
انکار واقعیت فایده ای ندارد! اولین چالشی که زن و مرد بعد از طلاق با آن 1
روبه رو می شوند، انکار واقعیت است. در این 
مرحله ممکن است فرد، طلاق و جدایی را 
باور نکند و مدام به دنبال بازگشت به رابطه و جست وجوی 
آن باشــد. تصمیمی که یا به خاطر طلاق اشــتباه است یا 
این که فرد به دلایل عاطفی، دنبال بازگشت بدون داشتن 
دلایل منطقی است که احتمالا دوباره با مشکلات قبلی 
روبه رو خواهد شــد. بعد از طــلاق و حتی زمانــی که فکر 
بازگشــت به رابطه به ســراغ فرد می  آید، با در نظر گرفتن 
شــرایط، موقعیت و همچنین طرف مقابل، مهم است که 

فرد در مرحله انکار نباشد تا بتواند تصمیم بهتری بگیرد.

دنبال »چرا من؟« نباشید! دومین چالــش، عصبانیت و »چرا من؟« 2
اســت؛ فرد در این مرحله بــه دنبال این 
است که چرا باید برای من اتفاق بیفتد؟ 
در این مرحله ممکن است در مقابل سوالات دیگران 
خیلی گارد بگیریم و با عصبانیت به آن ها پاسخ دهیم 
و واکنش غیرمنطقی داشته باشیم. حواس  مان باشد 
تا زمانی  که  به ســمت پذیرش حرکت نکنیم، واکنش 
ما می  تواند افراطی باشــد و گاهی بــه خاطر یک نگاه 
دیگــران، عصبانــی خواهیم شــد. اگر نتوانیــم با این 
موضوع کنار بیاییم، مشــکلات زیــادی در انتظارمان 

خواهد بود.

جر و بحث با خودتان را تمام کنید! در ســومین مرحله، فرد وارد جــر و بحث با 3
خود می  شــود؛ به عبارتی با خود می  گوید 
که »اگر فلان کار را انجام نداده بودم«، »اگر 
بیشتر صبر می  کردم«، »اگر انرژی بیشتری می  گذاشتم و 
تلاش بیشتری می  کردم« یا »اگر این قدر کوتاه نمی  آمدم« 
و ... این جدایــی اتفاق نمی افتــاد. در این مرحله ممکن 
است میل زیاد به بازگشت داشته باشیم ولی حواس  مان 
باشد این میل به بازگشت  به دلیل حل نشدن تعارضات 
قبلــی تصمیــم عاقلانــه و درســتی نیســت و می  توانــد 
آسیب  های بیشتری را متوجه ما کند. مگر این که با مراجعه 
به یک مشاور ،از منطقی بودن این تصمیم مطمئن شویم.

افسرده شدن تان طبیعی است  اما...4
چهارمیــن چالــش، ابتــلا بــه اختــلال 
افســردگی اســت؛ بعد از این که متوجه 
می  شــویم واقعا یــک رابطه تمام شــده اســت و دیگر 
قابل بازگشت نیست و همه چیز تمام شده، احساس 
غمگینــی، افســردگی، تنهایی و بی کســی می  کنیم 
و در این تنهایــی نیاز زیاد به همدلــی، محبت و توجه 
دیگران داریم. درست در همین مرحله ممکن است 
برای پر کردن خلأ و احســاس تنهایی نیاز به شــریک 
شــدن و همراه شــدن با فــرد دیگــری را پیــدا   کنیم و 
به عبارتی به  دنبال جست وجوی یک حمایت عاطفی 
جدید خواهیم بــود. اگــر در چنین شــرایطی به فرد 
دیگری علاقه مند شدیم، حواس مان باشد که ناشی 
از تنهایی و احساس غمگینی نباشــد زیرا باز هم یک 
تصمیم عاقلانه نخواهد بود و نشان  دهندۀ این است 
که شــما هنوز درگیر رابطــۀ قبلی هســتید و از رابطۀ 
قبلی هنوز جــدا نشــده  اید. این افســردگی دو جنبه 
مثبت و منفی دارد؛ جنبۀ مثبت آن، این است که این 
افسردگی به شما کمک می  کند طلاق و رفتن شریک 
زندگی را بپذیرید و پله  ای باشد برای پذیرفتن. جنبۀ 
منفی آن نیز این است که می  تواند منجر به ناامیدی و 
حس غمگینی شدید در شما شود. ضمن این که این 
احساس غمگینی طبیعی است؛ اما نیاز است در این 
دوران با یک روان شناس بالینی و مشاور خانواده در 

ارتباط باشید.

