
به نظر می‌رســد شــما فکر می‌کنید که کنترل   مشاوره 
رابطه شما و مادرتان از دست شما خارج شده و نوجوان

هیچ کاری هم از دست تان برنمی‌آید. مادرتان 
هم بنا به دلایلی تنها حرف‌های خواهرتان را باور 
می‌کند. در واقع چنین موقعیتی، موقعیت بسیار ناراحت کننده و آزار 
دهنده‌ای اســت و هیچ فردی با داشــتن چنین افکاری نمی‌تواند 
احساس خشنودی داشته باشد. در ادامه توصیه‌هایی به شما داریم.

  احساس‌تان را مدیریت کنید
آن چه که شما نیاز دارید، مهارت کنترل خشم و حل مسئله است؛ 
این‌که بتوانید زمانی که از دست کارهای خواهرتان عصبانی و کلافه 
شده‌اید، احساس‌تان را مدیریت کنید و رفتاری به دور از پرخاشگری 
داشته باشید. شما در ســنین نوجوانی هســتید و خواهرتان هنوز 

دوران کودکی را می‌گذراند. نیازهای شما ممکن است در مواردی 
با یکدیگر در تعارض قرار بگیرد. فرضا شما نیاز به فضای خصوصی 
خودتان را دارید در حالی‌که خواهرتان با سر و صدای زیاد سعی در 

جلب توجه شما یا دیگر اعضای خانواده دارد.

  نیازهای خواهرتان را جدی بگیرید
نکته مهم این است که بدانید همان‌قدر که نیازهای شما مهم هستند، 
نیازهای خواهر و دیگر اعضای خانواده هم مهم‌اند. خوب است که 
بر روی بهبود مهارت‌های گفت‌وگو کردن خود تمرین کنید. این‌که 
بتوانید خواسته‌های خود را به دور از پرخاشگری و زور به دیگران بیان 
کنید. سعی کنید فضایی برای گفت‌وگو با مادرتان ایجاد کنید و در 
آن به دور از هرگونه بدگویی از خواهرتان درباره نیازها و خواسته‌های 
تان با مادر صحبت کنید و حتما به او نشان دهید که چقدر قدردان 
زحماتش هستید. در آخر خوب اســت که از همکاران روان شناس 

من برای بهبود روابط‌تان کمک حرفه‌ای بگیرید.

اولیــن موضوعــی کــه در پیامک‌تــان مطــرح  مشاوره 
کرده‌اید، از دســت دادن پدر و مادرتان است و فردی

درک می‌کنم از دســت دادن پدر و مادر سخت 
اســت. شــما نگفته‌اید از فوت آنــان چند وقت 
می‌گذرد. احتمالا احساس تنهایی و افسردگی بعد از فوت آنان ایجاد 
یا بیشتر شده که این کاملا طبیعی است ولی اگر یک سال از فوت آنان 
گذشته و همچنان احساس و خلق شما تغییر نکرده، مهم است که به 
آن بپردازید و آن را حل و فصل کنید. توجه کنید که احساس‌های شما 
مانند حلقه‌های زنجیر به هم متصل است و در پی هم می‌آید. همان 
طور که گفتید احســاس تنهایی، افسردگی و ترســی که در شما به 

وجود آمده، باعث شده است تا اعتماد به نفس تان هم پایین بیاید.

  توصیه هایی برای حل مشکلات تان

هم اکنون نیــاز داریــد روی توانمندی‌هــای خــود کار و آن‌ها را 
قوی کنید. توانمندی‌های شــما به افزایش اعتماد به نفس تان 
کمک می‌کند. نیاز اســت برای کم شــدن ترس‌های‌تان با آن‌ها 
مواجه شــوید و آن‌ها را به تدریج برطرف کنید. انجام این کارها 
به مرور احساس شما را بهتر می کند. درباره افسردگی تان باید 
ارزیابی عمیق‌تری توسط یک روان‌شناس بالینی یا روان پزشک 
انجام شود. شــاید نیاز باشد مدتی از دارو اســتفاده و در کنار آن 
مشاوره‌های روان‌شناختی دریافت کنید تا خلق‌تان بهتر شود. 
درباره کم شدن احساس تنهایی به این فکر کنید که برای آن چه 
کارهایی می‌توانید انجام دهید. به طور مثال این که مشغول کار 
هستید، خیلی کمک کننده اســت ولی به نظر کافی نمی‌رسد و 

