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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطــب گرامی، چهــار هفته پــس از جدایــی، زمان 
بسیار کوتاهی برای عبور از یک رابطه عاطفی است. 
حتی اگــر تصمیم بــه جدایی کامــاً آگاهانــه و پس از 
تجربه مشــکلات جدی گرفته شــده باشــد، احساس 
دلتنگی، گریه، حسرت و حتی تردید می‌تواند بخشی 
طبیعی از فرایند سوگ رابطه باشــد. در ادامه به چند 

نکته توجه کنید:

نکته اول این اســت که بین »دلتنگــی برای یک 1 
فرد« و »مناســب بودن ادامه رابطه« تفاوت قائل 
شــویم. مغز و عاطفه ما بعد از جدایی هنــوز به حضور، 
عادت‌هــا و خاطــرات رابطه وابســته اســت؛ بنابراین 
نبودن فرد می‌تواند دردناک باشــد، حتــی زمانی که 

دلایل جدایی همچنان پابرجا هستند.

ارســال یک آهنگ غمگین از طرف همسر سابق 2  
می‌تواند خاطرات و احساســات سرکوب‌شده را 
دوباره فعال کند. بنابراین بهتر است در این مرحله، بر 

اساس شدت گریه و دلتنگی تصمیمی درباره بازگشت 
یا ادامه جدایی نگیرید.

چه باید کرد؟  
پیشــنهاد می‌شــود شــما به دلایلی که باعث جدایی 
شــده برگردید و آن‌هــا را واقع‌بینانه بررســی کنید. 
آیا این مشــکلات موقتی و قابل حل بوده‌اند یا بارها 
تکرار شــده‌اند؟ آیا هــر دو نفر آمادگــی تغییر واقعی 
داریــد یــا فقــط از درد جدایــی رنــج می‌بریــد؟ اگــر 
هــر دو نفر پــس از آرام‌تر شــدن هیجانــات همچنان 
تمایل به بازســازی رابطه دارید، بهتر اســت به جای 

تکیه بر ابــراز احساســات، درباره مشــکلات اصلی، 
انتظارات و تغییرات لازم برای ادامه زندگی مشترک 
گفت‌وگو کنیــد و در صــورت امــکان از زوج‌درمانی 

کمک بگیرید. 
هم اکنون، لازم نیســت شما بین »برگشــتن« و »برای 
همیشه تمام کردن« یکی را فوراً انتخاب کنید. گاهی 
اوقات لازم اســت ابتدا فرصت کافی برای آرام شــدن 
هیجانات و روشن‌تر شدن دلایل جدایی فراهم شود. 
دلتنگی بخشــی از ســوگ رابطه اســت، اما به‌تنهایی 

دلیل کافی برای بازگشت نیست.

از همسرم جدا شدم اما هر روز حسرت می‌خورم!

حدود یک ماه پیش از شــوهرم به‌طور 
کامل جــدا شــدم. البتــه تصمیــم من 
احساسی نبود و  چاره‌ای جز این کار نمانده 
بود. چند روز قبل شوهر سابقم برایم آهنگ غمگینی 
فرستاد که وقتی شنیدم، خیلی حالم بد شد و گریه 
کردم. ایــن روزها، کار هر دو نفر ما شــده حســرت و 

گریه‌کردن. لطفا راهنمایی کنید.
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شب‌بیداری از بی‌نظمی شروع نمی‌شود  
شب‌بیداری نوجوان اغلب نشانه‌ای از یک نیاز روانی برآورده‌نشده 
است، نه صرفاً بی‌نظمی. روان‌شناسان تحولی معتقدند نوجوان 
در این دوره به دنبال »استقلال« است. شب، تنها زمانی است که او 
احساس می‌کند از نظارت والدین آزاد است، بنابراین بیدار ماندن، 
شکلی از اعلام استقلال بر زندگی خویش است. اگر والدین  تنها بر 

ساعت خواب تمرکز کنند، مقاومت نوجوان تشدید می‌شود.
وقتی گوشی، مسکن اضطراب می‌شود

دومین عامل روانــی، »اجتناب از ســکوت و تنهایی« اســت. برای 
بسیاری از نوجوانان، شب‎هنگام که هیاهوی روز فروکش می‌کند، 
افکار منفی، اضطراب امتحان، ترس از شکست یا احساس تنهایی 
سراغشان می‌آید. گوشی و شبکه‌های اجتماعی، در این لحظات 
نقش »مســکن روانــی« را بــازی می‌کننــد و او را از مواجهــه با این 

احساسات ناخوشایند دور نگه می‌دارند.
هزینه‌ای که پرداخت می‌شود

کم‌خوابی مزمــن، حافظه فعال را که برای یادگیری و حل مســئله 

حیاتی اســت، تضعیف می‌کند. نوجوان خســته در کلاس حاضر 
می‌شود اما ذهنش پرواز می‌کند؛ بنابراین نمرات افت می‌کنند. از 
سوی دیگر، کم‌خوابی تنظیم هیجانی را برهم می‌زند و زمینه‌ساز 
تحریک‌پذیری، پرخاشگری، اضطراب و افسردگی می‌شود. حتی 
سیستم ایمنی هم ضعیف می‌شود و نوجوان بیشتر مستعد بیماری 
می‌شــود. به این ترتیب، بی‌خوابی فقط یک عادت بد نیست، یک 

