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و از  خداوند تشکر کنید. 

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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خانه اولین مدرسه کودک است و والدین اولین معلمان 
اویند. چیزهایی که کودکان از والدین خود می آموزند، 
در تم��ام مراحل زندگی ب��ا آنان خواهد ب��ود پس اگر به 
عنوان آموزگاران »ایمان« همواره این تأثیر ش��گفت را 
در نظر داشته باشید، متوجه مسئولیت بزرگ خود می 
شوید. پرسش هایی که کودکان درباره خدا می پرسند با 
وجود سادگی، بسیار زیبا و لطیف هستند. شما به عنوان 
پدر یا مادر چگونه به سوال هایی که کودکتان از شما می 
پرسد، پاسخ می دهید؟ آیا از کنار آن ها می گذرید؟ یا 
از سر مسئولیت پذیری، پاسخ هایی از سر ناچاری به او 
می دهید که با شرایط سنی و ذهنی او تناسبی ندارد؟ 
به گزارش باشگاه خبرنگاران، سیما دادور؛ روانشناس 
کودک درباره تصور کودکان از خدا می گوید: »شناخت 
و درک کودکان از خداوند با توجه به شرایط سنی و رشد 
عقلی ش��ان متفاوت اس��ت، در این زمینه نوع برخورد 
والدی��ن و نحوه پاس��خگویی آن ه��ا به س��والات ذهنی 
کودک و ارائه اطلاعات درست و متناسب با سن کودک 
نیز بسیار مهم است.« این روان شناس ادامه می دهد: 
»در این باب، والدین باید متناسب با سطح فهم و درک 
کودک عم��ل کنند؛ ب��رای مث��ال نمی توان ب��رای یک 
کودک 5 ساله از فلسفه صحبت کرد بلکه باید با آوردن 
مثال ها و داس��تان های ملموس، ذهن فرزندانمان را 
آماده دریافت و درک مفهوم درستی از خداوند کنیم.« 
دادور می افزاید: »ش��مردن نعمت هایی که خداوند به 
انس��ان داده مانند خوراکی های خوش��مزه، دوستان 
خوب، لب��اس و والدین مهربان می توان��د در این زمینه 
موثر باشد.کمک گرفتن از شعر و خواندن اشعار و متن 
های زیبا درباره مهربانی خداوند نیز می تواند برای بچه 
ها جذاب باشد.« وی در پایان درباره نحوه تصور کودک 
از خداوند با توجه به سنش هم می گوید: »باید و حتما در 
این باره به رشد فکری و سن کودک هم توجه کرد. یک 
کودک 3 ساله خداوند را مانند انسان تصور می کند اما 
از 6 سالگی به بعد می تواند مفاهیم انتزاعی را نیز درک 

کند و تصورات صحیح تری از خداوند داشته باشد.«

فرزندان

 چگونه با بچه ها درباره خداوند 
صحبت کنیم؟ 
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* پدر من ۳ تا زن گرفته اس��ت. مادر من را طلاق داد و 
زن دومی را که گرفت هم طلاق داده است. باز یک زن 
گرفته که دختری ۲۴ ساله است. پدرم۴۲ ساله است. 
نمی دانم چه کار کنم که زندگی ام درس��ت شود. نمی 
دانم سر چه کاری بروم. هیچ علاقه ای در دلم نیست. 

لطفا راهنمایی ام کنید.
مائده نی��ازی ف��ر- در ح��ال تجربه ش��رایط س��ختی 
هستید، ای کاش اطلاعات کامل تری از شما داشتیم 
مثل سن، جنس، وضعیت تحصیلی یا شغلی ... . به هر 
حال با این اطلاعات کلی که دادید مجب��ور به ارائه راه 
حلی کلی هستیم، اولین و بهترین کاری که می توانید 
در این ش��رایط انج��ام دهید این اس��ت که ی��ک برنامه 
ریزی اصولی و درس��ت برای زندگیتان داشته باشید و 
هدفمند جلو بروید. مسیر زندگی پدرتان چه اشتباه چه 
درست، انتخاب های او بوده است هر چند آسیب هایی 
به خانواده وارد کرده باشد، شما هم  می توانید زندگی 
تان را براساس انتخاب پیش ببرید. اگر برای پیدا کردن 
علایقتان دچار مشکل هستید و سردرگمی مانعی بر سر 

راهتان است به یک روانشناس بالینی مراجعه کنید.

