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* در پرونده »نقاشی های محرمی در موزه های بین المللی«، 
هنر استاد فرشچیان در تابلوی بی نظیر عصر عاشورا، انسان 
را مســحور خودش می کنــد. نمی دانــم چرا این اثــر برایم 

تکراری نمی شود و با هر بار دیدنش، دلم می لرزد.
* سندروم خســتگی پس از ابتلا به کرونا که در صفحه 
خانواده درباره اش نوشتید، نشون میده که هرچه قدر 
بیشتر به مسائل بهداشتی توجه کنیم، به نفع مونه چون 
ظاهرا خط پایانی برای درمان این بیماری وجود نداره.

* قصه »عاشــورای متفاوت« و کودکی که نوحه خوان 
امام حســین)ع( شــد، اشــکم را جاری کرد. یاد پدرم 
افتادم که هر سال روز عاشــورا می گفت باید یک شعر 
درباره امام حســین)ع( حفــظ کنم و برایــش بخوانم. 

روحش شاد.
* روی بخش هایی از نقاشــی آقای روح الامین، مطلب 
نوشــته اید که تصویر را مخدوش کرده است. این کار از 

لحاظ حرفه ای درست نیست.
سهراب زاده، یک نقاش   
* دربــاره مطلب صفحه ســلامت بــا موضــوع علایم 4 
سردرد شایع باید بگم که استامینوفن، هر 4 نوعش رو 

خوب می کنه. جالب نیست؟
* پاســخ مشــاور صفحه خانواده بــه مردی کــه گفته: » 
خانمم آستانه تحمل پایینی دارد«، بسیار جامع بود. به 
ویژه که به مرد هم گفته بود باید رفتارهایش را بررســی 
کند. ما عادت کرده ایم که همیشه طرف مقابل را مقصر 

بدانیم، نه خودمان را.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام : پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز فکر کردن به تصمیم های اشتباه

قرار و مدار

همه ما در زندگی مون، یک سری تصمیم های 
اشــتباه گرفتیم کــه باید ازشــون درس 
بگیریم تا تکرار نشــن. امروز به 
تصمیم های اشتباه تون 
فکر کنیــن و بهتره که 
اون ها رو بنویســین و بررسی 
کنیــن کــه چــه 
درس هایــی باید 

ازشون بگیرین.

 

  دیدگاه تان به مشورت را اصلاح کنید
در قدم اول باید بدانیم زمانی که صحبت از مشورت کردن 
به میان می آید، مقصودمــان صرفا کمک گرفتن از یک فرد 
برای حل مشــکل یا مســئله ای کــه خودمان به هــر دلیلی 
از تصمیم گیــری درســت دربــاره آن عاجزیــم، نیســت. در 
فرهنگ های علوم رفتاری، مشــورت کردن بــه این ترتیب 
تعریف می شود: »استفاده از نظرات و زاویه دید افراد درباره 
موضوعی که قصد انجام کاری برای آن را داریم.« حال این 
بحث و بررســی، به طور قطــع و الزاما به حل مســئله منجر 
نمی شود. گاهی این بحث و بررسی به فرد کمک می کند تا 
ابعاد مسئله خود را از دریچه نگاه فرد یا افراد دیگری ببیند و 
در نتیجه در مقام تصمیم گیر اصلی که عواقب تصمیم هایش 

متوجه خود اوست، بهترین عملکرد را از خود بروز دهد. حال 
که با نگاه دیگری با مقوله مشورت آشــنا شدید،  می توانید 
با دید منطقی تری به ابعاد و روش های مشــورت با فرزندان 

توجه کنید.

  اصول مشورت با فرزند قبل از سن بلوغ
در نظرخواهی از کودکان پیش از ســن بلوغ، نکاتی را باید 

مدنظر قرار داد که در ادامه مطرح می شود.
سن کودک، شرایط و تجربیات گذشته کودک خود  1

را بشناسید و بعد از او نظرخواهی کنید.
هرگز در موضوعی که امکان انعطاف در صلاحدید  خودتان نیســت، از کودک نظر خواهی نکنید. به 2

سخن ساده تر، تنها زمانی از کودک نظر بخواهید که حتما 
بتوانید نظرش را اجرایی کنید.

