
اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

9

زندگی‌سلام 
دو شنبه    
    12 آذر1397 
شماره 1199 

مخاطب گرامی، در ابتدا بابت  مشاوره 
توضیحات تقریبا کامل ترتان فردی

نسبت به بسیاری از مخاطبان 
که ســوال و مشــکل شــان را 
خیلی سربسته توضیح می دهند، سپاس گزارم. با 
این حال، مشــکل شــما چند قســمت دارد که در 

ادامه، مورد به مورد به آن ها می پردازیم.

    تاثیرات طلاق والدین تان بر شما محرز 

است

تاثیرات گسترده دوره طلاق اعم از روابط آشفته 
والدین و نبود والد پدر به ویژه برای پسر می تواند 
یکی از دلایل مشکلات کنونی شما باشد. برای 
مثال ضعف در ابراز وجود و روانی کلام و در نهایت 
از در کوره در رفتن، از علایم این مشکل شماست.

    شاید مشکل تان پرکاری تیروئید است

راه حل اصلــی و مهــم، اســتخراج علــل قدیم و 
جدید مشکلات شــما از طریق مصاحبه بالینی 
تخصصی توسط متخصص روان پزشک یا روان 
شناس بالینی است که به دنبال آن، راهبردهای 

درمانی مناســب اتخاذ خواهد شــد. برای مثال 
در صورت وجود مشــکلات هورمونــی )پرکاری 
تیروئید( ممکن اســت این دلیل آســتانه تحمل 
پایین شما باشد که یک آزمایش خون اختصاصی 
وجود داشتن یا نداشتن آن را اثبات خواهد کرد.

    شاید دچار وسواس فکری شده اید

موضوع مشکلات کلامی و به اصطلاح »جریان 
تکلم« شــما هم نیاز دارد که توســط یــک گفتار 
درمان خبره بررســی شــود و در صــورت نیاز به 
مداخلــه روان درمان بــه وی مراجعه کنیــد تا با 
همــکاری او و گفتاردرمــان بهبــود یابید. چون 
ممکن است مثلا علت لکنت زبان شما از وسواس 
فکری یا کمبود جدی عزت نفس شــما باشد که 

مداخله درمانی روان درمان را می طلبد.

    علل فراموشی هایتان به آشفتگی های 

ذهنی تان برمی گردد

علل فراموشــی نیــز بعــد از رد اختــال عضوی 
نیــاز بــه واکای دقیــق تــری دارد. فراموشــی از 
منظر روانی در واقع وجود نداشتن ثبت دقیق و 
مناسب و کافی وقایع است که در زمان یادآوری، 
فرد به دلیــل نبود داده هــای شــفاف و دقیق از 

واقعه مد نظر قادر به بازنمایی آن ها نیست. پس 
اگر دقت کنید، باید علت این که چرا ثبت شــما 
دچار مشکل شــده، بررسی شــود. دلایلی مثل 
افسردگی ها و اضطراب های مبتنی بر موقعیت 
های خــاص مثل تنش هــای عاطفی و جنســی 
خاص این ســن، تضادهای گوناگــون رفتاری و 
منشــی با والدین و اعضــای خانواده و از ســویی 
آشــفتگی هــای ذهنی و جســمی دوره گــذار از 
نوجوانی و جوانی به بزرگ سالی، می تواند دیگر 

دلایل آن باشد.

    4 توصیه مهم به شما

در مجمــوع به نظــر من، وجــود آشــفتگی های 
ذهنی بــا قدمــت چندین ســال مســبب اصلی 
مشــکلات کنونی شماســت و درمان آن به چند 

متغیر زیروابسته است:
1- پذیــرش آن چــه هســتید و داریــد و پرهیز از 
مجادله های بی حاصل برای  پیدا کردن مقصر 

واهی.
2- تلاش برای بودن در اکنون و نه گذشته نگری 

و به دنبال مقصر بودن.
3- تلاش بــرای بهتر شــدن و امیــدوار بودن به 
آینده، کار سختی است ولی نشدنی نیست. شما 

باید به این نگرش دست یابید.
4- فرامــوش نکنیــد کــه شــما منحصر بــه فرد 
نیســتید و همه مشــکلاتی دارند ولی بــا رنگ و 
طعم دیگری و هنوز آدم هایی هستند که کمک 
حال شما باشند. با آن ها مشورت کنید نه افراد 

بد بین و منفی باف.

