
پیشنهاد
امــروز

امروز حتما به شرایط جسمی مان توجه کنیم و اگر احساس می کنیم مشکلی 
داریم که باید پیگیری کنیم، حتما برای آن تصمیمی جدی بگیریم.

پیامک های شما
ــان بتوانند پاسخ های  ــاوران و روان شناس برای آن که مش
مؤثرتری به سوالات و پیامک های 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.
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3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
چهارشنبه5آبان24.1395محرم1438.شماره19385

ــتون به معنای  درج مطالب کانال های تلگرام در این س
تأیید تمامی محتوای آن نیست و تنها مطالب مندرج در 
این ستون تایید می شود. کانال تلگرامی »اندیشه نوین« 

مطلب زیر را برای اعضای خود منتشر کرده است.

به احتمال زیاد تا به حال برای شما هم پیش آمده است که 
بخواهید خبر ناخوشایند یا مطلب ناراحت کننده ای را به 
فردی بگویید یا نکته ای منفی را به دوس��تی متذکر شوید 
ولی ندانید چگونه موضوع را بیان کنید که کمتر ناراحت یا 
دلخور شود؟ متخصصان علوم رفتاری در این زمان تکنیک 
س��اندویچ را پیش��نهاد می کنند ک��ه در ادامه ن��کات قابل 

توجهی درباره آن خدمت تان ارائه خواهیم داد.
خبر منفی را این گونه بدهید

در این تکنی��ک به ای��ن طریق عمل م��ی کنید که ب��رای کم 
کردن اثر ناخوشایند یک پیام یا خبر منفی، آن را در میان دو 
عبارت یا خبر مثبت قرار دهید و به مخاطب عرضه کنید. به 
این صورت: »جمله مثبت، جمله منفی، جمله مثبت«. برای 
مثال: »بهنام جان، تو دانش آموز س��خت کوش��ی هس��تی، 
اگرچه نمره ریاضیت کمتر از س��طح انتظاره ولی در دروس 
فارسی و علوم نمرات عالی کسب کردی«، »ساراجان، شما 
آش��پز بی نظیری هستی اگرچه خورش��تت کمی شور شده 
ولی سوپت واقعا خوشمزه اس��ت.«، »مامان جون، تو خیلی 
مهربونی اگرچه گاهی به خاطر تذکره��ای زیادت ناراحت 

می شم ولی می دونم خیلی دوستم داری« و ... .
چرا تکنیک ساندویچ معجزه می کند؟

قرار دادن جمل��ه منفی در بی��ن دو جمله مثبت از ش��دت اثر 
تخریبی آن کم و با اشاره به نکات مثبت، فرد احساس می کند 
فقط نکات منفی دیده نشده، رعایت انصاف شده و به همین 
دلیل انگیزه بیشتری برای تغییر و بهبود شرایط خواهد داشت.

تذکر مهم
این نکت��ه مه��م را به خاطر بس��پارید ک��ه برای بی��ان نکات 
مثبت لازم نیست اغراق کنید یا به دروغ ویژگی مثبتی را به 
فردی نس��بت دهید، این کار اثر معکوس خواهد گذاشت. 
هر فردی ویژگی های مثبت فراوانی دارد که با کمی دقت 

متوجه آن ها خواهید شد.

از عالم مجازی

تکنیک ساندویچ! عواقب روان شناسانه تنبیه بدنی کودک 

 زهرا وفایی جهان
روان شناس عمومی 

دانش آموخته 
دانشگاه فردوسی

دیگرتحملغلطهایاملاییپسرمراندارم

ــت متارکه کرده ام و پسری 8 ساله  ۳۴ ساله هستم. دو سال اس
ــده است. دیگر  دارم. در یادگیری دروس کلاس دوم ضعیف ش
ــخت ناراحت می شوم.  تحمل غلط های املایی اش را ندارم و س
کارمند هستم و همسر دومم با او خیلی مهربان است. با وجود این که 
فرزند دومم نیز متولد شده است به او رسیدگی می کند. از طرفی 

ملاقات او با همسر اولم شاید در ماه دو یا سه مرتبه تکرار شود.