بین چند گزینــه با ویژگی ها و خصوصیات بســیار 3 اگر فکر می کنید در یک نظرخواهی ممکن است 
متنوع و پراکنده، کودک تان گیج شود و در نهایت 
انتخاب درستی انجام ندهد، خودتان پیش از نظرخواهی 
گزینه های اضافی را حذف کنید و دو یا سه گزینه را که به طور 
قطع همگی برای کودک مناسب هستند، در برابر کودک 
قرار دهید. سپس از او بخواهید از بین این گزینه ها هر کدام 

را که دوست دارد، انتخاب کند.
درســت را به کودک یاد بدهید. به طور مثال برای 4 روش هــای اســتدلال کــردن بــرای نتیجه گیری 
انتخاب کفش مناســب به کودک بگویید: »این دو 
کفش، هر دو کفش های خوبی هستند و از نظر جنس، قیمت 
و کیفیت وضعیت یکســانی دارند اما اگر قصد خرید کفش 
برای استفاده در پارک یا تفریح را داری، این کفش که رنگ 
تیره تری دارد و دیرتر کثیف می شود، کفش بهتری است و 
کفش دارای رنگ روشــن تر بــرای اســتفاده در مهمانی ها 
مناسب تر است. حالا خودت تصمیم بگیر کدام کفش برای 

تو بهتر است.«
مشکلی پیش آمد، پشت او را خالی نکنید و او را به 5 اگر کودک انتخاب خــود را انجــام داد و در نهایت 
دلیــل انتخابــش، ســرزنش نکنیــد. مانــدن پای 
انتخاب هایش و پذیرفتن عواقب تلخ و شیرین آن ها را به او یاد 

بدهید تا در آینده بتواند با دید عمیق تر و دقیق تری انتخاب 
کند. از طرفی، نگران شکست در این نظرخواهی نخواهد 
بــود و می دانــد که شــما بــاز هــم بــه او فرصــت انتخــاب و 

نظرخواهی می دهید.

  اصول مشورت با فرزند بعد از سن بلوغ
نظرخواهی و مشــورت به ویژه با فرزند در آســتانه سن بلوغ 
یا بعد از آن، با شروع تغییرات در ساختار فکری و اجتماعی 
فرزند شــکل دیگری به خود می گیرد. کودکی که تا دیروز 
نظرخواهی درباره مســائل شــخصی اش به او عزت نفس و 
حس ارزشمندی می داد، حال این اختیار عمل را حق خود 
می داند و به دنبال اثبات خویشــتن در موقعیت های بهتر و 
حساس تر خانواده است. بنابراین وقت آن رسیده است که 
از فرزندتان در مسائل مهم تر مشورت بگیرید. نکاتی که در 
ادامه مطرح می شود، در رســیدن به نتیجه مطلوب شما را 

یاری خواهد کرد.
در امور با فرزندتان، قابلیت ها، توانایی ها، مهارت ها 1 همانند مرحله قبل، پیش از ورود به مقوله مشورت 
و استعدادهای او را بشناسید. مشورت گرفتن در 
حوزه ای که نوجوان در آن مهارت یا اطلاعات کافی ندارد، 
تاثیر عکس دارد و شما را به نتیجه مطلوب که همان رشد و 

تعالی شخصیت فرزندان است، نمی رساند.
اگر نیاز است، پیش از شروع مشورت با فرزندتان،  ابتدا از همسرتان کمک بخواهید و به قول خودمانی 2
اش حرف هایتان را یکی کنید و موضوع را تا جایی 
که امــکان دارد، خودتان حــل و فصل و در ابعــاد کوچک تر 
درباره آن با فرزندتان مشورت کنید. به این ترتیب هم والد 
مقتدری هستید و هم بار ســنگینی را روی دوش فرزندتان 

نمی گذارید.
از او به منزله اجرای تمام و کمال نظر و خواســته او 3 به فرزندتان بیاموزید که در این مرحله، نظرخواهی 
برای حل مسئله پیش رو نیست. به تعریف دیگر به او 
یاد بدهید که قرار است مسئله را مانند شما بررسی و درباره 
آن اظهار نظر کند و راه حل های پیشنهادی خود را بدهد. در 
واقــع او هنوز در جایگاهی نیســت کــه برای امــور خانواده 
تصمیم گیری کند اما می تواند شما را در امور تصمیم گیری 

همراهی کند.
فرزندتان درباره مسئله مورد مشورت، بر اعتماد به 4 بازخوردهای شما به شیوه حل مسئله و اظهارات 
نفــس و مهارت هــای فــردی فرزندتــان تأثیر فوق 
العاده ای خواهد گذاشــت. اگر پیشــنهادها و راهکارهایی 
مناسب و قابل تأمل ارائه می دهد، وی را تشویق کنید و اگر 
موضوع را به درستی متوجه نشــده یا راهکارهایش عملی 
نیست، با ادبیات مناســب او را قانع کنید که نمی توانید به 

راهکارهایش فکر کنید.

 پدر و مادرها، الگوی فرزندان شان هستند و مشورت کردن یکی از بهترین شیوه های تربیتی است و اگر 
والدین به آینده فرزندشان اهمیت می دهند، باید آن را به صورت عملی، آموزش دهند. مشورت با فرزندان 
در شکل ابتدایی و در مقدماتی ترین مراحل خود از زمانی آغاز می شود که شما به کودک تان اجازه می دهید 
درباره بخشی از امور خود اظهار نظر کند. نمی توان محدوده سنی دقیق و قطعی برای شروع این مرحله 
در نظر گرفت زیرا فرزندان به فراخور جنسیت، میزان رشد هوش اجتماعی و رشد شناختی، قابلیت های متفاوتی دارند 
بنابراین ممکن است کودکی در سه سالگی بتواند بین چند گزینه، کفش مناسب با فصل و موقعیت قرار گرفته در آن را 
انتخاب کند ولی کودکی دیگر در همان سن حتی از انتخاب یک اسباب بازی مناسب برای خودش عاجز باشد. با این حال 

و در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری
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مخاطــب گرامی، در پیامــک خودتان به ترســو بودن تان 
اشــاره کرده اید امــا در نگرانی های تان، اعتمــاد به نفس 
پایین شما بیشــتر قابل مشاهده اســت تا ترس. در ادامه 
مطلب توضیحاتــی دربــاره مشــکل تان ارائــه می دهم و 
درخواستم این است که به دلیل در خطر بودن زندگی مشترک تان، با دقت 

بخوانید و در صورت نیاز به مشاور هم به صورت حضوری مراجعه کنید.

  فکری به حال اعتمادبه نفس تان کنید
اعتماد بــه نفس یکی از شــرایط روحی اســت کــه شــخص در آن به خاطر 
تجربه های قبلی، به توانایی ها و استعدادهای خود در انجام کارها به طور 
موفقیت آمیز اعتماد و باور دارد. پایین بودن اعتماد به نفس می تواند یک 
ترس پنهانی همیشــگی در فرد ایجاد کند که زندگــی را در ابعاد مختلف 
حرفه ای و شــغلی، زناشــویی، فرزندپروری، ارتباط در جمــع، مواجهه با 

غریبه ها و ... تحت تاثیر خود قرار دهد. ابعادی که تقریبا شما به همه شان 
در پیامک تان اشــاره کرده اید. حال که مهم ترین مشــکل شــما، نداشتن 
اعتماد به نفس اســت، چند نکته درباره پیامدهای آن باید بدانید؛ چنین 
افرادی همواره از خودشان انتقاد می کنند. احساس می کنند که قربانی 
رفتارهای دیگران شده اند. احســاس تنهایی می کنند حتی زمانی که در 
یک جمع قرار دارند. از موقعیت های نو و جدید می ترسند. از ابراز عقاید و 
احساسات خود اجتناب می کنند زیرا از چگونگی واکنش دیگران هراس 
دارند. حتی در مقابل همسر قادر به بیان نیازها، شکایت ها و خواسته های 

خود نیستند.

