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از ام��روز تصمی��م بگیری��م روزی حداقل چن��د دقیق��ه را به س��کوت و تفکر 

بگذرانیم.
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بیشتری داریم؛ بنابراین همراه با درج سوالات خود » سن، 
میزان تحصیلات، شغل، سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی 
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بنویسید.لطفا ابتدای پیامک خود کلمه »مشاوره« را بنویسید.

@zendegiisalam2000999

ناخدای��ی را در نظ��ر بگیرید ک��ه می خواهد کش��تی خ��ود را به مقصد 
برساند. این کشتی زمانی که مسیر و جهت درست را بشناسد و سوخت 
کافی برای حرکت داشته باشد به مقصد می رسد. اگر جهت و قطب نما 
نباشد به جای رسیدن به ش��رق به غرب می رود و اگر سوخت نداشته 
باشد در جا بدون حرکت می ایستد. نگرش فرزندان ما در حکم قطب 
نمای حرکت ش��ان و انگیزه همان مواد حرکت دهنده آنان است. بال 
های انگیزه و نگرش، زندگی فرزندان ما را متحول می کند. کودکان 
و نوجوان��ان از ابت��دا با بازی های��ی همچ��ون دزد و پلیس و دکت��ر و ... 
انگیزه‌شان را برای آینده شغلی خود تمرین می کنند ولی چون فرصتی 
برای تمرین نگرش و تفکر به عنوان مسیر رسیدن به نگرش ندارند درجا 

حرکت می کنند و پیشرفتی نخواهند داشت.
عاقبت نگری: به فرزندان مان یاد بدهیم پایان یک مس��ئله را بررسی 
کنند، با پرسیدن این سوال که آخر و عاقبت این کار چه می شود؟ این 
س��وال ذهن کودکان و نوجوانان را با دنیای بزرگ تری آشنا می کند. 
برای ای��ن کار می توانند از ح��وادث و اتفاق های موج��ود زندگی که بر 

اساس عاقبت اندیشی بوده یا نبوده الگو و عبرت بگیرند.
بازی با داش��ته ها: این بازی ب��رای تقویت بزرگ اندیش��ی کودکان و 
نوجوانان می باشد و شما با طرح پرسش های ساده ویژه سن فرزندان 
می توانید قدرت تفکر و آینده اندیشی آن ها را بالا ببرید؛ برای مثال این 
پرسش را مطرح کنید: »اگر یک کیک داشته باشی چه می کنی؟« و مدام 
تعداد کیک را بالا ببری��د. یا برای نوجوانان پول توجیبی ش��ان را مثال 
بزنید. باید چیزی را مثال بزنید که فرزندان تان بتوانند درک درستی از 

نوع و تعداد آن داشته باشند.
موقعیت شناسی و مس��یریابی: این بازی به »آدرس بازی« معروف 
است و ش��ما باید مس��یرهایی را که به مقصد می رس��د از فرزندان تان 
بپرس��ید تا آن ها با پاس��خ های متعدد بهترین مس��یر را پیش روی شما 
بگذارند. شما نیز مدام به فرزندان تان  با پاسخ های چالشی جواب دهید 
تا آن ها برای حل مسائل فکری بکنند؛ مثلا مقصدی را مشخص کنید و 
از فرزندان تان مسیر را بپرسید و آن ها وقتی جواب دادند شما در پاسخ 
بگویید فلان مس��یر ترافیک اس��ت و این گونه ذهن فرزندان را مهیای 

پاسخ های بیشتری کنید.
توجه داشته باشید آن چه باعث ایجاد انگیزه می شود مجموعه الگوها، 
عبرت ها و به عبارت کلی تر، مجموعه تجربه ورزی هاس��ت. کودکان و 

نوجوانان ما باید اتفاقات پیرامون شان را تجربه کنند.

