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هیچ گاه تن به سکوت ندهید و به خود اجازه ندهید که به نقش یک قربانی 
در آیید. تعاریف هیچ کــس از زندگی تــان را نپذیرید و خودتــان از خود 
»هانری فایرستاین« تعریف کنید.�

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
پنج شنبه   9 شهریور 1396  . 9  ذی الحجه 1438  .  شماره ۱۹623

خواهــری 30 ســاله دارم که بســیار خوش 
تیپ و باحجاب اســت. در فامیل پســر خوب 
 زیادند اما او نمــی خواهد با فامیل ازدواج کند

 به غریبه هم که نمی شــود اعتمــاد کرد. لطفا 
راهنمایی ام کنید چه کنیم؟ دارد افســردگی 

می گیرد!

خواهرم نمی خواهد با فامیل ازدواج کند 

قرار گرفتن در چنین شــرایطی مانند ماندن در یک بن 
بست اســت . عموما افراد زمانی که احســاس می کنند 
در موقعیتی کــه راه برون رفت ندارد بــه دام افتاده اند، 
احســاس اســتیصال و افســردگی می کنند. از یک سو 
خواهرتان رغبتــی بــه ازدواج فامیلی ندارد و از ســوی 
دیگر از طرف شما و احتمالا خانواده تان، غریبه ها برای 

ازدواج غیرقابل اعتماد و در نتیجه نامناسب هستند.

از بن بست خارج شوید!
پیش از هــر چیز ضــروری اســت از این بن بســت خارج 
شوید و به نقطه اشــتراکی با یکدیگر دســت پیدا کنید. 
ازدواج در هر صورت، تصمیم خطیری است. ازدواج با 
غریبه یا آشنا هرکدام به نوبه خود مزایا و معایب ویژه ای 
دارد. در هر دو نوع ازدواج در صورتی که فرد مد نظر به 
خوبی ارزیابی نشــود مشــکلاتی به بار خواهد آمد. این 
مســئله به خصــوص در ازدواج فامیلی نیز مــورد تاکید 
است، چراکه اصولا در ازدواج با فرد غریبه، خانواده ها 
دقت لازم را به خرج می دهند؛ اما در ازدواج فامیلی به 
دلیل آشنایی دیرپایی که وجود دارد، از ارزیابی مناسب 

و دقیق در زمینه های مختلف غفلت می شود.

دلایل خواهرتان را بررسی کنید.
علت نارضایتی خواهرتان را جویا شــوید و اجازه بدهید 
ایشــان دلایل ناخرســندی خــود را بیان کنــد. مطمئن 
شوید مشکل دیگری در میان نیست و ازدواج مسئله ای 

است که ایشان را مشوش کرده است.
ســپس به بررســی دلایل خواهرتان دربــاره مخالفت با 
ازدواج فامیلــی بپردازیــد. یکــی از دلایلــی کــه به طور 

معمول باعث می شــود ازدواج فامیلــی از دید خانواده 
ها خوشــایند تلقی شــود، تناســبی اســت که بــه لحاظ 
فرهنگی، اقتصادی و اجتماعی بیــن دو خانواده وجود 
دارد. اگرچه این تناسب در رقم زدن یک ازدواج مناسب 
بســیار اهمیــت دارد امــا شــرط لازم و کافی بــرای یک 
ازدواج موفق نیست. در واقع پس از ازدواج، نقش  های 
جدیدی )مادرشــوهر، مادرزن....( به نقش های سابق 
)خاله،عمــه و...( افــزوده می شــود و احتمــال افزایش 
تعــارض ها و تنــش ها نیــز بــالا مــی رود. در صورتی که 
مشــکلی بین زوج ها به وجود آید، این مشکل می تواند 
دامان کل خانــواده ها را بگیرد و مشــکلات پیچیده ای 

ایجاد کند.
 با توجه به مطالبی که ذکر شــد، ممکن است خواهرتان 
نگرانی های معقول و دلایل قابــل اعتنایی برای رد این 
درخواست داشته باشد، بنابراین لازم است دلایل او را 
بشــنوید و آنان را به اتفاق یکدیگر ارزیابــی کنید. توجه 
داشته باشید ازدواج تصمیمی اســت که در نهایت باید 
توسط خود شخص گرفته شود در غیر این صورت هرگز 
به طور کامل مســئولیت زندگی زناشویی خود و چالش 
های آن را نخواهد پذیرفت. بنابراین در حین گفت وگو 
با ایشان از تحمیل نظراتتان خودداری کنید و با گوشی 
شــنوا و بی طرفانه به ایشــان گوش فرا دهید و از منطق 
و استدلال خود بهره مند شــوید. می توانید فهرستی از 
خصوصیات مناسب ایشان تهیه و وجود این خصوصیات 

را در افراد مد نظرتان به صورت منطقی بررسی کنید.

