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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی هستم 64 ساله. 40 سال پیش با همسرم ازدواج کردم. الان دو فرزند داریم که هر دو ازدواج 
کرده اند و زندگی خوبی دارند. از لحاظ مالی هم، شرایطم متوسط است. چند سالی است که به زنم 

هرچیزی می‌گویم، می‌گوید حوصله ندارم، کمتر جلوی چشمم باش و ... . 

خانمم بعد از 40 سال زندگی می‌گوید جلوی چشمم نباش!

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲۲ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۰۴ 

 مخاطبان روایت آزار چه اشتباهاتی می‌کنند؟
آزاردیده‌ها با واکنش‌های غلط مواجه می‌شــوند که درپس آن‌ها 
سوء‌نیتی وجود ندارد اما قطعا تأثیر سوئی بر تصور آن‌ها از خودشان 
و نحــوه مواجهه‌شــان با ایــن تجربــه می‌گــذارد. تعــدادی از این 

واکنش‌های اشتباه و رایج را با هم بررسی می‌کنیم.
 چرا رفتی؟ چرا فلان لباس رو پوشیدی؟ 

بالاتر گفتیم که در آزار جنسی، مسئله قدرت مطرح است. آزارگری، 
هر چند در بعضی از موارد باجاذبه‌های جنسی، نوع آرایش و نحوه 
پوشــش و رفتار آزار دیده   ارتباط  دارد  اما الزاما همیشــه این طور 
نیست چرا که آزارگر عموما از توانایی اعمال قدرت لذت می‌برد. 
هیچ تحقیــق و مطالعــه‌ای، ارتباط بین ظاهــر و رفتــار آزاردیده و 
احتمال آزاردیدگی را اثبات نکرده‌است و این قضیه که آزاردیده‌ها 
از همه گروه‌های ســنی، جنســیتی و فرهنگی هستند، شاهدی 
بر این مدعاســت. باید بدانیم که هیچ رفتــاری، توجیه‌کننده آزار 

جنسی نیست.

 چرا فرار نکردی؟ 
تا حالا پیش آمده که برای دفاع از خودتــان از یک موقعیت بالقوه 
خطرناک، فرار کرده‌باشید یا در موقعیت خطرناک، به‌جای فرار 
کردن، با دادوفریاد یا درخواست کمک از خودتان دفاع کنید؟ ما با 
هر دوی این واکنش‌ها که سازوکار »جنگ یا گریز« نامیده می‌شود، 
با ترس و خطر مواجه می‌شــویم. گاهی هــم واکنش‌مان به خطر، 
متوقف شدن است؛ هیچ صدایی از گلوی‌مان درنمی‌آید، بدن‌مان 
انگار منجمد می‌شــود و در یک کلمه می‌توانیم آن را به »فلج آنی« 
تعبیر ‌کنیم. در تجربه‌های تروماتیکی مثل آزار جنسی، این واکنش 
بسیار رایج است. »چرا فرار نکردی؟«، این پیام ضمنی را به آزاردیده 

می‌رساند که »تقصیر خودته«، »پس لابد راضی بودی«
 چرا زودتر نگفتی؟ 

آزاردیده‌ها از قضاوت و تنبیه شدن می‌ترسند. نگران‌اند که مجبور 
شوند درستی ادعای‌شان را ثابت کنند و از واکنش احتمالی آزارگر 
هراس دارند. آن‌ها ممکن است به بی‌آبرویی، ازدست دادن کار و... 

تهدید شده‌باشند. شرم ناشی از مورد سوء‌استفاده واقع شدن به 
آزاردیده‌ها احساس حقارت را تحمیل می‌کند و آن‌ها نمی‌دانند 
چطور و با چه کسی باید از رنج‌شان حرف بزنند. همچنان دلایل 
بیشتری برای به‌تعویق انداختن روایت آزار وجود دارد، بنابراین 
طرح این سوال ضمن آن‌که نشان از درک نکردن موقعیت دارد، 
مسئولیت اتفاق را متوجه آزاردیده می‌کند. آزاردیده احتمالا چنین 
پیامی را استنباط خواهدکرد که اگر زودتر راجع به تجربه‌اش حرف 
نزده، یعنی چندان اهمیتی نداشته‌اســت یا اگر پیشتر حاضر به 
گفت‌وگو می‌شد، می‌توانست جلوی رفتارآزارگرانه فرد مدنظر را 

درارتباط با دیگران بگیرد.

