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پدر اولین مرد زندگی دختر

دختران در دوران بلوغ، بیش از هر زمان دیگری به 
تأیید و حمایت پدر نیاز دارند. پدر، به عنوان اولین 
مردی که دختر در زندگی می‌شناســد، الگویی 
اســت که تصویر او از مردان و روابــط آینده‌اش با 
جنس مخالف را برای تمام عمر شکل می‌دهد. 
پــدر باید بــا دختــرش دربــاره احتــرام بــه خود، 
حریم‌های شخصی، ارزشــمندی ذاتی و این‎که 

»دختر بودن« یک افتخار اســت، گفت‌وگو کند. 
اما این گفت‌وگو نباید مســتقیم و خشک باشد. 
پدر می‌تواند با گفتن جمله‌ای ساده مثل »وقتی 
می‌بینــم چطور با دیگــران مهربانی، بــه بزرگی 
و بلوغ فکــری‌ات افتخار می‌کنــم«، دریچه‌ای از 

اعتماد به نفس را در وجود دخترش بگشاید. 
الگوی عزت نفس دخترت باش

نکته مهم این اســت که پدر نبایــد وارد جزئیات 

صرفاً فیزیولوژیک شــود؛ این وظیفه مادر است. 
اما نقش پدر، تأیید عاطفی و ایجاد امنیت روانی 
است. وقتی پدر با دخترش در این مورد با احترام 
و متانت صحبت می‌کند، در واقع به او می‌آموزد 
که در آینده نیز باید از مردی که انتخاب می‌کند، 
همین میزان احتــرام و درک را طلــب کند. پدرِ 
همراه، دختری قاطع و عزتمند پرورش می‌دهد.

 مادر؛ پناه امن پسر
از ســوی دیگر، مادر در دوران بلوغ پســر، نقشی 
کلیــدی دارد. پســر نوجــوان کــه ایــن روزهــا با 
هورمون‌های توفانــی و احساســات جدید و گاه 
ترســناکی دســت‌وپنجه نــرم می‌کنــد، بیش از 
هر چیز به یک پناهگاه امن عاطفی نیــاز دارد. و 
این پناهگاه، در بســیاری از موارد، مادر اســت. 
مادری که بتواند بدون شــرم‌، با پســرش درباره 
تغییرات صدایش، رویاهای جدید و نگرانی‌هایش 
صحبت کند، در واقع دارد به او می‌آموزد که زنان، 
موجوداتی قابل اعتماد هســتند، نه موجوداتی 
ترســناک یا دســت‌نیافتنی. بســیاری از پسران 
نوجوان، به دلیل فشارهای اجتماعی، نمی‌توانند 
احساساتشان را بروز دهند. آن‎ها یاد گرفته‌اند که 
»مرد که گریه نمی‌کند« یا »مرد باید قوی باشد«. 
این‎جا نقش مادر، شکستن این کلیشه‌های سمی 
اســت. مادر می‌تواند به پســرش بگوید: »پسرم، 
عصبانیت یا ناراحتی ،جزئی از انسان بودن است. 
تو می‌توانی هر احساســی داری با مــن در میان 
بگذاری و من تو را قضاوت نمی‌کنم.« این جمله، 
برای پسری که درگیر توفان هویت و بلوغ است، 
مانند یک لنگر آرام‌بخش عمل می‌کند. مادر نباید 
وارد جزئیات فیزیولوژیک خاص پســرش شود؛ 
این نقش را پدر ایفا می‌کند. اما مادر باید حضور 
داشته باشد، بپذیرد، گوش دهد و با لبخند و نگاه 

محبت‌آمیز، تغییرات پسرش را تأیید کند. 

 یک تیم دونفره
پس اصل ماجرا این است: یک تیم دونفره. والد 
همجنس )مادر برای دختر، پدر برای پسر( متولی 
توضیح جزئیات فیزیولوژیــک، تغییرات بدنی و 
بهداشت فردی است. اما والد غیرهمجنس )پدر 
برای دختر، مادر برای پسر( متولی تأیید، حمایت 
عاطفی، ایجاد امنیت روانی و پرورش عزت نفس 
اســت. این دو نقش مکمل یکدیگرند و اگر یکی 
غایب باشد، تصویر نوجوان از خودش و از جنس 

مخالف، ناقص خواهد ماند.
 حریم را با سکوت اشتباه نگیریم

بعضی والدین فکر می‌کنند اگر پدر با دخترش 
درباره بلوغ صحبت کند، »حریم‌ها« شکســته 
می‌شــود. یا اگــر مــادر با پســرش در ایــن باره 
حرف بزند، او را »زن‌نما« می‌کند. این باورها، 
نه تنها علمی نیســتند، بلکه ریشــه در ترس‌ها 
و تابوهای بی‌اســاس دارنــد. نوجــوان امروز، 
باهوش‌تــر و آگاه‌تــر از آن اســت که با ســکوتِ 
والدین، قانع شــود. او اطلاعاتــش را از جایی 
می‌گیرد که شاید شما دوست نداشته باشید. 
پــس بهتریــن دفــاع، حملــه نیســت؛ بهتریــن 
دفاع، حضور آگاهانه، صمیمی و بی‌ریاســت. 
پدرها، از دختــران نوجوانتان نترســید. آن‎ها 
به حضور گرم و کلام تأییدآمیز شما نیاز دارند. 
مادرها، پسران نوجوانتان را در آغوش بگیرید 
و به آن‎ها بیاموزید که قــدرت، در پنهان کردن 
احساســات نیســت، در مدیریت هوشــمندانه 
آن‎هاســت. خانــه شــما بایــد جایی باشــد که 
نوجــوان در آن احســاس امنیــت کامــل دارد 
تــا بتوانــد از دل ایــن توفان، ســالم و ســربلند 
عبــور کند. بلوغِ خــوب، محصــول خانواده‌ای 
اســت که در آن، پدر و مادر هــر دو، در کنار هم 
 و مکمل هم، ســفری بی‌نظیــر را رقم می‌زنند.

