
در رابطــه زن و شــوهری، 
مواقعی وجــود دارد که زوج 
هــا دچــار ســردرگمی می 
شــوند و نمی داننــد چه کار 
باید انجام دهند و چطور نظرشــان را به طرف 
مقابل بگویند؟ مواقعی که بحرانی وجود ندارد 
و مشــکل خاصی نیســت و رابطه روال عادی 
خود را طی می کند ولی نیازها و خواسته هایی 
وجود دارد که نمی دانیم چطور باید آن ها را به 
همسرمان بگوییم یا این که سوال در ذهن مان 
ایجاد می شــود که آیا اصلا ضرورتــی دارد که 

این خواسته ام را بیان کنم و به خانمم یا شوهرم 
بگویم؟ با این مقدمه، چند نکته را باید به شما 

بگویم.

موضوع را تبدیل به مسئله کنید
به نظر من در موضوعی که شما مطرح کردید 
مشکل خاصی وجود ندارد ولی آن چه اتفاق 
می افتــد باعــث رنجــش و حــال بد در شــما 
می شــود؛ پس در اولین فرصت این موضوع 
را تبدیل به یک مســئله کنید و با همســرتان 
در میان بگذارید. از او بخواهید که زمانی را 
برای گفت وگو با شما اختصاص دهد. در این 
گفت وگو چند نکته را مدنظر داشته باشید. 

اول این که ســعی نکنید ایشان را قانع کنید 
که با شما موافقت کند و نظر شما را بپذیرد؛ 
دوم این که ســعی کنید فقط راجع به همین 
موضوع صحبت کنید و در این بحث و تبادل 
نظر،درباره دیگر مسائلی که با یکدیگر دارید 
بحث وگفت وگو نکنید. ســوم ایــن که زمان 
مناســبی را بــرای گفت وگــو انتخــاب کنید 
که همســرتان حال صحبت کردن با شما را 

داشته باشد.

از مهارت »موضع من« استفاده کنید
ســعی کنیــد مهــارت ارتبــاط موضــع مــن را 
بیاموزید؛ مهم اســت که شــما ایــن موضوع را 
چطــور و چگونه با ایشــان در میــان بگذارید و 
بگویید. به عبارتی به جای گفتن این که »مامان 
تو همیشه با ما هست و من این را دوست ندارم«، 
این طور بگویید: »من دوست دارم بیشتر با هم 

باشیم و با هم مسافرت برویم«  یا این که به جای 
این که بگویید: »مادرت رو بگو نیاد«، بگویید: 
»می شود با هم تنها به این مســافرت برویم؟« 
به عبارتی ســعی کنید به جای انتقــاد از بیان 
احساس استفاده کنید و احساسات و هیجانات 

خودتان را بیان کنید.

شوهرتان را از خانواده اش دور نکنید
بعد از این که او قبول می کند   با شما به تنهایی 
سفر برود، شما هم سعی کنید در برخی مواقع 
به ایشــان پیشــنهاد بدهید کــه مادر ایشــان 
هم همراه شــما بیاید و در مســافرت کنارتان 
باشد. شوهرتان نباید احســاس کند که شما 
می خواهیــد خانــواده اش را از خودتــان دور 
کنید یا ایشان را از خانواده اش دور کنید. چه 
بســا این رفتار باعث واکنش منفی و معکوس 
در شوهرتان شــود. نکته پایانی هم این که در 
صورت نیاز با همســرتان به یک روان شــناس 
یا مشــاور خانــواده مراجعه کنید تا ایشــان در 

مراقبت از رابطه تان به شما کمک کند.
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مشاوره 
زوجین 

دکتر هادی غلام محمدی |   مشاور خانواده

چطور به شوهرم بگویم که مادرشوهرم را همراه ما به مسافرت نیاورد؟

لطفا به این سوال من هم پاسخ دهید. چطور به شوهرم بگویم که دوست دارم 
خانوادگی مسافرت برویم؟ همیشه مادرشوهرم با ما مسافرت می آید و این 

مسئله من را ناراحت می کند. راهنمایی کنید.