با اطرافیان و سوالات شان چه کنم؟  مهم ترین و آخرین چالشــی که زن و مرد 5
بعــد از طــلاق بــا آن روبــه رو می شــوند، 
پذیرش واقعیت است. این موضوع به آن 
معنا نیست که شما از موقعیت پیش آمده راضی هستید 
بلکــه پذیرفته  ایــد از دســت دادن، رفتــن و جدایــی از 
همسرتان واقعیت است و غیر قابل تغییر. باید بپذیرید 
طلاق اتفــاق افتــاده و این رابطــه با تمام کــم و کیفش 
تمام شده است و قرار نیست طرف مقابل برگردد. اگر 
این پذیرش اتفــاق بیفتد: 1- دیگــر لزومی نمی  بینیم 
در برابر ســوالات دیگران به افــراط از خودمــان دفاع 
یا تــلاش کنیم دوســت و آشــنا را متقاعد کنیــم که من 
مقصــر نبــوده  ام و می  توانید بــه راحتی پاســخ ندهید، 
2- اگر بپذیرم فردی هســتم که طلاق گرفته ام، دیگر 
نگاه اطرافیان مرا اذیت نخواهــد کرد و 3- اگر بپذیرم 
حقیقتی اســت که در زندگی من اتفاق افتــاده ، دیگر 
به  دنبال این نخواهم بود که خیلی زود جایگزینی برای 
آن پیدا کنم زیرا صــرف جدایی و تنها بــودن، مرا دیگر 

خیلی اذیت نمی  کند.
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روز رنگ آمیزی برای بزرگسالان!

می دونین که دفترهای رنگ آمیزی مخصوص 
بزرگ سالان وجود داره؟ امروز اگه تونستی یه 
دفتر رنگ آمیزی مخصوص بزرگ ســالان بخر 
و شروع کن به 
رنگ کردن... 
قطعــا حس 
بهت  خوبــی 
میــده و از نظر 
روان شناسی هم 
توصیه می شه....

* کاش در پرونــده »دنیــا از زاویــه دید عقــاب«، موارد 
بیشتری از شهرهای ایران رو می زدید. بالاخره برامون 

مهمه که بدونیم شهر و محله مون از بالا چطوره؟
* خانم راضیه حســینی، مطلب تان درباره دنیا از بالا، 
عالی، جذاب، غیر تکراری و ... بود و اطلاعاتی داشت 

که من تا به حال اصلا نشنیده بودم.
* چقدر کشــور عجیبیه این آلمان. با این عکس هایی 
که از بالا ازش منتشــر کردید، برام عجیب تر هم شــد! 
ساسانی، دانشجوی تاریخ  
* این کــه در مطلــب روز شــنبه و در صفحــه ســلامت 
گفته اید اگر برنج شپشک زد، جلوی آفتاب پهن کنید، 
کار درستی نیست. با این کار برنج کیفیت خودش رو 
از دست میده و خرد می شــه و دیگه فقط به درد آش یا 

شله می خوره.
* مطلب مراقبت از ناخن در صفحه سلامت تکراری و 

قبلا شبیه آن چاپ شده بود.
 * حــرف احســان حــدادی درســته واقعا، بــدون پول 

نمی شه ازدواج کرد.
* در ستون سرگرمی صفحه کودک، از دست چپ هم 
تنها یکی در بدن ما وجود دارد. شــما دوتا دســت چپ 
مردی 42 ساله دارید؟  
* دربــاره پرونــده فوتبالیســت های بازیگــر، تنها یک 
فوتبالیست هست که اگر بازیگر بشه، خواهد ترکاند و 

او فردی نیست جز »علی کریمی«.

مـا و شمـا 

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

 کدام  ویژگی شوهرتان 
را دوست دارید؟

یــک مهمانــی دورهمــی داریــم کــه بــا دوســتان دوران 
دبیرســتان مان، هر ماه برگــزار می کنیم. هر کــدام با بچه 
یــا حتی بــدون بچــه، یکی مجــرد، یکی جدا شــده یــا یکی 
خوشحال به دلیل نوعروس بودن با حلقه ازدواج درخشانی 
که در دستش می درخشد و ...، در این مهمانی کنار دیگری 
می نشینیم. مهمانی های دورهمی همیشه برای همه مان 
جذاب و دوست داشتنی اســت. راحت و بی دغدغه، دوباره 
شبیه روزهای دوران دبیرستان، نوجوانی صادق می شویم. 
این بار اما یکی از دوســتان موضوع بحــث را این طور تعیین 
کرد، چه رفتارهایی در شوهرتان می بینید که باعث می شود 
او را بیشتر دوست داشته باشید؟ موضوعی که باعث شد برای 
دقایقی به ویژگی های مثبت شوهرمان فکر کنیم تا بتوانیم 
از بین آن ها، بهترین شان را انتخاب کنیم. این که بر خلاف 
همیشه و به جای تمرکز بر مشکلات، به داشته ها و خوبی ها 
فکر می کردیم، حس خیلی خوبی داشت. هر کدام از ما در 

