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راه ارتباطی با زندگی سلام    
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ما و شما 

موفقیت 

همسایه جدیدمان یک زن و شوهر هستند که روزی چندین بار، سر و صدای 
دعوا کردن‌شان، همه ساختمان را برمی‌دارد و همه ما را ذله کرده است. من 
هربار که صدای دعوای‌شان را می‌شنوم، اعصابم به هم می‌ریزد. پیرزنی تنها 

هستم و نمی‌دانم می‌توانم به آن‌ها کمک کنم یا نه؟ توصیه شما چیست؟

دعواهای زن‌و‌شوهر همسایه‌مان، اهالی ساختمان را ذله کرده است
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دکتر مهدی سودآوری|‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

انتشــار ویدئویی از لحظه وقوع قتل در مشهد به دلیل چشم تو 
چشم شدن، بازتاب زیادی در شبکه‌های اجتماعی داشت. ظاهرا 
دو جوان ۱۹ و ۲۱ ســاله در یک فروشگاه با هم چشم تو چشم 
می‌شوند؛ درگیری و فحاشــی‌ها ادامه پیدا می‌کند تا این‌که آن 
جوان ۲۱ ساله با چاقو می‌آید و جوان ۱۹ ساله را به قتل می‌رساند. کاربری درباره 
این ویدئو نوشته: »نکته مهم: این چش تو چش شدن واقعا چیز خطرناکیه؛ سعی 
کنید اگه  کســی چپ‌چپ نگاتون می‌کنه، محل نذارید زیرا عواقب بدی داره. اینم 
بدونید آدم مریض حال و روانی تا دلتون بخواد زیاده. حالا شما اگه نگاش نکنید کسی 
نمی گه ترسیدید؛ این‌ها در واقع نشخوارهای فکری هستن که سراغ آدم میان.« در 

ادامه، چند نکته درباره خشم و مدیریت آن می گوییم.

چپ‌چپ نگاه‌کردن، خشم   و قتل!
 به بهانه کشته شدن یک جوان به‌خاطر چشم تو چشم شدن

 از چند نکته مهم درباره خشم و مدیریت آن گفتیم

 تحلیل
 حوادث 

 امروزه والدین به دلیل مشغله کاری و البته شرایط خاص مانند آلودگی هوا و ... که بیرون بردن کودکان خطر دارد، 
کودک‌شان را بیش از گذشته به پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها می‌سپارند. این شرایط در صورت پیوستگی می‌تواند 
منجر به شکل‌گیری وابستگی بیش از حد در کودکان به آنان شود و در کنار الطاف بی دریغ و دلسوزانه آنان ممکن 
است آسیب‌هایی به جا بگذارد. حالا سوال این است که وابستگی بیش از حد کودکان به پدربزرگ و مادربزرگ‌شان 
نیاز به مدیریت دارد یا نه؟ وقتی آن‌ها اصرار می‌کنند که می‌خواهند بعد از رفتن پدر و مادر باز هم در خانه پدر و مادربزرگ بمانند، والدین 

باید چه کنند؟ اگر این مسئله مدیریت نشود، چه آسیب‌هایی دارد؟ در ادامه به این سوالات پاسخ خواهیم داد.

محوری 

   وابستگی یک اعتیاد روانی عاطفی است
قبل از هر چیز باید به تعاریف دلبستگی و وابستگی به زبان ساده 

بپردازیم تا تفاوت آن‌ها را متوجه شــوید. دلبستگی 
پیوند عاطفی نسبتا پایداری است که بین کودک و 
یک یا تعداد بیشتری از افرادی که در تعامل واقعی 
و منظم با آن‌هاست، ایجاد می‌شود. تمایل کودک 

به برقراری نوعــی رابطه نزدیک بــا افرادی 
معین و احساس امنیت بیشتر در حضور 

این افراد، دلبســتگی نامیده می‌شــود 
که خوب است. اما آن روی دیگر سکه، 
وابستگی اســت که یک اعتیاد روانی 

