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بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 
ميزان تحصيلات، شغل، سطح اقتصادى، اجتماعى و فرهنگى 
خود و خانواده» (همين اطلاعات را درباره فرد مقابل خود) 

ــان بتوانند پاسخ هاى  ــاوران و روان شناس براى آن كه مش
مؤثرترى به سوالات و پيامك هاى شما بدهند، نياز به اطلاعات 
بيشترى داريم؛ بنابراين همراه با درج سوالات خود « سن، 

ذهن انسان به طور معمول طور� طراح� نشده ه بتواند با هرج و مرج 
 �ها� فضا� اطراف خود به راحت� مقابله ند. هر �� از حواس در �
لحظه محر� را از دنيا� بيرون در�افت م� نند و همين امر م� تواند 
تمرز انسان را به راحت� مختل ند. متخصصان روانشناس� م� گو�ند 
هر چند تقو�ت قدرت تمرز، ار نسبتا دشــوار� است اما غيرمم�ن 
نيســت. به گزارش مهر، در همين باره به تازگ� به قلم «دانيل گلمن»، 

تاب «تمرز» منتشر شده است.

درباره كتاب و نويسنده معروفش
«تمرز» نام تاب� است از نو�سنده و روانشناس معروف آمر��ا�� ه 
ا�ن روزها توسط انتشارات پندارتابان با ترجمه «حميدرضا بلوچ» روانه 
بازار تاب شده است. «گلمن» ه با تاب «هوش عاطف�» خود شهرت 
ز�اد� در سراســر جهان پيدا رد و فروش خوب� هم در ا�ران داشــت، 
تاب ها� موفق «هوش محيط ز�ست�» و «هوش اجتماع�» را هم در 
ارنامه دارد. ا�ن نو�سنده در تاب «تمرز» به مبحث توجه و تمرز در 
زندگ� م� پردازد و پرداختن به ا�ن موضوع را بسيار مهم م� داند. و� 
در جا�� از تاب به نقل از ر�چارد د�و�دسون، تمرز را ��� از توانا�� 
ها� اساســ� زندگ� م� داند ه ما را در ميان آشــفتگ� ها� دنيا� 
درونمان، روابطمان با د�گران و همچنين چالــش ها� د�گر� ه در 
زندگ� پيش رو�مان قــرار م� گيرد، بــه جلو هدا�ت مــ� ند. گلمن 
معتقد است ه تمام قابليت ها� درون� ما مانند خودآگاه�، همدل� 
و ... باعث موفقيت �ا ش�ســت خواهند بود. او ا�ن قابليت ها را به ســه 
شاخه اصل� منته� م� داند ه عبارت است از: تمرز بر خود، تمرز 
بر د�گر� و تمرز بر دنيا� بيرون�. او  موفقيت و خوب بودن در زندگ� 
را به تقو�ت ا�ن سه شاخه وابسته م� داند. نو�سنده در ا�ن تاب اميدوار 
اســت نقش مهم تمرز در زندگ� را بــرا� مخاطبش آشــ�ار و با ارائه 
ند. تاب «تمرز» در ٢٨٠ صفحه  �راهنما�� ها�� به تقو�ت آن م
و قطع رقع� با شمارگان ١١٠٠ نسخه ، به بها� ٢٧ هزار تومان توسط 

انتشارات پندارتابان منتشر و روانه بازار شده است.
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موفقيت از مسير تمركز مى گذرد

ت
س

� ا
ين

زئ
ا ت

 ه
س

ع�

3   روزنامه صبح ايران خانواده و مشاوره
سه شنبه 7 دى 1395  . 27 ربيع الاول1438  .  شماره 19433

�راهله فارس
مشاور

والدين الگوى كودكان در استفاده از فضاى مجازى
�رضا �عقوب�، روان شناس� بالين ▪   

ا�ــن روزها همه شــاهد�م ه با دسترســ� آســان به فضا� 
مجــاز� از جملــه شــب�ه هــا� اجتماعــ� ماننــد تلگرام، 
وابســتگ� جد�د� بــا  نام «اعتيــاد فضا� مجاز�» شــ�ل 
گرفته است. برا� ا�ن ه ا�ن فناور� جد�د را مد�ر�ت نيم 

