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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دختری ۱۴ ســاله دارم. نمی‌دانم چطور باید با او 
صمیمی‌تر شوم تا بتواند حرف‌های دلش را به من بزند و 
در دام بسیاری از آسیب‌های اجتماعی نیفتد. در جامعه، 

دام‌های اخلاقی زیاد بر سر راهش هست و نگران او هستم. 

نگران دام‌های اخلاقی برسر راه  دخترم هستم

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    ۲۵ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۰۶ 

واکاوی ماجرای آتش‌زدن همسر
 به‌ دلیل سرد بودن چای!

ناتوانی در حل‌و‌فصل اختلافات حل‌نشده در زندگی مشترک، ناآشنایی با 
مهارت‌های کنترل خشم و ... یکی از تلخ‌ترین قتل‌ها را رقم زد

 تربیت
 فرزند
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فتو نکته 

 خوش به حال آنان
  که می بخشند بی آن که یاد آورند

 و می گیرند بی آن که فراموش کنند 

 فریبا البرز | کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

متاسفانه یکی از مشکلات رایج و جدی بین زن‌و‌شوهرها که عواقب تلخ بی‌توجهی 
تحلیل 
حوادث

به آن بارها خبرساز شده، حل و فصل نکردن اختلافات زن و شوهر بین خودشان 
اســت. پیدا نکردن راهکارهــا و چاره برای حــل تعارض‌ها در زندگی مشــترک، 
آسیب‌های جدی به زوج ها وارد می‌کند از قبیل سرد شدن روابط، طلاق عاطفی، 
خیانت، نفرت، خشــم و ... که بدبختانه گاهی به قتل یکی از آن‌ها هم ممکن است منجر شود. به 
تازگی، مرد خشــنی که به دلیل ســرد بودن چای روی همســرش بنزین ریختــه و او را زنده‌زنده 
سوزانده، در دادگاه کیفری استان تهران محاکمه شد. در ادامه به سراغ واکاوی روان‌شناسانه این 

پرونده جنایی تلخ خواهیم رفت که می‌تواند نکات قابل تاملی برای زوج ها داشته باشد.

 متهم در دادگاه چه گفت؟
قبــل از واکاوی ایــن پرونــده، بایــد چنــد مــورد از 
اعتراف‌های قاتل را با هم مرور کنیم. »محمود« که ابتدا 
مدعی بود زنش خودســوزی کرده، در بازجویی‌های 

تکمیلی به قتل اعتراف کرد و گفت: »من و لیدا سال‌ها 
قبل با هم ازدواج کردیم. از همان ابتدا با هم اختلاف 
داشتیم و درگیر بودیم ... اما در آخر همه چیز با آشتی 
تمام می‌شد. تا این که روز حادثه لیدا برایم چای آورد. 

چای ســرد بود و مــن عصبانی شــدم و گفتم عوضش 
کند. سر همین موضوع با زنم جروبحث کردم. وقتی 
لیدا جوابم را داد، بیشتر عصبانی شدم و این‌طور بود 
که روی او بنزین ریختم. البته قصدم کشــتن او نبود. 
او می‌دانســت من وقتی عصبانی می‌شــوم، کنترلی 
بر رفتار خودم ندارم. برای همین دســت به خشونت 
می‌زنــم. با ایــن حال بــه رفتــار آزاردهنــده‌اش ادامه 

می‌داد... «)منبع خبر: اعتمادآنلاین(
  تصورات اشــتباه زوج ها درباره متوسل‌شدن 

به خشونت
متاسفانه و بنا به دلایل متفاوت، بیشــتر زوج ها برای 
حل تعارضات بین خود از راهکارهای درست و مشاوره 
 علمی بهره نمی‌گیرند. یکــی از راهکارهایی که بین 
زوج هــا به اشــتباه جــا افتــاده این اســت کــه‌ در برابر 
اختلافــات بــرای نشــان دادن ناراحتی و به کرســی 
نشاندن نظر خود، سریعا یا به فریاد و خشونت متوسل 
می‌شوند یا کوتاه می‌آیند. آن‌ها احساس می‌کنند که 
برای نداشتن رفتار خشونت‌آمیز، اقتدارشان شکسته 
می‌شــود! از آن طرف، کوتاه آمدن هم درمان نیست. 
یک مســکن کوتاه مدت اســت کــه تا مدتی فضــا آرام 
می‌شود، فقط همین. بدون شک روزی دوباره سر باز 
می‌کند و مسائل جدی می‌سازد. قاتل در همین پرونده 
گفته که هر بار در آخر همه چیز با آشتی تمام می‌شد، اما 

