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اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، بهتربودکه سن دخترتان را قیدمی کردید. به 
هرحال نگرانی شــما به عنوان یک پدر نشــان‌دهنده دلسوزی 
و هوشــیاری شماســت. این که او ابرازعلاقــه نمی‌کندلزوما به 
معنی مشکل عاطفی نیست، بلکه می‌تواند ریشه درویژگی‌های 
شخصیتی یا مدل ارتباطی خانواده داشــته باشد.برای این که 
متوجه شوید آیا این یک ویزگی شخصیتی است یا ناتوانی دربیان، 

می توان موارد زیر را بررسی کرد.
1-ریشه یابی علت بدون قضاوت |قبل ازبرچسب زدن به او 

بهتراست نگاهی به این چند مورد بیندازید:

*الگوی خانواده | آیا درخانواده شما و ارتباطی که تمام اعضای 
خانواده با یکدیگردارنــد ابرازعلاقه به صورت کلامی مرســوم 

می‌باشد یا خیر؟شاید او دارد همان الگو را تکرارمی کند.
*نوع زبان عشق | هرانسانی زبان عشق متفاوتی دارد. ممکن 
است او ابرازعلاقه کلامی نگوید اما محبتش را با کمک به شما یا 

حتی بدون در کنار شما بودن نشان می‌دهد.
*شــخصیت درون‌گرا یا محتاط | برخی افراد احساسات را 
بسیارعمیق تجربه می‌کنند اما ابراز آن‌ها برایشان بسیاردشوار 

یا حتی خجالت‌آوراست.
2-چــه کاری می‌تــوان انجــام داد؟| مهم‌تریــن قــدم ایجاد 
امنیت عاطفی است. او زمانی احساس راحتی می‌کند که بداند 
احساساتش هر چه باشد حتی ناراحتی یا خشم، مورد قضاوت و 
تحلیل و سرزنش شدن قرارنمی‌گیرد. مثلا وقتی ناراحتی خود 

را می‌گوید بلافاصلــه او را نصیحت می‌کنید، یــاد می‌گیرد که 
احساساتش را پنهان کند.

*الگوی رفتاری باشــید. به جای این که ازاو بپرسید چرا به من 
نمی‌گویــی دوســتت دارم، خودتان ابرازعلاقــه کنید.خودتان 
توانایــی و رفتارهــای صحیــح او را ببینیــد و بهــش بگوییــد که 

چقدرخوبی. این‌گونه فضا برای او باز و امن است.
*ازپرسش‌های بازوغیرمستقیم استفاده کنید. مثلا به جای این 
که بپرســید حالت چطوره؟ که بلافاصله بگویدخوبم. بپرسید 
امروز چه چیزی باعث شد لبخند بزنی یا چی تو را کلافه کرد؟این 
کاربه او یادمی‌دهد که احساسات خود را ازحالت کلی به حالت 

جزیی و توصیفی تبدیل کند.
*دربــاره احساســات به صــورت علمی و غیرمســتقیم صحبت 
کنید. می‌توانید هنگام تماشای یک فیلم یا خواندن یک داستان 

درباره شخصیت‌ها صحبت کنید. مثلا بگویید به نظرت چرا اون 
شخصیت نتونست حرف دلش و بزنه؟ 

3-چه زمانی واقعا باید نگران باشــید؟|اگرمتوجه شــدید 
که او در روابط اجتماعی‌اش مثلا دوستان و هم‌سالان نیزکاملا 
منزوی است. یا دربرابر هرگونه احساس خوشحالی یا غم یا خشم 
کاملا بی احساس به نظر می رسد. ممکن است به صحبت و کمک 
گرفتن از روان‌شــناس حضوری نیازباشــد. اما اگــر درکارهای 
روزمره و روابطش با دیگران عادی است، او احتمالا فقط یک فرد 

کم‌حرف یا محتاط است.
توصیه نهایی

به جای این که نگران آینده باشید روی ساختن فضای امن درحال 
تمرکز کنید. اگراو حس کند خانه امن‌ترین جای دنیا برای ابراز 

هر حسی است، در آینده هم ابراز عشق راحت‌تر خواهد بود.