نیاز است کارهای بیشتری انجام دهید.
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خواهر 6 ساله‌ام باعث دعوا بین من و مادرم می‌شود!

بعد از فوت والدینم، خیلی ترسو شده‌ام!

دختری چهارده ساله‌ام. خواهری شش ساله دارم که همیشه باعث دعوا بین من و مادرم می‌شود. مثلا می‌گوید من 
به مادرم فحش داده‌ام! مادرم هم حرف‌های خواهرم را باور می‌کند.  من هم تمرکزم را از دست می‌دهم. در ضمن 

کل فامیل از کارهای خواهرم کلافه‌اند. هرجا که می‌رود، کلی خراب‌کاری می‌کند. راهنمایی‌ام کنید.

29 ساله‌ام و دارای مدرک تحصیلی دیپلم. سر کار می روم. پدر و مادرم را از دست دادم. بعد از آن تنها و افسرده 
شدم. چه کار کنم؟ تازگی خیلی ترسو شده‌ام و اعتماد به نفسم هم پایین آمده است.

   مهارت گفت وگو، راه گشای قفل‌ها

آرش می‌خواهــد با رونــا ازدواج کند اما مــادرش به دلیل 
مطلقه بودن دختر و اختلاف طبقاتــی دو خانواده، با این 
ازدواج مخالف است. مادر که گمان می‌کند با یک میانبر 
می‌تواند مانع ازدواج پسرش شود، پیش پدر رونا می‌رود و 
از او می‌خواهد که نگذارد این دو نفر به هم برسند. کمک 
گرفتن از شخص دوم یا سوم، راهی است که خیلی وقت‌ها 
از آن مثل یک حل‌المســائل اســتفاده می‌کنیم اما غافل 
از این کــه »گفت‌وگو« می‌تواند راه گشــاتر باشــد. مهارت 
گفت‌وگو، کمک می‌کند افراد درباره نیازها، احساسات 
و درخواست‌های شان صحبت کنند اما آیا مادر، این فضا 
را برای خودش و پسرش فراهم می‌کند یا ترجیح می‌دهد 
با یک نه محکم و توضیح سطحی درباره دلیل مخالفتش، 
از این ازدواج جلوگیری کند؟ درست شبیه خانواده‌هایی 
که به دلایل مختلف با ازدواج فرزندشان، موافق نیستند 

اما هرگز سراغ توضیح و گفت‌وگو نمی‌روند و یک علامت 
سوال بزرگ در ذهن پسر یا دخترشان باقی می‌گذارند.

  توانایی نه گفتن و پذیرش نه شنیدن

خیلی‌هــای مــان طرفــدار »نــه گفتــن« هســتیم. معمولًا 
معتقدیم آدم‌ها باید بتوانند شفاف درباره درخواست‌شان 
حرف بزنند و اگر با پیشــنهادی موافق نیســتند، صریح و 
محترمان »نه« بگویند. اما آیا فقط نه گفتن، توانایی است؟ 
»نه شــنیدن« هم نیاز بــه ظرفیت و پذیــرش دارد که البته 
بعضی‌ها به مذاقشان خوش نمی‌آید از کسی نه بشنوند. 
رونا، پیشــنهاد همســر ســابقش برای ازدواج مجدد را رد 
می‌کنــد و قاطعانه، نــه می‌گوید. پذیرش ایــن »نه«، برای 
کامیار آن‌قدر ســنگین اســت که بعد از آن، سراغ تعقیب، 
مزاحمت و رفتارهای پرخاشــگرانه می‌رود. روزهایی که 
تلاش می‌کنیم به دیگــران بفهمانیم ما هــم حق ‌داریم نه 

بگوییم و این کار را تمرین می‌کنیم، خوب است که همین 
حق را هم برای دیگران قائل شــویم کــه گاهی هم، آن‌ها 

به ما نه بگویند.