چه م� توان رد؟
ابتدا ببينيم فضا� مجاز� چيست؟ در �� تعر�½ ساده هر 
نوع محيط� ه از طر�ق �� ارتباط ا�نترنت� �ا مشــابه آن 
ا�جاد م� شود و فرد م� تواند ع�س، فيلم و اطلاعات را به 
اشــتراÂ بگذارد و �ا ارتباط برقرار ند جزو فضا� مجاز� 
اســت. ا�ن ارتباط به دليل ســرگرم ننــده و هيجان انگيز 
بودن، بسيار مورد درخواســت ودان و نوجوانان و حت� 
بزرگســالان اســت و از طرف� به دليل تا�يد� ــه افراد در 
ا�ن فضا اغلب از طرف د�گران در�افت م� نند، م� تواند 
وابستگ� ا�جاد ند. فضاها� مجاز� تقو�ت ننده بسيار 
نيرومند� محسوب م� شود ه مش�ل بسيار� از افراد را 
حل م� ند؛ اما ا�ن مش�ل چيســت!؟ به عبارت بهتر ا�ن 
مســئله چيســت؟ اگر بخواهيم به طور وتاه به ا�ن ســوال 

پاسخ دهم با�د بگو�يم مش�ل همان «ارتباط» است.
ارتباط همــان چيز� اســت ه همــه خواهان آننــد و برا� 
داشــتنش ب� قرار� مــ� ننــد. به هميــن علــت والد�ن 

ساعت ها نار همســر و فرزندانشان هســتند ول� در واقع 
نيستند. ا�ن حضور فقط فيز��� است. 

 والد�ن برا� مد�ر�ت ا�ن فناور� چه اقدامات� با�د انجام 
دهند؟ مثلا ا�ن ه از چه ســن� با�د برا� ودÂ گوش� �ا 
تبلت خر�د؟ در پاسخ به ا�ن سوال با�د گفت شما نم� توانيد 
 �� Âودخودتان از گوش� استفاده نيد و اجازه ندهيد 
ساله شما به آن نزد�� شود.  از �� سالگ� به بعد ودان 
برا� به دست آوردن گوشــ� ه شما با آن سرگرم هستيد، 
پافشار� خواهند رد تا ع�س �ا و�دئو ببينند �ا باز� را ه 

شما به آن مشغوليد امتحان نند. 
ا�نجا ن�ات� را بــرا� مد�ر�ت ا�ن فناور� جد�د پيشــنهاد 

م� نيم:
١. برا� حضور در فضــا� مجاز� زمان� را بــرا� خودتان 
تعيين نيد ه از قبل قابل پيش بين� باشــد. مثلا ســاعت 
٨ تا ٩ شــب را برا� نترل پيــام ها و پاســخ دادن به ا�ميل 
اختصــاص دهيــد و در ســاعات د�گــر ارتبــاط ا�نترنت� را 
قطع نيد تا حواستان پرت نشود؛ مثلا مودم را خاموش �ا 
ا�نترنت را قطع نيد. مطمئن باشيد اتفاق� هم نم� افتد و 
چيز� را از دست نم� دهيد. نگران نباشيد حت� اگر س� 
با شما ار واجب داشته باشد سع� م� ند تماس بگيرد. 
پيام ها�تان هم محفوظ اســت و جا� دور� نم� رود! ا�ن 

ار در واقع نوع� مد�ر�ت زمان است ه شما همانند د�گر 
فعاليت ها�� ه بيرون از خانه دار�د زمان� را برا� ا�ن ار 

