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امروز نامه ای برای عزیزترین فرد زندگی مان بنویسیم، شاید هیچ وقت این نامه 
را به دستش نرسانیم ولی خوب است احساسات واقعی مان را نسبت به او در این 

نامه ثبت کنیم.

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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داستان های دانش��جویی با محوریت حجاب و عفاف، 
کتابی جالب را ش��امل شده اس��ت که خواندنی و قابل 
تامل است. کتاب »حریم چشم و چادر« شامل مجموعه 
داس��تان های دانش��جویی با محوریت عفاف است که 
اخیرا روانه بازار نش��ر ش��ده اس��ت. به گزارش فارس، 
مجموعه داستان های دانشجویی »حریم چشم و چادر« 
که از سوی انتش��ارات س��بط اکبر قم چاپ شده است، 
276 صفحه ای و محصول کار گروهی دانش��جویانی 
اس��ت که در ارتب��اط با عف��اف و حجاب و حریم چش��م، 
داستان ها و متونی نوشته اند. احمد نظری این کتاب را 

گردآورده و برای انتشار آماده کرده است.

قسمتی از کتاب
»من از بچگی ت��وی یک خانواده کام��ا مذهبی به دنیا 
اوم��دم. دوران راهنمای��ی چادر س��ر م��ی ک��ردم اما از 
اونجایی که تا چیزی رو خودم انتخاب نکنم زود کنارش 
می ذارم ت��وی دبیرس��تان بر خ��اف میل خان��واده ام 
گذاشتمش کنار. با خودم در تعارض بودم ... هم دوست 

داشتم بپوشم و هم نه ...
در ضمن با مانتو حجابم کامل ب��ود. مانتویی با حجاب 
بودم... ح��س خاصی داش��ت ه��ی چادرم س��نگینی 
می کرد و سبب می شد شالم عقب بره و کمی از موهام 

پیدا باشه تا این که  ... «
قابل توجه اس��ت ای��ن کتاب ک��ه در ش��مارگان 2 هزار 
نسخه منتشر شده، با قیمت 10 هزار تومان در دسترس 

خوانندگان قرار گرفته است.

قفسه

حریم چشم و چادر!

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
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توصیف شما از همسرتان و انتقادهایی که از او کرده 
 اید حتی اگر کاماً درست باش��د باز هم مسئله شما 
را حل نمی کند و متاس��فانه باید بگوی��م که این گونه 
دیدگاه های تند و کلی که به جای گل��ه کردن از یک 
رفتار مش��خص، ش��خصیت ط��رف مقاب��ل را هدف 
می گیرد )مثل القاب بی   اراده و خس��یس( از س��وی 
همس��رتان با واکنش های دفاعی، خش��م، توهین، 
کارشکنی و مقاومت سفت و س��خت وی برای تغییر 
مواجه می  شود و شما هم هر بار برای تغییر رفتار او با 
هیجان منفی و خشم بیشتر وارد میدان می  شوید و 
این کار را بدتر می کند و در نهایتً عاقه تان به یکدیگر 
همان طور که گفته اید کم شده و گاهی از بین می رود. 
برای غلبه بر این مشکل باید بتوانید  6  مورد را حل و 

فصل کنید:
* صحب��ت هایتان را با خش��م ش��روع نکنی��د؛ چون 
صحبتی که با خشم شروع می شود طبق تحقیق در 

86 درصد مواقع با خشم هم تمام می شود.
* انتقاد و گله کردن از یک رفتار مشخص ایرادی ندارد 
)مثل این که ناراحت��م از این که امروز ق��رار بود من را 
برای ویزیت دکتر ببری اما فراموش کردی، لطفاً در 
اولین فرصت وقتی برای این مسئله بگذار(؛ ایراد از 
شخصیت طرف مقابل و ترور شخصیت زمین تا آسمان 
با گله ف��رق دارد )مث��اً در همین مورد اگ��ر بگویید: 
»چقدر بی فکری؛ یا چقدر بی خیالی، مگه قرار نبود 
امروز منو ببری دکتر!« این انتقاد کلی است و مشکل 
ساز؛ چون طرف مقابل محترم ش��مرده نشده است 
و به شخصیتش توهین ش��ده(، عاوه بر این توهین، 
تمسخر، طعنه زدن و رفتار سرد و بی تفاوت به نشانه 

