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 میان استقلال‌طلبی و نیاز به حمایت

 دوران نوجوانــی، به‌ویــژه در فاصلــه ۱۲ تــا ۱۸ 
ســالگی، مرحله‌ای حســاس از رشــد شخصیت 
است. نوجوان در این دوره تلاش می‌کند، هویت 
مســتقل خود را شــکل دهد و از وابستگی دوران 
کودکــی فاصلــه بگیــرد و در تصمیم‌گیری‌های 
شخصی ســهم بیشتری داشــته باشــد. در عین 
حال، همچنان به حمایت، امنیت و تأیید والدین 

نیاز دارد. این تعارض گاهی زمینه‌ســاز اختلاف 
با خانواده و بــروز رفتارهایی مانند پرخاشــگری 

کلامی و بددهنی می‌شود. 
نوجــوان، واژه‌ای برای بیان احساســاتش 

ندارد
 یکی از دلایل بد حــرف زدن در نوجوانان، ضعف 
در مهارت‌های تنظیم هیجان و بیان احساسات 
اســت. آن‌هــا هنــوز ســواد احساســی کافــی 

برای توضیــح اضطراب، خشــم یــا فشــار روانی 
ندارنــد؛ بنابراین فحــش دادن در لحظــه‌ای که 
احساسات‌شان سرریز می‌کند، نوعی تخلیه روانی 
و ابراز غیرمستقیم نیازهای حل‌نشده‌ آن‌هاست. 
این رفتار اگرچه ناپسند است، اما اطلاعات مهمی 
درباره‌ دنیای درونی نوجوان به والدین می‌دهد. 
واکنش آرام و همراه بــا درک والدین می‌تواند به 
نوجوان کمک کند یاد بگیرد چگونه احساسات 
منفی خود را مدیریت و بیان کند. نوجوان ممکن 
است خشم، ناکامی، اضطراب یا احساس نادیده 
گرفته شــدن را تجربه کند، اما نتوانــد آن‌ها را به 

شکل مناسبی بیان کند.
 در چنین شرایطی، استفاده از کلمات توهین‌آمیز 
می‌تواند به واکنشی ســریع برای تخلیه هیجان 
تبدیل شــود. گاهی نوجوان با بددهنــی در واقع 
می‌خواهد بگوید: »مــن را درک نمی‌کنید«، »به 
حرفــم گــوش نمی‌دهید« یــا »می‌خواهــم برای 
خودم تصمیم بگیرم«. البته این مسئله به معنای 
توجیه توهین نیست، بلکه نشــان می‌دهد برای 
اصلاح رفتار باید به احساســات و نیازهای پشت 

آن نیز توجه کرد. 
الگوهای شکل‌گیری بددهنی

 محیط خانواده در شکل‌گیری شیوه گفت‌وگوی 
نوجوان نقش مهمی دارد. اگر در خانه اختلاف‌ها 
بــا فریــاد، تحقیــر و کلمــات توهین‌آمیــز همراه 
باشــد، نوجوان ممکن اســت همیــن الگــو را در 
روابط خود تکرار کند. از ســوی دیگر، دوستان و 
گروه همســالان هم بر زبان و رفتار نوجوان تأثیر 
می‌گذارنــد. گاهی اســتفاده از الفاظ زشــت در 
جمع دوستان نوعی شوخی، صمیمیت یا راهی 
برای پذیرفته شدن در گروه تلقی می‌شود. فضای 
مجازی، بازی‌هــای آنلاین و محتوای رســانه‌ای 
نیــز می‌توانند در عادی‌ســازی برخــی واژه‌های 

نامناسب نقش داشته باشند؛ هرچند نمی‌توان 
همه موارد بددهنی را صرفاً به این عوامل نسبت 

داد. 
با بددهنی چطور برخورد کنیم؟

 نخســتین اصل، پرهیــز از مقابله به مثل اســت. 
پاســخ دادن به توهین با فریاد، تهدیــد یا تحقیر، 
معمــولًا چرخه پرخاشــگری را تقویــت می‌کند. 
والدین باید ضمن پذیرش احساســات نوجوان، 
مرز روشــنی بــرای رفتــار او تعیین کننــد. برای 
مثال بگوینــد: »می‌فهمم عصبانی هســتی، اما 
حق نــداری با توهیــن صحبت کنی. وقتــی آرام 
شدیم، درباره مشکلت حرف می‌زنیم«. گفت‌وگو 
در زمــان آرامــش، گــوش دادن بــدون قضاوت، 
آموزش شــیوه‌های درســت ابــراز خشــم و دادن 
فرصت انتخاب و مســئولیت‌پذیری بــه نوجوان، 
از راهکارهای مؤثر اســت. همچنین والدین باید 
در رفتار روزمره خود الگوی مناســبی از احترام و 

