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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامی، احساســاتی که بیــان   می‌کنیــد، لزوماً 
نشــانه ضعف یا ناتوانــی در کنتــرل هیجان نیســت، بلکه 
می‌توانــد بازتاب نیاز طبیعی شــما به صمیمیت، عشــق و 
تشــکیل خانواده باشــد. وقتی فردی برای مدتی طولانی 
در انتظار ازدواج و تجربه یک رابطــه عاطفی بوده، ممکن 
است ذهنش نسبت به حضور افراد جدید حساس‌تر شود 
و هر آشــنایی را به‌ســرعت در چارچــوب آرزوهای عاطفی 

خود معنا کند.
تصویر ذهنی یا واقعیت؟  

در چنیــن شــرایطی، گاهی مــا نه بــه خــود فــرد، بلکه به 

تصویری که از او در ذهن ساخته‌ایم دل می‌بندیم؛ تصویری 
که هنوز فرصــت نکرده‌ایم با شــناخت واقعــی، رفتارها و 

ارزش‌های او مقایسه کنیم.
 به بیــان دیگر، ممکن اســت شــما پیــش از آن‌کــه بدانید 
طرف مقابل چه ویژگی‌هایی دارد، در ذهن خود آینده‌ای 
مشترک با او ساخته باشــید. نکته مهم این است که علاقه 
زودهنگام، الزاماً به معنای عشــق یا تناســب برای ازدواج 

نیست.
 اشتیاق به ازدواج، تنهایی عاطفی، فشارهای درونی برای 
تشکیل خانواده یا نیاز به دیده‌شدن و دوست داشته‌شدن، 
باعث می‌شــود فرد بــه نشــانه‌های کوچک توجــه بیش از 

اندازه نشان دهد و از آن‌ها معنایی بزرگ‌تر بسازد.

چه باید کرد؟  
بــرای مدیریــت ایــن وضعیــت، نخســت لازم اســت میان 
»احســاس« و »تصمیــم« فاصله ایجــاد کنیم. احساســات 
همیشــه تحت کنترل مســتقیم ما نیســتند، اما می‌توانیم 
انتخاب کنیم که چگونه به آن‌ها پاسخ دهیم. اگر از دیدن 
فــردی هیجــان‌زده می‌شــویم، لازم نیســت خودمــان را 
سرزنش کنیم یا فوراً این احســاس را به معنای پیدا کردن 
شریک زندگی بدانیم. بهتر اســت در آشنایی‌های جدید، 
به‌جای پرسیدن این سؤال که »آیا او همان مرد آرزوهای من 
است؟«، از خود بپرسیم: »من واقعاً چقدر او را می‌شناسم؟ 
آیــا رفتــار و ارزش‌هایش بــا معیارهــای من بــرای ازدواج 

هماهنگ است؟«
همچنین توصیه می‌شــود فرد معیارهــای ازدواج خود را 
پیــش از ورود به رابطه مشــخص کنــد؛ معیارهایــی مانند 

مسئولیت‌پذیری، بلوغ عاطفی، احترام متقابل، صداقت 
و تناســب در ارزش‌های اساســی. ایــن کار کمک می‌کند 

هیجان اولیه جای شناخت واقع‌بینانه را نگیرد.
همه چیز به ازدواج ختم می‌شود؟  

در کنار این موارد، بهتر اســت تمام امیدهــا و برنامه‌های 
زندگی بــه ازدواج گــره نخورد. حفــظ روابط دوســتانه، 
فعالیت‌هــای مــورد علاقه، رشــد فــردی و دنبــال کردن 
اهــداف شــخصی، کمــک می‌کنــد ازدواج به تنهــا منبع 
احســاس رضایــت و خوشــبختی تبدیــل نشــود. اگر این 
دلبســتگی‌های ســریع مکرر هســتند، رنج زیادی ایجاد 
می‌کنند یا باعث می‌شوند فرد در روابط خود تصمیم‌های 
شــتاب‌زده بگیرد، گفت‌وگو بــا روان‌شــناس می‌تواند به 
شــناخت نیازهای عاطفــی و الگوهای دلبســتگی شــما 

کمک کند.