  از سرزنش خودتان دست بردارید
تصور نکنید که الزاما باید فرد بسیار موفق و بی اشتباهی باشید تا اعتماد 
به نفس پیدا کنید. از تحقیر و سرزنش خود دوری کنید و مثبت اندیشی 
را فــرا بگیرید. این که مدام به خودتان یادآور شــوید که ترســو هســتید و 
نمی توانید حرف دل تان را بــه دیگران بگویید، مشــکلی را حل نخواهد 

کــرد. بیاموزید که با پشــتکار و ســماجت قــادر خواهید بود بــه موفقیت 
دست یابید. خود را بر اساس یک سری اســتانداردهای منطقی و دور از 

دسترس قضاوت کنید.

  هرم ترس را ترسیم کنید
بپذیرید که همه ما استعدادهای خاص خودمان را داریم و باید به آن افتخار 
کنیم تا به این باور برســیم که فرد ارزشمندی هســتیم. اگر بعضی نسبت 
به شــما یک ســری توانایی های خاص خود را دارند بــه معنی بی عرضگی 
و نالایق بودن شــما نیســت. برای این که اعتماد به نفس تان بیشتر شود با 
ترس هایتان روبه رو شوید. هرم ترس را ترســیم کنید. بزرگ ترین ترس ها 
را در بالا و کوچک ترین را در پایین هرم قرار دهید. ســپس از پایین هرم به 
بالای آن حرکت کنید و درباره هر کدام از ترس ها باور به توانایی هایتان را 

افزایش دهید.

  تنها مشکل تان با خانم تان زیبا نبودن اوست؟
در پیام خــود از زیبا نبودن همســرتان، ابراز نارضایتی کردیــد. هم اکنون 
و به دلیل پایین بــودن اعتماد به نفس تــان، احتمالا این موضــوع بهانه ای 
است که نشان از ماجرای جدی تری می دهد. اصلا آیا او به تازگی جذابیت 
ظاهری اش را از دســت داده یا از ابتــدای ازدواج، همین نظــر را درباره او 
داشــته اید؟ آیا تنها مشــکل شــما با خانم تان، زیبــا نبودن اوســت؟ به نظر 
نمی رسد که این گونه باشد بنابراین و اگر مشکلات دیگری هم در این رابطه 

وجود دارد باید از یک مشاوره حضوری کمک بگیرید.

فریباالبرز|کارشناسارشدمشاورهخانواده

مشاوره 
فردی

خیلی ناراحتم که اعتمادبه نفسم پایین است

1 بدون اشــاره بــه موضــوع تلفــن، فعالیت 
جدید پیشنهاد دهید

احتمال دارد شما هم تجربه کرده باشید، به همسرتان 
می گویید »گوشــی رو بذار کنار دیگه، خســته شدم« 
و او گوشــی را کنار می گــذارد، اما بعــد از چند دقیقه 
می بینید دوباره گوشــی به دست شــده است. نوبت 
بعد به جای چنین جمله ای، بدون اشــاره به موضوع 
گوشــی، از او درخواســت کنید تــا با شــما فعالیتی یا 
کاری را در خانه انجام دهد. درباره نوع فعالیت های 

پیشــنهادی البته بهتر اســت نکته ای را که در بخش 
بعدی می آید، حتما در نظر داشته باشید.

2 پیشــنهاد انجام فعالیت های آرامش بخش 
دهید

بسیاری از افرادی که عادت به استفاده زیاد از گوشی 
دارند، وقتــی در فواصــل کوتاه ســراغ گوشــی خود 
نمی رونــد، مضطرب می شــوند. با توجه بــه این نکته 
اگر می خواهید همســرتان میزان استفاده از گوشی 
خود را کاهش دهد، بهتر اســت به او پیشــنهاد انجام 

فعالیت هایی آرامش بخش بدهید. مثلا به او بگویید 
»بیا با همدیگــر فیلم ببینیم« یا »اگــر موافقی الان که 
خیابون ها خلوتــه و تو پیاده روی دوســت داری، بریم 
یه دور بزنیم«. به این ترتیب احتمــال این که در طول 
انجام ایــن فعالیت او دوباره به شــکلی مکرر گوشــی 
به دســت شــود، کم می شــود، چرا کــه آرامش بخش 
بودن فعالیت، احســاس نیاز به چک کردن گوشی را 

کم می کند.
3 وقتی گوشــی دستش هســت، موضوع را 

مطرح نکنید
بسیاری از اوقات با صرف پیشنهاد دادن فعالیت هایی 
آرامش بخــش، میــزان اســتفاده از گوشــی تعدیــل 
نمی شود. از طرفی صحبت کردن در این باره می تواند 
موضوع را زودتر حل و فصل کند؛ البته به شرط آن که 
گوینده و شــنونده هــر دو نکاتی را رعایــت کنند. اگر 
می خواهید درباره استفاده زیاد همسرتان از گوشی 
با او صحبت کنید، اولین شرط آن است که این کار را 
وقتی در حال استفاده از گوشی است، انجام ندهید. 
چرا؟ چون او تمرکز کافی بر صحبت های شما نخواهد 
داشت و همین باعث افزایش تنش خواهد شد. وقتی 
خودتان و او آرام هستید، ســر صحبت را باز کنید. در 

کنار توجه به شــرایط زمانــی و مکانی و البته شــرایط 
روانی خود و همســرتان البته لازم اســت در انتخاب 

کلمات هم دقت داشته باشید.
4 از احساسات خود صحبت کنید

درســت اســت که اســتفاده کنترل نشــده از 
گوشــی، عادت مطلوبی نیســت اما ســرزنش همسر 
بابــت آن، هیــچ فایــده ای نخواهــد داشــت. پس در 
عوض ســرزنش او، می توانید برای طــرح موضوع، از 
احساسات خودتان اســتفاده کنید. مثلا این که »من 
این اواخر احســاس می کنم بین ما فاصلــه ای ایجاد 
شده« و بعد پیشنهاد خود را در این زمینه به او بدهید؛ 
»نظرت چیه یــه برنامه مشــخص برای چنــد فعالیت 
مشترک داشته باشیم؟« و در نهایت اشاره مختصری 
هم به موضوع تلفن داشــته باشــید؛ و »این که نظرت 
چیه زمان اســتفاده از گوشــی رو محدود کنیم و مثلا 
در خانه هر روز بیشــتر از دو ســاعت از گوشی هامون 

استفاده نکنیم؟«
توجه داشــته باشــید که افعال اســتفاده شــده، بهتر 
است جمع باشــد. محدودیت ها برای هر دو نفر شما 
پیشنهاد شــود و البته نظر همســر هم حتما پرسیده 

شود. 

