
 بازی 14:  بازی مشاعره 

عباسعلی براتی، مشاور

  ▪▪ پاسخ اول:
دوست عزیز به نظر می رس��د در فرایند آشنایی که همین یک سال 
دوران عقدتان را شامل می شود به مرحله تعادل و تکامل لازم دست 
نیافته اید. در این مرحله، آش��نایی با کیفیت رفتاری و اخلاقی فرد 
مقابل در گذش��ته و حال، کیفیت فکری و احساسی او، پی بردن به 
آمال و آرزو های همسر، جویا ش��دن از نوع سلیقه، تفریحات مورد 
علاقه، سرمایه گذاری عاطفی و روانی، شناخت به دست آوردن از 

او و شناختی که وی از شما به دست می آورد، می تواند کمک بسیار 
زیادی در کاهش تنش و اصلاح امور بین شما و همسرتان کند.

اعتماد همسرتان را جلب کنید
این که بیان می شود با احساسات او بازی شده و محبت لازم دریافت 
نمی کن��د، صرفا با پاس��خ ش��فاهی نمی توانید ادعا کنی��د که تمام 
خواس��ته های او را تامین کرده اید بلکه بهتر اس��ت در میدان عمل 
و با رفتار های خود نش��ان دهید که نیاز های او را برآورده می کنید. 
از س��وی دیگر، هیچ گونه دلبستگی و وابس��تگی به غیر که اعتماد 
همس��رتان را از شما س��لب کند، نداش��ته باش��ید. اگر دچار چنین 

شرایطی شده اید، باید هرچه سریع تر به کمک مشاوران خانواده و 
تصمیم منطقی و عاقلانه، خود را از تمام قید و بند های بیرونی رها 
کنید و در تعهد خود نسبت به همسرتان با عزم راسخ، وفاداری خود 
را حفظ کنید و به پیمانی که در ابتدا بسته اید، پایدار بمانید تا چرخه 

ارتباط همسری شما به نحو صحیح و مطلوب به گردش در آید.

همین حالا در زندگی تان تعادل ایجاد کنید
شما در دوره عقد هستید و این دوره، فرصتی مناسب برای ایجاد 
تعادل است. در زندگی ممکن است این فرصت طلایی را نداشته 
باشید که به رفع کم و کسری های خود و اصلاح رفتار های خارج 
از عرف بپردازید؛ بنابراین باید س��عی کنید بیش��ترین اس��تفاده 
را از این زمان نس��بتا کوتاه داشته باش��ید. این یک دوره تمرین و 
آماده س��ازی خود برای زندگی مشترک دائمی اس��ت و باید تمام 
دانش و آگاه��ی و تجرب��ه خود را ب��ه کار گیرید ت��ا بتوانی��د به طور 
نسبی برای ورود به زندگی اصلی آمادگی پیدا کنید. گاهی اتفاق 
می افتد که رفتار های زوج ها مخالف یکدیگر است، در این باره در 
همس��رانی که به نیت و قصد همسر خود فکر نمی کنند، احساس 
عصبانیت و ناراحتی ایجاد می ش��ود. زوج های سالم ضمن این 
که به همسرش��ان احترام می گذارند، به این مسئله ایمان دارند 
ک��ه همسرش��ان در پ��ی آزار دادن آن ها نیس��ت. خیل��ی وقت ها 
اگر به نی��ت انجام عمل از طرف همس��ر توجه ش��ود، رفتار های او 

آزار دهن��ده نخواه��د ب��ود.

سیدحامد قدسی؛ روان شناس بالینی

پاسخ دوم: ▪▪  
برادر گرامی! نیاز به محبت یکی از میلیارد ها نیاز ما انس��ان هاست 
و نیاز بسیار مهم و اساسی شمرده می شود. پس از نیاز به خوراک و 
پوشاک و نیاز به شریک در زندگی و امنیت، نیاز به محبت و احترام 
مقام چهارم یا پنجم را دارد. نیاز به محبت یعنی که من می خواهم 
دیگران مرا دوست داشته باشند و به من توجه و محبت کنند و همین 

طور من به دیگران محبت و توجه کنم.

