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والدین اغلب گلایه دارند که صحبت کردن با نوجوانان کار دشــواری است؛ »نه چیزی در جواب حرف هام   
می گه و نه اصلا به  نظر می رســه که بهم گوش می کنه«. یک ســناریوی معمولی را در نظر بگیریم. شما 
می خواهید با پسر نوجوان تان درباره رفتار غیرمسئولانه اش )بیش  از حد بازی کردن، انجام ندادن تکالیف و 
بی توجهی به وظایف روزمره( حرف بزنید. لابد می گویید: »باید با هم صحبت کنیم« و فرزندتان آهی می کشد 
و جواب می دهد: »باز شروع شد«! بحث را احتمالا با چنین جمله ای آغاز می کنید: »تو باید مسئولیت  پذیرتر باشی«. چشم های 
فرزندتان شــروع به چرخیدن دور اتاق می کند و بی حوصله نگاهی به ساعت می اندازد. کنترل تان را از دست می دهید. شاید 
بگویید »اصلا برات مهمه چی دارم بهت می گم؟« و جواب بشــنوید: »نه، واقعا«. از این  جا به  بعد گفت وگو تبدیل می شود به 
مبادله داد و فریاد و در اتاق محکم به  هم کوبیده می شود. هر دوی شما احساس عصبانیت، سردرگمی و درماندگی می کنید. چه 

می شود کرد؟ آیا همه گفت وگوهای شما و فرزند نوجوان تان قرار است به چنین نقطه ای ختم شود؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چرا تنبلم و قبل هر کاری بهانه می  آورم؟
 تا حالا فکر کردید  تنبلی از کجا می  آید؟ 

چرا تنبل می  شویم و قبل هر کاری بهانه می  آوریم؟

شلجا سن| روان  شناس کودک  و  نوجوان و خانواده  درمانگر                                     ترجمه: الهه توانا

23 ساله ام. شوهرم روابط  عمومی بالایی ندارد و خیلی اهل گردش نیست. احساس 
می کنم دوستم ندارد. بودن و نبودنم برای شوهرم مهم نیست یا حداقل جوری رفتار 

نمی کند که بفهمم برایش مهم هستم. به طلاق فکر می کنم. چه کنم؟

مشاوره 
زوجین

دکتر حسین محرابی|  روان  شناس

محوری 

»باید صحبت کنیم«، ممنوع!

»باید صحبت کنیم«، به  نظــر طبیعی ترین راه برای 1
شــروع مکالمــه اســت امــا وقتی ایــن جمله ســاده 
را بــه فرزند نوجوان مــان می گوییــم، زنگ هشــدار در مغزش 
به  صــدا درمی آیــد و کرکره ها پایین کشــیده  می شــود؛ به این 
ترتیب احتمال شــکل گیری یــک گفت وگوی معنــادار تقریبا 
غیرممکن می شــود. راه حل جایگزین؟ قبــل از گفتن چیزی، 
دور و بر فرزندتان باشــید؛ البته به روشــی غیرتهدیدآمیز. من 
معمولا کتابی از قفســه دخترم برمــی دارم و روی صندلی اش 
می نشــینم. در ایــن شــرایط همیشــه اوســت کــه گفت وگو را 
شروع می کند. شما هم یک دریچه گفت وگوی شخصی برای 

خودتان پیدا کنید.

نگویید، بپرسید

ما دایماً به نوجوانان می گوییم کــه آن ها چطور باید ۲
حــرف بزننــد و رفتارشــان چطــور باید باشــد. نکته 
مهم آن اســت که در گفت  و گوی نتیجه  بخش بــا نوجوان، باید 
»پرســیدن« را جایگزین »گفتن« کــرد. یعنی مثلا بــه  جای این  
که بگویید: »تو بایــد درس بخونی« یا »می بینــم که اصلا درس 
نمی خونــی«، بپرســید: »آماده شــدن بــرای امتحاناتت چطور 
پیش می ره؟« وقتــی به فرزند نوجوان تــان می گویید چه کاری 
انجام دهد، معمولا شــانه خالی می کند امــا وقتی با لحنی آرام 
و غیرکنجکاو از او درباره کارهایش ســوال مــی  کنید، این پیام 
را منتقــل می کنید که بــه او و توانایی هایــش در انتخاب کردن 

احترام می گذارید.

 از صمیم قلب پاسخ دهید

عمل کــردن به ایــن توصیــه نبایــد برای تان آســان ۳
باشــد. مثلا فــرض کنیــد فرزندتان می گویــد برای 
امتحانش آماده نیست و نگران است نمره خیلی پایینی بگیرد. 
اولین واکنش شــما ممکن اســت عصبانی شدن باشــد. شاید 
سرزنشش کنید: »بهت گفته  بودم باید بیشتر درس بخونی«. اما 
فرزند شما در این موقعیت به همدردی نیاز دارد. چیزی مثل: 
»موقعیت آسونی نیست، مگه نه؟«. وقتی با فرزندتان از صمیم 
قلب همراهی می کنید، احســاس شــرم زدگی و مورد قضاوت 
واقع شدن را به او منتقل نمی کنید و کمک می کنید که ارتباط 

نزدیک  تری بین شما شکل بگیرد.
»تو- من- ما« را بیاموزید

وقتــی بــه اختــلاف می خوریــد، رویکــرد »تــو- ۴
من- مــا« را دنبــال کنیــد. یادتــان باشــد در همه 
خانواده ها درگیــری وجود دارد و بــا این رویکــرد می توانید 
هنر ظریــف همــکاری را بــه فرزندتــان بیاموزید: »مــن به تو 

گوش می دهم و دیدگاهــت را درک می کنم، حتی 
اگر بــا آن موافــق نباشــم«؛ »من 
دیدگاه خــودم را به  عنــوان والد 
با تــو در میــان می گــذارم، حتی 
اگــر تو بــا آن موافــق نباشــی«؛ و 
»مــا نظرات مان را با هم بررســی 
می کنیــم«. ایــن روش چطــور به 
کمک مــان می آیــد؟ مثــلا فرض 
کنیــد نگــران اســتفاده بیــش  از 
حــد فرزندتــان از تلفــن  همــراه 
هســتید. بــه  جــای ســخنرانی و 
متهم کردن فرزندتان می توانید 
از او بخواهید درباره این موضوع 
نظــرش را بگویــد. بــه او گــوش 
کنیــد، بــدون آن  که مدام وســط 
حرفش بپرید و تصحیحش کنید. 

بعد دیــدگاه خودتــان را توضیــح بدهید، در کمــال آرامش و 
بدون آن  که دستخوش احساسات شوید: چرا رفتارش شما را 
نگران کرده  است؟ این رفتار چه تأثیری بر او گذاشته  است؟ 
در نهایت برای پیدا کردن راه حل با هم مذاکره کنید؟ چی؟ 

چقدر و چه زمانی؟
 در مواقع لزوم عذرخواهی کنید

با همه این توضیحات، گاهی ممکن است در ارتباط ۵
با فرزنــد نوجوان تــان دچــار اشــتباه بشــوید. مثلا 
مسخره اش کنید، به او کنایه بزنید و چیزهایی شبیه به آن ها. در 
چنین مواقعی بهترین کار این است که فورا عذرخواهی کنید: 
»متاســفم که به  هم ریختم. برای جبران رفتارم چی کار کنم؟« 
نوجوانان می توانند بخشنده باشند، زمانی که شما طرف مقابل 

هستید و آداب عذرخواهی کردن را به  جا می آورید. 

 چطور در گفت  و گو با نوجوان  مان
 به بن  بست نخوریم؟

5 نکته ساده که به شما کمک 
می کند تا یک مکالمه اصولی و 

بدون سردرگمی و درماندگی با 
فرزند نوجوان تان داشته  باشید

بودن و نبودنم برای شوهرم مهم نیست!

* آفرین به »زینب آذرمند« و شــوهرش 
»یحیــی شــامخی« کــه چنیــن تصمیم 
جسورانه و خداپســندانه ای را گرفتند 
تا بــه خانواده های کودکانــی که دچار 
 بیمــاری هــای صعــب العــلاج شــده و 
روحیه شــان را باخته اند، کمک کنند. 

خدا پشت و پناه شان باشد.
* دربــاره مطلــب »زندگــی در ســال 
۲۰۴۰ چگونــه خواهــد بــود؟« که در 
صفحه جوانه چاپ شــده، می خواستم 
بدونم این اتفاقات در ایران هم خواهد 

افتاد یا نه؟
* واقعا فروردیــن امســال دیگه خیلی 
طولانی شــد. تموم نمی شــد. خســته 

شدیم دیگه.
* من بعــد از خوانــدن پرونــده زندگی 
ســلام »خانــه عمــاد، امیــد خانــواده  
کودکان بیمــار« مبلــغ ناچیــزی برای 
کمــک بــه خانــه عمــاد واریــز کــردم. 

امیــدوارم گــره گشــا باشــه 
براشون.

* »حاج محمد کبابی«، کاش 
مشهد بودی و من می تونستم 

ازت یک خونه اجاره کنم و هر ماه، نصف 
بیشتر درآمدم رو به اجاره ندم. 

و  مصنوعــی  هــوش  دربــاره   *
کاربردهایش، باز هم در زندگی  ســلام 
مطلب بزنیــن. من خیلی بــه این حوزه 

علاقه مند هستم.
* در زندگی  ســلام، یک پرونده درباره 
کشــور اوکراین، دیدنی هایش، سبک 

 زندگی مردمش و ... کار کنین.
* بــه امیــد روزی کــه همــه کــودکان 
جهان در ســلامت کامل باشــند و هیچ 
خانــواده ای، نگــران درمــان کــودک 

نازنینش نباشد.
* زندگی ســلام. بیاییم در آخرین شب 
 قدر، دســت به دعــا برداریــم و در راس 
همه حاجــت  هایمان بــرای فــرج امام 
 زمان)عــج( دعا کنیــم. همچنین برای 
دوستان و نزدیکان مان که تا حدودی از 

مشکلات شان مطلع هستیم.
مخاطب گرامی، اطلاعاتی 
درباره وضعیــت اقتصادی، 
نحوه ازدواج و آشــنایی تان، 
ســن شــوهرتان و ... بــه مــا 
نداده اید. با این حال و در قدم اول باید سردی 
رابطه خود و همســرتان را علت یابــی کنید. با 

توجــه بــه توضیحات مطرح شــده، لازم اســت 
به دنبال یافتــن موانع عمیق شــدن رابطه تان 
باشید و بررسی کنید چرا نتوانسته اید به اندازه 
کافی به همســرتان نزدیک و وابســته زندگی 
مشترک تان شوید. دانستن این  که چه اتفاقاتی 
باعث به وجود آمدن شــرایط فعلی شده است، 
مهم به نظر می رسد و بهتر است برای این  گونه 

سوالات پاسخ مناسبی پیدا کنید.

 از تفاوت  های شخصیتی  تان فرار نکنید
در پیامک تان به برخی از ویژگی  های شخصیتی 
همسرتان از جمله نداشتن روابط  عمومی و انزوا 
اشــاره ولی فراموش کرده اید دو جنس مخالف با 
هم فــرق دارند. بنابراین قبــل از این  که بخواهید 
شــوهرتان را محکوم به ایــراد و نقص کنیــد، به او 
حق بدهیــد که مانند شــما فکــر نکند چــرا که او 
یک انســان با ویژگی های منحصر به خودش و با 
یک سابقه تربیتی و پرورشــی متفاوت از خانواده 
شماســت. اگــر در خصــوص رفتــاری خــاص بــا 
شــوهرتان اختلاف ســلیقه دارید، بهتر اســت به 
جای ایــن  که ســعی در تغییــر صد درصــدی وی 
داشته باشید، با گفت و گو به یک حد تعادل برسید.

 طلاق راهکار این مشکل نیست
گفته اید به نظرم بودن و نبودنم برای شــوهرم 
مهم نیست یا حداقل این  طور به می رسد که ... 
. همان  طور که خودتان هم بیان کرده اید، فکر 
می کنید این  گونه است ولی مطمئن نیستید. 
ســعی کنید از گمان در تصمیمات سرنوشــت 
 ســاز زندگــی اســتفاده نکنیــد و دغدغه های 
خودتان را با شوهرتان مطرح کنید تا خودش 
به آن ها پاســخ دهــد. در پایان به شــما توصیه 
می کنم ویژگی های مثبت همسرتان را بزرگ 
 نمایی و به او کمک کنید تا ضعف های خودش 
را برطرف کند. طلاق راهکار مناسبی نیست 

و به نوعی پاک کردن صورت مسئله است.

سید سورنا ساداتی|   روزنامه  نگار

چون انرژی ندارم، خسته  ام

انرژی نداشتن بهانه جالبی است، چون در واقع انرژی برای بهانه داریم 1
اما برای انجام کار نه. شاید چون یک کار خاص را دوست نداریم. شاید 
چون به وضعیت فعلی عادت کرده  ایم. شاید هم می  ترسیم نتیجه کار خراب شود و 
مورد تمسخر قرار بگیریم. پس حتی خودمان را هم فریب می  دهیم که انرژی نداریم. 
در این   گونه موارد از یک کار ساده شروع کنید و هی به   خودتان بگویید فقط یک کار 

دیگر... کم کم خواهید دید کلی کار جدید انجام داده  اید.
چون برام هیچی فرق نداره

 این هم یک بهانه بزرگ دیگر است. گاهی وقت  ها حوصله نداریم، واقعاً ۲
تنبلیم، یا دقیقاً نمی  دانیم چه   کنیم و از کجا شــروع کنیم. برای همین 
به   خودمان و دیگران وانمــود می  کنیم که هیچ چیزی 

برای  مان مهم نیست و دلیلی برای تلاش نمی  بینیم.
چون سرم شلوغه

 در این یکــی بهانــه، ردپای تنبلــی خیلی ۳
کمتــر دیده می  شــود امــا موضــوع اصلی 
این اســت که هــدف کوتــاه مدت، میــان   مــدت و بلند 
مدت نداریم، بــرای همین اولویت هم نداریم، ســعی 
می  کنیم همه کارها را با هم جلو ببریم و به   همین دلیل 

از مواردی که ضروری هستند ،غافل می  شویم.
 برای من دیر شده

 یکی از تراز اول  ترین بهانه  ها همین جمله ۴
است که باعث می  شــود قید خیلی کارها 
مثل کلاس آموزشی، ورزش، هنر و... را بزنیم، تنبلی 
کنیم و وضع موجود را تــا آخر حفظ کنیم. در حالی   که 
واقعاً در بیشــتر اوقات هیچ وقت دیر نیست. شاید 7۰ 
سالگی برای شروع ورزش تکواندو دیر باشد، اما یاد گرفتن شطرنج، خوشنویسی و 

خیلی چیزهای دیگر چندان ربطی به سن و سال ندارد.

بریده کتاب

فقط برای ۳۰ ثانیه 

چشمان خود را ببندیم  

شاید کمی احساس کنیم 

کوری چه دردی است و 

بیندیشیم آیا ما آن طور 

که تصور می کنیم بینا 

هستیم ؟!

 برگرفته از کتاب»کوری«
 اثر ژوزه ساراماگو