این پیامک بسیار کلی بیان شده بود و پاسخ آن بدون اطلاع از جزئیات 
دقیق تر و بیشتر قابل بیان نیست. با این حال، نکاتی را که به نظرم به 

شما کمک خواهد کرد، مطرح می کنم.

واکاوی دلایل افت تحصیلی پسرتان
دو مسئله مهمی که می تواند در یادگیری کودکان تاثیر داشته باشد، 
اضطراب و اختلال یادگیری اس��ت. اختلال یادگی��ری درباره فرزند 
ش��ما چندان محتمل نیس��ت چون به گفته ش��ما در یادگیری دروس 
کلاس دوم ضعیف شده است و این مس��ئله قبلا وجود نداشته است؛ 
اما مسئله مهم تر جدایی شما از همسر اول و تولد فرزند دومتان است. 
هرچند نمی توان مطمئن بود که چه مسائل زیربنایی می تواند وجود 
داشته باشد؛ اما با توجه به اطلاعاتی که در اختیار دارم این دو حدس 
قوی تر است. هر دوی این اتفاقات مسائل اضطراب آوری هستند که 
می تواند به نبود تمرکز و یادگیری منجر شود. شما نیز به عنوان والد، 
از این دو اتفاق متأثر هستید. بخشی از ناراحتی شما درنداشتن تحمل 
غلط های املایی پسرتان، نشأت گرفته از این واقعیت است و باعث می 

شود اضطراب فرزندتان نیز افزایش یابد.

پسرتان طلاق را درک نکرده است
موضوع دیگری که وجود دارد، ملاقات پسرتان با همسر اولتان است. 
هر چند همس��ر دومتان با او خیلی مهربان اس��ت؛ اما ب��ه عنوان والد 
پذیرفته نشده اس��ت. نوعی تعارض در یک کودک که چرا والدش در 
کنارش حضور ندارد، ایجاد ش��ده اس��ت؟ کودکان در سنین پیش از 
نوجوانی کاملا قادر به درک مس��ئله طلاق نیس��تند. تولد فرزند دوم 
هم می تواند به دلیل توجهی که به او می شود باعث ایجاد اضطراب و 
به عنوان یکی از دلایل ضعف یادگیری تلقی شود. اضطراب کودکان 
معمولا خود را به ش��کل نداش��تن تمرکز یا حتی افس��ردگی و گوش��ه 
گیری نشان می دهد. پیش��نهاد می کنم با مش��اور مدرسه فرزندتان 
در ارتباط باشید تا درباره مشکلات تحصیلی اش به صورت حضوری 
صحبت کنید. در باره حل مشکل پسربچه ها، پدرها نقش سازنده ای 
دارند. اگر با پدرش در ماه دو یا سه مرتبه در ارتباط است، می توانید با 

او درحل مشکل مشورت کنید و کمک بخواهید.

برای رس��یدن به موفقیت در کار گروهی، 
توجه ب��ه ری��زه کاری های��ی اهمی��ت پیدا 
می کند که در کار انفرادی، به توجه نیازی 
ن��دارد. کار گروهی م��ی توان��د در محیط 
خانه برای تمیز کردن آن ب��ه عرصه ظهور 
برس��د یا در محیط کاری برای موفقیت در 
کسب و کار باشد یا تعدادی ورزشکار برای 
قهرمان��ی در ی��ک مس��ابقه گروهی تلاش 
کنند. به گ��زارش »عصر ای��ران« در چنین 
حالت هایی اگر همه اعضا از بودن در کنار 
یکدیگر راضی نباش��ند، به م��رور انگیزه و 
تعهدشان را از دست می دهند و نتیجه کار 
گروهی، چیزی جز شکست نخواهد بود.