حمایت و همراهی
پس از انجام مراحل ذکر شــده و گرفتن تصمیم نهایی، 
خواه تصمیم ایشان، تصمیم مد نظر شما باشد یا نباشد، 
از ایشان حمایت کنید. بکوشید در این تصمیم با ایشان 
هم رای شــوید تا بتوانید از ازدواج شــان حمایت کنید. 
راه را بر هرگونه دوگانه انگاری ببندید تا در آینده، جایی 
برای قضاوت نادرست بودن تصمیم تان باقی نماند. اگر 
ایشــان تصمیم گرفتند با فردی غریبه ازدواج کنند هم 
می توان با بررســی صحیح و درنظر گرفتن ملاک های 
مناســب و اســتفاده از مشــاوره پیش از ازدواج، ازدواج 
موفقی را رقم زد. افراد بسیاری همســر آینده خود را از 
خانواده هایی غیــر از خانواده های فامیــل انتخاب می 
کنند و بــه دلیل رعایــت اصول صحیــح، ازدواج موفقی 
هم دارند. حــال آن که در صورت رعایــت نکردن اصول 
صحیح ازدواج، ازدواج فامیلی نیز می تواند با شکســت 
مواجه شــود و آشــنایی قبلی به خودی خود موفقیت در 
ازدواج را تضمیــن نمی کند. آن چه حائز اهمیت اســت 
 توجه به شــیوه صحیــح انتخــاب و پذیرفتن مســئولیت

آن است.

خانمی 32 ساله هستم. پسری 16 ساله دارم. وقتی به او حرفی می 
زنم، زود عصبانی می شود. در ضمن درسش خیلی خوب است و 

معدلش امسال  19/50  شده است. لطفا راهنمایی ام کنید.

پسر 16 ساله ام زود عصبانی می شود 

سر  و کار داشتن با مســائل رفتاری و هیجانی نوجوانان، بیشتر برای 
والدین کاری سخت و طاقت فرسا به شمار می رود. به خصوص برای 
افرادی که با تغییرات رشدی مربوط به دوره نوجوانی آشنایی کافی 
ندارند. این مسائل ممکن است از بیدار ماندن های طولانی در شب 
تا مشکلات پرخاشگری، تنوع و شــدت های متفاوتی داشته باشد، تا 
جایی که برخی از والدین در برخورد با نوجوانان و چگونگی ارتباط با 
آن ها دچار ناامیدی و گاهی درماندگی می شوند. باید توجه داشت 
با وجود تغییــرات ناگهانی در خلق و رفتار نوجوانــان، با انجام برخی 
کارها می توان این مســائل را کاهش داد. در نهایت به خاطر داشــته 
باشــید برای گذر از ایــن دوران نســبتاً پر فراز و نشــیب، باید شــکیبا 
باشید و در برخی موارد لازم است که شیوه های برخورد و رفتارهای 

خود را متناسب با فرزندتان تنظیم کنید.

توصیه های زیر پیشنهاد می شود:
مرزها، قوانین و پیامدهای مسائل مختلف را برای فرزندتان مشخص کنید. 
در یک زمان مناســب، با آرامش با فرزندتان گفت و گو کنید و برای او 
توضیح دهید طبیعی است که انسان گاهی وقت ها خشمگین شود؛ 
اما بسیار مهم اســت که این خشم از راه درســتی ابراز شود. راه های 
مدیریت خشم و ابراز درست آن را به او آموزش دهید. برای یادگیری 
در این باره، می توانیــد از کتاب های مربوط بــه مهارت های زندگی 

کمک بگیرید.
زمانی که فرزندتان خشــمگین می شــود ســعی کنید بفهمید چه چیزی 
 پشــت خشــم او وجود دارد. آیا او از چیزی غمگین اســت؟ آیا احســاس 
مــی کند حقــوق او زیر پا گذاشــته شــده اســت؟ آیا احســاس مــی کند 
تحقیر شده اســت؟ به آرامی ســعی کنید به حرف های او گوش دهید و 

احساساتش را درک کنید.
از نشــانه ها و علایم هشــدار دهنده ای که خشــم او را برمی انگیزد، آگاه 
شوید. سعی کنید او هم از این علایم آگاه شود. مثلًا آیا زمانی که گرسنه 
اســت، بیشــتر عصبانی می شــود؟ آیا مســائل مربــوط به مدرســه او را 
خشمگین می کند؟ آیا طرز برخورد والدین با او، باعث خشم او می شود؟
راه های سالمی را برای تسکین دادن خشم به او آموزش دهید. برای مثال 
ورزش کردن، دوچرخه سواری و صحبت با یک دوست می تواند برخی 

از این راه ها باشد.
به او فضای لازم را برای آرام شدن بدهید. وقتی خشمگین است به بحث با 
او نپردازید و از قبل قراردادی داشته باشید مبنی بر این که وقتی آرامش 

خود را به دست آورد، با او درباره مسئله صحبت خواهید کرد.
مهارت حل مسئله را درباره مسائلی که مدام باعث ناراحتی او می شود، به 
او آموزش دهید. )برای یادگیری مهارت حل مسئله می توانید از کتاب 

مهارت های زندگی یا از یک متخصص کمک بگیرید(.
* برخی مواقع والدین طرز برخورد نامناسبی با فرزندان خود دارند، 
لازم است به بررسی این برخوردها و شیوه برخورد با فرزندتان دقت 
کنید و در صورتی که اشتباهی وجود دارد، آن را اصلاح کنید. برای 
ایــن کار مــی توانیــد از فرزندتان نیــز کمــک بگیریــد. از او بخواهید 
درباره احساســات و افکارش در لحظه هایی که خشمگین می شود، 

صحبت کند. 

ی  هــا مد پیا
خشونت 
خانگی

 ، نت خشــو
ی  هــا مد پیا
کوتــاه مــدت 
بــر  و بلنــد مدتــی 
جای مــی گــذارد کــه عمدتا 
اجتنــاب ناپذیرنــد. تاثیــرات 
شــناختی  روان  و  جســمانی 
بسیاری گریبان قربانیان را می 
گیرد کــه از آن جمله مــی توان به 
شکســتگی عضو، پارگی عضلات، 
ضربه مغــزی، بیمــاری های جنســی 
و ســقط جنیــن، ســردی و افســردگی، 
اختــالات اضطرابــی، نفــرت و تــرس از 
مردان، از بین رفتــن اعتماد به نفس و گوشــه 
گیری، اعتیاد، فرار از خانه و .... اشاره کرد. از سوی 
دیگر فرزندانی که در چنین خانواده هایی رشد می 
کنند هم ممکن اســت دچــار ناامنی روانــی و انواع 

اختلالات روان شناختی شوند. 

مصادیق خشونت علیه زنان
خشــونت روانی: فــرد قربانی ممکن اســت از لحاظ 
روانی، جنسی یا اقتصادی، مورد تعدی واقع شود. 
در خشونت روانی بهانه گیری های مکرر و بداخلاقی 
و منت گذاشتن به دلیل هزینه های زندگی دیده می 
شود. زنان با مسائلی همچون جدا کردن فرزندان، 
ازدواج مجدد، طلاق یا امتناع از طلاق، محدودیت 
در ادامه تحصیل و .... تهدید می شوند؛ از مراودات 
اجتماعی آنان و ملاقات با دوســتان و نزدیکانشــان 
یا تماس تلفنی با آن هــا ممانعت به عمل می آید یا به 

شکل آزاردهنده ای کنترل می شوند.
انواع خشونت های جنســی: هر گونه توجه به بدن 
زنان بدون رضایت ایشــان،  آمیزش جنسی به روش 
های غیرطبیعی هم خشــونت جنســی علیــه زنان 

تلقی می شود. 
خشونت اقتصادی: در خشونت اقتصادی نیز زنان 
برای تأمین نیازهای مالی شــان در مضیقه قرار می 
گیرند، از دســت یابی آنــان به اســتقلال مالی برای 
مجبور ساختن همســر به اطاعت و تسلیم ممانعت 
به عمل می آید و از منابع مالی خانواده برای اهداف 

کاملا شخصی استفاده می شود.
شــکل هــای دیگر خشــونت: خشــونت علیــه زنان 
همیشــه به یک صورت نیســت بلکه گاهی به شکل 
غفلت و بی توجهی بروز می یابد که می تواند آسیب 

های جسمی، روانی یا جنسی را در بر داشته باشد.