شاید همسرتان دچار اختلال در محبت است
معمولا انس��ان هایی که در ط��ول زندگ��ی از این نیاز ب��ه طور کامل 
بهره مند نمی ش��وند، مبتلا به اختلالات روانش��ناختی مختلفی 
در ح��وزه محبت می ش��وند و البت��ه باید گف��ت که اولین ف��ردی که 
برآورده کننده این نیاز در انسان است »مادر« است. نیاز به محبت 
از آغوش مادر در وجود آدمی سرچش��مه می گیرد و انسان هایی که 
گرمای این پناهگاه امن را به ان��دازه کافی )نه بی��ش از حد و نه کم( 
لمس کرده باش��ند، در زندگی همانند یک قهرمان رفتار می کنند و 

خود را نزد دیگر انسان ها محبوب و دوست داشتنی می پندارند.

دچار فرافکنی شده اید
از آن جا که ش��ما خودتان می گویید که همس��رم فکر می کند من 
او را دوس��ت ندارم، در واقع ش��ما نیز فکر می کنید که همسرتان 
ش��ما را دوس��ت ن��دارد و اعصابت��ان ب��ه ه��م می ری��زد. این یک 
مکانیزم دفاعی در انس��ان اس��ت به نام »فرافکن��ی« که من زیاد 
وارد ای��ن مورد نمی ش��وم ول��ی ش��ما از ای��ن مکانیزم اس��تفاده 
کردید. انس��ان زمان مواجهه با مش��کلاتی مانن��د آن چه مطرح 
کرده اید، دو راه بیش��تر ندارد یا باید برای حذف آن بکوشد یا به 
وسیله مکانیسم های دفاعی، طرف مقابلش را مقصر جلوه دهد. 
گفته اید همس��رتان را دوس��ت دارید ولی نگفته اید که این را به 
او می گویی��د و ثابت می کنی��د یا نه. بنابرای��ن در قدم اول تلاش 
کنید تا این محبت را ثاب��ت کنید تا اعصاب و روانتان بهم نریزد.

درب��اره مکانیزم فرافکن��ی هم این ق��در بدانید که وقتی انس��ان 
بخواهد برای رهایی از تعارض ها و عذاب وجدان، احساس��ات، 
تمایلات و اعمال نادرست خود را به دیگران نسبت دهد، به این 
مکانیس��م روی می آورد. پیامد اس��تفاده از این مکانیس��م، رها 
ش��دن از نتایج ناگوار تعارض های درونی اس��ت. در واقع فرد با 
به کار گرفتن مکانیس��م فرافکنی، دیگران را مس��ئول اشتباهات 
خود می داند. کاربرد این مکانیس��م در میان افرادی که معمولا 
خود بزرگ بین و در عین حال بدبین هستند، بسیار دیده شده 
اس��ت. با این حال، من معتقدم حتما ش��ما و همس��رتان باید به 
یک روانشناس بالینی مراجعه کنید و هرکدام به طور شخصی، 

جلس��ات روان درمانی را نیز ادامه دهید.
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 پیشنهاد 
امروز

امروز، راضی باشیم. خودمان را ببخشیم. به آنچه برایمان پیش آمده است راضی باشیم و درباره آن با خدا 
گفت و گو کنیم. به مشکلی که داریم به چشم دیگری نگاه کنیم و دست از سرزنش برداریم. تا حالا با سرزنش 

و غر زدن مشکلی حل شده است؟ پس این بار بزرگ تر از همیشه با آن برخورد کنیم.
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پیامک های شما

2000999
دوستان عزیز!