4 بازی فکری برای تقویت ذهن سالمندان
1- جدول کلمات| یک چالش لذت بخش است که مغز را مشغول نگه می دارد 
و ورزشــی برای ذهن اســت. حتی اگر تمام بخش های یک جدول حل نشود، 
تلاش برای به دست آوردن پاســخ، کار با دیگران و کوشش بیشتر باعث تغییر 

در سلامت مغز می شود.
2- معمای منطقــی| فعالیتــی هیجان انگیز اســت کــه در آن توانایــی فرد در 
اســتفاده از اطلاعــات فراهم  می شــود و او به دســت آوردن جــواب منطقی را 
امتحان می کند. معماهای منطقی امکان تفکــر خارج از چهارچوب، آفرینش 

راه حل های جدید و تثبیت خاطرات را برای شما فراهم می کند.
3- پــازل| بــا افزایش ســن متوجه می شــویم پازل هــا چقــدر در تحریک ذهن 
سالمندان موثر هستند. فایده دیگر پازل این است که با کم کردن فشار خون و 

کاهش سرعت تنفس، به آرام شدن افراد مسن کمک می کند.
4- شــطرنج| بعضی از ســالمندان ممکن است از شــطرنج اجتناب کنند زیرا 
تصور می کنند برای بازی کردن باید نبوغ داشــته باشــند، اما این طور نیست. 
شگفت آور است که فقط پس از چند ماه بازی، شطرنج حتی می تواند به تقویت 
ضریب هوشی هم کمک کند. اگر تنها هستید یا نیاز به تقویت مهارت خود دارید 
می توانید آنلاین شــطرنج بازی کنید. ســالمندانی که با تمرکز کردن مشکل 

دارند، شطرنج گزینه مناسبی است. 

ما و شما 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

  این 5 نشانه خطر را جدی بگیرید
یک سری اصول در کار مشاوران و روان شناسان وجود دارد که اگر 
رعایت نشود، می تواند نشانه ای از تخصص نداشتن یا بی موالاتی 
فرد باشد. اگر شما با این موارد مواجه شدید، حق دارید   به کیفیت 

خدمات مشاور شک و در تصمیم خود تجدیدنظر کنید.
 بی توجهــی بــه رازداری| رازداری یکــی از اصــول 

مشاوره است. اگر مشاوری در جمع دوستانه به خود 1
اجازه می دهد درباره مراجعی که شما می شناسید، 
حرفی بزند یا حتی اعلام کند که فلان شخص جزو مراجعان او 

بوده، این زیر پا گذاشتن رازداری توسط 
او را جدی بگیرید.

  نداشتن تابلو و... | نداشتن 

تابلــو، کار کردن در ســاعات 2
غیرعادی به عنوان مثال بعد از 
9 شــب، ارائــه خدمــات در محل هایــی 
غیرمعمول مانند زیرزمیــن مجموعه ای 
مســکونی از جمله مواردی است که باید 

جدی گرفته شود.

  ادعــای متخصص بــودن در همه حوزه هــا| اگر 

مشاوری به شــما معرفی شده اســت که در زمینه 3
انتخاب همسر، کار با زوج ها، نوجوانان، کودکان، 
افسردگی، مسائل جنسی و خلاصه همه چیز تخصص دارد، 
به انتخــاب خود شــک کنید. حــوزه مشــاوره و روان درمانی 
گســتردگی زیادی دارد و کســی نمی تواند به تمام زمینه ها 
مســلط باشــد. بر این مبنا اگر ادعــای کار در همــه زمینه ها 
هســت، احتمال ارائه خدمــات با کیفیــت پایین هم بیشــتر 

است.
   روان درمانــی بــا مشــاوره تلفنــی خــارج از 

چهارچوب| در خصوص مشاوره های تلفنی توجه 4
داشته باشید که این سبک مشاوره هم اصول خود 
را دارد. طول زمان جلسات مشابه جلسات حضوری باید بین 
45 دقیقه تا یک ساعت باشد. حریم خصوصی شما باید حفظ 
و جلسه مشــاوره بدون مزاحمت دیگران برگزار شود و البته 
ترجیح آن است که تماس به صورت تصویری باشد. پس اگر 
در زمان مشاوره، روان شناس در محیطی پر سر و صداست، 
شــما صدای صحبت دیگــران را از پشــت تلفن می شــنوید، 
روان شناس در برابر تماس تصویری مخالفت زیادی دارد و... 