دخترم هیچ ابراز احساساتی نمی‌کند

پــدری هســتم 40 
ساله. نگران دخترم 
هستم که به نظرم دربیان 
احساساتش وبروز آن‌ها مشکل 
دارد. تــا حالا به مــن که پدرش 
هســتم یا حتــی مــادرش، یک 
بارنگفته که دوســت‌تان دارم. 
می‌ترسم درآینده با مشکلاتی 

روبه‌رو شود.چه کنم؟
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نوجوان فقط خودش را درآینه نمی‌بیند
نوجوانــی  دوران  مهــم  ازاتفاق‌هــای  یکــی 
شکل‌گیری هویت است. یعنی نوجوان به‌تدریج 
می‌خواهــد بفهمــد »من چه کســی هســتم؟«، 
»دیگران من را چطورمی‌بیننــد؟« و »آیا درجمع 
پذیرفتــه می‌شــوم؟« ظاهــر می‌توانــد یکــی از 
ابزارهای پاســخ دادن به این پرســش‌ها باشــد. 
مدل لباس، مــو، آرایش یا حتی نوع عکس‌هایی 

که نوجــوان در فضای مجازی منتشــر می‌کند، 
گاهی راهی برای ابراز هویت وکســب استقلال 
است.درکنار این موضوع، شبکه‌های اجتماعی 
هم فشار بیشتری ایجاد کرده‌اند. نوجوان دایم با 
تصاویری از بدن‌ها، چهره‌ها و سبک‌های زندگی 
مواجه اســت کــه بســیاری از آن‌ها فیلترشــده، 
ویرایش‌شده یا حاصل انتخاب بهترین لحظه‌های 
زندگی افراد هستند. مقایسه یک زندگی واقعی 

با چنین تصاویری می‌تواند احساس ناکافی‌بودن 
را افزایش دهد.

چرا بعضی نوجوان‌ها حساس‌ترند؟
 میــزان حساســیت می‌تواند تحت تأثیــر عوامل 
مختلفی باشد؛ازجمله ویژگی‌های شخصیتی، 
اعتماد به‌نفس، تجربه‌های قبلی، رابطه با والدین، 
بازخــورد همســالان وحتــی تجربــه تمســخر یا 
طردشدن به دلیل ظاهر. نوجوانی که بارها درباره 
وزن، پوست، قد یا چهره‌اش از اطرافیان بازخورد 
منفی گرفته، ممکن است به تدریج تصورکند که 
ارزشمندی او به ظاهرش وابســته است. دراین 
شرایط حتی جمله‌هایی که والدین از روی شوخی 
می‌گویند، ممکن است اثر عمیقی داشته باشد. 
جملاتی مثل »چقدر چاق شــدی«، »این لباس 
بهت نمیاد«، »چرا صورتت این‌قدرجوش داره؟« 

یا مقایسه با خواهر، برادر و دوستان.
والدین چه کار کنند؟

اولیــن قــدم این اســت کــه نگرانــی نوجــوان را 
مســخره یا بی‌اهمیت نکنیم. گفتن جمله‌هایی 
مانند »این‌ها هم شــد مشــکل؟«، »وقتی بزرگ 
شــدی خودت می‌فهمی« یا »این‌قدر به ظاهرت 
اهمیت نــده« معمولا مشــکل را حــل نمی‌کند، 
بلکه ممکن اســت نوجوان احســاس کند کسی 
او را نمی‌فهمــد. بــه جــای آن می‌تــوان گفــت: 
»می‌فهمم این روزها ظاهر و نظر بقیه درباره‌ات 
برایت مهم شده. دوست داری درباره چیزی که 
نگرانت کرده با هم صحبت کنیم؟«درقدم بعد، 
لازم اســت تمرکزخانــواده از»ظاهر« به ســمت 
مجموعه‌ای گســترده‌تر از ویژگی‌هــای نوجوان 
حرکت کند. نوجوان باید تجربه کند که فقط به 
دلیل نمره، زیبایی، وزن یا موفقیتش مورد توجه 
قرارنمی‌گیرد؛ بلکه تلاش، مســئولیت‌پذیری، 
مهربانی، خلاقیت، علایــق و توانایی‌های او نیز 