هر پسری را می‌بینم احساس می‌کنم مرد آرزوهای من است!

اســت  ســال  دو 
تصمیم دارم ازدواج 
کنم. دختری 24 ساله 
هستم و شرایط خانوادگی‌ام هم 
مناسب است اما چند وقت است 
هر پسری را که می‌بینم، احساس 
می‌کنم مرد آرزوهای من اســت و 
خیلی زود، نسبت به او احساسی 
پیدا می‌کنم. دســت خــودم هم 

نیست. کمکم کنید.
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مغزی که هنوز ترمزهایش کامل نشده
مهم‌تریــن عامل در بــروز رفتارهــای پرهیجان نوجوانان، ســرعت 
نامتوازن رشــد بخش‌های مختلف مغز اســت. دســتگاه لیمبیک، 
به‌ویژه ســاختار »آمیگدال« که مرکز پــردازش هیجان‌ها، تکانه‌ها، 
خشم و لذت‌جویی است، در ســنین بلوغ به بلوغ کامل عملکردی 
می‌رسد. در مقابل، »قشر پیش‌پیشانی« که مرکز عالی تفکر منطقی، 
مهار تکانه‌ها، برنامه‌ریزی و ارزیابی پیامدهای رفتار است، روندی 
بسیار کندتر دارد و تکامل آن تا اواسط دهه سوم زندگی )حدود ۲۵ 

سالگی( ادامه می‌یابد.  
هورمون‌ها و میل به هیجان

ورود به ســن بلــوغ با ترشــح پرشــتاب هورمون‌های جنســی نظیر 
استروژن و تستوسترون همراه است. این مواد شیمیایی مستقیماً 
بر سیســتم‌های دوپامینرژیک مغز اثر می‌گذارند؛ همان مناطقی 
که مسئول احساس پاداش و انگیزه هستند. در نتیجه، مغز نوجوان 

نسبت به تجارب هیجان‌انگیز، ریسک‌پذیری و تایید اجتماعی بسیار 
حساس‌تر و نیازمند دریافت فوری پاداش می‌شود. این حساسیت 
بیولوژیک باعث می‌شود افت‌وخیزهای روزمره برای نوجوان ابعادی 

بسیار پررنگ‌تر از واقعیت پیدا کند.
بازتعریف هویت و جایگاه همسالان

از منظر روانی و اجتماعی، نوجوانی مرحله تفکیک از خانواده و تثبیت 
استقلال فردی است. در این دوره، تمرکز توجه از والدین به سمت 
گروه همسالان تغییر جهت می‌دهد. تصویر ذهنی از خود و احساس 
تعلق اجتماعی، برای نوجوان مسئله‌ای حیاتی تلقی می‌شود، از این 
رو، هرگونه طرد، تمسخر یا حتی سوءتفاهم در تعامل با همسالان، 
واکنشی معادل یک بحران هویتی شدید برمی‌انگیزد و اضطراب یا 

پرخاشگری را تشدید می‌کند.
راهکارهای مواجهه چیست؟

پرهیز از گفت‌وگو در اوج بحران| هنگام برانگیختگی هیجانی، 
ظرفیت پردازش منطقی مغز نوجوان به‌شدت کاهش می‌یابد. بحث، 
سرزنش یا موعظه در این لحظات تنها تنش را تشدید می‌کند. لازم 

است گفت‌وگو به زمان بازیابی آرامش موکول شود.
اعتباربخشی به احساسات| تفکیک میان »احســاس« و »رفتار« 
اصلی کلیدی اســت. می‌توان تجربه خشــم یــا اندوه نوجــوان را به 
رســمیت شــناخت و شــنید، اما مرزهای رفتاری )ماننــد پرهیز از 