کودک و اندیشه

تمرین نگرش و تفکر برای کودکان
سید مجتبی آل علی؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
دوشنبه 18 بهمن 1395  . 8 جمادی الاول 1438  .  شماره 19467

 تصور رایج و اشتباه زوجین

برخی زوج ها تصور می کنند که زوج های دیگر مشکلات کمتری 
نسبت به آن ها دارند و همین نگرش اشتباه، زمینه نگرانی بیشتر 
آن ه��ا را فراهم م��ی کند. پس ب��ا در نظ��ر گرفتن ای��ن نکته که 
مش��کل اختلاف نظر و عقیده و س��لیقه زوجین اجتناب ناپذیر 
اس��ت، به این موضوع بس��یار مهم می پردازیم که این اختلاف 
ها چگونه طرح و بیان و در نهایت چگونه حل و فصل می شوند.

 واکنش های اشتباه در قبال نظر مخالف همسر

برخی این موضوع عادی یعنی مخالف بودن نظر همسرشان 
با نظر خودش��ان را با روش های فاجعه باری مانند داد و فریاد 
پاسخ می دهند. برخی با انتقاد، سرزنش، غرغر، حق حساب 
دهی، تهدی��د و تنبیه برخورد می کنند. برخ��ی با بی اعتنایی 
و قهر و خلاصه ب��ا روش های غیرمعقول و غی��ر منطقی و بهتر 
است بگوییم با روش‌های قطع ارتباط با آن برخورد می‌کنند. 
نبای��د فرام��وش کرد ک��ه هم��ه م��ا، رفتارهایم��ان را خودمان 

انتخاب می‌کنیم چون برای ما کارکرد دارد؛ برای مثال کسی 
ما را عصبانی نمی کند. تنها کسی که ما را عصبانی می کند، 
خودمان هس��تیم چون برایم��ان کاربرده��ا و مزایای��ی دارد؛ 
بنابراین مس��ئولیت کام��ل رفتارمان با خودمان اس��ت و نمی 
توانیم بگوییم: »دست خودم نبود« یا »کار بهتری نمی توانستم 

انجام دهم« یا »رفتار فلانی مرا وادار به این کار کرد« و ... .

 بهترین واکنش ها در برابر نظر مخالف همسر

برای نشان دادن بهترین واکنش که کمترین آسیب را در برابر 
اختلاف نظرهای زوجین در زندگی مش��ترک در پی داش��ته 
باشد، راهکارهایی پیشنهاد می شود که امید است زوجین با 
بهره بردن از آن ها، این مش��کل رایج زندگی های مشترک را 

به حداقل برسانند.

 بیان نظر در فضایی آرام

هر مسئله در شرایطی که با آرامش طرح ش��ود، زمینه توجه و 

احترام بیش��تری را به وجود می آورد؛ بنابراین بیان مخالفت 
با نظر همسر در ش��رایطی که یکی از زوجین در حالت عصبی 
متعادلی نیست یا با عصبانیت، نتیجه ای جز جر و بحث بیشتر 

نخواهد داشت.

 به رسمیت شناختن عقیده همسر

هر کدام از زوجی��ن که گفت و گوی متقاب��ل و منطقی را پیش 
روی خود قرار دهد و با در نظر گرفتن و به رس��میت ش��ناختن 
نظر، عقیده، خواس��ته ها و احساسات همسر رفتار کند زمینه 
کاهش چش��مگیر تعارض ها را فراهم می کند. این گفت و گو 
اگر برابر و ۵۰-۵۰ باش��د م��ی تواند زمینه هم��کاری و توجه 

همسر را در پی داشته باشد.

 برآورده کردن نیازهای همسر

هر انسانی نیازهای متفاوتی با دیگری دارد. انسان ها به بقا، 
امنیت، قدرت، آزادی، عش��ق، تعل��ق و تفریح نی��از دارند. هر 
کدام از زوجین در شرایطی می تواند با دیگری زندگی توام با 
صمیمیت و عشق داشته باشد و نظرهای او را )هرچند مخالف 
خودش باش��د( بپذی��رد که ضم��ن در نظ��ر گرفتن نظ��ر و نیاز 
ش��خصی خود به نیازهای دیگری هم توجه کند و در راستای 

برآورده کردن و تامین آن ها قدم بردارد.

