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استرس هم‌خانه شدن با خانواده شوهر
 راه‌هایی برای روبه‌رو شدن با مشکلات احتمالی زندگی با خانواده شوهر وجود دارد

 که خانم‌ها باید مدنظر قرار دهند

تا سال‌ها پیش، زندگی با خانواده شوهر آن‌چنان متداول بود که زن و شوهر بی‌هیچ 
تردیدی بعد از ازدواج در یکی از اتاق‌ها یا طبقات خانه خانواده شــوهر ساکن 
می‌شدند اما به تدریج شکل زندگی‌ها تغییر کرد و زوج ها چندان تمایلی به زندگی 
با خانواده همسر ندارند. این روزها این موضوع تبدیل شده است به اضطرابی 
به‌نام »زندگی با خانواده شوهر« که در واقع باید آن را از استرس‌های ایرانی به 
حساب آورد. گاهی به دلیل شرایطی مثل مشکل مالی یا بیماری پدر و مادر همسر یا 
...، راهی جز زندگی در ساختمانی با خانواده همسر وجود ندارد. ما در این مطلب به 
راه‌حل‌هایی برای روبه‌رو شدن با مشکلات احتمالی این نوع زندگی اشاره خواهیم 

کرد تا به شما ثابت کنیم که آن‌طور که به نظر می‌رسد، سخت و عجیب نیست.

فاطمه قاسمی |  روزنامه نگار

* واقعا شما فکر کردید که طرح مدرسه تلویزیونی، اتفاق 
به درد بخوری اســت که اصول اســتفاده بهتــر از آن را در 
زندگی ســام مطرح کرده‌اید؟ این طرح بی‌نهایت ایراد 
دارد که باید زبان مردم می‌بودید و به آن‌ها اشاره می‌کردید 

نه مطلبی که چاپ شده را تحویل مردم می‌دادید.
* مورچــه واقعــا جانــور عجیبــی اســت کــه در پرونــده 
زندگی‌ســام بــه آن اشــاره شــده اســت. این حجــم از 
همــکاری بــا یکدیگــر بــرای رســیدن بــه هدف‌هــا، 

خیره‌کننده است.
* یکی از خاص‌تریــن توانایی های هشــت پاها، قدرت 
پیشگویی شــونه که بهش اشــاره نکردین. جام جهانی 

2006 یادتون هست؟ خخخ!
* خوشبختانه کرونا اومده و دیگه مردم درگیر رژیم‌های 
غذایــی بــرای روزهــای پایــان ســال نیســتن و اهداف 

مهم‌تری دارن!
* مطلب »اصول درس‌خواندن در مدرســه تلویزیونی« 
که در صفحه خانواده چاپ شده، کاربردی بود. ممنون. 
فارسی، پدر یک دانش‌آموز �
* آقــای محمدپــور، دربــاره یادداشــت‌تان در صفحــه 
خانواده بایــد بگویم واقعــا خانه‌ها رنگ و بــوی دیگری 
گرفته. همه از سر اجبار، ساعت بیشتری را در کنار هم 

هستیم و بیشتر از گذشته، قدر یکدیگر را می‌دانیم.
* در ایــن روزهــای تعطیلــی مــدارس، صفحــه جوانــه 
را حــذف و صفحــه کــودک را هــر روز چــاپ کنیــد. 

سرگرمی‌های صفحه کودک را هم بیشتر کنید.
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روز پوشیدن لباس شاد در خانه

قرار و مدار

این روزها تلاش کنین تا لحظات شادتری رو توی 
خونه برای خودتون و بقیه اعضای خانواده رقم 
بزنین. شــاید ساده‌ترین 
راهــش این باشــه که 
همه‌تــون، لباس‌های 
تر  د شــا
بپوشین.