 چطور مخاطب امین و کمک‌کننده‌ای باشیم؟ 
۱ اولیــن وظیفــه مــا دربرابــر فــرد آزاردیــده، گــوش کــردن 
حمایتگرانه است یعنی حرف او را قطع نکنیم، موضوع حرف را 
عوض نکنیم، راجع به جزئیات اتفاق سوال نکنیم و واکنش‌های 

هیجانی فوق‌العاده شدید نشان ندهیم.
۲  به فرد اجازه ابراز احساسات بدهیم مثل »حتما خیلی بهت 
ســخت گذشــته« و »فشــار زیادی  رو تحمل کردی« امــا در این 
تصدیق احساسات غلو نکنیم؛ جملاتی مثل »درک می‌کنم« و 
»می‌فهمــم«، خیرخواهانــه‌ هســتند ولی بــرای فــرد آزاردیده 
معنایی ندارند. معلوم است که شنونده، درکی از اتفاقِ رخ‌داده 

ندارد حتی اگر خودش تجربه مشــابهی داشته‌باشــد. تجربه 
آزار برای هرکس متفاوت است.

۳  فرد آزاردیده بیش از آن‌که به شــنیدن توصیه‌های شما 
نیاز داشته‌باشد، مهارت شنوندگی و همدلی‌تان را لازم دارد. 

با این‌حال اگر احســاس کردید باید واکنش نشــان بدهید، در 
انتخــاب واژه‌هــا دقت کنیــد؛ جملاتــی مثــل »حالا کــه دیگه 
گذشته«، »سعی کن فراموش کنی« و »خودتو اذیت نکن« باعث 

تقلیل دادن رنج فرد می شود.
۴  به آزاردیده اجازه بدهید شیوه روایتش را خودش انتخاب 
کند. او را بــرای ادامه دادن به گفت‌وگو تحت‌فشــار نگذارید. 
اگر مکالمه را ناتمام می‌گذارد یا روش‌هایی مثل پیام، تماس 
تلفنی و نامه را ترجیح می‌دهد، به انتخابش احترام بگذارید. 
ممکن است گفت‌وگو درباره این موضوع مدت‌ها طول بکشد، 

صبور باشید.
۵  آزاردیده درنتیجه فشار فوق‌العاده‌ای که متحمل شده‌، ممکن 
است درقالب یک سازوکار روانی و برای دفاع از خود دست به انکار 

تجربه‌اش بزند، آن را طور دیگری جلــوه بدهد یا رفتار آزارگر را 
توجیه کند: »ولی می‌دونم نمی‌خواســت بهم صدمه بزنه«، 
»خودش هم آدم آســیب‌دیده‌ایه و تجربه بــدی تو زندگیش 
داشته« و... ؛ در چنین شرایطی، به این تصور فرد دامن نزنید. 
می‌توانید به او یادآوری کنید که مقصر آن‌چه از سر گذرانده، 

نیست و می‌تواند روی حمایت و کمک شما حساب کند.
۶  وقتی احساس کردید بیان روایت آزار به‌اتمام رسیده، پیشنهاد 
کمک گرفتن از یک درمانگــر ماهر را مطرح کنیــد. اگر برای‌تان 
مقدور اســت و به‌شــرط خواســت آزاردیــده، او را در رفت‌وآمد به 

جلسات درمان همراهی کنید.

بایدها ونبایدها  در  واکنش 
به  روایت‌های  آزار

وقتی تجربه مورد آزار جنسی 
واقع شدن آزاردیده‌ها را 

می‌شنویم، چه اشتباهاتی را 
نباید مرتکب شویم؟
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سلبریتی‌ها هر قدر که به زعم ما ثروتمند باشند و فراغ بال داشته 
باشند، باز هم با همان چالش‌هایی مواجه می‌شوند که همه‌ پدر و 
مادر‌ها برای بزرگ کردن و تربیت فرزندان شان با آن‌ها دست 
و پنجه نرم می‌کنند. در ایــن مطلب، از عجیب‌ترین قوانینی 
خواهیم گفت که چند سلبریتی زن معروف جهان برای تربیت فرزندان خود دارند.