این دورهمی، یک رفتار شوهرمان را به عنوان نمونه گفتیم:
    دوســتش دارم چون از من و فرزنــدم مراقبت می کند. 
کمکم کرد به هدف هایم برسم و همواره برای پیشرفت من 

از هیچ تلاشی دریغ ندارد.
    دوســتش دارم چون بــرای تصمیم های مهم همیشــه 
نظر من برایش اهمیت دارد. تــلاش کردیم بدون رضایت 

همدیگر تصمیم بزرگی نگیریم.
    دوستش دارم و خدا را شکر می کنم که مرا همین طوری 
که هســتم دوســت دارد. با این که خودم مراقب سلامتی 
بدن و ظاهرم هستم اما او همیشه به من می گوید همین که 
هستی را دوست دارم و نیازی نمی بینم به خاطر من خودت 

را تغییر بدهی.
    دوستش دارم به خاطر صداقتش. می دانم برایش مهم 
است به من دروغ نگوید. همیشــه صادق بوده حتی اگر به 

ضررش تمام شود.
    دوســتش دارم به خاطر این که انســان شــریفی است. 
انسان زحمت کشی است و تمام تلاشــش را می کند پول 
حلال به دســت بیاورد حتی اگر کمتر از زحمتی باشد که 
تحمل می کنــد. او درآمــدش را بــا پول های کثیــف آلوده 

نمی کند.
    دوستش دارم چون بهترین دوست من است. با هم درد 
دل می کنیم و با خیال راحت حرف هایم را به او می زنم بدون 
آن که نگران باشم بعدا علیه من از آن ها استفاده کند یا در 

دعواها به رخم بکشد.
شما چطور؟ وسوسه نشدید برای لحظاتی به این موضوع 
جذاب فکر کنید؟ شــما چه ویژگی مثبت شــوهرتان را به 

شدت دوست دارید؟
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ایــن ســن از مراحــل بی تعادلــی  تربیت 
کودک اســت و کودک به ســرعت فرزند

تغییــر می کنــد و هــر روز رفتــار 
جدیدی را بروز می دهد. او هفته به 
هفتــه بــا ارتباطی که بــا محیــط برقــرار می کنــد، از 
رفتارهای گذشته فاصله می گیرد و رفتارهای او پایدار 
نیســت. پس جای نگرانی نیست. از طرفی عصبیت و 
پرخاشگری کودک، پیامد ناکامی یا احساس ناامنی 
است که شــما باید همواره با نگاه سیســتمی، عوامل 
ناامنی پیرامون کودک را زیر نظر داشــته باشــید و در 
تامین امنیت و آرامــش او کوتاهی نکنید. کودک نیاز 
زیــادی به توجــه اطرافیــان دارد. اگــر به طــور مثال، 
کودک ناخودآگاه ضربه ای به صورت اطرافیان بزند، 
به دلیل این کــه این ضربه ها بدون کینــه و قصد قبلی 

اســت، در این شــرایط بزرگ ســالان با بوسیدن 
دســت کودک و خنــده و توجــه، ایــن رفتار 

کودک را ناخواســته تقویت می کنند و او 
تشــویق می شــود برای جلب توجــه، این 
رفتار را تکــرار کند! اگر زمانــی که چنین 
رفتارهای نامتعارفی از کودکان مشاهده 

می شــود با بی توجهی اطرافیان مواجه 
شــود، این بی توجهی باعث خاموشی 

آن رفتــار می شــود. توجــه داشــته 
باشــید اگر کودک 2.5 ســاله، از 

خــواب و تغذیــه مناســب و بــه 
هنگامــی برخــوردار باشــد و 
الگوهــای پرخاشــگرانه در 
اطرافش نباشند، عصبیت و 

پرخاشــگری اش بــه حداقل 
می رسد. برای این که فرزند ما 

دوره کودکی اول )2 تا 6 سال( را 
با موفقیت سپری کند، چند توصیه 

تقدیم می شود.

