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داده تصویری

اتاق مشاوره

 مخاطب گرامی، این شــرایطی کــه توصیف کردید یک 
چرخه معیوب اســت: فشــار اقتصادی باعث عصبانیت 
همســرتان می‌شــود و رفتار او باعث جریحه‌دار شدن و 
خشم شما می‌شــود. این خشــم هم نهایتا به اطرافیان 
ســرایت می‌کند. شــما در مرکز یک توفان هســتید. اما 
متوجه باشید که حتی اگر نمی‌توانید مستقیما وضعیت 
مالی یا رفتار همســرتان را تغییر دهید، می‌توانید نحوه 
واکنش خودتــان را مدیریت کنید. چنــد راهکار عملی 

پیشنهاد می شود:

1. تفکیک مشکل همسر از شخصیت همسر
وقتی همسرتان سر شما فریاد می‌زند، در لحظه به خودتان 
یادآوری کنید این فریاد ناشــی از اســتیصال مالی اوست 
نه لزوما به خاطر من. این جمله به شــما کمک می‌کند که 
تندی همســر را شــخصی نکنید. وقتی فکر می‌کنید بلد 
نیست خشمش را مدیریت کند، شاید دلسوزی یا حداقل 

بی‌تفاوتی جایگزین خشم شود.

2. تکنیک توقف در لحظه انفجار
*به محــض این‌که صــدای همســرتان بالا رفت، شــما دو 
انتخاب داریــد: یا مقابلــه به مثــل کنید که باعث تشــدید 

درگیری می‌شود یا خروج استراتژیک کنید.
*وقتی او فریاد می‌زند بحــث را ادامه ندهیــد. می‌توانید 
بگویید الان خیلی عصبانی هســتی و اگر ادامه پیدا کند، 
خیلی بد می‌شــود. هــر وقت آرام شــدی می‌توانیــم با هم 

صحبت کنیم و از اتاق خارج شوید. 

3. مراقبت از دیوار محافظ
این‌کــه متوجه شــدید خشــم‌تان را ســر اطرافیــان خالی 
می‌کنید، خیلی خوب است یعنی به خودآگاهی رسیده‌اید.

*پذیرش| هر وقت احساس کردید دارید خشم خودتان را 
سر بقیه خالی می‌کنید، بلافاصله مکث کنید و بگویید من 

الان عصبانی هستم و عذر می‌خواهم.
*تخلیه ســالم| خشــم شــما نیاز به تخلیه دارد اما نه روی 

آدم‌ها. پیاده‌روی یا نوشتن خشم روی کاغذ و بعد پاره کردن 
آن، ورزش یا حتی جیغ زدن در جایی که هیچ کس نیست 

و... می‌تواند از راه‌های تخلیه خشم باشد.

4. گفت وگو در زمان صلح
شــما نمی‌توانیــد وقتــی همســرتان عصبانی اســت، با او 
صحبت کنید. در یک زمان مناسب  که جو خانه آرام است، 
بدون ســرزنش بگویید من هم درک می‌کنم کــه به دلیل 
شرایط مالی فشار زیادی روی توست، اما وقتی صدایت را 
بالا می‌بری من احساس ناامنی می‌کنم و کنترل اعصابم از 
دستم خارج می‌شود. من دوست دارم ما در یک تیم باشیم 
و به من بگو ما دو نفر چه کمک‌هایی می‌توانیم به هم بکنیم 

و این فشار را کنترل کنیم؟

همسرم به دلیل وضعیت بد مالی بداخلاقی می‌کند!
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ریشه‌های روانی مقاومت در برابر یونیفرم

برای درک رفتارهای نوجوان، پیــش از هر قضاوتی باید مختصات 
رشدی این دوره سنی را شناخت:

بحران هویت و نیاز به متفاوت بودن1  
مهم‌ترین تکلیف رشدی نوجوان طبق نظریه اریک اریکسون، 
دستیابی به هویتی یکپارچه و پاسخ به پرسش بنیادین »من کیستم؟« 
است. پوشش، در دسترس‌ترین و دیداری‌ترین ابزار نوجوان برای 
اعلام استقلال، نمایش ســبک شخصی و متمایز ســاختن خود از 
دیگران است. الزام به پوشیدن لباسی با رنگ خنثی، فرم یکدست و 
گاه بدون درنظر گرفتن تفاوت‌های فرم بدنی، از سوی ذهن خودآگاه 
یا ناخودآگاه نوجوان، به مثابه »ســلب هویت فردی« و تحمیل اراده 

بیرونی تلقی می‌شود.

بلوغ و حساسیت بیشتر به ظاهر2 
در دوران جهش رشد و تغییرات سریع فیزیولوژیک ناشی از 
بلوغ، نوجوانان نسبت به »تصویر بدنی«  خود به‌شدت حساس و 

آسیب‌پذیر می‌شوند. فرم‌های سنتی مدارس معمولًا به گونه‌ای 
طراحــی نشــده‌اند کــه احســاس زیبایی‌شــناختی و عزت‌نفس 
نوجــوان را تقویــت کننــد. در نتیجه، تــاش برای کوتاه، گشــاد 
یا شخصی‌ســازی لبــاس، پاســخی دفاعی بــرای پنهــان کردن 
نقص‌های ادراک‌شــده بدن یا احســاس رضایت بیشــتر از ظاهر 

خویش است.

