
خانواده و مشاوره

حضرت علی )علیه السلام( می فرمایند:هیچ پشتیبان و تکیه گاهی همچون مشورت نیست. 
مشورت اندیشه های صحیح دیگران را برایت به ارمغان می آورد و تو را هدایت می کند.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل نظام اجتماعی

3 یک شنبه   30 مهر ۱3۹6  . 2  صفر ۱43۹  .  شماره ۱۹664
   روزنامه صبح ایران

به مناسبت هفته سلامت روان 

ســازمان جهانی بهداشــت، 24 تــا 30 مهر را هفته »ســامت 
روان« نام گذاری کرده است. در آخرین روز از این هفته، نکاتی 
بــرای اعتماد کردن بــه مشــاورها خدمت تان عــرض می کنم. 
بســیاری از افــراد از روان شــناس ها واهمــه دارنــد. آن ها می 
پندارند روان شــناس با یک نگاه می تواند افکار، امیال و اسرار 
پنهان در ضمیر آن ها را کشــف و درباره شــان  قضاوت کند! در 
این بخش به چند اصل اساسی رشته روان شناسی می پردازیم 
تا مردم با شــناخت بهتــر و اعتماد بیشــتر به روان شــناس ها و 

مشاوران مراجعه کنند. 
رازداری/ اولیــن و مهــم ترین اصــل در ماقات روان شــناس و 
مراجــع، رازداری اســت. روان شــناس هــا متعهد هســتند در 
برابر افراد کاما رازدار باشند. به عبارت دیگر، هر آن چه افراد 
به صــورت خصوصی به روان شــناس خود بگوینــد، صددرصد 
محرمانه باقی خواهد مانــد. افراد می توانند اطمینان داشــته 
باشند این اطاعات هرگز به افراد دیگر مانند خانواده، همسر، 
محیط کار، مراجع قانونی و ... اطاع داده نخواهد شــد. البته 
اولیــن مواجهه افــراد با مشــاور در مدارس صورت مــی گیرد و 
متاسفانه برخی از مشاوران اصل رازداری را رعایت نمی کنند 
و صحبت های نوجوان را به والدین او منتقل می کنند. هرچند 
تعداد این گونه افراد خاطی بســیار کم اســت اما لطمه بزرگی 
به اعتبار کلیه روان شناســان و مشــاوران وارد کرده اند. مردم 
اطمینان داشته باشند رازهای آن ها به صورت کامل پیش روان 

شناس های حرفه ای باقی خواهد ماند. 
قضاوت نکردن/ دومین اصل مهم ، نداشتن قضاوت درباره افراد 
است. روان شناس ها یاد می گیرند در جلسات مشاوره خود بی 
طرف باشند و اصول، باورها و ارزش های خود را برای قضاوت 
مراجع استفاده نکنند. بیشــتر افراد می ترسند که مبادا روان 
شــناس ها آن ها را برای عملی، فکری یا باوری، سرزنش کنند 
و آن ها را در طبقه انسان های بد قرار دهند. در حالی که روان 
شناسان و مشــاوران حرفه ای در مواجهه با افراد کاما خنثی 
هستند و صرفا به کارآمدی یک رفتار، باور یا فکری در چارچوب 

ذهنی و در شرایط منحصر به خود آن فرد می پردازند. 
پذیرش مطلق/ ســومین اصل مهم، پذیرش مطلق اســت. روان 
شناســان برای مراجعان خود پذیرش مطلــق فراهم می آورند 
یعنی او را همان گونه که هســت می پذیرند و قبــول می کنند. 
بر خاف بیشــتر افراد که خود واقعی دیگــران را نمی پذیرند و 
انتظار دارند که باب میل و مطابق عقاید آن ها رفتار کنند، روان 
شناس ها و مشاوران ســعی در پذیرش خود واقعی افراد دارند 
بدون هیچ قضاوت، ســرزنش و ســعی برای تغییر دادن آن . در 
نتیجه مراجعه به یک روان شــناس و صحبت درباره مشکات، 
افکار و روحیات می تواند تجربه ای بسیار پربار و سازنده باشد، 
تجربه ای منحصر به فرد از کاما خود بودن، بدون نقاب و نقش، 
پذیرش مطلق دریافت کردن و بدون نگرانی از عواقب یا حرف و 
نظر دیگران درددل و صحبت کردن درباره حتی پنهانی ترین 
و  ممنوعه تریــن افکار یا رفتارها. بدیهی اســت که مهارت روان 
شناس از اهمیت زیادی برخوردار است. همان گونه که مهارت 
جــراح قلب بــرای موفقیت عمل ضروری اســت، مهــارت روان 
شناس نیز اهمیت زیادی دارد و در انتخاب او باید دقت بسیاری 