 نظر همسرتان را جویا شوید

هر چند وقت ابتدا از خودتان و بعد از همسرتان بپرسید چگونه 
همسری برای او هس��تید؟ آیا توانس��ته اید بخشی از خواسته 
ه��ای همس��رتان را محق��ق کنی��د و آی��ا او در زندگی با ش��ما، 
احساس مورد توجه قرار گرفتن دارد یا خیر؟ همیشه می توان 
وضعیت رابطه را بهبود بخش��ید. مهم خواس��ت و اراده و البته 

همکاری و توجه همسر است.

 سیستم همیشه برنده به شکست می رسد

در آخر می ت��وان گفت ک��ه گاهی برخ��ی افراد م��ی گویند 
دیگری این رفتار را کرد و من هم واکنش نشان دادم یا تلافی 
کردم. در این باره باید گفت که ما همیشه می توانیم بهترین 
ها را انتخاب کنیم که متاس��فانه گاهی بدترین انتخاب می 
ش��ود. هم��ه رفتارها دس��ت خودم��ان اس��ت و در مقابل آن 
مسئول هس��تیم. توصیه ما به بس��یاری از زوجین این است 
که وقتی نمی دانند چه کاری بکنند، بهترین کار این است 
که کاری نکنن��د. کاری نکردن خیل��ی از مواقع بهترین کار 
اس��ت. واکنش��ی رفتار کردن و تبعیت از سیس��تم همیش��ه 
برنده بودن در زندگی زناش��ویی در نهایت ب��ه بازنده بودن 

ختم خواهد شد.

* خانمی 25 ساله هستم. 5 سال اس��ت ازدواج کرده 
ام، همسرم خیلی دهن بین است و هر چه خانواده اش 
بگویند به حرف آن ها گوش می ده��د تا حدی که برای 
کوچک ترین مس��ائل زندگی ما اظهار نظ��ر می کنند و 
او حت��ی اجازه مخالفت ه��م ندارد؛ مثلا وقت��ی به خانه 
آن ها می رویم باید چند روزی آنجا بمانیم چون او نمی 
تواند به آن ها نه بگوید و به خانه خودش برگردد. مشکل 
اینجاست که پدر همسرم فوت شده و مردی در آن خانه 
نیس��ت که برایش الگ��و ش��ود و او از م��ادر و خواهرانش 
تبعیت می کند و اخلاق زنانه دارد. این موضوع خیلی مرا 

اذیت می کند. دیگر تحمل چنین شرایطی را ندارم.

* من زنی 34 س��اله هس��تم، خیل��ی زود عصبانی می 
شوم، ش��وهرم می گوید تو بداخلاقی البته در زندگی 
ام مشکلاتی داشتم که رفع ش��د؛ مثلا اعتیاد همسرم 
که خیلی عذاب آور بود. دو تا بچه دارم، پس��رم 5 ساله 
و خیلی پرس��ر و صدا س��ت و جیغ می زند که عصبی‌ام 
می کند؛ ولی دخترم آرام است. ش��وهرم بیکار است و 
همیشه می گوید درست می شود، کار هم پیدا می شود، 
چون خونسرد است من حرص  می خورم. چه کار کنم 

آرامش داشته باشم؟

* لطفا بفرمایید برای شرکت در جلسات زوج درمانی 
به کجا مراجعه کنم؟

 دوست عزیز! مشاوران و روان شناسان 
مختل��ف در مراک��ز مش��اوره متعددی 
ممکن اس��ت گروه ه��ای زوج درمانی 
تخصصی برگزار کنند. بهتر است ابتدا 
به مش��اوری کارآمد در زمینه زوج درمان��ی مراجعه و با 

راهنمایی وی در این گونه جلسات شرکت کنید.