بانوان

 بــرای 5 دقیقــه بــه هرچیــزی کــه دل تــان 
می خواهد فکر کنید به جز »خرس ســفید«. 
به خودتان بگویید که فقط بــرای 5 دقیقه به 
خرس سفید فکر نمی کنم. نتیجه چه شد؟ آیا 
موفق شدید؟ حدود سی سال پیش پروفسور دنیل واگنر در یک 
آزمایش ذهنی، به شرکت کننده هایش گفت که برای پنج دقیقه 
اکیدا به خرس ســفید فکر نکنند و اگر در این مدت فکر خرس 
سفید وارد ذهن شــان شــد، زنگی را به صدا درآوردند. نتیجه 
جالب بود. شرکت کننده ها به طور متوسط در هر دقیقه یک بار 
زنگ را به صدا درآوردند. این که افراد نتوانستند مانع ورود یک 
فکر بی اهمیت مانند خرس سفید به ذهن شان شوند شگفت آور 
است اما شگفت آورتر آن بود که هنگامی که به شرکت کننده ها 
گفته شــد در پنج دقیقه دوم اجازه دارند به خرس ســفید فکر 
کنند، زنگ ها بارها و بارها در هر دقیقه به صدا درآمدند که ثابت 
می کرد شرکت کننده ها دم  به دقیقه یاد خرس سفید می افتند 
و از خیالش رهایی نداشتند! این نتایج یک واقعیت مهم را درباره 
ذهن و ســرکوبی افکار به ما یاد داد و این واقعیت سال هاســت 
که یکی از پایه های مهم روان درمانی است؛ اجتناب از افکار و 
سرکوب آن ها نه تنها بی فایده است بلکه باعث می شود بیشتر و 

بیشتر به آن موضوع فکر کنیم!
اما به جای اجتناب و سرکوبی افکار چه کار کنیم؟ اگر شما بیش 
از حد درگیر این مسئله هستید به روان شناس مراجعه کنید تا 
به شما آموزش دهد چطور این الگوی ذهنی ناکارآمد را تغییر 
دهید. من هم یک تمرین ساده اما بسیار موثر ذهن آگاهی را به 
شما توصیه می کنم.هر روز، برای دقایقی بنشینید و افکارتان 
را تماشا کنید. تصور کنید ذهن شما یک آسمان است و افکار 
ابرهایی هســتند که وارد آســمان می شــوند. بدون قضاوت، 
بدون تلاش برای تغییر دادن افکار  یا اجتنــاب کردن از آن ها، 

بدون درگیر شــدن و جنگیدن با افکار، فقط آن ها را تماشــا 
کنید. توجه کنید که چطور افــکار از یک طرف 

آسمان ذهن شما وارد می شوند و از سمت 
دیگر خارج می شوند و نیازی نیست شما 

آن ها را بیرون کنید. در این دیدگاه افکار 
پدیده هــای گذرایی هســتند و بدون 

دخالت ما می آیند و می روند.
این تمرین را بارهــا و بارها انجام دهید 
تا جایی کــه جایگزین الگــوی ناکارآمد 

اجتناب فکری شما شود.

 بیایید یک آزمایش فکری
 انجام دهیم!

دکترپرستوامیری|متخصصروانشناسیسلامت

شوهر معتاد به گوشی را سرزنش نکنید!
پیشنهادهایی برای خانم هایی که از گوشی به دست بودن دایمی همسرشان در منزل دلخورند

 

این روزها ما عادت به استفاده از گوشی تلفن برای اهداف مختلف داریم، اما گاهی میزان استفاده از گوشی از 
حساب خارج و باعث می شود عوارض این استفاده بیش از حد یا استفاده اعتیاد گونه بر رابطه بین همسران 
هم تاثیر منفی بگذارد. در این مطلب سراغ نکاتی رفته ایم تا با کمک آن ها بتوانیم زمانی که همسرمان دچار 

این عادت شده است، به او کمک کنیم تا بتواند میزان استفاده از گوشی را کاهش دهد.

نرگسعزیزی|کارشناسارشدمشاوره

اعتماد به نفس کمی دارم. برای گفتن حرف دلم به دیگران، می ترسم. بعضی از دوستانم، من را ترسو خطاب می کنند و از این موضوع 
خیلی ناراحت می شوم. 27 ساله هستم و متاهل. از همسرم هم خوشم نمی آید. زیبا نیست و به دلم نمی نشیند. چه کنم؟

مشورت با فرزند، چرا و چگونه؟

یادداشت

آن چه باید درباره ضرورت مشورت با فرزند، تاثیراتش بر رشد شخصیتی او

 و اصول اجرای آن بر اساس سن فرزندتان بدانید