همسالان؛ تماشاگران انتخاب‌های نوجوان3 
گروه همســالان در این برهه، مرجع اصلــی تأیید و پذیرش 
روانی اســت. نوجوان تمایــل دارد با تغییرات جزئی در پوشــش 
)مثل انتخاب اکسسوری، کیف، کفش یا تغییر دوخت(، وفاداری 
خود را به خرده‌فرهنگ و ســلیقه مورد پذیرش همســالان نشان 

دهد.
نقش کادر مدرسه در تغییر رویکرد 

مســئولان مدرســه نبایــد فراموش کننــد کــه آمــوزش، پیش از 
القای انضباط شــکلی، رســالت پرورش انســان‌های مســتقل و 

مسئولیت‌پذیر را برعهده دارد:
پرهیز از تحقیر در جمع و برچســب‌زنی| تذکرهای مداوم در 
سر صف، توقیف وسایل شخصی، یا سرزنش علنی دانش‌آموز به 
دلیل فرم لباس، نه‌تنها مســئله را حل نمی‌کنــد، بلکه به تخریب 

عزت‌نفس و برانگیختن لجبازی واکنشی می‌انجامد.
مشــارکت‌دادن دانش‌آمــوزان در انتخاب فرم| مدارســی که 
از شــوراهای دانش‌آمــوزی در طراحــی رنگ، مــدل و جنس فرم 
نظرسنجی می‌کنند، بسیار کمتر با مقاومت روبه‌رو می‌شوند. حس 
»مالکیت و انتخاب«، مقاومت روانی را تا حد زیادی خنثی می‌کند.

تمرکز بر خطوط قرمز اصلی| به جای سخت‌گیری‌های افراطی 
گاه می‌توان حوزه‌های مجاز کوچکی برای اعمال سلیقه نوجوان 
)نظیــر آزادی عمــل در انتخــاب کفش، جــوراب، کوله‌پشــتی یا 
پچ‌های روی لباس( در نظر گرفت تا سوپاپ تخلیه هیجان و ابراز 

وجود برای او باز بماند.

نقش والدین؛ پلی میان قانون مدرسه و استقلال فرزند
والدین اغلب میان فشــارهای مدرســه برای انضبــاط و فریادهای 
نوجوان برای استقلال گیر می‌افتند. بهترین راهبرد برای والدین 

عبارت است از:
اول احساسش را بشنوید| به‌جای جملاتی مانند »قانون قانونه، 
بحث نکن!«، به احساسات او اعتبار بدهید: »می‌فهمم که این رنگ 
یا مدل رو دوست نداری و دوست داری شبیه استایل خودت لباس 
بپوشی.« شنیده‌شدن احساس، نیمی از بار هیجانی خشم را خنثی 

می‌کند.
آموزش تفکیک فضای رسمی و غیررسمی| به نوجوان بیاموزید 
که همه آدم‌ها در فضاهای رســمی و ســازمانی )مانند محیط‌های 
شغلی و دانشگاهی( نوعی محدودیت پوششی را تجربه می‌کنند. 
خانه و محیط‌های دوســتانه فضــای نمایش صددرصدی ســلیقه 
شــخصی اســت و مدرســه به عنوان تمرینی برای پذیــرش قوانین 

اجتماعی حداقلی عمل می‌کند.
خلاقانــه در چارچــوب امکانــات| همراهــی بــا فرزنــد بــرای 
متناسب‌ســازی فرم با رعایــت موازین مدرســه )مانند خوش‌پوش 
بودن، اصلاح دوخت‌های نامناسب، استفاده از پارچه‌های باکیفیت 
و اکسسوری‌های مجاز(، احســاس ناتوانی و کنترل‌شدگی را در او 

کاهش می‌دهد.
هدف حذف فردیت نیست

مقاومت نوجوان در برابر فرم مدرســه، نشــانه انحــراف اخلاقی یا 
شــرارت رفتاری نیســت؛ بلکه زنگ بیداری روانی اســت که فریاد 

می‌زند: »من وجود دارم و متفاوت از دیگرانم.« 
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این فقط یک لباس نیست
چرا نوجوان در برابر یونیفرم مدرسه مقاومت می‌کند؟

فریبا البرز|        کارشناس ارشد مشاوره خانواده

آغاز سال تحصیلی، یکی از پرتکرارترین کانون‌های تنش 
میان والدین، مسئولان مدرسه و دانش‌آموزان، مسئله 
»پوشش و فرم یکدست مدرسه« است. هر روز صبح در 
بسیاری از خانه‌ها یا پشت درهای مدارس، مجادله‌هایی 
پیرامون سایز لباس، ترکیب رنگ، تنگ یا گشاد کردن 
فرم و جزئیــات ظاهری رخ می‌دهد. در نگاه ســطحی، 
ممکن است این مقاومت‌ها به »نافرمانی«، »لجبازی« یا 
»هنجارشکنی ناشی از غرور جوانی« تعبیر شود؛ اما نگاه 
روان‎شناختی، پرده از سازوکارهای عمیق‌تری در روان 
نوجوان برمی‌دارد: تقابل ناگزیر میان »نیاز به فردیت« و 

»الزام به هم‌شکلی«.

دکتر الناز علوی |   دکتری تخصصی روان شناسی و مدرس دانشگاه

از دو ســال پیــش وضع 
مالی همســرم خیلی بد 
شــد و از همان زمــان اخلاقش 
بد شده. با من هم تند صحبت می‌کند 
و صدایش را بــالا می‌برد. این شــرایط 
باعث شده که من هم زود عصبی شوم 
و گاهی، خشمم را سر اطرافیانم خالی 

‌کنم. لطفا راهنمایی کنید چه کنم؟


