
فواید و مزایای کار گروهی برای نوجوانان در گفت وگو با دکتر سیده زهرا اجاق متخصص ارتباطات

چطور به نوجوانی  که از حضور در جمع گریزان است، کمک کنیم؟
»از کرونا به بعد...« عبارتی 
است که در محاوره های 
گفت وگوهای  تا  روزمره 
اتاق  مشاوره و درمان زیاد 
شنیده می شود. دوران سخت شیوع کرونا به 
ظاهر گذشته اما هنوز خیلی ها برای بیان مسائل 
و مشکلات شان از آن یاد می کنند مثلا زیاد 
می شنویم که »از کرونا به بعد دچار فلان مشکل 
شدم.« یا » فرزندم از کرونا به بعد خیلی ساکت 
و گوشه گیر شده.«، »بعد از فوت مادربزرگم در 

اثر کرونا دچار حملات پنیک شدم.«
گرچه دوران بحرانی همه گیری کوید 19 را 
پشت سر گذاشته ایم اما همچنان با پیامدهای 
ناخوشایند آن دست و پنجه نرم می کنیم. یکی از 
این عواقب مشکلات رفتاری در نوجوان هاست. 
جمع گریزی و ترس از حضور در جمع یکی 
از مشکلات شایع نوجوان های امروزی است. 
دراین باره با دکتر سیده زهرا اجاق، دکتری 
ارتباطات و رئیس پژوهشکده مطالعات فرهنگی 
و ارتباطات در پژوهشگاه علوم انسانی و مطالعات 
فرهنگی گفت وگو کرده ایم و این مساله را از 

دیدگاه ارتباطی مورد بررسی قرار داده ایم.  

که  والدین  خیلی  دکتر!  خانم   :
فرزندشان دوره نوجوانی را در زمان شیوع 
بیماری کرونا و قرنطینه اجتماعی آغاز کرده 
است معتقدند ترس از حضور در اجتماع و 
مکان های شلوغ هنوز با فرزندشان همراه است. 
به نظر می رسد خیلی از نوجوان های امروز دچار 
جمع گریزی و هراس اجتماعی شده اند. نظر شما 

در این مورد چیست؟ 
به طور کلی سبک زندگی نوجوانان امروزی نسبت 
به والدینشان یا حتی یک دهه قبل تغییر کرده است 
و همه گیری کووید 19 هم در این تغییر اثرگذار 
بوده است. از طرفی استرس و فشاری که کودک 
و نوجوانان طی دوره همه گیری سپری کرده اند 
نیز مهم است. مثلا کودکانی که در این دوره و به 
دلیل این بیماری، عزیزی را از دست داده اند، بیشتر 
دچار افکار منفی بوده اند. ارتباط نداشتن یا ارتباط 
کم و کنترل شده داشتن با همکلاسی ها هم وضع 

را وخیم تر کرده، چون فرصت خوش گذرانی های 
ساده را سلب کرده است. به نوعی امکان مزه 
پراکنی ها و خنده های الکی را که صرفا مفرح 

روح بچه ها هستند را از آنها گرفت. 
: می توان گفت اختلالات روانی بعد 

از کرونا ماندگار شده است؟
این که اختلال اضطراب در دوره پساکرونا ادامه دار 
شده را باید با دقت مورد بحث قرار داد. عمده 
مطالعاتی هم که من دیده ام به این موضوع در دوره 
شیوع بیماری توجه کرده اند و به این اختلال به 
عنوان پیامد همه گیری توجهی نشده است. چون 
اولا، اضطراب دلایل مختلفی دارد و فهم این که 
این اضطراب مشخصا به تجربه کووید برمی گردد، 
دشوار است. دوم این که، عصبی شدن به دلیل واقع 
شدن در موقعیات ناشناخته، تا اندازه زیادی طبیعی 
است. این موضوع به ویژه درباره نوجوانان که 
تجارب اجتماعی کمتری دارند، بیشتر صادق است. 
افراد هم  به شرایط  ممکن است   :

