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 فاطمه شیبک 
روانشناس عمومی 
از دانشگاه تربیت 

مدرس تهران

با سلام. به نظر می رس��د که درباره ازدواج پسرتان 
با وی دچار تعارض ش��ده اید. برای حل یک مسئله 
ابتدا باید علت های به وجود آمدن آن را به دقت و با 

وسواس شناسایی کنید.

علت را ریشه یابی کنید
ممکن اس��ت ک��ه فرزندتان با ای��ن اب��راز مخالفت، 
درص��دد جل��ب توج��ه ش��ما باش��د و ب��ه ص��ورت 
غیرمستقیم بخواهد شما را به س��وی خود بکشاند 
تا پای درد دل ها و احساساتش بنشینید. متاسفانه 
بیش��تر توجهات ما ب��ه فرزندمان با دس��تور دادن و 
درخواس��ت هایمان برای اصلاح رفت��ار وی همراه 
است بدون این که بدانیم آن ها چه چیزی را تجربه 
می کنند یا فرزندتان این گونه تصور می کند که شما 
در حال کنترل کردن وی هس��تید و اس��تقلالش را 

نادیده گرفته اید؟

فرزندان آینه رفتار والدین
حال به نظر شما این چیزی که اس��مش را تنفر می 
گذارید از کجا نشات می گیرد؟ و از چه زمانی شروع 
شده؟ آیا خشم فروخورده حاصل از مشاهده روابط 
ناشاد میان والدین است؟ انتظار دارید که فرزندتان 
تعامل خوبی با اطرافیانش برقرار کند اما آیا چنین 
روابطی را در خانواده تجربه کرده است؟ اگر پاسخ 
منفی است پس چگونه می توان چنین انتظاری از 

وی داشت؟

رابطه خوب ، بستر اطاعت پذیری
پیش ش��رط این که فرزندان مان ارزش ه��ای ما را 
بپذیرن��د و از ما اطاع��ت کنند، این اس��ت که رابطه 
خوبی با آن ها برقرار کنیم. با توجه به اینکه ش��اغل 

هس��تید چه زمان هایی را به فرزندت��ان اختصاص 
می دهید؟ چه فعالیت های مشترک لذت بخشی 
را با ه��م انجام م��ی دهید؟ شایس��ته اس��ت طوری 
برنامه ریزی کنیم که حداقل هفت��ه ای یک بار را به 
این امر اختصاص دهیم مانند: رفتن به کتابخانه و 
کتابفروشی، پیاده روی، رفتن به کوه یا پارک، حتی 

رفتن به بستنی فروشی و رستوران و ... . 

تمرین گوش دادن فعال
ش��ما باید ش��نونده فوق الع��اده ای باش��ید. باید به 
س��خنان بر زبان آم��ده و احساس��ات ناگفته، گوش 
فرا دهید. به راس��تی این جمله چ��ه معنایی دارد؟ 
»از دختره��ا متنف��رم و هی��چ علاق��ه ای ب��ه ازدواج 
ندارم«. فرزند شما می خواهد بگوید ناراحت است؟ 
تنهاست یا طرد شده است؟ پاسخ همدلانه: »با این 
حرف هایی که می زنی انگار خیلی عصبانی هستی، 
درست متوجه شدم؟« این نوع توجه باعث می شود 
که گوینده بیش��تر توضیح دهد چون باید برای حل 

مشکل به اطلاعات کافی دست یابید.

برجس�ته س�ازی پیامده�ای رفتاره�ای 
نامطلوب

 تنها عواقب و پیامدهای ازدواج دیرهنگام و نداشتن 
ارتباط های مناسب با اطرافیان را برایش برجسته 
سازید و گوشزد کنید که مسئولیت نداشتن تغییر در 
رفتارهایش که به چنین پیامدهایی منجر می شود 
بر عهده خودش اس��ت. در واقع این گونه توپ را در 
زمین وی می اندازید و منتظر م��ی مانید تا به تغییر 
اقدام کند. سپس با اندک تغییرات مثبت، لازم است 
که وی را تشویق کنید تا انگیزه تغییر، تقویت و رفتار 

مناسب به عادت تبدیل شود.