برای آن که مشاوران و روان‌شناسان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های شما بدهند، نیاز به 

اطلاعات بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات 
خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، 
اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« )همین اطلاعات 

را درباره فرد مقابل خود( بنویسید.لطفا ابتدای پیامک 
خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

خانمم می گوید دوستم نداری ولی دوستش دارم

پسری هستم 21 ساله و یک سال است که در دوران عقد به سر می برم. مدام با همسرم مشکل دارم. می گوید با احساساتم بازی می کنی، 
محبت نمی کنی و دوستم نداری در حالی که دوستش دارم. با این حرف هایش اعصاب و روانم را به هم می ریزد. چه کنم؟

*دختری 17 ساله هس��تم. امسال امتحان 
نهایی دارم؛ درس هایم هم خوب است. فقط 
مشکلم این است که سر کوچک ترین چیزی 
انگیزه ام را از دست می دهم و فکر می کنم که 
دیگر نمی توانم و آینده ای نخواهم داش��ت. 
خیلی عصبی ام و هیچ دوستی ندارم. کمکم 

کنید.
* پسری هستم 29 ساله و قدبلند. به دختری 
علاقه مند هس��تم که 3 س��ال از من بزرگ تر 
است و خانواده ام مخالف این ازدواج هستند. 
دلایل مخالفت خانواده من موارد زیر است: 
اختلاف س��نی و اختلاف قدی. ولی ما هیچ 

مشکلی با یکدیگر نداریم.
* چرا ما آدم ها براس��اس محل��ه ای که در آن 
زندگی می کنیم باید شناخته شویم؟ دختری 
دارم 19 ساله و دانش��جو. به جرات می توانم 
بگویم تاکنون با هیچ پس��ری رابطه نداشته 
است. چون از این نوع رابطه ها گریزان است. 
در محله همه به نجیب بودنش اذعان دارند؛ 
ولی چون در محل��ه ای زندگ��ی می کنیم که 
بالای شهر نیست به جای رفتار دخترم، فقط 

با محله مان قضاوت می شویم. 
* پس��ری 21 س��اله هس��تم. می خواه��م ب��ا 
دختری که 14س��ال از خودم بزرگ تر اس��ت 
ازدواج کنم. من و او خیلی به هم علاقه داریم. 
به نظر ش��ما ازدواجم درس��ت اس��ت ی��ا نه؟ 

خواهش می کنم کمکم کنید.
زندگی س�لام: دوس��ت عزی��ز! با س��پاس از 
اعتماد ش��ما به صفح��ه خانواده و مش��اوره. 
بار ه��ا کارشناس��ان ای��ن صفحه ب��ه موضوع 
س��ن و نقش آن در انتخاب همس��ر پرداخته 
و راهنمایی ه��ای زیادی را ب��ه خوانندگان ما 
ارائه کرده اند. به ش��ما پیش��نهاد می کنیم از 
طریق آرش��یو س��ایت روزنامه از این مطالب 

استفاده کنید. 
*من ش��وهرم را دوس��ت دارم و الان دو س��ال 
است که با او زندگی می کنم؛ ولی مادرشوهرم 
فقط می خواهد بین من و شوهرم بحث و جدل 
راه بیندازد. وقتی می خواهد به خانه ام بیاید 
استرس تمام بدنم را می گیرد، از او بدم می آید. 

چه کار کنم؟

حسینی - سالمندان، برکت خانه و خانواده هستند. وجود آن ها 
مایه امید و دعای خیرشان، توشه زندگی ماست. تا هستند باید 
قدرش��ان را بدانیم. روزی که در بین ما نباش��ند، حسرت و دریغ 
تا آخر عم��ر گریبانگیرم��ان خواهد ب��ود. ما باید مطمئن باش��یم 
هر چقدر ب��ه آن ها احت��رام بگذاریم، ب��ه اجر، ق��رب و ارزش خود 
می افزاییم. امروز به چند نکته در تعامل با سالمندان و بیان چند 

راهکار در مواجهه با برخی رفتار های ناهنجار آن ها می پردازیم.

3  ▪▪ نکته طلایی
   قدیمی ها نسبت به حفظ حرمت و احترام بزرگ تر ها بسیار حساس 
و مقید بودند و همواره این ضرب المث��ل را زمزمه می کردند: »به هر 
دست بدهی با همان دست می گیری«. آن ها بسیار معتقد بودند 
نتیجه اعمال و رفتارهایشان را به ویژه در شیوه رفتار با والدین شان 
خواهند دید. شاید شما هم کسانی را دیده اید که متأسفانه با والدین 
خود رفتار مناسبی نداشته اند و وقتی خودشان به سنین سالمندی 
رس��یده اند، هم��ان برخورد ها را از س��وی فرزندانش��ان مش��اهده 
کرده اند. بنابراین بسیار مهم است که بدانیم عمر ما هم به سرعت 
برق و باد می گذرد و جوانی ما هم جاودانه نخواهد ماند و اگر به سنین 
سالمندی برسیم، انتظار داریم فرزندانمان حرمتمان را حفظ کنند. 

