
تصورات اشتباه برای گفت و گو درباره پیشامد بد   �
با همسر

بســیاری اوقات، افکار و تصورات اشــتباهی بین همســران 
وجود دارد که مانع از صحبت کردن آن ها با یکدیگر می شود. 
در ابتدا شناخت این برداشت های اشتباه باعث می شود قدم 

اول را در حل این گونه مســائل برداریم:1-اگر با همســرم 
صحبت کنم، خودم ضایع می شوم.2-اگر به همسرم بگویم 
چطور دلم را شکســته، او را بیشــتر از خــود رانده ام.3-اگر 
به حرف های همســرم گــوش کنــم، فکــر می کند کــه با او 
موافقم.4-اگر صحبت کنم و بگویم چه چیز آزارم می دهد، 

عطیه رضایی، روان شناس بالینی

چهارشنبه ها: من و کودکم

فروشنده بازی!
الهام یوسفی

تا به حال دقت کرده اید که بچه ها تقریبا از ســن یک سالگی 
به بعد چقدر علاقه دارند کارهایی را کــه ما انجام می دهیم، 
تکرار کنند؟ آن ها به جای بازی با اسباب بازی هایشان ترجیح 
می دهند خودشان را با وسایلی ســرگرم کنند که پدر یا مادر 
را در حال کار با آن وســایل می بینند مانند وسایل آشپزخانه 
یا ابــزار آلات فنی. پــدر و مادر بــه جای عصبانی شــدن، باید 
این تقلید کردن را فرصتی بدانند و بــرای آموزش رفتارهای 
درست از آن استفاده کنند. این همان فرصتی است که شما 
هــم می توانید با اندکــی خلاقیــت آن را تبدیل بــه یک بازی 
چند نفره برای خودتان و بچه ها کنید. به طور قراردادی اسم 
این بازی را می گذاریم فروشــنده بازی! البته این بازی برای 
بچه های بالای دو سال جذاب تر است.اول همراه کودک تان 
تصمیم بگیرید قرار است چه فروشگاهی داشته باشید یعنی 
او دوست دارد صاحب چه مغازه ای شود مانند کتاب فروشی، 
اســباب بازی فروشــی، خوراکی فروشــی یا ترکیبی از همه 
این ها.... حالا فروشگاه تان را در گوشه ای از خانه بر پا کنید. 
از کودک تان بخواهید همه اجناس را با سلیقه خودش روی 
میز بچیند. شما اولین مشتری او هســتید. به مغازه کوچک 
او برویــد و برای خریــدن از او کمک بخواهیــد. از او بخواهید 
درباره اجناس و قیمت هایی که دارند برای شما توضیح دهد. 
می توانید قبل از بازی همراه او چند تکه کاغذ را در اندازه پول 
برش بزنید و روی آن را نقاشی کنید تا شبیه پول واقعی باشد. 
از این پول ها می توانید برای خرید استفاده کنید و اگر کودک 
بزرگ تر بــود هنگام بــازی، ارزش رقمی پول ها، شــمارش و 
جمع و تفریق را بــه او یاد دهید. کودک در حین بازی بســیار 
بهتر از فضاهای دیگر می آموزد. می توانید نقش های تان را 
عوض کنید، او مشتری و شما فروشنده باشید. چون کودکان 
رفتارهــای مــا را تقلید می کنند، ســعی کنید بــه عنوان یک 
فروشنده، مودب، مهربان و صمیمی و راست گو رفتار کنید تا او 
هم وقتی فروشنده شد، همین رفتارها را اجرا کند. می توانید 
هنگام بازی به او بگویید که چطور می تواند چیزهایی را بخرد 
و از خریدن برخی وسایل چشم پوشی کند و قرار نیست همه 

چیزهایی را که دوست داریم، بخریم.  

مزایای بازی  �
* آموزش رفتارهای مناســب و تعامل با افراد در محیط های 
عمومی به عنوان مشــتری.* آموزش رفتارهــای صحیح به 
عنوان فروشنده.* یادگیری برخی از مهارت های یک شغل 
خاص و آشــنایی عملی با آن.* آموزش اعداد، ارقام، جمع و 

تفریق و مهارت های ساده ریاضی.

 رسول خدا )ص( می فرمایند:هر فردی یتیمان را گرامی بدارد
خدا وی را گرامی خواهد داشت.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان
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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

 هدی معتمد الصنایعی
روان شناس بالینی

 منیژه مسگری
 کارشناس ارشد
 مشاوره خانواده

کورتیزول یکی از هورمون هایی اســت که در مواقع خطر ســاز در 
بدن انسان ترشح و باعث می شود انسان در مقابل خطر بیرونی از 
خودش محافظت کند و حالت هایــی مانند بی قراری، تپش قلب، 
تعریق، خشــکی دهان و... در بدن بــه وجود آید. امــا گاهی ذهن 
به اشــتباه خطرهایی را تصور می کند که وجــود خارجی ندارد اما 
باعث بالا رفتن میزان هورمون کورتیزول می شــود بنابراین دچار 
اضطراب می شــوید. روش های درمانی مختلفــی برای اضطراب 
وجود دارد که یکی از موثرترین آن ها، رویکرد cbt است که جلسات 
درمان با روان شناس، بسیار برای شما ســودمند است. بخشی از 
تمرین هایی را که طبق این روش، می توانید انجام دهید، در ادامه 

توضیح خواهم داد.

به این 2موقعیت فکر کنید  �
ابتــدا به این موضــوع توجــه کنید که افــکار می تواننــد در ایجاد 
احساس اضطراب نقش داشته باشــند. به عنوان مثال موقعیتی 

را تصور کنیــد که در خانــه تنها هســتید و صدایی را می شــنوید 
و ایــن فکر به ســراغ تان می آید که دزد اســت بنابراین احســاس 
اضطراب می کنید یا تصــور کنید در خانه تنها هســتید، صدایی 
را می شنوید و فکر می کنید گربه اســت که وسیله ای را انداخته 
اســت بنابرایــن احســاس اضطــراب نمی کنید. پس ســه عنصر 
اساسی در این رویکرد، موقعیت، فکر و احساس است که با تغییر 

افکار می توانید احساس بهتری داشته باشید.

توصیه هایی برای کنترل اضطراب  �
1- توجه برگردانی: زمانی که افکار اضطراب آور دارید، به جای 
توجه به آن ها به موضوعات دیگر توجه کنید یعنی در همان لحظه 

توجه تان را به موضوع دیگری برگردانید.

2- با افکار خودآیند وارد چالش شــوید: زمانی که فکر اضطرابی 
دارید با آن وارد چالش شــوید. چالشی ســه مرحله ای که کمک 

زیادی برای مدیریت استرس به شما خواهد کرد.
الــف( از خودتان بپرســید من بــه چه دلیلــی آن قــدر از این فکر 
مطمئن هستم و باید بترســم؟ آیا نوع دیگری هم می شود به این 

موقعیت نگاه کرد؟
ب( اگر شخص دیگری در این موقعیت بود، فضا را چگونه تحلیل 
می کرد؟ از دیگران سوال کنید اگر جای شما بودند، همین قدر 

مضطرب می شدند؟
ج( آیا قضاوت های شما بر اساس احساسات تان صورت می گیرد 
یا بر اساس آن چه واقعا هست؟ گاهی ممکن است در موقعیتی، 
شما رفتار شایسته ای داشته باشید و دیگران هم تاییدتان کنند 

اما تنها به دلیل احساس تان، احساس اضطراب می شوید.

اطلاعات ارائه شــده توســط شــما ناقص اســت 
بنابرایــن نمی تــوان با اطمینــان درباره مســئله 
مطرح شــده، نتیجه گیری کرد. اگــر درباره این 
که شــوهرتان برای بی علاقگــی خانواده تان به 
خودش دلیلی هم دارد یا نــه توضیح می دادید، 
توصیه های دقیق تری قابل ارائه بود. البته شما 
از عبارت احترام گذاشتن برای رفتار خانواده تان 
با همســرتان اســتفاده کردید که الزامــا معنای 
دوســت داشــتن ندارد. با توجــه به ایــن که یک 
سال از ازدواج و ارتباط شوهرتان با خانواده تان 
می گذرد، تا حدودی طبیعی اســت که هنوز در 
ارتباطات، احترام بر صمیمیت تقدم داشته باشد. 
با این حال و چنان چه فرض کنیم همان طور که 

گفته اید خانواده تان رابطه خوبی با دامادشــان 
دارند، موضوع قابل بررسی است.

سپر دفاعی شوهرتان  �
مطابــق نظریه های شــخصیت شناســی در علم 
روان شناســی، افرادی وجود دارند که محبت و 
احترام دیگــران را درباره خود بــاور ندارند. این 
افراد با بی اعتمــادی به رابطه ها نــگاه می کنند 
و بیشــتر بــه دنبــال یافتــن دلیلــی بــرای نقض 
رفتارهــای مثبــت دیگراننــد. چنین واکنشــی 
بیشتر از این که موجب صمیمیت و نزدیکی شود، 
فاصله و مانعی برای رابطه به وجود می آورد و در 
واقع یک سپر دفاعی اســت. دفاع در برابر ترس 

از نزدیکی و صمیمیت با دیگران و نیز ناشایسته 
دانســتن خــود بــرای محبــت و احتــرام و توجه 
دیگران و همه این ها می تواند ناشــی ازخود کم 

بینی، ناامنی و اعتماد به نفس پایین باشد.

بروز خشم به شیوه ای ناکارآمد  �
البته می توان این احتمال را هم درنظر گرفت که 
این گونه واکنش ها به نوعی بروز خشم و ناراحتی 
غیر مستقیم و سرکوب شده باشد که علت آن را هم 
می توان در رخدادهای مسیر رشــد یا دراتفاقات 
اخیر به طور مثال مشــکلات ازدواج و... جست و 
جو کرد ولی به هرحال شیوه ای ناکارآمد و انحرافی 

برای بیان ناراحتی ها و خشم است.

به مشاور مراجعه کنید  �
این ها که گفته شــد احتمالات است و البته دلایل 
دیگری هم می تواند وجود داشــته باشــد. سخن 
آخر این که بــرای بررســی دقیق تر موضــوع و نیز 
حــل آن، لازم اســت حضــوری به یــک متخصص 
روان شــناس مراجعه کنید تا چنان چه مشکل از 
همســر یا خانواده تان بود به صورت حرفه ای حل 

و فصل شود.

شوهرم فکر می کند خانواده ام دوستش ندارند

خانمی هستم 24 ساله. حدود یک سال است ازدواج کرده ام. از شوهرم و خانواده اش 
راضی ام و خانواده خودم هم به همسرم احترام می گذارند و خیلی دوستش دارند ولی 
شوهرم می گوید خانواده من او را دوست ندارند. من هر چه با او در این باره حرف می زنم، 
باور نمی کند. فکر می کند حرف هایم برای دلخوشی اوست. همیشه در مواقع عصبانیت 

و ناراحتی من را مقصر عصبانیتش می داند.

18 ساله ام و مدام بی دلیل استرس دارم و از کاه، 
کوه می ســازم. چگونه می توانم آرامش خودم را 

حفظ کنم؟

فاصله من و همسرم بیشتر می شود.5-اگر به سهم خود 
در بروز مشــکلات اعتراف کنم، همسرم دیگر مرا تحویل 

نمی گیرد یا علیه خودم از آن استفاده می کند.

اصول بیان احساسات ناراحت کننده با همسر  �
در ابتدا باید موقعیت مناســبی را برای صحبت با همسر 
خود ترتیب دهید و ترجیحا زمانی را انتخاب کنید که هر 
دوی شــما از نظر روحی و جســمی آمادگــی گوش دادن 
به صحبت های یکدیگــر را دارید. نکته مهــم و حیاتی در 
مواجهه با این مســائل هنر گوش کردن است که به واقع 
می تواند نیمی از راه حل باشــد. نکاتی که در ادامه بیان 
می شــود بر محوریت هنر گوش دادن بــه یکدیگر مطرح 

شده چون اعتقاد بر این اســت تا زمانی که ما 
راه گوش دادن به حرف های یکدیگر را بر خود 
ببندیم و تنها متوجه حرف های خود باشیم، 

هیچ مشکلی حل نخواهد شد.

صمیمانه به حرف های همسرتان   �
گوش کنید

سعی کنید با گوش کردن به دنیای همسرتان 
وارد شوید و از چشــم او به موضوع پیش آمده 
نگاه کنید یعنی به شــکل غیــر تدافعی و غیر 
رقابت جویانه از خودتان بپرســید، همســرم 
سعی دارد چه چیزی را به من بفهماند و روی 
چه مسئله ای در حرف های خود تاکید دارد؟ 
ســعی کنید بعد از مدتی کــه از صحبت های 
همسر شما گذشت به او خلاصه ای از مطالبی 
که گفته را بیان کنید. با این کار همســر شما 
متوجه می شــود کاملا به حرف های او گوش 
می کنید و به صحبت کردن ترغیب می شود.

از فن معاوضه استفاده کنید  �
بیشتر زوج ها بدون این که بدانند دعوا بر سر 
چیست، با هم می جنگند و جر و بحث راه می 

اندازند و بدون این که منظور همسرشــان را درک کنند، 
درستی آن را زیر سوال می برند یا مخالفت می کنند. این 
روش کمک می کند، شــما به عنوان شنونده گوش کنید 
و ببینید همســرتان چه می گوید یا شما به عنوان گوینده 
احســاس کنید به حرفتان گــوش داده می شــود. به این 
صورت وقتی که در حال بحث بر ســر موضوعی هستید و 
یکی از شما آزرده یا عصبانی شد، شما یا همسرتان فرمان 
ایست می دهید و جای خود را به عنوان گوینده یا شنونده 
عوض می کنید و با این کار از تحمیل نقطه نظرهای خود 
دست بر می دارید و به دنیای همسرتان قدم می گذارید. 
با این کار از تنش میان شما و همسرتان کاسته می شود و 
روند گفت وگوی طبیعی را بدون هیــچ گونه عصبانیتی 

پی خواهید گرفت.

از فن خلع سلاح استفاده کنید  �
این روش به شما کمک می کند به جای دفاع از گفته های 
خــود بر گفته هــای همســرتان متمرکــز شــوید و از ایــن 
طریق اختلاف پیــش آمده را حــل کنید. در ایــن تمرین 
شــما و همســرتان به نوبت حقیقت دیدگاه طرف مقابل 
را کــه خالصانه بــا آن موافق هســتید، کشــف می کنید و 
به طریقه ای خیرخواهانــه و مجاب کننــده آن را تصدیق 
خواهید کرد. این کار باعث می شــود موضــوع اصلی که 
باعث ناراحتی شــما یا همســرتان شده اســت کشف و از 

گفت وگوهای حاشیه ای پرهیز شود.

ناراحتی خود را آشکار کنید  �
یکی از راه های خاتمه دادن به دعوا این است 
که دست از ســرپوش گذاشتن روی ناراحتی 
خــود برداریــد تــا زخم هــای هیجانی شــما 
خودش را نشــان بدهد. می توانیــد بگویید: 
»مــن واقعــاً دارم اذیت می شــوم«، »ســردرد 
گرفتــم«، »اســترس دارم«، »از اوضــاع پیش 
آمده می ترســم« یــا »کم کــم دارم احســاس 

می کنم، خسته و فرسوده شده ام.«

اعلام آتش بس کنید  �
یــک راه دیگــر این اســت که بــه طــور صریح 
بــس کنیــد. می شــود  آتــش  درخواســت 
گفــت »می تونیم کمــی اســتراحت کنیم؟«، 
»این دعــوا مــا را به هیــچ کجا نمی رســاند«، 
»نمی تونم ادامه بــدم، احتیــاج دارم یک کم 
استراحت کنم«، »چطوره کمی نفس بکشیم  
واستراحتی بکنیم؟« یا حتی »می شه تمومش 
کنیم و بعدا بــا هم گفت وگو کنیــم؟ من الان 

واقعا به این کار احتیاج دارم.«

فضای گفت وگو را عوض کنید  �
روش بعدی این است که به دعوا ادامه بدهید اما شرایط 
آن را عوض کنید. برای مثال با لحنی آرام بگویید: »میشه 
صداتو بیاری پایین لطفا؟«، »خوشــحالم کــه درباره اش 
بحث می کنیم اما خواهش می کنم فریاد نزن«، »لطفا از 
موضوع بحث دور نشو« یا »می تونی این حرف ها رو بدون 

هیچ قضاوتی دوباره بزنی؟« 

از دید هم به موضوع نگاه کنید  �
گاهی می توانید تلاش کنید مشــکلات را از دیددیگری 
ببینیــد و در نتیجــه شــرایط را بهتــر کنید. به طــور مثال 
بگویید: »من حرف تو را نمی فهمم. کمکم کن بفهمم« یا 

»اجازه بده ببینم می توانم این مسئله را از نگاه تو ببینم.«

 هیچ چیزی جای گفت و گو درباره رنجش و ناخشــنودی از یک اتفاق در زندگی مشترک یا گوش دادن به حرف ها و 
درک احساسات همسر ناراضی را برای خوشبخت شدن در زندگی مشترک نمی گیرد. تا وقتی سعی نکنید به احساسات 
ناخوشایند همسر خود توجه کنید و آن ها را بشنوید یا احساس تان را درباره یک مسئله ناراحت کننده به او بگویید، رنگ 
آرامش را نخواهید دید چون ممکن است بعد از مدتی دوباره مشکل جدیدی در رابطه شما و همسرتان پیش بیاید و دوباره 
ذهن تان درگیر شود. حل تعارض از طریق گفت و گو از مهارت های مهم زوج هاست که می توان به شیوه ای کاربردی از آن 
برای حل و فصل اختلافات استفاده کرد. سپیده دانایی می نویسد اما چرا نمی توانیم درست و اصولی درباره احساسات مان 

به همسرمان بگوییم؟

روش خلع 
سلاح به شما 
کمک می کند 
به جای دفاع 
از گفته های 

خود 
بر گفته های 
همسرتان 
متمرکز 

شوید و از 
این طریق 

اختلاف پیش 
آمده را حل 

کنید

اصول صحبت درباره احساسات و مسائل ناراحت کننده با همسر

استرسی ام و از کاه، کوه می سازم!