بستگی داشته باشد؟
به نظرم در دوره همه گیری کرونا، کودکان و 
نوجوانانی که دچار عارضه حاد و فقدان هایی مثل 
از دست دادن یکی از اعضای خانواده نشده اند، یاد 
گرفتند که در این شرایط چگونه زندگی کنند. از 
طرفی، آنهایی که بیشتر آسیب دیده اند )جسمی  یا 
ذهنی و روانی( هم افرادی هستند که مثلا از قبل 
مشکلاتی مثل اضافه وزن داشته یا از نظر روحی  
و روانی آسیب پذیر بوده اند. لذا وقتی درباره اثر 
این دوره حرف می زنیم، باید حواسمان باشد 

که از تغییرات چه گروهی از نوجوانان صحبت 
می کنیم. در طیف عادی که اکثر نوجوانان را شامل 
می شود، هیچ منبعی نداریم که اثر این دوره بر 
ترس پیوسته نوجوانان از اماکن شلوغ را نشان 
دهد. یا این که بچه دچار علائم حمله پنیک شود. 
به نظرم در بهترین حالت می توان گفت که قرنطینه 
و دورباشی طی این دوره، احتمال بروز این علائم 
را در افرادی که زمینه این اختلال ها را داشته اند، 

افزایش داده است. 
: پس چرا والدین اینطور فکر می کنند؟

به نظرم موضوعی که باعث شده، این ذهنیت 
ایجاد شود، عادت های ارتباطی جدیدی است 
که همه ما از جمله نوجوانان طی دوره همه گیری 
کرونا کسب کرده ایم. الان خیلی از دانشگاهیان 
علاقه دارند که به صورت مجازی در نشست ها و 
سخنرانی ها شرکت کنند. یا خیلی از دانشجو ها و 
دانش آموزان علاوه بر مواد درسی روتین، از استاد 
یا معلمشان انتظار دارند که محتوای مجازی هم 
در اختیار آنها بگذارد یا کلاس را با دستاوردهای 
نوین غنی تر سازد. این ها به خودی خود بد نیستند 

و گاهی برای افراد خجالتی یا آنها که محدودیت 
ارزیابی  مثبت  هم  خیلی  دارند،  تحرک  برای 
می شوند. با این حال فکر می کنم اگر نوجوانی 
دچار ترس از قرار گرفتن در جمع هست یا مثلا 
دچار تنش هایی مثل افزایش ضربان قلب در جمع 
می شود، باید ریشه یابی عمیق تری انجام داد. مثلا 
الان مطالعات عصب شناختی نشان داده اند که برخی 
از این خصوصیات ژنتیکی و ارثی هستند و باید با 

آموزش و تمرین آن ها را تغییر دهیم. 
: شاید یکی از علل انزوا و جمع گریزی 
ویژگی های دوران نوجوانی باشد، اینطور نیست؟ 
بله، به هر حال نوجوانی دوره خاصی در زندگی 
انسان هاست. تغییرات فیزیولوژیکی و هورمونی 
که در بدن رخ می دهند، باعث بی ثباتی در خلقیات 
می شوند. برای همین نوجوان ها حساس می شوند. 
به یک چیز ساده، قاه قاه می خندند و درباره یک 
موضوع ناچیز، بسیار عصبی و پرخاشگر می شوند. 
چهره هم هنوز یه ثبات نرسیده است. مجموعه 
این عوامل ظاهری می تواند خودپنداره نوجوانان 
درباره کیستی شان را متاثر سازد. به قول »هورتون 

کولی« در توضیح خود آیینه سان، اول این که فرد 
و جامعه دو چیز متفاوت نیستند؛ بلکه دو جنبه 
از بشرند. دوم این که آدم ها در تعامل با دیگران 
با چند پرسش مواجهند: ما در چشم دیگران 
به نظر می رسیم؟ دیگری ظاهر ما را  چگونه 
چگونه ارزیابی می کند؟ این افکار و پاسخ هایی 
که به این دو پرسش می دهیم، باعث می شود 
ما خودمان را چگونه قضاوت کنیم. احساس 
غرور یا سرشکستگی حاصل از این سوالات 
است که وضعیت ما در یک موقعیت تعاملی را 
تعیین می کند. گروه های نخستین یعنی خانواده، 
فامیل نزدیک و دوستان صمیمی  در ترسیم این 

انگاره خیلی نقش دارند.
: و این با جمع گریزی مرتبط است؟
وقتی نوجوان احساس و انگاره خوبی از خود 
نداشته باشد، تنهایی را به در جمع بودن ترجیح 
می دهد. همچنین معنی که از ارتباط و کنش های 
متقابلشان در جمع درمی یابند نیز موجب ادامه 
به  خزیدن  یا  جمعی  کنش های  این  به  دادن 

گوشه انزوا می شود. 