ویژگی های یک گروه موفق
یک گروه زمانی کارآمد و سازنده است که 
احس��اس لذت از کار ک��ردن را در اعضای 
خود برانگیزان��د و همه اف��راد از حضور در 
گروه راضی باشند. با انجام کارها به صورت 
گروهی، تولید افزایش م��ی یابد و اعتماد 
بیش��تری نیز ایجاد می ش��ود و ب��ا افزایش 
رضایتمندی بین اف��راد، موفقی��ت و بهره 
وری نیز افزای��ش می یاب��د و در نتیجه یک 
گروه کارآمد و سازنده به آسانی به اهداف 
خود دست پیدا می کند. از آنجا که انسان 
ه��ا خودمح��ور و موج��ودات خودخواهی 
هس��تند و می خواهن��د حتما ب��ه موفقیت 
دس��ت پیدا کنند، اگر به گروه خود متعهد 
ش��وند، ای��ن خودخواهی باعث می ش��ود 
اعم��ال آن ه��ا گ��روه را به س��مت موفقیت 
بب��رد. باید ب��ه این نكت��ه توجه داش��ت كه 
موفقی��ت ی��ک گ��روه در دس��تیابی به یک 
ه��دف مش��ترک ق��رار دارد. به ط��ور كلی 
7 اس��تراتژی مهم��ی ك��ه در موفقیت یك 
كار گروهی بس��یار تاثیرگذار خواهد بود، 

عبارت است از:
1-تعهد: همه انس��ان ها در تجربه های 

روزمره ش��ان آموخته اند که اگر خود را به 
چیزی متعهد کنند، نیم��ی از راه موفقیت 
را طی کرده اند. تعه��د اعضا تعیین کننده 
برن��ده یا بازن��ده بودن گ��روه اس��ت. برای 
کارآم��د بودن یک گ��روه، اعض��ای آن باید 
منافع شخصی خود را رها کنند و اگر ایده 
هایش��ان مورد قب��ول جمع نب��ود، بتوانند 
خود را کنترل کنند. در واقع، تغییر نگرش 
و استانداردها و روال کاری و حتی اخلاق 
کاری، کار س��ختی اس��ت. تعهد ب��ه گروه 
به معنی اس��تقبال از نگرش ها و آرمان ها 
و روال کاری گ��روه اس��ت و فعالی��ت اعضا 
باید به رشد و هدف مشترک گروه نزدیک 

باشد.
2-برق��راری ارتب��اط: از لحظ��ه تول��د، 
اش��تراک گذاری و درک اطلاعات متقابل 
ش��روع می ش��ود. هنر گوش دادن و پاسخ 
دادن در DNA ما حک شده است. ارتباطات 
در فضای مج��ازی هم به خوب��ی ارتباطات 
ش��فاهی کاربردی است به خصوص زمانی 
که می خواهیم تغییرات مورد نظر را سریع 

به افراد گروه اطلاع دهیم.
3-همکاری: هم��کاری هم��ان برقراری 
ارتباط اس��ت که به ص��ورت روزم��ره آن را 
انجام م��ی دهی��م. هم��كاری هنگامی که 
به یک مهارت تبدیل ش��ود، می توان از آن 
برای اداره بهت��ر کارهای گروه و س��پردن 
کارها به افراد دیگر در گروه استفاده کرد. 
داش��تن حس همکاری، اعضای گ��روه را 
کنار هم جم��ع می کند و اعض��ا می توانند 
با تکیه بر این احس��اس، نی��روی مضاعفی 
برای پیش بردن اهداف گروه کسب کنند؛ 
البته برای این که همکاری نتایج مثبت به 
همراه داشته باشد، استراتژی پشت آن باید 