   بعضی رفتارهای کودک، اقتضای سن اوست

ضرورت دارد والدین با ویژگی های مرحله رشد فرزند، 
بیشــتر آشــنا شــوند و آگاهی های خــود را بــا مطالعه 
روان شناســی رشــد کودک ارتقا دهند. این آگاهی از 
ویژگی های هر مرحله رشــد، مانع نگرانی و اضطراب 
والدین می شود و خیلی از رفتارهای کودک را اقتضای 
سنی او قلمداد می کنند و نگران نمی شوند. در ضمن  
ضرورت دارد والدین در اعمال سبک تربیتی به وحدت 

رویه برسند.

   همبازی قهاری برای فرزندتان باشید

والدینی مانند شما که فرزندشان کودکی اول را تجربه 
می کند، باید به دو ویژگی بارز این مرحله حساس بها 
بدهند. اول این که کودک در این دوره ســنی بســیار 
کنجکاو است و والدین باید با صبر و حوصله از سرکوب 
این ویژگی خــودداری کنند چــون ارضای کنجکاوی 
کودک با حــذف بایــد و نبایدهــای مرســوم می تواند 
خلاقیــت او را شــکوفا کند. نکتــه دوم هم 
این که، بــازی در کودکــی اول حیاتی 
اســت و بــه رشــد حداکثــری ذهنی و 
جســمی کــودک کمــک می کند پس 
لازم اســت والدیــن بــا کمــک کودک 
درون خــود همبــازی قهــاری بــرای 

فرزندشان باشند.

   لازم نیست کودک تان را نزد مشاور 

ببرید

نکتــه آخــر هــم این که بــرای حل 
کــودک  مســائل 
ضرورتــی نــدارد 
کــودک به مشــاور 
ارجاع شود. این والدین 
آگاه هســتند کــه بــرای ایفــای 
هرچه بهتــر نقش تربیتــی خود به 

مشاور مراجعه می کنند.

 پسر 2/5 ساله ام که وسایلش را 
پرت می کند، خودبه خود خوب می شود؟

عبدالحسینترابیان|کارشناسارشدروانشناسی

پسري دو و نيم ســاله دارم كه متأسفانه سريع عصبي مي شود و وسايلش را پرت مي كند. 
دست بزن هم دارد و زياد با بچه های ديگر، دعوا می كند. آيا نيازي هست به مشاور مراجعه 

كنم يا خودش خوب خواهد شد؟ خودمان زندگي آرامي داريم.

مشاوره  تبریک می گویم که در 47 سالگی 
صاحب چهار فرزند هستید و از این زوحین

بابت باید قدردان همسرتان باشید 
که مربی فرزندان تان است. بله، به 
واقع کار دشــواری اســت بزرگ کردن چهــار فرزند، 
بنابرایــن هــم همســرتان حــق دارنــد و هم شــما؛ اما 
جنابعالی به عنــوان مرد خانه هرگز نبایــد در برابر غر 
زدن هــای همســرتان جبهــه بگیریــد و وی را متهم به 
بی مسئولیتی یا خدای نکرده قیاس با مادربزرگ های 
نازنیــن دور و نزدیــک کنیــد. هر خانــه  و خانــواده ای 
شــرایط خاص خــود را دارد و قیاس بیــن آن ها باعث 

کدورت بین اعضاست.

   اگر توان مالی دارید، کارگر بگیرید

نگفته اید شغل شما چیست؟ اگر توان مالی کافی برای 
اختیار کردن مســتخدم یا کارگر دارید، هیچ اشکالی 
ندارد و حتمــا اقدام کنید حتــی اگر حداقــل یک روز 
در هفتــه این امکان وجــود دارد. اگر هم پاســخ تان به 
این ماجرا خیر اســت، هیچ انتظاری از شما نمی رود. 
با این حال، به چند نکته که در ادامه مطرح می شــود، 

دقت کنید.

بر  »بی مسئولیتی«  قدرنشناسانه  برچسب     

خانم تان نزنید

دقــت کنید حجــم بالای کار، همســر شــما را خســته 
نمی کند بلکه احســاس درماندگی و ناتوانی در انجام 
کارها با هم، به شدت وی را عصبی و غمگین می کند. 
شما از راه می آیید، وی از شما به زبان زنانه خود کمک 
می خواهد)غر می زند(، شما هم برچسب قدرنشناسانه 
»بی مســئولیت« و متاســفانه شــبیه آن را بــه وی مــی 

چسبانید و خستگی وی را صد چندان می کنید.