یادمان باشد به هر دست بدهیم با همان دست می گیریم.
    پدر و مادر سالمندی که امروز از انجام برخی کار های عادی ناتوان 
است یا آن ها را به کندی و با سختی انجام می دهد، روزی جوان بوده 
است و کارهایش را با سرعت، به تنهایی و هر گونه که دوست داشته، 

انجام می داده و از اس��تقلال و اقتدار برخوردار بوده اس��ت، پس با 
غرولند کردن، چشم غره رفتن و خدای ناکرده ابراز بی حوصلگی و 
برخورد پرخاش��گرانه ناتوانی آن ها را به رخشان نکشیم که اگر آهی 
از دل سوخته و شکسته آن ها برآید، بدون هیچ تردیدی روزگارمان 

سیاه خواهد شد حتی اگر سال ها بگذرد.
    گاهی سالمندان با رفتار هایی ما را عصبی و ناراحت می کنند. 
حتی گاهی از برخی رفتار های آن ها به لجبازی تعبیر می کنیم یا 
اذیت ک��ردن و مانند این تعابیر. گاهی این رفتار ها ناش��ی از علت 
خاصی است؛ ممکن اس��ت نوعی اعتراض را نش��ان می دهند و 
گاهی ممکن است به دلیل وجود اختلال یا عوارض افزایش سن 
باشد که می توان با پزش��کان و روان شناسان مش��ورت کرد و )در 
صورت امکان( با رفع علت رفتار، عوارض و آث��ار آن را کاهش داد؛ 
ولی به طور کلی باید همواره به خاطر داشته باشیم خداوند ناظر 
رفتار و اعمال ماست و شاید در حال گذراندن مرحله ای از امتحان 
الهی هستیم. خوب اس��ت برای افزایش صبر و حوصله مان چند 

کار را انجام بدهیم:
     همواره خوبی ها، از خود گذشتگی ها، همراهی ها و سختی هایی 

را که آن ها برای حمایت از ما متحمل شده اند به خاطر بیاوریم.
     دعا کنیم و از خداوند بخواهیم به ما س��عه ص��در عطا کند تا هم 
توفیق خدمت به آنها را داش��ته باشیم هم نس��بت به آن ها سخت 
نگیریم همان گونه که آن ها در زمان ناتوانی های ما به وقت کودکی 

بر ما سخت نگرفتند.
     در طول روز و هفته وقت هایی را ب��ه آن ها اختصاص بدهیم و به 

طور ویژه خدماتی را برایش��ان انجام بدهیم که دوست دارند و از آن 
لذت می برند، با این کار به افزایش پذیرش، محبت و مودت بین قلب 

خودمان و قلب آن ها کمک کنیم.
و اما گاهی س��المندان رفتار های ناهنجاری نش��ان می دهند که 
چگونگی رفتار و برخورد مناسب با آن ها بسیار مهم است. به گزارش 

»پا به سن« در ادامه به برخی از این موارد اشاره می شود:

حمام نکردن

علل احتمالی: شرم و نیاز به حفظ حریم خصوصی، نداشتن علاقه 
به کمک خواس��تن در حمام کردن، ناراحت کننده بودن شس��ت و 
شو )آب بیش از حد س��رد یا ترس از آب(، احساس ناامنی )ترس از 
لیزخوردن(، داشتن تجربه تلخ قبلی، زوال عقل که شخص نسبت 

به نیاز به رعایت بهداشت عمومی فراموشکار می شود.