اين‌كــه شــما در رشــته‌اى خوب و 
در دانشــگاهى از شهرهاى بزرگ 
مشــغول ادامه تحصيل هســتيد، 
نشــان دهنــده تــاش شــما براى 
پيشــرفت اســت كه قابل تحســين اســت اما درباره 
برخوردارى بيشتر دوســتان‌تان از امكانات بيشتر، 
باید بدانید که مقايســه كردن خود با ديگران به ويژه 
با افرادى كــه از بعضى جهات مثل ما هســتند، مثلا 

همسن ما هستند موضوعی طبيعى است.

 میزان این احساس مهم است

اين مقايســه می‌توانــد حس‌هاى متفاوتــى در افراد 
ايجــاد كنــد، حــس‌  غبطــه، حســادت، عصبانيــت، 
غمگينى و ... . چيزی كه مهم است ميزان اين حس‌ها 
و اثرى اســت كه بر زندگى، برنامه‌ها و كاركرد شــما 

م‌ىگذارند. گاهى اوقات اين قياس، به ما انگيزه می 
دهد  و كمك م‌ىكند كه براى پيشــرفت‌هاى بيشــتر 
تلاش كنيم اما در مواقعى كه شدت آن زياد م‌ىشود 
بازدارنده است و انرژى و انگيزه شما را براى حركت 

رو به جلو كم م‌ىكند.

 باورهای‌تان درباره زندگی را بررسی کنید
اگر زمان زيادى مشــغول ايــن مقايســه‌ها و ناراحتى 
دربــاره آن هســتيد، احتمــالا اين مســئله بــه باورها و 
پيش فرض‌هاى شما درباره خودتان و زندگى مربوط 
م‌ىشود. گاهى ما انســان‌ها باورهاىي درباره زندگى 
داريم كه در طى زمان و با تجربه بيشتر اين باورها اصلاح 
م‌ىشوند. به عنوان مثال يكى از اين باورها م‌ىتواند اين 
باشد كه »در زندگی همه چيز منصفانه است« يا اين‌كه 
»اتفاق‌هاى خــوب، فقط بــراى آدم‌هــاى خوب پيش 

م‌ىآيد« و ... اين باورها اگرچــه م‌ىتواند به عنوان يك 
ارزش باشــد و در جهت احقاق آن م‌ىتوان تلاش كرد 
اما همیشه این طور نیست. به عنوان مثال اگر باور كسی 
اين باشد كه اتفاق‌هاى خوب براى آدم‌هاى خوب پيش 
م‌ىآيد، زمانى كه تلاش م‌ىكند و به هر دليلى متناسب 
با تلاشش پاسخ نم‌ىگيرد، طبق آن باور به اين نتيجه 
م‌ىرسد پس اگر براى من اتفاق خوبى نيفتاده، حتما 
من خوب نبودم و به جاى تلاش بيشتر خود را سرزنش 
می کند يا با عصبانيت از ديگران، دست از تلاش برمی 
دارد. از اين رو مهم اســت كه با تعمق بيشتر، باورهاى 
شخصى خودتان را درباره زندگى بهتر بشناسيد و در 
صورتى كه با واقعيت فاصلــه دارد، برای  واقع‌بينانه‌تر 

كردن اين باورها تلاش كنيد.

 اهداف‌تان را واقع‌بینانه تنظیم کنید
علاوه بر اين توجه داشــته باشــيد كه شــما در شروع 
مسير رشد هستيد و فرصت براى رسيدن به امكانات 
بهتر و ساختن زندگى به سبك دلخواه را داريد البته 
در صورتي‌كه اهداف واقع‌بينانه و متناسب با زندگى 
خود داشته باشيد و در اين مسير تلاش كنيد. به طور 
قطع، مسير شما نسبت به كسى كه امكانات بیشترى 
در اختيــار دارد، دشــوارتر اســت امــا اين ســختى و 

دشوارى به معنى نرسيدن نيست.

مدام خودم را با دوستانم مقایسه می‌کنم و حسرت می‌خورم

مشاوره 
فردی

دانشجوی دانشگاه‌آزاد یکی از شهرهای بزرگ کشور هستم در رشته مکانیک. سال دوم 
هســتم و به تازگی مدام خودم را بیش از حد با بقیه دوســتانم مقایسه می‌کنم و حسرت 
می‌خورم. تقریبا همه دوستانم خودروی شــخصی دارند اما پدر من هم خودرو ندارد، چه 

برسد به من. حالم خوب نیست، چه کنم؟

فهیمه ملکی |  روان‌شناس بالینی دانشگاه علوم‌بهزیستی و توان‌بخشی

   متهــم اصلــی قضاوت‌هــای نادرســت، خطاهــای 
شناختی هستند

یکی از عواملی که باعث می‌شود ما در روابط بین فردی دچار 

چنین قضاوت‌های نادرستی شویم، خطاهای شناختی ما 
هستند. خطاهای شناختی سوگیری‌های ذهنی یا قواعد 
محاسبات سرانگشتی ذهن انسان هســتند که ما را به دام 

خود می اندازند و اجازه نمی‌دهند واقعیت را درست ببینیم 
و ارزیابی کنیم. خطاهای ذهنــی از قبل برای ما چارچوبی 
ساخته‌اند و ما را وادار می‌کنند بر اساس آن چارچوب‌ها فکر و 
قضاوت کنیم. حال بگذارید ببینیم انواع خطاهای شناختی 

چطور در قضاوت اولیه ما درباره دیگران، تاثیر می‌گذارند؟
خطای تعمیم

در این خطا ما یک تجربه را به تجارب مشابه 1
دیگر تعمیم می‌دهیم. مثلا چون یک نفر از 
فلان شهر رابطه خوبی با من نداشته است، 

پس هر آدم دیگری از آن شهر هم آدم خوبی نیست.
 خطای پیش‌بینی منفی

اگر ما در روابط با دیگران به طور کلی بدبین 2
و بی اعتماد باشــیم، پیــش از آن‌که فرصت 
دهیم کســی خــودش را بــه ما ثابــت کند، 
منفی‌ترین قضاوت‌ها و پیش‌بینی‌ها را درباره شخصیت 

و رفتار او خواهیم کرد.
خطای برچسب زنی

وقتی تنها بر اســاس یک شــنیده یا رفتار از 3
یک فرد، یــک ویژگی کلــی را به او نســبت 

می‌دهیم. مثــا فلانی خیلی افــاده‌ای و از خودراضی 
است.

استدلال هیجانی

وقتــی صرفا بــر اســاس احســاس‌مان و نه 4
واقعیــت، نتیجه‌گیری می‌کنیــم. مثلا می 
گوییم چون حس بدی درباره فلانی دارم، 

حتما آدم بدی است و حس من اشتباه نمی‌کند.
 ذهن‌خوانی

در این نوع خطا ما براســاس نظر خودمان، 5
ذهن دیگران را می‌خوانیم. مثلا می‌گوییم 
فلانی فکر می‌کند از همه بهتر است. فلانی 

خودش را برتر از ما می‌داند.

 عجول بودن ذهن‌تان را مدیریت کنید

این‌هــا فقط چنــد نمونــه از خطاهــای فکــری بودند. 
مــا نیــاز داریــم بدانیــم آدم‌هــای اطراف‌مــان چطور 
آدم‌هایی هســتند بــه همین دلیــل، وقتی بــا یک فرد 
تازه آشــنا می شــویم، ذهن ما به ســرعت و ناخودآگاه 
شــروع می کند به ارزیابی شــخص مد نظر. آیا او قابل 
اعتماد اســت؟ آیــا می‌توانم با او دوســت باشــم؟ آیا با 
مــن رفتــار خوبــی خواهــد داشــت؟ و... از آن جا که 
ذهن ما نمی‌توانــد بلاتکلیفی را بــرای مدت طولانی 
تحمل کند، ســعی می‌کند حتی با کمترین اطلاعات 
غیرواقعــی، نتیجه‌گیــری کند و در ایــن راه خطاهای 
شناختی هم دست به دســت ذهن می دهند تا هرچه 

سریع‌تر به نتیجه برسند.

 گیر افتادن در چرخه‌ای اشتباه

از طرف دیگر، بعد از آن‌که ما بدون شواهد واقعی و تنها 
با تکیه بر خطاهای شناختی‌مان درباره یک نفر قضاوت 
و تصمیم‌گیری کردیم، شروع می‌کنیم به واکنش نشان 
دادن دربرابر آن فرد، بر اســاس قضاوت‌مان! مثلا اگر 
ما در برخورد اول فکر کنیم یک نفر آدم مغروری اســت 
و نمی‌توان به او نزدیک شــد، خــود به خود مــا هم از او 
دوری می‌کنیــم و احتمالا رفتــار خوبی بــا او نخواهیم 
داشت، این رفتار ما متعاقبا روی رفتار طرف مقابل اثر 
می گــذارد و او هم از مــا دوری می‌کند و بــه این ترتیب 

برداشت اولیه ما تایید می‌شود.
 بنابراین ما در روابط بین فردی در یک چرخه ناآگاهی، 
قضاوت با تکیه بر خطاهای شــناختی و رفتار براساس 
قضاوت اشتباهی، گیر می‌افتیم؛ تا زمانی که فرصتی 
پیش بیاید و بتوانیم با فرد مد نظر ارتباط برقرار کنیم و 
شــخصیت واقعی او را بشناســیم. اما بیایید به این فکر 
کنیم که در طول زندگی‌مان چند دوست بالقوه را صرفا 

به خاطر افتادن در این دام از دست داده‌ایم؟!

 احترام، احترام و احترام
بیشــترین انتظــاری که دو طــرف خواهــان آن 
هســتند، رفتــاری محترمانــه اســت. در عیــن 
این‌که در شــیوه صحبت کــردن و رفتارتان باید 
احترام باشد به این نکته هم توجه داشته باشید 
که اطلاعات زندگی خصوصی‌تان را هم حفظ 
کنید. در واقع نیازی نیســت با دادن اطلاعات 
اضافه درباره خودتان به آن‌ها، نقاط ضعف خود 
را فاش کنید و حتی موجب نگرانی آن‌ها شوید. 
چه بسا با این کار هم استقلال خود را زیر سوال 
می‌برید و هم راه را برای مداخلات ناخوشــایند 

باز می‌کنید.

 جنبه‌های منفی را زیر سبیلی رد کنید

از دخالت‌هــای گاه‌و بیــگاه خانــواده همســر 
والدیــن  مثبــت  جنبه‌هــای  روی  و  بگذریــد 
گاهــی  و  کنیــد  تمرکــز  بیشــتر  همســرتان 

آن‌هــا را بــه همســرتان هــم بگوییــد. بی‌شــک 
درهمسايگي با پدر و مادر خیر و برکتی است که 
با انعطاف‌پذیری بیشــتر می‌توان از آن به ســود 
خود استفاده کنید. کافی است خودتان را جای 
آن ها بگذارید تا نگرانی‌هایشــان را به حســاب 
دخالت‌شان نگذارید. با داشتن یک رابطه خوب 
با خانواده همسر، الگوی فرزندتان باشید تا در 

آینده خود نیز بهره ببرید.

 در مسائل مالی شفاف باشید

برای اموری که مشــترک هســتند مثل مسائل 
مالــی همچــون قبض‌هــا، مخــارج تعمیــرات، 
خرید‌هــا، نظافت و حتــی مســافرت‌هایی که با 
خانــواده خود می‌رویــد، با همســرتان به توافق 
همه جانبه برســید تا بدبینی یا ســوء برداشتی 
به‌وجــود نیایــد. فرامــوش نکنیــد کــه در حریم 
خانــواده کوچک خودتــان، مســائل اقتصادی 

جزو حریم خصوصی یک زن و شــوهر محسوب 
می‌شــود. هر گونــه ورود بــه این حریــم حتی با 
نیت خیرخواهانه مطمئنا در رابطه بین شــما و 

همسرتان، خدشه وارد می‌کند.

 با باورهای قدیمی خداحافظی کنید
هنوز هســتند افــرادی که بــر اســاس باورهای 
کهنــه، نگاهــی منفــی و متعصبانه بــه خانواده 
همسرشــان دارند. ایــن ذهنیت‌هــای از پیش 
تعیین ‌شــده را از بین ببرید و افراد را براســاس 
کنیــد.  قضــاوت  عملکردشــان  و  شــخصیت 
چگونگــی ارتبــاط بــا خانــواده همســر یکی از 
مهم‌تریــن عوامــل موثــر در بــروز اختلاف‌های 
جدی و درگیری‌هــای خانوادگی اســت. قطعا 
شــما مهم ترین فرد زندگی همســر‌تان هستید 
و همــواره بایــد راضی باشــید تا زندگــی آرامی 
را تجربه کنیــد اما این هرگز به این معنا نیســت 

که همســرتان پدر و مادرش را نادیده 
بگیرد. پس در این باره منصف باشید.

 بین زندگی خود و خانواده شوهر مرزبندی 
کنید

بهتر اســت قبل از نقل مکان به خانه پــدر و مادر 
شــوهرتان، به توافقاتی برسید. مســئولیت‌ها و 
وظایف خانه‌داری را از همان ابتدا مشخص کنید 
تا از بحث‌های احتمالی در آینده  پیشگیری شود. 
محترمانه برای‌شان روشن کنید که خطوط قرمز  
روابط‌شان با شما چه هستند. فراموش نکنید که 
اختلافات در زندگی موضوعی طبیعی اســت و 
مشکل محسوب نمی‌شود بلکه مشکل در شیوه 
حــل آن اســت. پــس در جــواب کنجکاوی‌های 
بی‌مورد و شاید بی‌غرض‌شان، پاسخ‌هایی برای 
راحت شــدن خیال‌شــان از وجود نداشتن هیچ 

مشکلی در زندگی‌تان بدهید.

 اصول بهداشت روانی برای
 قرنطینه خانگی

 

هادی حجازی‌فر که در فیلم »دوزیســت« کنار پژمان جمشــیدی بازی کرده است، در 
جدیدترین گفت‌و‌گویش درباره پژمان گفته: »واقعیت این است که از دور همواره در مقابل 
پژمان جمشیدی گارد داشــتم و هیچ وقت دلیلش را هم نمی‌دانستم اما به واقع پژمان به 
لحاظ اخلاق و کاربلدی درجه یک است و برای کارش به شدت زحمت می‌کشد. من شاهد 
بودم که پژمان جمشیدی برای بازی در فیلم دوزیست از جان و دل مایه گذاشت، من از پژمان اخلاق یاد 
گرفتم، وی همواره رفتار حرفه‌ای را رعایت می‌کند، احترام ویــژه‌ای برای دوربین و همکاران خود قائل 
است و ... «)منبع خبر: میزان( در این بین، شاید برای شــما هم پیش آمده باشد که یک نفر را دورادور 
می‌شناسید یا برای اولین بار که می‌بینید، حس خوبی به او ندارید اما هنگامی که فرصت آشنایی برای شما 
ایجاد می‌شود، متوجه می‌شوید که قضاوتتان اشتباه بوده و گاهی اوقات حتی به دوستان خوبی هم تبدیل 
می‌شوید. اما چرا این اتفاق برای ما پیش می‌آید؟ چرا گاهی ما در برخورد اول، درباره دیگران برداشت 

نادرستی داریم؟ چرا بعضی از ما بیش از دیگران دچار این اشتباه می‌شویم؟

محوری

دکتر پرستو امیری| متخصص روان شناسی سلامت

 دلایل روان‌شناسانه مشکل »هادی حجازی‌فر« 
با »پژمان جمشیدی«

حجازی‌فر گفته که نمی‌دانم چرا تا قبل از همکاری نزدیک با پژمان، همیشه درمقابل او گارد داشتم

بانوان
منبع تبیان


