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مخاطب عزیــز، زیبایی  مشاوره 
ظاهری بــرای همــه ما فردی

مهم  اســت. به ویــژه در 
بــه  و  نوجوانــی  دوره 
خصوص در دختر خانم ها جزو نگرانی ها و 
درگیری های ذهنی آن هاست که بنابراین 
قابــل فهم اســت کــه  شــنیدن نظــر منفی 
دیگران در باره ظاهرتان احساس خوبی در 
شــما ایجاد نمی کند و به دنبال پاســخی به 

بازخورد آن ها هستید.

   نظر خودتان درباره ظاهرتان چیست؟

قبل از هر چیز و برای راهنمایی شما، نیازمند 
پرسیدن چند سوال هســتیم: نظر خود شما 
دربــاره جذابیــت ظاهری تــان چیســت؟ آیا 
شما هم صددرصد تابع نظر دیگران هستید 
یا برخی از ویژگــی های ظاهری خــود را می 
پســندید؟ در واقــع مــا از منابــع مختلفی به 
برداشت افراد درباره زیبایی خود می رسیم. 
گفتــه هــای والدیــن و افــراد مهــم در دوران 
کودکــی، مقایســه خود بــا دیگــران، نظرات 
دیگران که البته هرچه اعتماد به نفس کمتر 
باشد، فرد بیشــتر تحت تأثیر نظرات دیگران 

قرار می گیرد و دایم دســت به مقایسه خود با 
دیگران می زند. در این بین افرادی هم هستند 
که با وجود دریافت نظرات منفی دیگران بدون 
آن که صددرصد تحت نظر آن ها باشند، روی 
برخی از ویژگی های مثبــت ظاهر خود تکیه 
می کنند و با واقع بینی احساس خوبی درباره 
به خود دارند و عکس آن هم در بین مراجعان 
دیده شده که با وجود داشتن چهره زیبا و حتی 
نظر م ثبت دیگــران، زیبایی ظاهــری خود را 
قبول نداشته و به دلیل ضعف اعتماد به نفس 
روی یک نکته منفی چهره خود مثل پوســت 
تیره یا بینی بزرگ و ... متمرکز شده، همواره 
به زیبایی دیگران حســرت می خورند و دایم 
در حال عمل های زیبایی یا دستکاری چهره 
خود می باشند یا دســت کم دل شان به حال 
خودشان می سوزد! بنابراین به نظر خودتان 

راجع به ظاهرتان بیشتر دقت کنید.

   این گونه به دیگران پاسخ بدهید

هــدف شــما از پاســخ دادن بــه ایــن افــراد 
چیست؟ می خواهم بدانم چرا پاسخ دادن 
به این افراد برای شــما مهــم و تبدیل به یک 
دغدغه شــده اســت؟ البته همه ما دوســت 

داریم کــه بهترین رفتار را با دیگران داشــته 
باشیم که کم ترین آسیب را برای خودمان و 
دیگری به همراه داشته باشد. در پاسخ به این 
نظر دیگران واقعا نمی توان یک پاسخ قطعی 
و مشخص داد. بسته به موقعیت گوینده که 
در آن لحظه از روی چه نوع فکر و احساســی 
به شما چنین نظری می دهد، بهتر می توان 
پاســخ داد. به طور مثال و به فردی که شــما 
نظرش را پرسیده اید، می توان چنین گفت: 
»که این طور، پس نظر شما اینه یا چه جالب، 
پس سلیقه شما این طوریه!« درباره فردی که 
در عصبانیت یا تحت تاثیر یک هیجان منفی 
قرار دارد، بهتر اســت او را خلع سلاح کنید 
و بگویید: »آها پس زشتم!« یعنی حرف او را 
به خودش منعکــس کنید که غالبــا افراد از 

موضع خود کمی پایین می آیند.

   اصراری به مجادله نداشته باشید

با این حال و در بیشــتر موارد روان شناســان 
پیشــنهاد می کنند که اصراری به مجادله یا 
قانع کردن دیگران نکنید بلکه در مواقع لزوم 
ســعی در بیان احســاس خود، خلع سلاح یا 
سوال پرسیدن از فرد مقابل کنید. در مجموع 
سعی در انکار، مجادله، پرخاش، تحت تاثیر 
دیگران قــرار گرفتن نکنیــد و بــا واقع بینی 

اعتماد به نفس خود را حفظ کنید.

