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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی ۴۱ ساله ام. خانمم را دوست دارم اما برای خیلی از درخواست هایم با 
گفتن نمی توانم، خودش را خلاص می کند. می گویم در خانه مهمانی بگیریم، 
می گوید نمی توانم. می گویم خانه را تمیز و مرتب کن، می گوید نمی توانم. این 

کارش روی اعصابم است و احساس می کنم من را می پیچاند. چه کنم؟

نتایج یک مطالعه اخیر توســط دانشگاه کرنل نشان داد که 
روبات گفت و گوگر »ChatGPT«، همدلی شناختی معادل 
یک کودک ۹ ساله را نشــان می دهد. با پیشرفت مداوم در 
فناوری چت بات هوش مصنوعی، ظرفیــت ایجاد تحول در 
مراقبت از سلامت روان مشهود است اما باید تعادلی بین کمک هوش مصنوعی 
و مراقبت های انسانی ایجاد شود تا از حمایت اخلاقی و مؤثر برای افراد نیازمند 
اطمینان حاصل شود. حالا سوال این است که آیا هوش مصنوعی درمانگر می تواند 

روند مراقبت های بهداشت روان را متحول کند؟

 خانمم با گفتن نمی توانم خودش را
 خلاص می کند

    ابراز علاقه به پدر مانع حفظ اقتدار او؟
در فرهنگ های مختلــف تعاریف متفاوتی از شــیوه های 
ابــراز ارادت بــه پدران شــکل گرفتــه اســت. در فرهنگ 
ایران زمیــن چند مولفه خــاص این مرز و بــوم معمولا در 
این زمینه جاری اســت: احتــرام، متابعــت ،حفظ اقتدار 
وابراز ارادت آن هم به شــیوه مردانه. شــاید علت این که 
پــدران گاه از محبت فرزنــدان خود به خصوص پســران 
محروم هستند، به خاطر همین مولفه هاست که به نوعی 
مانعی برای ابراز محبت صمیمانه به پدران است. مسئله 
این جاســت که چطور با رعایت به خصوص سه مولفه اول 
به پدران مــان، ابــراز محبت هم داشــته باشــیم، چراکه 
معمولا محبت با رفتارهای کلامی صمیمانه و خودمانی 
همراه اســت و فرزند را دچار این گمان می کند که نکند 
حفظ احترام و اقتدار پدر را رعایت نکرده اســت. معمولا 
فرزندان با مــادر خــود صمیمی ترند و دغدغــه این گونه 

مسائل را ندارند.

    ضرورت رفتار صمیمانه 
پدر با فرزندان

ــن  ایـ در  را  ــی  ــ ــل ــ اص ــقـــش  نـ
تسهیل کنندگی، خود پدر بازی 
می کند که با رفتارهای صمیمانه 
خود به فرزندان به زبان بی زبانی 
می گوید که چگونه با وی رابطه 
صمیمانه ای داشته باشند. برای 
مثال پدری که اصلا با فرزندان 
خود شیرین زبانی و شوخ طبعی 

نمی کند، به نوعی دارد به آن ها می گوید که شما هم اجازه 
چنین کاری را ندارید یا اگر با شوخ طبعی و رفتار صمیمانه 
فرزند نوجوانش سرد برخورد کند یا واکنشی نشان ندهد، 
بی شک مسبب کاهش ایــن گونه رفتارها خواهد شد و 
آرام آرام رابطه پدر و فرزند رو به خاموشی می گذارد. پس 
نقش اصلی را خود پدر ایفا می کند و ایشان باید با ایجاد 

فضای گرم و صمیمانه فرصت ابراز محبت را برای فرزندان 
و دیگر اعضای خانواده و خویشان فراهم کند؛ برای مثال 
فرزندان، نوه ها، دامادها و عــروس خانم ها. پدر گرفته، 
خسته و کم حرف و گاه عبوس با زبان بدن عزیزانش را از خود 
دور می کند، بنابراین پدران گرامی باید هوشیارانه به زبان 
بدن خود آگاه باشند که دختر و پسر و اقوام و خویشان آن ها 
محبت و عشق شان را معمولا بر گشاده رویی نثار می کنند و 

نه تلخ رویی.
   و اما وظیفه فرزندان و همسر و دیگر عزیزان

به واسطه نقش جدی پدر در تامین معاش و مسئولیت های 
گوناگون و گاه پر فشــار هر روزه به خصــوص در این روزهای 
ســخت با گرانی های کمرشــکن، نمی توان از همــه پدران 
انتظار گشاده رویی همیشگی داشت و این وظیفه اطرافیان 
است که به شیوه های مختلف به پدر خود احترام بگذارند و 
با گفتار و کردار خود عشق و محبت شان را بی دریغ نثار وی 
کنند. ایــن کار را معمولا دختران راحت تــر انجام می دهند 
ولی پســران قدری در آن مهارت کمتری دارند که آن هم به 
سبب خصوصیات مردانه است، در مقابل روحیات مادرانه 
در دختران. بســته به ســن پدر و میزان ســلامت جســمی و 
روحی وی کارهای بســیاری می توانید انجام دهید تا باعث 
خوشــحالی وی شــوید. معمولا پدران از موفقیت فرزندان 
خــود بســیار خوشــحال می شــوند و آن را نشــانه احتــرام و 
قدردانــی و محبــت آن ها می داننــد، بنابراین تــلاش کنید 
موفقیت های تــان را بــرای آن هــا بازگــو کنید و از ســویی با 
یادآوری صبر و تحمل شان، قدردانی 
خود را بــا در آغــوش گرفتن شــان یا 

دست بوسی ابراز کنید.
   اگر یک نوجوان خجالتی 

هستید...
اگــر نوجــوان خجالتی هســتید که 
حتی نمی توانید رو در روی پدر نسبتا 
عبوس خــود ابــراز محبت کنیــد، با 
کارهای کوچک و ساده مانند بردن 
یک لیوان شربت برای او، تمیز کردن 
و مرتب کردن خودرویش، اتو کردن 
لباس هایش یا حتی درســت کردن 
غذایی جدید که یاد گرفته اید و به طور 
اختصاصی بــرای پدرتــان می پزید، 
خریــدن کلاه آفتابی بــرای روزهای 
گرم، مهمان کردن بابا به یک فنجان 
چای خوش رنگ و یک آهنگ مورد علاقه در دوره جوانی اش 
و... طعــم شــیرین محبــت و زندگــی را که ممکن اســت در 
شــلوغی زندگی شــهرهای بزرگ و پیچیده فراموش شــده 
باشد، به او بچشــانید. اگر پدران این روزها به دلیل دغدغه 
زیاد معاش دچار خود فراموشی شده اند، شما تلاش کنید با 
آن چه توصیه شد، آن ها را به یاد آورید قبل از آن که دیر شود.

  
رضا زیبایی|   کارشناس ارشد روان شناسی بالینی 

»برم بابامو بغل کنم امروز؛ به بابام بگم چقدر دوستش دارم؛ یه زنگ بزنم بابا ببینم حالش چطوره؛ 
این ویدئو چه قشنگه بفرستمش برا بابا و...« این ها عبارت های غریبی هستند که کاش غریب نبودند! 
توئیت یک کاربر که بدون بهانه و برای احوال پرســی به پدرش زنگ زده، در شبکه های اجتماعی 
پربازدید شده است. او نوشته: »مامان هر روز به من زنگ می زنه ولی با بابا کمتر حرف می زنم. خیلی 

دلتنگش شدم. صبح وایستادم تا بیدار بشه و بهش زنگ زدم. تو چند دقیقه ای که باهاش حرف 
زدم، 3 بار بهم گفت دستت درد نکنه زنگ زدی. می خواستم از غصه دق کنم. مگه چه کار کردم 
که مستحق این همه تشــکره پدرجان؟« اولا، چرا احساس می کنیم که پدرها نیاز به توجه و 
محبت ندارند؟ ثانیا، نوع نیاز پدرها به محبت چه مدلی است و از همه مهم تر، وظیفه بچه ها در 

این زمینه چیست که از این غربت تلخ پدرها کم کنند؟

محوری

غربت تلخ پد  ر ها
ماجرای ابراز علاقه نکردن بیشتر فرزندان به پدرشان، زنگ نزدن به 
آن ها برای احوال پرسی و... در شبکه های اجتماعی پربازدید شده؛ 

آیا پدرها نیاز به محبت ندارند؟

مشاوره
زوجین
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                      یک شنبه   
    ۱۰اردیبهشت ۱۴۰۲  

۹ شوال ۱۴۴۴   
۳۰ آ وریل ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۱۹ 

فریبا البرز|   کارشناس ارشد مشاوره خانواده

مخاطب گرامی، قبل از 
هــر چیــز می خواهــم 
بگویم به طور کلی تمام 
اعضــای خانــواده بهتر 
است احساس مســئولیت داشته باشند. 
قرار نیست دیگران ریخت و پاش کنند و زن 
خانه فقط جمع کند. او هــم به عنوان یک 
انســان واجد حقوق خاص خودش است. 
حتی برای گرفتن مهمانی در خانه هم باید 
تقسیم کار شود، اما این که یک خانم درباره 
انجام هر کاری در خانه با گفتن نمی توانم، 
به قول شما خودش را خلاص  می کند، باید 

ریشه یابی شود.
  دلایل کار نکردن در خانه چیست؟

برای ریشه یابی این مشکل، در قدم اول باید 
چرایی آن را کشــف کنید که ممکن است 
یکی از این موارد باشــد: خوابیــدن تا دیر 
وقت یا تغذیه ناسالم یا شب ها دیر خوابیدن 
به دلیل تماشــای بی رویه فیلم یا استفاده 
از شــبکه های اجتماعی و...که  همگی از 
ســبک های غلط زندگی اســت و  فرد را از 

انجام کارهایش دور می کند. 
خستگی ناشی از کار و زندگی و مشکلات 
دیگر هــم باعث می شــود شــخص انرژی 
لازم را برای انجام کارهای دیگر نداشــته 
باشــد. همچنین فردی که افسرده است، 
حوصلــه انجــام دادن کارهای روزمــره را 
نــدارد و بی انگیزه اســت. اگر همســرتان 
غمگین و افسرده یا مضطرب است، حتما 
از یک درمانگر کمک بگیریــد. افرادی که 
خودشــان را بی ارزش می دانند زندگی و 

عزیزانشــان را هــم بــی ارزش می دانند و 
اعتقــاد دارنــد کــه زندگــی ارزش تلاش 
کردن و زحمت کشــیدن و... را ندارد. بی 
مسئولیت بودن و کارهای زیاد انباشته شده 
روی هم باعث فرار فرد از انجام کارهایش 
می شــود. برخی زنان بعد از دعوا کردن با 
شوهر برای این که او را تنبیه کنند، کارهای 
خانه را انجام نمی دهند و آشپزی نمی کنند 
تا مرد تنبیه شــود و خــودش ایــن کارها را 

انجام دهد.
  رفتارهــا و حرف هــای خودتــان را 

بررسی کنید
برخی از مردان هستند که به همسرشان 
مــدام می گوینــد چرا مثــل مــادرم غذای 
خوشــمزه نمی پزی؟ چــرا مثــل خواهرم 
هنرمند نیســتی؟ زن گرفتم کــه کارهای 
خانه را انجام دهد ولی تو چی؟ به جای این 
حرف ها کنارش باشید و تشویقش کنید و 

به او انگیزه بدهید.
  با او همکاری کنید

تفکر جنســیتی را کنار بگذاریــد. این که 
تو بــه عنــوان زن وظیفه ات اســت که تمام 
کارهای خانــه را انجام دهــی و بقیه هیچ 
ســهمی ندارند، یک تفکر بسیار نادرست 
جنسیتی است. همچنین با توجه به شرایط 
همســر، انتظارات خــود را تنظیــم کنید. 
اگر همسرتان شاغل است یا بیماری دارد 
یا حتی فرزند کوچک داریــد، نمی توانید 
انتظــار داشــته باشــید همه چیــز مرتب و 
سروقت انجام گیرد. باید شرایط را بپذیرید 

و او را درک کنید.

* بیشــتر زمیــن چمن هــای تیم هــای معــروف، 
مصنوعیه. اگر به این اندازه که شما می گین، برای 
سلامت انسان و محیط زیست پرآسیب و خطرناک 

بود، اصلا اجازه نمی دادن این قدر فراگیر بشه.
* درباره مطلب »دهان  شــویه را درســت مصرف 
کنیم«، یاد دوران مدرســه ام افتــادم که هر وقت 
دهان شویه رو استفاده می کردم، تا چند ساعت 

حالت تهوع می گرفتم.

* جوانه، برو با ایرانی هایی که از خارج کشــور به 
ایران برمی گردن هم صحبت کن و دلیل شون رو 

بپرس. این سوال خیلی از نوجوان هاست.
* متری 4 میلیون تومن پول چمن مصنوعی بدی 
و آخرش سرطان بگیری و فاتحه محیط زیست رو 

هم بخونی! ترسناکه.
* از پاســخ مشــاور صفحه خانواده، سرکارخانم 
دکتر ناصــری به این ســوال که پســر 5 ســاله ام 

می پرسد من قبل از تولدم کجا بودم؟ متشکرم.
* فقط یک باغبان می فهمــد که چمن مصنوعی 
چقدر از چمن طبیعی بهتر است و نگهداری اش 

راحت تر.

   5 نوع کودک آ زاری ناشی از بی توجهی
 5 شــامل  بی توجهــی  و  غفلــت 

نــوع اســت کــه در ادامــه به 
آن هــا اشــاره می شــود. 

آگاهــی والدیــن از این 
دســته بندی، کمــک 
کاهــش  بــه  زیــادی 
آسیب های آن خواهد 

کرد.
۱ بی توجهی جسمی| 

شامل ناتوانی در فراهم کردن 
غذا، پوشــاک یا بهداشت کافی برای 

کودک است. مثلا پدر یا مادری که غذا دادن به 
کودک را به تاخیر می اندازد و گرسنگی طولانی 
را به وی تحمیل می کند و ســوء تغذیه یا خوردن 
خوراکی های مضر را جدی نمی گیرد، درگیر یک 

نوع رایج از کودک آزاری شده است.
۲ بی توجهی به سلامت و امنیت کودک| 
بی توجهی به خطرات احتمالی در خانه، رانندگی 
بی محابا در حالی که کودک داخل خودرو است. 
خــودداری یــا تأخیــر در تأمیــن مراقبت هــای 
بهداشــتی لازم، نزدن واکســن، تنها گذاشــتن 
کودکان در خانه بدون مراقب و... بی توجهی به 

امنیت و سلامت کودک محسوب می شود.
۳ بی توجهی جنسی| رفتارهای غلط، نبود 
آمــوزش و مراقبــت و خیلــی چیزهــای دیگــر از 
 مصادیــق این بــی توجهــی اســت. در حالی که 
بعضی ها به اشــتباه فقط تعــرض را از مصادیق 
کودک آزاری در حوزه جنسی می دانند. غافل از 
این که دامنه این رفتارها متاســفانه گسترده تر 

است.
بی توجهی تحصیلی| شامل بی توجهی به  ۴

ورود و ادامــه تحصیل کودک در مدرســه، اجازه 
بــرای  بهانه تراشــی  یــا  دادن 
غیبت های کودک از مدرسه، 
پیگیــری دسترســی بــه 
بــرای  لازم  خدمــات 
تحصیلــی  نیازهــای 
و...   کــودکان  ویــژه 

است.
۵ بی توجهی عاطفی| 
شــامل عاطفــه و محبت 
ناکافی به کودک، قرار دادن 
کودک در معرض مشــاجره های زوج 
هــا، اجــازه دادن بــه کــودک بــرای اســتفاده از 
مشروبات الکلی یا موادمخدر، مداخله نکردن در 
رفتارهای ضداجتماعی کــودکان، کوتاهی در 
فراهم آوردن حمایت های روان شناختی لازم و... 

می شود. 
  چند توصیه به والدین

»مهارت هــای زندگی« و »فرزندپــروری« یکی از 
موضوعات مهم برای پیشگیری از کودک آزاری 
اســت که باید برای آموزش آن بــه والدین همت 
گماشــت. آن چــه بــه عنــوان نکتــه آخــر و برای 
پیشگیری از غفلت از فرزندان به والدین توصیه 
می کنم این اســت که کودک را همــان گونه که 
هســت، بپذیرند. همچنیــن توجــه همدلانه به 
نیازهای جســمی و عاطفی وی و این که محبت 
خود را بی قید و شــرط به فرزنــدان عرضه کنند 
و حتما فرزندان را از تماس چشــمی و در آغوش 
گرفتن، محروم نکنند، چراکه تماس چشــمی و 
در آغوش گرفتن، به فعال شدن سیستم پاداش 
مغز و افزایش صمیمیت و عاطفه در رابطه شما با 

فرزندتان منجر می شود. 

   نگرانی ها از فعالیت چت بات های درمانگر
بات مکالمه یا چت بات هــای هوش مصنوعی مانند »Replika« بــه عنوان همراهان 
بالقوه حمایت از ســلامت روان بــرای بیش از دو میلیــون کاربر فعــال در حال ظهور 
هستند. با این حال کارشناسانی مانند دکتر »پل مارســدن« یکی از اعضای انجمن 
روان شناســی بریتانیا، هشــدار داده که چنین برنامه هایی فقط بایــد مکملی برای 
 OpenAI از فناوری »Replika« درمان حضوری باشــند. چت بات  هوش مصنوعی
استفاده می کند. محققان آن را بررسی کرده اند و در ایتالیا استفاده از آن برای افراد 
زیر سن قانونی و افراد شکننده از نظر احساسی به دلیل نگرانی دولت ایتالیا در این 
زمینه، ممنوع شــد. »جن پرســون« مبارز حریم خصوصی آنلاین بریتانیا، خواســتار 
تنظیم جهانی چت بات درمانگر است، در حالی که چندین برنامه مراقبه با استفاده از 

هوش مصنوعی به طور انتخابی به بهبودی تمرکز در انسان کمک می کند.
   مکملی برای مراقبت از روان انسان

چت بــات درمانگــر هوش مصنوعــی ماننــد Replika یــک سیســتم پشــتیبانی 
امیدوارکننده را برای کســانی که به کمک در زمینه ســلامت روان نیــاز دارند، ارائه 
می دهد. این نرم افــزار برای ارائــه بازخورد مثبت بر اســاس رویکــرد درمانی کارل 
راجرز، روان شناس آمریکایی طراحی شــده است. این چت بات بیش از ۱۰ میلیون 
کاربــر دارد و ویژگی هایــی ماننــد مربیگــری یــا کوچینــگ، حافظــه و عملکردهای 
خاطــرات را ارائــه می دهــد. هرچند ایــن چت بات ممکن اســت در شــرایط خاصی 

مفید باشــد؛ »پل مارسدن« 
از انجمن روان شناســی 

بریتانیا، هشدار می دهد 
که این برنامه ها فقط باید 

به عنوان مکملی برای 
درمان انسان عمل 

کنند.

برای نوشتن این مطلب 

 از »ایسنا« 

کمک گرفته شده است

انواع کودک آزاری ناشی از غفلت
سرپرست دفتر امور آسیب دیدگان اجتماعی سازمان بهزیستی کشور، بیشترین موارد 

کودک آزاری گزارش شده به اورژانس اجتماعی را »غفلت از کودک« دانست

صدیقه معدنی|   کارشناس ارشد روان  شناسی 

 غفلت و بی توجهی، الگوی پایدار ناتوانی در ارضای نیازهای اساسی کودک 
است، به گونه ای که سلامت و بهزیستی جسمانی و روان شناختی کودک سوژه روز 

آسیب ببیند یا به خطر بیفتد. به تازگی سرپرست دفتر امور آسیب دیدگان 
اجتماعی سازمان بهزیستی کشور ضمن بررسی آمارهای ثبت شده از 
کودک آزاری با بیان این که تعداد زیادی از موارد کودک آزاری ثبت شده در اورژانس اجتماعی 
مربوط به غفلت از کودک و سهل انگاری است، یادآور شد: »بالاترین موارد کودک آزاری گزارش 
شده به اورژانس اجتماعی مربوط به »غفلت« است« )منبع خبر: ایســنا(. در ادامه با انواع 

کودک آزاری ناشی از غفلت آشنا خواهید شد.

 چت جی پی تی
 درمانگر روان می شود؟

 از دنیای
 روان شناسی 

بریده کتاب

خوشبختی، نامه ای نیست 
که یک روز، نامه رسانی، زنگ 

در خانه ات را بزند و آن را به 
دست های منتظر تو بسپارد. 

خوشبختی، ساختن عروسک 
کوچکی است از یک تکه 

خمیرِ نرمِ شکل پذیر... به 
همین سادگی، به خدا به همین 

سادگی؛ اما یادت باشد که 
جنس آن خمیر باید از عشق 
و ایمان باشد نه از هیچ چیز 

دیگر...

 برگرفته از کتاب 
 »چهل نامه کوتاه به همسرم« 

اثر نادر ابراهیمی