دیدید که در پایان، اتفاق دیگری رقم خورد.
  نگذارید اختلافات، حل‌نشده بماند

درباره این قتل تلخ که به تازگی اتفاق افتاده، بنا به 
گفته قاتل، او و همســرش از ابتدا اختلافات زیادی 
با هم داشته‌اند. واضح است که این اختلاف عقاید 
و نظــرات، هیچ‌گاه حل نشــده و حتمــا گفت‌وگوی 
ســازنده و صحیحــی بیــن ایــن دو نبــوده اســت اما 
باید دربــاره این‌که چگونــه می‌توان از این مســائل 
جلوگیــری کــرد، بیشــتر بدانیــم. در ابتــدا زوج ها 
بپذیرند که اختلاف نظر در زندگی مشــترک کاملا 
طبیعی اســت و بداننــد که به جــای طفــره رفتن از 
حل مشکل یا توسل به زور و خشونت از راهکارهای 
درســت بایــد بــرای مدیریــت آن اســتفاده کننــد. 
همچنیــن زمان و مکان درســتی را بــرای صحبت و 
حل مشــکلات اختصاص دهند، مثلا وقتی گرسنه 
و خســته و عصبــی هســتید یــا در حضور دیگــران و 

فرزندان این صحبت‌ها را نکنید.
  ضرورت بیان احساسات منفی به همسر

بعضی زن و شوهرها فکر می‌کنند که اگر از احساسات 
منفی‌شان با همسرشان صحبت کنند، مرتکب اشتباه 
بزرگی شده‌اند، در صورتی که عواقب تلخ بیان نکردن 
این احساسات بیشتر است. به همین دلیل است که 
توصیه می‌شود احساســات منفی خود را در زندگی 
مشترک بیان کنید. مثلا بعد از یک اتفاق یا ماجرای 
پیش‌آمده، بگویید که چه حس‌های بدی به سراغ‌تان 
آمده است البته نه با فریاد و توهین. همیشه حواس‌تان 

باشد که کار به توهین و فحاشی نکشد‌.
  درمان بعد از پذیرفتن اختلالات اعصاب

قاتل در بخشــی از اعترافاتــش گفته: »او)همســرم( 
می‌دانست من وقتی عصبانی می‌شــوم، کنترلی بر 
رفتار خود ندارم. به همین دلیل هم دست به خشونت 
می‌زنم.« متاسفانه قاتل حتما هیچ‌وقت برای کنترل 
خشم و عصبانیت خود درمان نگرفته و این‌جا نمی‌تواند 
تقصیرات را گردن همسرش بیندازد. هر زن یا شوهری 
باید مشــکلات مربوط بــه اختلالات اعصــاب خود را 

بدون تعصب بپذیرد و سپس برای درمان اقدام کند.
  کاش این زوج به این توصیه‌ها عمل می‌کردند

هرچند حالا دیر شده ولی کاش این زوج، یک بار باهم 
درباره این‌که هر کدام‌شان، چگونه در ایجاد مشکلات 
سهیم بودند، گفت‌وگو می‌کردند. یعنی این که اصلا 
قرار نیست همه مشکلات را گردن دیگری بیندازند 
و خودشــان را پاک و مبرا نشــان دهنــد. کاش آن‌ها، 
مسئله‌ای را که بر سر آن اختلاف نظر داشتند آشکارا 
به هم می‌گفتند، تعریف دقیق و روشن مشکل بدون 
حاشــیه رفتن و همفکری برای این‌که هر کدام‌شــان 
برای حل مشکل چه کارهایی از دست شان برمی‌آمده 

اســت. کاش همه ما در زندگی‌مشــترک تا 
دیر نشده، مراقب ســخنان خود باشیم، به 

خواسته‌های خود و شریک زندگی‌مان 
توجه کنیم، ســعی کنیم مشکل 

را از دیــد همســرمان هــم 
نــگاه کنیــم و در صورت 

لــزوم حتما از مشــاوره 
و راهنمایی مناســب 

بهره‌بگیریم. 