گفت‌وگوی سازنده باشند.
مسئله فقط حذف کلمات زشت نیست

 فحاشــی و  اســتفاده از کلمــات رکیــک در 
نوجوانان را نــه باید بی‌اهمیت تلقــی کرد و نه 
صرفاً با برچســب بی‌تربیتی به آن پاســخ داد. 
این رفتار گاهی زنگ هشداری است که از نیاز 
نوجوان به شــنیده شــدن، اســتقلال، امنیت 
عاطفــی یــا یادگیــری مهارت‌هــای ارتباطــی 
خبر می‌دهد. هدف خانواده نباید فقط حذف 
کلمات زشت باشد، بلکه باید به نوجوان کمک 
کند خشــم خود را بشناســد، احساســاتش را 
درســت بیــان کنــد و حتــی هنــگام مخالفت، 
احتــرام دیگران را حفــظ کند. به بیــان دیگر، 
نوجوان باید بیامــوزد که عصبانی شــدن حق 
اوســت، اما توهین کــردن راه مناســبی برای 

بیان عصبانیت نیست.
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فحش؛ زبان زشت احساسات 
 نگاهی روان‌شناختی به دلایل بددهنی نوجوانان و شیوه درست برخورد والدین با این رفتار

 

اســتفاده از کلمات زشــت و ناشایســت در نوجوانان یکــی از رفتارهایی اســت که 
بسیاری از خانواده‌ها با آن مواجه می‌شوند و گاهی آن را نشانه بی‌احترامی، ضعف 
تربیتی یا فاصله گرفتــن فرزند از ارزش‌های خانوادگی می‌دانند. اما آیا اســتفاده 
نوجوان از کلمات زشــت همیشــه به معنــای بی‌ادبــی و بی‌تربیتی اســت؟ از نگاه 
روان‌شناسی، بددهنی می‌تواند معانی و ریشه‌های متفاوتی داشته باشد و گاهی 
بیش از آنکه یک مشــکل زبانی باشد، نشانه‌ای از آشــفتگی هیجانی و دشواری در 

برقراری ارتباط است.

حسین شرافتی |            روان شناس و مدرس دانشگاه
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مخاطــب گرامــی، این‌که موقع ســخنرانی این مشــکلات 
پیش می‌آید کاملا طبیعی است.  برای غلبه بر این موضوع، 

راهکارهای عملی زیر را به کار بگیرید:
1. تکنیک‌های آمادگی پیش از صحبت

*ساختار 3 بخشــی به جای حفظ کردن متن| به جای 

این که بخواهید کلمه به کلمه متن را حفظ کنید فقط سه نکته 
اصلی  راکه می‌خواهید بگویید، روی یک تکه کاغذ یادداشت 
کنید. مغز با دیدن کلمات کلیدی، مسیر خود را گم نمی‌کند.

*شروع با صلابت| جمله اول صحبت‎تان را کاملا مشخص 
و تمرین کنید. وقتی شروع محکمی داشته باشید، اضطراب 

اولیه فروکش می‌کند و بقیه مسیر هموارتر می‌شود.
2. مدیریت اضطراب و فیزیولوژی بدن در لحظه

*تنفس شکمی عمیق| با استفاده از این تکنیک می‌توانید 
براسترس خود غلبه کنید.

*کاهش سرعت کلام| بیشــتر افراد هنگام استرس تندتر 
صحبت می‌کنند که باعث تپق زدن می‌شود. سرعت پایین‌تر 

به مغز زمان می‌دهد تا کلمه بعدی را پیدا کند.
3. مدیریت فراموشی کلمات در حین صحبت 

*استفاده از سکوت به جای پر کننده‌ها| وقتی کلمه‌ای 
را فراموش می‌کنید به جای گفتن اممم یــا چیزه، چند ثانیه 
سکوت کامل کنید. مخاطبان سکوت شما را به حساب تسلط 
و تاکید می‌گذارند نه فراموشی. در این چند ثانیه نفس بکشید 

و ادامه دهید.

*شــفافیت و صمیمیت مدیریتی| اگر کلمــه از ذهن‌تان 
رفت، خیلی راحت و با لبخند بگویید: »داشتم به نکته مهمی 
اشــاره می‌کردم که اســم دقیقــش از ذهنــم پریــد. بگذریم، 
برگردیم به اصل موضــوع.« این کار نه تنها اقتدار شــما را کم 

نمی‌کند بلکه شما را فردی نزدیک‌تر به تیم نشان می‌دهد. 
*خلاصه کردن به کمک تیم| اگر وسط صحبت موضوعی 
را گم کردید، می‌توانید از تیم بپرسید: »تا کجا پیش رفتیم؟« 
یا »نکته اصلی را داشــتیم کجا می‌بردیم؟« ایــن کار تعامل را 

افزایش می‎دهد و بار روانی را از روی دوش شما برمی‌دارد.

موقع سخنرانی تپق می‌زنم!

مدیر میانی یک شرکت 
ــزرگ هــســتــم. موقع  ــ ب
صحبت کردن برای نیروها 
در جمع، مدام تپق می‌زنم و حرفم را 
فراموش می‌کنم. این مسئله اذیتم 

می‌کند. راهنمایی‌ام کنید.

فریبا البرز |  کارشناسی ارشد مشاوره خانواده