پسر 22 ساله ام از دخترها متنفر است 

خانمی 41 ساله و شاغل هستم و سطح اقتصادی ام متوسط است. پس��ری دارم 22 ساله که با 
خانواده و فامیل رابطه خوبی برقرار نمی کند و از جنس مخالف تنفر دارد و قصد ازدواج ندارد. 

لطفا راهنمایی‌ام کنید.

مخاطب عزیز بهتر اس��ت قبل از تمام مش��کلاتی 
که هم اکنون ذهن تان را درگیر کرده است و خود 
را در ش��رایطی مش��اهده می کنید که هیچ فردی 
ش��ما را درک و همراه��ی نم��ی کند، ابت��دای امر 
به تفکر درب��اره اهداف خود ب��رای زندگی آینده و 
زندگی مشترکتان بپردازید. با خود فکر کنید اگر 
خانواده من هم راضی به این ازدواج و همکاری در 
جلسات خواستگاری شوند آیا خود من ترسیمی 
از آین��ده و زندگی مش��ترک برای خ��ودم دارم که 
بدانم قرار اس��ت با چه برنامه ای پی��ش بروم. اگر 
ای��ن برنامه ریزی را داش��ته باش��ید م��ی توانید به 
توقعاتی که پدر شما و به یقین خانواده همسرتان 
از شما دارند، جوابی منطقی دهید و با گام هایی 
اس��توار و بدون احتمال خطر ق��دم جلو بگذارید و 
اطمینان داش��ته باش��ید که خانواده تان، شما را 

همراهی می کنند.

مسئله مالی را شوخی نگیرید
مطلب بعدی که حائز اهمیت است بعد اقتصادی و 
دارایی های شماست. به هرحال یکی از پایه هایی 
که در زندگی مشترک باید به آن توجه کرد، مربوط 
به شغل و دارایی است که برای تامین آرامش زندگی 
به اندازه خ��ودش لازم اس��ت و نباید ب��ا بیان حرف 
هایی همچون »عشق خیلی مهم تر است« و »با یک 
لقمه نان و عشق زندگی را می چرخانیم« برای آینده 
زندگی مشترک برنامه ریزی کرد. هرچند که وجود 
عشق یکی از ارکان مهم زندگی و برای ادامه مسیر 

ضروری است اما وجود عواملی در کنار این عشق، 
زندگی را برای زوجین آرام تر می س��ازد و به عنوان 
امنیتی در آینده آن ها اثرگذار است. بهتر است قبل 
از اقدام به ازدواج، برای آینده ش��غلی و درآمد خود 
برنامه ای بچینید و تا حد امکان به آن دس��ت یابید 
و سپس با دستی بازتر در راستای تحقق این هدف 
مهم گام بردارید. ضمن اینکه ش��ما در کنار درس و 
دانشگاه س��رکار می روید و از پس مخارج شخصی 
خود برمی آیید ولی آنچه به عنوان یک شغل و درآمد 
برای زندگ��ی مش��ترک تعریف می ش��ود س��رمایه 
ای اس��ت که نیاز به ت�الش بیش��تری دارد تا خیال 
خانواده خودتان و همس��ر آینده تان را بابت این امر 

راحت سازید.

از راهنمایی های خانواده کمک بگیرید
در آخر کلام، لازم اس��ت بعد از تم��ام راهنمایی ها 
بیان کنم که اگر نس��بت به فرد مورد نظر ش��ناخت 
کافی و لازم را پیدا کرده اید و برای آینده خود برنامه 
ای دقی��ق و حس��اب ش��ده و معقولان��ه ریخته‌اید با 
خانواده خود صحبت کنید و از آن ها کمک بخواهید 
تا بهترین راه را برای شما انتخاب کنند و با مشورت 
همدیگ��ر در ای��ن راه خطی��ر ق��دم برداری��د چراکه 
خان��واده ش��ما خواهان خوبی ش��ما هس��تند و می 
خواهند ازدواج برای شما طعمی شیرین و دلچسب 
داش��ته باش��د نه طعم تلخ ناکامی هایی که شاید به 
علت یک اش��تباه کوچک، تمام زندگی آینده‌تان را 

در برگیرد و به مخاطره اندازد.