در انتخاب این فرد، تردید کنید.
   پیشــنهاد دیدار خارج از مرکز مشاوره| رابطه 

بین مشاور و مراجع، از جهاتی رابطه ای متفاوت از 5
غالب روابطی اســت که ما تا امروز در زندگی خود 
داشــته ایم. در این رابطه مراجــع از نظر عاطفــی در وضعیت 
آسیب پذیری اســت و به همین واسطه   
اصول اخلاق حرفــه ای خاصی در این 
زمینه تدوین شــده تا از حقــوق مراجع 
محافظت شود. یکی از این اصول، منع 
شدید داشتن رابطه با مراجع، خارج از 
جلسات مشاوره و روان درمانی است. 
اگر مشــاور شــما ولو با دلایلی به ظاهر 
موجــه از شــما می خواهــد خــارج از 
جلسات به عنوان یک دوست او را ببینید 
یــا بــرای او کاری را انجــام دهیــد، این 
پیشــنهادها را رد کنید و اگر احســاس 
فشار زیادی در این زمینه می کنید، در 
جلســات  دادن  ادامــه  خصــوص 

تجدیدنظر کنید.

* پرونــده زندگی ســلام دربــاره صرفه جویــی در 
مصرف انرژی بسیار خوب بود و راهکارهای جالبی 
داشــت. بیایید به خاطر آیندگان، بیشتر به انرژی 

اهمیت بدهیم.
* خانمم مطلب »حلیم گندم به روش مادربزرگ ها، 
انتخابی خوب برای روزهای سرد« را دید و گفت که 

هوس حلیم کردم، برو یک کیلو بخر!
* به رغم تاکید بسیار زیاد اسلام بر همسایه داری، 
متاســفانه در آپارتمان نشــینی و زندگی هــای 
امروزی اصلا به این مسئله توجه نمی شود. درباره 

مطلــب خانه وحشــت در صفحــه خانــواده، نکات 
جامعه شناس بسیار به جا و دقیق بود.

* درباره پرونده »انرژی را نابود نکن«، خوب اســت 
مسئولان این مطلب را بخوانند و به جای گران کردن 
قیمت حامل های انرژی، به مردم برای خرید چنین 
وســایلی که باعث کاهش مصرف می شــود، یارانه 

بدهند.
* »مولــر« دیــده آلمانی ها کــه هیچ وقــت آدم های 
بااســتعدادی نبودن، توپ طلا رو نمی برن و با یک 
جمله قشــنگ و زیبا، ماجرا رو ماســت مالی کرده، 

بعدش شما دارین از مولر تعریف می کنین!
* مورد ششــم چالش ذهــن در صفحه ســرگرمی 
یعنی سرپیدا که منظورتون سپیدار بود، دیگه خیلی 

ساده بود.

 5 توصیه برای نیفتادن در   دام
 5 هزار روان شناس نما

  

انتخاب مرکز مشاوره یا روان شناس، کار آسانی نیست. در واقعیت در غالب مواقع افراد بر مبنای توصیه های 
نزدیکان فردی را برای مراجعه انتخاب می کنند؛ روشی که گاهی اوقات جواب می دهد اما برخی از مواقع هم 
درست از آب در نمی آید. »محمد حاتمی«، رئیس سازمان نظام روان شناسی و مشاوره کشور به تازگی درباره 
روان شناس نما ها و افزایش تعداد آن ها گفته: »برخی افراد سودجو با نام روان شناس واقعی اما با باطنی خلاف 
آن قصد درمان سلامت روان افراد جامعه را دارند، افرادی که با یک فن بیان خوب، نسخه روان شناسی عجیب و غریب برای بیماران 
می پیچند که البته هیچ کدام از این مشاوره ها جنبه علمی و درمانی ندارد و افراد جامعه نباید به صحبت آن ها اعتماد کنند. یکی از 
فعالیت های مهم سازمان نظام روان شناسی طی شش ماه گذشته، بررسی افراد  فاقد  صلاحیت و پروانه نظام روان شناسی بوده، 