به خوبی برنامه ریزی شده باشد.
4-تعیین نقش و احترام به آن: نقش ها 
به عنوان راهنما عمل می کنن��د و قوانین 
و تعهدات بر اس��اس جایگاه ف��رد در گروه 
تعیین می ش��وند. ب��دون قوانی��ن و تعیین 
نقش ها، هرج و م��رج به وجود م��ی آید. با 
تعیین دقی��ق و اصول��ی نقش ه��ا همه در 
کنار هم و با کمک هم م��ی توانند کارها را 

به انجام برسانند. تقس��یم نقش می تواند 
موقت��ی ی��ا دائمی باش��د. تعیی��ن نقش ها 
تصمیمی اس��ت که هم��ه افراد گ��روه باید 

بگیرند.
5-سازش و توافق: فرقی نمی کند برای 
موفقیت چه ج��ور گروهی تلاش می کنید 
چراکه در هر ص��ورت باید زمان��ی را برای 
رسیدن به توافق و سازش در نظر بگیرید. 
اگر بعد از یك جلس��ه س��ازش همه اعضا از 
آن راضی نباشند، افراد انگیزه و تعهدشان 
را از دس��ت می دهند. ارائه راه حل، راهی 
برای رسیدن به توافق است؛ به این معنی 
که نظر همه اعضا شنیده و در تصمیم ها در 
نظر گرفته می ش��ود. همه با هم گفت وگو 
می کنند و به یک تصمیم واحد می رسند. 
در چنین گروهی که به همه افراد اهمیت 

داده می شود، تعهد به گروه وجود دارد.
6-چالش: بهترین روش غلب��ه بر موانع، 
روش گروهی اس��ت. چالش ها می توانند 
انگیزه ایج��اد کنند اما اگ��ر چالش ها زیاد 
ش��وند می توانند تهدیدآمیز نیز باشند. ما 
همان ط��ور که به هم��کاری و ارتب��اط نیاز 
داریم به زندگی کردن در یک گروه و انجام 
کارها به صورت گروهی هم نیاز داریم. در 
همکاری با یکدیگر، ب��ا نقاط قوت و ضعف 
گروه آشنا می شویم. این فرصتی را برای ما 
فراهم می کند تا واکنش هم گروه هایمان را 
در زمان چالش ها ببینیم که آیا در این زمان 
همیاری و كمك می کنند یا راه حل بهتری 
درنظر دارند. همچنین، با دانس��تن عیب 
هایشان، قدرت پیش بینی در زمان بحران 
را خواهیم داشت و به سرعت می توان روند 

کار و عملکرد را بهبود بخشید.
7-مش��ارکت: اعضا در هر مرحله از کار، 
به یک ان��دازه نقش و مس��ئولیت نخواهند 
داش��ت؛ با این حال یک چیز مسلم است، 

همه به همدیگر کمک خواهند کرد.

7 استراتژی که برای موفقیت کار گروهی ضروری است

تعهد، سازش، مشارکت و دیگران!

ــی و حرفه ای و  ــاله، بنا و با مدارک کامل فن ــتم ۳5 س جوانی هس
اتحادیه، ولی در 2 سال اخیر شاید دو ماه هم کار مفید نکردم. تمام 
کار های ساختمانی را انجام می دهم ولی به دلیل بدهی بالا آوردن، 
ــده ام. در خانه مدام یک گوشه می نشینم و به  دچار افسردگی ش
یک جا خیره می شوم. اصلا اعصاب ندارم. 2 تا بچه دارم که اگر 

صدایشان در بیاید، دعوا می کنم.