: راه حل چیست؟
واقعیت این است که ما در این زمینه نیاز به آموزش 
زیادی داریم و باید رفتارهایمان در این بخش را به 
خودآگاه برسانیم. درواقع، خیلی اوقات رفتاری که 
نشان می دهیم، برخلاف منظوری است که داریم 
و این غلط خوانی موجب آزردگی، تفسیر غلط 
و به خصوص اگر طرف مقابل ما نوجوان باشد، 
از دست دادن اعتماد به نفس و عزت نفس او 
می شود. لذا ما باید یاد بگیریم که رفتارها و نتایج 
رفتارهای ما تا اندازه قابل توجهی دیالکتیکی هم 
هستند. یعنی نحوه رفتار ما بر رفتار دیگری و 
تصمیم های او اثر می گذارد. ما ضمن کنش، فقط 
براساس تفکر خودمان عمل نمی کنیم. مثلا من 
دوست دارم وقتی شما را می بینم بخندم. ولی 
همین که شما را می بینم، شما سر خود را پایین 
می اندازید یا گوشی خود را چک می کنید و من 
دچار این احساس می شوم که موقعیتم در نزد 
شما خیلی مورد تایید و پسندیده و عزیز نیست. 
همین خوانش، رفتار من با شما را تحت تاثیر قرار 
می دهد و من تصمیم می گیرم از شما دوری کنم. 
اما چون چنین اتفاقاتی در روابط اجتناب ناپذیر 
هستند باید هم والدین و هم نوجوانان بدانند که 
در این مواقع، راه حل خوب، فرار و در خود فرور 
رفتن نیست، بلکه تنظیم رابطه است. نوجوان باید 
این تنظیم روابط را یاد بگیرد و دستورالعملی برای 
خود تنظیم کند که شیوه ارتباط او با دیگران را 
مشخص کند. پس عدم آگاهی و ناشی بودن در 
ارتباط هم یکی دیگر از دلایل جمع گریزی است.
البته خیلی مهم است که ما هم منظورمان را از جمع 
و جمع گریزی مشخص کنیم. نباید زیاده روی کنیم و 
تصور کنیم نوجوان ما باید در هر جمعی وارد شود؛ 
باید همه جا اظهار نظر کند؛ باید مدام بگوید و بخندد. 
گاهی او شیوه خاصی را دیسیپلین خودش می داند. 
گاهی همان طور که گفتم خصلت هایی ژنتیکی دارد 
و گاهی اصلا از موقعیت هایی خوشش نمی آید. 
مواقعی دوست دارد تنها باشد و حضور در جمع 
اذیتش می کند. این خصایص به خودی خود بد و 
منفی و خطرناک نیستند. اگر جلوی رشد و پیشرفت 
را بگیرند باید درباره شان با نوجوان حرف زد و راه 
حل هم وجود دارد. لذا ما هم باید واقع نگر باشیم. 

 فرزانه فولادبند
دانشجوی دکتری 

تخصصی علوم 
ارتباطات

لازم است پیش از هر 
چیز خودمان مهارت 
ارتباط برقرار کردن 
مثبت و باکیفیت را 
پیدا کنیم. سپس با 

نوجوان مان صحبت کنیم. زمان گفت وگو 
با آنها را افزایش دهیم. درباره همه 
چیز با آنها حرف بزنیم. و ضمن حرف 
زدن برخی از ضعف ها و قوت های 
ارتباطی آنها را به خودشان گوشزد کنیم

  نتایج مطالعات و پژوهش ها 
 مطالعات نشان می دهند که تقریباً همه کودکان و نوجوانان تحت 
مطالعه، احساس تحریک پذیری، عصبانیت، تنهایی، اندوه، کسالت یا 
ترس را طی دوره همه گیری گزارش کرده اند. ولی والدین هم فعالانه 
درگیر بوده اند و به طور کلی در حفظ یک ساختار عادی روزانه برای 
فرزندانشان موفق عمل کرده اند. یا میزان استفاده از گوشی و لپ تاپ و 
از این قبیل اجتناب ناپذیر بود زیرا کار مدرسه و گاهی برقراری ارتباط 
فامیلی منوط به استفاده از این فناوری ها بود؛ ولی پس از اتمام همه گیری، 