  تاب‌آوری برای قبول سیلی واقعیت 

ممکن اســت یک ارتباط عاطفی به نتیجــه دلخواه منجر 
نشود و با تمام شدن‌اش فکر کنیم زندگی روی عبوس‌اش 
را به ما نشــان داده اســت. بگذاریــد اســم‌اش را بگذاریم 
»سیلی واقعیت«! در بهترین حالت، دوطرف، پایان رابطه 
را می‌پذیرنــد ولی گاهی یکــی از آن‌ها، همچنــان از نظر 

ذهنی و هیجانــی در آن رابطه می‌ماند. هرچند 
که واقعیت، بلند فریاد می‌زند که »تمام شده« 

اما فرد نمی‌خواهد آن را بشنود. ادامه یک 
ارتباط، وابســته بــه رضایت دو نفر اســت. 
رونا خواهان زندگی با کامیار نیست. این 

»نخواستن« می‌تواند برای کامیار 
یــک واقعیت تلخ باشــد اما اگر 

او بپذیــرد کــه ارتباط‌شــان 
تمام ‌شده است، می‌تواند 

خردمنــدی بیشــتری به 
خرج بدهد و بعد از التیام 
زخــم جدایــی، زندگــی 
جدیدی را شــروع کند. 

گاهی خودمان هم شبیه 
کامیــار می‌شــویم و ســیلی 

واقعیــت را تــاب نمی‌آوریم. 
روان شناســان، می‌تواننــد 

افراد را برای درمان رنج ناشــی از جدایــی و تاب‌آوری در 
برابر سختی‌های زندگی به شکل تخصصی کمک کنند.

  تحلیل درست شکست‌های زندگی

پدر رونا بــا ازدواج مجدد او مخالف اســت چون دخترش 
قبلًا ازدواج ناموفقی داشــته اســت. شــاید عادت داشته 
باشــیم بعد از هــر شکســت، یــک برچســب »بازنــده« به 
پیشــانی خودمان یــا دیگران بزنیــم و فرامــوش کنیم که 
فقط دیکته نانوشته است که غلط ندارد. ترس از شکست 
و اشــتباه، ســد بزرگی اســت تا برای تجربه‌هــای جدید، 
اقدام نکنیم. اگر بتوانیم هر شکستی را به ‌درستی تحلیل 
کنیــم، هنرمندی به خــرج داده‌ایــم؛ نه این کــه به خاطر 
ترس افراطی از تصمیم‌گیری‌های جدید اجتناب کنیم. 
البته ناگفته نماند که شکست‌ها برای بعضی افراد، حکم 
خاطره را دارند تا تجربه! بنابراین بی‌محابا، واکنش‌های 
افراطی نشان می‌دهند و اشتباهات گذشته‌شان را تکرار 
می‌کنند. چه اجتناب و چــه تصمیم‌گیری‌های تکراری و 
اشتباه، می‌تواند فرد را با آسیب‌های هیجانی مواجه کند. 
ازدواج مجدد بعــد از طلاق، برای برخی‌ها یک وحشــت 
تمام‌عیار اســت و مایل هســتند برای همیشــه با ازدواج، 
خداحافظی کنند. پشت هر ترس و اجتنابی، دلیلی وجود 
دارد که اگر از آن آگاه شوید، می‌توانید با اطمینان، شروع 

دوباره‌ای را رقم بزنید. 
ورشکســتگی رامیــن درگذشــته، هنــوز بــرای پــدرش 
یک خســارت و فاجعــه به‌حســاب می‌آیــد. رامیــن مدام 
می‌گوید که یک‌بار ورشکســته شــده اســت و قرار نیست 
این اتفاق دوباره تکرار شــود. او گزاره درســتی را مطرح 
می‌کنــد اما دربــاره جزئیاتــش حرفی نمی‌زنــد. تا وقتی 
فــارغ از سرزنشــگری‌ها، نتوانیــم از خودمــان بپرســیم 
»چطور شــد که شکســت خوردیــم؟«، بازهم تکرارشــان 

می‌کنیم. به‌هرحال، نــه طلاق و نه 
ورشکســتگی، پایان راه نیســتند 
و می‌تــوان بعــد از یــک بازبینــی 

صحیح، از نو ادامه داد.

ریحانه نوذریان |  کارشناس ارشد روان شناسی

احترام اسماعیل زاده |   روان شناس عمومی

خاطرات یک مشاور 

5 فایده روان‌شناسانه شعر خواندن

سفره‌هایی که غذای کم هم 
در آن‌ها زیاد می‌آید!

دکتر المیرا لایق
 روان‌پزشک

دوشنبه ها

 آدم از شعر لذت می‌برد|حقیقت این 

است که ما انسان‌ها خیلی از کارها را 1
برای این انجام می‌دهیم که لذت بخش 
هستند. شاید هر کس از ما بپرسد که چرا کار مد نظر 
را انجام می‌دهی، در جواب برای او دلایلی بیاوریم. 
اما این دلایل حقیقتا نوعی لاپوشــانی است بر این 
واقعیت که ما از آن کار لذت می‌بریم. واقعا چرا باید 
لذت بردن را پنهان کنیم؟! آدم با خواندن شعر لذت 

می‌برد. هیچ دلیلی هم شاید نتوان برای آن شمرد.
 دیدن جهان از دریچه دیگر|جهان با 

همــه اجزایش شــاید به جــای این که 2
جامد باشد، مایعی باشد که می‌تواند به 
شکل مظروفش درآید. چرا باید همیشه مفاهیم و 
پدیده‌ها را به یک شکل خواند و دید؟! شاعران نگاه 
جزم و جمود گرفته ما به جهان را با ذکاوت و ظرافت 
به چالــش می‌کشــند و بــه مــا تذکــر می‌دهند که 
می‌توان به گونه دیگــر هم دید و نگریســت. دلایل 
زیادی وجود دارد که به شــما می‌گوید چگونه شعر 

کمک می‌کند جهان بهتری را درخواست کنیم.
شــعر زبان و روان آدمــی را تلطیف 

بــه 3 حــال  بــه  تــا  می‌کند|واقعــا 
سخنرانی‌های افرادی که با شاعران 
گذشته ما آشــنایی دارند گوش نداده‌اید که چقدر 
دلنشین سخن می‌گویند. طوری که آدمی می‌تواند 
ســاعت‌ها به صحبت‌های آن‌ها گوش دهد. بدون 
این که به ذهنش فشار بیاید. واقعا تصور می‌کنید که 
زبانی به ایــن شــیرینی از یک روان لطیف نشــئت 

نمی‌گیرد؟!
شعر راهکارهای فلســفی است به 

زبان ساده|مگر می‌شــود کسی تا به 4
حال از خودش نپرسیده باشد که چرا 

زنده اســت و هدف جهان چیست؟ معنای زندگی 
چیســت و چرا باید آن را زیســت؟ احتمــالا همه ما 
فارسی زبانان نام خیام را شنیده‌ایم. شاعرانی مانند 
عمر خیام به جای این که در قالب کتاب‌های فلسفی 
با اصطلاحات پیچیده اندیشــه‌های خود را درباره 
معنا و مفهوم زندگی بیان کنند، با زبان ساده مردم 
کوچه و بازار حرف می‌زنند. حقیقتا یک مشت نظریه 
فلسفی که فقط افراد خاصی آن را می‌فهمند، به چه 
درد می‌خورد وقتی دردی از بشر دوا نمی‌کنند و او 
را در پاســخ بنیادی‌ترین پرســش‌های زندگی‌اش 

یاری نمی‌کنند.
 شــعر قــدرت بیــان آدم را بــالا 

می‌برد|انسان در زندگی امروز خیلی 5
از زور بازوی خود استفاده نمی‌کند. 
برای همین برای این که دچار ضعف عضلانی نشویم 
خود را مجبور به تحرک می‌کنیم. چگونه؟ با ورزش 
کردن. دایره واژگان خیلی از ما خیلی وسیع است. 
اما وقتی از یک خزینه استفاده نشود، می‌گندد. به 
همین راحتی. شــاید ما نتوانیم در زندگی روزمره 
خیلی از ایــن لغــات را بــه کار ببریم امــا می‌توانیم 

ذهنمان را تمرین دهیم که با آن لغات غریبه نشود.

 این هفته از مشکلات متفاوت یک دختر و 
پسر 4 ساله خواهید خواند که والدین‌شان 
را به دردسر انداخته‌اند و خانواده‌ای که واقعا 

خانواده هستند!

  حرف زدن با اشک!

آرام، کودکــی 4 ســاله اســت امــا آرامش 
ندارد، جیغ می‌زند، فریاد می‌کشد و گاهی 
خودش یا اطرافیانش را می‌زند. در صحبت 
کــردن مشــکل دارد و اطرافیــان منظــور 
حرف‌هایش را نمی‌فهمند. همین مسئله 
او را عصبانی می‌کند. به مادرش می‌گویم: 
»برای آن‌که حال و روز آرام را درک کنید، به 
روزهایی فکر کنید که خواسته‌اید مطلبی 
را به کسی بفهمانید اما از انجام‌اش ناتوان 
بوده‌اید. چه قدر به شما سخت گذشته؟« 
نگاهم می‌کنــد، جواب نمی‌دهــد اما یک 
حلقه اشــک دور چشــمانش به اندازه یک 
کتاب با من حرف می‌زند. دنیای رابطه‌ها 
دنیای عجیبی اســت. گاهی یک جمله را 
به صد زبان می‌گویــی، داد می‌زنی، فریاد 
می‌کشــی، خودت را به در و دیوار می‌زنی 
اما مفهوم نمی‌رســد که نمی‌رسد. گاهی 
هم اصلا انگار قرار نیست کلمه‌ای رها شود. 
نگاهی، لبخندی، شاید هم اشکی دنیا دنیا 

واژه را جا‌به‌جا می‌کند.

 از دراکولا افسانه نسازیم!
»از خوابیــدن می‌ترســه، در برابــر 
خــواب مقاومــت می‌کنــه.« این‌هــا 
جملاتی بود که مــادر محمد درباره 
او گفــت. محمــد چهارســاله اســت 
و اضطــراب شــدید دارد، خوابــش 
خوب نیست و شب‌ها از کابوس بیدار 
می‌شود. از او پرســیدم، چرا از خواب 
می‌ترســد و او گفت: »چون شــبا دراکولا 
میاد به خوابــم.« پرســیدم: »دراکولا چه 
شــکلیه؟« و او گفت: »شــکل بابامه!« آثار 
ســوختگی روی بازو و کمــر محمد به من 
می‌گفــت در دنیایــی زندگــی می‌کنیــم 
که دراکولاهایش راســت راســت زیر نور 
خورشــید راه می‌روند و خون می‌مکند و 

ما همچنان از دراکولا افسانه می‌سازیم.

خانواده ما دلسوز هم هستند
زن و مــرد هــر دو مســن هســتند و بــرای 
پســر 20 ساله‌شــان مراجعــه کرده‌انــد. 
علیرضا ناتوانــی ذهنی و جســمی دارد. 
جثه‌اش درشت اســت اما به ظاهر نحیف 
والدیــن‌اش نــگاه می‌کنــم و می‌پرســم: 
»نگهداری از علیرضا باید سخت باشد.« 
هر دو با لبخند می‌گوینــد: »نه چندان«. 
پدر توضیح می‌دهد، دو پســر و یک دختر 
دیگر دارند که هرکــدام در قبال علیرضا 
احساس مســئولیت زیادی دارند. جمله 
جالبــی آخــر حرف‌هایــش گفــت: »ما از 
اون خانواده‌هایی هســتیم که غذای کم 
تو ســفره مون زیاد میاد.« گفتم اولین بار 
اســت این جمله را می‌شــنوم، خواســتم 
بیشــتر بگوید. با لحــن آرامی گفــت: »ما 
دلســوز همیــم. غذا کم باشــه هر کســی 
منتطــره لقمــه بــه بقیه برســه، ایــن قدر 
تعلل می‌کنه تا آخــرش اضافه میاد.« یک 
لحظه قفســه‌های خالــی رب، پوشــک، 
دســتمال کاغــذی و ... بعضــی مغازه‌ها 
در همین چند وقت پیش جلوی چشــمم 
رژه رفت. پس گره کار این جاســت که ما 
مدت‌هاست دلسوز هم نیســتیم. غذای 
مــا کــم می‌آید چــون مدت‌هاســت حس 

نمی‌کنیم از یک خانواده‌ایم.

 ارتــــباط
با صفحه خانواده و مشاوره

 سوالات خود را 
 به شماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامک 

یا به راه ارتباطی ما 
 در تلگرام 

 و پیام رسان های داخلی  

 به شماره 09354394576 
ارسال کنید.

شعر یعنی نکته ظریف و باریک و شاعر فردی است که راجع به نکات ظریف و باریک 
دور و بر ما حساس است. شاعران شاید فیلسوفانی باشند که به جای این‌که برای خواندنی 

بیان تاملات و مکاشفات خود از اصطلاحات پیچیده استفاده کنند، از مواد دور و بر 
خود استفاده می‌کنند. اما واقعا چرا باید شعر خواند؟ حقیقت این است که برای 
خواندن شعر خیلی نیازی به دلیل نیست. به گزارش عصر ایران، با این حال می‌توان فواید و دلایل زیادی 

برای شعر خواندن شمرد که در ادامه به پنج مورد از آن‌ها اشاره می‌شود.

تحلیل  عشق و انتقام، یک سوژه اجتماعی جذاب به نظر می‌رسد که سریال مناسبتی شبکه 2 به آن 
پرداخته است. »دل‌دار«، سریالی است که شــب‌های ماه مبارک، مهمان لحظات بعد از افطار فیلم

مردم شده است. این سریال چند زوج عاشق دارد و دو نفر که قرار است انتقام بگیرند. در این 
میان هم یک جوان ایرانی مشغول طراحی اپلیکیشن است برای این‌که در دفتر پدرش کار نکند 
و روی پای خودش بایستد و آن یکی هم سعی دارد ماهی سرایش را نگه دارد تا کارگرانش از نان خوردن نیفتند. با 
این حال، خط اصلی داستان درباره »آرش، جوان نخبه دانشگاهی است که به دلیل بیماری مادرش دانشگاه را رها 
کرده و بعد از چند ماه و بر اثر اتفاقی، عشق دوران دانشگاهش یعنی رونا را می‌بیند و...«. شغل و ازدواج به ‌عنوان 
دو انتخاب مهم جوان‌ها، سوژه‌های دل‌دار هستند و این فیلم مانند یک استاد، درس‌های زیادی برای جوانان دارد. 

این‌که شخصیت‌ها چطور درباره این انتخاب‌ها تصمیم می‌گیرند، بهانه‌ای شد تا درباره آن‌ها بنویسم.

نگار فیض‌آبادی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

نگاهی روان‌شناسانه به سریال مناسبتی شبکه 2 که تماشایش به جوانان توصیه می‌شود

درس‌های زندگی کلاس استاد »دل‌دار«!


