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پنج شنبه ها: بریده کتاب

کتابی سرشار از احساس های زنانه!

ــا  ــراغ هـ کـــتـــاب »چـ
خـــامـــوش  ــن  ــ م را 
مــی کــنــم« نــوشــتــه 
»زویــــــــا پــــیــــرزاد« 
یک  روزمرگی های 
زن به نام »کلاریس« 
کشیده  نــثــر  بـــه  را 
است. داستان بسیار 
روان و دلنشین و پر 
احــســاس هــای  از 
زنانه اســت و با این 
ــاق هیجان  ــف ــه ات ک
ــزی در طــول  ــی ــگ ان

داستان نمی افتد اما اصلا حوصله خواننده سر نمی رود و 
تا انتها با کتاب همراه است. این کتاب می تواند برای همه 
خانم هایی که به طور کامل در نقش هایشان در زندگی فرو 
رفته اند و خودشان را فراموش کرده اند، یک تلنگر بزرگ 
به حساب بیاید تا بتوانند خودشان و علایق شان را به یاد 

بیاورند.

قسمتی از کتاب ��
روی تخت دراز کشیده بود و دســت ها زیر سر به سقف نگاه 
می کــرد. کنارش نشســتم. پرده هــای اتاق را ســال ها بود 
عوض کرده بودم. تخت بچگی را بخشــیده بودم و روتختی 
کوچک توی چمدانی بــود در انباری. فکــر کردم عکس ها 
را چه کردم؟ یادم نیامد. از یکی دو ســال پیش روی دیوار به 
جای عکس موش و گربه و خرگوش، آلن دلون بود و داگلاس 
برت لنکستر، کلودیا کاردیناله و بریژیت باردو. نگاهش کردم 
و حس کردم دارم به موجودی غریبه نگاه می کنم. تا آن روز 
صبح، پسر پانزده ساله ام هنوز برایم »طفلک کوچولویم« بود و 
حال به مژه هایش نگاه کردم که عین بچگی هایش بود، بلند و 
برگشته. کنار چشم چپ، جای آبله مرغانی که در یک سالگی 
گرفته بود، هنــوز بود و با همــه این ها انگار بعد از 15 ســال 
اولین بار بود که می دیدمش. آرمن نگاه به سقف پرسید: »تو 
و پدر قبل از این که عروسی کنید عاشق هم شدید؟« . هول 
شدم. سوال های ناگهانی، رفتار پیش بینی نشده و هرچیزی 
که از قبل خودم را برایــش آماده نکرده بودم، دســتپاچه ام 
می کرد و آرمن خــدای این کارها بود. حالا به جای ســقف، 
زُل زده بــود به مــن و منتظر جواب بــود. پا شــدم رفتم کنار 
پنجره ایســتادم. یاد روزی افتادم خیلی سال پیش که دبیر 
جبر قرار نبود از من درس بپرســد، پرســیده بود و بلد نبودم 
معادله روی تخته سیاه را حل کنم و نگاه های هم کلاسی ها 
را پشــت ســرم حس می کردم و از زیر چشــم دبیر ریاضی را 
می دیدم که بی حوصله و منتظر، با انگشت روی میز ضرب 
یورتمه گرفته بود. خیس عرق بودم و قلبم به شــدت می زد. 
توی دلم می گفتم که خدایا کمکم کن. این لحظه ها را زودتر 
بگذران. این بار قلبم زیاد تند نمی زد و خیس عرق هم نبودم، 
اما دلم می خواست لحظه ها زودتر بگذرند. چشم به درخت 
کُنار و پشت به پسرم گفتم: »من هم مثل تو از ریاضی خیلی 

خوشم نمی آمد.«

می ترسم شوهرم را دوباره از دست بدهم

زود بــاوری دلایــل بســیاری دارد کــه برخــی از 
مهم ترین آن ها را در ادامه بر می شماریم و درواقع 
راهبرد های کاهش و بهبود زودباوری نیز در بطن 

دلایل مطرح شده، خواهد آمد.

مسئولیت های اجتماعی را بپذیرید ��
محــدود بودن در روابــط اجتماعــی، خانوادگی 
و دوســتانه متناســب بــا ســن و جنــس، یکــی از 
عوامل زودباوری است. برای مثال یک خانواده 
منــزوی و فاقــد روابــط اجتماعــی و خانوادگی، 
مستعد شکل دادن فرزندان زودبار و شکننده تر 
هستند. بنابراین راهبرد متعاقبی که به بهبود و 
کاهش زودبــاوری می انجامد، گســترش روابط 
اجتماعــی و خانوادگی اســت. رشــد یافتگی در 
همه زمینه ها در بســتر روابط مفید و انسان ساز 
اجتماعی و گروهی اســت نه در تنهایــی و انزوا. 
پس توصیه اکید می شــود از فضاهــای ارتباطی 
ساده تر و امن تر شــروع کنید و آرام آرام به سمت 
مسئولیت های اجتماعی و گروهی پیش بروید. 

برای مثال نمی دانم شــما چقدر امکان شــاغل 
شدن، دانشــجو شــدن و در نهایت متاهل شدن 
را دارید. همه این امور در واقع ترکیبی از روابط 
متقابل و مســئولانه فردی، عاطفی و اجتماعی 
اســت کــه در دراز مدت موجــب رشــد یافتگی و 

کاهش جدی زودباوری شما می شود.

زمان بیشتری را با والدین و فامیل  ��
سپری کنید

نداشــتن پدر از کودکی بــه ویژه برای پســران و 
مادر بــرای دختران کــه موجب وابســتگی های 
زودهنگام و آتشین می شود، از دلایل زودباوری 
است. مشــاهده و یادگیری مهارت های والدین 
از طرف فرزند در حل مسئله و تجربه روابط گرم 
و ســرد عاطفی بین آن ها، مهارت فرزند را برای 
مقابله بــا پدیده هــای مشــابه در آینــده افزایش 
می دهــد و در مجموع بــه افزایش مهــارت خود 
ابرازگری و نه گفتن آن ها می انجامد. متاسفانه 
حضور نداشــتن آن ها بــه دلایل مختلــف مانند 

طلاق، فوت، ترک منــزل و زندگی جدا ، کاهش 
خودباوری و خود ابرازگری را بــه دنبال دارد که 
یکی از پیامدهــای آن به اصطلاح ســاده بودن و 
زودباوری اســت. راه حل درمانی در این مواقع، 
فراهم کردن شرایطی برای جایگزین کردن والد 
به نحو مطلوب و متناسب با شرایط خانواده است. 
بی شــک این موضوع، گاه چندان ساده و راحت 
نیســت ولی حتی وجود افــرادی در اقــوام دور و 
نزدیک که امنیت کاری و عاطفی تضمین شده ای 
نیز دارند، برای شــما دوست سوال کننده بسیار 
کارآمد خواهد بود. اگر شما دوست سوال کننده 
از وجــود والد پدر محــروم هســتید، می توانید با 
همکاری در کســب وکار دایی یا عمو و معاشرت 
و مراوده بیشتر با پسرهای فامیل به بسط روابط 
اجتماعــی و افزایــش مهــارت خــود ابرازگــری 

بپردازید.

شاید کمبود محبت دارید ��
علت دیگــری که می تــوان از آن یاد کــرد به زبان 
خیلی ســاده »کمبــود محبت« اســت کــه باعث 
شکل گیری این رفتار رشد نیافته می شود. افراد 
زودباور در واقع به طور افراطی وابسته به تایید و 
حمایت دیگران یا همان توجه و محبت هســتند 
و همیــن موضــوع آن ها را بــه شــدت تاثیر پذیر و 
منعطف می کند. »بله« هــای افراطی می گویند 
و زود باوری هایــی از ســر جذب و کســب محبت 
دارند. در صورتــی که در واقع، این گونه نیســت 
و روابط شــان با آدم ها آن قدر شــکننده نیســت 
که آن هــا گمــان می کننــد. یکــی از محل هایی 
که می توان بــه زودباورهــا کمک شــایانی کرد، 
دقیقــا همیــن جاســت و تغییــر نگــرش آن ها به 
کیفیــت روابط شــان از طریــق شــناخت- رفتار 
درمانی است. این شیوه روان درمانی، نگرش ها 
و فرض هــای غلــط را می شــکند و بــا جایگزینی 
نگرش صحیح، رفتار وابســته و فاقد عزت نفس، 

خود کم بین و زودباور را ترمیم می کند.

قدر سادگی تان را بدانید ��
موضوع حاشیه ای دیگری که بدان توجه کمتری 
می شــود، برخی خصوصیات شــخصیتی مثبت 
و اخلاقی دوســتان به اصطــاح ســاده و زود باور 
است، مانند همدلی، میل به کمک و یاری رسانی 
به همنوعان، بخشنده و مهربان بودن، بی کلک و 
صاف و صادق بودن و موضوعاتی از این دســت که 
گاهی نیاز است ما از این افراد بیاموزیم که انسان 
بودن فقط با یک خصیصه به اصطلاح »ســادگی« 
زیر سوال نمی رود. برای مثال برخی افرادی که در 
محیط های غیر شهری بزرگ شده اند از صفات یاد 
شده بهره بیشتری برده اند و از طرفی ما شهری ها 
گاهی آن ها را ساده می نامیم که این سادگی همراه 
با انسان دوستی و اخلاقمندی بســیار با ارزش تر 
از پیچیدگی و بــه اصطلاح زرنگی اســت. بعضی 
وقت ها باید قدر سادگی و صداقت طبیعی خود را 
بدانیم و حسرت زرنگی و هوشمندی غیر طبیعی 

را نخوریم.

از زودباور بودنم بدم می آید

)ع(

پسری هستم 20 ساله. خیلی ساده ام. هر فردی هر حرفی می گوید، زود باور می کنم. دوستان 
و آشنایانم از سادگی ام سوء استفاده می کنند. گاهی اوقات که با خودم فکر می کنم، از ساده 

بودنم بدم می آید. دیگر از خودم متنفر شده ام. باید چه کار کنم؟

دختری 21 ساله ام. سال 93 نامزدم را از دست دادم. 
حدود یک سال اســت دوباره ازدواج کرده ام و در 
دوران عقد هستیم. بسیار عاشق شوهرم هستم و در 
کنارش احساس خوشبختی می کنم. اصلا به گذشته 
فکر نمی کنم ولی استرس این که زبانم لال او را هم از 
دست بدهم، همیشه در وجودم هست. کمکم کنید، 

دارم دیوانه می شوم.

   روزنامه‌صبح‌ایران
3پنج شنبه 25 آبان 1396 . 27 صفر 1439 . شماره ۱۹685 خانواده و مشاوره

ازدواج را زمینه ســاز کمــال فــرد و گســترش روابــط 
اجتماعــی افــراد می دانســتند و می فرمودنــد: »اگر 
درباره ازدواج، دســتوری از خداونــد و پیامبر )ص( هم 
صادر نشــده بــود، فایده هایــی مانند نزدیک شــدن 
خویشــاوندان و پیونــد بــا غریبه ها کافــی بود که 
انســان عاقل و هدفمند را بــه ازدواج ترغیــب کند۰«

 خیلی قــرآن می خواندند و همــه را به خواندنش 
تشــویق می کردند۰ اصرار ایشــان بود که قرآن در 
متن زندگی قرار گیرد و انســان در هــر موقعیتی 
به سراغش برود۰ همیشه ســفارش می کردند برای 
خانواده خویش ســهمی از تلاوت قــرآن بگذارید 
تــا خیــر و برکــت در خانــواده فــراوان شــود۰

ضرورت ازدواج قرآن خواندن خانوادگی

فرزندآوری
فرزند آوری را لازمه تداوم زندگی می دانستند و می فرمودند: »کسی که از خودش 
فرزندی به جا نگذارد، مانند این اســت که هرگز میان مردم زندگی نکرده اســت 
اما فردی که از خودش فرزندی به جا بگذارد، نمرده و در میان مردم زنده اســت« ۰

خوش اخلاقی با اعضای خانواده
به خوش اخلاقی و خوش رفتاری با خانواده توصیه می کردند و به نقل از پیامبر 
اکرم )ص( می فرمودند: »در قیامت فردی به من نزدیک تر است که در دنیا خوش 

اخلاق تر باشد و با خانواده خودش نیکوکارتر« ۰

ميانه روی در زندگی
 به میانه روی در زندگی سفارش می کردند و می فرمودند: »باید مخارج خود 
و خانواده تان بر پایه میانه روی باشد۰ خانه ای را نسازید که در آن سکونت 

نمی کنید و چیزی را که نمی خورید، انباشته نکنید۰«

خويشاوندان
بــه ملاقــات یکدیگــر به خصــوص بــا خویشــاوندان 
ســفارش می کردنــد و می فرمودنــد: »ایــن کار موجــب 
نزدیک شــدن به من اســت۰« همچنین دربــاره محبت به 
قوم و خویــش می فرمودنــد: »به خویشــاوند محبت 
و بــا او ارتباط برقرار کــن، اگر چه با جرعه ای آب باشــد۰ 
البتــه بهتریــن صلــه رحــم خــودداری از آزار اوســت۰«

فضای خانه
خانه را محل آرامش می دانستند0 برای همین، هیچ یک از اعضای خانواده در منزل و در حضور ایشان، 

صدایشان را بلند نمی کردند0

گفته اید سه ســال است همسر ســابق تان را از دســت داده اید و در 
ازدواج مجــدد هم با وجود ارتباط خوب با همســر، نگران از دســت 
دادن ایشان هستید. متوجه نگرانی تان هستم. گاهی اتفاقات تلخی 
در زندگی می افتد که اگر برای ما حل نشود و نپذیریم، آن شرایط تا 
آخر عمر، ما را درگیر خواهد کرد. همه انســان ها سعی می کنند با 
شــرایط ســخت مقابله کنند و مکانیزم های دفاعی انسان به کمک 
می آید و فرد را سرپا نگه می دارد چرا که مکانیزم ها تلاش می کنند 
انسان را از اضطراب شــرایط ســخت نجات دهند اما گاهی همین 
مکانیزم های دفاعی باعث می شود خاطرات تلخ را آن قدر سرکوب 
کنیم تا برای مان دردسرساز شوند. خودتان اشاره کرده اید که اصلا 
به گذشــته فکر نمی کنید، این موضوع باعث می شــود گذشته تلخ 
برایتان حل نشده باقی بماند و آن ترس ها و احساس های اضطراب 
آور به رابطه کنونی شــما انتقال یابد. در واقع مار گزیده از ریسمان 
سیاه و سفید می ترسد و شما هم اکنون به دلیل یک اتفاق بد از وقوع 
دوباره آن می ترســید و این باعث می شــود دردی که در گذشته رخ 

داده اکنون تداوم پیدا کند.

گذشته را بپذیرید ��
در قدم اول باید شرایط تلخ گذشته را بپذیرید تا اضطراب های شما 
حل شود. بپذیرید که در آن ماجرا شما مقصر نبودید تا از این شرایط 
رهایی یابید. بیشتر به روزهای خوب زندگی تان فکر کنید و این که 
چقدر از شوهرتان راضی هستید. در ضمن اگر از آن روزها، یادگاری 
دارید به طور مثال عکس یــا...، همه آن هــا را دور بریزید. فراموش 
نکنید اگر بخواهید با اضطراب های گذشته در رابطه جدید بمانید 
و مدام ترس از دســت دادن نامزدتان را داشته باشید، متأسفانه در 
آینده شــما به فردی مهر طلب تبدیل خواهید شــد که به هر قیمتی 
می خواهد رابطه را نگه دارد. بعدش هم به طور طبیعی محبت بیش 
از اندازه و ایثارگری های نابه جا خواهید کرد چرا که نگران از دست 
دادن همســرتان خواهید بــود و دوباره به دســت خودتــان زندگی 

مشترک تان را به خطر خواهید انداخت.

 هدی معتمد الصنایعی
روان‌شناس بالینی

 رضا زیبایی
روان‌شناس بالینی

رفتار با مهمان
مهمان را دوســت می داشتند و 
بر پذیرایی از مهمان و احترام 
به او پافشاری می کردند۰ یکی 
از یاران ایشان نقل می کند: شبی 
ــت۰ در میان  ــام )ع( مهمان داش ام
صحبت، چراغ نقصی پیدا کرد۰ 
مهمان دست پیش آورد تا چراغ را 
درست کند اما امام )ع( نگذاشتند 
و خودشان این کار را کردند و 
فرمودند: »ما از مهمان هایمان 
نمی خواهیم کاری انجام دهند  ۰«

انس با فرزند
امام رضا )ع( به فرزندشــان علاقه 
زیادی داشتند و پس از تولد امام 
جواد )ع(، تمام شب را کنار گهواره اش 
ســپری می کردند۰ در صحبت با 
فرزندشــان بســیار صمیمــی 
بودند و با تعابیری مانند »یا 
حبیبــی« صدایــش می کردند۰
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