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 خانه پناه امن نوجوان
برای آنکه والدین بتوانند به‌عنوان تکیه‌گاهی 
امــن در کنــار نوجــوان بایســتند و مهــارت 
خودمراقبتــی را در او درونــی کننــد، توجــه به 

محورهای زیر ضروری است:

تغییرات بلوغ بدون احساس گناه1 
بســیاری از نوجوانــان بــه دلیــل کمبــود 
گفت‌وگــوی علمــی و آرام در خانــه، تغییــرات 
جســمی و تمایلات زیســتی خــود را همــراه با 
احساس گناه و اضطراب تجربه می‌کنند. اولین 

گام خودمراقبتی، آموزش بهداشــت باروری و 
بلوغ در بستری از پذیرش و احترام است. وقتی 
والد تغییرات جســمی نوجوان را بدون طعنه، 
تحقیر یا شرمساریِ غیرضروری تأیید می‌کند، 
نوجوان نیازی نمی‌بیند برای پاسخ به سوالات 
ذهنی خود به منابع نامعتبر، سایت‌های مخرب 

یا حلقه‌های دوستی ناآگاه پناه ببرد.

هرچیزی را نباید با دیگران به اشتراک 2 
گذاشت

بخش عمــده‌ای از آســیب‌های امروز در بســتر 
تعامــات آنلایــن، شــبکه‌های اجتماعــی و 
پیام‌رســان‌ها رخ می‌دهــد. مفاهیمــی چــون 
صیادی آنلاین یا سوءاســتفاده‌های مبتنی بر 
دریافت تصاویر شخصی، تهدیدهای جدی این 

دوره هستند. به نوجوان بیاموزید:
هر تصویر یا متنی که وارد فضای وب می‌شود، 
عملًا برای همیشه از کنترل او خارج شده است. 
ارسال تصاویر خصوصی یا مکالمات حساس، 
نشانه عشق، بلوغ یا وفاداری در دوستی نیست. 
الگوریتم‌ها و افراد ناشــناس در فضای مجازی 
لزوماً هویــت واقعی ندارنــد و ایجاد صمیمیت 

سریع، یک هشدار جدی است.

نه گفتن حتی وقتی همه می‌گویند بله3 
بزرگ‌ترین محرک رفتارهای پرخطر در 
نوجوانی، ترس از طرد شــدن یا مسخره شدن 
توسط همسالان اســت. خودمراقبتی جنسی 
یعنی نوجوان بیاموزد که ارزش فردی او به تایید 
و هم‌رنگ شدن با جمع بستگی ندارد. والد باید 
با نوجوان ســناریوهای واقعــی را تمرین کند؛ 
این‌که چگونه می‌تواند در برابر پیشــنهادهای 
نامتعارف، مصرف مواد ناشناخته یا قرار گرفتن 
در فضاهای خلوت و مشکوک، با صلابت بگوید: 

»این مرز منه و قبول نمی‌کنم.«

»اگه دوستم داری« ابزاری برای فشار4 
نوجوانان تازه پا به عرصه دلبستگی‌های 
رمانتیک می‌گذارنــد و به دلیــل بی‌تجربگی، 
یــا  تهدیــد  کنترل‌گــری،  اســت  ممکــن 
درخواســت‌های نامتعارف طرف مقابــل را به 
حساب »شــدت عشــق« بگذارند. باید به آن‌ها 
یاد داد هر رابطه‌ای که در آن شرطِ ماندن، عبور 
از خطوط قرمز اخلاقی و جسمی باشد، رابطه 
نیســت، بلکــه نوعی اســتثمار عاطفی اســت. 
مفهوم رضایــت قلبی، احتــرام متقابــل و حق 
عقب‌نشینی در هر مرحله از رابطه، سنگ‌بنای 

خودمراقبتی هیجانی است.

اول امنیت بعد گفت‌وگو5 
آســیب‌پذیرترین نوجوانــان آن‌هایــی 
هســتند کــه فکــر می‌کننــد در صــورت بــروز 
اشــتباه، والدینشــان حکــم قاضــی و مجری 
سوءاســتفاده‌گر  افــراد  دارنــد!  را  اعــدام 
دقیقاً از همیــن نقطه ضعــف بهــره می‌برند و 
با تهدیــدِ »به خانــواده‌ات می‌گویــم«، قربانی 
را در تلــه ســکوت نگــه می‌دارند. بــه نوجوان 
خود ایــن پیام شــفاف را منتقل کنیــد: »حتی 
اگر بزرگ‌ترین اشــتباه زندگــی‌ات را مرتکب 
شــدی، قبــل از هــر واکنشــی، اول در کنار تو 
می‌ایســتم تــا امنیتــت را حفــظ کنم، بعــد با 
 هــم بــرای حــل آن چاره‌اندیشــی می‌کنیم.«

نوجوان بیش از آنکه به بازجویی، کنترل‌گری 
ســخت‌گیرانه و نصیحت‌هــای تکــراری نیــاز 
داشته باشــد، نیازمند یک »پناه امن« در خانه 
است. انتقال مفاهیم خودمراقبتی نه از طریق 
سخنرانی، بلکه از مســیر گفت‌وگوهای آرام، 
واقع‌بینانه و بدون پیش‌داوری ممکن می‌شود. 
فرزند آگاه و خودباور، بهترین مراقبِ خویشتن 

در دنیای پرچالش امروز خواهد بود.
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توفان بلوغ
نوجوانان برای مراقبت از خود در روابط عاطفی، جمع دوستان و فضای مجازی به چه 