خیلی از بچه ها به حالت روتین برگشته اند.
 بررسی ها نشان داده است که میزان اثراگذاری ویروس کرونا بر 
کیفیت ارتباطات کودکان و نوجوانان متاثر از فضای خانواده ها بوده است. 
مثلا طبق مطالعات، دخترها بیش از پسرها در این مورد تحت تاثیر قرار 
گرفته اند؛ و دخترهایی که تک فرزند بوده اند بیشتر از دختران خانواده هایی 
با بیش از یک فرزند، اثر پذیرفته اند. سطح تحصیلات مادر نیز خیلی در 
بروز چنین خلقیاتی در نوجوانان نقش داشته؛ به طوری که بچه هایی که 
مادرانشان دکتری داشته اند، کمتر از سایرین از این نظر آسیب دیده اند.

 مطالعه ای که به صورت مروری و در سطح جهانی انجام شده )توسط 
Breaux و همکاران در سال 2023( نشان می دهد که پاندمی کووید 
19 به دلیل ایزوله شدن و تنهایی موجب افزایش اضطراب و نگرانی در 

بین نوجوانان شده است.
 مطالعات علاقه نوجوانان به کار گروهی را ثابت کرده اند و اثرات 
مثبت آن را نیز تایید کرده اند. این یافته ها موجب توجه به شیوه های 
جلب مشارکت کودکان و نوجوانان به ویژه در کشورهای پیشرفته شده 
است. برای نمونه در اروپا با توجه به این که نوجوانان علاقه زیادی به 
بازی های ویدئوئی مشارکتی دارند، اروپا در افق 2020، پروژه ای به نام 
ALLINTERACT تعریف کرد تا گروه های مختلف شهروندان از جمله 
نوجوانان در یک کار علمی  مشارکت کنند. نتیجه این فعالیت علمی  تولید 
یک ویدئوگیم بود که بچه ها در بازی یاد بگیرند که حیله گری و قلدری 
چه نشانه هایی دارند و چگونه می توان بر آنها غلبه کرد. طی این پروژه، 
نوجوانان گفت وگوی برابری طلبانه، همبستگی و تمرکز بر دانش علمی 
 را یاد گرفتند و در کنار بزرگ ترها یعنی والدین، معلم ها و پژوهشگران 

توانستند نقش اصلی را در ساخت و تولید این ویدئوگیم داشته باشند.

  کار گروهی آموختنی است 
کار گروهی و مشارکتی خوب است و فواید بیشماری دارد اما یادگرفتنی 
است. انسان موجودی اجتماعی است ولی برای در اجتماع بودن باید 
تمرین کند و اصولی را یاد بگیرد. اساسا مساله مشارکت، مساله ترجیح 
منافع جمع یا جمعی به منافع فردی است. این هم فداکاری نیست؛ 
یادگرفتنی و فهمیدنی است. فهمیدن این نکته که صلاح همه ما و 
نفع همه ما در ترجیح منافع جمعی و یا دستیابی به منافع فردی بدون 
آسیب زدن به منافع جمعی است. ما در خانواده، کوچه و خیابان، مهد 
و مدرسه و دانشگاه، محل کار، خانواده همسر و همین طور تا آخر، 
مفهوم مشارکت را درک نمی کنیم. برای ما مشارکت را در چند قلم 
فعالیت مثل رای دادن یا اظهار نظر کردن یا لایک کردن تعبیر شده 
است. در حالیکه سنت ما آکنده از مفهوم مشارکت است. کارهایی که 

آقای دکتر فرهادی انجام داده اند مثل واره و قنات، درواقع مفهوم سازی 
مردم نگارانه مشارکت در ایران است. شرکت در جنگ تحمیلی نمونه 
دیگری از مشارکت جمعی بوده است. به نظر من، ایرانی ها علاقه 
زیادی به کار جمعی دارند و به همین دلیل است که فعالیت های 
جهادی و بسیجی و خیریه ای، علاقمندان زیادی دارند؛ اما امروزه 
سلایق و علایق نوجوانان تغییر کرده است و باید به شیوه های دیگر 
هم اندیشید. مثلا مشارکت در فعالیت های علمی  و روش دانشوندی 
مواردی هستند که هم آموزش و پرورش و هم وزارت علوم باید به 
آن توجه کنند. آدم ها ضمن مشارکت خود به خود دچار احساس راحتی 
و خودمانی بودن می شوند. احساس عدم اعتمادشان نسبت به غریبه ها 
کم می شود و به مرور زمان یاد می گیرند که به هر کس چقدر و چه 
جور باید اطمینان کرد. اهمیت هدف را می فهمند و درک می کنند که 

منظور ازمنفعت جمعی چیست.