به طوری که وجود بیش از پنج هزار روان شناس نما که هیچ گونه پروانه یا مجوزی از سازمان نظام روان شناسی 
و مشاوره کشور نداشته اند، محرز شده است.« )منبع خبر: باشگاه خبرنگاران( اما آیا راهی وجود دارد که پیش 

از مراجعه و صرف هزینه بتواند به ما تا حدی اطمینان دهد که درست انتخاب کرده ایم؟

محوری

نرگس عزیزی|  کارشناس ارشد مشاوره

بچه هــا حقوقــی دارنــد کــه 
عمومــا از آن هــا بی خبریــم 
چون بچه نمی تواند از خودش 
دفاع کنــد و اعتراضــش را به 
گوش مان برساند. پدر و مادر ها هم معمولا توی 
تعارف و رودربایســتی به ما نمی گویند که فلان 
رفتارمان نقض حقوق بچه هاست. در این مطلب 
رفتارهای آزاردهنــده در ارتباط با بچــه مردم را 

مرور می کنیم.
1- نباید بچه مردم را با دست آلوده نوازش کنید 
و بدون اجــازه گرفتــن از خودش او را ببوســید و 
درآغوش بگیرید، حتی اگر خیلی دوست داشتنی 

و نمکین باشد.
2- نبایــد از بچه مردم ســوال های عجیبی مثل 
»مامان رو بیشتر دوس داری یا بابا رو؟« بپرسید، 

حتی اگر بچه شیرین زبان و حاضر جوابی باشد.

3- نباید در خلوت زیرزبان بچه مردم را بکشید؛ 
به ما مربوط نیست که در خانه مردم چه خبر است 
و پدرومادر بچه با هم دعوا می کنند یا نه، حتی اگر 

نیت مان خیر باشد.
4- نباید از بچه مردم عکــس و فیلم بگیریم و در 
فضای مجازی منتشر کنیم حتی اگر پدرومادرش 
اجازه بدهند؛ چون والدین هم حق ندارند حریم 

خصوصی فرزندشان را نادیده بگیرند.
5- نباید برای واکنش جالب گرفتن از بچه، او را 
به کاری وادار کنیم؛ مثل خوراندن خوراکی های 
ترش به بچــه یا گذاشــتن فیلترهای ترســناک 
اسنپ چت روی ویدئوی لایو مشترک با او. حتی 

اگر نتیجه کار خیلی خنده دار از آب دربیاید.
6- نباید در تربیت پدرومادرها دخالت کنیم؛ 
»چــرا دعواش کــردی؟«، »بــذار هرچی دلش 
می خواد بخوره« و واکنش هایی شــبیه این ها 
اشــتباه اســت، حتی اگر بچــه مــردم را خیلی 

دوست داریم.

الهه توانا |  روزنامه نگار

6 نکته برای رفتار با »بچه مردم«

فرهنگ 
شهروندی

رئیس سازمان نظام روان شناسی خبر از 
شناسایی 5 هزار روان شناس فاقد صلاحیت 
در 6 ماهه اخیر داده، چطور میزان خطا در 
انتخاب مشاور را کم کنیم؟

   احتیاط فراوان در انتخاب مشاوران بدون 
پروانه: در آخر این که ســایت سازمان نظام 
روان شناسی و مشاوره، فهرست مشاوران 
و روان شناســان دارای پروانه از این مرکز را 
منتشر کرده است. اگر فردی که می خواهید 
به او مراجعه کنید، از این فهرســت اســت، 
می توانید تا حد زیادی به تخصص او اعتماد 
کنید. در مقابل اما اگر فــردی بدون پروانه 
خارج از مراکز مشاوره و به صورت فردی کار 
می کند، در کیفیت خدمات او تردید کنید و 
دســت کم درباره تحصیلاتش پرس وجوی 

دقیق تری انجام دهید. 
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