مقاومت و لجبازی به شکست منجر می شود.
*  حتی وقتی منازعه و مشاجره ای بین تان رخ می  دهد 
سعی نکنید که بعد از آن رابطه عاطفی را به کلی حذف 
کنید یا به انزوای عاطفی بروید. یعنی سعی کنید حتی 
درباره س��خت ترین مس��ئله و ناراحتی خود صحبت 
کنید؛ صحبت کردن هم فشار را از شما بر می دارد و 
هم طرف مقابل را از گیجی و سردرگمی خارج و انتظار 
شما را برایش روشن می کند؛ حداقل حتی اگر طرف 
مقابل انتظارتان را نتوانس��ت ب��رآورده کند، متوجه 
می شود که چه چیزی برایتان مهم است )لطفاً همین 
الان فکر نکنید که او باید این ها را بداند و خودش درک 
کند! اگر این طور باشد، همس��رتان نیز این انتظار را 

دارد که شما همه چیز را بدانید و درک کنید!!(.
*   مسئله چهارم این است که حواس��تان به بدن   تان 

باشد؛ در دعواهای زناشویی طبق تحقیقات، مردان 
ضربان قلب و فشار خون شان زودتر بالا می رود و دیرتر 
پایین می آید لذا اگر همسرتان سعی کرد بحث را زودتر 
تمام کند، این مسئله عجیب نیس��ت و بهتر است هر 
دو در مواقعی که از ش��دت ناراحتی و عصبانیت بدن 
 تان برآشفته ش��ده اس��ت )حداقل 20 دقیقه( هیچ 
صحبتی نکنید و کاری به کار هم نداشته باشید؛ اگر در 
آن شرایط اصرار به ادامه بحث داشته باشید مطمئن 

باشید که شکست خواهید خورد.
* اگر همس��رتان کوچک ترین تاشی برای آشتی یا 
خاتمه جر و بحث کرد، آن تاش را به س��رعت ش��کار 
کنید و بدانید پرچم سفید عامت صلح است؛ خودتان 
هم از این اقدام های جبرانی استفاده کنید؛ گاهی یک 
معذرت خواهی، دعوت به یک چای یا حتی یک لبخند 
و ادا و اطوار نش��انه تاش برای فروکش کردن تنش 

است و رفاقت و صمیمیت را زنده می کند.
* اگر موارد  شش   گانه بالا رعایت نشود متاسفانه تاریخ 
زندگی زناش��ویی با خاطراتی ناگ��وار در ذهن حک 
می شود که این خاطرات نشانه بدی است و متاسفانه 
به س��ادگی از یاد نم��ی رود، مگر این که زن و ش��وهر 
رابطه خود را بازسازی کرده و مدت قابل ماحظه ای 
روابط حس��نه برقرار ش��ود ت��ا آن خاطرات ناگ��وار به 
خاطرات خوش مجال احیا و زنده شدن بدهد و فضای 

احساسی را متحول کند.   

من برادری 17ساله دارم که ترک تحصیل 
ــفانه بعداز گذشت یک  ــت.  متاس کرده اس
سال هنوز به خودش نیامده و دنبال هیچ کاری 
نیست و ناامیدی به شدت به سراغش آمده، 

آیا دچار افسردگی شده است؟

اینکه برادر شما چنین تصمیمی گرفته و هنوز هم به 
خودش نیامده قابل توجه است و باید دید که ایشان 
به چه دلیل چنین تصمیمی گرفته است. در صورت 
نی��از حتما از ی��ک روانش��ناس کمک بگیری��د؛ زیرا 
ایشان در برهه سنی هس��تند که باید از بی هویتی 
و باتکلیفی بیرون آمده و آینده شغلی، تحصیلی و 