�

��

شاید برای بسیاری از ما این پرسش پیش آمده باشد که در دوران پرتلاطم بلوغ، آیا پدر حق 
دارد با دخترش از تغییرات بدنی و عاطفی سخن بگوید؟ یا مادر می‌تواند با پسرش درباره 
احساسات جدید و نیازهای روانی‌اش حرف بزند؟ پاســخ من به عنوان یک روان‎شناس، 
»حتماً و ضرورتاً« اســت. اما این »حتماً«، ظرافت‌هــا و اصولی دارد که اگر رعایت نشــود، 
نه تنها مفید نیست، بلکه می‌تواند آسیب‌زا باشــد. در مطلب امروز می‌خواهیم از همان 

ظرافت‌ها بگوییم.
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سعیده سادات اکبرزاده|     کاندیدای دکتری تخصصی روان‎شناسی 

پدرِ دختر، مادرِ پسر؛ والدین روزهای بلوغ
بلوغ، فصل تغییرات جسمی و عاطفی است؛ والدین چگونه می‌توانند در این مسیر، 

هم راهنما باشند و هم پناه امن؟
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مخاطب گرامی، متاسفانه در شرایط نامناسبی قرار دارید 
و حال بدی را برای خودتان ایجاد کرده‌اید. لازم است چند 

نکته را با هم مرور کنیم: 
1. اولویت ها و مسیرهای زندگی متفاوت

* مدرک تحصیلی همــه زندگی نیســت| بله مدرک 
دکتری مهم اســت اما تنها عامل موفقیت یا ارزش گذاری 
نیســت. خیلی‌ها با مدرک کمتر در کار و زندگی موفق‌تر 

هستند.
* شــرایط من مهم تر از شــرایط دیگران| شما گفتید 
شرایط من جوری نیست که بتوانم ادامه تحصیل بدهم. این 
مهم است. حتما اولویت‌های دیگری مثل کار یا خانواده و... 

هم به اندازه ادامه تحصیل ارزشمند است.
2. ریشه‌یابی حسادت

حسادت معمولا از این موارد نشئت می‌گیرد:
*احساس عدم کفایت| شــاید حس می‌کنید به اندازه 

کافی شایسته و موفق نیستید. 
* ترس از آینده| شــاید نگران این هســتید کــه اگر الان 
مدرک دکتری نگیرید ، آینده شــغلی یــا اجتماعی خوبی 

نخواهید داشت.
* مقایسه اجتماعی| مقایسه ناخودآگاه اتفاق می‌افتد ولی 

وقتی این مقایسه ناسالم باشد، فقط فرد را آزار می‌دهد.
3. چه باید کرد؟

* روی خودت تمرکز کن، نه دیگران.
* نقاط قوت خودت را پیدا کن.

* اهداف شخصی برای خودت تعیین کن!  
* ارزش خــودت را از مــدرک جــدا کــن. تو فقــط مدرک 
تحصیلی‌ات نیستی. تو یک انسان با تجربیات، احساسات 

و ارزش‌های منحصر به فرد خودت هستی.
* حســادت را مدیریت کن. با خودت صــادق باش. وقتی 

حسادت به سراغت آمد، به خودت بگو من الان حسودی‎ام 
شده است. پذیرش اولین قدم است.

* به جای حسادت الهام بگیر. اگر دختر عمویت توانسته 
مدرک دکتری بگیرد شــما هم می‌توانی به روش خودت 
دستاوردهای دیگری داشته باشی نه صرفا کپی کردن از 

دستاوردهای دیگران. 
 * با یــک فــرد معتمــد صحبــت کــن مثل یــک مشــاور یا 

روان شناس.
*اگر امکانش هست:

شــرایط ادامه تحصیل را بررســی کن. آیا واقعا هیچ راهی 
نیست؟ مثلا  دانشگاه غیرحضوری یا مجازی. 

از شدت حسادت به دخترعمویم نفسم بند آمده!

امــا  دارم  کارشناسی‌ارشــد  مــدرک 
نتوانســتم درســم را ادامه دهم. دختر 
عمویم کــه اصلا از مــن باهوش‌تر نبــوده به 
تازگــی مــدرک دکتــری گرفته اســت. به او حســادت 
می‌کنم به حدی که گاهی احســاس می‌کنم نفسم بند 
آمده است. دوســتانم می‌گویند که ادامه تحصیل بده 
اما برایم خیلی سخت است. دختری 32 ساله‌ام. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.

فریبا البرز|      کارشناس ارشد مشاوره خانواده