خجالت می کشم به خانواده ام بگویم بروید خواستگاری 

پسری هستم ۲۰ ساله، مدتی است به دختری علاقه مند شده ام که‌ 3 سال از من کوچک ‌تر است. 
به دلیل این که مشکلات مالی زیادی دارم حتی از گفتن موضوع به خانواده ام خجالت می کشم. من 
دانشجو هستم و در کنار درس خواندن سر کار هم می روم و تمام هزینه هایم را خودم می پردازم. 
این مسائل اصلا برای پدرم مهم نیست و می گوید هر وقت کار کردی و پول داشتی می توانی ازدواج 

کنی. در این اوضاع دیگر هیچ چیزی برایم مهم نیست، روزی هزار فکر به سرم می زند.

۵ مسئله مهم برای افرادی که به تنهایی از فرزندشان نگهداری می کنند 

نگهداری از فرزند
تنها با یک بال 
ب��رای مراقب��ت از خ��ود و پرداخت��ن ب��ه نیازهای 
فردی چند راهکار ساده وجود دارد. توجه به این 
راهکارها به ش��ما کمک خواهد کرد تا احس��اس 

قدرت بیشتری کنید:‏
با دوستانتان حرف بزنید: 

یک والد تنها همیش��ه درگیر این مس��ئله است که 
دیگران مشکلات و سختی ‌های او را به عنوان یک 
پدر و مادر مجرد درک نمی‌کنند. تجربه ‌هایی مثل 
جدایی، مشکلات مالی، افسردگی پس از جدایی، 
مشکلات فرزندی که والد دیگری را از دست داده، 
مسائلی نیستند که به راحتی بیان شوند. اما خیلی 
وقت ‌ها این تصورات اش��تباه هستند. دیگران هم 
درکی از شرایط شما دارند. هرچند که آن ها چنین 
تجربه ‌ای نداشته باش��ند اما خیلی از افراد متوجه 
هستند که چه فشاری متحمل شده‌ اید. یک مکالمه 
دوستانه در باره احساسات و نیازهایتان باعث می 
‌ش��ود باری که روی دوشتان س��نگینی می‌کند تا 

اندازه ‌ای سبک شود.‏
بنویسید: 

نوش��تن درب��اره احساس��ات و افکار، ی��ک روش 
استاندارد برای تخلیه روانی است. هر روز صبح 
درباره احساساتتان بنویسید، اینکه چه خواهید 
کرد؟ چ��ه م��ی‌ خواهی��د؟ از چه چی��زی ناراحت 
هس��تید و چه بای��د بکنید. چن��د جمله کوت��اه را 
یادداش��ت و به خودتان کمک کنید ت��ا ذهن‌ تان 

امور را دسته بندی کند.‏

ورزش کنید: 
ورزش را بخش��ی از برنامه‌ ه��ای روزانه خود قرار 
دهید. اگ��ر فرزندت��ان خیلی کوچک اس��ت او را 
با کالس��که به پی��اده روی ببرید. ب��رای بچه ‌های 
بزرگ ‌تر، ش��ما این امکان را دارید ت��ا به همراه او 
یک فعالیت ورزشی خارج از خانه را انجام دهید.

به طبیعت بروید:
 وقتی را صرف تماش��ای غروب خورش��ید کنید، 
ماه را تماش��ا کنید، ب��ه وزش ب��اد لای درخت‌ ها 
ن��گاه کنید، ب��وی طبیع��ت را نف��س بکش��ید، به 
صدای پرنده‌ ه��ا گوش بدهی��د و اگ��ر می‌توانید 
به کوه و دش��ت بروید. کارهای ساده احساسات 
خوش��ایندی را در ش��ما ایجاد می‌کنند که برای 
تخلیه فش��ار و اس��ترس روزمره کافی به نظر می‌ 
رس��ند. همه ای��ن کارها حت��ی به ق��در لحظه‌ ای 
بهتر از این هس��تند که در انزوا و تنهایی، به فشار 
و اس��ترس و افکار ناخوش��ایند بپردازید و خود را 

اسیر ببینید.‏
از مشاوره کمک بگیرید:

 اگر احس��اس می‌کنی��د درگیر احساس��ات بدی 
شده اید یا اگر دوست دارید وضعیت روحی ‌تان را 
بهبود بدهید؛ اما نمی‌دانید چگونه، با یک مشاور، 
یا روان ‌درمانگر گف��ت و گو کنید. ای��ن افراد می 
‌توانند با بررسی وضعیت روحی شما کمک‌ های 
موثری در اختیارتان بگذارند تا احساس ضعف، 

اندوه، ترس و ناتوانی را از بین ببرید.‏

چطور از خود مراقبت کنید؟

ب��رای مراقبت از خود ش��ما بای��د ۵ نیاز اساس��ی خود را 
بشناسید.‏

مراقبت‌ های جسمی: 
مراقبت‌ های جس��می یعنی به اندازه کافی اس��تراحت 
کنید، غذای خ��وب بخورید، آب کافی بنوش��ید، ورزش 
کنید و بیماری‌ ها را درمان کنید. داش��تن یک مجموعه 
برنام��ه‌ مراقب��ت ‌های ف��ردی به ش��ما کمک م��ی ‌کند تا 

وضعیت سلامت جسمی خود را بهبود بخشید.‏
مراقبت‌های روحی: 

ای��ن یعنی احساس��ات ت��ان را به خوب��ی بشناس��ید و راه 
سازگاری با آن ها را بلد باشید. بیان احساسات، کنترل 
کردن آن ه��ا، حرف زدن ب��ا دیگران و توجه ب��ه نیازهای 
عاطفی و درونی، راهی است که شما را در اعتدال روحی 

قرار می‌ دهد.‏
روابط اجتماعی: 

برای مراقبت از خود، شما نیاز به روابط اجتماعی کافی 
دارید. ان��زوا و تنهایی با مس��ئولیت بزرگی ک��ه به عهده 

شماست زندگی ‌تان را دشوارتر می‌کند.‏

آموزش: 
بخش��ی از مراقبت و توجه ش��ما نس��بت به خود منوط به 
یادگیری و آموزش مهارت ‌ها یا دانش‌‌های جدید است. 
هرچیزی که به آموزش و رشد شما وابسته است به مفهوم 

مراقبت از خود هم وابسته است.‏
و در پایان...

هرچیزی که ش��ما را در ارتباط با جهان قرار می‌دهد در 
سلامت شما موثر است.‏ آنچه لازم است بدانید این است 
که بی ‌توجهی ب��ه هرکدام از این نیازها باعث می ‌ش��ود 
دچار اضطراب و نگرانی و متحمل فش��ار زیادی شوید.‏ 
زمانی که به اندازه کافی از خ��ود مراقبت نمی‌کنید و به 
نیازهایتان نمی ‌پردازید این نیازها ناگهان و در موقعیت‌ 
هایی به ظاه��ر عجیب، گریبان ش��ما را می‌گیرند. مثلا 
یکهو وس��ط فروش��گاه اش��ک ‌هایتان س��رازیر می‌شود 
یا با فرزندتان بر س��ر موضوع بس��یار بی‌ارزش��ی درگیر 
می‌ش��وید. احس��اس خس��تگی و بی ‌طاقتی هم بخش 
جدایی ناپذیر وجود ش��ما می ‌ش��ود؛ آنقدر ک��ه کیفیت 

زندگی و رابطه با فرزندان به شدت پایین می‌آید.‏

‏۵ مسئله مهم در مراقبت از خود

آیا زنگ خطر به صدا در آمده است؟

متاسفانه بدن ما مثل ماشین‌ ها چراغ اعلام خطر یا خرابی ندارد. با این حال نشانه ‌های واضحی وجود 
دارد که نش��ان می‌ دهد سلامت ش��ما در معرض خطر است. نش��انه ‌هایی مثل تحمل پایین، غرولند به 

کودک، فراموشکاری و مشکلات جسمی، هشداردهنده هستند.‏

‏معنای مراقبت از خود چیست؟

مراقبت از خود یعنی دریافت هرآنچه که نیاز دارید تا بهترین باشید. از خودتان بپرسید »من چه احساسی 
دارم؟ و به چه چی��زی نیاز دارم؟« اگرچه ممکن اس��ت خیلی‌ ها فکر کنند توجه ب��ه نیازهای خود و یا در 
اولویت قرار دادن آن ها خودخواهانه اس��ت؛ اما در واقع اصلا این طور نیس��ت. مراقبت از خود در واقع 