*دختری 29 ساله هستم یک بار ازدواج ناموفق داشته 
ام البته از نامزدی برگش��ته ام. اطرافیانم می گویند به 
کسی نگو از نامزدی برگشتی، فقط به همسر آینده ات 

بگو؛ اما به هر کسی می رسم درد دل می کنم.

*دختری 17 ساله هستم و همسرم 25 ساله است. یک 
سال و نیم است که در دوران عقد به سر می بریم، با هم 
مشکلی نداریم عاشق همس��رم هستم ولی حساسیت 
من نسبت به همسرم هر لحظه بیشتر می شود و من را 
آزار می دهد طوری که دوست ندارم حتی با خواهرش 

هم شوخی کند. لطفا کمکم کنید.

* خانواده هایی هستند که برای ازدواج سخت گیری 
نمی کنند ولی پس��ر خوب کو؟ کجاست؟ اگر می شود 

سایتی بگذارید که اینقدر بچه ها دنبال گناه نروند.

* پسری 12 س��اله هستم. از دس��ت پدرم خسته شدم 
مدام حرف از بی پولی م��ی زند و به خواس��ته های من 

جواب منفی می دهد.

اسراری که برای انتقاد در زندگی مشترک باید بدانید

نقد عاشقانه!

30 ساله ام، 4 سال است که ازدواج کرده ام و یک 
پسر دارم. خانمم خیلی بد اخلاق است و دائم جر و 

بحث داریم. از او متنفرم. لطفا کمک کنید.

وجود تف��اوت های  طبیع��ی دنیای زنان��ه و مردانه 
ممکن اس��ت ب��رای زن یا مرد مش��کل س��از ش��ود. 
بس��یاری از رفتارهایی که برای خانم ها نامطلوب 
اس��ت برای مردان طبیعی اس��ت و برعکس. برای 
این که به ای��ن تف��اوت ها ع��ادت کنی��م و  بپذیریم 
که همس��رمان مثل ما نیس��ت، به زمان نیاز داریم؛ 
متاس��فانه مش��کل عصبانیت و گاهی خشونت در 
خانواده به این دلیل بس��یار آس��یب زاست که بچه 
ها هم در چنین محیطی رفتار نامناسب والد خود 
را می آموزند و رفتارهای عصبی از خود نش��ان می 
دهند علاوه بر این، خود فرد خشن نیز آسیب های 
زیادی می بین��د و برای بس��یاری از بیم��اری های 
روحی مس��تعد خواهد بود. در ادامه مطلب با قدم 
هایی که در آغ��از راه بای��د بردارید، آش��نا خواهید 

شد.

به اختلاف زاویه 90 درجه برسید!
اگر شما و همس��رتان اختلاف نظری در حدود 90 
درجه با هم دارید، کارتان آس��ان اس��ت و راحت تر 
می توانید ب��ه توافق برس��ید! اما اگر مش��کل میان 
ش��ما 180درجه تفاوت اس��ت کار کمی دش��وارتر 
خواهد ش��د. حالا وقت آن اس��ت که یک سناریوی 
مشترک بسازید و به نقطه ای برسید که توان پذیرش 
حرف یکدیگر را داشته باشید. رسیدن به این نقطه 

نیازمند تلاش هر دوی شماست.

به توصیه دیگران گوش نکنید!
اگر برای اطرافیانتان درد دل کرده و از پرخاشگری 

همسرتان صحبت کرده باشید احتمالا راهکارهای 
متفاوتی را از آن ها شنیده اید. برخی می گویند کم 
محلی کن و به حرف هایش پاسخ نده و عده ای دیگر 
می گویند صدایت را از او هم بالاتر ببر و هر رفتاری 
که با تو کرد به خ��ودش برگ��ردان، فراموش نکنید 
راهی که همسرتان از طریق آن آرام می شود شیوه 
منحصر به فرد اوس��ت پس به جای پیروی کردن از 
تجربه های نادرس��ت دیگران، راه خودت��ان را پیدا 
کنید و با آزمون و خطا بفهمید که همس��رتان با چه 

روشی آرام تر می شود.

قلق یابی کنید
شمایی که در این فرصت کوتاه، تنها نظاره گر خشم 
و پرخاش همس��رتان بوده اید به شناخت بهتری از 
او رس��یده اید و می توانید با قدم هایی کوچک به او 
در عقب نشینی کمک کنید. آس��ان ترین راه برای 
رسیدن به آرامش، پیدا کردن قلق یا به قول قدیمی 
ها رگ خواب همس��رتان اس��ت. ببینید که او با چه 
رفتاری و در چه شرایطی آرام می شود و همان رفتار 
را در پیش بگیرید اگر هم در پیدا کردن این شیوه به 
خصوص، موفق نبوده اید از همسرتان بخواهید در 

فهمیدن قلقش به شما کمک کند.

روی برنامه ای که با یکدیگر گذاشته اید بمانید
شما باید به خودتان و همسرتان یاد بدهید که حق 
نادیده گرفتن قرارداد را ندارد. در این باره شما حق 
دارید که وسط دعوا هم نرخ تعیین کنید و درست در 
لحظه ای که همسرتان صدایش را بالا می برد بدون 
ایجاد تنش بیش��تر از او بخواهید به عهدنامه ای که 
بین تان بوده است، وفادار بماند. باید هر روز درباره 
قول هایی که به هم داده اید صحبت کنید و در لحظه 

های ناگزیر تنش هم این وعده ها را تمرین کنید.

با س�الم. ش��ما مدت ها درگی��ر زندگی ب��ا یک فرد 
معتاد به شیشه بوده اید و طبعا آسیب های فراوانی 
دیده اید. بهتر اس��ت ابتدا توضیحی درباره شیشه 

ارائه شود.

آسیب های مصرف شیشه
مهم ترین ترکیب این ماده آمفتامین است. احساس 
سطح انرژی بسیار بالا، توهم ش��دید و خیره شدن 
به یک نقط��ه خاص ب��رای چندین س��اعت و همین 
طور رفتارهای بی پروا از حالات نش��ئگی این ماده 
محس��وب می ش��ود و پ��س از، از بین رفت��ن اثر آن، 
خس��تگی ف��راوان و ح��رکات غی��ر ع��ادی بدنی به 
وجود می آی��د. در مجموع می ت��وان گفت حالاتی 
از خشم، پرخاش��گری، فحاش��ی، توهم، سوءظن، 
بدبینی، افس��ردگی، بی تدبیری، نداشتن آرامش 
و... واکنش هایی اس��ت که فرد معتاد به شیش��ه از 

خود بروز می دهد.

پیامدهای طلاق
شاید نتوان فردی را پیدا کرد که بعد از طلاق دچار 
مشکلات عاطفی نشده باش��د و احساس دلتنگی 
شما بعد از جدایی کاملا طبیعی است. شما چندین 
سال با ایش��ان زندگی کرده اید، اگر چه بدرفتاری 
و مش��کلات زیادی هم وجودداش��ته، ام��ا مطمئنا 
روزهای شاد، س��رگرم کننده و عاشقانه ای را هم با 
یکدیگر س��پری کرده اید. الان که رسما جدا شدید 
و تنها هستید، به طور قطع آن لحظات هم از جلوی 
چشمان شما رژه می رود و احساسات تان تحت تاثیر 

قرار می گیرد به همین دلیل اس��ت که حتی تصور 
ازدواج همسر سابقتان شما را آشفته می کند.

چه باید کرد؟
زندگی مشترک شما با آن فرد با تمام مسائل خاص 
خودش به پایان رس��یده اس��ت. گذش��ت چهار ماه 
از طلاق، ش��اید زم��ان کمی باش��د برای ای��ن که از 
ش��وک جدای��ی بی��رون بیایید. ب��ه هرح��ال باید به 
تدریج ب��ه خودت��ان کمک کنی��د تا زندگ��ی خود را 

مجدد بیابید.
*س��عی کنید دلایل جدایی را به یاد بیاورید. تمام 
جر و بحث ه��ا، اعتیاد، رفتارهای غی��ر قابل تحمل 
وی را به یاد بیاورید و حتی آن ها را یادداشت کنید. 
حالا می توانید خوب فکر کنید که چرا جدا شده اید 
و دیگر دلیلی نمی ماند که به او فکر کنید. همچنین 
ابدا به نظر نمی رسد که ایش��ان قصد ترک اعتیاد و 
جبران اش��تباهات گذشته خود را داش��ته باشد. با 
دلایل منطقی جدا ش��ده اید اما فکر زندگی دوباره 
با این ش��خص با توجه ب��ه اعتیاد او به شیش��ه اصلا 

منطقی به نظر نمی رسد.
*عکس ها و یادگاری های مشترک گذشته با آن فرد 

را پیش خود نگه ندارید و دور بریزید.
*به سرعت به ازدواج فکر نکنید.

*اگر امکان دارد موقعیت های مثبت سرگرم کننده 
مثل ورزش، اش��تغال، مه��ارت های هن��ری و... را 
دنبال کنید، اما فراموش نکنید ک��ه بیش از اندازه 
سرتان را شلوغ نکنید. فشار زیاد روی خود در ادامه 
ضعف و کاهش قدرت ایمنی بدن را موجب می شود.

بعد از طلاق، دلم برای شوهرم تنگ می شوداز همسرم متنفرم

 بنفشه دولت‌آبادی
مشاور خانواده

 فریبا البرز 
مشاور خانواده 
دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

خانمی هستم ۲۸ ساله که حدود ۴ ماه است از همسرم جدا شدم. همسرم به شیشه اعتیاد داشت و دست 
بزن، فحاشی، خیانت و اخیرا نیز تهمت‌زنی، از مشکلاتی بود که با او داشتم. این وسط یک دختر ۴ ساله هم 
دارم. الان با وجود این همه بدی که همسرم به من کرده، دلم برایش تنگ می شود و گاهی فکر برگشت 

به سرم می زند و فکر می کنم اگر دوباره ازدواج کند می میرم.

نقادی درباره مشکلات زندگی مشترک، از راهکار های سازنده در اصلاح امور به شمار می‌رود، 
اما با وجود اهمیت بس��یار تعیین کننده این امر خطیر، رعایت اص��ول و قواعد آن هم مولفه ای 
برجسته است که کم توجهی به آن، به پیچیده تر شدن معضلات و بحران ها منتهی خواهد شد. 
به گزارش باشگاه خبرنگاران، زندگی مشترک، از عرصه هایی به شمار می رود که شیوه طرح 
انتقاد در آن، می تواند به کمال یا زوال آن منتهی شود. چه بسیار چشم پوشی ها و تغافل هایی 
که باعث استمرار مسیر نادرس��ت و تبدیل اش��کالات و ایرادهای جزئی به بحران هایی عظیم 
شده و به همان میزان نیز چه بسیار انتقادهای بجا و اصولی که به برون رفت از بن بست ها و رفع 

خطاهای جدی و عمیق منتج شده است.

لزوم تغییر نگاه زوجین به انتقاد
یکی از دلایل اصلی نب��ود فرهنگ انتقاد 
در محی��ط بس��یاری از خانواده ه��ا، نگاه 
اش��تباهی اس��ت که ما به انتق��اد داریم. 
م��ا بی��ش از آن ک��ه انتق��اد را همراه��ی 
دوستانه ای برای رسیدن به خوشبختی 
بدانیم، آن را دستاویزی برای خرد شدن 
شخصیت‌مان از جانب همسر می دانیم؛ 
به همی��ن دلیل ه��م انتقاد نم��ی کنیم تا 
مورد انتقاد قرار نگیریم. در حالی که باید 
توجه داشت در زندگی مشترک به دلیل 
وج��ود علاق��ه بی��ن زن و ش��وهر و ارتباط 
زیادی که این دو با ه��م دارند، دو طرف، 
علاوه بر این که می توانند در یافتن عیب 
ها ب��ه یکدیگر کم��ک کنن��د، در برطرف 
کردن این عیب ها هم یاران خوبی برای 
یکدیگر هس��تند؛ البت��ه ای��ن در صورتی 
است که هر دو طرف با اصول انتقاد آشنا 

باشند.

توصیه‌هایی برای طرح انتقاد سازنده
1-غیر مستقیم بگویید: یکی از اصلی 
ترین مولفه ه��ا در طرح انتقاد س��ازنده، به 
کار بردن جم�الت و عبارات غیر مس��تقیم 
است که برداشت تحقیرآمیز و استهزا گونه 

از آن نشود.
2-در زمان و مکان مناسب باشد: نکته 
حائ��ز اهمی��ت دیگ��ر در ط��رح انتق��اد، ب��ه 
موقعیت زمانی و مکانی ط��رح آن معطوف 
می ش��ود. به عب��ارت دیگر ط��رح انتقاد در 
جم��ع و در حض��ور دیگ��ران باع��ث تقویت 

جنبه های تخریبی و زدودن بار سازندگی 
آن می شود.

3-درباره ی��ک موضوع صحبت کنید:  
باید همیشه این اصل را مدنظر قرار داد که 
طرح انتقاد باید ب��ر پایه های ی��ک موضوع 
اس��توار باش��د و جمع کردن تمام��ی موارد 
مورد اش��کال و طرح یکباره آن ها بیشتر از 
انتقاد، جنبه حمله و تهاجم هویتی به خود 

می گیرد.
4-پشت سر هم نقد نکنید: باید همیشه 
انتقاد را با زمان بندی مش��خص و در طول 
فواصل مناسب مطرح کرد تا ضریب هضم 
و پذی��رش آن  برای ط��رف مقابل تس��هیل 

شود.
5-بیان نقاط مثبت در عین انتقاد: اصل 
حائز اهمیت دیگر در طرح انتقاد، بیان نقاط 
مثبت طرف مقابل در کنار طرح ایراد است. 
این اصل باعث می شود فضا و شرایط برای 
گفتمانی معقولانه و آرام به نحو مطلوب تری 

فراهم شود.
6-رعای��ت ادب و احت��رام و ... : رعایت 
ادب، احترام و صمیمیت در انتقاد، عنصر 
س��ازنده دیگری اس��ت که علاوه بر تحکیم 
پایه های زندگی زناشویی، امکان موفقیت 
و حصول نتیجه در انتق��اد را به نحو موثری 
فراه��م م��ی س��ازد. همچنی��ن ب��رای اث��ر 
بخشی انتقاد از همسر باید از بیان عبارات 
تحکم‌آمی��ز و آمران��ه پرهیز ش��ود و همواره 
اس��تفاده از ادبیات خیرخواهانه به عنوان 
اصل برجس��ته در طرح ایراد وانتقاد مورد 

توجه  قرار گیرد.

7-فرصت جب��ران بدهید: نباید از نظر 
دور داشت که اصلاح، همواره باید با فرصت 
همراه شود و به واقع در نظر گرفتن فرصت 
جبران خطا، اصلی ضروری در بیان و طرح 
انتقاد است که ضریب موفقیت آن را به نحو 

قابل توجهی افزایش می دهد.

تفاوت نقد سازنده و اشکال 
تراشی‌های مخرب

انتقاد سازنده با رعایت ادب و احترام، طرح 
می ش��ود اما انتقاد و اش��کال تراشی های 
مخرب با توهین، عصبانیت و تنش و درشت 
گویی همراه است. عیب پوشی و رازداری از 
دیگر نشانه های انتقاد سازنده به شمار می 
رود، ام��ا انتقاد مخرب، اغلب با افش��اگری 

همراه می شود.

توجه به روان همسر در انتقاد
در نظر گرفتن روحیات و ظرفیت روانی زن 
و شوهر در طرح انتقاد، اهمیت زیادی دارد. 
بی توجهی به ویژگی ه��ای روحی و روانی 
همسر، می تواند س��ازندگی و اثرپذیری را 
در طرح انتقاد تنزل دهد. در این بین، لحن 
مش��فقانه و اصلاحگر در گفتمان و ادبیات 
انتقاد س��ازنده موج م��ی زند ام��ا بالعکس 
سردی در گفتار و بیان، از خصوصیت های 
ب��ارز انتقاد مخرب اس��ت ک��ه انتق��اد را بی 
فایده م��ی کند. ضمن��ا هدف ق��رار دادن و 
نش��انه رفتن کلیت هویت و ش��خصیت فرد 
خط��اکار در انتقاد،جنب��ه تخریب��ی آن را 

تقویت می کند.


