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مادرخانمم بهانه می گیرد

ی��ک ازدواج ناموفق ش��رایط را به هم م��ی ریزد و به 
زمان خاص خودش نیاز دارد تا اوضاع و احوال شما 
و خانواده تان سر و سامان بگیرد و آرام شود. بیایید 

مسئله شما را بیشتر بررسی کنیم.

بررسی پیامدهای ازدواج ناموفق
ازدواجی که ب��ه هر دلی��ل به طلاق ختم می ش��ود 
پیامدهایی دارد که یکی از آن ها این اس��ت که فرد 
به لحاظ روحی به هم می ریزد که چرا این ش��رایط 
باید برای او پیش بیاید و جوابی که به این سوال می 
دهد مهم اس��ت چون قدم های بعدی را بر اس��اس 
آن برمی دارد. خل��ق افراد بعد از ط�الق پایین می 
آید و این می تواند از احس��اس غمگینی تا احساس 
افس��ردگی و لذت نبردن از زندگی گسترده باشد. 
نکته دیگر ای��ن که اف��راد در برخورد با این ش��رایط 
واکنش های مختلفی نشان می دهند بعضی افراد 
در حالت افس��ردگی می مانند، بعضی ها به دنبال 
هدف جدید در زندگی می روند، بعضی ها پرخاشگر 
و از همه چیز شاکی می شوند و گاه این پرخاشگری 
را متوجه خود می کنند و به خود آسیب می رسانند یا 
پرخاشگری را متوجه دیگران می کنند و به دیگران 
آسیب می رس��انند. همچنین پناه بردن به سیگار، 
مواد مخدر یا دعوا با دیگران نمونه رفتارهایی است 

که افراد برای آرام کردن خود استفاده می کنند که 
البته کمک کننده نیست و فقط شرایط را پیچیده تر 

و سخت تر می کند.

برای بهبود شرایط باید چه کرد؟
اول مش��خص کنید مس��ئله چیس��ت. ب��ه نظر می 
رس��د اولین مس��ئله، حال روحی شماست که باید 
احس��اس خود را بررس��ی کنید که چ��ه چیزهایی 
شما را ناراحت می کند و برای برطرف کردن آن چه 
کارهایی می ش��ود انجام داد. مسئله دوم خانواده 
شماست باید با آن ها گفت و گو کنید و ببینید آن ها 
دقیقا از چه چیزی ناراحت هستند. سعی کنید در 
زمان گفت و گو بیشتر شنونده باشید و سعی نکنید 
در زمان صحبت کردن به دنبال جواب دادن باشید 
چون این کار فقط باعث جر و بحث و دعوا می شود. 
سعی کنید در مورد گذشته و تصمیماتی که گرفته 
ش��ده خیلی حرف نزنید چ��ون الان دیگ��ر کمکی 
به ش��ما نمی کند و فقط احس��اس های بد ش��ما را 
افزایش می دهد و حال شما را بدتر می کند. وقتی 
ناراحتی شان را مطرح کردند از آن ها سوال کنید 
در حال حاضر برای مش��کلاتی که پی��ش آمده چه 
کاری می ت��وان انجام داد. این الگو به حل مس��ئله 

شما کمک خواهد کرد.

بعد از طلاق همه خانواده ام علیه من شدند

جوانی ٢۶ ساله دارای شغل آزاد و درآمد متوسط هستم. نه مشکل مالی دارم نه رفتاری. از هر 
لحاظ سالمم. خانمم ١٧ ساله است و حدود ٢ سال و نیم است که عقد کرده ایم اما در این مدت 
خانمم از خودش اختیاری ندارد. مادرش بهانه می گیرد و دنبال گرفتن طلاق او از من اس��ت. 
خانمم را بدجور از من دور کرده است در صورتی که او، من را دوست دارد ولی هرچه مادرش 

بگوید، همان کار را می کند.