دیده می‌شود. 
همچنین بهتر است والدین درباره بدن و ظاهر، 
الگوی ســالمی ارائــه دهنــد. اگردرخانــه دایم 
درباره وزن، رژیــم، چهره یا مقایســه ظاهر افراد 
صحبت شود، طبیعی است که نوجوان هم چنین 

موضوعاتی را مهم تلقی کند.
چــه زمانی حساســیت به ظاهــر نیازمند 

توجه جدی‌تراست؟
حساســیت به ظاهر درحدی که نوجوان گاهی 
نگران لباس، پوســت یا چهره خود باشــد، لزوماً 
نشانه اختلال نیست و تا حدی می‌تواند بخشی 
طبیعی از ایــن دوره باشــد. اما اگر ایــن نگرانی 
شــدید و مداوم شــود و زندگی روزمره نوجوان را 
تحت تأثیر قرار دهد، بهتر است موضوع جدی‌تر 
بررســی شــود. برای مثال اگر نوجــوان به دلیل 
ظاهرش از مدرسه، مهمانی یا ارتباط با دوستان 
اجتناب می‌کنــد، ســاعت‌های طولانی جلوی 
آینه می‌ماند، دایم ظاهر خود را بررسی یا پنهان 
می‌کند، رژیم‌های افراطی می‌گیرد، درباره وزن 
و بدن خود اشتغال ذهنی شدید دارد یا به دلیل 
ظاهرش احســاس بی‌ارزشی می‌کند، مشورت 
با روان‌شناس کودک و نوجوان می‌تواند ضروری 
باشد.در نهایت، هدف این نیست که به نوجوان 
بگوییم »ظاهر مهم نیســت«. برای یک نوجوان، 
ظاهر واقعا مهم است. هدف این است که کمک 
کنیم ظاهر فقط یکی از بخش‌های هویت او باشد، 
نه معیار ارزشمندی او.نوجوانی دوره‌ای است که 
فرد می‌خواهد خودش را پیدا کند. خانواده اگر 
به جای قضاوت، مقایسه و کنترل، فضای امنی 
برای گفت ‌وگو فراهم کنــد، می‌تواند به نوجوان 
کمک کند تا به تدریج یاد بگیرد خودش را نه فقط 
از دریچه آینه و نگاه دیگران، بلکه با مجموعه‌ای 

از توانمندی‌ها، ویژگی‌ها و ارزش‌هایش ببیند.
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چرا نوجوان به ظاهرش حساس است؟
رفتار صحیح والدین با نوجوانانی که نسبت به ظاهر خود حساسیت به خرج می دهند

فریبا البرز|      کارشناس ارشد مشاوره خانواده

اگردرخانه نوجوانی دارید، احتمالاً بارها دیده‌اید که مدت زیادی جلوی آینه می‌ایستد، 
لباس‌هایش را چند بار عوض می‌کند، درباره مدل مو، پوست، وزن یا اندامش حساس 
می‌شود وگاهی حتی یک جمله ساده درباره ظاهرش می‌تواند حالش را برای ساعت‌ها 
تغییردهد. دردوره نوجوانی ظاهرفقط ظاهر نیست؛ بخشی ازتصویری است که نوجوان 
ازخودش و جایگاهش درمیان دیگران می‌سازد. نوجوان دراین دوره با تغییرات سریع 
جسمانی روبه‌روست. قد، وزن، فرم بدن، پوست، مو و ویژگی‌های جنسی تغییرمی‌کنند 
و نوجوان هنوز فرصت کافی برای سازگار شدن روانی با این تغییرات را پیدا نکرده است. 
به همین دلیل ممکن است نسبت به بدن و ظاهر خود حساس‌ترازگذشته باشد.ازطرف 
دیگر،دراین سن نگاه همسالان اهمیت بیشتری پیدا می‌کند و نوجوان بیشترازقبل 

خودش را با دیگران مقایسه می‌کند.

زهرا موید |      کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره


