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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

خانمی 34 ساله هستم و شوهرم 40 ســاله. چند وقتی است که دیگر 
مثل قدیم با هم خوب و خوش نیستیم. کارها و رفتارهای‌مان روی اعصاب 
هم است. شوهرم می‌گوید چند وقت از یکدیگر جدا زندگی کنیم اما طلاق 
نگیریم شاید شرایط‌مان بهتر شد و دوباره به هم علاقه‌مند شدیم. مشکل مالی نداریم و هر 
دو شاغل هستیم و خانه جداگانه هم داریم. این جدایی موقتی از نظر شما باعث علاقه‌مندی 

دوباره‌مان می‌شود؟

 

   شیوه‌های مختلف قهر کردن
قهــر در واقــع نوعــی از خشــم و عصبانیــت 
فریبکارانه است و بیشتر اوقات با هدف کنترل 
دیگران انجام می‌شود. قهر کننده قصد پیروز 

شــدن و رســیدن بــه 
مقصود را دارد و نتیجه 
نهایی آن این است که 

من بدم، تو بدی و رابطه 

بین ما بد است و باید اصلاح شود. قهر کردن 
در سنین مختلف به شکل‌های مختلف دیده 
می‌شــود مثل ســکوت کردن، غذا نخوردن، 
ایستادن، نشســتن یا دراز کشــیدن در مکان 
نامناســب، داد و فریــاد راه انداختــن و... . در 
این مــورد خاص، کــودک با دراز کشــیدن در 
وسط پیاده‌رو، می‌خواســته قهر خودش را به 

والدینش ثابت کند.
    علل قهر کردن کودکان

قهر کردن عموماً رفتاری آموختنی است و بر اثر 
یادگیری ایجاد می‌شود و بیشتر در کودکانی 
دیده می‌شــود که حســاس و زودرنج هستند 
و با قهر کردن خود قصــد جلب توجه و کنترل 
والدین را دارند و از حدود 3 ســالگی به دلیل 
ورود کودک به ســن اجتماعی شــدن بیشتر 
دیده می‌شود. اگرچه مدت قهر کودکان کوتاه 
است و زود آشتی می‌کنند ولی در صورت توجه 
والدین به آن‌ها در آن موقعیــت، تداوم و تکرار 
قهر کردن کودک بیشتر خواهد شد. بنابراین 
بــرای کاهش یــا از بین بــردن این رفتــار لازم 
است نکاتی که در ادامه آمده است، مورد توجه 

والدین قرار گیرد.
    8 توصیه به والدین برای مواجهه با قهر 

کودکان
 پیشگیری کنید| قبل از هر چیز، 

پیشــگیری از قهر کــودک باید در 1
دستور کار قرار بگیرد. مثلا هنگام 
خرید یــا خــوردن صبحانه به کــودک فرصت 
انتخــاب بدهید تا قهــر نکند. بــرای مثال اگر 
اصرار به خرید اسباب بازی دارد، به او بگویید: 
»می‌خواهی خوراکی برایت بخرم یا توپ؟« با 
این کار، قبل از قهر کردن به او فرصت انتخاب 

و فکر کردن داده‌اید.
  تســلیم نشــوید| هرگز تســلیم تقاضاهای 
کودک نشوید به خصوص 
اگر می‌دانید که انجام آن‌ها 
به صلاح وی نیست. تسلیم 
نشــدن در این مواقع، یک 
پیام مهم بــرای کودک 
دارد که شــما بــه خط 
قرمزها پایبند هستید. 
قهــر  اوقــات،  بعضــی 
کردن بازی کودک برای 

به چالش کشــیدن والدین اســت. هرگز وارد 
این بازی نشوید.

 از عبــارات مهرآمیز اســتفاده 

کنید| درحالی که موضع قاطعی 3
اتخاذ کرده‌اید، از عبارات مهرآمیز 
استفاده کنید. مثلا بگویید: »عزیزم، اگرچه 
من هم از این اسباب بازی خیلی خوشم اومده 
ولــی متاســفانه امــروز قصــد خریــد کــردن 

نداریم.«
  تهدیــد توخالــی نکنیــد| بــا 

تهدیدهای تو خالی، قهر کودک را 4
تقویت نکنید. مثلا بــه او نگویید: 
»دیگه دوســتت ندارم« یا »اگه ادامه بدی منم 

دیگه باهات حرف نمی‌زنم« و... .
 نگران قضاوت دیگران نباشید| 

اگــر در مــکان عمومی هســتید، 5
مثــا در خیابان یا مغــازه، نگران 
نباشــید کــه مــردم شــما را چگونــه قضاوت 
می‌کنند، فقط ســعی کنید کــودک را از آن 
صحنه دور کنید اما تســلیم او نشوید، وگرنه 
باید همیشــه منتظر چنیــن واکنش‌هایی از 
سمت کودک باشید. همچنین از قهر همراه 
بــا گریــه‌ و داد و فریادهای کــودک حتی در 
صورت مشــاهده رنــگ پریدگــی و گرفتگی 

صدایش نهراسید.
 از دیگران عذرخواهی کنید| اگر 

در بین اقوام و نزدیکان هستید، از 6
آن‌ها بابت سر‌وصدای ایجاد شده 
عذرخواهی کنید و برای آن‌ها توضیح دهید که 
قصد دارید فرزندتان را آموزش دهید که نباید 

همیشه به خواسته‌هایش عمل شود.
  گفت‌وگو را به او آموزش دهید| 

کودکی که قهر می‌کنــد، توانایی 7
بیان احســاس و خواســته خود را 
نــدارد، بنابراین با صحبــت کردن بــا وی به او 
آموزش دهید به جای رفتارهای قهرآمیز درباره 
موضوعی کــه او را ناراحت کرده اســت، با هم 

گفت‌وگو کنید.
  داستان آموزنده بگویید| با بیان 

داستان‌هایی با شخصیت‌هایی از 8
حیوانــات، نتایــج نامناســب قهر 

کردن را به صورت غیرمســتقیم 
برای وی بیان کنید.

  
سمانه تعلیم‌دهنده| ‌ کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی

بیشتر والدینی که فرزندان خردسال دارند، قهر همراه با سکوت یا داد و فریاد 
کودک را برای رسیدن به خواسته‌هایش تجربه کرده‌اند و گاهی این مسئله در 
بین جمع یا گروهی اتفاق افتاده که والدین بــرای حفظ آبروی خود تن به 
خواســته کودک داده‌اند و در آن لحظه احســاس شکســت و ناامیدی و 
شرمساری در شیوه فرزند پروری خود داشته‌اند. به تازگی تصویری در شبکه‌های اجتماعی 
پربازدید شــده که یک کودک در اعتراض به این که پدر و مادرش به حرف او گوش نداده یا 

خواسته‌اش را برآورده نکرده‌اند، کف پیاده‌رو دراز کشیده است، اما سوال این است 
که رفتار اصولی و مواجهه درست با کودکی که قهر کرده، باید چگونه باشد؟ در 

ادامه چند توصیه به والدین در همین باره خواهیم داشت.

محوری

 قاطع و مهرآمیز در برابر 
قهرهای خیابانی کودکان
 به‌بهانه پربازدید شدن تصویری از کودکی که در اعتراض به  والدینش

 در وسط خیابان  د راز کشیده، از مواجهه اصولی با این اتفاقات گفتیم

مشاوره
 زوجین 
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زندگی‌سلام 
                       یک شنبه  
    18تیر ۱۴۰۲  

۲۰ذی الحجه ۱۴۴۴   
۹ جولای ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۷۵ 

دکتر حسین محرابی|  روان شناس و مدرس دانشگاه

ــی، ــ ــرامـ ــ ــب گـ ــ ــاط ــ ــخ ــ  م
ــی از  ــک  عـــاقـــه‌مـــنـــدی ی
مولفه‌های مهم یک رابطه 
ــری محسوب  ــ ــوه ــ زن‌و‌ش
می‌شود ولی تنها دلیل پایداری و تداوم یک 
رابطه نیست بلکه متغیرهای دیگری از قبیل 
مسئولیت‌پذیری، انگیزه و... هم در آن نقش 
دارنــد. از طرفی باید توجه داشته باشید که 
علاقه‌مند شدن هم فقط با دلتنگی ایجاد 
نمی‌شود و این که شما به امید دلتنگ شدن 
می‌خواهید علاقه ایجاد کنید حتی اگر موفق 

هم بشوید، ماندگاری کافی را نخواهد داشت و 
ممکن است بعد از چند روز دوباره سرد شوید.

    پیشــنهاد شــوهرتان ماننــد یک تیغ 
دولبه است

پیشنهاد شــوهرتان همچون تیغ دولبه است 
و این احتمال وجود دارد که نه تنها دلتنگی و 
علاقه‌مندی ایجاد نشــود بلکه هر دو نفر شما 
بعد از مدتی زندگی فردی به آن سبک زندگی 
عادت کنیــد و به دلیل کاهــش مطالبه‌گری و 
مســئولیت‌ها، علاقه‌ای به بازگشــت نداشته 
باشــید. نکته مهم دیگری که وجــود دارد این 

اســت که چون طلاق نمی‌گیریــد، عملا یک 
دوره زندگی متفاوت از جدایی قطعی را تجربه 
می‌کنیــد و قابل تعمیم بــه دوره پســا جدایی 

نیست.
    چالش‌های قبلی‌تان بدتر خواهد شد

مشــکلاتی که در زندگــی مشــترک دارید، با 
یک دوره جدایی حل نمی شــود  و یقینا بعد از 
بازگشت مجدد می‌تواند شدیدتر از قبل پیش 
روی شما باشــد. بنابراین توجه داشته باشید 
تا زمانی که شما و همســرتان همان آدم‌های 
قبلی باشــید و هیچ تغییری در افکار، باورها و 
رفتارهای‌تان ایجاد نکنید، اگر چندین بار هم 
فاصله بگیرید و دوباره به هم نزدیک شوید، باز 
هم شاهد همان چالش‌های قبلی و بلکه بدتر از 

قبل خواهید بود.
    پیشــنهاد ما، ماندن و اصــاح زندگی 

مشترک‌تان است
راهکار پیشــنهادی ما به شــما این اســت که 
در زندگی مشــترک بمانیــد و با اســتفاده از 
کمک‌های یک روان شناس و مشاور با تجربه، 

موضوعات مــورد اختلاف را 
به صورت اولویت‌بندی شده و به 

تدریج حل و فصل کنید. نکته مهم و تاثیرگذار 
در بهبــود رابطــه شــما، تقویــت مهارت‌های 
زندگــی در هــر دو نفــر شماســت؛ فراگیری 
مهارت‌هایی از قبیــل خودآگاهی، همدلی، 
ارتباط موثر، گفت‌وگوی موثر، حل مســئله، 
تصمیم‌گیــری و دیگر مهارت‌هــای زندگی. 
تجربــه نشــان داده یادگیری ایــن مهارت‌ها 
در حــل مشــکلات بین فــردی بســیار موثر و 
کارساز است و حتی در بین متقاضیان طلاق 
توافقی هم درصد زیادی بعد از فراگیری این 
مهارت‌ها و تجربه یــک دوره زندگی متفاوت 
همراه بــا به کارگیــری مهارت‌هــای آموخته 
شده، احساس زیباتری از زندگی داشته و از 
جدایی منصرف شده‌اند. بنابراین بهتر است 
شما و همسرتان با ایجاد یک فرصت آموزشی 
در زندگی خود ســعی کنیــد به‌جای فــرار از 
مشکلات، خود را توانمند سازید و مشکلات 

را برای همیشه حل کنید.
* واقعا این افرادی که زنگ می‌زنن و مزاحم 
اورژانس می‌شن، چی تو سرشون می‌گذره 
که دســت به ایــن کار بســیار بــد و ناپســند 
می‌زنن؟ حتی یک لحظه فکر نمی‌کنن شاید 
جان یک نفر در خطر باشه و به خاطر همین 
تماس اونــا، فوت بشــه و فرصت رســیدگی 

بهش دیر بشه؟
* به جای نوشــتن درباره رتبه‌هــای کنکور 
بازیگران، از سرنوشت رتبه‌های برتر کنکور 
در ســال‌های گذشته بنویســید. می‌گویند 

بیشترشان از ایران رفته‌اند، واقعیت دارد؟
* شغل اپراتورهای اورژانس خیلی استرس 
داره. یــک جورایــی کار آب و آتیشــه. یــک 

اشــتباه، ممکنه به قیمت جان یک نفر ختم 
بشه.

* در صفحه سلامت درباره 9 اشتباه بزرگ 
بعد از آفتاب ‌سوختگی مطلب زدین. تو مشهد 
که آدم آفتاب سوخته نمی‌شه. هوس کردم 
برم شمال و البته باید حواســم باشه که این 

اشتباهات رو مرتکب نشم.
* برای یادگیری فوریت‌های اورژانسی، به 
همه توصیه می‌کنم که عضو هلال‌احمر بشن 
و یــک دوره بگذرونن. زمان زیادی ازشــون 

نمی‌گیره.
* از زبان بدن به خصوص برای فروشنده‌ها 
باز هم چیزی بنویسین تا بتونن ارتباط بهتری 

با مشتری‌هاشون بگیرن . ممنون.
* درباره چاقی، این که در رسانه بگیم باعث 
18 نوع سرطان می‌شه، کار درستی نیست 
و فقط به استرس بیشتر چاق‌ها منجر می‌شه.

 فواید پر شمار کارهای داوطلبانه
 در سالمندی

شوهرم می‌گوید به صورت موقتی جدا از هم زندگی کنیم

    بررسی 7 هزار سالمند طی 3 سال
برای مطالعه این موضوع، محققان داده‌های حاصل از مطالعــه درباره پیری بیش از 7 هزار 

کانادایی ۶۰ ســاله و بالاتــر را تجزیــه و تحلیل و آن‌هــا را به 
مدت ســه ســال دنبال کردند. یافته‌هــا نشــان داد افرادی 
که در کارهــای داوطلبانــه و فعالیت‌های تفریحی شــرکت 
می‌کردند، احتمال بیشتری داشت که سلامت روان خود را 
در طول پیری حفظ کنند. آن‌ها همچنین کمتر به مشکلات 
جسمی، شناختی، ذهنی یا عاطفی مبتلا بودند. سالمندی 
موفقیت‌آمیــز، رهایــی از هرگونه شــرایط جدی جســمی، 
شناختی، ذهنی یا عاطفی است که مانع از انجام فعالیت‌های 

روزانه می‌شود. همچنین به معنای داشتن سطوح بالایی از شادی و سلامت جسمی و روانی 
خوب اســت. این مطالعه نشــان داد که ۷۲ درصد از پاســخ دهندگانی که در شروع مطالعه 
در فعالیت‌های داوطلبانه یا تفریحی شــرکت کردند، سه ســال بعد همچنان با موفقیت پیر 
می‌شدند. نویسندگان پیشنهاد کردند که پزشــکان و روان‌پزشکان می‌توانند فعالیت‌های 

اجتماعی را برای بیماران خود تجویز و آن‌ها را تشویق کنند در این فعالیت‌ها شرکت کنند.
منبع: مهر

 بر اساس تحقیقات جدید که فعالیت‌های داوطلبانه را برای سالمندان 
 از دنیای 

روان شناسی
مهم می‌داند، فعال ماندن از نظر اجتماعی می‌تواند به افراد مسن کمک 
کند تا بهترین پیری را داشته باشــند و با کمترین میزان اختلالات 
روان‌شناختی در سالمندی مواجه شوند. به گزارش هلث‌دی‌نیوز، »مابل 
هو« یکی از نویسندگان این مطالعه از دانشگاه تورنتوی کانادا می‌گوید: »فعال بودن از نظر 
اجتماعی مهم است. احساس ارتباط و مشارکت داشتن می‌تواند خلق و خوی ما را تقویت 
کند، احساس تنهایی و انزوا را کاهش دهد و ســامت روان و سلامت کلی ما را بهبود 

بخشد.«

نکته ها
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ارسال سوالات 

 
به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

تلگرام:

09354394576

۸  اشتباه که خانه شما را  دلگیر می‌کند
به‌طور کلی هرچه آپارتمان کوچک‌تر باشد، چيدمان آن سخت‌تر می‌شود. اگر خانه‌تان کوچک 
است و می‌خواهید دلباز به نظر برسد، اشتباهاتی را که در ادامه به آن‌ها اشاره می‌شود، مرتکب 

نشوید:

 1- از اشیای بزرگ استفاده می‌کنید.
2- خانه را رنگارنگ می‌کنید در صورتی‌که چه برای مبلمان و پرده‌ها و چه 

دیوار‌ها باید از دو یا سه رنگ استفاده کنید.
 3- کاغذ دیواری گل درشت می‌خرید.
4- از فرش کوچک استفاده می‌کنید.

5- از مبلمان بزرگ استفاده می‌کنید.
6- لوسترها را خیلی بالا نصب می‌کنید.

7- از خرده‌ریزها و اکسسوری‌ها زیاد استفاده می‌کنید.
8- استفاده از رنگ سفید را جدی نمی‌گیرید.