 از غر نزدن »آنجلینا جولی«
 جلوی بچه‌هایش تا نخریدن لباس 
پرنسسی توسط »کیت هادسون«

آشنایی با چند قانون عجیب که چند سلبریتی زن 

معروف جهان برای تربیت فرزندان خود دارند

الهه توانا | روزنامه‌نگار

شــنیدن روایت آزار به‌ویژه از زبان فردی که برای‌مان عزیز اســت، اصلا کار آسانی نیست. ما به‌طور رسمی 
هیچ‌وقت برای این موضوع آموزش ندیده‌ایم و واکنش نادرست‌مان ممکن است به رنج فرد آزاردیده بیفزاید محوری

یا حتی او را از مسیر دریافت کمک حرفه‌ای و حمایت اجتماعی محروم کند. آزار جنسی، دامنه شمول متنوع 
و   وسیعی دارد؛ از اظهارنظر درباره ظاهر و پوشش دیگری که تمایلی به شنیدن آن ندارد تا لمس بدن، ارسال 
پیام‌هایی با محتوای جنسی و برقراری رابطه جنسی بدون رضایت فرد یا درحالت ناهوشیاری او. در آزار جنسی معمولا پای 
قدرت درمیان است اما در تلقی عمومی، این رفتار  فقط راهی –البته نادرست- برای ارضای تمایلات جنسی قلمداد می‌شود. 
آزاردیده‌ها تحت‌تأثیر برخی کلیشه‌های عرفی، اغلب احساس گناه و ناپاکی می‌کنند و خودشان را مقصر می‌دانند. تحمل 
کردن بار تجربه‌ای که از سر گذرانده‌اند، در تنهایی و بدون حمایت اطرافیان، برای‌شان بسیار دشوار خواهد بود و این‌جاست 
که نقش یک شنونده آگاه و غیرقضاوتگر در سبک‌تر کردن این بار خودش را نشان می‌دهد. در شنیدن روایت‌های آزار چه 

بایدها ونبایدهایی وجود دارد؟

  درو بریمور| منتشر نکردن عکس از فرزندان در شبکه‌های اجتماعی
درو بریمــور، خودش در ســن بســیار کم یعنی ۶ ســالگی به 
شهرت رسید. او دو دختر ۹ و ۷ ساله دارد. درو بریمور بار‌ها 
به صراحت اعــام کرده بــه فرزندان خود اجــازه بازیگر 
شدن نمی‌دهد، دست کم تا زمانی که بزرگ نشده‌اند. 
او ترجیح می‌دهد که آن‌هــا از کودکی خود لذت ببرند و 
در کانون توجه قرار نگیرند به همین دلیل، هیچ عکسی 

هم از فرزندانش در شبکه های اجتماعی منتشر نمی کند.

  ژیزلی بینچنی| استفاده نکردن از پوشک برای فرزند
ژیزلی بینچنی از همسر خود تام بردی دو فرزند دارد و این زوج اعتقادی 

به پوشک ندارند و به جای آن از کهنه استفاده می‌کنند. آن‌ها ترجیح 
می‌دهند از روش‌های طبیعی درباره بهداشت فرزندان خود استفاده 
کنند. بینچنی در خانه حواس جمع فرزندان خود است و هر زمان 
که به نظر برسد وقت دست شویی رفتن‌شان رسیده آن‌ها را به دست 

شــویی می‌برد. یکی از فواید این کار این اســت کــه بنجامین، یکی از 
فرزندان آن‌ها در ۶ ماهگی می‌توانست خود به دست شویی برود.

  کیت هادسون| پرنسس نشدن دخترها
کیت هادسون که سه فرزند دارد، گفته شیوه تربیت اش برای 
دخترهایش با شیوه‌ای که برای پسرش دارد، متفاوت است. 
او در باره تربیت کوچک‌ترین دخترش ســعی نمی‌کند که 
رویکردی »فاقد جنسیت« داشته باشد. او همچنین گفته: 
»همه‌ دختر‌هــا به دلیل یــک ســری تبلیغــات و برنامه‌های 
کــودک، دل شــان می‌خواهــد پرنســس شــوند. مــن اجازه 

نمی‌دهم که دخترم چنین لباس‌هایی را در کودکی بپوشد.«

  کیت وینسلت| حضور در شــبکه‌های‌اجتماعی ممنوع
کیت وینسلت، سه فرزند دارد که حضور در همه شبکه‌های اجتماعی 

را برای آن‌هــا ممنوع کرده اســت. او معتقد اســت: »شــبکه‌های 
اجتماعی تأثیر بسیار زیادی بر اعتماد به نفس زنان جوان دارند 
و آن‌ها در شبکه‌های اجتماعی تنها کاری که می‌کنند این است 
که خود را به شکلی درمی آورند که دیگران دوست داشته باشند. 

