
*پرونده راه و رسم پهلوانی چقدر خوب 
بود. چه موضوعات جالبی را ذکر کرده 
عکس هایش  و  مطلب  کاش  بودید. 
بیشتر بود تا بیشتر لذت می بردیم. خدا 
پهلوان رستم و دیگر پهلوانان کشور را 

حفظ کند.
*خیلی دوست دارم بدونم اولین نفری 
پاک کن های  آبی  قسمت  گفت  که 
پاک  رو  خودکار  نوشته های  قدیمی 

می کنه، کی بوده. این  قدر که دفتر پاره 
کردم برای پاک  کردن نوشته ها!

سوء  آثار  از  سلام  زندگی  در  *لطفا 
استفاده مداوم از گوشی و تبلت توسط 
کودکان بنویسید. بچه خواهر من 2 
ساله است ولی مثل معتادها یک لحظه 

از گوشی جدا نمی شود.
نوشته  سکته  روی  نمک  اثر  *درباره 
بودید، آیا این موضوع برای نمک دریا 

هم صدق می کند؟
*این که نمی شه هر کی هر بدی در 
حق مون کرد، ما باز هم در حقش نیکی 
کنیم! منظورم مطلب »زندگی رو زهر 
خودت نکن« در صفحه 3 زندگی سلام 

است.
*از خوانندگان زندگی سلام استدعا 
می کنم برای شفای پدرم در این شب 

و روزها دعا کنند. خدا خیرتان بدهد.
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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

زندگی سلام 
                      د وشنبه   
    28 شهریور  ۱۴۰۱  
 شماره 2257 

  اول حرف  های طرف مقابل را بشنوید

گاهی اوقات در رابطه  عاطفی )زندگی شخصی( 
یا رابطه با مشتری )کسب و کار( رفتار اشتباهی 
انجام می دهید و طرف مقابل از رفتار شما آسیب 
می بیند. او ممکن است علاقه داشته باشد درباره  
این آسیب حرف بزند و بگوید که چه لطمه هایی 
خورده است. اگر سریع حرف او را قطع کنید و 
بگویید: »بله. بله. درست می گویی. من اشتباه 
کردم« ممکن است چنین تلقی کند که حتی 
حوصله یا تحمل شنیدن تبعات اشتباه خود را 
ندارید، بنابراین با گوش دادن، طرف مقابل را 
آرام می کنید و اجازه می دهید که از نگاه خودش 
تصویری از خطای شما و تبعات آن ترسیم کند. 
می توانید عذرخواهی کنید و نشان دهید که 
از آن  چه در اثر اشتباه شما روی داده متأسف 

هستید.

  گام  های عذرخواهی کامل

گام اول| ابراز پشیمانی
ابراز پشیمانی فقط یک کلمه یا یک جمله نیست. 
این  که بگوییم »من پشیمانم« اثر چندانی ندارد. 
منظور از پشیمانی این است که اگر به گذشته 
برگردم و دوباره آن تصمیم پیش روی من باشد، 
به شکل دیگری فکر می کنم و گزینه  متفاوتی را 
انتخاب خواهم کرد. این دقیقا همان حرفی است 

که باید صریح و شفاف به طرف مقابل بگویید.

گام دوم| پذیرش مسئولیت
این مهم ترین نکته در عذرخواهی است. گاهی 
اوقات در عذرخواهی غیرمستقیم یا مستقیم 
تأکید داریم که بخشی از مسئولیت )شاید همه  
مسئولیت( بر عهده  طرف مقابل است. این 
مقابل  طرف  معمولا  عذرخواهی ها  از  شکل 
را بدهکار می کند. در حدی که او احساس 
در  مقصربودن  خاطر  به  باید  حالا  می کند 
سهم  به  هم  او  تلخ،  اتفاق  این  شکل گیری 
خود معذرت  خواهی کند. پذیرش مسئولیت 
به این معناست که به جای این که بگویید: 
»من که قطعا منظورم این نبود و می خواستم 
چون  حال  هر  به  اما  بگویم،  دیگری  حرف 
سوءبرداشت شده من عذرخواهی می کنم« 
که  هستم  بدی  اتفاق  مسئول  »من  بگویید: 
افتاده و اشتباه من باعث شده که الان در این 

وضعیت باشیم.«
گام سوم| این اتفاق چطور رقم خورد؟

در هرماجرا با دو وجه روبه رو هستیم:
* آن  چه در ذهن من می گذشته و باعث شده 

بگیرم  تصمیمی  چنان  که 
یا چنان حرفی بزنم و چنان 

رفتاری نشان بدهم.
و  رفتار  که  تبعاتی  و  آثار   *

گفتار من داشته است.
ممکن است بخواهید درباره   

انگیزه  خود حرف بزنید و بخواهید ثابت کنید 
که نیت تان خیر بوده است اما مطمئن باشید 
که این کار را در کنار »مسئولیت  پذیری« انجام 
تو لطف کنم  به  می دهید: »من می خواستم 
و الان می فهمم که رفتارم حماقت آمیز بوده 
و کاملا نتیجه  عکس داشته است.« به جای 
این که »من می خواستم به تو لطف کنم و فکر 

نمی کردم چنین برداشتی بکنی«.
گام چهارم| تأکید بر تکرار نکردن چنین 

رفتاری
تعداد  که  نمی کنیم  خواهی  معذرت   ما 
به  بتوانیم  فردا  از  و  شود  صفر  خطاهایمان 
عذرخواهی  ما  بپردازیم.  خطا  همان  تکرار 
می کنیم تا طرف مقابل مطمئن شود که چنین 
خطایی تکرار نخواهد شد. بهتر است پیام ما 
واقع بینانه باشد. مثلا: »من تمام تلاشم را به 
کار می گیرم که چنین خطایی تکرار نشود.« 
یا »اجازه نمی دهم به سادگی اتفاق مشابهی 

بیفتد و دردسرساز شود.«
گام پنجم| جبران خطا و ترمیم رابطه

به  اشتباهات  از  بسیاری 
سادگی و با یک عذرخواهی به 
است  ممکن  نمی رسند.  پایان 
برای طرف مقابل  اشتباه شما 
هزینه های مادی و معنوی ایجاد 
در  که  است  مهم  باشد.  کرده 

عذرخواهی خود تأکید کنید که برای جبران 
خطای خود،  پوشش دادن خسارت ها )تا حد 
امکان( و ترمیم رابطه آماده اید. عذرخواهی 
البته هزینه صرفا  باید پرهزینه باشد،  خوب 
به معنای هزینه  مادی نیست. وقتی شما در 
صفحات خود در شبکه های اجتماعی یا در 
کامنت های خود به کسی توهین می کنید یا 
درباره او قضاوت اشتباهی انجام می دهید، 
نمی توانید با تماس تلفنی یا ارسال پیامک یا 
پیام مستقیم، از او عذرخواهی کنید. چون با 

این کار هزینه  خود را کاهش داده اید.
 شما باید به شکل عمومی عذرخواهی خود 
حاضرید  که  شود  مشخص  تا  کنید  مطرح  را 
هزینه  اشتباه خود را بپردازید. هر چقدر برای 
عذرخواهی بیشتر هزینه کنید، طرف مقابل 

صداقت شما را راحت تر خواهد پذیرفت.
گام ششم| طلب بخشش کردن

را  شما  که  بخواهید  صریحا  مقابل  طرف  از 
ببخشد. »من معذرت می خواهم« جمله  خوبی 
است اما کافی نیست. »تقاضا می کنم / انتظار 
ببخشید«،  را  من  می کنم  خواهش   / دارم 
جمله  دیگری است که باید بر زبان بیاورید. 
درخواست بخشش می تواند این پیام را بدهد 
بالایی  جایگاه  در  را  مقابل  »طرف  شما  که 
و  هستید«  قائل  ارزش  برایش  و  می بینید 

حاضرید از او »درخواست« داشته باشید.

کودک مبتلا به موتیسم چه نشانه هایی دارد؟

1- بــه رغم توانایــی در صحبــت  کــردن از حرکات دســت یا صــورت برای 
پرســیدن یا گفتن منظورش و هل دادن یا کشــیدن طرف مقابل اســتفاده 
می کند. 2-ممکن است در برابر سوالات و درخواست ناگهانی افراد ناآشنا، 
مات و مبهوت  به نظر برسد. 3-در جمع بیش از حد خجالتی و منزوی است 
و از همه کناره گیــری می کنــد. 4- در موفقیت های آموزشــی و ارتباطات 
اجتماعی عملکرد ضعیفی دارد.5- اغلب اوقات به شما می چسبد و نگران  

تنها رها شدن است.

روش  های درمان تخصصی اش چیست؟

گفتاردرمانــی| گفتــار درمانگــر با بررســی ســابقه آموزشــی، غربالگری 
شــنوایی، معاینه حرکت دهان، ارزیابــی گفتار و زبان و صحبــت با والدین 
کودک مبتــلا، علل بروز ایــن اختلال را شناســایی می کند و براســاس آن 

راهکاری مناسب برای درمان ارائه  می دهد.
درمان اضطراب اجتماعی| اغلب ســطح اضطراب کودک ممکن اســت 
بسته به موقعیت ها و افرادی که با او ارتباط برقرار می کنند، متفاوت باشد. 
با این روش تیمی متشــکل از کودک، والدین، مدرسه و افراد متخصص در 
این زمینه با به کارگیری تکنیک های مختلف برای غلبه بر سطح اضطراب 

با هم همکاری می کنند.
رفتار درمانی شناختی یا سی.بی.تی| درمانگر به کودک کمک می کند 
تا از افکار و نگرانی های منفی خلاص شــود و افکار مثبت و اعتماد به نفس 
را در او تقویت می کند. درواقع کودکانی که به این اختلال اضطرابی مبتلا 

هستند، از مواجهه با غریبه ها می ترسند.
دارو درمانی| در انــواع خیلی شــدیدتر و در مواردی که رفتــار درمانی در 
کنترل یا کاهش سطح استرس کودک اثرگذار نباشد، ترکیبی از داروها و 

رفتاردرمانی تجویز می شود.

  چند توصیه به والدین کودک مبتلا به سکوت انتخابی

  کودک را مجبور به صحبت یــا انجام کاری در جمعی که راحت نیســت 
نکنید چون منجر به اضطراب و استرس در او می شوید.

  از بردن او به مکان هایی که دوست ندارد خودداری کنید و حلقه افرادی 
را که قرار است با آن ها ارتباط برقرار کند ، به  تدریج افزایش دهید.

  والدین با پذیرش اختلال و پیگیری درمان کودک البته همراه با صبوری 
و همدلی، سرعت درمان را بالا می برند. در طول درمان به کودک اطمینان 
دهید که شرایطش را درک می کنید و در برابر حرکات دست و صورتش به  

جای ارتباط کلامی حساسیت نشان ندهید.
  اگر شــاهد تلاش فرزندتان برای صحبت کردن در جمعــی بودید، او را 
همان لحظه تحسین نکنید شاید باعث خجالتش شوید، تشویق را به وقتی 

دیگر موکول کنید.

اختلال سکوت یا لالی  انتخابی در کودکان؟
»موتیسم« یک اختلال اضطرابی است که در صورت درمان 
 نشدن به تاخیر یا اختلال در زبان، انزوای اجتماعی، ضعف 

در اعتماد به  نفس و... برای کودکان منجر می شود

   

 parenting :فاطمه قاسمی| روزنامه نگار- منبع 

 »موتیسم« یا سکوت انتخابی یک اختلال اضطرابی 
است که منجر به ناتوانی کودک در برقراری ارتباط فرزندپروری

در برخی محیط های اجتماعی می شود. اغلب این 
کودکان از سیســتم شــنوایی و گفتاری سالمی 
برخوردارند یعنی در برقراری ارتباط کلامی در شرایط دلخواه شان 
مشکلی ندارند اما با قرارگرفتن در موقعیت ها و مکان های خاص هیچ 
ارتباط کلامی و چشــمی برقرار نمی کنند. این اختلال از حدود پنج 
سالگی آغاز و اغلب در زمان مدرســه رفتنِ کودک تشخیص داده 
می شود. کودک مبتلا در صورت درمان نشدن به اختلال های دیگری 
همچون اضطراب شدید، تاخیر یا اختلال در زبان، انزوای اجتماعی، 
ضعف در اعتماد به نفس و... دچار می شود. وجود یک والد خجالتی یا 
ســرد و بدون ارتباط، دوزبانه بودن خانواده، مهاجرت، جدایی پدر و 
مادر و رفتار افراطی والدین در مراقبت و محافظت بیش از حد کودک 
از جمله عواملی است که زمینه ســاز اضطراب اجتماعی و در نهایت 
سکوت یا لالی انتخابی در او می شــود. در این مطلب به اختصار به 

نشانه ها و را ه های درمان آن می پردازیم. 

6 گام تا معذرت  خواهی اصولی
از ابراز پشیمانی و پذیرش مسئولیت تا جبران و تاکید بر 

تکرار نشدن، جزو مراحل اصلی یک عذرخواهی کامل است

زهرا متقی  شکیب |  کارشناس  ارشد روان شناسی

  عذرخواهی کردن به هنگامی که ما صراحتا به کسی صدمه 
رسانده ایم، قانونی را نقض کرده ایم یا کاری را انجام می دهیم محوری

که می دانیم اشــتباه اســت، گامی ضروری در جهت ترمیم 
ساختار جامعه ای است که با آن ارتباط داریم. حفظ رابطه یکی 
دیگر از انگیزه های عذرخواهی است. رابطه ها چه از نوع دوستانه و عاطفی و 
چه رابطه  کاری از مهم ترین ســرمایه های ما هستند و حفظ بســیاری از این 
رابطه ها آن  قدر ارزش دارد که فشار معذرت خواهی را تحمل کنیم. به جرئت 
می توان گفت »حفظ هــر نوعی از روابط« بدون توانایــی »عذرخواهی« عملا 
غیرممکن اســت. در این بین، معذرت  خواهی اصولــی یکی از مهارت هایی 

است که بیشتر ما با آن ناآشنا هستیم.

  

 

  

 

 

مخاطــب گرامــی، در بحــث 
شــک و تردید و احساساتی از 
این قبیــل بین زوج هــا اتفاق 
می افتد، اولیــن نکته صحت 
و ســقم این  گونه تردیدها و بعد از آن علت و پیدا 
کردن راه حل مناسب اســت. اگر به شوهر خود 

مشــکوک شــده اید، بهتر اســت اول درباره این 
قضیــه اطمینان حاصــل کنید. شــاید این فقط 
نتیجه ســوءتفاهم ها و برداشــت های اشتباهی 
اســت که برای شــما پیش آمده که ایشان حتی 
خودش خبر ندارد ولی باعث شــده شــما ذهن 
خــود را درگیــر آن کنیــد. از طرفــی شــما بیان 

نکرده اید که این مشــکوک بودن در چه زمینه و 
براساس چه نوع شواهدی اســت ولی آن  چه  به 
صورت کلی می توانــم بیان کنم، این اســت که 
حتی در صورت وجود شواهد در این  گونه موارد 
بهتر اســت که علــت پیدایــش آن را در خودتان 
بیابید تا بتوانید آن را حل کنید و همســر خود را 
مجدد به همان آدم قبل و زندگی مشــترک تان 
برگردانید تا نه نیازی به قانع شــدن شما باشد و 

نه موجب کلافگی تان شود.

  زودرنجی تــان بایــد درمــان شــود | در 
پیامک تــان گفته ایــد کــه حســاس و زودرنــج 
هســتید. شــاید همین زودرنجی زیاد شــما در 
هر موقعیتی باعث شده همســرتان کلافه شود 

و از شما فاصله بگیرد. شاید همان کلافه شدن 
شــوهرتان از رفتارهای شــما باعث ســردی در 
رابطه و دوری از شما و در نتیجه صحبت نکردن 

با شما و همان قانع نکردن شما باشد.

  توقع ذهن  خوانــی ممنوع | نه تنهــا در این 
 گونه موارد بلکه در هر مورد دیگری نباید خانم ها 
از همسرشان انتظار ذهن خوانی داشته باشند 
زیــرا بــه علــت تفاوت هــای جنســیتی، آقایــان 
نمی تواننــد از پــس ذهن خوانــی به خصــوص 
همسرشان برآیند و نیاز اســت تا در مواردی آن 
 چه را که خانم ها از شــوهران خــود می خواهند 
به صورت مســتقیم و قابل فهم بــدون هیچ گونه 
توضیــح اضافی بــه آن ها گوشــزد کننــد. البته 
که بعد از گذشــت سال های ســال شاید با 
یک ســری از خصوصیات اخلاقی خانم ها 
آشنایی پیدا کنند.در پایان لازم است کمی 
بیشــتر به این موضوع پیش آمــده از جانب 
خــود فکر کنیــد و آن چــه طی این ســال ها 
اتفاق افتــاده، به علاوه توجه بــه رفتارهای 
مثبت همســر خود را کنار هم قرار دهید تا 
به نتیجه گیری درستی دست یابید و ذهن 

خود را صرف چراهای بیهوده نکنید.

شوهرم می داند که به او شک کردم اما واکنشی نشان نمی دهد

مشاوره 
زوجین 

شوهری دارم خوش اخلاق و درســت  و  حسابی. چند وقتی اســت به او به  دلیل 
تماس هایش شک کردم. من حساس و زودرنج هستم. نکته ای که برایم عجیب است، 
این است که شوهرم متوجه شده  به او شک کرده ام اما دست روی دست گذاشته و 

هیچ واکنشی نشان نمی دهد. باید کاری کند که من قانع شوم اما این  طور نیست. چه کنم؟

مهسا جعفری نسب |  روان شناس بالینی

 

 

 