 بیکاری، یکی از عواملی است که ممکن است در بلندمدت عوارضی 
مثل افس��ردگی داش��ته باش��د؛ ولی درباره ش��ما باید بدانی��م که چه 
اتفاقاتی در دو سال اخیر به ناتوانی تان در انجام کارهایتان منجر شده 
است. به نظر می رسد مشکل در یک دور باطل افتاده باشد که شما به 
دنبال برخی مس��ائل کاری دچار افت روان ش��ناختی شده  اید و از آن 
پس افت روحی شما زمینه  ساز نداشتن موفقیت های بعدی تان شده 
اس��ت. علاوه بر آن، باید بدانیم که در زندگی شما به صورت کلی چه 
می گذرد و از میان عوامل متعدد، روابط و کیفیت روابط شما با دیگران 
و به ویژه با خانواده و همسرتان را بیشتر بررسی کنیم. این موارد، هم 
می تواند دلیل برخی مسائل شما باش��د و هم به دنبال مسائلی که در 
زمینه ش��غلی و مش��کلات مالی ایجاد شده اس��ت، روابط را هم تحت 
الشعاع قرار داده باشد. با این حال، مشکل شما جدی  است و توصیه 

نمی کنم منتظ��ر راهکارهای معم��ول و کمک خودت��ان در این زمینه 
باش��ید؛ منظورم این اس��ت که حتماً در درجه اول با یک روانپزش��ک 
برای گرفتن داروی ضدافس��ردگی مش��ورت کنید؛ روحیات منفی و 
از کوره در رفتن ش��ما با مص��رف دارو بهتر می ش��ود. در کنار مصرف 
دارو، پیش��نهاد می کنم با یک مش��اور در ارتباط باش��ید ت��ا بتوانید به 
کمک او مسائل  تان را بیش��تر بررس��ی و از راهنمایی های او استفاده 
کنید تا توانمندی های خود را بازیابید. در پای��ان باید بگویم می دانم 
که هزینه های درمان و مشاوره برای شما که کار و درآمدتان کم شده 
است، ممکن است کمی به شما فشار وارد کند؛ ولی این مسئله جدی 
است و باید حتماً حتی شده از حمایت دیگران برای بهبود شرایط خود 
استفاده کنید. من مسئله شما را افسردگی مزمن تشخیص می دهم 
ولی حتماً به ارزیاب��ی همکاران محترم روان پزش��ک یا روان ش��ناس 

]بالینی [ و مشاوران مجرب پس از ارزیابی حضوری نیاز دارید.

پسری دارم ۳0 ساله. 10 سال است ازدواج کرده است. الان چند 
سال است که به دنبال زنان خیابانی است و چند بار خانمش او را دیده 

است ولی زیر بار نمی رود. چه کار باید کرد؟

پسرتان بعد از 10 سال از ازدواجش، چندین سال است که به همسرش 
بی وفایی کرده و می کند و حتی همس��رش هم او را دیده، ولی باز هم 
ادامه می ده��د. در این اوضاع باید پاس��خ ت��ان به چند س��وال را برای 
رسیدن به شناخت بهتر شرایط بررس��ی کرد: آیا پسرتان همسرش را 
خودش انتخ��اب کرده بود؟ آی��ا رابطه عاطفی اش با همس��رش خوب 
است؟ آیا از رابطه زناشویی با همس��رش رضایت دارد؟ واکنش شما و 

همسرش در برابر رفتار ناپسند بی وفایی اش چه بوده است؟

دلایل شروع بی وفایی را بیابید
مخاطب گرامی، دلایل زیادی برای بی وفایی وجود دارد. سوال شما 
این اس��ت که در برابر بی وفایی هایش چه باید کرد؟ ابتدا باید بدانید 
چه دلایلی برای شروع بی وفایی بوده است. ازدواج بدون کسب پیش 
نیازهای متاهل شدن، پیامدهای منفی دارد. یکی از این پیامدها این 
اس��ت که پس��رتان زمانی که پخته تر می ش��ود و ثباتی را در شخصیت 
خودش حس می کند، در آن زمان متوجه می ش��ود که همسرش فرد 
مورد نظر و مناسب او نیست و شروع به بی وفایی می کند. ممکن است 

برای پسرتان این وضعیت مصداق داشته باشد.