* جوانی هستم ۲۸ س��اله. بعد از مدت ها که اصلا در 
فکر ازدواج نبودم بالاخره با دختری ۱۷س��اله ازدواج 
کردم. به دلیل اخلاقش گاهی دچار تردید می ش��وم. 
خیلی بهانه گیر اس��ت. وقتی می گویم برویم جایی به 
بهانه ه��ای مختلف طفره می رود و نم��ی آید. اگر بیاید 
خیلی خوش��رو نیس��ت. گاهی فکر می کنم از من فرار 
می کند فقط به این دلیل که  دفعه اول ماشینم خراب 
ش��د و نتوانس��تیم برویم جایی که او می خواست. لطفا 

راهنمایی ام کنید.

دختری هستم 14 ساله. دوست دارم مانند 
بقیه دوس��تانم آزاد باش��م یعنی با آن‌ها به 
جش��ن تولد یا بیرون بروم اما پدر و مادرم 
اجازه نم��ی دهن��د. در ضمن به ش��دت با 
فعالی��ت در ش��بکه های مج��ازی مخالف 

هستند. لطفا راهنمایی ام کنید.

به طور کلی هر انس��انی تمایل دارد برای رس��یدن به 
خواسته هایش به خصوص خواسته هایی که برایش 
لذت بخش هستند، آزادی و اختیار عمل داشته باشد 
اما گاهی موانعی به وجود می آید. شما هم تقریبا دچار 
چنین حالتی ش��ده اید، به طور معمول در این مواقع 
والدین به دلیل قدرت ذاتی که در خانواده دارند در به 

کرسی نشاندن حرف خود موفق تر عمل می کنند.

نگرانی والدین تان به صفر نمی رسد اما ...
دو مس��ئله اصلی را در پرس��ش خود مطرح ک��رده اید. 
اول این‌که ب��ا بیرون رفت��ن و دورهمی های دوس��تانه 
شما مخالفت می ش��ود و دوم این که با استفاده شما از 
شبکه های مجازی مخالف هس��تند. قبل از هر چیزی 
باید متذکر ش��وم که بافت فرهنگی و اجتماعی در این 
باره بسیار تأثیرگذار است. به عبارت دیگر شما باید در 
تصمیم گیری های تان به بافت دینی و فرهنگی خانواده 
خود توجه ویژه ای داش��ته باش��ید. یک اصل غیرقابل 
تغییر درب��اره تم��ام والدینی که دلس��وز فرزندانش��ان 
هستند وجود دارد، این که آن ها در تمام شرایط نگران 
فرزندشان هستند و شما به هیچ عنوان نمی توانید این 

نگرانی را به صفر برس��انید؛ بنابراین اص��ل، بهترین و 
منطقی ترین راهکار این است که ضمن احترام به این 
نگرانی، تلاش کنید با رفتارهای درست آن ها را نسبت 
به خود مطمئن ساخته و اعتمادشان را به دست آورید؛ در 
کوتاه‌مدت کار راحتی نیست اما شدنی است. در ادامه 
راهکارهای مختصری را برای شروع پیشنهاد می کنم.

1-اعتماد س��ازی نس��بت ب��ه خودتان: احتمالا 
والدینت��ان، در زمین��ه ه��ای مختل��ف تحصیل��ی، 
اجتماعی، دینی و ... از شما انتظاراتی دارند که به هر 
دلیل در برآورده کردن این انتظارات موفق نبوده اید. 
والدین همیشه دوس��ت دارند فرزندشان تصویری از 
خودش ایجاد کند که به آن افتخار کنند و مایه مباهات 
آن ه��ا باش��د و در ای��ن راه هر گون��ه اقدامی از س��وی 
فرزندش��ان که این نگرش آن ها را به خط��ر بیندازد، 
با مقاومت و مخالفت از س��وی والدین همراه خواهد 
ش��د. اگر بتوانید ب��ه آن‌ها نش��ان دهید که خواس��ته 
هایشان را می فهمید و متوجه شده اید و دوستان تان 
را در همین راس��تا انتخاب کرده ای��د، احتمالا آن ها 
نسبت به انتخاب های شما اطمینان خاطر بیشتری 