�عن� بودن در فضا� مجاز� اختصاص م� دهيد.
٢.    لطفــا در حضــور ــودان ز�اد بــه ارها� شــخص� 
نپرداز�د! مثلا ارها� شخص� را بيرون از خانه �ا در اتاق 
جداگانه انجــام دهيد و هنگام� ه ــودان حضور دارند 
ترجيحا به فعاليت ها� مشــترÂ مثل تماشــا� تلو�ز�ون، 
باز�، مشــارت در تميز ردن خانه، پخت غذا �ا درســت 
ردن اردســت� بپرداز�د. اتفاقا ا�ن همان چيز� اســت 
ه ودان به آن نياز دارند و اغلب از آن ها در�غ م� شود. 
اختصــاص �� زمــان يفــ� برا� ــودان ه احســاس 
تنها�ــ� ن�نند و بــه نيازها� آنان توجه شــود باعــث بهبود 
 Âودارتباط با آنان م� شــود. وقت� ارتباط پدر �ا مادر با 
خوب باشــد، در اصطلاح «حرف شــنو�» ودÂ ز�اد م� 
شود و نافرمان� اش اهش پيدا م� ند. برا� تقو�ت رابطه 
با ودان، اختصاص زمان يف� در طول روز بسيار مفيد 
است. لازم نيست ساعات ز�اد� با ودتان باشيد. زمان 
اندÂ اما سرشار از توجه، تاثير� جادو�� در تقو�ت ارتباط 

با ودان دارد.
٣.    از قرار دادن گوش� تان در اختيار ودان خوددار� 
نيد و اگر واقعاً احساس م� نيد لازم است گوش�، تبلت 

�ا را�انه داشته باشد برا� او تهيه رده و �ا برنامه ها� لازم 
را رو� امپيوتر نصب نيد اما از همان ابتدا قانون گذار� 
نيد ه چه زمان� و چه مقدار م� تواند از آن استفاده ند. 
قطعا اگر ا�ن ار را همان ابتدا انجام دهيد، ودÂ پذ�رش 
بيشــتر� از خــود نشــان خواهــد داد و خيالتــان راحت تر 
خواهد بود. باز هم تايد م� نم ه در صورت� ا�ن قانون با 
موفقيت انجام خواهد شــد ه ودÂ فعاليت ها� د�گر� 
در طول روز داشته باشد تا با آن ها سرگرم شود به خصوص 
م� و انرژ� فراوان  Âودفعاليت ها� بدن� ه به رشد 
او را تخليه م� ند. ودانــ� ه فعاليت ها� بدن� متر 
و باز� ها� فعاليت� و بيرون از خانه متر� دارند از نشاط 
متر� برخوردار هســتند و معمولا  خواب منظم� ندارند 
به طور� ه شــب ها تا د�ر وقت بيدار هســتند و �ا در طول 

روز ز�اد م� خوابند.
٤.    فرصتــ� را برا� بــودن در بيــرون از خانه بــا ودان 
اختصــاص دهيــد. فعاليت ها�ــ� مثــل: رفتن به پــارÂ با 
ودان، دوچرخه سوار�، تماشا� فوتبال در استاد�وم، 
وهپيما��، پياده رو�، خر�د، رفتن به ســينما، تئاتر و... 

وابستگ� به فضا� مجاز� را اهش م� دهد.
ودان رفتار  والد�ن را الگو قرار م� دهند و رفتار والد�ن 

بهتر�ن پيش بين� ننده رفتار ودان در آ�نده است.

ــال پيش با دخترى 30 ساله دانشجوى  ــاغل هستم. 3 س پسرى 37 ساله، با مدرك كارشناسى ارشد و ش
كارشناسى ارشد ازدواج كردم. تقريبا در سطح اجتماعى، فرهنگى و اقتصادى همسانى هستيم البته خانواده ما 
در تصميمات نهايى مرد محور ولى آن ها زن محور هستند. متاسفانه همسرم مشاوران مغرضى دارد و بسيار 
دهن بين و تابع گفته هاى آن هاست و تمامى مسائل و رازهايمان را منتقل مى كند كه خود اين امر باعث از 
بين رفتن اطمينان من شده است. مهم تر اين كه در جمع خانوادگى و ... رعايت عزت و احترام من را نمى كند. 
من درصورت ادامه وضع به اين منوال و بى احترامى ها به ادامه زندگى تمايلى ندارم. آيا راهى براى اصلاح وى 

هست؟ البته الان در حال طى مراحل دادگاه خانواده هستيم، با توجه به اقدام از طرف خانواده همسرم.