طبیعتا این تاثیرات منفی روی کودکان، چندین برابر است.«

   آنجلینا جولی| غر نزدن جلوی بچه‌ها
آنجلینا جولی می‌گوید یکی از کار‌هایی که هرگز انجام نمی‌دهد 
گریه کــردن و حتی غر زدن جلــوی فرزندان اســت. او گفته: 
»دوست ندارم بچه هایم نگرانم شــوند. فکر می‌کنم خیلی 
مهم است که جلوی آن‌ها گریه نکنم و خودم را ناامید نشان 
ندهم. آن‌ها باید فکر کنند که همه چیز درست می‌شود حتی 

اگر خودتان از این بابت مطمئن نباشید.«
برای نوشتن این مطلب از سایت »روزیاتو« کمک گرفته شده است

* با دیدن پرونده »رستگاری در تابستان«، 
یاد کودکی خودم افتادم که چه قدر برای 
تابســتان‌ها برنامــه داشــتم و هــر روز بــا 
بچه‌هــای هــم محله‌ای‌مــان، 10 تا 12 
ســاعت فوتبــال بــازی می‌کردیــم. الان 
نوه‌های‌مان فقط با گوشــی و رایانه بازی 

می‌کنند.
* یکی از محبوب‌ترین خوراکی‌های من، 
شیرینیه که اونم شلیک به عقلم محسوب 

می شه! اینم از شانس منه.
* در ستون بانوان، از لباس های مد زنان 
هم بنویســین. قدیم می‌نوشــتین، یکهو 
کلا حذفش کردین. از بالا بهتون دستور 

دادن؟
* قیمت ثبت‌نام کلاس شنا برای آموزش 

گروهی، 10 جلســه، یک میلیون تومن 
شده. خیلی زیاده.

* مطلب ماجراهای جنبش‌جهانی »اسلو 
فود« که در مورخ 18 تیر چاپ شــده بود، 
در ایران هم باید مورد توجــه قرار بگیره. 
متاسفانه سیستم تغذیه‌ای بیشتر ما خیلی 

مشکل داره.
زندگی‌ســام  اول  صفحــه  مطلــب   *
درباره آن‌چــه والدین باید بــرای ثبت‌نام 
فرزندان‌شان در کلاس تابستانی بدانند، 

خوب بود. خسته نباشید.
* در ســال 2022، چرا مغزمــون رو باید 
به کار بندازیم؟ هرچــی آکبندتر نگهش 

داریم، برامون بهتره!
* در زندگی‌ســام از زیباترین ســواحل 
جهــان، ویژگی‌هایشــان و ... هم مطلب 
بزنین. من عاشق دریا هستم ولی هر وقت 
می رم سواحل شمال، خیلی کثیفه و حالم 

گرفته می شه.

آدم خوبیه، اما باید بیشتر فکر کنم... 
خیلی از دختران و پسران جوان فرد مناسب را پیدا کرده‌‌اند، اما بازهم 

وسواس دارند و دنبال بهترین فرد هستند

سیدسورنا ساداتی|‌  روزنامه‌نگار 

خیلی از ما در هرشرایطی از خوب بودن رضایت نداریم، در هر موضوعی 
دنبال بهترین هستیم در حالی‌‌که خودمان نواقص زیادی داریم. اگر 
خوب بودن یک چیز برای ما کافی نباشد و به‌‌جای توجه به معیارهای 
قطعی، دنبال بهترین باشیم یک کمال‌‌گرایی کاذب را دنبال می‌‌کنیم 
که به انتخاب‌‌های ما در زندگی، به ویژه برای ازدواج لطمه می‌‌زند. بسیاری از دختران و 
پسران با توجه کامل به ملاک‌‌های شخصی و خانوادگی، گزینه مناسب برای ازدواج را پیدا 
کرده‌‌اند، اما فراتر از ملاک‌‌هایی که در فرد موجود است دنبال چیزی هستند که نمی‌‌دانند 
چیســت! مثــل »بهتریــن بــودن« و بــرای همیــن 
می‌‌گویند: »چون مطمئن نیســتم که فرد مذکور، 
بهترین فرد برای ازدواج هست یانه، باید بیشتر فکر 
کنم.« این طرز تفکر باعث می‌‌شود که کمال گرایی 
و ازدواج به هم گره بخورند و در ازدواج، بدون دلیل 
موجهی تاخیر ایجاد شود. چنین افرادی در ازدواج 
چنان کمال گرا می‌‌شــوند که با گذشــت زمان، به 
معیارهای کمال گرایی عــادت می‌‌کنند‌ و چون به 
گزینه‌‌های خیلی خوب قبلی بی‌‌توجهی کرده‌‌اند، 
پس قطعاً می‌‌خواهند تا پیدا کردن یک گزینه کامل و بی‌‌نقص صبر کنند. روی دیگر چنین 
کمال‌‌گرایی اشتباهی این است که بعد از رد کردن چند گزینه خیلی خوب، وقتی با فشار 
خانواده و اطرافیان مواجه می‌‌شوند خیلی شتاب‌‌زده رفتار می‌‌کنند و این‌‌بار بدون آن‌‌که 
یک نفــر ویژگی‌‌های لازم را داشــته باشــد انتخابش می‌‌کننــد؛ هر چند هــر دو آفت این 
کمال‌‌گرایی اشتباه است اما چنین آدم‌‌هایی بیشتر درگیر آفت اول می‌‌شوند و چنان چرخه 
غلطی  را شروع می‌‌کنند که به یک دور باطل ختم می‌‌شــود. کسانی‌‌که با کمال‌‌گرایی، 
ازدواج خود را به عقب می‌‌اندازند، حتی اگر در آینده روی کمال‌‌گرایی خود پا بگذارند و 
کسی را برای ازدواج بپذیرند، چون کمال‌‌گرایی در وجود آن‌‌ها تثبیت شده، نمی‌‌توانند 

