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فاطمه محمدی| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

بعد از طلاق، خیلی دلم گرفته است. چهار ماه پیش طلاق گرفتم و چون شرایط 
نگهداری از تنها دخترم را نداشــتم، مجبور شــدم دخترم را به پدرش بدهم. 
مشکلم اقتصادی بود و هنوز هم هست اما بعد از این مدت، هنوز نتوانستم با این 

عذاب‌وجدان کنار بیایم. خیلی گریه می‌کنم. 27 ساله هستم. چه کنم؟

تقریبا پنج ماه پیش فرزندم به دنیا آمد. خانمم خانه‌دار است و بعد از تولد 
بچه‌مان، خیلی کمتر به کارهای خانه می‌رسد. این مسئله، زندگی‌مان 
را تحت‌الشعاع قرار داده است. او را دوست دارم ولی نمی‌دانم چطور 

درباره این‌که تنبل شده، با او صحبت کنم؟

مشاوره 
طلاق

مشاوره 
* دربــاره پرونــده »ســرکی در راســته زوجین

صابو‌ن‌پزها« می‌خواستم بگم چه‌جالب 
که آقای »برپا« از همه شهرهای دیگه هم 
مشتری دارن. به نظرم حتی می شه این 
صابون‌ها رو، صادر هم کرد به کشورهای 

منطقه.
* صدرحمــت بــه خونه‌هــای 25 یا 30 
متری! ایــن باریک‌ترین خونــه جهان که 
توش راه بری، همین‌جــوری می‌خوری 

به در و دیوار و زخمی می شی!
* درباره مطلب »مادر شدن در 30 سالگی 
به جای 25 ســالگی«، می‌خواســتم بگم 
 همین کــه خانم‌هــا در 30 ســالگی مادر 
می شــن هم در این شــرایط اقتصــادی و 

فرهنگی، برین خدا رو شکر کنین.
* درپرونــده زندگــی ســام بــا عنــوان 
گریــم فضایی دامادهــا باید گفــت وقتی 
دامادهای نیمه کچل با گریمی رمانتیک 
وارد مجلس می‌شوند و یکی دو روز بعد از 

مراسم عروسی‌شان با چهره واقعی‌شان 
وارد اجتمــاع می‌شــوند، بــرای  مــردم 
این‌طور بــه نظر میــان که میگــن ای بابا، 
این‌که شــب عروسیش مو داشــت، ببین 
زنش چی بــه ســرش آورده که یک شــبه 

کچل شده و موهاش ریخته!!!
* آخه چی بود ایــن صابون‌های قدیمی 
کــه شــما رفتیــن ازشــون گــزارش تهیه 

کردین؟ اصلا به درد نمی‌خوردن.
* در صفحه جوانه از نوجوانان تأثیرگذار 

ایرانی هم بنویسید.
* بســیاری از مطالبــی کــه در صفحــه 
خانواده‌و‌مشــاوره چــاپ می‌کنید، حق 

است اما کو گوش‌شنوا؟
* دو توصیه طلایــی هم من داشــتم برای 
رفتن روی مُخ همــکاران در محــل کار که 
امیــدوارم چــاپ کنیــن: 1- زدن زیــراب 
شــون، هــر یــک ثانیــه 3 بــار. 2- تحقیر و 

مسخره کردن‌شون برای خندوندن بقیه.

پازل‌ناقص زندگی 13 میلیون‌جوان
مدیرکل دفتر برنامه‌ریزی وزارت ورزش‌و‌جوانان گفته که بیش از ۱۲ 

میلیون و ۸۰۰ هزار جوان در سن ازدواج داریم؛ چرا ازدواج مهم است؟

    ازدواج یعنی تکمیل پازل زندگی
افراد دم‌بخت قبل از شروع زندگی‌مشترک 
بایــد بداننــد ازدواج ادامه روابط ســطحی 
بعضی دختر و پسرها نیست، ادامه روزهای 
مجردی نیســت، ازدواج ســه روز آشنایی و 
سی سال تحمل نیست، ازدواج وعده تا آخر 
عمر خوشبختت می کنم نیســت و ازدواج 
درمــان نواقص شــخصیتی و بیماری‌های 
روحــی و روانــی یکــی از دو طرف نیســت. 

در اصــل ازدواج شــناخت متقابل‌داشــتن، آگاهــی و انعطاف متقابل‌داشــتن و هنر عشــق 
ورزیدن اســت. ازدواج تعهدی اســت رســمی برای پذیرش و درک‌متقابل به منظور تشکیل 
زندگی‌خانوادگی تا زوج در ســایه آن در مســیر معین و شناخته شــده‌ای از زندگی به سمت 
موفقیت قرار گیرند. این تعهد با رضایت زوج‌ها و بر مبنای آزادی کامل دو طرف شکل می‌گیرد. 
ازدواج یعنی برداشتن باری که برای آن به نیروی دوستی همراه و مورد اعتماد نیاز است یعنی 
همبستگی، یعنی تکمیل پازل نیمه کاره‌ای که فقط با حضور یک همراه و همسر کامل می‌شود.