فردی خود را رقم بزنند.
در پاسخ به شما، نشانه های افسردگی را مرور می 
کنیم، نشانه ها را بررس��ی کرده و در صورت وجود 
آن ها در برادر خود، ایشان را به روانشناس بالینی 

ارجاع دهید.
الف( اگ��ر از بین عائم زیر، 5 عام��ت در طول یک 
دوره 2 هفته ای وجود داشته باشد، نشان می دهد 
که عملک��رد فرد با عملک��رد قبلی او متفاوت ش��ده 
اس��ت. حداقل یک��ی از معیارها)1( خلق افس��رده 

یا)2(  از دست دادن عاقه یا لذت است.

  فرد بیش��تر طول روز و تقریبا هر روز، خلق افسرده 
دارد و ای��ن موض��وع را خ��ودش اظهار م��ی دارد یا 

دیگران می بینند.
  فرد بیشتر طول روز و تقریبا هر روز به تمام فعالیت 

ها به شدت بی عاقه است.
  افزایش و یا کاهش قابل ماحظه اشتها

  بی خوابی یا پرخوابی تقریبا در همه روزها
پر تحرکی روانی- حرکتی یا ک��م حرکتی روانی – 

حرکتی تقریبا هر روز
  تقریبا هر روز احساس می کند بی حال و بی انرژی 

است.
تقریب��ا هر روز احس��اس بی ارزش��ی و ب��دون دلیل 

احساس گناه می کند.
  تمرکز ضعیف و مشکل در تصمیم گیری

به طور دائم به مرگ فکر می کند، فکر به خودکشی 
و یا اقدام به خودکشی

ب( این نش��انه ه��ا باعث می ش��وند ف��رد ب��ه رنج یا 
نابسامانی شدیدی در عملکرد شغلی، اجتماعی یا 

سایر جنبه های مهم زندگی دچار شود.
ج( مطمئ��ن ش��وید ک��ه بیماری پزش��کی خ��اص  یا 

سوءمصرف مواد ندارد.
در صورت وجود نشانه های فوق تحت شرایطی که 
بیان شد، ش��خص دچار افسردگی اس��ت و باید در 

اولین فرصت به روانشناس و مشاور مراجعه شود.

 حس��ادت یا احساس کمبود نس��بت به فرد دیگر، 
یک مسئله شخصیتی است و معمولا ریشه هایش 
از دوران کودکی ش��روع می ش��ود و تجارب اولیه 
با پدر و مادر، خواهر و برادرها و همس��ن و سالان 
و ... در آن دخیل اس��ت. به نظر می رس��د مشکل 
خواهر ش��ما یک موضوع ش��خصیتی و احس��اس 
خش��م و ناراحتی اس��ت که در درونش نس��بت به 
محیط اطراف وجود دارد و ش��امل حال ش��ما هم 
ش��ده اس��ت. با توجه به اینکه فاصله سنی شما دو 
سال اس��ت به نظر می رس��د زمانی که خواهرتان 
دو س��اله بوده و مورد توج��ه خان��واده و عزیز بوده 

است، دختری به دنیا می آید که در بهترین حالت 
این عشق و توجه نصف می ش��ود و شما می شوید 
رقیب ... و حالا هم این داس��تان ادامه دارد. یکی 
از راهکارهای مناسب در این مواقع این است که 
وارد ب��ازی روان��ی که او ایج��اد می کند، نش��وید؛ 
یعنی ممکن است او مس��ئله ای را راه بیندازد که 
ش��ما مجبور می ش��وید برای دفاع از حقتان وارد 
این بازی شوید، اما از این به بعد با هوشیاری رفتار 
کنید. از کن��ار ماجراها رد ش��وید، همدلانه رفتار 
کنید، از او تعریف و تمجی��د کنید و... اما همه این 

رفتارهای مثبت باید در سایه تعادل باشد.

شوهرمحتینمیتواندیکخریدسادهانجامدهد

خانمی هستم22ساله. مدت دو سال است ازدواج کرده ام و همسرم 27ساله است. از همان روز های 
اول متوجه بی اراده بودن همسرم شدم به طوری که تمامی تصمیم گیری هایش را اعضای خانواده اش 
انجام می دهند و خودش به تنهایی حتی قادر به یک خرید ساده نیست و اعضای خانواده اش باید این 
کار را بکنند، علاوه بر آن خیلی خسیس و از پول خرج کردن بیزار است و به هیچ عنوان حاضر نیست 
برای من خرج کند. دیگر خسته شدم و احساس می کنم به او هیچ حسی ندارم. وقتی کنارم است 

احساس می کنم دیگر به او علاقه ای ندارم .

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

برادر17سالهامبهشدتناامیداست

خواهرمهمهافرادخانوادهراعلیهمنتحریکمیکند

 هادی غلام محمدی

دانشجوی دکترای 
مشاوره  دانشگاه 

شهید چمران 

دختری هستم 23 ساله، مجرد با مدرک کارشناسی. از سن پایین کار می کردم و اخیرا برای 
ــال دارد، بیکار است و مدام همه  خودم کاری راه اندازی کردم. خواهر بزرگ ترم که 25 س
افراد خانواده را علیه من تحریک می کند، می دانم حس او ناشی از حسادت است اما نمی دانم 
چگونه عمل کنم؟! با اینکه هیچ وقت نه از کارم حرف می زنم و نه از درآمد ناچیزم و نه هیچ 
ــه مورد آزار و فشار  ــه نکردند؛ اما همیش چیز دیگر... و با اینکه خانواده  هیچ وقت مارا مقایس
خواهرم بودم تا جایی که زندگی برایم سخت شده و او هر روز یک داستان جدید برای من می 

سازد و خانواده را نگران می کند.

مائده نیازی فر
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم 
بهزیستی و توانبخشی

* دختر 3 ساله  ام  عادت دارد شب تا صبح روی دستم 
بخوابد، خوابم را مختل کرده و صبح ها با احساس درد 
در دست ها و گردنم بیدار می شوم. صبح که از کنارش 

بلند می شوم نیم ساعت جیغ می زند. با او چه کنم؟

* پسری 20 ساله هستم با سطح اقتصادی خوب، مدرکم 
دیپلم است و به زودی خدمت سربازی ام را تمام می کنم. 
دو سال اس��ت که به دختردایی ام عاقه دارم، ما خیلی 
یکدیگر را دوست داریم ولی پدر و مادرم راضی نمی شوند 
و می گویند که زن دایی ات اخاق ندارد ولی از دختر دایی 

ام راضی هستند، سطح اقتصادی آن ها هم خوب است.

 در ای��ران  دو خانواده  ب��ا هم وصلت می 
کنن��د ن��ه دو ف��رد، بنابرای��ن همراهی 
خانواده در انتخاب همسر اهمیت زیادی 
دارد. به طور کلی هیچ وقت هیچ فردی 
از نقاط ضعف احتمالی مبرا نیست و شما هر فرد دیگری 
را هم که انتخاب بکنید خود یا خانواده اش ویژگی هایی 
دارند که ممکن است مطلوب شما و خانواده تان نباشند، 
پس نگاهی واقعی داشته باش��ید و دنبال ایده آل گرایی 
نباشید، این نکته ای است که خانواده شما نیز باید آن را به 
خوبی دریابند. اگرچه اطاعات ما در حد یک جمله کلی 
است که نوشته اید از نظر والدین تان زن دایی شما اخاق 
ندارد و منظور از نداشتن اخاق چندان واضح نیست ولی 
به هر حال اگر ویژگی های منفی که والدین تان روی آن 
انگشت گذاشته اند در دختردایی شما وجود ندارد، می 
توانید با گفت و گوی بیشتر و کمک گرفتن از دیگر افراد 
معتمد نزدیک این مشکل را حل کنید، خودتان هم باید 
مطمئن باشید که تنها از سر احساسات تصمیم نمی گیرید 
چون در سنی قراردارید که این خطر وجود دارد. مطمئن 
شوید که اخاق دختردایی تان از وجوه خیلی منفی عاری 
است و می تواند گزینه مناسبی برای همسری شما باشد. 
اگر واقعا تمام زوایا و معیارهای دیگر متناسب باشد باید با 
مطالعه بیش��تر و کمک گرفتن از دختردایی تان مهارت 
رویارویی مناسب با زن دایی تان را هم پیدا کنید تا مبادا در 
آینده به آفتی دچار شوید که در حال حاضر والدین تان به 
همان دلیل با شما مخالف هس��تند. همچنین به خاطر 
داشته باشید پدر و مادرتان براثر تجربه و شناخت بیشتر 
شاید چیزی را درمی یابند که شما هنوز نمی توانید آن را 
به خوبی بشناسید پس بهتر اس��ت کمی در این زمینه با 

احتیاط، مشورت و مطالعه بیشتر برخورد کنید.

اعتماد به نفس به زبان ساده یعنی ...

اعتماد ب��ه نفس به معنای اعتم��اد و اطمینانی 
است که فرد نسبت به توانایی ها و داشته های 
خ��ود دارد و همچنین ارزش��ی اس��ت ک��ه فرد 
برای خود و توانایی هایش قائل است. از این رو 
برای پرورش اعتماد به نفس و ایجاد حس خود 
ارزشمندی، باید احساس توانایی را در کودک 

ایجاد کرد.

اعتماد به نفس از چه زمانی شکل می گیرد؟

از دوران  ب��ه نف��س  ش��کل گی��ری اعتم��اد 
شیرخوارگی )صفر تا 2 سالگی( آغاز می شود. 
در این دوران کس��ب مه��ارت ه��ای حرکتی و 
شناختی برای موفقیت کودک در انجام بعضی 
فعالیت های مربوط به خود مانن��د توانایی راه 
رفتن، غذا خوردن و ... به رش��د خ��ود باوری و 

اعتماد به نفس کودک کمک موثری می کند.

آسیب های اعتماد به نفس پایین کودک

کودکان��ی که اعتم��اد به نف��س پایین��ی دارند 
تعارضات و مشکات زندگی برای آن ها موجب 
ناکامی و اضطراب شدید می شود و از دستیابی 
به راه حل مش��کات ناتوان خواهن��د ماند و در 
آینده امکان مقابله با مش��کات و به کارگیری 
خاقیت و ابتکار عمل در رفع موانع را از دست 

می دهند.

13 راهکار افزایش اعتماد به نفس در 
کودک

در ادام��ه چند راهکار ب��رای تقوی��ت اعتماد به 

نفس فرزن��دان به والدی��ن ارائه م��ی دهیم که 
توجه و عمل به آن ها، موفقیت کودکان را تا حد 

قابل توجهی افزایش می دهد:
1-به فرزندتان توجه و به صحبت های او گوش 
کنید، اجازه دهید عقایدش را با شهامت بیان 
کند و از ابراز نظر خود واهمه ای نداشته باشد، 
در صورت نیاز به تذکر با روش های درست این 

کار را انجام دهید.
2-محبت خود را به کودک نشان دهید و به او 

بگویید که چقدر دوستش دارید.
3-انتظارات خود را با س��ن، ه��وش، توانایی و 

مهارت های کودک تطبیق دهید.
4-به فرزندتان حق انتخاب دهید و به تصمیم 
های او برای امور شخصی )انتخاب لباس، نوع 

غذا، وسایل مورد نیاز و ... ( احترام بگذارید.
5-او را در برخی از کارها مش��ارکت دهید و از 
او بخواهید که برای پیدا کردن راه حل با ش��ما 
تبادل نظر کند و استقال او را هرگز فراموش 
نکنید چون استقال و اعتماد به نفس ارتباط 

عمیقی با یکدیگر دارند.
6-کودک خود را تحت فشار نگذارید و از امر و 

نهی های بی مورد پرهیز کنید.
7- از اش��تباهات کوچ��ک فرزن��د خود چش��م 
پوشی و بیشتر به رفتارهای مثبت او توجه کنید. 
انتقادهای م��داوم و منفی، این احس��اس را در 
کودک می پروراند که »من فرد ناتوانی هستم و 
هیچ کاری از عهده من ساخته نیست و همیشه 

کارهایم اشتباه از آب در می آید«.
8-فرزند خود را با کودکان دیگر مقایسه نکنید. 
البته می توانید او را با گذشته خودش مقایسه 

کنید که این باعث پیشرفت می شود.
9-الگوی مثبت باش��ید. اگر نس��بت به خود، 
کمال جو و سخت گیر هستید و درباره توانایی 
ه��ا و محدودیت های خ��ود واقع بین نیس��تید 

خودتان را تعدیل کنید چون فرزندتان از ش��ما 
الگو می گیرد.

10-برای تاش کودک و نتیجه کارش ارزش 
قائل ش��وید؛ برای مث��ال بعد از ت��اش در یک 
زمینه خ��اص ب��ه او بگویی��د: »من به ت��اش تو 

افتخار می کنم.«
11-افکار غیرمنطقی کودک نسبت به خودش 
را تصحیح کنید. گاهی کودک به درک نادرست 
درباره خودش جنبه واقعی می دهد؛ برای مثال 
کودکی که در مدرس��ه در تمام درس ها موفق 
است ولی در درس ریاضی مش��کل دارد شاید 
بگوید »من دانش آموز بدی هس��تم«. در اینجا 
ک��ودک از تعمیم غلط اس��تفاده کرده اس��ت و 
همین اعتقاد او را برای شکست آماده می کند. 
واکنش مناس��ب ما به عنوان والدین این است 
که به او بگوییم »تو دانش آموز خوبی هس��تی و 
در تمام درس ها موفق��ی، برای خواندن درس 
ریاضی به زمان بیشتری نیاز داری که با هم کار 

خواهیم کرد.«
12- به کودک یاد بدهید که یک هدف واقعی 
که مناسب توانایی هایش باشد در نظر بگیرد. 
این هدف ه��ا نه بای��د خیلی ب��زرگ و نه خیلی 
س��اده و آس��ان باش��د. به او کمک کنید تا برای 

رسیدن به آن هدف تاش کند.
13- ما خ��ود را آن طور می بینی��م که دیگران 
ما را می بینند. ب��ه عبارت دیگ��ر تصویر ذهنی 
ما از خودمان بر مبنای دی��د و قضاوت دیگران 
و پردازشی که ما از این قضاوت ها داریم شکل 
م��ی گی��رد؛ بنابرای��ن والدی��ن و مربی��ان، باید 
شخصیت ساز باشند و براساس احترام و ارزش 
ب��ا فرزن��دان رفت��ار کنن��د و هرگز زای��ل کننده 
ش��خصیت کودکان نباش��ند. اص��ولا کودکان 
براساس نوع رفتاری که با آنان می شود یاد می 

گیرند چه فردی با چه توانایی هایی هستند.

13 توصیه والدین درباره ساده ترین راهکارهای افزایش اعتماد به نفس کودک

فرزندمبهتلاشتافتخارمیکنم!
ــناس تربیتی- باور کودک درباره خودش بر مبنای تعاملاتی که با اطرافیان  صدیقه معدنی، روانش
به خصوص والدینش دارد، شکل می گیرد. به همین دلیل است که رابطه صحیح والدین با کودکان 
کمک موثری به تقویت خودباوری کودک می کند. ممکن است در نگاه اول این طور به نظر برسد 
که ایجاد اعتماد به نفس در کودک دشوار است. با توجه به این که اهمیت این موضوع، روشن است 

باید به نکاتی درباره اعتماد به نفس و راهکارهای افزایش آن در کودک اشاره کرد.