چه کار باید کرد؟ ▪▪  
    س��وال کردن با روش��ی دوس��تانه: چرا نه؟ این باعث می شود 
بتوانید روش کمک کردن به او را کشف کنید، آیا ترس از لیزخوردن 
داری؟ آب بیش از حد گرم یا سرد است؟ آیا فراموش می کنی که 

باید حمام کنی؟
    مطمئن شوید حمام کردن برایش راحت است. حمام را ایمن تر 
و گرما و سرمای آن را بررس��ی کنید، می توانید از صندلی حمام نیز 

استفاده کنید.

    تا آن ج��ا که ام��کان دارد حری��م خصوصی اش را حف��ظ کنید. 
اگر راحت تر اس��ت اجازه دهید تا حدی در حمام پوشش وی حفظ 

شود.
    اجازه دهید بر روند حمام کردن کنترل داشته باشد. مانند یک 

کودک با او برخورد نکنید.

استفاده نکردن از عصا

علل احتمالی: معمولا افراد مسن وقتی از عصا استفاده می کنند 
احساس پیری و از کارافتادگی و ناتوانی می کنند.

چه کار باید کرد؟ ▪▪  
    از همس��ن و س��الانش کم��ک بخواهی��د. ای��ن کار در هر س��نی 
راهگشاست! سعی کنید او را متوجه این نکته کنید که استفاده از 
عصا بسیار رایج تر از آن چیزی است که فکر می کند، مثلا می توانید 
ترتیب ملاقات با فرد همس��ن و س��الش را بدهید که بس��یار شیک 
پوش، فعال و محترم است و در عین حال از عصا نیز استفاده می کند. 
تماشای فیلم ها نیز می تواند بس��یار کمک کننده باشد، چون در 
فیلم ها نی��ز بازیگر ها گاهی از عصا اس��تفاده می کنن��د و در برخی 

کشور ها بسیار رایج است.
    درباره مزایای عصا با او صحبت کنید. یادآوری کنید که استفاده 
از عصا باعث می شود راحت تر بتواند فعالیت هایش را انجام دهد و در 
حرکت کردن بسیار کمک کننده است. همچنین عصا باعث کاهش 

احتمال لیز خوردن و سقوط و بروز آسیب های جدی می شود.

    مدل های مختلف عصا را به فرد سالمند نشان دهید. بسیاری از 
مردان عصای چوبی شیک را به مدل آلومینیمی ترجیح می دهند.

    با او کنار بیایید. ممکن است فرد سالمند خانواده فقط در شرایط 
خاصی مثل خرید کردن بخواهد از عصا استفاده کند، در بقیه مواقع، 

هنگام راه رفتن به او کمک کنید و دستش را بگیرید.
    عصا را بدون هیچ حرفی در اختیارش قرار دهید. مثلا نگویید: 

»عصایت را بگیر« بلکه فقط آن را برایش فراهم کنید.

عوض نکردن لباس ها

علل احتمالی: بی تفاوتی، بی علاقگی، افسردگی، زوال عقل

چه کار باید کرد؟ ▪▪  
    از خود سوال کنید که مشکل واقعی چیست؟ آیا لباس هاست 
یا حساسیت شما؟ اگر با شستن لباس های مورد علاقه اش به طور 
منظم، موافق است و دوست دارد آن ها را بپوشد، مسئله متفاوت 
است با وقتی که لباس ها کثیف اس��ت اما توجهی به عوض کردن 

آن ها ندارد.
    هنگامی که به حمام می رود، به سرعت لباس های کثیف را داخل 

ماشین لباسشویی قرار دهید و آن ها را بشویید.
    اگر او لباس های خاصی را بیشتر دوست دارد، تعداد بیشتری از آن 

نوع لباس تهیه و بقیه لباس ها را از کمد لباسش خارج کنید.
    توجه کنید که پوش��یدن یک لباس بار ها و بار ها، از نش��انه های 
مش��کوک ابتلا ب��ه آلزایم��ر، از دس��ت دادن حافظه و اخت�الل در 
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شناسنامه بازی: ▪▪  
عنوان بازی: مشاعره

گروه سنی : 7 سال به بالا
تعداد شرکت کننده :فردی و گروهی)2 نفر به بالا(

وسایل بازی :کتاب شعر، کاغذ از شعر)برای حفظ کردن شعر(
هدف های رفتاری : ▪▪  

 تقویت تمرکز ، افزایش دقت، قدرت یادس��پاری، بالا بردن 
اعتماد به نفس، آشنایی با فرهنگ و مفاهیم ادبی