دلیل تداوم بی وفایی پسرتان را بیابید
همچنین، درباره رابطه عاطفی اش با همسرش پیگیری کنید. اگر از 
نظر ارتباط عاطفی یا جنسی مش��کلاتی وجود داشته باشد، احتمالا 

پسرتان به دنبال رفع خلاء عاطفی خود خارج از منزل است. همچنین 
پسرتان در ابتدای ازدواج تا چند سال پیش بی وفایی نمی کرده است. 
چند سال پیش، چه عامل یا عواملی سبب شروع بی وفایی پسرتان شده 
است. عوامل را بررسی کنید و در صورت لزوم از مشاور خانواده کمک 
بگیرند. همسر ایشان با وجود مواجه شدن با بی وفایی های همسرش 
همچنان به زندگی مشترک خود ادامه داده، ولی ممکن است کیفیت 
رابطه اش با همس��رش با قبل از مواجه ش��دن با بی وفایی همس��رش 

متفاوت شده باشد و این سبب تداوم بی وفایی پسرتان شده است.

شاید پسرتان الگوی نامناسبی دارد
ممکن است پسرتان در گذشته خود و دوران کودکی و نوجوانی اش در 
خانواده الگو داشته، مثلا پدر یا برادرش بی وفایی می کرده اند که این 
ماجرا برایش قبحی ندارد یا اینکه در محیط کارش همکارانی داشته 
باشد که بی وفایی برایشان ناشایست نیست و ایشان تحت تاثیر محیط 
اطرافش و با یادگیری و الگوب��رداری از اطرافیانش مرتکب بی وفایی 
می شود. به هر حال، شما باید دلایل را بررسی کنید و بعد از پی بردن 

به دلایل ارتکاب بی وفایی ایشان، به دنبال رفع دلایل باشید.

این که کودک اذیت یا اش��تباه کند و پدر یا م��ادر یا معلم از 
دست او به شدت عصبانی ش��ود، طبیعی است اما این ها 
بهانه های خوبی ب��رای کتک زدن کودک نیس��تند. زدن 
کودک به بهانه تنبیه باعث می ش��ود که او احساس عجز و 
ناامیدی کند و به مرور افسرده و پرخاشگر شود. همچنین 
عزت نفس پایین که به دلیل تنبیه بدنی اتفاق می افتد، می 
تواند تا آخر عمر همراه کودک باش��د. به گزارش »ایسنا«، 
از این رو اگر از کودک مان اش��تباهی س��ر زد باید در وهله 
اول خونسردی خود را حفظ کنیم و حتی ادای کتک زدن 
را هم درنیاوریم، چون می تواند مث��ل ضربه هایی، روح او 
را زخم��ی کند. در ضمن باید توجه داش��ت ک��ه در ارتباط 
با ک��ودکان، هیچ چی��زی جای گف��ت و گو را نم��ی گیرد. 
متأسفانه تنبیه بدنی می تواند کودکان را درباره شناخت و 
تشخیص درست از غلط به اشتباه بیندازد. از این رو باید به 
کودکانمان بیاموزیم که روش های غیر مضر را برای بیان 
احساسات خود به کار گیرند و بدانند که فقط در این حالت 
احساساتش��ان مورد پذیرش قرار می گی��رد. تنبیه بدنی 
فرزندمان به این معناس��ت که رفتار ما درست بوده و حق با 
ماس��ت، از همین رو به احتمال خیلی زیاد او نی��ز در آینده، 
کتک زدن را عمل درس��تی برای رس��یدن به حق و حقوق 
خود بداند و به اطرافیان و دوستانش صدمات جسمی وارد 
کند و حتی همسرش را در آینده کتک بزند. همچنین تنبیه 
بدنی به جد زمینه افت تحصیلی کودکان را فراهم می کند و 
موجب می شود فرد از پیشرفت و خلاقیت باز بماند. هنگامی 
که فرزندمان بی ادبی می کند، واکنش سریع و نسنجیده ما 
راه به جایی نمی برد بلکه می توانیم با سنگین کردن جو به 
او فرصت دهیم برای مدت کوتاهی احساس جدایی کرده 
و به رفتار زشتش فکر کند، چون کودکان در صورت کتک 
خوردن کنترل درون خود را از دس��ت می دهند و همیشه 
برای تشخیص درست از غلط چشمشان به تصمیم دیگران 
خواهد بود. در ای��ن بین، ضرورت بهره مندی از مش��اوران 
مجرب در تربی��ت فرزندان واضح اس��ت. آم��وزش دیدن و 
صحبت کردن با والدین با تجربه و موفق در تربیت فرزندان 
می تواند سطح اختلالات روحی در نسل های آتی را کاهش 