    رشد فکری، روان‌شناختی و اجتماعی در زندگی‌مشترک
ازدواج مزایای روان‌شناسانه زیاد و مبنای مشــخصی دارد. زندگی‌مشترک می‌تواند به 
رشد فکری، روان‌شناختی، اجتماعی، شغلی و ارتباطی بینجامد. یکی از دلایل انتخاب 
نادرســت همســر و بروز طلاق و گلایه و شــکایت‌های نســل جوان امــروز، بی‌اطلاعی از 
هدف واقعی ازدواج اســت. زمانی که جایگاه والدین در خانواده به درستی تعریف نشده 
و روابط عاطفی اعضای خانواده سطحی است، جوانان به دنبال کسی می‌گردند که با او 
رابطه عاطفی برقرار کنند و این روابط با همین شیوه ادامه پیدا می‌کند و به ازدواج منجر 
می‌شود. در زمینه هدف‌گذاری برای ازدواج خانواده‌ها از آموزش کافی برخوردار نیستند 
چون خانواده که رکن اصلی در ازدواج جوانان اســت، بیشتر به معیارهای ظاهری توجه 
دارد و به اشتراک باورها، شباهت نظام ارزشی و ... توجهی نمی‌کند. همین مسئله باعث 
شده دوام ازدواج ها بسیار کم باشد چون جوانان با باورهای نادرستی وارد رابطه ازدواج 
شده‌اند و نداشتن آگاهی، سازگاری آنان را طی زندگی مشترک بسیار کاهش داده است.

   ازدواج راهی برای رسیدن به اهداف بزرگ است
ازدواج هماننــد قدرت، پــول و موقعیــت اجتماعی بالا، وســیله و راهی برای رســیدن 
به هدف های بزرگ‌تــر و مهم‌تر اســت. زن و مرد فقط برای تداوم نســل بــا هم ازدواج 
نمی‌کننــد. آن‌ها برای برطرف کــردن نیازهای عاطفی، احساســی، جنســی، مالی، 
حمایتی و ... با هم وارد یک رابطه می‌شــوند. به خاطر داشته باشیم با رفع نیازهاست 
که دوطرف به آرامش و تعادل خواهند رسید و در مسیر پویایی و تکامل قرار می گیرند. 

مخاطب‌گرامی، توجه داشته باشید فرزندآوری، مرحله اساسی و نقطه 
عطفی در زندگی فردی و خانوادگی افراد اســت. در این مرحله، زنان 
نقش جدیدی را عهده دار می شوند که ممکن است پیش از آن، به لحاظ 
روان‌شــناختی برای آن آمادگی لازم را کسب نکرده باشــند بنابراین 
گاهی ممکن است پذیرفتن این نقش جدید در نقش های قدیمی تر مانند همسری کردن 

و رسیدگی به وظایف آن تا اندازه ای اختلال ایجاد کند.
   دنبال راه‌حل باشید|  در اولین فرصت، یک شام دونفره ترتیب دهید و فرزندتان را به مادر 
خودتان یا همسرتان بسپارید. با همسرتان در این شرایط ایده‌آل صحبت کنید، به او بگویید که 
چقدر به او علاقه مند هستید و می دانید که در شرایط چندان آسانی نیست. پس از آن با لحنی 
مناسب و به دور از سرزنش گری مشــکلات تان را مطرح کنید و بپرسید که چطور می توانید 
کاری انجام دهید که زندگی خانوادگی تان ثبات سابق خود را بازیابد. به او اطمینان خاطر 
دهید که در این مسیر همراه او هستید و تمام سعی خود را برای نگهداری از فرزندتان خواهید 
کرد. پاسخ او را بشنوید و سعی کنید به راه حلی که برای هردوی شما مناسب است دست یابید.
   برخی از وظایف همسرتان را برعهده بگیرید|  از آن جایی که نوزاد به مادر بیش از پدر 
به لحاظ بیولوژیکی وابســتگی دارد، زنان بیش از مردان در زمان فرزنددار شدن به کمک و 
حمایت همسر و اطرافیان خود نیازمند هستند. در واقع دوران سخت نگهداری از فرزند تازه 
متولد شده در صورتی که با حمایت اطرافیان همراه شــود، هر چه زودتر به پایان می رسد و 
مادر قادر خواهد بود وظایف نقش جدیدش را در کنار نقش هــای قدیمی تر به خوبی انجام 
دهد. به شــما توصیه می کنم در این مسیر در کنار همسر خود باشــید. برخی از وظایف او را 

بر عهده بگیرید .این موقعیت می تواند منجر به محکم تر شدن پیوند شما و همسرتان شود.