   از کلمه »همه« استفاده نکنید

در پایان بهتر است به این نکته هم توجه کنید 
که در پیامک شما آمده »همه می گویند زشتم« 
که ظاهرا کمی اغراق آمیز می آید چون کلمه 
همه یک واژه مطلق می باشد که در برگیرنده 
صددرصد افراد آشنا و دوست شما می باشد 
که بعید به نظر می رسد که این حجم از افراد 
درباره زیبایی فردی نظر منفی داشته باشند. 
اگرچه در نگاه اول ممکن است انتخاب واژه 
های مطلــق تفاوتــی در برانگیختــن میزان 
احساسات ما راجع به مشــکل نداشته باشد 
اما با جایگزینی واژه هایی که نسبی هستند 
مثل »بیشتر، بعضی افراد و ...« پس از مدتی 
از تغییر میزان احساسات خود آگاه می شوید.

آشنایی مجازی این نوع ازدواج، این روزها بیشتر از گذشته در 1 
بین جوانان رواج یافته اســت. شبکه مجازی 
شاید راهی برای شروع آشنایی باشد و البته که راه خوبی 
نیســت و مهم تر این که به طور قطع برای شناخت کامل 
افراد کافی نیست. شما در شبکه های مجازی می توانید 
وجهه ای از خود را به نمایش بگذارید که دوســت دارید و 
جنبه های ناخوشایند زندگی تان را پنهان کنید. در حالی 
که برای ازدواج مهم است که فرد با همه جنبه های زندگی 
شما آشنا شود. در شبکه های مجازی آن چه رایج است در 
میان گذاشتن لحظات شاد زندگی با بقیه است ولی برای 
ازدواج شما نیاز دارید که بدانید فرد مد نظرتان در مواقع 
خشم چه می کند؟، غم را چه طور بروز می دهد؟ و ... . البته 
می توان از شبکه های مجازی برای شناخت جنبه هایی از 
شخصیت افراد استفاده کرد مثلا این که چقدر از وقت او 
در فضای مجازی می گذرد؟ چه نوع دوستانی دارد و چه 
صفحه هایی را  دنبال می کند ولی برای شــناخت کافی 

قطعا ابزار کافی و جامعی نیست.

آشنایی از راه دور انگیزه بسیاری از دختر و پسرها در آشنایی 2
هــای قبــل از ازدواج، مهاجــرت، فــرار از 
موقعیت خانــواده، نیاز عاطفــی و مســائلی از این قبیل 
اســت. همان طور که مــی دانید اگــر این آشــنایی ها به 
ازدواج ختم شــود، بســیار پر خطر محســوب می شــود 

به خصــوص اگر بــدون ملاقات حضــوری خانــواده ها و 
تحقیقات انجــام گیــرد. در آشــنایی هــای راه دور، فرد 
بیشــتر با تصویری که از طرف مقابل در ذهن خود دارد 
تصمیم به ازدواج می گیرد نه با واقعیت او. در صورتی که 
اگر قرار باشــد فرد بعد از ازدواج به کشور یا شهر دیگری 
منتقل شود و آن جا زندگی کند، بسیار مهم است که محل 
زندگی آینده خود را از نزدیک ببیند و با فرهنگ آن منطقه 
آشنا شود. در غیر این صورت شانس سازگاری با محیط 
جدید پایین می آید. جدا از این مسئله، ازدواج به خودی 
خود یک مرحله بسیار مهم در زندگی است که سازگاری 
بالایی می طلبد. افراد بعد از ازدواج دچار استرس مثبت 
می شــوند و این که این مســئله را با مهاجــرت همزمان 
کنیم، شانس سازگاری را در هر دو انتخاب پایین می آورد 
و بیشتر احتمال دارد که شاهد ازدواجی ناموفق باشیم.