* نگرش مریم میرزاخانی به علم ریاضی، 
یکی از اصــول موفقیت در هــر کاری این 
است. این که عاشقانه و بدون توقع مالی 

تلاش کنیم تا نتیجه‌اش را ببینیم.
* بــی انــدازه آب نخوریــد کــه در صفحه 
سلامت نوشتین، یعنی چقدر؟ 10 لیوان 
در روز، 20 لیوان یا بیشتر؟ باید دقیقش رو 

بگین که مخاطب گیج نشه دیگه.
* جوانــه، ممنــون بابــت مصاحبــه برای 
ورود بــه دنیای دوبلاژ. این کار، همیشــه 
یکی از علایق مــن بوده که دوســت دارم 

برم سمتش.
* کاش زن من هم مثل »ژیزلی بینچنی« 
راضی می شد که بچه‌مون رو بدون پوشک 

و با کهنه بزرگ کنه!
* من که یک عضو عادی این جامعه هستم، 
از این که فقط 10 درصد شرکت کنندگان 
کنکور امســال در رشــته ریاضــی بودن، 

نگران شدم، مسئولان رو نمی‌دونم.
* آقــای سیدســورنا ســاداتی کــه در 
زندگی‌ســام می‌نویســی، کجــا بیاییم 
عیدی‌مون رو ازت بگیریم؟ آدرس می دی 

یا شماره کارت بدیم؟
* ســام. زدید در زندگی‌سلام: تسخیر 
جهان توسط گرمای استثنایی. بعدش به 
ایران اشاره نکردین که ما داریم توش آب پز 
می شیم. شما زندگی‌سلامی‌ها، خودتون 

گرما رو حس نمی‌کنین؟

در ابتــدا بایــد بگوییــم دوران نوجوانی دوران بســیار 
حساسی از لحاظ ارتباط بین نوجوان و خانواده است و 
تبادل نظر کلامی با نوجوان به نظر سهل و ساده می‌آید 
اما باید گفت که گاهی هیچ تضمینــی وجود ندارد که 
نوجوان‌مان همیشه حرف ما را بشــنود و البته وادار کردن آنان به این که 
حرف‌های ما را گوش دهند، قطعا مســتلزم مهارت اســت که ما به عنوان 
خانــواده و والدین در گــوش دادن آن چه آنــان برای گفتن دارنــد، به کار 
بریم. در ادامه مهارت‌هایی را به شما مخاطب محترم پیشنهاد می‌کنیم و 

امیدواریم که مفید واقع شود.

  همصحبت و همنشین جذابی باشید
گفته‌اید می‌خواهم با دخترم صمیمی‌تر شوم تا بتواند حرف‌های دلش را به 
من بزند. دقت داشته باشید که نوجوانان حوصله ساعت‌ها حرف و حدیث را 
با طول و تفصیل اضافه ندارند بنابراین از ابتدا کاری کنید که حرف زدن با 
شما برای او جذاب باشد. کافی است به جای دادن پیام اخلاقی فقط مثل 
یک دوست به صحبت‌هایش گوش دهید. این اطمینان را به او بدهید که 
حتی اگر حرف‌هایش اشتباه بود، سرزنش و تنبیه نمی‌شود. نکته مهم آن 

است که هرچه‌ می‌توانید مثبت و صمیمی صحبت کنید.
  شوخی و خنده را فراموش نکنید

شوخی و بذله‌گویی حال و هوای خوبی را به لحاظ روانی در نوجوان ایجاد‌ 
می‌کند حتی اگر‌ می‌خواهید به نکته خاصی اشاره کنید و درباره مسئله‌ای 
به او گوشــزد کنید، چه خوب است که با شــوخی و بذله‌گویی انجام شود 
چراکه قطعا آرامش را بین شما و نوجوان‌تان افزایش‌ می‌دهد و استرس و 

فشار روحی را کاهش‌ می‌دهد.
  به او بفهمانید که نگرانش هستید

درباره نگرانی‌تان از دام‌های اخلاقی در جامعه، برای این که نوجوان شما 

اجازه کمک و مداخله در مشکلات شخصی 
خودش را به شما بدهد به او بفهمانید که نگران 

او هســتید. طوری رفتار نکنید کــه‌ می‌خواهید 
از کار او ســر در بیاورید، بهتر اســت مثلا به او بگویید: 

»چند وقتی اســت در خــودت هســتی، اگــر موضوعی پیش 
 آمده،‌ می‌توانی روی کمک من حســاب کنی. من هم مشابه شرایط تورو 
گذرانده ام پس‌ می‌توانم تا اندازه‌ای به تو کمک کنم.« این‌طور بیان بهترین 

شرایط را قطعا ایجاد می‌کند و به نوجوان شما امنیت خاطر‌ می‌بخشد.
  دنبال بهانه‌گیری و جر و بحث نباشید

حتی اگر نسبت به موضوعی نگران و حساس شده‌اید، سعی کنید صبور 
باشید و  دنبال بهانه‌گیری و جر و بحث نباشید. سر موضوعات کوچک غرغر 
نکنید، بهتر است چشم‌هایتان را روی برخی از رفتارهای غلط او ببندید تا 

جای بحث برای موضوعات مهم‌تر باقی بماند.
  آرامش و امنیت به او بدهید

به او بگویید در هر شرایطی پشتیبان او هســتید و  تنهایش نمی‌گذارید. 
اجازه دهید حس آرامش و امنیت همیشــگی بین شــما و او ایجاد شــود. 

