
 این طــور که مطــرح کردید شــما 
مشاوره 

هنوز درگیر بحــران پس از طلاق طلاق
هستید. آن طور که از فضای کلی 
متن پیامک تان برمی آید، به نظرم 

باید خوشحال باشم که با همه رنجشــی که دارید اما 
حال خودتان تقریبا خوب است. توجه داشته باشید که 
فرزند شما خیلی به حال خوب و قوی بودن شما دقت 
می کند و حتی می شــود بگویم که تکیه می کند. اگر 
شما این شــرایط را قبول کنید، مطمئن باشید فرزند 

شما هم با شما همراهی می کند.

   این گونه به سوالات کودکان پاسخ دهید

به طور قطع کودک شما، این روزها سوالات زیادی دارد 
و شما در پاسخ به سوالات او باید به چند نکته دقت کنید. 
اول این که، پاسخ ها طوری باشــد که تصویرش راجع 
به پدر خراب نشــود. مثلا همین جمله را که در پیامک 
تان گفتید: »پدری که در حق من و بچه ام نامردی های 
زیادی کرد« نباید به پسرتان بگویید. دوم این که در یک 
فرصت مناسب این جملات را به پســرتان بگویید: »تو 
دوست داشتنی هستی اما منو پدرت با هم مشکلاتی 
داشتیم و تصمیم گرفتیم با هم زندگی نکنیم. احتمال 
داره تو پدر رو کمتر و شاید یک مدتی نتونی ببینی.«  به 
این نکته دقت کنید که فرزندان طلاق بسیار احساس 
گناه دارنــد و گاهی این طــور فکر می کنند کــه در این 

جدایی آن ها مقصر بوده اند.

   طلاق را با کمک فیلم ها به او توضیح دهید

مفهوم طلاق را به کودک تان توضیح دهید. شــیوه ای 
که می توانید به او کمک کنید تا بهتر با مفهوم این کلمه 
آشنا شود، گفتن داستان یا تماشای فیلم های کودک و 
انیمیشنی است که درباره موضوع طلاق ساخته شده 
اســت. به عنوان مثال و در داســتان، بــرای او این گونه 
مطرح کنید که خیلی ها به دلایلی مثــلا کار پدر که در 
شهر دیگری است یا فوت پدر یا طلاق مجبور می شوند 
با مادرشــان زندگی کنند. حتما این موضوع را طوری 
مطرح کنید که پسرتان احساس نکند دلیل نیامدن پدر 

این است که او کودک دوست داشتنی نیست!

   نکاتی درباره پر کردن جای پدر

این که نبود یکــی از والدین می تواند عــوارض جبران 
ناپذیری بر فرایند رشد کودک باقی بگذارد، غیر قابل 
انکار است اما آیا یک مادر می تواند جای خالی پدر را پر 
کند؟ اگر بخواهیم پاسخ دقیقی به این پرسش بدهیم 
باید به چند نکته توجه داشته باشیم. پدر و مادر در خانه 
هر کدام وظایفی دارند که بخشی از این وظایف را فرد 
دیگری نیــز می تواند انجــام دهد؛ ماننــد تامین مالی 
فرزندان، پخت غذا، رسیدگی به نظافت آن ها یا حتی 
رسیدگی به کارهای مدرسه که هرچند سخت است اما 
با برنامه ریزی قابلیت اجرایی شدن توسط والد دیگر را 
دارد. در این بین بخش دیگری از وظایف پدران و مادران 
شامل مواردی است که فرد دیگر یا نمی تواند آن را انجام 
دهد یا باید دارای ویژگی های خاصی باشد تا از عهده 
آن ها برآید. نکته مهــم در این بین آن اســت که جبران 
کامل این کمبود در خانواده های تک والد بسیار دشوار و 
در بعضی مواقع غیرممکن است اما می توان از پدربزرگ 
یا دایی اش در این زمینه کمک گرفت. کمکی که البته 

باید زیر نظر مشاور با توجه به روحیات پسرتان باشد.

   نکته آخر

سوالات و حالت های پسرتان تا 9 ماه اول بعد از طلاق 
طبیعی است و اگر شــما در قدم اول بتوانید طلاق را 
برای او تفهیم کنید و دوم، او را از نظر احساســی آرام 
کنید می توانم بگویــم که جای نگرانی بســیار کمی 

باقی خواهد ماند.

یــا  ملاک هــای ازدواج موفــق  مشاوره 
خوشــبختی را می تــوان تشــابه ازدواج

نســبی در چند موضــوع خلاصه 
کرد: ایمان و دین داری، اصالت 
خانوادگی، ســن، تحصیلات، وضعیــت اجتماعی-

اقتصادی خانواده، زمینه های فرهنگی، برخورداری 

از علاقه هــای مشــترک، داشــتن فعالیت هــا یــا 
ســرگرمی های مشــترک و ... . شــما در پیــام خــود 
توضیح زیادی از این شــرایط نداده اید. فقط نسبت 
خویشــاوندی تان، رضایــت خانواده هــا و علاقــه بــه 
همدیگر را گفتید و از دیگر موارد مشابه بین خودتان 
چیــزی بیــان نکردیــد و مشــکل اصلــی خودتــان را 

نداشــتن تفاهم اخلاقی با هم قیــد کرده اید. در این 
باره، توضیحاتی که باید بدانید مطرح می کنم.

   تفاهم عین یکدیگر بودن نیست

هر فــردی طبیعتا مایل اســت همســری برگزیند که 
بیشتر همسان او باشد تا ناهمسان با او. البته باید در 
نظر داشت که هر اندازه هم تلاش کنیم که بیشترین 
تشابه ها را بیابیم، باز هم اختلاف نظرها در مواردی 
وجــود خواهد داشــت. شــاید از نظر عــده ای تفاهم 
یعنی عینا مثــل یکدیگر بــودن اما این طور نیســت. 
تفاهم شــناخت تفاوت ها و کســب مهــارت همدلی 
اســت. درک یکدیگر و برقرار کردن ارتباطی عمیق 
و صمیمانــه و در میان گذاشــتن احساســات درونی 
خود با همســر و همچنین گوش دادن و درک کردن 

معنای پیامی که همســر در نظــر دارد، از نکات مهم 
مهارت تفاهم است.

   تفاهم با قول دادن به دست نمی آید

نکته دیگری که لازم است بیان کنم این است که شما 
اگر می بینید با یکدیگر تفاوت زیادی دارید، منطقی تر 
بــه این قضیــه نگاه کنیــد. فرامــوش نکنید تــا حدی 
تفاوت هــای رفتاری بین دو نفر را می توان با ســازش 
کــردن و همدلی پوشــش داد امــا اگر ایــن تفاوت ها 
فاصله زمین تا آسمان باشــد، قضیه فرق دارد. برای 
رســیدن به تفاهــم که پرســیده اید، اولا یــک تصمیم 
دو جانبه اســت و دوما با قول دادن و ... مشــکل حل 
نخواهد شــد. بار دیگر، هم کفو بودن تان را بررســی 

کنید تا بهترین تصمیم را بگیرید.
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عاشق پسر عمه ام هستم ولی او می گوید با هم تفاهم نداریم!

دختری 23 ساله ام. من و پسر عمه ام همدیگر را خیلی دوست داریم و خانواده های مان 
هم راضی به ازدواج هستند ولی پســر عمه ام  برای ازدواج مخالف است می گوید با هم 
تفاهم نداریم. می خواهم به او قول بدهم که با او تفاهم خواهم داشــت. برای رسیدن به 

این تفاهم چه کار کنم؟

خانمی 28 ساله و کارمند قراردادی یک شــرکت خصوصی هستم. پنج ماهی می شود 
که از شوهرم جدا شدم. حضانت پسر 6 ســاله ام به من سپرده شده است. گاهی از من 
می پرسد که چرا بابا به من سر نمی زند؟ آیا دیگر من را دوست ندارد؟ چطور می توانم 
برای پســرم هم مادر باشــم و هم جای خالی پدرش را پر کنم؟ پدری که در حق من و 

بچه ام نامردی های زیادی کرد.

در اولیــن روز از مــاه مهمانی خدا 
هستیم و امید زیادی داریم که 

امسال بتوانیم بیشترین بهره 
معنــوی را از ایــن مــاه ببریم. 

مرحوم آیت ا... كشمیری)ره( 
برای بهره مندی هرچه بیشــتر از 

ضیافت ا... توصیه هایی داشــته اند که در 
ادامه به چند مورد از آن ها اشاره می شود.

۱- حتمــا دقایقــی از ســاعات رازآمیــز 
روزه داری خــود را بــه برتریــن عبــادت 
اختصاص دهید و آن هم چیزی نیست جز 
»تفکر«. با خود و خدای خود خلوت کنید؛ 
خصوصاً به نوع رابطه حضرتش با خودتان 
بیندیشید. امید اســت ابوابی از معرفت به 

رویتان باز شود.
»هرچه کوته نظرانند بر ایشان پیمای
که  حریفان ز مُل و من ز تأمل مستم«

2- آغــاز مــاه رمضان حتمــاً نیــت کنید که 
بــرای خــدا روزه بگیریــد؛ فقــط ا... . آداب 
روزه داری را تا آن جا که نشــاط دارید انجام 
دهید. کمیت گرا نباشید، کیفیت جو باشید. 
دنبال ختم آیات و ادعیه نباشید؛ در پی هضم 
آن ها باشــید. غذای انــدک را خوب بجوید 
تا جزو جان تان شود. بزرگ ترین مشکل ما 
قشری نگری به دین و شریعت است. با خود 
فکر کنید آن قدر در سال های قبل با ولعِ زیاد 
خوانی، اعمال انجام دادید به کجا رسیدید.

»به مجاز این سخن نمی گویم
 به حقیقت نگفته ای ا...«

3- هنــگام افطــار دِلال کنیــد. 
دِلال چیســت؟ در اول دعــای 
کنیــم  مــی  عــرض  افتتــاح 
»مــدلًا علیک«. دلال با کســر 
دال، یعنی ناز کــردن. هنگام 
افطار برای خــدا نــاز کنید چون 
برایش روزه گرفتید و حضرتش خوان کرم 
گســترده، لقمه اول را نزدیک دهان ببرید 
اما نخورید و دعا کنید؛ یعنی به خدا عرض 
می کنید اگــر حاجتم را بدهــی افطار می 
کنم. به این حالت می گویند دِلال. معجزه 

می کند.
4- رمز ماندگاری در ضیافت الهی رمضان 
کیمیای »حُسن خلق« اســت. با فرزندان، 
خویشــان و دوســتان خود با اکسیر حسن 
خلــق و مهربانی برخــورد  کنید. همیشــه 
به ویژه در ایــن ماه خوش برخورد باشــید. 
لحظه عصبانیت و خشم شما، همان لحظه 

اخراج شما از این مهمانی الهی است.
»به حسن خُلق توان کرد صیدِ اهل نظر

به دام و دانه نگیرند مرغ دانا را«
5- این ماه ماه »ربیع القرآن« ماست. در این 
بهار قرآن، هر روز یک آیه را انتخاب کنید و تا 
افطار به طور متناوب تلاوت و درباره آن تدبر 
کنید. امید است هنگام افطار، آن آیه برای 

شما پرده از رخسار بردارد.
»معنی قرآن ز قرآن پرس و بس
وز کسی کاتش زده اندر هوس«

منبع: راسخون

چه زمانی مراجعه به روان شناس 
ضروری می شود؟

تغییــر در میــزان خــواب )پرخوابــی و  کم خوابی(، تغییر در اشتها )پرخوری و 1
نداشتن اشتها( و تغییر در میل جنسی از جمله 

علایمی است که باید جدی گرفته شود.
اگر از خستگی مزمن در رنج هستید،  تــوان شــروع فعالیت هــای جدیــد را 2
ندارید یا تنها به اجبار اطرافیان کارهای خود 

را انجام می دهید.
احســاس ناامیدی و تنهایی در شــما  قوی است و در عین حال بیش از یک 3
ماه است که شدت آن برای شما آزاردهنده 

شده است.
به شــدت کاهش پیدا کــرده، انگیزه 4اگر ارتباطات دوستانه شما این اواخر 
چندانی برای حضــور در مهمانــی ندارید و 
دوســتان و نزدیــکان، شــما را متهــم بــه 

گوشه گیری می کنند.
برخــی رفتارهــا، نشــانه های خطــر  محسوب می شوند، نزاع، پرخاشگری 5
)چه فیزیکــی و چــه کلامی(، مصــرف مواد 
مخــدر، تجربــه نداشــتن تعــادل در نتیجــه 
نوشــیدنی های الکلــی و ســیگار کشــیدن 
افراطی، از جمله مواردی است که باید جدی 
گرفتــه شــود و دربــاره آن هــا بــا متخصــص 

مشورت شود.
تمرکــز در محیــط کار و فعالیت های  6

روزمره برای شما دشوار است. وسایل تان را 
در تاکسی و اتوبوس جا می گذارید و مسائل 

ساده را مکرر فراموش می کنید.
در تحصیل یا محیط کار، دچار افت در  عملکرد شده اید. احســاس می کنید 7
انرژی زیادی صرف این موضوعات می کنید 

اما در نهایت پیشرفتی حاصل نمی شود.
داشتن بگو، مگو با والدین و اطرافیان  شــاید تا حدی طبیعی باشــد امــا اگر 8
تمایل به رفتن به خانه ندارید، آخرین باری را 
که صحبــت دوســتانه با ایــن عضــو خانواده 
داشــته اید به یــاد نمی آورید و افکار خشــن و 
تمایل به آسیب زدن به آن فرد خاص را تجربه 

می کنید، بهتر است به مشاور مراجعه کنید.
اگر بیــش از یک مــاه از فــوت یکی از  نزدیــکان شــما می گــذرد و هنــوز 9
احســاس می کنید نتوانســته اید با آن کنار 
بیایید. البته توجه داشــته باشــید که کمی 
احســاس دلتنگــی یا گریــه در این شــرایط 
طبیعی است اما در مقابل آرزوی مرگ، سیاه 
دیدن همــه چیــز، ناتوانــی از تصــور آینده، 
نشانه هایی است که باید جدی گرفته شود.

دشــواری در گفت وگو. اگر یکی، دو 10دریافت بازخورد از اطرافیان مبنی بر 
نفر از شما شــکایت دارند، شــاید بتوان آن را 
نادیده گرفت اما  اگر تعداد افرادی که شکایت 
از برخوردهای شما و نحوه صحبت تان دارند، 
زیاد است، بهتر است تعارف با خودتان را کنار 

بگذارید و به دنبال کمک گرفتن از متخصص 
باشید.

اگر بیش از یک ماه از تجربه سانحه ای  مانند تصادف رانندگی، زورگیری در 11
خیابان یا قربانی خشونت شــدن می گذرد و 
هنوز از افکار مزاحم درباره سانحه در رنجید یا 

یادآوری سانحه شما را به هم می ریزد.
نامشخص را باید در هر حالی جدی 12شــنیدن صداهــا و تصاویر با منشــأ 
گرفــت. پــس حتــی اگــر در موقعیت هــای 
انگشت شماری صداهایی می شنوید که بقیه 
متوجه آن نیســتند، برای پیگیری موضوع به 

روان شناس یا روان پزشک مراجعه کنید.
دیگر از مواردی اســت که باید جدی 13بدبینی شدید راجع به اطرافیان یکی 
گرفتــه شــود. تمایل به کنتــرل روزانــه تلفن 
نزدیکان، اتهــام زدن بــه آن ها بــدون این که 
شواهدی وجود داشته باشد یا احساس ناامنی 
شــدید کردن کنــار افــرادی که پیــش از این 
مشکلی با آن ها نداشته اید، از مواردی هستند 

که باید جدی گرفته شوند.
به ذهن تــان خطــور کرده اســت، 14و در آخر این که اگر فکر خودکشی 
بدانیــد کــه شــما در چنیــن تجربــه ای تنها 
نیســتید. جــدای از کمک روان شناســان و 
مشــاوران به شــکل حضــوری، می توانید با 
تلفن ۱480، خط مشاوره بهزیستی تماس 
بگیرید یا از متخصصان خــط تلفنی ۱23، 

اورژانس اجتماعی کمک بخواهید.

نکته مهم
ممکن اســت که بعد از خوانــدن این مطلب، 
احساس کنید که به طور مثال با نیمی از زنگ 
خطرهای مطرح شــده در ایــن مطلب درگیر 
هســتید. توجه داشــته باشــید کــه اولا طبق 
جدیدترین آمارها، تقریبا از هر شــش ایرانی 
یک نفر با این علایم دست و پنجه نرم می کند، 
پس این که لازم باشد کسی به مشاور مراجعه 
کند نه عجیب است و نه نادر. دوم آن که، این 
اختــلالات قابل درمــان هســتند. پس جای 

نگرانی چندانی وجود ندارد. 

 توصیه های مرحوم آیت ا... كشمیری)ره( 
برای بهره مندی هرچه بیشتر از مهمانی خدا

از کیمیای »حُسن خلق« کمک بگیرید

70 درصد افراد دارای اختلال روان پزشکی تصور می کنند که مشکل شان به مرور زمان حل خواهد شد

14 زنگ خطر که نیاز به مشاور را ضروری می کند

دکتــر رئیســی، معــاون وزیــر بهداشــت به 
تازگی اعلام کرده اســت که طبــق آخرین 
پیمایــش ســلامت روان در ایــران و در بازه 
ســنی ۱5 تــا ۶5 ســال، ۱2 میلیــون نفر 
در کشــور به نوعــی اختلال روان پزشــکی 
از خفیــف تــا شــدید مبتــلا هســتند. نکته 
قابل توجه در این باره آن است که بر اساس 
نتایــج همیــن پیمایش مشــخص شــده که 
۷0 درصد افراد دارای اختــلال و نیازمند 
مداخله، در یک ســال گذشــته به پزشــک 
مراجعه نکرده اند و این افــراد برای درمان 
نیز نیازی بــه مراجعه نمی دیدنــد و متصور 
بودند کــه مشکل شــان مقطعی بــوده و به 
خودی خــود حل خواهد شــد. البته دلایل 
ایــن مراجعــه نکــردن گســترده اســت اما 
بخشــی از ماجرا شــاید به این باز می گردد 
که افراد نمی دانند چه زمانی باید به مشاور 
یا روان شناس مراجعه کنند. همان طور که 
خواندید، معــاون وزیر بهداشــت در بخش 
دیگــری از صحبت هایش اشــاره کــرده که 
برخی از افراد تصور می کنند، مشکل آن ها 
طی زمان خــود به خــود حل خواهد شــد؛ 
امری کــه در واقعیــت کمتــر روی می دهد 
و این مراجعه نکــردن تنها به مزمن شــدن 
مسئله و حتی پیچیده تر شــدن ماجرا ختم 
می شــود. اما آیا شــما می دانید چــه زمانی 
باید به مشاور یا روا ن شناس مراجعه کنید؟ 
برای درک این که آیا لازم اســت به مشــاور 
مراجعه کنید، بهتر است حواس تان به چند 
مورد باشد؛ یک: تغییرات جسمی و خلق و 
خوی خود را مرور کنیــد. دو: عملکرد خود 
را در حوزه هــای مختلــف زندگــی زیر نظر 
بگیرید و ســه: بــه بازخوردهــای اطرافیان 
توجه کنیــد. حــالا نگاهی به فهرســتی که 
در ادامــه مطلب آمده بیندازیــد و ببینید آیا 
لازم است مشورتی با مشاور یا روان شناس 

درباره وضعیت خود داشته باشید یا خیر.

 نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد 
مشاوره خانواده

نتایج یــک پژوهش نشــان می دهــد »معنی درمانی«  کــه یکی از 
رویکردهای مطــرح در زمینه درمان مشــکلات روان شــناختی 
است، می تواند بر نشانگان ضربه عشق دانشجویان دختر دارای 
شکســت های عاطفی تاثیرگذار باشــد. به گزارش ایسنا، ضربه 
عشق و شکست های عاطفی از جمله مشکلاتی است که می تواند 
در دوره ای تأثیر زیادی بر زندگی فرد داشته باشد. این تأثیر با توجه 
به ویژگی های شخصیتی و محیطی می تواند جنبه ها و شدت های 
مختلفی داشته باشد. در پژوهشی که گروه روان شناسی عمومی 
واحد رشت دانشــگاه آزاد، واحد تنکابن دانشگاه آزاد و دانشگاه 
گیلان انجــام داده اند، آمده اســت: »معنی درمانی به انســان ها 
به عنوان موجودی نگاه می کند که ســازنده معنای زندگی خود 
هســتند. درباره افرادی که اوضــاع آن ها بحرانی اســت، معنی 
درمانی می تواند یک دیدگاه فلسفی را از رهگذر غلبه بر گذشته و 
متعالی کردن جنبه های گذرای زندگی ایجاد کند. معنی درمانی 
با در نظر گرفتن گذرا بودن هستی، به جای بدبینی و انزوا انسان را 
به تلاش و فعالیت فرامی خواند و بیان می دارد که آن چه انسان را از 
پا درمی آورد رنج ها و سرشت های نامطلوب او نیست بلکه بی معنا 
شدن زندگی، مصیبت بار اســت. اگر رنج را شجاعانه بپذیریم تا 
واپسین دم زندگی معنا خواهد داشت و معنای زندگی می تواند 

حتی معنی بالقوه درد  و رنج را در برگیرد.« 

   نتایج  این پژوهش

جامعه آماری این پژوهش را دانشــجویان دختر دانشــگاه آزاد در 
ســال تحصیلی 9۷-9۶ تشــکیل داده اند که به تازگــی با تجربه 
شکست عاطفی مواجه شده اند. یکی از روان شناسان این پژوهش 
می گوید: »بر اساس یافته های به دست آمده، فرضیه اول پژوهش 
مبنی بر اثربخشــی معنی درمانی به شــیوه گروهی بر نشــانگان 
ضربه عشق تأیید می شود. به این معنی که با شرکت در جلسه های 
معنی درمانی، نشانگان ضربه عشق دختران دانشجو کاهش یافت. 
هدف اساسی معنی درمانی در کاهش نشانگان ضربه عشق این 
است که افراد ابتدا واقعیت شکست و رنج ناشی از آن را بپذیرند و 
سپس نگاهی تازه راجع به رنج در خودشــان ایجاد کنند. در واقع 
افراد با شرکت در جلسه های معنی درمانی با بعد تازه ای از آزادی 
و کنترل محیط آشنا شدند که با تجارب گذشته آنان تفاوت زیادی 
داشت. آنان یاد گرفتند که انسان موجودی با میدان آزادی محدود 
اســت اما در انتخاب واکنش به این اوضاع و شــرایط، آزادی عمل 
زیادی دارد. او می تواند سر تسلیم فرود آورد یا در مقابل آن ها قد علم 
کند و بر آن ها غالب شود.« این پژوهش در جلد 23 شماره 4 نشریه 
ارمغان دانش دانشگاه علوم پزشکی یاسوج به چاپ رسیده است.

از دنیای روان شناسی

 تاثیر یک شیوه خاص درمانی 
بر شکست های عاطفی دختران
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 چطور بعد از طلاق جای خالی پدر را 
برای پسرم پر کنم؟


