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 امروز به اعضای خانواده و اطرافیانمان فکر کنیم. نیم ساعت از وقت مان را به این امر اختصاص 
دهیم تا ببینیم واقعا تا چه اندازه آن ها را می شناسیم و علایقش��ان را می دانیم؟ از نیازهایشان 

خبر داریم؟           

پیامک های شما
برای آن که مش��اوران و روان‌شناس��ان بتوانند پاسخ‌های 
مؤثرتری به سوالات و پیامک‌های 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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در اغل��ب زندگ��ی ه��ای 
مشترک که عمرشان از 5 
سال می‌گذرد و به شکست 
م��ی انجام��د، بیش��ترین 
آس��یب ها متوج��ه بچه ها 
می شود. به گزارش مهر، 
رمان »لی��زی زیپ دهنی« 
نوشته ژاکلین ویلسون از 
جمله کتاب هایی است که 
به موضوع کودکان طلاق 
می پ��ردازد. ای��ن کتاب با 
ترجم��ه »ب��دری زارع« از 

سوی نش��ر محراب قلم منتش��ر شده اس��ت. درباره ژاکلین 
ویلسون هم بدانید که او از مشهورترین نویسندگان انگلیسی 
اس��ت که آثار متنوع��ی در زمین��ه ادبیات ک��ودک و نوجوان 
خلق کرده و در کتاب هایش بیش��تر به موضوعاتی همچون 
طلاق، فرزند خواندگی، بیماری های روانی و بحران های 
خانوادگ��ی پرداخته اس��ت. تنها در انگلس��تان بیش از ۳۰ 
میلیون نسخه از آثار ویلسون به فروش رسیده و برداشت های 
تلویزیونی متعددی از داستان های او به تصویر کشیده شده 
است. ویلسون علاوه بر کسب جوایزی مانند جایزه گاردین، 
از سال ۲۰۰۵ تا ۲۰۰۷ لقب ملک الشعرای کودکان را هم 
به خود اختص��اص داده و در س��ال ۲۰۱۴ نامزد جایزه بین 

المللی هانس کریستین اندرسن شده است.

درباره کتاب
»لیزی«، دختر کوچکی اس��ت که بع��د از جدای��ی و ازدواج 
مجدد مادرش، با ناپدری اش مش��کل دارد و تصمیم گرفته 
است با دیگران حرف نزند؛ نه با نابرادری هایش و نه با سام 
پدر جدید خانواده و نه حتی با مادرش. ن��ه فوتبال، نه پیتزا 
و نه حتی اتاق خواب تازه اش هیچ ک��دام او را به حرف زدن 
ترغیب نمی کند. تا این که لیزی یکی از اعضای این خانواده 
جدید را ملاق��ات می کند که از خودش کله ش��ق تر اس��ت: 

مادربزرگِ سام ...
در خور ذکر است که رمان »لیزی زیپ دهنی« شامل هشت 
فصل کوتاه با نثری ساده و روان است و نکات آموزشی قابل 
توجهی ب��رای ک��ودکان طلاق و حت��ی والدین ش��ان دارد. 
همچنین مترجم کتاب توانس��ته ب��ه زبان مناس��ب رمان یا 
داستان بلند کودکان دس��ت پیدا کند. کتاب مصور است و 
نقاش��ی های آن فضای داس��تان را برای کودکان باورپذیر 
ساخته است. این کتاب در ۲۲۰۰ نسخه و به قیمت ۵ هزار 

تومان منتشر و روانه بازار شده است.

قفسه

کتابی برای کودکان طلاق
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اهمیت گفت و گوی موثر در خانواده 11
یک��ی از مه��م تری��ن عوامل��ی ک��ه باع��ث ب��روز 
مش��کلاتی عمی��ق در فض��ای خان��ه و رواب��ط 
خانوادگی می ش��ود، نبود فرصتی برای گفت 
و گو و فهم خواس��ته های یکدیگر اس��ت، گفت 
و گویی که هم بر اس��اس اصولی صحیح شکل 
بگی��رد و هم بتواند مس��ائل و مش��کلات را حل 
کند. از جهتی هر گفت و گو حامل یک پیام است 
که از فرس��تنده پیام ب��ه گیرنده آن ارس��ال می 
ش��ود خواه این پیام صوتی، رفتاری، نوشتاری 
و خواه حالتی دیگر باش��د. زمان��ی محبت، در 
روابط خانوادگی ش��کل می گی��رد که اعضای 
خانواده بتوانند با هم گفت و گویی موثر داشته 
باش��ند. یک گفت و گوی موثر، عام��ل امنیت، 
آرامش، شکل گیری هویت و حل مسائل درونی 
و بیرونی خانواده است و اهمیت این موارد نباید 

برای فردی، مبهم باشد.

117 زیربنای گفت و گوی کارآمد 

در خانواده

برای ش��کل گیری گفت و گوی هدفمند، موثر 
و کارآم��د در رواب��ط خانوادگ��ی ب��ه رعایت زیر 
بناهایی نیاز است تا هم گفت و گو شکل بگیرد و 
هم باعث امنیت و حل مسائل شود که در ادامه 

به آن ها اشاره خواهد شد.
*  رعایت ادب و احترام و حرمت متقابل:

رعای��ت ادب، احترام و حرم��ت متقابل در همه 
حالات ارتباطی مانند کلامی، نوشتاری و حتی 
غیر کلامی )حالات چهره و نوع نگاه( می تواند 
فضایی مناس��ب را برای ارتباط فراهم س��ازد و 
زمانی ک��ه ادب رعایت نش��ود، س��کوت بهتر از 
س��خن اس��ت تا روابط خانواده به س��مت کینه 

ورزی، عداوت و سوءظن نرود.
*  ایجاد امنیت و اعتماد دو طرفه:

اعتم��اد زمان��ی ش��کل می گی��رد ک��ه روابطی 

مبتنی ب��ر صداق��ت، یکرنگ��ی، خیرخواهی و 
پرهیز از خودمحوری ص��ورت بگیرد.  صداقت 
روابط را شفاف می کند، یکرنگی عامل امنیت 
در رواب��ط اس��ت، خیرخواهی باعث می ش��ود 
اعضای خان��واده به هم کمک کنن��د و پرهیز از 
خودمحوری هم باعث سعه صدر و تحمل حرف 

مخالف می شود.
*  همگامی و همراهی: 

گاه��ی در گفت و گ��و ط��رف مقابل ب��ا توجه به 
عقیده ها یا نیازهایش با م��ا مخالفت می کند و 
این را در رفتارهایش ب��روز می دهد. همراهی 
کردن ، قدرت اس��تدلال و ش��خصیت منطقی 
ما باعث می ش��ود مخاط��ب در برابر خواس��ته 
هایش به فکر فرو برود و فق��ط حرف خودش را 

درست نداند.
*  مثبت نگری و بروز استعدادها: 

زندگی هم نقاط ق��وت دارد و هم نقاط ضعف و 
نقاط قوت بروز کمتری نس��بت به نقاط ضعف 
دارد. مثبت نگری ما باعث می شود نقاط قوت 
را ببینیم و نق��اط ضعف را به س��مت نقاط قوت 
متمای��ل کنی��م و با ای��ن رفتار در ش��خص حس 
مفی��د ب��ودن و حرکت ک��ردن را ایج��اد کنیم تا 

استعدادهای فرد شکوفا شود.
*  رازداری: 

توجه نکردن به مسائل ناگفته و پنهان خانواده 
و بازگو کردن آن ها نزد غریبه ها، باعث کاشتن 
بذر دشمنی و کینه می شود و روابط خانواده را 
به هم می ریزد. به همین دلیل با رفتار سنجیده 
و رازداری م��ی توانی��م امنیت و ارتب��اط موثر را 

ایجاد کنیم.
*  هنر خوب گوش دادن: 

بروز ش��خصیت فرزندان زمانی اتفاق می افتد 
که بیش از این که شنونده باشند، گوینده باشند 
و ما به ش��کل گیرا به ح��رف ه��ای فرزندانمان 

گوش کنیم. 
*  توجه به سطح فهم مخاطب: 

با هر فردی در خان��واده باید با توج��ه به تفاوت 
های فردی اش ارتباط برقرار کرد. با کودکان 
با زبان کودکی، با نوجوانان با زبان حمایتی، با 
جوانان با زبان مش��ورتی و با بزرگسالان باید با 

زبان اقتدار صحبت کرد.

چرایی کم صحبت کردن اعضای  11
خانواده ها با هم

اما مشکل کجاست؟ چرا خانواده های ایرانی 
با همه علاقه ای که به هم دارن��د تمایل ندارند 

اوقات خود را با هم بگذرانند؟

بی رنگ شدن خانواده سنتی 11
تسنیم در این باره می نویسد: گسترش وسایل 
ارتباط جمعی و نیز گسترش ارتباط با سازمان 
ها و نهادهایی غیر از خانواده باعث شده است 
خانواده از حالت سنتی خود خارج شود. همین 
موضوع بر کم شدن ارتباطات میان اعضای آن 
نیز تاثیر گذاش��ته اس��ت. تفاوت میان نسل ها 
که از تفاوت طبیعی و تفاوت مش��اغل و س��طح 
تحصیلات فرزند با پدر و مادر خود نش��ات می 
گیرد نیز در تضعیف ارتباطات اثر گذاشته است. 
به عنوان مثال ای��ن روزها اعض��ای خانواده به 
دلیل همین تفاوت ها کمتر درباره اتفاقات روز 

با هم حرف می زنند.

جای خالی که مجازی پر می شود 11
این تنها گفت و گو نیست که در میان خانواده 
های ایرانی آب رفته اس��ت بلکه ای��ن روزها با 
هم تفریح کردن هم، چندان باب میل اعضای 
خانواده نیس��ت. آن ها اگر زمانی برای تفریح 
پیدا کنند آن را با دوس��تان و غریب��ه ها پر می 
کنند تا با همدیگر. جایی هم ک��ه غریبه های 
حضوری نباشند سر و کله غریبه های مجازی 
پیدا م��ی ش��ود و وقت تفری��ح با گوش��ی های 

موبایل و تبلت پر می شود.

نکاتی درباره کاهش زمان گفت و گوی اعضای خانواده با یکدیگر به بهانه روز خانواده

سید مجتبی آل علی؛ دانش آموخته فلسفه آموزش و پرورش- امروز روز 
خانواده است. خانواده ای که اگر منسجم و پایدار باشد، باعث موفقیت همه 
اعضایش خواهد شد و اگر از هم گسیخته و ناآرام باشد، دردسرهای جدی 
برای همه اعضایش ایجاد خواهد کرد. خانواده ای که به گزارش ایسنا و بر 
اساس نتایج جدیدترین تحقیقات انجام ش��ده با عنوان »فرهنگ گفت و 
گو در میان خانواده های ایرانی« توسط یک گروه جامعه شناسی، میانگین 
زمان گفت و گو بین اعضای آن به 15 دقیقه کاهش یافته است. در ادامه 
به نکاتی درباره آس��یب های این موضوع و اهمیت گفت و گو در خانواده 

خواهیم پرداخت.

خانواده های  15 دقیقه ای!

* پسری دارم که وارد 5 سالگی  ش��ده است و بسیار 
زیاد به من حس��ودی می کند. هر وقت کنار همسرم 
هس��تم خیلی ناراحت می ش��ود، با این که اتاق جدا 
دارد ولی به اتاق خودش نمی رود. حتی یک شب  که 
در ات��اق خواب خودم��ان خوابیده بودم، بیدار ش��د و 

گفت: بابا! می کشمت!

* مردی 39 ساله هستم. 9 سال است ازدواج کرده 
ام. یک دخت��ر دارم. زندگی ام و همس��رم را دوس��ت 
دارم؛ عاشق زندگی ام هستم؛ ولی متاسفانه همسرم 
حدود 5 ماه است پایش را در  یک کفش کرده است و 
طلاق می خواهد. دارم روانی می شوم. معتاد نیستم، 
کارگر شرکتی هس��تم و س��ابقه بیمه خوبی دارم. به 

لحاظ مالی ضعیف هستم. نجاتم بدهید لطفا.

 ش��رایط دش��واری را ک��ه در آن قرار 
داری��د درک می کنیم و احساس��ات 
تلخ��ی را ک��ه تجرب��ه می کنی��د می 
فهمی��م. از طرف��ی از این که ت��ا این 
اندازه به زندگی و همسرتان علاقه دارید خرسندیم؛ 
ام��ا متأس��فانه اطلاعات��ی ک��ه بتواند ب��ه م��ا در ارائه 
راهنمای��ی مؤث��ر کمک بکن��د در پیامک ش��ما وجود 
ندارد. درخواست جدایی و اصرار داشتن نسبت به آن 
پس از 9 سال زندگی مشترک، مسئله ساده ای نیست 
و حتما همس��رتان دلی��ل قابل اعتنایی ب��رای چنین 
درخواس��تی دارد. همان ط��ور که مطرح ش��د چون 
اطلاعات لازم در اختیارمان نیس��ت تنه��ا می توانیم 
تأکید کنیم پیش از آن که فرصت را از دست بدهید به 
صورت کاملا صریح و مستقیم با رعایت نهایت ادب و 
احترام با همس��رتان گفت و گو کنید و از او بخواهید 
دلایلش را برای شما به صورت شفاف بگوید. در این 
فضا بس��یار مهم اس��ت که شما ش��نونده خوبی برای 
حرف هایش باشید، اجازه بدهید با احساس امنیت و 
آرامش صحبت کند و احساسات تلخ و ناخوشایندش 
را به زبان بیاورد، شاید احساسات ناخوشایند و منفی 
کهنه ای در وجودش نهفته است که در مجموع شرایط 
را برایش غیرقابل تحمل کرده است. شاید مسائلی که 
از نظر شما بدون مشکل است برای او سخت و طاقت 
فرساست، شاید حرف هایی دارد که هیچ وقت فرصت 
نکرده یا در شما ویژگی لازم را ندیده تا بتواند درباره 

آن ها صحبت کند.

همسرم عضو شبکه اجتماعی شده که من با آن مخالفم!

ب��ه نظ��ر می‏رس��د صراحت ش��ما در تش��خیص 
مس��ئله و بی��ان آن ب��ه همس��رتان دارای نق��ص 
است. اگر مطمئن هستید که حضور همسرتان 
در آن سایت برای تحکیم و نظام خانواده آسیب‏ 
زاس��ت، در گفتن آن قاطع باش��ید وگرن��ه تنها 
حض��ور همس��رتان در آن وب س��ایت )البت��ه با 
رعایت ملاحظ��ات مدت زم��ان حض��ور و نحوه 
حضور در آن( نمی‏تواند مس��ئلۀ وخیمی باشد. 
با این حال، باید در فرصتی مناس��ب با ملایمت 
صحب��ت را آغاز کنی��د؛ در این زم��ان می‏توانید 
گلایه کنید ولی سرزنش نکنید؛ یعنی شکایت 
ش��ما کلی نباش��د و ش��خصیت او را مورد حمله 
قرار ندهد؛ س��عی کنی��د فقط ب��ه یک رفت��ار او 
اشاره کنید )این که ظاهراً بدون اطلاع شما به 
وب سایتی که توافق کرده بودید نرود، می رود 
و این اسباب ناراحتی ش��ما شده است(. باز هم 
تکرار می‏کنم که شفاف باشید، مودب باشید و 
در صورت برخورد منطقی همس��رتان با مسئله 
حتی قدردان او باش��ید. وقتی همسرتان کوتاه 

آمد و به نوعی اظهار پشیمانی کرد متوجه اقدام 
های ترمیمی او باش��ید؛ یعنی وقتی سعی کرد 
به نوعی با ح��الات و رفت��ار خود، جب��ران کند، 
ای��ن ح��رکات وی را متوج��ه ش��وید و از این امر 
خوشحال باشید نه این که آن ها را نشانۀ ضعف 
بدانید. توصیه دیگر این است که وقتی در میانۀ 
بحث آرامش خود را از دست دادید، موقتاً بحث 
را متوق��ف کنی��د و به همس��رتان بگویی��د که به 
وقفه‏ای در حد 20 دقیقه نیاز دارید، و بعد از این 

که آرام شدید، همسرتان را هم آرام کنید.
در نهایت ای��ن که حتی اگر حق با ش��ما باش��د، 
امکان ن��دارد همه چیز بر وفق مرادتان باش��د و 
برخورد حق ب��ه جانب به زندگی زناش��ویی‏تان 
لطم��ه می‏زند؛ ل��ذا ب��ا گفت و گ��و و مذاک��ره به 
دنبال یافتن زمینه و روش‏های مشترک باشید 
تا بتوانید با یکدیگر سازگار شوید. به این ترتیب 
می‏توانی��د نواق��ص و کمبوده��ای خودت��ان و 
همسرتان را قبول و برای چنین موضوعاتی راه 

حل‏های ساده پیدا کنید.

20 ساله ام و همسرم 27 ساله است. یک سال است که عقد کرده ایم. من و همسرم در یکی از سایت 
های اجتماعی عضو بودیم که به دلیل راضی نبودن او، من دیگر  به آن سایت نرفتم. آن موقع سربسته به 
او گفتم من هم دوست ندارم بروی؛ اما مخالفت نمی کردم و با رفتنش کنار آمده بودم تا این که بعد از 
مدتی گفت دیگر به این سایت نمی روم، اما یک روز به طور اتفاقی دیدم با یک آیدی جدید واردشده 
اس��ت و با این که من به رویش نیاوردم، اما خودش دعوا راه انداخت و گفت به من اعتماد نداری، آن 
آیدی دوستم است و من بعضی وقت ها می روم آنجا و قرارشد حذف بشود و حذف شد! تا این که بعدها 
دیدم برگشته است. چطور به او بفهمانم که باز هم فهمیده ام و دوست ندارم به این فضاها برود؟ طوری 

که غیرمستقیم باشد و ناراحت نشود و دعوایی راه نیفتد؟

مصلح میرزایی

روانشناس 
بالینی از انستیتو 

روان‌پزشکی تهران

مائده نیازی فر؛ دانشجوی دکترای روان شناسی  بالینی
 دانشگاه علوم بهزیستی و توانبخشی

با افرادی از خانواده ام که عکس و فیلم مستهجن نگاه می کنند و نصیحت هم 
قبول نمی کنند، چه کار کنم؟ شوهرم به عکس های بد نگاه می کند. نمی دانم 

چه کارش کنم اصلا هم مشکلی در رابطه زناشویی نداریم.

شوهرم فیلم مستهجن می بیند

در ای��ن مواق��ع نصیحت و پن��د و اندرز ن��ه تنها کم��ک کننده 
نیس��ت بلکه ممکن اس��ت نتیجه عکس بده��د و باعث ایجاد 
دلخوری و به مرور زمان پنهان کاری و فاصله عاطفی ش��ود. 
اگر همسرتان تمایل به دیدن تصاویر یا فیلم های مستهجن 
دارد، شدت و میزان دیدن این تصاویر مهم است. با توجه به 
این که اشاره کرده اید، رابطه زناشویی خوبی دارید این نشانه 
خوبی اس��ت چون در مواردی که فرد دچار اعتیاد ش��دید به 
این عکس ها و فیلم ها می شود رابطه جنسی او با همسرش 
آسیب می بیند. اگر میزان زمانی که صرف این کار می کند، 
خیلی کم اس��ت؛ یعنی مثلا ماهی چند بار، این بیشتر شبیه 
کنجکاوی ساده است؛ اما اگر میزان صرف وقت بسیار زیاد 
اس��ت مثلا هر روز عادت به این کار دارد و این باعث اختلال 
در عملکرد روزانه اش شده است، این می تواند از نشانه های 
اعتیاد به پورنوگرافی باشد. در هر دو حالت اولین قدم برای 
کمک به همسرتان ایجاد انگیزه برای تغییر است. یکی از این 
انگیزه ها می تواند محافظت از زندگی زناشویی باشد. او را 
از احساس��تان آگاه کنید ولی بدون هرگونه حالت تدافعی و 

نصیحت گونه و او را آگاه کنید که این احساس بد شما چطور 
می تواند به رابطه تان آسیب وارد کند و... بعد از ایجاد انگیزه 
برای تغییر باید همس��رتان از ابزار و وس��ایلی که به وسوس��ه 
ش��دن به این کار منجر می ش��ود، دور شود. از س��ایر تقویت 
کننده ها هم  کمک بگیرید؛ مثل افزایش روابط خانوادگی، 
ورزش کردن، مس��افرت رفتن و... به خاطر داش��ته باش��ید 
در کنار تم��ام این موارد نی��روی قوی کمک کننده به ش��ما و 

همسرتان  روابط گرم عاطفی و روانی است.

 عزیزان! بدیهی اس��ت پاس��خ کارشناس��ان 
محترم بر اس��اس دیدگاه های درمانی روان 
شناختی است که عمل به آن ها می تواند به 
صورت ریشه ای و اصولی مشکل تان را حل 
کند؛ بنابرای��ن در گناه ب��ودن این رفتار و مس��ائل مش��ابه آن 
تردی��دی نیس��ت که بررس��ی موض��وع از ای��ن زاویه از س��وی 
کارشناس��ان دینی ممکن اس��ت و ما در اینجا تنه��ا از بعد روا 

نشناختی به موضوع نگاه می کنیم.

بدون دلیل به نامزدم شک می کنم

خانمی هستم 21س��اله. به شدت به 
نامزدم علاقه مند هستم. مدام فکر از 
دس��ت دادنش آزارم می دهد. با این 
که بار ها ثابت شده، بی تقصیر است؛ 
اما من بدون دلیل به او شک می کنم. 
از این وضعیت خیلی عذاب می کشم. 
زندگی هر دویمان را جهنم کرده ام. 

چه کار کنم که شک  سراغم نیاید؟

اگر مدام ای��ن فکر برای ش��ما تکرار می ش��ود و آزاردهنده 
است و نمی توانید جلوی آن  را بگیرید، با هر مسئله کوچک 
و بی اهمیتی دچار شک می شوید،واکنش هیجانی زیادی 
نش��ان می دهید و این موضوع در روند ع��ادی زندگی تان 
اختلال ایجاد کرده اس��ت، این ها علایمی است که برای 
ح��ل و درمانش به کمک ی��ک متخصص اعص��اب و روان یا 

روانشناس بالینی  نیاز دارید.

پاسخ به دو پرسش

عکس تزئینی است