رضا زیبایی |  کارشناس ارشد روان شناسی

پسری هستم ۲۰ ساله، دانشجو و با وضعیت اقتصادی متوسط. پدر و مادرم جدا 
شده اند. متاسفانه خیلی عصبی و زود رنجم و سریع از کوره در می روم و به تازگی 
در گفتارم نیز اختلال زیادی پیدا شده است. ۱۰ جمله که صحبت می کنم، خیلی 
ســوتی می دهم. چند وقتی هم هست که فراموشی شدید گرفته ام که موجب 

رنجش مادرم شده است و چند بار کلیدها را روی در جا گذاشته ام. 

 »آهای پدر و مادرها! جلوی بچه ها 
دعوا کنید، نه تنها برای شــان بد ترجمه

نیست که خوب هم هست! این را ما 
نمی گوییم، محققان روان شناسی 
به این نتیجه رســیده انــد«. این توصیــه یکی از 
متفاوت ترین و البته پربازدیدترین پست ها در شبکه 
های اجتماعی و البته چندین سایت خبری در چند روز 
اخیر است. در قدم اول به دنبال بررسی منابع این خبر 
رفتیم که در چندین سایت معتبر خارجی، نتایج این 
پژوهش وجود داشت. سپس نظر یک روان شناس را 

در این باره جویا شدیم.

نتایج جالب این پژوهش

همیشه به والدین گفته اند که جلوی فرزندان دعوا نکنید 
چراکه خوب نیســت و تأثیر بدی روی آن ها می گذارد اما 
اکنون یافته های محققان دانشگاه ایالتی واشنگتن نشان 
می دهد که همه چیز باید برعکس باشــد و دعوا کردن )با 
پایان خوش( جلوی کودکان خوب هم هست! تحقیقات 
جدید این پژوهشــگران نشــان می دهد که بهتر است در 
مقابل کودکان خود جر و بحث کنید تا این که احساسات 
خود را پنهان کنید. معمولا بزرگ سالان احساس می کنند 
که باید رفتارهایشــان را در مقابل کودکان کنترل کنند. 

مثلا آن ها ســعی می کنند در مقابل کودکان درباره هیچ 
موضوعی با عصبانیت جر و بحث نکنند اما تحقیقات جدید 
نشان می دهد که پدر و مادرها نباید جر و بحث خود را به بعد 
از زمان خواب کودکان موکــول کنند چون برای کودکان 
خیلی بهتر است که شاهد بیان احساســات والدین شان 
باشند. »سارا وارتر«، یکی از محققان این پژوهش می گوید: 
»کودکان وقتــی متوجه پنهان کردن احساســات والدین 
می شوند، یاد می گیرند که باید احساساتشان را سرکوب 
کنند و درباره آن هــا حرف نزنند.« همچنین این محققان 
دریافته اند که لب گزیدن جلوی فرزنــدان و پنهان کردن 
احساسات می تواند به آن ها آسیب بزند و اگر والدین هنگام 
افســردگی، اســترس یا عصبانیت واکنش خود را نشــان 
دهند، فرزندانشان روابط بهتری با آن ها پیدا خواهند کرد.