خشونت علیه زنان در تمام طبقات اجتماعی
نکته قابل توجه درباره خشــونت خانگی این است که بر 
خلاف ایــن تصور که خشــونت خانگی در میــان طبقات 
اجتماعــی – اقتصــادی پاییــن رخ می دهــد، تحقیقات 
نشان می دهد هیچ یک از طبقات اجتماعی – اقتصادی 
از این پدیده شــوم در امــان نیســتند و رواج آن در میان 
طبقات اجتماعی - اقتصادی بالا هم دیده می شــود. به 
طورمعمول قربانی خشــونت، زنان و کــودکان و مردان، 

عاملان خشونت هستند.

عوامل شکل گیری خشونت خانگی
 رخ دادن خشونت در خانواده، محصول عوامل فردی و 
اجتماعی اســت. از جمله دلایل فردی سابقه خشونت و 
بدرفتاری، مصرف مواد مخدر و سطح سواد پایین را می 
توان ذکر کرد.  از دلایل اجتماعی موثر درباره این رخداد 
هم  می توان به نوع نگاه به زنان و تربیت کودکان اشــاره 
کرد. وقتی زنان، دارایی مردان تصور می شوند و نه انسان 
هایی که از حقوق انســانی و آزادی انتخاب برخوردارند، 
مردان کنترل رفتار و شــرایط زنان را به عنوان بخشی از 
دارایی شان، حق طبیعی خود می دانند و در صورت لزوم 
این حق را به زور مطالبه می کنند. در روند تربیت پســر 
بچه ها آن ها برای رفتار خشــونت آمیز خود تشــویق می 
شوند، رفتارهای پرخاشگرانه بخشی از مردانگی تلقی 
و ملاطفت و مهربانی در وجود آنان سرکوب می شود. در 
نظر گرفتن خشونت به عنوان راه حل قابل قبول در حل 
مشــکلات، آموزش مبتنی بر تبعیض جنسی، اعتقاد به 
برتری ذاتی مردان، همه و همه نیز از دلایل دیگری است 

که وقوع خشونت خانگی در جوامع را تداوم می بخشد.

زنان چه باید بکنند؟
خشــونت خانگی مســئله ای نیســت که بــه صورت 
خــود به خــودی، با گذشــت زمــان یا صبــر و تحمل 
قربانی  و بدون مداخله تخصصی حل شدنی باشد. 
ضروری اســت زنان با توجه به کرامت انســانی خود 
 درصــدد متوقف کــردن عامل خشــونت برآیند و از 
حمایــت هــای اجتماعی خویــش بهره مند شــوند. 
قربانیان خشــونت می توانند علاوه بــر بهره گیری 
از خدمات روان شــناختی و روان شناســان خانواده 
از اورژانــس اجتماعــی و مراکز مداخلــه در بحران، 
کمک شــایانی دریافت کنند. اورژانس اجتماعی بر 
سه محور خودکشــی، همســرآزاری و کودک آزاری 
فعالیت می کند. زنان قربانی خشونت می توانند از 
طریق شماره تلفن 123 با این مراکز تماس بگیرند.

تینا امیری؛ روان شناس بالینی از انستیتو 
روان پزشکی

مســئله خشــونت خانگی، مســئله ای چند بعدی 
و پیچیــده اســت چراکــه بــه طــور معمــول در محیط 

 هــای خانوادگــی و بــه دور از چشــم جامعــه رخ 
می دهد و قربانی به دلیل شرم و ترس از آبرو، 

آن را عیان نمی ســازد. اســتیلای خشونت 
خانگــی در جهــان روز بــه روز چهــره خود 
را نمایــان تــر از قبــل می ســازد. ایــن پدیده 

اکتسابی و آموخته شــده، در نبود رفتارهای 
انسانی و همدلانه و روش های برقراری ارتباط 

موثر تکرار می شود.