همسرم دهن بين است

در ا�ن مطلب برا� شــما مطرح م� نم برا� زندگ� 
با همسر� ه دهن بين است، چه ارها�� م� شود 
انجام داد تا رابطه بين شما بهتر شود. به نظر م� رسد 
ه مهم تر�ن مش�ل شما همين موضوع باشد و رعا�ت 
احترام و عزت نفس در صــورت مد�ر�ت، ا�ن ماجرا را 
به نقطه مطلوب شما م� رساند. البته قابل ذر است 
ه برا� بهتر شدن رابطه تان با�د سع� نيد بدبين� 
خود را نســبت به خانواده ا�شــان متــر نيد چون با 
نگاه منف� به خانواده همسرتان و ا�ن ه همسرتان را 
فرد� ضعي½ ببينيد، هم خودتان، بيشتر عصبان� م� 
شو�د هم وانش ها�� در مقابل رفتارها� همسرتان 
نشان م� دهيد ه احتمال دارد ا�ن رفتارها ا�شان را 
ناراحت ند و بين شــما فاصله ا�جاد شــود. پس بهتر 
اســت شــما هم رو� خودتان ار نيد تا نقاط مثبت 
همسرتان و رابطه تان را ببينيد و بتوانيد بخشا�ش را 

در رابطه تان اعمال نيد.

خصوصيات افراد دهن بين
افراد دهــن بين افراد� هســتند ــه در وهلــه اول از 
اعتماد به نفــس ضعي½ رنج مــ� برند به گونــه ا� ه 
اگر حت� را� و نظر خودشــان در حل مســئله ا� بجا 

و منطق� باشــد به دليل ترد�دها و نداشتن اعتماد به 
نفس و ت�يه به تصميمات د�گــران، ترجيح م� دهند 
مطابق نظر د�گران به نتيجه برسند و ا�ن خصوصيات 
همسرتان است ه شما را نسبت به اطرافيانش بدبين 
رده اســت. چنين افــراد�، معمولا تا�يد و تشــو�ق 
د�گران نقش حيات� در زندگيشان باز� م� ند، به 
اطرافيانشان وابستگ� ز�اد� دارند و ر�س� پذ�ر� 

بالا�� ندارند.
فقط  و�ژگ� ها  منفــ� را نبينيد: به طور معمول 
هر انســان� در نــار و�ژگ� هــا� مثبت� ــه دارد از 
چند خصلت شخصيت� منف� هم برخوردار است ه 
بســيار� از زوجين تصــور م� نند ا�ــن و�ژگ� ها� 
منف� مختص به همسر خودشان است و مردان �ا زنان 
د�گــر از مال شــخصيت� برخوردارنــد و همين نگاه 

اشتباه، زمينه ساز بسيار� از مش�لات است.
دنبال تغييــر همســرتان نباشــيد: از پيام� تان 
برداشت م� شود ه برا� تغيير همسرتان دست به هر 
ار� زده ا�د ول� بعد شرا�ط بدتر شده است. شما با�د 
همســر خود را با تمام نقاط قوت و ضعفش بشناسيد، 
بپذ�ر�ــد و بــر او تاثير بگذار�د نــه آن ه تغييــر دهيد. 
پذ�رش خصلت ها� منفــ� او در نار نقــاط قوتش، 
��� از مهــم تر�ن مهــارت ها� حفظ روابــط زوجين 
است. اگر دست از سخت گير� ها و تلاش برا� تغيير 
او بردار�ــد و همان ميزان انرژ� را بــرا� تاثيرگذار� 
نامحســوس رو� همســرتان صرف نيد، به احتمال 
ز�اد قدرت ورود شما به فضا� روان� و روح� او بيشتر 
خواهد شد. رفتارها�� همچون ســرزنش و بدبين�، 