خواهند داشت.
2-اعتماد سازی نسبت به دوستان: اینکه والدین  
تان با بی��رون رفتن ش��ما یا رفتن ب��ه دور هم��ی که با 
دوستانتان دارید، مخالف هستند می تواند یک دلیل 
عمده داشته باشد: آن ها نسبت به دوستان شما هیچ 
اطمینانی ندارند. به عبارت دیگر شما نتوانسته اید آن 
ها را نسبت به دوس��تانتان مطمئن کنید. تنها زمانی 
که نسبت به دوستانتان شناخت کافی داشته باشند، 
بودن ش��ما در کنار آن ها احس��اس آس��ودگی خاطر 
برایش��ان ایجاد می کند. این ش��ناخت کاف��ی به این 
معناس��ت که دوس��تانتان را حداقل یک بار از نزدیک 
دیده باشند و با خانواده آن ها آشنا شده و حتی مراوده 
حضوری یا غیرحض��وری هم با خانواده دوس��تانتان 
داشته باشند. در این باره، اگر والدین تان به طور کلی 
با این مسئله که ش��ما دوستی داش��ته باشید مشکل 
داشته باشند، باید با کمک گرفتن از یک مشاور خبره، 
به آن ها در تغییر باورهای اشتباهی که درباره دوستی 

های فرزندشان دارند، کمک کنید.
3-ش��نیدن دلایل نگرانی والدین از شبکه های 
اجتماعی: شبکه های مجازی هم سودمند هستند 
و هم می توانند آغازی برای س��قوط باش��ند. این یک 
مسئله کلیشه ای اس��ت و در اینجا مجال پرداختن به 
آن نیس��ت؛ اما باید بدانیم که نگرانی های اطرافیان 
ما، به خص��وص والدین درباره این امکانات چیس��ت 
یعنی چه ویژگی هایی در این امکانات وجود دارد که 
باعث بدبینی و نگران��ی در والدین می ش��ود. در این 
باره بهترین راهکار این است که نگرانی های آن ها را 
بشنوید و ضمن دادن اطمینان های لازم، در عمل هم 
به آن ها نشان دهید که نگرانی هایشان را درک کرده 
اید و هدف خودتان هم رعایت خط قرمزهای آن ها و 

خودتان در استفاده از این امکانات است.

بعد از طلاق از ازدواج می ترسموالدینم به شدت با شبکه های مجازی مخالفند

جوانی 29 س��اله هس��تم که پس از 6 س��ال 
زندگی مشترک و داشتن یک فرزند، به علت 
خیانت از همسرم جدا ش��دم. حال از ازدواج 
دوباره می ترسم. پرداخت هزینه مشاوره برایم 
سخت است. خیلی احساسی هستم و دارم از 
تنهایی دیوانه می شوم. چند بار تصمیم گرفتم 
خودم و پسرم را راحت کنم تا دیگر نباشیم. 

کمکم کنید.

پیام ش��ما حاوی چندین موضوع و چند پاس��خ 
اس��ت که به ترتیب به توصیف هر مورد و سپس 

ارائه راه حلی کلی در هر موضوع می پردازیم.

پرونده زندگی قبلی تان را تحلیل کنید
موضوع اولی که مطرح کرده اید مربوط به جدایی 
شما می ش��ود که مهم ترین مس��ئله برای شما و 
پسرتان به حساب می آید و گویا از این اتفاق مدت 
زیادی نگذش��ته و ش��ما در روزهای سخت بعداز 
طلاق و خلأ عاطفی به س��ر می بری��د و از آنجا که 
ش��ما باتوجه به گفت��ه هایتان فردی احساس��ی 
می باشید درک این موضوع و راه های انطباق با 
آن برایتان بسیار سخت اس��ت. طبق گفته شما 
همس��رتان به ش��ما خیانت کرده ول��ی مخاطب 
گرامی بهتر است قبل از فکر کردن به خودکشی 
و افسوس خوردن به این بیندیشید که چه چیزی 
باعث شد خیانت در زندگی شما اتفاق بیفتد؟ آیا 
احساسی بودن خود شما باعث نشده که فضای 
بسیار بسته و محدودی را برای همسرتان ایجاد 
و او را اسیر دوست داشتن زیاد خود کرده باشید 
یا ش��اید به علت اینکه فردی احساس��ی هستید 
همیش��ه توقع داش��ته اید که همس��رتان به شما 
محبت نش��ان بدهد در حالی که شما هیچ گونه 
واکنشی به وی نشان نمی دادید؟ هر چند رفتار 
ش��ما توجیهی برای اقدام ایش��ان نبوده اما بهتر 