پنج شنبه ها : بریده کتاب 

برای بعضی‎ها ممکن است واژه »تسلیم«، مضمونی منفی داشته‎باشد؛ 
شکســت، عقب نشســتن، ابراز ناتوانــی در برابر چالش‎هــای زندگی، 
خمودگی و ... . اما تسلیم حقیقی چیزی است ورای همه این‎ها. تسلیم 
به معنای این نیست که با هر وضعیتی که روبه‎رو می‎شوی، سازش کنی 
و دست از عمل برداری. تسلیم به معنای آن نیست که طرح و برنامه‏ای 
نداشته‏باشی و اقدامی نکنی. تسلیم به‎معنای بصیرت تشخیص مشیت 
الهی و ضدیت نکردن با جریان زندگی اســت. تنها جایی که می‎توانی 
جریان زندگی را تجربه کنی، لحظه حال است. بنابراین تسلیم، پذیرش 
بی‎چون و چرای لحظه حال است. تسلیم کنار گذاشتن مقاومت درونی 
است نسبت به آن‎چه که هســت. مقاومت درونی »نه گفتن« -از طریق 
قضاوت کردن و احساسات منفی داشتن- به آن‎چیزی که هست. این 
مقاومت وقتی آشکارتر است که چیزی بروفق مراد نباشد. یعنی شکافی 
بین خواسته‎های تو و واقعیت‎های موجود پدید آمده‎باشد. این شکاف، 
شکاف درد و رنج است. اگر به‎اندازه کافی عمر کنی، متوجه می‎شوی که 
اوضاع و احوال، همیشه بروفق مراد تو نخواهدگشت. درست در همین 
لحظه‎هاست که به تســلیم نیازمندی؛ اگر می‎خواهی دچار درد، رنج و 
اندوه نشوی، پذیرش آن‎چه که هست، بی‎درنگ تو را از یکی‎انگاری ذهن 
می‎رهاند و به‎این‌صورت تو را با هستی مرتبط می‎کند. تسلیم پدیده‎ای 
است کاملا درونی. تسلیم به‎معنای آن نیست که در سطح بیرونی عمل 
نکنی و وضعیت نامطلوب امور را تغییر ندهی. تسلیم به‎معنای پذیرش 
کل وضعیت امور نیســت، بلکه به‎معنای پذیرش بخش کوچکی از این 
کل، یعنی پذیرش لحظه حال 
اســت. برای مثال اگــر در گل 
و لای افتادی، نبایــد بگویی: 
»خوب، خــودم را ول می‎کنم 
تا در گل و لای فرو بــروم«. ول 
کــردن خــود اصلا بــه ‎معنای 
تسلیم نیست. لازم نیست که 
وضعیت نامطلوب و ناخوشایند 
زندگی خود را بپذیری، نباید 
خود را فریب بدهی و بگویی در 
گل فرورفتن چیز بدی نیست. 
تو کاملا می‎دانی که دوســت 
بیــرون  لای  و  گل  از  داری 
بیایی. آن‎گاه توجــه خود را به 
لحظه حال معطوف می‎کنی 
بی‎آن‎که برچسب خاصی روی 
آن بچســبانی، به این معنا که 
دربــاره لحظه حــال مقاومت 
نمی‎کنــی؛ بنابرایــن دیگــر 
مقاومــت و احساســات منفی 
در تو وجــود نخواهدداشــت. 
تــو »بــودن« در لحظه حــال را 
می‎پذیری، آن‎گاه اقدام می‎کنی و با تمام وجود می‏کوشی از گل و لای 
بیرون بیایی. چنین اقدامی، اقدام مثبت است. اقدام منفی، زاده خشم، 
یأس و ملالت و خســتگی است. تا رســیدن به نتیجه مطلوب، تسلیم را 

تمرین کن؛ یعنی برچسبی به لحظه حال نچسبان.
برگرفته از کتاب »نیروی حال«، نوشته »اکهارت تول« و ترجمه »مسیحا 

برزگر«

تمرین تسلیم برای پیشرفت در زندگی

تینا امیری
روان شناس 

بالینی از انستیتو 
روان‌پزشکی

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی در 
انستیتو روان‌پزشکی

ویژه بانوان عوامل و پیامد های خشونت خانگی 

خشونت خانگی چیست؟
منظور از خشونت خانگی، خشونتی است که یکی از اعضای 
خانواده درباره شخص قربانی اعمال می کند. این اصطلاح 
به طورمعمول زمانی به کار می رود که زنان، قربانی خشونت 
یکی از اعضای خانــواده خود می شــوندکه عمومــا مردان 
خانواده  هســتند، هر چند خشــونت خانگی انواع دیگری 
همچون کودک آزاری و سالمندآزاری را نیز در بر می گیرد. 
حمله فیزیکی و آزار جســمانی تنها یکی از انواع خشونتی 

است که ممکن است در خشونت خانگی رخ دهد.