دهد و از بسیاری ناکامی های خانوادگی بکاهد.

تربیت فرزند 

* م��ن می خواس��تم ب��رای بهب��ود رابطه دو تا عروس��م 
مش��اوره تلفنی داش��ته باش��م. لطفا م��ن را راهنمایی 

فرمایید.

* جواب سوال پیامک می شود یا فقط در روزنامه چاپ 
می ش��ود؟ س��پاس گزارم اگر جواب بدهید. ضمنا اگر 

مشاوره تلفنی هم دارید بنده را راهنمایی کنید.

 دوستان عزیز! پاسخ سوالات در همین 
صفحه روزنامه منتش��ر می ش��ود و در 
کان��ال تلگرام��ی »زندگی س��لام« هم 
منعکس م��ی ش��ود. در دفت��ر روزنامه 
مشاوره حضوری و تلفنی ارائه نمی شود؛ ولی اگر شما 
تمایل دارید از خدمات مشاوره تلفنی استفاده کنید می 
توانید با صدای مش��اور س��ازمان بهزیس��تی ی��ا مراکز 
مش��اوره ای که به ص��ورت تلفنی خدمات م��ی دهند، 

تماس بگیرید.

* پسری 22 ساله هستم دارای مدرک متوسطه 2سال 
از زندگی مشترکمان می گذرد؛ اما همسرم را دوست 

ندارم. چه کار کنم؟

متأسفانه سوال شما بسیار کلی است و 
هیچ اطلاعاتی که بتواند در پاسخ گویی 
به ما کمک بکند، در آن وجود ندارد. ما 
نمی دانیم آیا ازدواج شما اجباری بوده 
است و نقشی در  انتخاب همسرتان نداشته اید؟ آیا بعد 
از ازدواج متوجه ش��ده ای��د که همس��رتان ویژگی های 
دلخواه ش��ما را ن��دارد؟ آی��ا از برق��رار نش��دن رابطه ای 
خوش��ایند با همس��رتان خس��ته و دلزده اید؟ آیا عوامل 
بیرونی مثل نوع رفتار خانواده و اطرافیان یا مسائلی از 
این قبیل، موجب بی علاقگی شما شده است؟ آیا اصلا 
شما توانایی عاشق شدن و دوست داشتن همسرتان را 
دارید؟ یعنی ویژگی های ش��خصیتی خود شما هم می 
تواند در این امر تأثیرگذار باشد. همان طور که ملاحظه 
می کنید، مسائل مهمی برای پاسخ گویی به پرسش شما 
وج��ود دارد که ما از آن ب��ی اطلاعی��م. امیدواریم با فکر 
کردن به ویژگی های مثبت همسرتان و پذیرش واقعیت 
های زندگی و این که خوب و خوشایند بودن بسیاری از 
مس��ائل به ن��وع ن��گاه خ��ود م��ا بس��تگی دارد، بتوانید 

احساسات بهتری را نسبت به همسرتان تجربه کنید.

 رضا یعقوبی 
روان شناس بالینی

باافسردگیحاصلازبیکاریچهکنیم؟
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