بی‌احترامی یا تخریب( را قاطعانه حفظ کرد.
شخصی‌ســازی نکردن تعارضات| والدین باید در نظر داشــته 
باشــند که رفتــار دفاعــی یــا کناره‌گیرانه نوجــوان غالباً ناشــی 
از تنش‌هــای درون‌روانــی خــود اوســت، نــه لزومــاً خصومت یا 
بی‌علاقگــی نســبت بــه خانــواده. در ایــن دوره، کوچک‌تریــن 
طرد‌شدگی، سوءتفاهم یا شکست در تعامل با همسالان می‌تواند 
واکنشــی عمیق و هیجانــی در نوجوان ایجاد کند، واکنشــی که 
برای بزرگسالان می تواند ناچیز یا حتی غیرمنطقی به نظر برسد، 

اما برای نوجوان، یک بحران هویتی جدی است.
چگونه با این توفان هم‌قدم شویم؟

اعتباربخشی به احساسات، قاطعیت در مرزهای رفتاری1 
باید میــان »احســاس« و »رفتــار« تفکیــک قائل شــد. والدین 
می‌توانند خشم، اندوه یا سرخوردگی نوجوان را به رسمیت بشناسند 
و با گوش دادن فعال به او بفهمانند که درک می‌شود )اعتباربخشی(.  

پرهیز از گفت‌وگو در اوج بحران2 

همان‌طــور که اشــاره شــد، هنــگام برانگیختگــی هیجانی، 
دسترسی مغز نوجوان به بخش منطقی )قشر پیش‌پیشانی( موقتاً 
قطع می‌شود. تلاش برای نصیحت کردن، بحث منطقی یا سرزنش 
در این لحظــات، مانند ریختن بنزین روی آتش اســت. اســتراتژی 
هوشمندانه این است که اجازه دهید توفان هیجانی فروکش کند و 

پس از بازگشت آرامش، درباره مسئله گفت‌وگو کنید.

تغییر نگاه از »کنترل‌گر« به »لنگرگاه« :3 
نوجوان در حال تجربه تلاطم‌های شدید درونی و بیرونی است. 
او بیش از هر زمان دیگری به محیطی امن نیــاز دارد که در آن بدون 
ترس از قضاوت شــدن، دیده و شنیده شــود. والدین با ایفای نقش 
یک »لنگرگاه« ثابت و صبور، به جای یک ناظر سخت‌گیر، می‌توانند 
به نوجوان کمک کنند تا   این مرحله را با کمترین آسیب روانی پشت 

سر بگذارد.
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عصبانی نیست، مغزش در حال تغییر است
نگاهی به ریشه‌های زیستی و روانی رفتارهای هیجانی نوجوانان و شیوه درست مواجهه والدین

زهرا موید|       کاندیدای دکتری تخصصی مشاوره

دوران نوجوانــی برای بســیاری از خانواده‌ها یادآور 
چالش‌ها، تنش‌های کلامی مکرر و تغییرات رفتاری 
ناگهانی فرزندان اســت. نوجوانی که تــا دیروز آرام 
و حرف‌شــنو بــود، به‌یک‌بــاره بــا کمتریــن محرک 
محیطــی دچــار خشــم، ناامیــدی یــا برانگیختگی 
شــدید می‌شــود. اغلب والدیــن ایــن دگرگونی‌ها 
را به لجبازی، گســتاخی یــا تربیت ناکافی نســبت 
حــوزه  در  نویــن  پژوهش‌هــای  امــا  می‌دهنــد؛ 
عصب‌روان‌شناسی و علوم شناختی نشان می‌دهند 
که ریشه این نوسانات، یک واقعیت زیستی و بخشی 

اجتناب‌ناپذیر از فرایند رشد است: 

دکتر الناز علوی |   روان شناس و مدرس دانشگاه