دختری٢٢ ساله ام که طلاق گرفته ام. میزان تحصیلاتم فوق دیپلم است. یک ماه است که در 
یک شرکت کار می کنم. سطح مالی متوسطی داریم و خانواده ام خیلی سنتی هستند. از همسرم 
در عقد به دلیل اعتیادش جدا شدم. وقتی مجرد بودم مادرم اصرار داشت زودتر ازدواج کنم. 
زمانی که به خواستگارم جواب مثبت دادم مخالفت کرد ولی بعد رضایت داد. بعد از عقد هم 
اصرار کرد که جدا شوم. حالا با خانواده ام دچار مشکل شده ام. همیشه بر سرم منت می گذارند 
و مادرم خیلی به من بی احترامی و توهین می کند. تمام اعضای خانواده ام علیه من شدند. اکنون 

در شرایطی هستم که اصلا با مادرم و خانواده ام صحبت نمی کنم.
شما با فردی ازدواج کرده اید که حدود 9 سال از شما 
کوچک تر اس��ت. اختلاف سن ش��ما به خودی خود 
باعث ایجاد تفاوت های جدی فکری بین شما دو نفر 
می شود. ش��ما یک مرد جوان هس��تید و ایشان یک 
دختر نوجوان! فراموش نکنید که ش��ما با یک دختر 
نوجوان ازدواج کرده اید، دختر کم س��ن و سالی که 
خصوصا از نظر خانواده و م��ادرش توانایی لازم برای 
تصمیم گیری و تشخیص خوب و بد را ندارد. درچنین 
شرایطی پای دخالت ها و اعمال نظر و سلیقه از جانب 
مادرش به میان کشیده می ش��ود و چون خانمتان تا 
به حال همیشه به کمک مادر نیاز داشته، حالا هم با 

دخالت و اعمال نظر ایشان مشکلی ندارد.

شرایط عقد را در نظر بگیرید
نکته ای که لازم است مد نظر داشته باشید این است 
که شما هنوز دوران عقد را سپری می کنید و خانمتان 
نیز در خانه پدری زندگی م��ی کند و به طور عملی به 
آنجا و جو حاکم بر خانواده تعلق دارد. پس نمی توان 
انتظار داشت که یک دختر نوجوان قاطع و محکم در 
مقابل دخالت اطرافیان بایستد، در جایی که اعتماد 

به نفس لازم و کافی را ندارد.

چه باید کرد؟
در ابتدا لازم است که آرامش خودتان را حفظ کنید. 
مسئله طلاق که خانواده همسرتان مطرح می کنند، 
کوچک و پیش پا افتاده نیست که به سادگی و سریع 
و بدون رضایت ش��ما انجام ش��ود. درس��ت است که 

خانمتان خیلی تحت تاثیر حرف های مادرش است و 
شما هم از این مسئله رنج می برید اما هر قدر نسبت به 
این قضیه حساسیت بیشتری نشان دهید بیشتر او را از 
خود دور می کنید، چرا که همسرتان همواره گمان می 
کند شما هیچ وقت او را درک نمی کنید. گاهی برای 
تغییر آرام یک صفت شخصیتی ناپسند به برنامه ریزی 
اصولی، گذشت زمان و حفظ آرامش احتیاج دارید تا 
رفته رفته او را به استقلال فکری و شخصیتی مطلوب 
برسانید. به یاد داشته باشید که شما دو نفر زن و شوهر 
هستید و قرار است سالیان طولانی با یکدیگر زندگی 
دوستانه و مشارکت صمیمانه داشته باشید. پس قرار 

نیست هر یک دیگری را سر جای خود بنشاند.

احترام مادرزن تان را نگه دارید
گاهی به حرف های مادر همسرتان به عنوان یک فرد 
بی طرف نگاه کنید شاید درصدی از آن ها چندان بد 
هم نباشد. اگر همیشه از این بعد ببینید که تمام این 
ها حرف های یک مادر زن مداخله گر و دشمن است 
که فقط خواهان بدبختی شماست هرگز نمی توانید 
مش��کل را حل و حس آرام��ش در خود ایج��اد کنید و 
همیشه در موضع جبهه گرفتن هستید. سعی کنید 
محترمانه با ایش��ان از نزدیک صحب��ت کنید و دقیقا 
ببینید چه می خواهد و واقعا دنبال چه چیزی است؟ به 
او از علاقه ای که به زندگی و همسر خود دارید، بگویید 
و برای حفظ زندگی و همسر، کمک بخواهید. با این 
رفتار، ایش��ان بدون این که متوجه باشد دیگر مقابل 

شما نیست و این بار در کنارتان خواهد بود.