است قبل از هرگونه اقدامی به رفتارهای خود و 
همسرتان در زندگی مش��ترکتان بیندیشید و با 
قاضی کردن کلاهتان به مس��ائل نگاه و آن ها را 
تحلیل کنید. بعد از نتیجه گیری منطقی و رهایی 
ذهن از اینکه چرا خیانت اتفاق افتاد با ذهنی بازتر 
می توانید ب��ه دنیا و آینده خ��ود نگاهی بیندازید 
و از ازدواج مجدد نهراس��ید چرا که با دید بازتر و 
تجربه بیشتر به استقبال زندگی جدید می روید.

با دیگران ارتباط برقرار کنید
موضوع بعدی‌آن اس��ت که قرار نیس��ت با طلاق 
گرفتن، اطرافیان دست از ارتباط با انسان کشیده 
و وی را تنها بگذارند مگر اینکه بعد از طلاق، خود 
انس��ان تصمیم بگیرد به دلایلی خ��اص از جمله 
پیشگیری از آبروریزی، ترس از سرکوب شدن در 
جمع و ... دست از ارتباط بکشد ولی پیشنهاد ما 
این است که در چنین موقعیت هایی بهتر است با 
افرادی که دیدگاه ه��ای مثبت تر و نگاه منطقی 
ت��ری دارند و م��ی توانید ب��ه آن ها اعتم��اد کنید 
ارتباط برقرار کنید و با آن ها به گفت و گو بپردازید 
تا علاوه بر راهنمایی شما در مس��یر زندگی تان 
در بالا ب��ردن روحیه ش��ما ه��م اثرگذار باش��ند.

بدترین راه را انتخاب نکنید
در آخ��ر کلام لازم م��ی دانم تاکی��د کنم بعضی 
از ما انس��ان ها در ش��رایط خلأ عاطفی، بحران 
هایی را تجربه می کنیم و بهتری��ن و آخرین راه 
را خودکش��ی می دانیم که متاس��فانه دست بر 
روی بدترین راه می گذاری��م ولی با کمی تامل 
و تغییر در اندیش��ه ورفتار خود و ب��ا توجه به راه 
های گفته شده در بالا می توان راه های بهتری 
را برای زندگی کردن و گذر ایام به بهترین نحو 
ممکن انتخاب کرد تا علاوه بر ایجاد زندگی شاد 
برای خود، برای دیگران از جمله فرزندانمان نیز 

الگوی مناسب و اثرگذاری باشیم.

جواد غفوری نسب

روان‌شناس

 مهسا جعفری نسب
روان‌شناس بالینی

راهکارهای طلایی تحمل نظر مخالف همسر در زندگی مشترک

داد و فریاد  نه، گفت و گوی متقابل آری!
دکتر مسعود خاکپور، روان شناس ��  

اختلاف نظر بین زوجین موضوعی اجتناب 
ناپذیر و برخاس��ته از تفاوت های فردی، 
ش��خصیتی، خانوادگی و ... است. موضوع 
مهمی که باید به آن توجه کرد این است 
که تقریبا زوجی که با هم اختلاف سلیقه و 
نظر نداشته باش��ند، وجود ندارند. در این 
ش��رایط راهکارهای تحمل نظر مخالف 
همس��ر در زندگ��ی مش��ترک از اهمیت 
خاصی برخوردار می ش��ود. در ادامه این 
مطلب، نکاتی در این باره مطرح می شود 
تا این مشکل رایج زوجین با یادگیری چند 

مهارت، حل شود.
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