کرد. به امید داشــتن روانی ســالم برای همه مردم جهان. 
دکتر مهدی سودآوری، روان شناس  

چرا به روان شناس ها اعتماد کنیم؟

3 روش مواجهه با خشم
برای مواجهه با خشم سه روش داریم که به صورت 
ابراز، ســرکوب و کنترل خشــم نمایان می شود. 
در روش ابراز خشم، فرد به صورت آزادانه و بدون 
کنترل، خشم خود را ابراز می کند و معمولا دچار 
پشیمانی و احساس گناه می شــود. در سرکوب 
خشــم، فرد خشــم خــود را به ایــن دلیل کــه کار 
ناپسندی اســت همواره ســرکوب می کند که در 
طولانی مدت باعث اضطراب، افسردگی و حتی 
فشار خون می شود. کنترل خشم هم یعنی فردی 

آگاهانه، نه خشــم را بدون کنترل ابــراز و نه آن را 
فروکش کند بلکه به صورت منطقی فکــر و آن را 
مدیریت می کند تا آرام شــود و بهترین تصمیم را 
بگیرد. یادتان باشــد شــما نمی  توانید شرایط را 
تغییر دهید ولی می  توانید واکنــش  های خود را 

کنترل کنید.

اصلی ترین عوامل تحریک کننده خشم
از عوامل تحریک کننده خشم و عصبانیت، می توان 
به سوء ظن به دیگران، حسادت، نداشتن اعتماد به 
نفس، همانند سازی تقلیدی از دیگران، کار زیاد و 
خستگی، تشنگی و گرسنگی، استرس، مکان های 
شلوغ، بی خوابی، سر و صدا، آلودگی هوا، ترافیک 
و حتی سرما اشاره کرد. البته گاهی ناکامی های 
روانی و رفتاری مانند بیکاری و شکاف طبقاتی 
نیز باعــث حالت انگیزشــی می شــود که به 
صورت پرخاشگری بروز پیدا می کند. باید 
توجه داشت هر چه عوامل تحریک کننده 
بیشتر باشــد، میزان و احتمال استرس و 

خشونت افزایش می یابد.

راه های پیشگیری از عصبانیت
جای شــلوغ نروید: اگر به هر علتی احســاس 
می کنیــد عصبانی هســتید بایــد از رفتن به 
مکان های شلوغ که فشار عصبی و استرس 
را افزایش می دهد، جلوگیری کنید چون 
برخوردهای ناخود آگاه افــراد با یکدیگر، 

باعث تحریک اعصاب انسان می شود.
شب ها بهتر اســتراحت کنید: بی خوابی 
و کم خوابــی نیز بــه تحریک انســان برای 
عصبی شــدن و پرخاشــگری کمک می 
کند پس تاش کنید شب ها استراحت 
مطلــق داشــته باشــید تــا روز آرامی را 

سپری کنید.
موســیقی آرام بخــش گــوش کنید: 
موسیقی یکی از روش های موثری 
اســت که به انســان آرامش می 
دهد. گوش دادن به موســیقی 
آرام بخش، انسان را از عصبی 
شــدن دور می کنــد و بــا تاثیر 
مســتقیم روانی باعث آرامش 

می شود.
را  خشــم  کنتــرل  اصــول 
بیاموزید: باید راه های صحیح 

برخورد منطقی و درست در شرایط بحرانی و تنش 
های اجتماعی را بیاموزید تا نحوه کنترل هنگام 
عصبانیت فراگیر شــود. یادگیری مســائلی مثل 
خونسردی، متانت، تامل، تفکر و چاره جویی برای 

حل مشکات در تمام زندگی موثر خواهد بود.

بهترین واکنش ها هنگام عصبانیت
محــل را تــرک کنیــد: گاهــی لازم اســت صحنه 
تحریک کننده را به سرعت ترک کنیم زیرا هرچه 
بیشــتر در محیــط اســترس زا باشــیم، احتمــال 

خشونت و درگیری بیشتر می شود.
آب بنوشید: شاید این توصیه تکراری به نظر برسد 
اما وقتی عصبانی هســتید قبل از هــرکاری یک 
لیوان آب بنوشــید تا اعصاب تحریک شــده شما 
آرامش یابد. یکی از بهتریــن روش ها برای تمدد 
اعصاب و جلوگیری از پرخاشگری، مصرف مایعات 
اســت. آب عاوه بر رفع تشــنگی باعث می شود 
حرارت بدن انســان کاهش پیدا کند و اعصابش 

آرام تر شود.
خویشــتن داری کنیــد: از بعــد رفتــاری، فــرد 
خویشتن دار کســی اســت که توانایی تعدیل و 
کنترل اعمال خود را متناسب با شرایط مکانی 
و زمانــی داشــته باشــد و بتوانــد با عــادت های 
مخرب خود مقابله کند و آن ها را تغییر دهد و نیز 
خواســته های خود را به تاخیر بیندازد. بهترین 
راه بــرای تمرین خویشــتن داری این اســت که 
بعضــی از نقــاط ضعــف را که مــی توانــد ترس، 
خشــم، اندوه و ... باشد، یادداشــت و در هنگام 
مواجهه با آن ها، خــود مراقبتی کنیم تا آن ها را 

به کنترل خود درآوریم.
گذشت داشــته باشــید: گذشــت و بخشش می 
تواند نخســتین گام در کنترل و مدیریت خشــم و 
عصبانیت باشد و بیشتر اوقات قوی ترین تکنیک 
برای بازیابی کنترل بر زندگی است. بخشش به 
معنای چشم پوشی از اتفاقی که برای شما افتاده، 
نیست بلکه بدین معناست که شما به نوعی نمی 
گذاریــد کنترل شــما به دســت خشــم و هیجان 

منفی بیفتد.
از کوچــک تریــن درگیــری بپرهیزیــد: یادتان 
باشد ممکن است یک درگیری کوچک لفظی 
منجر بــه درگیری فیزیکی شــدید و حتی قتل 
شــود و آن وقــت عاقبــت تلخــی در انتظارتان 
خواهد بود بنابرایــن از کوچک ترین درگیری 

هم بپرهیزید.

توصیه هایی برای کاهش دومین عامل مرگ و میر ناشی از حوادث در کشور

شش ماه است عقد کردم و شوهرم خیلی پسر خوبی است. مهربان و 
مسئولیت پذیر است و روی نمازش خیلی تاکید دارد. دوستم دارد و 
من هم  واقعا دوستش دارم اما مشــکل این است که مادرم توقع دارد 
شوهرم جلوی بقیه خیلی حواسش به من باشــد. مثلا اگر خانه آن ها 
دعوتیم، غذا تعارف کند یا میوه. شــوهرم هم می گوید من زیاد رویم 
 نمی شود و مادرم هم از او دلخور است و می گوید به او زیادی رو ندهم. 

مانده ام چه کار  کنم؟

مادرم می گوید به شوهرم رو ندهم!

طبق گفته های شما به نظر می رسد انتخاب درستی برای ازدواج داشته اید که جای 
تبریک دارد اما متاسفانه یک سری از مسائل و انتظارات حاشیه ای باعث نگرانی شما 
شده است. موضوعات مهمی که در دوران عقد باید در نظر داشــت و شما باید آن ها را 

بدانید.

توصیه هایی به زوج ها در دوران عقد 
رفتار زن و شوهرها در دوران عقد از اهمیت ویژه ای برخوردار است. تا آن جا که می توان 
گفت خاطره این ایام تا ابد، زندگی زناشویی را تحت تاثیر قرار می دهد. اگر این دوران 
با هوشیاری و خردمندی سپری شود، می تواند تبدیل به شیرین ترین و به یاد ماندنی 
ترین دوران زندگی زوج های جوان شود و اگر ماحظات لازم رعایت نشود، ممکن است 
خطرات آن در آینده گریبان زندگی را بگیرد. لازم اســت هر یک از دو طرف ازدواج به 
کارها و فعالیت هایی که فرد مقابل می پسندد و عاقه دارد، دقت ویژه ای داشته باشند؛ 
کارهای ساده ای مانند هدیه دادن، ابراز محبت های کامی و ... در واقع تاش کنند 
دوران عقد خود را خاطره انگیز سازند. با توجه به شرایط تان، شما باید احترام گذاشتن 

به یکدیگر را فراموش نکنید و به اسم صمیمیت، ناخواسته حرمت شکنی نکنید.

رضایت تان را به مادرتان بگویید
در پیامک تان گفته بودید که مادر شما انتظار دارد شوهرتان در جمع بیشتر حواسش به 
شما باشد. اگر شما همگی در منزل پدری ایشان مهمان هستید، پذیرایی میزبان تنها از 
یک شخص خاص که شما باشید؛ صورت نخواهد پذیرفت و داشتن این توقع از ایشان، 
وی را معذب خواهد کرد. بهتر است شما خودتان بررسی کنید و ببینید توجه همسرتان 
به شما چگونه است؟ آیا با مهر و احترام برخورد می کند؟ به خصوص در جمع خانوادگی 
شما را مد نظر قرار می دهد و با توجه و عاقه با شما ارتباط برقرار می کند؟ یا این که نه، 
اصا شما را نمی بیند؟ به خواسته ها و نظرتان اهمیت می دهد؟ و ... چنان چه طبق نظر 
خودتان و با توجه به پرسش های مطرح شده، توجه مناسب را دریافت می کنید، پس نمی 
توانید بیش از این، ایشان را مجبور کنید. با مادر خودتان با آرامش صحبت کنید و به ایشان 
بگویید که راضی هستید. فراموش نکنید که ابراز عاقه و محبت متناسب، اسمش »رو 
دادن« نیست. وقتی دو سویه باشد اسمش عشق و عاقه مند کردن دیگری به زندگی 
مشترک است و چنان چه رعایت نشود، در ادامه شاهد دور شدن و سردی دو طرف ازدواج 
خواهیم بود. پیشنهاد می کنم از زندگی تان مراقبت کنید و آن بخش از رفتارهای صحیح 

خود را که در پیامک اشاره کرده بودید، ترک نکنید.

با توجه به توصیفاتی که کردید، کاما قابل فهم اســت که به 
شدت در خانه تان احساس درک نشــدن و دوست نداشتنی 
بودن می کنید. طبیعی اســت که این شــرایط خانه ناراحت 
کننده و کمی هم عصبی کننده باشــد به خصوص با توجه به 
این که شما در ســن نوجوانی هستید و هورمون های شما در 
حال تغییر اســت. این تغییر هورمون، تغییر خلق و خو را هم 
با خود به همراه دارد و باعث می شود افکار منفی و مزاحمی 
مانند خودکشــی و خودزنی به ســراغ تــان بیاید. امــا من در 
ادامه دو مهــارت را توضیح می دهم که به شــما کمک زیادی 

خواهد کرد.

چگونه به والدینم خواسته هایم را بگویم؟
ما از طریق صحبت کردن می توانیم افکار، عقاید، احساسات و 
خواسته های خود را برای دیگران بیان کنیم. هیچ فردی نمی 
تواند از افکار و عقاید و خواسته های ما آگاه شود، بدون آن که 
درباره آن صحبت کنیم. ببینید، شما و والدین تان تفاوت سنی 
و دیدگاهــی دارید. باید یاد بگیرید خواســته هــا و نیازهایتان 
را به زبان آن ها بیان کنید. خیلی مهم اســت که شــما در بیان 
خواســته تان حالت طلبکارانه نداشته باشــید، با صدای بلند 
خواســته خود را نگویید و در کام تان، توهیــن یا غرغر کردن 
نباشد. شما می توانید در زمان بیان خواسته تان، ابتدا بگویید 
با توجه به این که دفعه پیش مطرح کردم و تایید نشد، دوست 
دارم علتش را بدانم چون این وســیله برای من ضروری است 
و فان نیازهای مــن را رفع می کند و دوســت دارم برایم تهیه 

کنید. امیدوارم با به کار بردن این شــیوه ها بتوانید خواســته 
تان را به والدین تان بگویید تا برآورده شــود و شما هم از افکار 

منفی دور شوید.

راهکار مقابله با افکار مزاحم و منفی
گفته اید بعد از هر جر و بحث، به اتاق تــان می روید و خودزنی 
می کنید. اولین خواسته من این است اشیایی را که می تواند 
در صدمه زدن به خودتان اســتفاده شود از قبیل قرص، چاقو، 
ریش تراش یا ســاح گرم، از دســترس تان دور کنید. با مردم 
اطراف تان ارتباط نزدیک تری برقرار و با آن ها درد دل کنید. 
می دانم که پدر و مادرتان در شرایط فعلی درک تان نمی کنند 
اما اگر برادر، خواهر یا دوستی دارید، در آن زمان با آن ها گفت 

و گو کنید.

چرا فکر های تلخ تر به سرتان زده؟
اگر شما قادر به استفاده از راه حل های دیگر نیستید و به طور 
مثال خودکشی تنها راه حل به نظرتان می رسد، به این معنی 
نیســت که راه حل های دیگری وجود ندارد بلکه شــما اکنون 
نمی توانید آن ها را ببینید. درد عاطفی شدیدی که شما تجربه 
می کنید، تفکر را تحریف می کند و پس از آن سخت تر می شود 
راه های دیگر را دید یا از اطرافیــان کمک گرفت. درمانگران، 
مشاوران، دوستان یا عزیزان تان می توانند به شما کمک کنند 
راه حل های دیگر را ببینید. به آن ها فرصتی برای کمک دهید 

تا شرایط تان بهتر شود.

۱3 ساله ام و انگیزه ای برای زندگی ندارم

پسری ۱۳ساله ام با وضع مالی متوسط؛ هر وقت چیزی از پدر و مادرم درخواست می کنم، می گویند: »نه«. بعد از یک ماه اگر 
دوباره چیزی بخواهم، می گویند: »تو که ماه پیش گفتی فلان چیز را می خواهی«. گاهی اوقات به خاطر این رفتار ها به اتاقم می 
روم و در را می بندم و شروع می کنم به گریه و خودزنی، حتی گاهی فکرهای تلخ تری به ذهنم خطور می کند. دیگر انگیزه ای 

برای زندگی ندارم.

سوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک یا به راه 
ارتباط تلگرامی مــا بــه آدرس )ZendegiiSalam@( یا 

شماره ۰۹۲15۲۰3۹15  ارسال کنید. 
لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیلات، شغل، 
سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده« 
)همین اطلاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید 

ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید.

 ارتباط
 با صفحه

خانواده و مشاوره

 فریبا البرز
 کارشناس ارشد 
مشاوره خانواده 

 راهله فارسی
مشاور

نــــزاع و درگیری

دکتــر الهــه رعیــت نــواز، 
)روان پزشــک(- بــا شــنیدن صدای 

بــوق خــودروی پشــت ســرش ماننــد اســپند روی آتش 
از جایــش مــی پــرد و در حالــی کــه دنــدان هایــش را روی هــم مــی 

ــا  ــه ای ب ــر بچ ــر، پس ــرف ت ــی آن ط ــود. کم ــی ش ــاده م ــودرو پی ــارد، از خ فش
دوســتش بــه خاطــر یــک شــوخی مســخره درگیر شــده و بــا تمــام تــوان بــه ســر و صورت 

و بــدن یکدیگــر ضربــه مــی زننــد و بــا تشــویق بچــه هــای دیگــر، لبــاس هایشــان هــر لحظــه خاکــی 
تــر مــی شــود. مــرد جــوان دیگــری هــم کــه اطرافیــان بــه زور او را جلــوی در مغــازه ای نگــه داشــته انــد، بــا داد 

و فریــاد مــی گویــد: » ایــن چــک تــا فــردا صبــح پــاس نشــود، مــرد نیســتم اگــر زنــده بگذارمــت«. همــه ایــن اتفاقــات را 
بگذاریــد کنــار این خبــر کــه وزیــر بهداشــت گفتــه اســت: »نــزاع، دومیــن عامــل مــرگ و میــر ناشــی از حــوادث در کشــور پس 

از تصادفــات رانندگــی اســت.)منبع: ایرنــا(« بــدون شــک، آیــن آمــار بــالا نشــان از بــی توجهــی به یکــی از مهــم تریــن مســائل اخلاقی 
یعنــی کنتــرل خشــم دارد. البته کــه تعــدادی از ایــن درگیــری هــا توســط اراذل و اوباش اتفــاق می افتــد و مــرگ و میرها هم شــامل خودشــان 

مــی شــود امــا کــم نیســتند افــرادی کــه بــه خاطــر یــک لحظــه غفلــت، یــک عمــر پشــیمانی بــرای خودشــان و خانــواده هایشــان بــه جــا گذاشــته انــد.

دلایل درگیر شدن مردم با یکدیگر

نــزاع و دعــوا، خشــمی مدیریــت نشــده اســت کــه در نهایت بــه آســیب پذیــری افــراد منجــر می شــود. زمانــی کــه فــردی خشــمگین مــی شــود، هورمــون آدرنالیــن در خون 
ترشــح مــی شــود و ســطح تعقــل و تفکــر را پاییــن مــی آورد و همیــن موضــوع باعــث مــی شــود افــراد بــدون توجــه بــه عواقــب کاری کــه انجــام مــی دهنــد، دســت بــه درگیــری 

فیزیکــی بزننــد. تنهــا راهی کــه بــه توقف ترشــح ایــن هورمــون کمــک مــی کنــد پایــان دادن بــه بحــث، درگیــری و مدیریــت خشــم اســت کــه نیازمنــد آگاهــی، دانایی و ســلامت 
ــت. روان اس
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