باعث می‌ شود بیشترین خیر را به مهم‌ترین فرد زندگی‌ تان برسانید.
وقتی انرژی کافی داشته باش��ید، با روحیه باشید و احس��اس قدرت و توانمندی کنید وظیفه خود را به 
عنوان یک والد تنها بهتر انجام می ‌دهید. توجه به نیازهای خود یک شبه اتفاق نمی ‌افتد بلکه یک تلاش 

مستمر با انگیزه‌ های قوی درونی است.‏

صرف نظر از اینکه به عنوان یک والد و در ارتباط با فرزندتان تجربه ‌های شیرین و منحصر 
به فردی دارید؛ اما مراقبت دائمی و رس��یدگی به فرزندان به تنهایی کار خسته کننده ‌ای 
است.گاهی احساس می‌کنید پرداختن به همه امور زندگی خودتان و یک کودک در توان 
شما نیست. لحظاتی هست که احساس ناراحتی و خشم می‌کنید و بدون شک در اوقاتی از 
زندگی‌تان دچار استرس شدید می ‌شوید. به گزارش »روزنامه اطلاعات«، با این حال مراقبت 
و پرداختن به خود چیزی نیست که بخواهید آن را در ازای مراقبت از فرزندتان نادیده بگیرید. 

بخش مهمی از مراقبت فرزند به سلامت روحی و جسمی شما وابسته است.‏

 مهسا جعفری نسب
روان‌شناس بالینی

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
* مردی 37 ساله و متاهلم. سال های زیادی است که 
از افسردگی، استرس و وس��واس رنج می برم. به دلیل 
شکست هایی که داشتم، در حال حاضر دیدن کابوس 
در خ��واب خیلی اذیت��م می کن��د، طوری ک��ه لحظات 
کابوس در بیداری هم رهایم نمی کندو به یادم می آید. 
از زنده بودنم عذاب می کشم، عصبی، بد خلق و بیشتر 
اوقات افسرده ام و از زندگی زناش��ویی لذت نمی برم. 

راهنمایی ام کنید چه کار کنم؟

* از چه س��نی هویت جنسی بچه ها ش��کل می گیرد؟ 
دخترانی که بازی و لباس پس��رانه دوست دارند نیاز به 

درمان دارند؟

* خانمی هستم25س��اله.3 سال اس��ت که در دوران 
عقد به سر می برم؛ شوهرم را دوست دارم. او 28 ساله 
اس��ت. الان ب��ه دلیل مش��کلاتی 6 ماه اس��ت ک��ه جدا 
زندگی می کنیم و خانواده ش��وهرم خیلی در مس��ائل 
ما دخالت م��ی کنند، ط��وری که باعث از هم گسس��ته 
ش��دن زندگی ما ش��ده اند. ش��وهرم دهن بین است و 
هیچ اختیاری از خودش ندارد، طوری که خانواده اش 
گفته‌اند یا زنت را انتخاب کن یا ما را، الان نمی دانم چه 
کنم. بیماری ام اس هم دارم و استرس برایم مضراست. 

لطفا کمکم کنید.

*  روزنامه بچه بازی نیست که شما پیام های مهم مردم 
را چاپ نمی کنید ولی پیام های بچه ده ساله که پدرش 
به او گفته قدت کوتاه اس��ت، چیزی بخ��ور را چاپ می 
کنید. تازه این یکی از پیام هاست. لطفا حرف های مهم 

را در قسمت مشاوره چاپ کنید.

دوست عزیز! سپاسگزاریم که نظرتان 
را برایمان ارسال کردید. آن چه میزان 
اهمیت یک پیام را مش��خص می کند، 
چیس��ت؟ وقتی مخاطبی به اقتضای 
سن و سال خود با مسئله ای درگیر است که شاید به نظر 
اف��راد دیگر بی اهمی��ت، تمس��خرآمیز و غیرقابل طرح 
باشد؛ نقش ما کمک به کسی است که آن قدر با موضوع 
درگیر است که برای این صفحه پیامک فرستاده است 
تا مشورت و راهنمایی بگیرد؛ آیا بهتر نیست به دغدغه 

های دیگران احترام بگذاریم؟