عامل خطر جدی برای سلامت جسم و روان است.
راهبردهایی برای بازگرداندن نظم

اولیــن گام، تغییر نگاه از »کنتــرل« به »همراهی« اســت. اگر 1 
والدین شب‌بیداری را به نبردی برای برد و باخت تبدیل کنند، 

نوجوان برای حفظ استقلال خود، مقاومت می‌کند. 

گام دوم، »گفت‌وگوی غیرقضاوتی« است. به جای جمله »تو  2
همیشــه برای خوابیدن بی نظمی«، از نوجوان بپرسید: »به 
نظرت چه چیزی باعث می‌شود شــب‌ها دیرتر خوابت ببرد؟« این 
پرسش، او را از موضع متهم به موضع تحلیلگر منتقل می‌کند و زمینه 
همکاری را می‌سازد. گاهی پاسخ او اضطراب امتحان یا تعارض با 

دوستی است که کشف آن، مسیر درمان را تغییر می‌دهد. 

گام ســوم، »بازســازی تدریجی چرخــه خواب در شــرایط 3 
فعلی« است. لازم نیست منتظر تعطیلات بمانید. هر شب 
15 دقیقه زمان خــواب را جلــو بیندازید و صبح هــم 15 دقیقه 
زودتر بیدار شوید. مهم اســت که نوجوان در این تصمیم شریک 

باشد، نه هدف دستور. 

گام چهارم، »جایگزینی برنامه های شــبانه« اســت. به جای 4
حذف ناگهانی گوشــی که مقاومت برمی‌انگیــزد، فعالیتی 
آرامش‌بخش جایگزین کنید: دوش آب گرم، مطالعه کتاب کاغذی، 
نوشتن سه خط از روز در دفتر خاطرات یا شنیدن موسیقی بی‌کلام. 
این برنامه ها به مغز پیام »زمان فرود آمــدن« می‌دهند و نیاز روانی 

نوجوان به آرامش شبانه را به شکلی سالم برآورده می‌کنند.

گام پنجم، »مدیریت اضطراب شــبانه« اســت. اگــر نوجوان 5
شب‌ها مضطرب می‌شود، به او بیاموزید افکارش را روی کاغذ 
بنویسد و نگرانی‌ها را تا فردا »به امانت بگذارد«. تمرین‌های تنفس 
عمیق یا آرام‌ســازی عضلانی هم مؤثرند. هدف این است که ذهن 
نوجوان یاد بگیرد شب جای حل مســائل نیست، جای استراحت 

است.

گام ششــم، »تقویت انگیزه درونی« اســت.  بر مزایای ملموس 6
خواب کافی برای خود نوجوان تأکید کنید. تمرکز بهتر در بازی 
و درس، خلق‌وخوی آرام‌تر، انرژی بیشتر برای تفریح. وقتی نوجوان 
ببیند خواب به نفع خودش است، نه خواسته والدین، تعهد درونی 

شکل می‌گیرد. 

گام هفتم، »الگوسازی خانوادگی« است. اگر والدین خود تا 7 
دیروقت بیدار بمانند، هیچ استدلالی کارساز نیست. خواب 

منظم والدین، مؤثرترین پیام غیرکلامی است.
شــب‌بیداری نوجوان، پیش از آن‌که مشــکل خواب باشــد، اغلب 
نشانه‌ای از نیازهای روانی برآورده‌نشده اســت. نیاز به استقلال، 

آرامش، کنترل و امنیت هیجانی. 
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خواب نوجوان را میدان جنگ نکنیم
از نیاز به استقلال و فرار از اضطراب تا نقش گوشی و راهکارهای اصلاح تدریجی خواب

فائزه سجادی|       روان شناس بالینی

هر سال با شروع سال تحصیلی، خانه‌های بسیاری 
از افــراد صحنه یک نبــرد تکراری می‌شــود: مادر 
ســاعت 7صبــح چنــد بــار در اتــاق را می‌کوبــد و 
نوجوانی کــه تا ســاعت 3بامــداد بیــدار بــوده، با 
چشــمانی ســنگین و بدنــی بی‌رمــق از خــواب 
برمی‌خیــزد. ایــن صحنــه آن‌قــدر تکرار شــده که 
بســیاری آن را بخشــی طبیعــی از »نوجوانــی« 
می‌داننــد، امــا واقعیــت ایــن اســت کــه بی‌نظمی 
خواب در این ســن، ریشــه‌ای روانی و زیستی دارد 
و بی‌توجهی بــه آن می‌تواند کل ســال تحصیلی را 

تحت‌الشعاع قرار دهد.
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