   کارهای خانه را بین اعضا تقسیم کنید

از این پس نگاه تان را به تلاش های به نظر ساده و راحت 
همسرتان تغییر دهید و با همت بیشتری خود و فرزند 
بزرگ تــان را در انجام امور منزل بســیج کنید، منظور 
انجام همه امور نیست بلکه همراهی عاشقانه با همسر 
پرتلاش تان است. بهترین کار تقسیم مسئولیت خرد 
و کلان بیــن اعضای خانواده اســت حتــی فرزند 10 
ساله تان اگر دختر باشد، متابعت بیشتری در همراهی 
با مادر داشته باشــد. احتمالا فرزندان شما چندان با 
مادر همراهی نمی کنند، مثلا در مرتب کردن وسایل 
خودشان یا نگهداری اعضای کوچک تر یا جابه جایی 
ظروف به آشپزخانه و شســتن آن ها و همه این امور به 

اجبار بر عهده مادر خانه قرار گرفته است.

   همسرتان را بی میل به زندگی مشترک نکنید

نکته آخر این که حتی اگر فرض بگیریم که همسر شما 
قدری تنبل و بی مسئولیت اســت، چاره کار برچسب 
زدن بــه وی نیســت بلکه پیدا کــردن علت آن اســت و 
معمولا مــادر یک خانه به دلیل بی توجهی همســرش 
دچار ســردی و بی میلی به انجام امور منزل می شــود 
یا ابتلا به برخی اختلالات خلقی از جمله افســردگی 
انرژی روانــی وی را می گیــرد و او را سســت می کند. 
بنابراین احتیاط کنیــد و ناآگاهانــه وی را نیازارید که 

ساختار خانواده گرم تان را به خطر می اندازید.

 خانمم خانه دار است اما می گوید برای 
کارهای خانه، کارگر بگیر!

رضازیبایی|روانشناسعمومی

مردی 47 ســاله ام و چهار فرزند دارم. سه پسر و يک دختر. خانمم خانه دار است و مدام 
غر می زند بايد كارگر بگيری، من به كارهای خانه و جمع و جور كردن بچه ها نمی رســم. 
بچه هايم به ترتيب 20، 14، 10 و 8 ساله هستند. شلوغ كار هستند اما به نظرم خانمم بايد 
از پس اين كار بربيايد، مثل من كه به تنهايی از صبح زود تا 10 شب كار می كنم تا چرخ 

زندگی مان بچرخد. او زن مسئوليت پذيری نيست، چه كنم؟

 چالش های 
پس از جدایی!

 ۸5 درصد زنان و 75 درصد مردانی که 
 طلاق می گیرند، کمتر از 40 سال دارند 

 و ناآشنایی شان با چالش های پس از طلاق، 
برای شان دردسرساز می شود

 رئیس سازمان ثبت اسناد کشور درباره آمار ثبت ازدواج و طلاق در 
سال ۹۷ گفته است که بیش از ۱۷۹ هزار مورد طلاق در سال گذشته محوری

ثبت شده و ۸۵ درصد زنان و ۷۵ درصد مردانی که طلاق می گیرند، 
کمتر از ۴۰ سال دارند)منبع: فردا(. در این بین باید بدانیم طلاق، اتفاق 
تلخی است که در زندگی مشترک برخی زوج ها اتفاق می افتد و متاسفانه در سال های اخیر 
روند و سیری صعودی نیز در جامعه ما داشته است. به هر حال واقعیت این است که زوج 
ها در برهه  ای از زندگی مشترک تصمیم می  گیرند رابطه مشترک خود را خاتمه دهند؛ 

این که چرا، به چه علت و برای چه، موضوعاتی هستند که از حوصله این بحث خارج است 
چراکه علل و شرایط مختلفی منجر به جدایی یا طلاق می  شود اما موضوع مهمی که در این 
مطلب به آن خواهیم پرداخت، چالش  های بعد از طلاق است که به خصوص برای افراد 
زیر ۴۰ سال، دردسرساز می شــود زیرا طلاق به منزلۀ یک تغییر در زندگی است و هر 
تغییری با خود چالش  هایی را به همراه دارد و این چالش  ها )موضوعاتی مثل نگاه اطرافیان، 
سوالاتی که آن ها می  کنند، احساس افسردگی، ازدواج بعد از طلاق و...( نیازمند توجه و 
بررسی است. می  توان این گونه تبیین کرد که طلاق یک نوع سوگ به معنای از دست دادن 
است و درک و فهم مراحلی که در ســوگ اتفاق می  افتد به ما در درک و فهم چالش  ها و 

موضوعات بعد از طلاق کمک می  کند که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

دکترهادیغلاممحمدی|مشاورخانواده
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