مطمئن باشید به تدریج تنها همراه امن زندگی او، شما می‌شوید.

۱ اگر میزبان‌اید؛ دربین دعوت‌شــدگان بعضی‌ها ممکن است 
ارتباط خوبی با یکدیگر نداشته‌باشند، جشن تولد فرصت مناسبی 
برای تشویق دیگران به کنار گذاشتن کدورت‌ها نیست، بنابراین 
بهتر اســت مهمانان‌تان بدانند غیر از خودشــان دیگر چه کسانی 
دعوت‌اند تا بتوانند تصمیم بگیرند و اگر تصمیم‌شان به نیامدن بود، 

ازطرف شما تحت‌فشار قرار نگیرند.
۲ اگر مهمان‌اید؛ دور غافل‌گیر کردن را خط بکشید. هدیه‌های 
ســرکاری، کوبیــدن کیــک تــوی صــورت متولــد، تعریــف کردن 
خاطره‌های قدیمی خصوصی و کارهای مشابه، ممکن است جشن 
را بــه یــک حال‌گیــری اساســی تبدیــل کنــد. لازم نیســت برای 
خوش‌گذرانی بیشتر، کار ویژه‌ای انجام بدهید. تبریک و گپ‌وگفت 

محترمانه معمولی به‌اندازه کافی خوشایند است.
۳ اگر میزبان‌اید؛ جشــن تولــد را به جشــنواره تبدیل نکنید. 
پذیرایی زیــاد از حد و وادار کــردن مهمان‌ها به رعایــت تم خاص، 
صمیمیت را از جشن شما می‌گیرد و آن را به مراسمی پر زرق‌وبرق 
و تجملی تبدیل می‌کند که صرفا برای نمایش برگزار شده 

‌است. شما که قصد خودنمایی ندارید، نه؟
۴ اگــر مهمان‌ایــد؛ در گرفتــن هدیــه، ســلیقه، 
سن‌وسال و شرایط فرد متولد را درنظر بگیرید. 
اگر ممکن است پیش از تولد، از اطرافیان 
او دربــاره چیزهــای مورد نیاز یــا مورد 
علاقــه‌اش پرس‌وجــو کنیــد. هدیه 
زیــادی گران‌قیمت ممکن اســت 
متولد را برای جبرانش تحت‌فشار 
بگــذارد و هدیه‌‌هــای کلــی مثــل 
شکلات و گلدان، نشانه سرسری 
گرفتن و بی‌اعتنایی به سلیقه فرد 

است.
اگــر میزبان‌ایــد؛ کســانی را که  ۵
دایــره  از  دارنــد،  ویــژه‌ای  شــرایط 
دعوت‌شدگان بیرون نگذارید. دوستی که بچه 
کوچک دارد یا قوم‌وخویشی که مریض است و آشنایی که 
سن‌وسالی ازش گذشــته، اگر نتوانند به دعوت شــما پاسخ مثبت 

بدهنــد، خودشــان ایــن کار را می‌کننــد. دعــوت 
نکردن‌شان به‌جای آن‌که به آن‌ها پیام درک 

شدن بدهد، نشانه‌ طرد شدن است.
۶ اگر مهمان‌اید؛    فراموش نکنید که 

جشــن تولد قرار اســت پر از ســروصدا و 
معاشرت باشد، بنابراین اگر خلق‌تان پایین 

اســت، کســالت دارید یــا از شــلوغی معذب 
می‌شوید، بهتر است شرایط را برای میزبان 
توضیح بدهیــد و دعــوت را نپذیریــد. حالِ 

گرفته شما می‌تواند کل مهمانی را خراب کند. 

6 توصیه به میزبان‌ها و 
مهمان‌های جشن‌های تولد

الهه توانا|‌  روزنامه‌نگار

توی جشن تولد به همه خوش می‌گذرد، مگر نه؟ خب راستش 
را بخواهید، نه همیشه. رفتار میزبان و مهمان‌هاست که تعیین 
می‌کند ترکیب کیک و نوشــیدنی و هدیه و عکس و موزیک 

خوشایند باشد یا آزاردهنده.

بنفشه دولت‌آبادی|‌  روان‌درمانگر و مشاور خانواده