پنهان کاری این مســئله خیلی وقت ها دربــاره بیماری 3
جســمی یا بیمــاری هــای اعصاب یــا حتی 
رازهــای خانوادگــی اتفــاق می افتــد. برای مثــال فرد 
بیماری جسمی دارد مثل دیابت یا بیماری روانی مانند 
وسواس و از طرف مقابل یا خواستگارش پنهان می کند 
چون نمی خواهد او را از دســت بدهد یــا تصور می کند 
که بیماری در زندگی مشترک شان تاثیری ندارد. باید 
دانســت که بیماری های مزمن برای خانواده هم فشار 

مالی و هم روانی ایجاد می کند.

رابطه خارج از چارچوب ازدواج  اقدام بــه برقــراری رابطــه جنســی پیش از 4
ازدواج منجر به وابســتگی عاطفی می شود 
و این مســئله تصمیم گیری را در ســایه احساسات قرار 
می دهد. این مســئله مانع تصمیم گیری آگاهانه است 
و باعث می شــود فرد واقعیات را ندیده یا آن ها را دســت 
کم بگیرد و معمــولا دختران را در جامعــه ما در موقعیت 
قربانی قرار می دهد. تحقیقات نشان می دهد که برای 
بســیاری از دخترانی که این نوع رابطه را قبل از ازدواج 
شان تجربه می کنند به دلیل نبود امنیت روانی در رابطه 
ای که تعهد در آن وجود ندارد، این رابطه تجربه چندان 
خوشایندی نیست و می تواند عامل آن باشد که فرد بعد 
از ازدواج هم در معــرض اختلال هایــی مانند بی میلی 

جنسی قرار گیرد.

آشنایی بدون آمادگی برای ازدواج یک نکته بســیار مهم که معمــولا در تصمیم 5
گیــری بــرای ازدواج مــورد غفلت قــرار می 
گیرد، این مسئله است که چقدر من آمادگی دارم از لحاظ 
عاطفی از خانواده خودم مســتقل بشــوم؟ بعضی دختر 
و پســرها بدون داشــتن پیش نیازهای لازم برای ازدواج 
فقط برای رفــع نیازهای عاطفی وارد رابطه و آشــنایی با 
جنس مخالف می شــوند. مشــخص اســت که در چنین 
مواقعی، دختر و پسر به ازدواج با یکدیگر نخواهند رسید 

و مشکلات روانی زیادی برای شان ایجاد خواهد شد.

آن چه دختر و پسرها برای داشتن یک زندگی مشترک موفق باید بدانند

5 نباید در آشنایی های قبل از ازدواج
نگار مظلوم حسینی |  دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی

بعضی دختر و پسرها بعد از آشنایی با یکدیگر در 
مشاوره 
دانشگاه، پارک یا در شــبکه های اجتماعی، ازدواج

احساس می کنند که شریک زندگی شان را پیدا 
کرده اند و فقط باید برای آشنایی، مدتی با هم 
باشند تا از درست بودن انتخاب شان مطمئن شوند. معمولا هم در 
این مواقع بدون اطلاع خانواده ها، تصمیم به طولانی کردن آشنایی 
شان می گیرند. آشنایی که معمولا برایشان گران تمام می شود و 
دردسرهای زیادی ایجاد می کند و به ازدواجی موفق ختم نمی شود. 
دختر و پسرها باید بدانند که این روابط به هیچ وجه توصیه نمی شود 
اما در این بین، پنج نباید وجود دارد که خانمان سوزتر محسوب می 

شود و آینده شان را به شدت تهدید می کند.

دختری 17 ساله ام و همه می گویند؛ زشتم!

دختری 17 ســاله ام و همه به من می گویند؛ زشتم. می خواهم بدانم 
در جواب به این افراد چه بگویم؟ از این رفتار و صحبت های دیگران، 

واقعا ناراحت می شوم.

زهره حسینی |  مشاور و دانش آموخته دانشگاه علامه طباطبایی

نکاتی درباره رشد صعودی استعمال دخانیات در دخترها که از پسرها سبقت گرفته اند

به هراس افکنی اکتفا نکنیم
تینا امیری |   روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

مدیرکل مشاوره و مددکاری اجتماعی نیروی انتظامی در یکی از جدیدترین اظهاراتش گفته: »دختران 
نوجوان گوی سبقت استعمال دخانیات را از پسران هم سن و سال خود ربوده اند و استعمال دخانیات سوژه روز