هرچند س��ن ورود ب��ه دوران س��المندی ۶۵ 
س��ال و بالات��ر از آن ذكر ش��ده اما چی��زی که 
مسلم است، این است که سالمندی با شروع 
تغیی��رات فیزیک��ی و روان��ی در ب��دن هم��راه 
است که آهس��ته ما را در بر می گیرد. شرایط 
محیطی، اتفاقات خوب و بد زندگی، شرایط 
روانی و روحی افراد، داشتن یا نداشتن افراد 
حمایتگر در اطراف فرد در شروع، شکل گیری 
و رضایتمندی یا نارضایتی دوران سالمندی 
افراد نقش دارد. به گزارش »سلامت نیوز«، با 
توجه به اینکه در جامعه ایران افراد سالمند در 
هر خانواده ای وجود دارن��د که مایه رحمت و 
برکت خانواده هستند، لازم است تا ما اندکی 
درب��اره خصوصی��ات و نیازهای اف��راد در این 
دوران اطلاع داشته باشیم. با توجه به این که 
همه ما ای��ن دوران را خواهیم داش��ت، کمی 
مطالعه درباره این دوران کمک می کند تا هم 
خود آماده گذراندن بهینه این دوران باشیم و 
هم بتوانیم همدلی و درک درستی از عزیزان 

این سنین در کنارمان داشته باشیم.

رویش احساس کارآمدی در سالمندی
سالمندان نیاز مبرمی دارند تا باور کنند هنوز 

ه��م توانایی و اقت��دار گذش��ته را دارن��د و می 
توانند افرادی موثر باشند و در کارها و تصمیم 
گیری ها، نظراتشان دارای اهمیت است. ما 
می توانیم با سپردن بعضی فعالیت ها با توجه 
به توان آن عزیزان و مش��ارکت دادن آن ها در 
کارهای مختلف به ارضای این نیازشان کمک 
کنیم. واضح است که وظایف محوله نباید بیش 
از توان آن ها باشد که احساس بی کفایتی و نا 

امیدی گریبان گیرشان شود.

نیاز به درک بیشتر و همدلی
برای سالمندان مهم است که همچنان و حتی 
بیشتر از گذشته مورد توجه و احترام فرزندان و 

اطرافیان باشند. 
ممکن است در این دوران واکنش های آن ها 
به مسائل هیجانی تر باشد، به این معنی که کم 
طاقت تر و تکانشی تر از گذشته باشند. رقیق 
القلب تر و انتقادی تر ش��وند و مس��ائل را زود 
به دل بگیرن��د، در نتیجه ناراح��ت و عصبانی 

شوند. 
همه ما می دانیم که ضعف قوای جسمی تاثیر 
مهمی در خلق انسان ها داشته بنابراین لازم 
اس��ت توانایی همدلی و درک بیشتری با این 

عزیزان داشته باشیم.

نیاز به امنیت 
نی��از به امنی��ت یکی دیگ��ر از نیازه��ای مهم و 
اساسی افراد سالمند است. این نیاز در طول 
زندگی هم��واره همراه ماس��ت، ام��ا در طول 
دوران کهولت همانند دوران کودکی به علت 
آس��یب پذیری و ناتوانی ما بیش��تر مورد توجه 
اس��ت.  این که آن ها بدانند با توجه به آس��یب 
پذیرتر بودن، افرادی را دارند و کسانی هستند 
که در مواقع لزوم در کنار آن ها باش��ند بسیار 

مهم و اثرگذار است.

تفریح در سالمندی
س��المندان هم مانند افراد جوان و میانس��ال 
نیاز به تفریح و س��رگرمی دارند. تفریح در این 
دوران متفاوت از س��ایر دوران اس��ت. در این 
دوران س��رگرمی آن ها بیش��تر وقت گذرانی 
با دوستان و ش��بکه های همدل با آن هاست. 
آن ها میل شدیدی به مرور خاطرات گذشته و 
درس ها و تجربیات خود دارند. شنونده فعال 
بودن می تواند به احس��اس مفید بودن آن ها 

کمک شایانی کند.

الهام نباتیان؛ روانشناس بالینی  ▪▪
ما هر روز چقدر خودمان را به جای دیگران می گذاریم؟ 
چقدر احساس��ات آن ها را درک می کنیم و به اصطلاح 
چقدر همدلی می کنیم؟ سوالی که مطرح می شود این 
است که آیا شما اصلا روزانه با دیگران همدلی می کنید؟ 

یا اصلا چرا باید همدلی کنیم؟ 
توصیه می کنیم برای یافتن پاسخ این سوالات، ادامه این 

مطلب را بخوانید.

همدلی همان هم احساسی است
همدل��ی ی��ا ه��م احساس��ی، توانای��ی درک و اش��تراک 
احس��اس دیگران با مش��اهده وضع حال و هیجان های 
آنان اس��ت. همچنین همدلی به معنی خ��ود را به جای 
دیگران ق��رار دادن و درک احساس��ات و عواطف از نگاه 

آنان است.

چرا باید با دیگران همدلی کنیم؟
همدل��ی ک��ردن موج��ب اس��تحکام رواب��ط می ش��ود و 
احساس خوبی در طرف مقابل ایجاد می کند و مهم تر از 
همه موجب می شود دیگران هم این همدلی را نسبت به 
ما داشته باشند. همدلی موجب می شود فرد احساس 
کند برای ش��ما مهم است و به احساس��اتش توجه دارید 
و ش��رایطش را آنگونه که هس��ت درک و نوعی آرامش و 
تعلق خاطر در وی ایجاد م��ی کنید و این موجب نزدیک 
ش��دن به هم و ایجاد احس��اس مثبت در وی می ش��ود. 
زوجین هم باید توجه داش��ته باش��ند که ریشه بسیاری 
زناش��ویی  از افس��ردگی ها و دلمردگی ها در روابط فرا
و  توجه نکردن به احساس��ات یکدیگر اس��ت به گونه ای 
که فرد احس��اس می کند مورد توجه همس��ر، دوس��ت، 
خانواده اش و دیگران نیست چراکه هیچ گونه بازخورد 
مثبتی از جانب آنان دریافت نمی کند و این خود موجب 
سردی و کمرنگ ش��دن روابط می شود. فرد در دنیایی 
قرار می گیرد ک��ه هیچ گونه محرک یا پاس��خ عاطفی از 
جانب دیگران دریافت نمی کند و این اندیشه را که مورد 
توجه دیگران نیست در ذهن می پروراند و کم کم دچار 
اختلالاتی چون اضطراب، افس��ردگی و علایمی چون 
کاه��ش اعتماد ب��ه نف��س، دلمردگی، ب��ی حوصلگی، 

خشم، پرخاشگری و...  می شود.

چه عواملی مانع همدلی با دیگران می شود؟
برچس��ب زدن، قض��اوت و پیش��داوری، درش��ت نمایی 
مش��کلات به وجود آم��ده و برعکس آن کوچ��ک نمایی 
مش��کلات دیگران که از نظر آن ها اهمیت زیادی دارد، 
مانع همدل شدن با دیگران می شود. همچنین نصیحت 
کردن، س��رزنش ک��ردن مدام، غفل��ت و ب��ی توجهی به 
دیگران و ب��ه رخ کش��یدن توانمن��دی های خ��ود هم از 
جمله عوامل مهم دیگری است که مانع برقراری ارتباط 
درس��ت با دیگ��ران و درک احساس��ات آن ه��ا از طریق 

همدلی می‌شود.

نکاتی درباره مهارت همدلی
مرز دخالت و همدلی: سعی کنید در مشکلات طرف 
مقاب��ل به طور ج��دی مداخل��ه نکنی��د. بعض��ی از افراد 

به علت نداش��تن آگاهی سعی 
م��ی کنند در هر مس��ئله ای 

ورود پیدا کنند و برای هر 
مشکلی راه حلــی دارنـد 

که بیشتر ایـــــن راه حل‌ها نه تنها کاربردی نیستند بلکه 
مشکلی را هم برطرف نمی کنند. گاهی اوقات نیاز است 

که فقط دیگران را درک کنیم و بس.
پرهیز از راهکار دادن در همدل��ی: راه حل هایی که 
در زندگی ما چاره ساز اس��ت ممکن است برای دیگران 
راه حل کاربردی نباشد پس بهتر اس��ت از راهکار دادن 

بپرهیزید.
قضاوت نکنید: س��عی کنی��د درباره مش��کلات طرف 
مقاب��ل قضاوت نکنی��د. گاهی اوق��ات ما نه تنه��ا درباره 
مشکلات دیگران قضاوت می کنیم بلکه درباره شخصیت 
فرد هم نظر می دهیم یعنی مشکلات وی را به شخصیت 
وی ربط می دهیم. این گونه، مشکلات وی را چند برابر 

می کنیم .
به وی برچس��ب نزنید: اگر فردی در بره��ه ای از زمان 
دچار مشکل شد به سرعت برچس��ب بی ...، بی ... ،بی 
... و ... به او نزنید چراکه بعضی مشکلات ناخواسته وارد 

زندگی انسان می شود، بدون آنکه شخص بخواهد.
گاهی کمکی بیش از همدلی نیاز است: یادتان باشد 
بعضی از مش��کلات به چیزی فراتر از همدلی ساده نیاز 
دارند و توقع نداشته باشید با یک همدلی 
س��اده برطرف ش��وند؛ بنابراین گاهی 
برای کمک ب��ه دیگران آس��تین بالا 
بزنی��د و از ل��ذت روح��ی کمک به 

دیگران بهره ببرید.
در همدلی از مشکلات کوه 
نس��ازید: از مش��کلات 
نس��ازید  ک��وه  وی 
نکنی��د  س��عی  و 
آن ه��ا را بس��یار 
بزرگ و غیرقابل 
حل جل��وه دهید 
بلکه س��عی کنی��د با 
آسان سازی از ضربه 
سختی که خورده 

است بکاهید.

نکاتی خواندنی درباره خصوصیات و نیازهای دوره سالمندی که پیر و جوان باید بدانند 

از نیاز به کارآمد بودن تا تفریح

درباره یک احساس که این روزها کمتر در بین مردم رایج است 

همدلم باش!

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.

@zendegiisalam2000999

 فریبا البرز 
مشاور خانواده 
دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

 احترام اسماعیل زاده
روان‌شناس عمومی

* پسری هس��تم ۱۵ ساله، فکرم بس��یار مشغول آینده 
اس��ت. می خواهم پزش��ک ش��وم؛ اما اعتم��اد به نفس 
ندارم. همیش��ه خودم را ب��ا دیگران مقایس��ه می کنم. 

خانواده ام نیز زیاد موفق نیستند.

چقدر خ��وب اس��ت که ب��ه فک��ر آینده 
هس��تی و می خواهی تصمیم درست 
بگیری و مسیر مناسبی برای رسیدن 
به اهدافت انتخاب کنی. از پیامکی که 
فرستادی به نظر می رسد از مشکلی که داری کاملا آگاه 
هستی و این یعنی بیش��ترین و بزرگ ترین قدم را برای 
رفع موانع برداشته ای. به نداشتن عزت نفس و مقایسه 
کردن خودت با دیگران اشاره کرده ای، حتما می دانی 
که این نکته یک خطای فکری است که باعث می شود 
نتوانی به داشته ها و توانایی های خودت اعتماد کنی و 
در مقابل انتظارات و توقعات نامناسبی از خودت داشته 
باشی. برای رفع این بخش مشکل لطفا به آرشیو صفحه 
مشاوره در سایت روزنامه خراسان مراجعه کن )در این 
س��تون مجال پرداختن بیش��تر ب��ه این موض��وع وجود 
ندارد( این که خانواده ات در چه سطحی هستند، اصلا 
مانع جدی برای رس��یدن تو به اهدافت نیست، این که 
توانایی های خودت را  باور داش��ته باش��ی و نگاهت به 
هدف بلند مدت خودت باشد، تعیین کننده است. برای 
پزشک شدن هم بهتر است با مشاور تحصیلی مجرب و 
متعهد مشورت کنی و راهنمایی های لازم را برای شیوه 
درست مطالعه و انتخاب رشته و ... بگیری. البته درباره 
برخی از این مسائل در این صفحه هم مطالبی قبلا درج 

شده که می توانی بخوانی.  

*کمبود ع��زت نفس و خط��ای فکری؟! واقعا مش��کل 
اصلی ازدواج این است؟ منِ دانشجو اگر شغلی داشته 
باشم حتما ازدواج می کنم. لطفا از کارشناسان واقعی 

و آگاه استفاده کنید.

*من۱۳ساله ام. خانواده ام سطح اجتماعی متوسطی 
دارند، هر گاه از مدرسه به خانه می آیم پدرم با من دعوا 
دارد، گاهی اوقات به اتاقم می روم و به فکر فرار از خانه 
یا خودکش��ی می افتم و گاهی آن قدر عصبی می شوم 
که خود زنی می کنم. خواهش م��ی کنم کمکم کنید. 

دیگر کم آورده ام.