مهارت‌هایی نیاز دارند و والدین چگونه می‌توانند این مهارت‌ها را به آن‌ها بیاموزند؟

دوران نوجوانی برای والدین اغلب با یک دوگانگی بزرگ همراه اســت. از یک‌سو 
ترس از آســیب‌پذیری فرزنــد در جامعه و فضای مجازی و از ســوی دیگــر واهمه از 
صحبت درباره مســائلی که گمــان می‌رود ورود به حریم شــخصی نوجــوان تلقی 
شــود. در این میان، تغییرات ســریع فیزیولوژیک ناشــی از جهش بلوغ، بیداری 
هیجانات جنسی و تمایل عمیق به پذیرفته شدن در گروه همسالان، نوجوان را در 
موقعیت‌های روانی و اجتماعی منحصربه‌فردی قرار می‌دهد. خودمراقبتی جنسی 
در دوره نوجوانی دیگر صرفاً محافظت فیزیکی نیســت، بلکه به معنای »تاب‌آوری 

روانی«، »مرزگذاری سالم ارتباطی« و »هوشیاری دیجیتال« است. 
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مخاطب گرامی، در پاسخ به چنین مسئله‌ای، بهتر است پیش 
از آنکه رفتار همسر را صرفاً »خساست« بنامیم، الگوی مالی 
و ارتباطی میان زوجین را بررسی کنیم. مسئله اصلی فقط 
میزان درآمد یا مقدار پولی که همسر پرداخت می‌کند نیست، 
بلکه نبود شفافیت مالی و تبدیل شدن گفت‌وگو درباره پول به 

تعارض است. 
 درباره نیاز خود گفت‌وگو کنید

پس از ۱۲ ســال زندگی مشــترک، طبیعی اســت که این 

وضعیت خســتگی و دلخوری زیــادی ایجاد کرده باشــد. 
زمانــی آرام را انتخاب کنیــد و به جای جملاتــی مانند »تو 
خسیسی« یا »هیچ‌وقت برای خانه هزینه نمی‌کنی«، درباره 
نیاز و مسئله مشخص صحبت کنید؛ برای مثال: »من وقتی 
درباره درآمد و هزینه‌های زندگی اطلاعات روشنی ندارم، 
احساس ناامنی و بلاتکلیفی می‌کنم. دوست دارم درباره 
نحوه مدیریت هزینه‌هــای خانه با هم به توافق مشــخصی 

برسیم«.
 تفکیک هزینه‌ها 

در یــک زندگی مشــترک، لازم نیســت همه جزئیــات مالی 
لزوماً کاملًا یکسان باشد، اما شــفافیت درباره منابع درآمد، 
هزینه‌های ضروری، پس‌انداز و مسئولیت‌های مالی مشترک 
اهمیت زیادی دارد. پیشــنهاد می‌کنم زوجین فهرســتی از 

هزینه‌های ثابت و ضروری خانه تهیه و مشخص کنند هرکدام 
چه سهمی از این هزینه‌ها را بر عهده می‌گیرند. این توافق بهتر 
است روشن، قابل اجرا و متناسب با توان مالی هر دو نفر باشد.

 شفافیت مالی فقط عدد حقوق نیست
از ســوی دیگر، جمله »حقوق من راز است« نیز نباید بدون 
گفت‌وگو نادیده گرفته شود. اگر این پنهان‌کاری صرفاً به 
دلیل حفظ حریم شخصی است، می‌توان درباره مرزهای 
مالــی توافق کرد؛ امــا اگر درآمــد، بدهی‌هــا، دارایی‌ها یا 
تصمیم‌هــای مالــی مهم از همســر پنهــان می‌شــود و این 
موضوع بر زندگی مشترک اثر می‌گذارد، مسئله جدی‌تر از 
اختلاف بر سر خرج کردن است و نیازمند بررسی عمیق‌تر 
اعتماد و مسئولیت‌پذیری در رابطه خواهد بود. همچنین 
توصیه می‌کنم خودتان را در موقعیتی قرار ندهید که برای 

دریافت هر هزینه ضــروری مجبور به التماس یا مشــاجره 
شــوید. اگر درآمــد شــخصی داریــد، تا حــد امــکان برای 

استقلال و مدیریت مالی خود نیز برنامه‌ریزی کنید.
 از متخصص کمک بگیرید

اگر این الگو طی ســال‌ها بارها تکرار شــده و گفت‌وگوهای 
دونفــره نتیجــه‌ای نداشــته اســت، زوج‌درمانــی می‌توانــد 
کمک‌کننده باشــد. در جلســات زوج‌درمانی، موضوع فقط 
پول نیست، بلکه می‌توان بررسی کرد پشت این تعارض چه 
مسائلی مانند قدرت، اعتماد، امنیت، احساس نادیده گرفته 
شدن یا شــیوه‌های ناکارآمد ارتباطی قرار دارد. هدف، پیدا 
کردن مقصر نیست، بلکه ساختن الگویی است که در آن هر 
دو نفر درباره مسائل مالی احساس امنیت، احترام و مسئولیت 

مشترک داشته باشند.

شوهرم می‌گوید میزان حقوقم یک راز است!

نزدیک به 12 سال از شروع 
گذشته  مشترکم  ــی  ــدگ زن
اما نتوانستم مشکلات متعددم 
با شوهرم را حل کنم. او در یک شرکت 
مسئولیت دارد، اما درست در خانه هزینه 
نمی‌کند. هربار هم سر پول گرفتن از او با 
هم جروبحث می‌کنیم، می‌گوید که میزان 
حقوقم یک راز است! خسیس است. لطفا 

راهنمایی‌ام کنید.
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