نحوه انجام این پژوهش

این تحقیقات روی ســطح اســترس 109 پدر و مادر در 
دو گروه انجام شــده اســت. ظاهرا ابتدا از پــدر و مادرها 
خواسته می شود که در مقابل تماشاچیان صحبت کنند 
و تماشــاچیان در مقابل حرف هــای آن ها عکس العمل 
منفی نشــان می دهند و در مرحله بعد از آن ها خواسته 
می شــود که همراه بــا کودکان شــان لگو بــازی کنند و 
طرح خاصی را بسازند. بچه های آن ها که 7 تا 11 ساله 
هســتند، آموزش دیده اند که چطور بــا آن لگوها، طرح 
مد نظر را بســازند اما اجازه لمس لگوها را ندارند و فقط 

باید والدین شــان را راهنمایی کنند. پــدر و مادرها هم 
باید طرح لگوی مد نظر را بسازند اما اجازه نگاه کردن به 
دستور العمل کتبی را ندارند. از بین این افراد به نیمی 
از پدر و مادرها گفته شــده بود که احساســات خودشان 
را در زمان هایی که استرس کار اعصاب شان را خرد می 
کند، پنهان کنند و از نیمی دیگر خواسته شده بود که به 
صورت طبیعی و با احساسات واقعی شان رفتار کنند. تمام 
پدر و مادرها و بچه ها به یک دســتگاه حسگر وصل بودند 
و ضربان قلــب و میزان اســترس آن ها طی ایــن آزمایش 
بررسی می شد. نتیجه به این شکل بود، پدر و مادرهایی 
که قرار بود احساســات خود را بروز ندهند، امتیاز منفی 
گرفتند و در طول مدت این طرح کمتر لبخند زدند، ارتباط 
چشمی کمتری با کودکانشان برقرار کردند، رفتارهای 
گرم و دوستانه ای نداشتند و در مقابل کودکان شان هم 
امتیاز منفی بیشــتری گرفتند. می توان گفــت، والدین 
این گروه انرژی منفی را به کــودکان خود منتقل کردند. 
به طور کلی اگر بچه ها چیزی را احســاس و پدر و مادرها 
ســعی کنند عادی رفتار کنند انــگار که اتفاقــی نیفتاده 
است، این کار باعث گیج شدن بچه ها می شود. بنابراین 
بروز احساسات منفی نه تنها کاری منفی تلقی نمی شود، 
بلکه ســازنده اســت و رابطه فرزند با پدر و مادر را منطقی 
تر می کند. البته محققان روی دعواهــای با پایان خوش 
تأکید می کنند نه خشونت های غیرمنطقی 

که منجر به دعوای فیزیکی شود.

    مفهوم مرزبندی در خانواده
در ادامــه باید به مفهــوم مرزبندی در خانواده اشــاره 
کنم. زمانــی که صحبت از مرزبنــدی در خانواده می 
شــود، بلافاصله ذهن همه ما به ســمت رعایت حریم 
خانواده با افراد خــارج از این حریم یعنی دوســتان و 
فامیل می رود. باید بدانیم که ایــن تعریف، مرتبط با 
مفهوم مــرز و حریم کلی خانواده اســت امــا در درون 
خانواده نیز مرزبنــدی وجــود دارد. وقتی صحبت از 
مرزبندی درون سیســتم خانواده می کنیم، در واقع 
منظور این است که والدین و فرزندان، بین خودشان 
حریمی قائل باشند. با وجود این که رعایت این حریم 
هم برای والدین و هم برای فرزندان الزامی است اما 
تحت شرایط خاصی دسترسی به حریم برای دوطرف 

مجاز می شود.

    آموزش عملی مهارت حل مسئله به 
کودکان با مشاجره والدین

با این حال، آیا گفت وگو و مباحثــه و حتی دعواهای 
والدین جزو حریم خصوصی آن ها در برابر فرزندان 
محسوب می شــود؟ تقریبا تمام والدین به این سؤال 
پاســخ مثبت می دهند اما در عمل بــه گونه ای دیگر 
رفتار می کنند. در واقع ما تصور می کنیم که فرزندان 
همواره باید تصویر مثبتی از والدین خود داشته باشند 
و آن ها را به عنوان افرادی بشناســند که همیشــه به 
هم احترام مــی گذارنــد و هیچ وقت با هــم اختلاف 
نظر ندارنــد. اما والدیــن با مباحثــه در خصوص یک 
مسئله مرتبط با خانواده، می توانند به فرزندان خود 
آموزش دهند که به دنبال حل مسئله از طریق گفت 
وگو و مذاکره باشــند. در واقع وقتی والدین با هم در 
خصوص یک موضوع به صــورت منطقی و بــه دور از 

تنش در حضور فرزندان صحبــت می کنند، به آن ها 
یاد مــی دهند که برای حل مســئله بایــد ابتدا گوش 
کنند و حرف بزنند تا ابهام ها برطرف شود و پس از آن 

بر اساس منطق و آگاهی تصمیم بگیرند.