همسرتان را از شما دور تر م� ند.
با همســرتان همراه� �نيد: به منظــور اثرگذار� 
رو� همســرتان با او همراه شــو�د. در موارد بسيار� 
د�ده م� شــود ــه زوجين بــه جــا� آن ــه از طر�ق 
ورود به فضا� روان� همســر دهن بيــن و همراه� با 
او، اثرگذار� خود را بيشــتر نند، دقيقا مقابل او م� 
ا�ستند و از هيچ تلاش� برا� به اثبات رساندن ا�ن امر 
ه همسرشان دهن بين، وابسته و در اتخاذ تصميمات 
زندگ� ناتوان اســت، فروگذار نم� ننــد. فراموش 
ن�نيد اگر از ابتدا با مخالفت شــروع نيد همســرتان 
همواره گمان م� ند شما هيچ وقت به درÂ درست� 

از چرا�� رفتارها� او نرسيده ا�د.

مادر 65 ساله اى دارم كه در دو طبقه مجزا با هم زندگى مى كنيم. ايشان دوست دارند كه من 
ــب ها هم براى خواب به طبقه بالا مى آيد چون مى گويد مى ترسم. علت  هيمشه آنجا باشم و ش
اين كه ما با هم زندگى مى كنيم، مرگ پدرم است كه چند ماه پيش مادرم تنها شد و ديگر نمى 
توانست تنها زندگى كند. در ضمن من پسر ايشان هستم كه يك سال است ازدواج كردم و همسرم 

كمى با اين وضعيت مشكل دارد.

زنم با زندگى در خانه مادرم مشكل دارد

انسان ها نقش ها� مختلف� در زندگ� شان بر 
عهده دارند اعم از نقش ها� خانوادگ�، شغل�، 
اجتماع� و ... . به نظر م� رسد ه بين دو نقش 
خانوادگ� تان (فرزند�- همسر�) تعارض و ب� 

تعادل� به وجود آمده است.

احساس تنهايى
فقدان �� عز�ز، احساسات متفاوت� را در افراد بر 
م� انگيزاند (مانند غمگين�، شوÂ، اضطراب، 
تنها�� و ...) ه در ا�ن ميان احساس تنها�� خود 
تريب پيچيده ا� از غمگين� و اضطراب است. 
هر فرد� به شيوه ا� خاص درصدد رها�� از ا�ن 
احســاس برم� آ�د. همان طور ه مادر شما هم 
با دست به دامن شما شدن برا� حضور دائم�، 

سع� م� ند ا�ن احساس را از خود دور ند.

تمرين سازگارى نه وابستگى
از �� ســو زندگ� افراد پس از فقدان �� عز�ز، 
تغيير م� ند و از ســو� د�گر توانا�� سازگار� 
افراد سالمند متر و ندتر از جوانان است. پس 
صبورانه مادرتان را برا� پذ�رش شــرا�ط جد�د 
و ســازگار� با موقعيت نون� �ار� نيد. برا� 
ا�ن منظور شما با�د نزد مادر برو�د و شب را آنجا 
بگذرانيد. در ا�ن صورت به مادر م� م� نيد 
ه خود را با شرا�ط جد�د خانه اش(بدون حضور 
پدر) وفق دهد و به تدر�ج حضورتان را متر نيد 
تا به حد عادلانه ا� برسد ه بتوانيد هر دو نقش را 

به خوب� ا�فا نيد؛ برا� مثال: از د�گر برادرها و 
خواهرها م� بگير�د تا در هفته، شب ها�� را به 
جا� شما با مادر باشند و �ا پرستار بگير�د. چون 
صرف گذراندن دوران ســالمند� وابستگ� آور 
است اما با ا�ن شيوه به وابستگ� دامن نم� زنيد 
البته به مادرتان اطمينان دهيد ه هر وقت نياز� 

داشته باشد در دسترس و� هستيد.