  8 گام برای کمک به نوجوانانی  که در شرایط 
همه گیری کوید 19 دچار هراس اجتماعی شده اند 
1. لازم است پیش از هر چیز خودمان مهارت ارتباط برقرار کردن مثبت 
و باکیفیت را پیدا کنیم. سپس با نوجوان مان صحبت کنیم. زمان گفت وگو 

با آنها را افزایش دهیم. 
2. درباره همه چیز با آنها حرف بزنیم. و ضمن حرف زدن برخی از 

ضعف ها و قوت های ارتباطی آنها را به خودشان گوشزد کنیم.
3. احساس خودمان را با او در میان بگذاریم و او را تشویق کنیم تا در 

بیان احساساتش راحت و گشوده باشد. 
4. طوری رفتار کنیم که درک کند پدر و مادرش، ناب ترین رابطه را با 
او دارند و این رابطه تک است. این موارد ویژگی های یک ارتباط کیفی 
هستند. ارتباط کیفی به راحتی وا نمی رود، ماندگار است و اثرگذاری دائم 
دارد اما اصولش این است که قوانین و نقش های مان مشخص باشند. من 
همواره مادر فرزندم هستم و او پسر یا دختر من است و در این رابطه 

است که ما باید ضمن حفظ حرمت یکدیگر با هم صمیمی  شویم. 
این ارتباط های بین فردی ما با دیگران است که به ما مرز داشتن، احترام 

خواستن و احترام گذاشتن، ادب، و مهربانی و فداکاری را می آموزد. 
5. برای دور کردن آنها از هراس اجتماعی باید معقول رفتار کنیم. 
این اتفاق یک شبه نمی افتد بلکه با تجربه و به مرور زمان رخ می دهد. 

6. نوجوان باید با گروه های سنی مختلف ارتباط برقرار کند. حتی اگر 
بخواهیم نمی توانیم روی زیاد و کمش اثر بگذاریم ولی باید فرصت هایی را 
برایش ایجاد کنیم که با بزرگتر ها و کوچکترها و همسالانش روبه رو شود.
7. به او یادآوری کنیم که دیگران همان قدر که ممکن است او را دوست 
نداشته باشند، احتمالش هست که دوستش داشته باشند و اصلا آیا این 
موضوع مهمی  است. به او بفهمانیم که رضایت خودش از یک رابطه 

انسانی مهم ترین موضوع است. 
8. در حالت کلاسیکش، به نظرم باید کارگاه هایی را که پژوهشگران 
و متخصصان روانشناسی و ارتباطات برگزار می کنند را رصد کرده و 

در موارد اطمینان در آنها شرکت کرد.

شماره نهصدوپنجاه وچهار  بیست وهشت مهر هزار و چهارصدوسهسلامت روان4

برای تهیه کتاب راهنمای ملی سلامت 
خانواده مبلغ سیصد هزارتومان 

)قیمت کتاب 400 هزارتومان 
است که پس از کسر ۲5٪ تخفیف 

300هزارتومان می شود( 
 به شماره کارت

6۲۲1 061۲ 4117 415۲ 
در وجه موسسه فرهنگی ابن سینای 

بزرگ واریز کنید و شماره فیش 
بانکی یا کد پیگیری آن را به همراه 

نام ونشانی وکدپستی 10 رقمی
  به شماره تلفن ۲۲۲۲1370 ) 0۲1( 

اعلام کنید. اصل فیش بانکی 
با کد پیگیری را تا پایان دوره اشتراک 

نزد خود نگه دارید.

بیش از 000 345 جلد تاکنون منتشر شده است

پرتیراژترین کتاب سلامت و پزشکی در طول تاریخ پزشکی ایران

25درصد 

ف تا پایان 
تخفی

اسفند 1403