    3 خط قرمز جر و بحث والدین در حضور 
بچه ها

در این جا سه خط قرمز مهم وجود دارد که عبارتند از:
1- هر موضوعی قابل بحــث در حضور فرزندان 
نیســت: تنها در خصوص موضوعاتی کــه مربوط به 
فرزندان می شود و متناسب با ســن آن ها نیز هست 
می توان در حضــور آن هــا مباحثه کــرد )مثل زمان 
و مقصد مســافرت یا برنامــه تفریحی آخــر هفته( اما 
موضوعات اساسی خانواده مانند انتخاب شغل دوم 
والدین، ســرمایه گذاری در یــک کار خاص، چالش 
های مالی خانواده یا اختلاف فامیلی به هیچ عنوان 
موضوعاتی نیســتند که لازم باشــد فرزنــدان هم در 

جریان آن قرار بگیرند.
2- باید مراقب بود که مباحثه تبدیل به مجادله 
نشود: اصول مباحثه و مذاکره موفق باید توسط مادر 
و پــدر فراگرفته شــوند. تکرار می کنم که قرار اســت 
فرزندان از ما مباحثه ســازنده را یاد بگیرند، نه شیوه 
های مغلوب کردن طرف مقابل و به کرسی نشاندن 

عقیده شخصی را!
3- حدود اظهارنظر فرزندان در جریان مباحثه 
را خودتان مشــخص کنید: آیا فرزندان می توانند 
اظهار نظــر کننــد و در فرایند تصمیم گیری به شــما 
کمک کنند یا خیر؟ این تصمیمی است که باید مادر و 
پدر هر دو بگیرند تا واکنش به موقع و مناسبی درباره 

این اتفاق داشته باشند.

نظر یک روان شناس درباره خط قرمزهای جر و بحث های والدین در حضور بچه ها

مباحثه نباید به مجادله تبدیل شود

دعوا در فرهنگ نامه دهخدا به معنای مشاجره طولانی و بی هدف است که حالت خشونت  تحلیل 
آمیز و همراه با زد و خورد پیدا می کند. مباحثه به معنای گفت و گو و رد و بدل کردن نظرات در پژوهش

خصوص موضوعی مشخص و معمولا به منظور رسیدن به نتیجه است. بنابراین هرگاه زن 
و شوهری در خصوص مسئله ای با هم صحبت می کنند، بسته به این که تا چه حد بر این 
گفت و گو هیجانات منفی و خشونت حاکم است، می توان آن را مباحثه یا مشاجره نام گذاشت. بنابراین نکته 
اول درباره اشتباه بودن این تیتر »جلوی فرزندان تان دعوا کنید« است که بیانش ضروری به نظر می رسید و 

به جای دعوا باید از مباحثه یا مشاجره استفاده کرد.

بررسی صحت و سقم نتایج یک پژوهش جدید که از والدین می خواهد در حضور کودکانشان دعوا کنند

دعوا نه، اما احساسات منفی تان را پنهان نکنید

جواد غفوری نسب | کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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 در حرف زدن هایم 
خیلی سوتی می دهم!

نظر یک روان شناس درباره چرایی مقاومت برخی‌ در برابر قانون »منع به کارگیری بازنشستگان«

خودبرتربینی و خودخواهی!
 در چند روز اخیر شاهد این هستیم که هشتگ بدون استثنا برای اجرای قانون منع به کارگیری بازنشستگان 

توسط چندین مسئول مانند وزیر جوان ارتباطات و بخشی از فعالان رسانه ای و مردم استفاده شده است. یک سوژه روز
روان شــناس، مقاومت برخی مســئولان در برابر اجرای قانون »منع به کارگیری بازنشستگان« را نوعی 
»خودبرتربینی« و »خودخواهی« دانست و گفت: »مشــمولان این قانون در صورت برخورد غیر واقع‌بینانه با 
قوانین به طور حتم از واقعیت‌ها سیلی خواهند خورد.« علی‌اصغر اصغرنژاد، عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی ایران در 

گفت‌وگو با ایسنا در این باره نکاتی را گفته که در ادامه، گزیده ای از آن را خواهید خواند.

    منفک شدن از کار برای مسئولان سخت تر از بقیه است

کار نه تنهــا منبــع تامین درآمــد بلکــه موجب احســاس رضایت 
و ارزشــمندی انسان‌هاســت زیــرا فــرد می‌تواند با بــه کارگیری 
توانایی‌هــا و خلاقیت‌هــای خــود ســرزندگی و شــادابی را بــه 
راحتی احساس کند، این درحالی اســت که هرقدر افراد از رتبه 
و مســئولیت اجتماعــی بهتری برخوردار باشــند، منفک شــدن 
از آن برایشــان دشــوارتر خواهد بود. در ضمــن در جامعه ایرانی 
هیچ شــخصی از موقعیت‌هایی مانند بازنشستگی که قرار باشد 
به یک‌باره جایگاه شــخصیتی خود را رها کند با رغبت اســتقبال 
نمی‌کند. زمانی که افراد از موقعیت اجتماعی و جایگاه شــغلی 
خوبی برخوردار باشــند، رها کردن آن جایگاه برایشــان بســیار 
دشوار است بنابراین طبیعی است که انسان‌ها در زمان از دست 
دادن شأن و منزلت اجتماعی، احساس خوبی نداشته باشند. با 
وجود این باید از نظر منطقی قبول کنیم که جایگاه‌های شــغلی 

تاکنون به هیچ کس وفا نکرده و نمی‌کند.

    بعضی سالمندان کهولت سن شان را انکار می کنند

دوران )سالمندی( بازنشستگی  
بخشــی از زندگی اســت که به 
دلیــل افزایــش ســن و بــروز 
بیماری‌های متعدد همه افراد 
به آن نیازمندند چراکه انسان‌ها 
با گذشت زمان به طور طبیعی 
توانایــی، خلاقیــت و انــرژی 
دوران جوانی خود را از دســت 
می‌دهنــد، این درحالی اســت 
که عمومــاً عده‌ای این شــرایط 
فیزیکــی را انــکار و در برابــر آن 
مقاومــت می کنند. مســئولان 
پیش کسوت باید به منظور بهتر 
شدن وضعیت ایران امکان رشد 
و یادگیری را برای جوانان تازه 

نفس فراهم کنند. هنوز هم عده‌ای نمی‌توانند باور کنند که بعد از 
دوران بازنشستگی‌شان باید افراد دیگری در این جایگاه جایگزین 
آن ها شــوند. در همین زمینه نیاز اســت مســئولان پیش کسوت 
تجارب خــود را در اختیار دیگران قرار دهند زیــرا جوانان به دلیل 
توانمنــدی، خلاقیت و انــرژی بیشــتر می‌تواننــد در جایگاه‌های 

اجتماعی فعالیت بهتر و موثرتری داشته باشند.

    همه انسان ها نیازمند دوران بازنشستگی هستند 

همــه انســان‌ها بــا گذشــت زمــان بــه نوعــی نیازمنــد دوران 
بازنشســتگی هســتند و باتوجه به این که عملکرد مغز و توانایی 
انســان ها بعد از دوره مشخصی فرسوده می‌شــود به طوری که 
ســلول‌های بدن در هر دوره بازســازی، تحلیل می رود و جسم 
دیگر توانایی فعالیت مطلوبی نسبت به گذشته ندارد، به همین 
دلیل در همه دنیا برای بازنشســتگی قوانین و زمان مشــخصی 
در نظر گرفته شــده اســت؛ قوانینی که یقینا در پــس آن تدبیر و 
منطق عقلانی وجــود دارد و نمی‌تــوان با دلایــل غیرمنطقی با 

آن برخورد کرد.