همسرتان را هم تيمى خود قرار دهيد
�عن� در امــور مربوط بــه مادرتان از او مشــورت 
بگير�د در ا�ن صورت از جبهه مقابل وارد تيم شما 
م� شود. در ا�ن صورت حت� مم�ن است پيش 
از شما به مسائل مادرتان ف�ر ند و راه حل ارائه 
دهد؛ به طور مثال درباره همين احساس تنها�� 
مادر ه به آن اشــاره شــد با همســرتان مشورت 
و تمام� راه حــل ها� مم�ن را فهرســت نيد. 
روش نوشتن راه حل بر اغذ را دست م نگير�د؛ 
ز�را شيوه ا� قدرتمند برا� ش½ راه حل ها� 

جد�د است.

مسئوليت پذيرى را تمرين كنيد
در دو قســمت پيام� تان اوضاع و شــرا�ط پيش 
آمده را به گردن د�گران انداختيد و انگشت اشاره 
تان را به سمت آن ها دراز رد�د (ا�شان دوست 
دارند ... و همسرم با ا�ن وضع ...). اگر خود را در 
به وجود آمدن شرا�ط پيش آمده مسئول بدانيد 

راحت تر و سر�ع تر به حل مسئله نا�ل م� آ�يد.

فاطمه شيب� 
 �روانشناس عموم
از دانشگاه تربيت 

مدرس

* پسر� هســتم ٢٣ ســاله و در خدمت سرباز� به 
سر م� برم. تقر�با ســه هفته د�گر خدمتم تمام م� 
شــود. در ا�ن جا به دختر� همســن و ســال خودم 
علاقه مند شده ام. شاغل هســتم و وضع مال� بد� 
ندارم، ا�ن خانم هم ارمند همين جا�� اســت ه 
خدمت م� نم؛ ول� جرأت گفتن ا�ن موضوع را به 
خودش ندارم، از پدر و مادرم هم خجالت م� شم. 

شما بگو�يد چه ار نم؟

 خوشــحاليم ــه دوران خدمــت 
ســرباز� را به اتمام م� رســانيد و 
خوشبختانه شرا�ط ار� تان هم 
مناســب اســت. بــرا� آن ــه از 
انتخاب تان مطمئن شــو�د، توجه شــما را به ن�ات� 
جلب و پيشــنهاد� هم برا�تــان مطرح مــ� نيم. 
متأسفانه اطلاعات ما از شــما و دختر مورد نظرتان 
بسيار ناچيز است؛ شــما هم تنها به علاقه مند� به 
دخترخانم اشــاره رده ا�د؛ توجه داشته باشيد ه 
علاقــه مند� بــرا� ازدواج لازم اســت ولــ� اف� 
نيســت و اگــر تنها بــا ا�ن شــش و علاقه به ســراغ 
ازدواج برو�ــد، مم�ن اســت بــا مشــ�لات� روبه رو 
شو�د؛ بنابرا�ن حتما معيارها� د�گر را نيز مد نظر 
و توجه قرار دهيد. درباره سن و سال هم دقت اف� 
داشته باشــيد، همواره توصيه م� شــود بهتر است 
دختر خانم حدود چهار سال از پسر وچ� تر باشد 
و ازدواج دو همســن با ��د�گر در شــرا�ط� مانع� 
ندارد ــه آن شــرا�ط و ارز�اب� ها با م� مشــاور 
ارآمد و با تجربه ام�ان پذ�ر است. به شما پيشنهاد 
م� نيم پيش از آن ه با دخترخانم به طور مستقيم 
موضوع را مطرح نيــد، ابتدا والد�ن تــان را مطلع 
نيد تا آن ها نيز در شناخت بهتر و بيشتر ا�شان به 
نند و تحقيقات لازم را انجام دهند و در  �شما م
صورت مثبت بودن شرا�ط برا� خواستگار� اقدام 
نيد؛ اما اگر خجالت م� شــيد با پــدر و مادرتان 
مطــرح نيــد، م� توانيــد از اطرافيــان �ــا ��ــ� از 
 �وابستگان مورد اعتماد، باتجربه و فهيم خود م
بگير�د و از پافشار� ها� ناآگاهانه و بدون شناخت 

اف� پرهيز نيد.