در آنان رشد صعودی دارد و روان شناسان باید راهکاری برای آن ارائه دهند«. »علیرضا حمیدی فر« 
در پنجمین کنگره ملی روان شناسی اجتماعی گفته: »متاسفانه راهکاری ارائه نمی شود مگر آن که از 
منبع: ایرنا جرایم، هراس ایجاد کنیم.« در ادامه نکاتی روان شناسانه در این باره مطرح خواهد شد. �

   دلیل استفاده از دخانیات در نوجوانان یکسان 

نیست

به طور کلی ممکن اســت هر اجتماعی طــی یک گذار 
فرهنگی و ایجاد تغییــر و تبدیل در ارزش هــای خود با 
پدیده های نوظهوری روبه رو شود که پیش از آن مرسوم 
نبوده اســت. این که جامعــه چگونه به پدیــده نوظهور 
واکنش نشان دهد، می تواند فرصت ها یا تهدیدهایی 
را پیش روی اجتماع و افراد آن قرار دهد. کاهش ســن 
اســتعمال دخانیات در نوجوانان می تواند نشانه ای از 
یک کنجکاوی ســاده تا پیــش زمینه بزهــکاری در نظر 
گرفته شود. بنابراین نکته حائز اهمیت اول این است که 
الزاما زمانی که یک نوجوان سیگار می کشد، صرف نظر 
از این که دختر باشد یا پسر نمی توان برداشت یکسان و 

بی چون و چرایی از عمل او داشت.

   آسیب های فقدان خانواده های حمایتگر

نوجوانــان صــرف نظر از جنســیت شــان تمایــل دارند 
رفتارهای مختلف را امتحان کنند و نقش های متفاوتی را 

تجربه کنند. این موضوع در پژوهش های مختلفی 
به اثبات رسیده است. استعمال دخانیات می 

تواند مرتبط با این مرحله رشدی در نوجوانان 
باشد. مشکل از آن جایی آغاز می شود که 

یک نوجوان دختر یا پسر از 
فقدان خانواده ای حمایت 
گر و پذیرنده رنــج می برد. 
در چنین شرایطی موضوع 

کاملا شکل متفاوتی به 
خود می گیرد و ممکن 

اســت نوجوان گرفتار 
وقفه هویت یابی شود 

یــا در نقــش هــای 
نامناسبی که برای 

خود انتخاب کرده است پیش رود. در این مواقع و به دلیل 
مشــکلاتی که از پیش در روان و شــخصیت او جا خوش 
کرده است و نیز فقدان تفکر انتقادی که مهارتی اکتسابی 
است او درگیر یک سبک زندگی ناسالم خواهد شد. به 
ویژه زمانی که نوجوان به دلیل جنسیت خود و بار ارزشی 
که بر رفتار او از نظر اجتماع سوار است با برخورد خصمانه 
تر و قضاوت های بی رحمانه تری روبه روست. بی شک 
دختر نوجوانی که سیگار می کشــد از پسر نوجوانی که 
سیگار می کشد با انگ های اجتماعی بیشتری روبه رو 
می شود که البته فایده ای به جز پیچیده تر کردن موقعیت 

و تنهاتر شدن نوجوان نخواهد داشت. 

   هراس افکنی مشکل را پیچیده تر می کند

برای از بین بردن علامت یک اختلال بهتر اســت خود 
اختلال و نه تنها یک نشانه از اختلال را مداوا کنیم چرا 
که دیر یا زود مشکل از جایی دیگر سربلند خواهد کرد. 
بی شک مسلح کردن یک نوجوان به شیوه تفکری که او 
را در شرایط بحرانی نوجوانی از خطرات اجتماعی حفظ 
کند، مستلزم کاری طولانی مدت و در سطوح مختلف 
خانوادگــی و اجتماعی اســت. پیشــگیری از 
این خطر از زمانی که کودک هنوز به دنیا 
نیامده است با آموزش فرزندپروری به 
زوج ها آغاز می شود و در مدارس ادامه 
می یابد. هراس افکنــی از رفتارهای 
ایــن چنینی کمــک آن چنانــی به حل 
مشــکل نمی کند و گاهــی همان 
انــدک ارتبــاط صمیمانــه 
و همــراه بــا تفاهمــی را 
کــه مابین خانــواده و 
اجتماع وجود دارد 
می گسلد و نوجوان 

را تنهاتر می کند.