بررسی تاثیرات بازی : ▪▪  
وقتی می خواهیم جامعه ای را بشناسیم باید ابتدا به سراغ 
ادبیات و تاریخ آن کشور برویم. هر چقدر که ادبیات و تاریخ 
یک کش��ور غنی باش��د، فرهنگ و تمدن آن کشور غنی تر و 
پر بارتر اس��ت. ادبیات یکی از قوی ترین راه ها و بس��تر های 
موجود ب��رای انتق��ال مفاهیم بلند و انس��ان دوس��تانه یک 
تمدن به نس��ل های آتی همان کش��ور یا به کل دنیاس��ت. 
ادبی��ات یک کش��ور محصول اخ�الق، اندیش��ه، عملکرد و 
تصمیم های نس��ل های مختلف آن کش��ور در ط��ول تاریخ 
است؛ اندیشه های اخلاقی، اجتماعی، عرفانی و حماسی 
که در قالب های جذاب و بدیعی برای انتقال فرهنگی غنی 

به وج��ود آمده اس��ت. در گذش��ته این مفاهیم در س��اختار 
مکت��ب خانه ه��ا و در ارتب��اط مربی)والدین( با ک��ودکان و 
نوجوانان به ص��ورت حفظ، مرور و یادآوری ش��عر و ادبیات 
بروز می یافته اس��ت. در دنی��ای کنونی با توج��ه به گردش 
بالای اطلاعات و بروز و ظهور فناوری این موضوع بیش��تر 
از قبل مورد نیاز است. ما نیز از طریق بازی مشاعره فرصتی 
می یابیم تا ش��اهنامه، بوس��تان و گلستان س��عدی و دیگر 
منابع ارزش��مند ادبی و فرهنگی خود را ب��ه یکدیگر آموزش 
دهیم. این آموزش دامنه لغات، آشنایی با رفتار های صحیح 
و ایجاد روحیه حماسی و نقادی را در کودکان و نوجوانان بروز 
می دهد و نگرش آن ها را به مسائل و اتفاق های پیرامونشان 

عمیق و پخته می کند.
شرح اجرای بازی : ▪▪  

- مربی )والدی��ن( گروه ها و افراد همس��ن را در یک دس��ته 
قرار می دهد.

- مربی )والدین( از قبل از ش��روع بازی می توان��د کودکان و 
نوجوانان را با ش��عر و ادبی��ات در قالب خواندن داس��تان ها 
و افس��انه های تاریخ��ی و ج��ذاب آش��نا و ترغی��ب کن��د.
-  در ابتدای شروع بازی مش��اعره، مربی )والدین( برگه ای 

را حاوی شعری ساده به کودکان می دهد و از 
آن ها می خواهد تا شعر را حفظ کنند.

-  در گاه��ی مواقع کار کمی س��خت تر اس��ت و مربی دو 
جلس��ه اول را به جای ش��عر و مص��راع از کلمات و مش��اعره 

کلمات استفاده می کند.
-  بازی از خواندن یک بیت شعر از س��وی مربی )والدین( 
شروع می شود. سپس کودک و نوجوان باید با حرف آخر 

مصرع دوم یک بیت شعر جدید را شروع کند.
-  این کار تا لحظه ای که کودکی نتواند بیت شعری بخواند 
ادامه می یابد. در این لحظه فرد از بازی خارج می شود و 

نفر بعدی به ترتیب مشخص شده ادامه می دهد.
-  روش گروهی نی��ز مباحثه ها و مش��اعره ها به صورت 
گروهی و با هماهنگی و مشورت کودکان و نوجوانان با 

یکدیگر صورت می پذیرد.
-  به عنوان مکمل این بازی می توانی��م با ارائه معنی 
بیت شعر در آشنایی کودکان و نوجوانان نقش بسزایی 

را ایفا کنیم.
-  در پایان مربی )والدین( به همه کودکان و نوجوانان 

کتابچه شعر کوچکی هدیه می دهد.

بازی
 خونه