مخاطــب گرامــی، قبــل از هر 
چیزی بابت ســختی‌هایی که 
پشت سر گذاشته‌اید، متاسفم. 
بعــد از اتفاقاتی از این دســت، 
گریه و احســاس گناه یا عذاب وجــدان دور از ذهن 
نیست و بخشــی از مســیر شــما برای کنار آمدن با 
شرایط پیش آمده است؛ اما درباره این که پرسیده‌اید 

چه کنم؟ چند توصیه به شما دارم.
   منابع حمایتی خود را مرور کنید

ســوال شــما بســیار کلی اســت و نیاز به ساعت‌ها 
صحبــت و هم فکــری دارد اما اکنون پیشــنهاد من 
برای شما دوست عزیز این است که منابع حمایتی 
خود)چه مالی و چه عاطفی( را مرور کنید و از کسانی 
که می‌توانید به آن‌ها اعتماد کنید، تقاضای کمک 
کنید چه برای مسائل مالی و چه برای تخلیه عاطفی 

یا به معنای دیگــر، درددل کــردن؛ همچنین برای 
کاهش عذاب وجدان، مطالعه کتاب فرار از احساس 
گناه نوشته »کارل.آر.ان« را به شما پیشنهاد می‌کنم. 
علاوه بــر این با توجه به ســن‌تان امید زیــادی برای 
اســتقلال مالی ‌تــان وجــود دارد، اســتقلال مالی 

شرایط روانی‌تان را بهتر خواهد کرد.
   در زندگی فرزندتان، حضور فعال داشته باشید
اگــر شــرایطش را داریــد بــا همســرتان بــرای 
دیدارهــای هرچند کوتــاه با فرزندتــان به توافق 
برسید و با هم بر سر دیدار فرزند، مکالمه جدیدی 
برقرار کنید. درســت اســت که به دلیل شــرایط 
مالی فرزندتــان را به همســرتان ســپرده اید اما 
ســعی کنید حضوری فعال در زندگی او داشــته 
باشید. در ضمن در صورت داشتن علایم دیگری 
مثل احساس غم دایمی، ناتوانی از لذت بردن از 
چیزهایی که قبلا برایتان لذت بخش بود یا سطح 
انرژی پایین، پیشنهاد می‌کنم به یک روان شناس 
یا روان پزشــک مراجعــه کنید. در آخــر فراموش 
نکنید همه چیــز در زندگی موقتی اســت و رنج و 
شادی برای همیشه با ما و در کنار ما نخواهد ماند.

ماو شما

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

همسرم بعد از مادرشدن، تنبل‌شده استبعد از طلاق، عذاب ‌وجدان رهایم نمی‌کند

  
تعداد جوانان مجرد در کشورمان، روزبه روز در حال افزایش است و شاید 
برای بعضی از آن‌ها این سوال پیش بیاید که آیا اصلا ازدواج مهم است؟ 
در این بین و به تازگی، مدیرکل دفتر برنامه‌ریزی و توسعه اجتماعی 
جوانان وزارت ورزش و جوانان با تاکید بر لزوم ارزیابی و رتبه‌بندی مراکز تخصصی مشاوره 
ازدواج، گفته است: »در حال حاضر بیش از ۱۲ میلیون و ۸۰۰ هزار جوان در سن ازدواج 

داریم«)منبع‌خبر: عصرایران(. در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

بنفشه دولت آبادی|  مشاور خانواده و روان درمانگر

تینا امیری| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

مشاوره 
ازدواج

5 ویژگی بارز  یک خانواده سالم

 
به نظر شما یک خانواده ســالم چه ویژگی‌هایی دارد؟ هر فردی در زندگی خود نیازهایی فراتر از مسکن، خوراک، تحصیل 
و... دارد که برای پیشرفت باید راه های پاسخ دادن به آن‌ها را فرابگیرد. هر انسانی دارای ابعاد شخصیتی گسترده‌ای است 
که اگر در خانواده به آن‌ها اهمیت داده شود، به بهترین شکل رشــد می‌یابند. از آن طرف، بسیاری از انحرافات و اختلالات 
روان‌شناختی ناشی از شرایط نابسامان خانواده و سبک‌های تربیتی غلط است. خانواده‌ای که از الگوی سالمی برخوردار 
است، سهم بزرگی در پیشگیری از بروز اختلالات روان‌شناختی آینده در تک تک اعضایش دارد. در ادامه به پنج ویژگی بارز یک خانواده سالم 

اشاره خواهد شد که اگر والدین و دیگر اعضا به آن‌ها توجه داشته و پایبند باشند، موفقیت در انتظار همه شان خواهد بود.

محوری 

		 دکتر مرتضی روحانی|   متخصص روان شناسی‌سلامت

 احســاس ارزشــمندی اعضای 

خانواده درون خانه۱
اولین و شاید مهم‌ترین ویژگی یک 
خانواده سالم به عنوان خـانواده حمایتی این 
است که اعضا در درون خـــانواده، احســـاس 
ایمنــی و ارزشــمندی می‌کننــد، عــاوه بــر 
آن، ایــن خانواده‌هــا یــک روش ارتباطــی باز 
دارند که اعضای خانــواده می‌توانند مباحث 

مهم خویش را بــا هم مطرح کننــد. در همین 
خصــوص، خانواده‌های ســالم خصوصیاتی 
از قبیــل مرجــع قــدرت مشــروع و قانونــی، 
نظام مقرراتی پایدار، ســهیم بــودن در انجام 
رفتارهــای تربیتــی پایــدار و مــداوم، انجــام 
اقدامات مؤثــر و پایــدار درباره تربیــت فرزند 
و حفــظ ازدواج، تعیین اهدافی کــه خانواده 
و هر یــک از اعضــای آن بـــرای تحقـــق آن ها 

تلاش می‌کنند، برخورداری از انتقادپذیری 
و انطبــاق با شــرایط عــادی معضلات ناشــی 
از رشــد و تکامــل و همچنیــن بحران‌هــای 

غیرمنتظره دارند.
نقش‌‌ها آشکار هستند

در خانواده ســالم تمایز آشــکاری ۲
بین نقش‌هــای والدینی، فرزندی 
و همســری وجــود دارد و نقش‌هــای اعضای 

خانــواده مکمل یکدیگر هســتند و والدین در 
مراقبت از فرزندان با هم مشارکت و همکاری 
دارنــد بنابراین نگاه فــردی در یــک خانواده 
ســالم و موفق، وجود دارد و اعضای خانواده، 
حواس‌شــان به شــرایط پدر، مــادر، بــرادر یا 

خواهرشان هم هست. 
 ابراز هیجانات به درستی انجام 

می‌شود۳
 در خانواده‌های سالم، مهارت‌های 
ارتباطــی در اعضــای خانــواده نهادینه شــده 
اســت و از ایــن رو، هیجانات مثبــت و منفی به 
شکل درســتی ابراز می‌شــود و خصومت‌های 
حل‌نشده وجود ندارد. اگر هم مسئله‌ای پیش 
بیاید که باعث دلخوری شود، آن را طبیعی می 
دانند و برای حل مشکل به جای راه‌حل های 
اشتباه و دردسرساز، به گفت‌و‌گوی اصولی با 

یکدیگر رو می‌آورند.  
 بــه فردیــت و خودمختــاری 

بی‌توجهی نمی‌شود۴
در یــک خانــواده ســالم، اعضای 
خانواده علاوه بر گذراندن وقــت با یکدیگر، 
امــکان تفریــح و فعالیت‌هــای اجتماعــی 
جداگانه را دارند. همچنین هر کدام از اعضا 
ممکن اســت نظــرات متفاوت و ســلیقه‌های 
خودش را داشته باشــد و هر فردی می‌تواند 
عقاید خود را آزادانه بیان کند و توسط افراد 
دیگر نقد و بررسی شــود تا یک موافقت کلی 

شکل بگیرد.
 احترام متقابل خــط قرمز همه 

است۵
از  یکــی  خانــواده  در  احتــرام 
اصول اخلاقی اســت کــه می‌تواند ســامت 
روان اعضــای خانــواده را تضمیــن کنــد. در 
خانواده‌های سالم و موفق، احترام به یکدیگر 
به خصــوص بزرگ‌ترهــا بدون اجبــار صورت 
می‌گیــرد و در عین حــال، توام بــا صمیمیت 
اســت. اعضای خانواده به علت عزت نفســی 
کــه از یکدیگــر دریافت می‌کنند، شــخصیت 
ســالم‌تری را پرورش می‌دهند. توجه داشته 
باشــید که احترام متقابل والدیــن و فرزندان 
یک جاده دوطرفه ‌است که باعث شکل‌گیری 

روابط موثر و خانواده سالم می‌شود.

 خانواده‌ای که از الگوهای کارشناسی شده‌ای برخوردار و به آن‌ها پایبند باشد
 سهم بزرگی در موفقیت اعضایش خواهد داشت


