتفاهم‌های کوچکی در طول زمان شــکل گرفته 
باشــند که بدون گفت‌وگوی مستقیم حل نشــده‌اند و 
اکنون به صورت فاصله عاطفی خود را نشان می‌دهند.

از احساس خود صحبت کنید
پیش از هر اقدامی، پیشنهاد می‌کنم فرصت مناسبی 
برای گفت‌وگویی آرام و صمیمانه با همســرتان فراهم 
کنید. در این گفت‌وگو بهتر اســت به جای متهم کردن 

یا نتیجه‌گیری درباره احساســات او، از تجربه شخصی 
خود صحبت کنید. برای مثال به جــای این که بگویید 
»تو دیگر مرا دوست نداری«، می‌توانید بگویید »مدتی 
اســت احســاس می‌کنم کمتر با هم صحبت می کنیم 
و این موضوع باعث نگرانی و ناراحتی من شــده است. 
دوست دارم بدانم چه اتفاقی افتاده و چگونه می‌توانیم 

به رابطه‌مان کمک کنیم.« 
پای خانواده را وسط بکشیم؟

درباره صحبت کردن با مادر همســرتان نیز بهتر است 
با احتیاط عمل کنید. هرچند ممکن است همسرتان 
به مادرش احتــرام زیادی بگــذارد و از او حرف‌شــنوی 
داشــته باشــد، اما ورود شــخص ثالث به موضوعی که 

هنوز بین شما و همسرتان به طور مستقیم مطرح نشده 
اســت، می‌تواند پیامدهای ناخواسته‌ای داشته باشد. 
برخی افراد در چنین شرایطی احساس می‌کنند حریم 
خصوصی زندگی مشترک‎شان نقض شده یا همسرشان 
به جای گفت‌وگوی مســتقیم، از دیگــران برای اعمال 

فشار استفاده کرده است. 
چه زمانی به مشاور مراجعه کنیم؟

به طور کلی، روابط زناشویی زمانی سالم‌تر پیش می‌رود 
که مسائل در فضای امن و محترمانه مطرح شود. اگر پس 
از چند بار تلاش برای گفت‌وگو همچنان نتوانستید علت 
این تغییر را متوجه شوید یا ارتباط مؤثری برقرار کنید، 
مراجعه به مشاور خانواده می‌تواند گزینه مناسبی باشد. 

احساس می‌کنم همسرم دیگر از من خوشش نمی‌آید!
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در روزهای اخیر مصاحبه ویدئویی از سوگل خلیق، بازیگر سینما و تلویزیون، در فضای مجازی 
بازتاب گسترده‌ای پیدا کرده است. او در این ویدئو از تجربه‌های ناخوشایند خود در دوران دبیرستان 
صحبت می‌کند  از این که یکی از معلمان از دانش آموزان درس خوان می پرسید چرا با خلیق دوست 
هستید؟و توضیح می‌دهد که به دلیل نارضایتی از فضای مدرسه، رفتار برخی اعضای کادر آموزشی 
و احساس تحقیرشدگی، تصمیم گرفته ادامه تحصیل در دبیرستان را رها کند. این صحبت‌ها با 
واکنش‌های فراوانی همراه شد و بسیاری از افراد، تجربه‌های مشابهی را از دوران مدرسه خود 
روایت کردند. از منظر روان‌شناسی، این موضوع فرصتی است برای بررسی تأثیر فضای آموزشی 

بر سلامت روان نوجوانان. در ادامه چند نکته روان شناختی را باهم مرور می‌کنیم:

زهرا عیدگاهی   | ‌ کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

با سوگل خلیق دوست نشوید!
ویدئویی از اظهارات   سوگل خلیق  درباره  برخورد بدی که در نوجوانی تجربه کرده بود   
بهانه ای شد برای  بررسی موضوع »دانش آموز خوب«

اتاق مشاوره�

داده تصویری

10 سال است ازدواج کرده‌ام. چند 
ماهی است همسرم با من سرد شده 
است. احساس می‌کنم دیگر از من 
خوشش نمی‌آید. می‌خواهم موضوع را با مادرش 
درمیان بگذارم چون از او حرف‌شــنوی دارد. لطفا 

راهنمایی کنید.

زهرا موید  | ‌  کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره


