
جمله های حسادت زای والدین  �
به طور مثال حضور یک عضو جدید در خانواده، به معنای 
وجود رقیبی برای تمــام امکانات و امتیازهــای مادی و 
معنوی گذشته است؛ بنابراین به فرزندتان حق بدهید 
دربــاره جایگاهش احســاس خطر کند و این احســاس 
خطر را با حسادت نشان دهد. از طرف دیگر با بزرگ تر 
شــدن بچه ها، فرزند کوچک تر هم به جایــگاه خواهر یا 
برادر بزرگ ترش، حسادت و پدر و مادر را به بی انصافی 
و تبعیض متهم می کند. بعضــی رفتارها و واکنش های 
والدین هم به چنین احساساتی دامن می زند. در ادامه 
جمله هایی را که نباید در ارتباط با فرزندان تان بگویید، 

می خوانید:
نصیحت کردن: »نباید ناراحت باشــی، چون وقتی بچه 
بودی همین کارها رو برای تو هم انجام دادیم« یا »تو دیگه 

بزرگ شدی و نباید حسود باشی« .
فرزند را مسئول تولد عضو جدید دانستن: »خودت می 
گفتی داداش کوچولو می خوام، حــالا که به دنیا اومده 

چرا اذیت می کنی؟«
مشروط کردن امتیازات به ســن و سال یا جنسیت: »اون 

خواهر بزرگ ترته و حق داره« یا »... چون اون پسره« .

مقایسه کردن: »اتاق خواهرت همیشه تمیز و مرتبه اما تو 
چی؟« یا »برادرت بدون نیاز به یادآوری همیشه تکالیفش 

رو انجام میده« .
 همــه مشــکلات را گــردن فرزنــد نورســیده انداختــن:

»نمی تونیم بریم پارک، بچه خوابیده« یــا »بعد از این که 
پوشک برادرت رو عوض کردم، به حرفت گوش میدم« .

رفتارهای درست برای مدیریت حسادت   �
فرزندان

غیر از نبایدها در ارتباط با فرزندتان، رفتارهایی هم وجود 
دارد که حس حسادت بچه ها را تعدیل می کند و به آن ها 
اجازه می دهد بدون رقیب و دشمن دانستن یکدیگر، با 
هم رابطه خوبی داشته باشــند. در ادامه کارهایی را که 

باید در ارتباط با فرزندان تان انجام دهید، می خوانید:
تصدیــق حــس حســادت فرزندتــان: او وقتــی بدانــد 
احساســش را درک می کنیــد، مجبور نیســت نظرش 
را به شــما یــا خــودش ثابت کنــد. بــرای مثال بــه جای 
سرزنش کردن فرزندتان به او بگویید: »قول میدم دلت 
می خواســت می تونســتی دوچرخه ای مثل دوچرخه 
خواهرت داشته باشی. فکر می کنی وقتی دوازده ساله 

شدی چه نوع دوچرخه ای خواهی داشت؟«
کمک برای مدیریت نیازهایش: به فرزندتان کمک کنید بر 
نیازهایش متمرکز شود نه آن چه خواهر و برادرش دارند. 
اگر می گوید: »چرا او باید یک ســاندویچ کامل بخورد و 
من فقط نصف ساندویچ داشته باشم؟« می توانید پاسخ 
بدهید: »هنوز گرسنه ای؟ باز هم ساندویچ می خوای؟« 
. فرزندتان شــاید فورا به این نتیجه برســد که ساندویچ 

بیشتری نمی خواهد.
کمک برای دیدن نقاط قوت شان: به فرزندتان کمک کنید 
نقاط قوت خود را ببیند و تحسین کند. درباره کارهایی 
که به خوبی انجام می دهد، نظر بدهید و تشویقش کنید. 
او را ترغیب کنیــد مهارت هایش را گســترش دهد. اگر 
فرزندتان همیشه خود را در ســایه برادر یا خواهر بزرگ 
ترش حس می کند، او را به زمینه های متفاوتی هدایت 
کنید. به طور مثال اگر برادر بــزرگ تر مهارت زیادی در 
فوتبال دارد، پســر کوچک تــان را البته به شــرط علاقه 
در کلاس ورزشــی دیگری ثبت نام کنید تا بتواند بدون 

مقایسه خود با دیگری، توانایی هایش را رشد بدهد.
توجه به همه فرزندان: طبیعی است که گاهی یک فرزند 
به دلایل مختلفــی، وقت و انرژی بســیاری را به خودش 

رفتارهای خواهر و برادرها زمینه بسیار مستعدی برای رشد حسادت است. حضور خواهر یا 
برادر در خانواده به معنای فرصتی کمتر برای دیگر فرزندان است؛ این وضعیت مدام این پیام 
را به کودک می دهد که ارزش خود را اندازه گیری کند. وظیفه ما به عنوان پدر و مادر این 
است که به فرزندمان کمک کنیم احساس خوبی درباره خودش داشته باشد، از موفقیت هایش 
احساس رضایت کند و در عین حال این شهامت را داشته  باشد که از داشته ها و موفقیت های 
خواهر و برادرش هم خوشحال شود. اما چطور می شود جلوی پرورش احساس حسادت خواهر 

و برادرها را به یکدیگر گرفت؟

الهه توانا

یادداشت

از دنیای روان شناسی

سکوت شوهرتان را نشکنید!

بیشــتر خانم هــا از کــم حرفــی مــردان گلــه مندنــد و ابراز 
نارضایتی می کنند اما باید در نظر داشــت کــه این رفتار تا 
حدی در میان مردان طبیعی است و نباید آن را دلیلی بر بی 
اعتنایی یا بی محبتی مردان به خود دانست. گاهی خانم ها 
در زمــان گفتن حرف هایی به همســر خــود گرچه مهم هم 
باشد، با سکوت و تردید او در پاســخ دادن مواجه می شوند 
و این رفتار را بی توجهی به خود می دانند ولی حقیقت این 
اســت که بعضی اوقات مردان نیاز به سکوت دارند. مردان 
گاهــی احتیاج دارنــد درباره مســائل مورد علاقــه خود در 
سکوت تامل کنند زیرا فرایند تفکر درونی در آن ها به گونه 
ای است که تا به نتیجه مطلوب دست نیافته اند با اطرافیان و 
حتی همسر خود صحبت نمی کنند. خانم ها باید اجازه این 
کار را به همســر خود بدهند تا گاهی با خود خلوت کند و به 
برخی مسائل بیندیشد. برای این که بتوانید با این موضوع 
به راحتی کنار بیایید، باید در گام اول تفاوت روانی مرد و زن 
را بپذیرید. مردان دوست ندارند مورد پرسش همسرشان 
قرار گیرنــد. از این رو منتظر باشــید تا زمانی کــه او به میل 
خودش مطالبــی از وقایع بیــرون را برای شــما بازگو کند. 
هیچ گاه همســر خود را با شــخص دیگری مقایسه نکنید و 
او را همان گونه که هست بپذیرید و با ایجاد فضایی سراسر 
محبت و آرامش، همســرتان را به گفت و گــو ترغیب کنید و 
از هر گونه سرزنش و تحقیر همســر خود بپرهیزید زیرا این 
کار موجــب قطع ارتباط کلامی با شــما می شــود. همواره 
همســرتان را تمجید و نکات مثبت اخلاقــی اش را بر زبان 
بیاوریــد همچنین بــا رازداری درباره گفتــه هایش و گوش 
دادن به صحبت های او مــی توانید زمینه جلب اعتماد او را 
برای مشورت با خود فراهم کنید. گاهی سکوت برای مردان 
لازم است و در این شرایط خانم ها نباید این عمل را دلیلی بر 

بی توجهی همسرشان به خود بدانند.
منبع: فرید منادی، مشاور خانواده، ایسنا  

تفاوت های جالب کابوس های مردان و زنان

پژوهشــی که بــه عقیــده نویســندگان آن، یکــی از جامع 
ترین پژوهش ها درباره علل داشتن کابوس های مختلف 
اســت، دیدگاه جدیدی در خصوص وحشــت هایی ارائه 
داده اســت که بــر خواب شــبانه افراد ســایه مــی افکند. 
 post« به گزارش »باشــگاه خبرنــگاران« به نقــل از مجله
one«، روان شناسان دانشگاه مونترال که این تحقیق را 
انجام داده اند، بر این باورند که نوعی گسست جنسیتی 
در گوشــه های تاریک ذهن های ناخــودآگاه افراد وجود 
دارد. در این پژوهش 572 شــرکت کننده، خاطراتی را 
درباره 10 هزار رویا نوشــته بودند که مشــخص شد زنان 
و مردان به شــکل های مختلف در خواب آزار می بینند و 
دچار وحشت می شوند. بر اســاس این پژوهش، کابوس 
های مردانه بیشــتر به شــکل بلایایی همچون ســیلاب، 
زمین لرزه و جنگ ظاهر می شوند؛ در مقایسه، تنش های 
میان فردی با همسر، خویشاوندان و همکاران بیشتر در 
کابوس های زنان وجود داشــت و این موضوع در مردان 
بســیار نادر بــود. همچنین، زنان، بیشــتر کابــوس هایی 
درباره اشخاص و محیط های آشنا می بینند اما بسیاری 
از صحنه هــا و شــخصیت های موجــود در کابــوس های 
مردان کاملا تخیلی است. پروفسور »آنتونیو زدرا«، یکی 
از نویسندگان ارشد مقاله و از محققان برجسته جهان در 
زمینه خواب ها، می گوید: »نظریه هــای فراوانی درباره 
دلیل اختلاف خواب های زنان و مردان وجود دارد و یکی 
از نظریه ها بر این اساس است که چنین تفاوت محتوایی 
شــاید به دلیل تکامل و به طور مثال، نقش عمیق مردان 
در محافظــت از خانــواده در مقابل تهدیدهــای فیزیکی 
باشــد. نظریه دیگر بر این اساس اســت که تمامی خواب 
های افــراد در علایق و ترس هــای زندگی واقعی ریشــه 
دارند و در زندگی واقعی، مردان و پســران به دیدن فیلم 
های وحشــتناک بیشــتر تمایل دارند، در حالی که زنان 
به دیــدن درام های عاطفــی متمایــل هســتند« . تفاوت 
جنســیتی دیگری که »زدرا« در این پژوهش به آن دست 
یافت، این بود که مردها بســیار بیشــتر درباره حشرات، 
مارها و موش ها کابوس می بینند و این موضوع بر خلاف 
انتظــارات ایــن دانشــمند بــود. ایــن مطالعــه همچنین 
دریافت کابوس های مردان خشــن تر و منفی تر اســت و 
زنان اغلب کســی را در خــواب دارند کــه در تلاش برای 
کمک به آن هاســت اما مــردان در کابوس هایشــان تنها 
هستند و کسی کنارشان نیست. در این پژوهش مشخص 
شــد افرادی که کابوس های مکــرر می بینند، بیشــتر از 
افســردگی و اضطراب رنج می برند و چنیــن اختلالاتی 
در میان زنان بیشــتر از مردان اســت. در بالای فهرســت 
خواب های شــرکت کنندگان، خشــونت فیزیکــی مانند 
قتل، تجاوز و گروگان گیری بود که در نیمی از کابوس ها 
وجود داشت؛ ســپس تنش های میان فردی مانند دعوا، 
توهین، بی وفایی و نادیده گرفتن شدن وجود داشت که 
20 درصد کابوس ها را در برمی گرفت. در رده سوم هم 
شکست یا درماندگی، دیرکردن، گم شــدن، ناتوانی در 
تکلم، فراموش کردن یا از دســت دادن چیزی و اشــتباه 

کردن وجود داشت.

خانواده و مشاوره

امام رضا )ع( می فرمایند:در میان برادران، برادر بزرگ تر دارای مقام و منزلت ویژه ای است 
و در خانواده جایگاه پدری را دارد.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل خویشاوندان
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توصیه هایی به والدین برای مدیریت حسادت های فرزندان شان به یکدیگر

اختصاص بدهد اما باید حواس تان باشد فرزند دیگرتان همچنان به 
توجه و محبت نیاز دارد؛ او دلش می خواهد با هم بازی کنید، به حرف 
هایش گوش کنید، در آغوشــش بکشــید و.... بنابراین بین خودتان 
 و همســرتان توافق کنید تا هرکــدام به نوبت و مســتقل بــرای فرزند

دیگرتان وقت بگذارید.
آموزش کمک کردن خواهر و برادرها به یکدیگر: به خواهر و برادر بزرگ 
تر بیاموزید چطور به فرزند کوچک تر کمک کنند؛ مسئولیت دادن به 
بچه ها حس بدشان را از بین می برد اما حواس تان باشد این مسئولیت 
شبیه تحمیل وظیفه و اجباری نشود. لالایی خواندن برای نوزاد تازه 
وارد یا دیکته گفتن به بــرادر کوچک تر، بعضی از کارهایی اســت که 

خواهر و برادرها می توانند برای هم انجام بدهند.
منابع: »کودک خط خطــی؛ راهنمای عملی والدین و مربیان«، نوشــته 
»حسین ســلیمان پور مقدم« و »راهنمای کامل تربیت کودک«، نوشته 

»الیزابت پنتلی« و ترجمه »اکرم قیطاسی« .

 به فرزندتان کمک کنید بر نیازهایش متمرکز شود
نه آن چه خواهر و برادرش دارند

بعد از ۱0 سال، نتوانستم با هوویم کنار بیایم

با سلام وعرض ادب خدمت شما بانوی گرامی. با این که سوال شما 
ابهامات زیادی دارد و درباره یک ســری مســائل اطلاعــات لازم را 
نداریم ولی آن چه را به عنوان راه حل می توانم به شما پیشنهاد کنم، 

خدمت تان عرض می کنم.

انگیزه های ماندن تان را فهرست کنید  �
این که شما همچنان پایبند به زندگی با همسرتان هستید، می تواند 
دلایل متعددی داشته باشــد پس وجود این دلایل، آن قدر برای شما 
بانوی عزیز با اهمیت است که انگیزه شما را برای ماندن و مقاومت در 
زندگی بالا می برد. با این حال اولیــن گام در از بین بردن افکاری که 
دایم ذهن شما را درگیر کرده، این است که برای خود فهرست با اهمیت 
ترین مسائل و افرادی را که در این زندگی به شما حس وفاداری و ماندن 
می دهند، تهیه کنید. سپس به آن ها بر اساس اولویت امتیاز دهید و بر 
اساس اولویت های خود، برای نگه داشــتن و هرچه بهتر شدن آن ها 
تلاش کنید. این کار به شما کمک می کند تا به چندین نتیجه مثبت 

دست یابید از جمله:
*  از بین بردن افکاری که لحظه به لحظه باعث درهم ریختگی ذهن 
شما می شــود و شــما را از تلاش در جنبه های دیگر و لذت بردن از 

زندگی بازمی دارد
*  شناخت توانمندی های خود واستفاده از آن ها در مسیر درست

*  کسب مهارت های لازم در برابر مشکلات و....

دید شوهرتان را به خودتان عوض کنید  �
حال برای به دست آوردن چنین احســاس مطلوبی، باید فهرستی 
از توانمندی ها و سپس اهداف خود را در زندگی، یادداشت کنید. 
سپس به نوشتن اولویت های زندگی خود بپردازید و برای رسیدن 
به هرکدام از اهداف تان بــا توجه به توانمنــدی و امکانات لازم و در 
دســترس، برنامه ریزی های لازم را انجام دهید. با این روش شــما 
می توانید علاوه بــر به دســت آوردن نتایج بالا به مرور باعث شــوید 
همسرتان نگاه خود را به شــما به عنوان آدمی افسرده، مضطرب یا 
وابسته به خود تغییر دهد و با دید جدیدی به شما روی آورد و زندگی 

تان به روزهای بهتری در کنار همسرتان منتهی شود.

از یک مشاور کمک بگیرید  �
با این که شــاید گام برداشــتن در این مســیر، در ابتدای امر سخت 
به نظر برســد ولی امکان پذیر است. در آخر بهتر اســت یادآور شوم 
برای حل بهتر مشکل خود و رسیدن به نتایج مطلوب تر از یک روان 
شناس خانواده کمک بگیرید تا در این راه در کنار شما باشد و به شما 
در هرچه بهتر حل کردن مسائل یاری رساند. بسیاری از اطلاعات 
درباره شــما و رابطه تان با شوهرتان و همســر دیگر اوست که مسیر 

راهنمایی و مشاوره را تغییر می دهد.

آگاه باشــید کــه شــما در مرحلــه دوم نوجوانــی 
هســتید و از این ســن به عنــوان دوران بحرانی و 
توفانی یاد می کنند و عمده تصمیم های هیجانی 
و آنی با کمترین پشتوانه و توجیه عقلانی در این 
دوره گرفته می شود! به این دلیل که هنوز هویت 
یابــی نوجوان کامــل نشــده، ازدواج و تصمیم به 
ازدواج برای پسران نوجوان کمتر توصیه می شود 
چون در سن شــما هنوز دیگر بلوغ های ضروری 

بــرای ازدواج از قبیــل بلوغ عقلانــی، فرهنگی، 
اجتماعی، اقتصادی و حتی زیستی کامل نشده 
اســت و تا این بلوغ ها به صــورت حداقلی احراز 

نشود، ازدواج کردن خطرات بسیاری دارد.

خودتان را ارزیابی کنید  �
ــل از  ــود قب ــی ش ــه م ــه توصی ــرای ازدواج آگاهان ب
ایــن کــه بــه بررســی موقعیــت و شــرایط دختــر مد 

ــی  ــت و آمادگ ــدا موقعی ــد، ابت ــود بپردازی ــر خ نظ
هــای خودتــان را بــرای ازدواج در نظــر بگیریــد 
و چنــان چــه 70 درصــد شــرایط لازم را بــرای 
ازدواج نداریــد، بهتراســت بــه ایــن علاقــه کــه 
زودگــذر و کاذب اســت، بهــا ندهیــد. نوجوانــی 
ــی و  ــد، تعال ــکوفایی، رش ــرای ش ــن ب ــن س بهتری
ــت داد.  ــد آن را ازدس ــه نبای ــت ک ــی اس ــت یاب هوی
بنابرایــن شــما کــه هنــوز تــا اتمــام تحصیــلات، 
ســربازی و اشــتغال پایــدار فاصلــه زیــادی داریــد، 
فکــر کــردن بــه ازدواج مانعــی جــدی برســر راه 
شــکوفایی تــان اســت. از طرفــی بــا توجــه بــه 
مشــخصاتی کــه از گزینــه مــد نظــر خــود ارائــه 
داده اید، هیــچ تناســبی از نظر ســنی، موقعیتی، 
شــغلی و...  بــا ایشــان نداریــد و بــه احتمــال زیــاد، 
ــد  ــاه خواه ــیار کوت ــا بس ــوع ازدواج ه ــن ن دوام ای

بــود.

شکاف فرهنگی بین تان وجود دارد  �
ــما،  ــر ش ــد نظ ــر م ــه دخت ــید ک ــته باش ــه داش توج
9ســال شناســنامه ای از شــما بــزرگ تــر و بــه 
طــور معمــول بــه انــدازه ســه تــا پنــج ســال از نظــر 
ــه  ــه فاصل ــت ک ــر اس ــما جلوت ــی از ش ــوغ عقلان بل
وی بــا شــما بیــش از 10 ســال و ایــن، یک شــکاف 
فرهنگــی بیــن شــما و او محســوب مــی شــود. اگر 
توصیــه مــی شــود کــه مــرد چنــد ســالی بــزرگ تــر 
ــت  ــه زن امنی ــرد ب ــودن م ــر ب ــن ت ــن مس ــد، ای باش
مــی دهــد چــون مــی توانــد بــه تجربــه بیشــتر 
ــد.  ــدوار باش ــی امی ــائل زندگ ــل مس ــوهر در ح ش
زن مــی خواهــد شــوهرش اقتــدار داشــته باشــد و 
امنیــت اقتصــادی بــرای وی فراهــم کنــد کــه هــم 
ــجو،  ــوان دانش ــک نوج ــوان ی ــه عن ــما ب ــون ش اکن
نمــی توانیــد هیــچ نــوع امنیتــی بــرای خــود و 

ــد. ــاد کنی ــل ایج ــرف مقاب ط

بپذیرید این ازدواج شدنی نیست  �
بــا توجــه بــه نــکات مطــرح شــده عاقلانــه ایــن 
اســت کــه بــه ایــن علاقــه کاذب و هیجانــی توجــه 
نکنیــد و بپذیریــد کــه دختــر خانــم مــد نظــر شــما 
در ســن ازدواج اســت ولــی شــما یــک دهــه زمــان 
مــی خواهیــد کــه بــه موقعیــت فعلــی وی برســید. 
ــی  ــکار هیجان ــد، اف ــی دانی ــق م ــما عش ــه ش آن چ
و مزاحمــی هســتند کــه مــی تواننــد بــه رشــد و 
پیشــرفت تحصیلــی شــما لطمــه جــدی وارد 
کننــد. در ایــن بیــن، جــواب طــرف مقابــل هــم 

ــد. ــی رس ــر م ــه نظ ــح ب واض

بیکارم و دختر مورد علاقه ام شغل خوبی دارد

18 ساله ام. عاشق دختری شدم که 9سال از من بزرگ تر است. شغل و درآمد خوبی دارد. 
یکی از دوستان و همکار خواهرم است ولی من شغل درست و حسابی ندارم و دانشجوی 
رشته عمران هستم. از هیچ نظری به هم نمی خوریم اما من عاشقش شدم و هر روز و هر 

ثانیه به فکر او هستم.

ســوالات خــود را بــه شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یــا بــه راه ارتبــاط تلگرامــی مــا بــه آدرس 
)ZendegiiSalam@( یا شماره ۰۹۲15۲۰3۹15 ارسال کنید.

 لطفا در سوالات خود » ســن، میزان تحصیلات، شغل، ســطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود
 و خانواده« )همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید .ابتدای پیامک، کلمه »مشــاوره«

.را بنویسید

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

 مهسا جعفری نسب

کارشناس ارشد 

مشاوره خانواده

عبدالحسین ترابیان

 کارشناس ارشد
روان شناسی

44 ســاله، دارای تحصیلات ســیکل و خانه دارم. 
شوهرم حدود 10 سال است با خانمی ازدواج کرده 
است. با گذشت این همه سال هنوز نتوانسته ام با این 
مســئله و هوویم کنار بیایم. از بس فکر و خیال می 

کنم، دارم روانی می شوم.
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