عاطفی محســوب می‌شــود. 
زمانی کــه کــودک در رفع 
نیازهای عاطفی از ســمت 

والدین احســاس ایمنی نکنــد، به نوعــی حالت وابســتگی به 
دیگران مثلا پــدر بــزرگ و مادربــزرگ در او ایجاد شــده که در 
نهایت به افسردگی و اضطراب منجر می‌شود. شخصیت‌های 
وابسته در کودکی به نوعی طرد شدگی از والدین را 
تجربه کرده‌اند. این افراد شکننده هستند و بیشترین 
زمانی که ریشه بروز این اختلال را شکل 
می‌دهد در ســنین یک تا ســه ســالگی 
کودک است. باید مراقب باشیم تا سپردن 
کــودکان به مراقب جانشــین بــه کودک‌مان 
حس طرد شدگی به وی منتقل نکنیم تا مبادا دچار 
وابستگی و جست وجوی امنیت در جای دیگر شود.

    چرا نوه‌ها عاشق خانه پدرومادربزرگ می‌شوند؟
پدربزرگ‌ها و مادربزرگ‌ها به‌دلیل تنهایی و علاقه زیاد به نوه 

با ابراز محبت افراط‌گونه به نوه‌شان، متأسفانه اغلب به جای پاسخ 
به درخواست کودک، بیش از حد به او توجه می‌کنند و این به مرور 
منجر به شکل‌گیری شخصیت وابسته در کودک می شود. همچنین 
سیســتم تربیتی پدربزرگ و مادربزرگ شــرایط سهل گیرانه‌تری 
نسبت به والدین دارد چون آن‌ها به کودک حق انتخاب می‌دهند و 
قانون گذاری خاصی نمی‌کنند، بنابراین کودک با کنترل شرایط به 
گونه‌ای رفتار می‌کند که همه باید به خواسته‌های او توجه کنند که 
در خانه پدربزرگ و مادربزرگ این شرایط برای او مهیاست. هنگامی 
که کودک به خانه خودشــان مــی‌رود باز هــم می‌خواهد محیط را 
کنترل کند اما والدین این اجازه را به او نمی‌دهند بنابراین به سمت 

خانه پدربزرگ و مادربزرگ سوق پیدا می‌کند.

    4 توصیه به والدین برای مدیریت وابستگی نوه‌ها
برای از بین بردن وابستگی کودک‌تان به پدربزرگ و مادربزرگ، 

باید یک سری راهکارها را مد نظر قرار دهید.
برای اطرافیــان به‌خصــوص پدربــزرگ و مادربزرگ 

کودک تبیین کنید که حساسیت‌های شما در تربیت 1
فرزندتان چگونه است؟ خطوط قرمز را مشخص کنید 

و بر اهمیت اجرای این قوانین تاکید داشته باشید.
 برای برگشت کودک از قبل زمان ماندن وی را در خانه 

مادربزرگ اطلاع دهید. اگر زمانی که از محل کار باز ۲
می‌گردید، کودک‌تــان با گریه و قشــقرق می‌خواهد 
همچنان در خانه پدربزرگ و مادربزرگ بماند، باز هم نباید کوتاه 
بیایید و با اقتدار با این رفتار وی مخالفت کنید. دستان وی را بگیرید 
و بنشینید به اندازه قد او و با نگاه به چشمانش دوباره زمان برگشت 
را با لحــن مهربــان بــه او یــادآوری کنید. مثــا بگوییــد: »عزیزم 
همون‌طور که بهت گفتم کی میام دنبالت، اومدم و ما باید بریم خونه 
و من اومدم دنبالت تا بــا هم بریم خونمون، کلــی کار داریم با هم 
انجامش بدیم« و چندتا از فعالیت‌های لذت‌بخش دو نفره را برایش 
یادآوری کنیــد مثل کمک به درســت کردن دســر، کاردســتی، 
تماشای برنامه مورد علاقه و ... که البته برای شما قابل انجام باشد 
و بد قول نشوید. همچنین زمانی که برخی مواقع بدون قشقرق و 
گریه بــه همراه شــما می‌آیــد او را تشــویق کنیــد تا ایــن رفتارش 
غیرمستقیم تقویت شود و بداند با شــما بودن برایش لذت بخش 

است اما مراقب باشید تبدیل به باج نشود.
 برای کم کردن این وابستگی به هیچ‌وجه نباید مغرضانه 

رفتار کنید و نباید احساســات او را علیه آن‌ها تحریک ۳
کنید. جمله‌های ایــن چنینی را هیچ وقــت نگویید: 
مامانت نمی شم چون فلانی رو بیشتر دوست داری؛ اگه نیای خونه 

دیگه دوست ندارم و ... .
 با محبــت و صــرف زمــان بیشــتر و تقویــت رابطــه با 

کودک‌تان می توانید دلبستگی بین خود و کودک‌تان ۴
را ترمیم و وابســتگی بــه دیگــران را کم کنیــد. زمان 
بیشتری را با فرزندتان بگذرانید و با او بازی کنید؛ همان‌طور که 

پدربزرگ و مادربزرگ این کار را برای او انجام می‌دهند.

صدیقه معدنی  |   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

 واکنش اصولی والدین درباره اصرارهای کودک‌شان برای ماندن 
در خانه پدربزرگ و مادربزرگ باید چگونه باشد؟ 

باید و نبایدهای وابستگی نوه‌ها‌
    قدرت خشم را دست کم نگیرید

خشــم ،یکی از قوی‌ترین احساسات اســت که به راحتی رفتارها و افکار 
انسان را در دست می‌گیرد. سرریز شدن خشم اتفاقی بسیار رایج است و 
معمولا دامن بی گناهان و ضعیف‌تر از خود را خواهد گرفت. فرد به خاطر 
اتفاقات متفاوت لبریز از خشم و ناکامی است پس با کوچک‌ترین محرکی 
مهار خشم  را از دست خواهد داد. میزان بالای نزاع‌های خیابانی معمولا 

به همین علت رخ می‌دهند.
    شاید طرف‌مقابل‌مان در آستانه انفجار باشد

به یاد داشــته باشــیم که ما هیچ اطلاعــی از وضعیــت روحــی و روانی و 
مشکلات دیگران نداریم. ممکن است رفتار یا گفتاری برای ما شوخی 
باشد اما برای یک فرد دیگر یک عامل مهم خشمگین شدن یا او به حداکثر 
توان روحی خود برای تنش رســیده باشد که با تلنگری منفجر می‌شود 
پس بهتر است کلا از ایجاد تنش با دیگران تحت هر شرایطی بپرهیزید 
چه حق با شما باشد چه نباشد. یک تصادف خودرو ارزش از دست دادن 

جان را ندارد.
   خشم را به صورت اصولی تخلیه کنید

نکته بعدی نحوه تخلیه خشم است که انسان هرازگاهی باید به آن متوسل 
شــود. فعالیت‌هایی که زیانی به دیگران وارد نمی‌کنند، می‌تواند مفری برای تخلیه خشــم 
باشند. مثل پرتاب مکرر توپ به دیوار، فریاد زدن در جای خلوت و ... . این‌گونه حداقل خشم 

ایجاد شده به روش سالم‌تری تخلیه خواهد شد.
    انتظارات بی جا به پرخاشگری منجر می‌شود

با توجه به این‌که ناکامی مهم ترین عامل خشــم اســت پس مدیریت خواســته‌ها و انتظارات 
عامل مهمی در پرهیز از خشــمگین شدن اســت. اگر انتظار داریم همه کس در خیابان به ما 
احترام بگذارند و بزرگ و کوچک جلوی پایمان برخیزند، به علت معقول نبودن این انتظار، 
به ناکامی و سپس پرخاشگری ختم خواهد شد. مثلا در همین مورد اخیر، یک نگاه چپ چپ 
و برداشت‌هایی که فرد از آن داشته، شاید در ظاهر مسئله مهمی نباشد اما به قتل منجر شده 

است.
    آسیب‌های این ناآگاهی در کمین همه ماست

نکته آخر این که الزاما هر کسی که دست به خشونت می‌زند، مریض حال و بیمار نیست! فقط  
بیشتر  افراد تحمل خود را از دســت می‌دهند و متاســفانه  این می‌تواند به فاجعه منجر شود 
بنابراین آسیب‌های ناآشنایی با مهارت‌های کنترل خشم در کمین همه ما خواهد بود. آرامش و 
امنیت دو خواسته مهم انسان است اما با هر رفتار پرخاشگرانه یا وحشیانه، یک عمر این سعادت 

را به تاخیر خواهد انداخت و برای همه ما و عزیزان‌مان، دردسرساز خواهد شد.

* من یک جوان 34 ساله هستم و در منطقه 
هاشمیه مشهد زندگی می‌کنم. برام جالب 
بود که تا حالا اصلا درباره این منطقه مشهد 
که خوزســتانی‌ها زندگی می‌کنن، چیزی 
نشنیده بودم و ترغیب شــدم یک بار برم و از 

نزدیک، خودم ببینم.
* گفت‌و‌گو بــا نوجوانی که کلکســیونی از 
گیاهــان کمیــاب دارد، در صفحــه جوانه، 
جالب بود. ترغیب نوجوانان به اهمیت‌دادن 

به محیط‌زیست مسئله بسیار مهمیه.
* بعضی از این روان‌شناس‌های غیرمجاز، 
چند وقت پیش در تلویزیون برنامه داشتن. 
کاش حداقل رسانه‌ها، مشاورهاشون رو با 

سازمان نظام هماهنگ می‌کردن.
* در گــزارش »یــک تکــه از خوزســتان در 
مشــهد«، بهتر بود به مشــکلات مــردم این 
منطقه هم اشــاره می‌کردید. متاســفانه از 

سمت مســئولان، رســیدگی کافی به این 
منطقه نداریم.

* درباره مطلب »توصیه برای پارک‌ رفتن«، 
یک خواهش هم من داشــتم که نوجوان‌ها 
و جوان‌هــا مراقــب کلمات و حرکات‌شــان 
باشــند، چون خانــواده در آن جا نشســته. 

ممنون.
* هر کدوم از ماهی‌هایی که در صفحه اول 
زندگی‌ســام چاپ کردین، حداقل 500 

هزار تومان می‌ارزه.
* تیتر »در صف خرید مرغ، عاشق شدم!«، 
بیشــتر شــبیه یک جوکه که خنــده‌دار هم 
هست، تا یک مطلب که توسط مشاور نوشته 
شده! واقعا با دیدن تیترش، خنده‌ام گرفت و 
رفتم به دوران جوانی خودم و آن عشق‌های 

آتشین.
* زندگی‌ســام، حداقــل تو صــدای مردم 
آبادان شــو و با چندتا خانــواده درباره حال 
و هــوای ایــن روزهــای مــردم اون شــهر، 
استرس‌هاشون، عزیزانی که از دست دادن 

و ... صحبت کن. مشتی باش.

رمیسا ایزدپناه| ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

 ضمــن قدردانــی از توجــه 
شــما مخاطــب گرامــی بــه 
همسایه‌تان و این که به فکر 
اصــاح رابطــه یــک زن و 
شوهر هســتید، باید بگویم به این مسئله از دو 
منظــر می‌تــوان پرداخت کــه باید قبــل از هر 
اقدامی، شــما به آن توجه کنید. یکی از منظر 

حوزه بین فردی و دیگری از حوزه شخصی.
  آن‌ها را به شام در خانه‌تان دعوت کنید

از منظر حوزه بین‌فردی، در نظر داشته باشید 

این‌که شــما به عنــوان یک همســایه، دغدغه 
مشکلات همســایه خود را دارید و نگران نوع 
تعامل آن‌ها با یکدیگر هســتید، بسیار خوب و 
قابل‌تقدیر اســت. به طور کلی، این مسئله در 
سبک‌زندگی امروز مردم بسیار کم رنگ شده 
اســت و جای خالی‌اش احســاس می‌شود. با 
این حــال قبــل از ورود به اصل ماجــرا و برای  
این‌کــه مثــا بــا زن همســایه‌تان در ایــن باره 
صحبت کنید، لازم است بتوانید رابطه خوب و 
مناسبی با آن‌ها برقرار کنید، به گونه‌ای که نوع 

کلام و رفتار شما برایشان قابل اعتماد باشد. 
مثلا می‌توانید در یک فرصت مناســب، آن‌ها 
را به شــام دعوت کنید و چند نکتــه‌ای درباره 

رابطه‌تان با شوهر مرحوم تان بگویید.
   دنبال مقصر نباشید

اگر می‌خواهید بــه آن‌ها کمک کنیــد، در قدم 
اول باید پیــش داوری را کنــار بگذارید و دنبال 
پیدا کردن مقصر جروبحث‌های آن زن و شوهر 
نباشــید. توصیه می‌شــود بــه دلیل نداشــتن 
شناخت از روحیات آن‌ها، به‌طور کلی به گفتن 
چند جمله که همه زن و شوهرها با هم اختلاف 
سلیقه دارند و ...، اکتفا کنید و بعدش می‌توانید 
آن‌ها را برای حل مشکلات‌شان به سوی کمک 

گرفتن از یک مشاور راهنمایی کنید.
   دلیــل بــه هــم ریختــن اعصــاب شــما 

چیست؟
از منظــر حوزه شــخصی، بایــد به این مســئله 
اشاره کنم که چرا دعوای زن و شوهر همسایه، 

شــما را بــه هــم می‌ریــزد و اذیت می‌کنــد؟ از 
پیامک‌تــان این‌طــور برداشــت می‌شــود کــه 
مشکل‌تان فقط ســر و صدای آن‌ها نیست. آیا 
تا به حال به این مســئله فکــر کرده‌اید که چرا  
وقتی دو نفر کــه خارج از فضای زندگی شــما 
هستند و با هم دعوا می‌کنند و صدایشان بلند 
می‌شود، شــما ناراحت می‌شــوید و روان‌تان 
به هم می‌ریــزد؟ به احتمال زیاد، این مســئله 
برای شــما تداعــی کننــده خاطره یا مســئله 
به خصوصی اســت کــه بایــد تحت بررســی و 

توجه‌تان قرار گیرد.
   از یک مشاور کمک بگیرید

توصیه پایانی من این است که به طور مستقیم 
وارد این ماجرا نشوید. به دلایل مطرح شده در 
این مطلب، باز هم تاکید می‌کنم به جای ورود 
مســتقیم به زندگی ایــن زوج، بــرای حل این 
مسئله و یافتن پاســخ برای آن‌ها از یک مشاور 

کمک بگیرید. موفق باشید.

با اسکن این کیو آر کد می 

توانید ویدئوی منتشر 

شده از لحظه وقوع این 

اتفاق تلخ  را ببنید

10 رفتاری که نشان می‌دهد به »بلوغ فکری« رسیدید 

1- تعریف و تمجید سطحی شما را به وجد نمی‌آورد.
2- به‌تفاوت‌های احتمالی با دیگران احترام می‌گذارید.

3- دنبال تحمیل هیچ چیز، حتی عشق و دوست‌داشتن نیستید.
4- خوشحالی عمیق را به داشتن چیزهای ساده گره نمی‌زنید.

5- سکوت را به بحث‌های تکراری و بی‌فایده ترجیح می‌دهید.
6- دنبال جلب توجه نیستید.

7- از ترحم خریدن لذت نمی‌برید.
8- به‌حرف‌های دیگران با حوصله گوش می‌دهید.

9- از رفتار آدم‌ها متنفر می‌شوید نه خودشان.
10- دنبال مقابله به‌مثل نیستید و ترجیح می‌دهید اشتباه دیگران را حمل برغیرعمدی 

بودن کنید.

سیدسورنا ساداتی|‌  روزنامه‌نگار