طعم خوشبختی را بچشند و چه بسا زندگی یک نفر دیگر را هم دچار مشکل می‌‌کنند.
برای تهیه این مطلب از یادداشت تلگرامی خانم »راحله هنری« کمک گرفتیم

دکتر هادی غلام‌محمدی|‌  مشاور خانواده

متاســفانه  گرامــی،  مخاطــب 
توضیحات شــما برای پاسخ گویی 
دقیق به مشکل‌تان کافی نیست؛ به 
عبارتی قید نفرموده‌ایــد که به چه 
علت این نوع رفتار و درخواســت را از شما دارد، آیا در 
گذشته مشکلات و تنش‌های زیادی با هم داشته‌اید، 
آیا ایشان از یک نوع اختلال روان‌شناختی رنج می‌برد، 
آیا کاستی هایی از سوی شما وجود دارد؟ با این حال، 

چند توصیه به شما دارم که امیدوارم راهگشا باشد.
 چرا خانم‌تان می‌گوید جلوی چشمم نباش؟

در پیامک اشــاره کردید چند سالی اســت که به  زنم 
هرچیزی می‌گویــم، می‌گوید حوصله نــدارم، کمتر 
جلوی چشمم باش و ... . ایشان با چه انگیزه و هدفی 
چنین خواسته‌ای از شما دارد؟ قطعا در وهله اول شما 
باید از انگیزه ایشان اطلاع پیدا کنید تا بتوانید متناسب 
با آن عمل کنید و به دنبال راه‌حل مناسب باشید. برای 
پی بردن به علت درخواست وی از راهکارهایی که در 

ادامه پیشنهاد می‌شود، استفاده کنید:
الــف: گفت‌و‌گــو و فضای مبتنــی بــر برون‌ریزی 

احساسات
یکی از بهترین راه‌ها برای پی بردن به انگیزه ایشان، 
ایجاد فضای مبتنی بر گفت و گو و برون‌ریزی عواطف و 
احساسات است تا ایشان در آن احساس امنیت کند و 
درباره علت رفتار خود به شما توضیح دهد. مهم است 

زمانی که علت رفتــار خویــش را برایتان بازگو 
می‌کند، گــوش فرا دهیــد و به دنبال کســب 
اطلاعات بیشتر و راه حل باشید نه این که وارد 

بحث با ایشان شــوید و به دنبال رد نظرات‌شان 
باشید.

ب: نگاهی به گذشته
سعی کنید زندگی گذشته خود با همسرتان را مرور 
کنید. این که بیشــتر کجــا و روی چه مســائلی با هم 
اختلاف نظر داشتید. این که در گذشته چه کمبودها 
و کاستی‌هایی در رابطه‌تان وجود داشته و نقش شما 
در این کاستی‌ها چه بوده است. به عبارتی باید به نقش 
خود در ایجاد این تصمیم همسرتان توجه ویژه داشته 
باشید و به این درک برسید که شــما چه کرده‌اید که 

ایشان به این تصمیم رسیده‌اند.
ج: نیازهای همسرتان

به دنبال شناســایی نیازهای همســرتان باشــید. به 
عبارتی زندگی مشترک طولانی‌مدت‌تان به شما این 
امکان را می دهد تا نیازهای همسرتان را شناسایی 
کنید؛ مثل نیاز به توجه، نیاز به محبت، نیاز به تفریح، 

نیاز به احترام و  ... .
 قدم آخر

بعد از شناسایی نیازهای همسرتان  به دنبال بررسی 
این موضوع باشــید که کدام‌یک از نیازهای ایشان از 
سوی شما بدون پاسخ باقی مانده‌اند. این موضوع به 
شــما کمک می‌کند تا به علت رفتارهای همســرتان 

پی ببرید.

چهره ها
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