
به او اطمینان خاطر بدهید که همیشه آماده کمک به او هستید |  این موضوع را 
برای کودک به طور کامل روشن کنید که شما نیازهایش را درک خواهید کرد و مایلید 
خواسته‌های او را برآورده کنید اما از طرفی باید بداند که گاهی، چنین امکانی وجود 

ندارد و باید کمی صبر داشته باشد.
فرصت انتخاب بدهید |  به طور مثال و به جای منع توپ بازی اش در نیمه شب آن‌هم با 
عصبانیت که نتیجه‌ای جز لج‌بازی و واکنش تند او به همراه ندارد، راه بهتری برای بازی 
کردن با توپ به او پیشنهاد بدهید. مثلا بگویید: »چون شب است و همسایه‌ها خوابند، 
توپ را  فقط قل بده« یا » الان همسایه‌ها خوابند به جای توپ بازی، رنگ‌آمیزی بکن«. از 
آن‌جا که کودکان قدرت تصمیم‌گیری و طراحی یک کار یا خواسته جایگزین را ندارند، 

این والدین هستند که باید در چنین شرایطی به آن‌ها کمک کنند.
از ترفند حواس‌پرتی اســتفاده کنید |  در کودک زیر 6 سال که استدلال، کمتر 
در او تأثیرگذار اســت، از روش »حواس پرت کردن« اســتفاده کنیــد و برای کودکان 
بزرگ‌تر، بعد از ارائه دلیل برای انجام ندادن خواسته‌هایش در صورت قانع نشدن از 
»نه« مشروط استفاده کنید. مثلا وقتی قبل از غذا، شیرینی می‌خواهد، به او بگویید: 
»شیرینی قبل از غذا جلو اشتهایت را می‌گیرد؛ اما بعد از غذا می‌توانی کمی شیرینی 

بخوری.«
دلیل برآورده نکردن خواسته‌اش را توضیح بدهید |  وقتی برای انجام خواسته 
کودک‌تان به هر دلیلی ناتوانید، نامعقول جلوه دادن خواســته‌های او بدترین روش 
است. در این شرایط بهتر است والدین دلیل برآورده نکردن خواسته‌هایش را توضیح 
دهند نه این‌که خودشان را نسبت به آن‌ بی‌تفاوت نشان دهند. کودک با احساس اینکه 
خواسته‌هایش برای پدر و مادرش مهم هستند، آرامش و احساس اطمینان بیشتری 
خواهد داشت. البته این روش برای خردسالان کارساز نیست ولی هر چه سن کودک 

بالاتر باشد،کارآمدتر است.

با خواسته‌های نابه‌جای کودکان در این 
شب‌و‌روزها چه کنیم؟

به تقاضاهایی همچون »مامان، منو ببر تاب و سرسره«، »چرا دیگه من رو 

اون آب‌میوه فروشی نمی‌بری« و ... باید با روش مثبت و ملایم پاسخ داد

»بریم آب‌میوه‌فروشی«، »امروز منو ببر تاب و سرسره توی پارک«، تقاضای 
توپ بازی در نیمه شــب و ... ، این‌ها خواسته‌های غیر معمول یک کودک 
نیست اما در شرایط خانه ماندن اجباری، بچه‌ها با درخواست‌های مکرر و 
بی‌وقت این چنینی قصد دارند که کمی غیرقابل کنترل به نظر برسند که گاه 
به اوقات تلخی و گریه آن‌ها ختم می‌شود. قابل پیش‌بینی‌ترین واکنش پدر 
و مادر‌ها با این جمله شروع می‌شود: »نمی‌فهمی همه‌جا بسته است یعنی 
چی؟«، »حالا نه، باشه بعدا«. شاید در ظاهر این برخورد همانی است که باید 
باشد اما در واقع آتش زیر خاکستر است و با این لحن منفی، کودک برای 
درخواست‌های بی‌جای بعدی مصمم‌تر می‌شود. با این‌که با این روش به 
طور مستقیم کودک را متوجه اشــتباهش کردیم اما با روش‌های مثبت و 
ملایم‌تر، نتیجه بهتری خواهیم گرفت. در ادامه، شما را با چند روش ساده 
برای روبه‌رو شدن با چنین انتظاراتی در این شرایط خاص آشنا خواهیم کرد.
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زندگی‌سلام 
سه شنبه 
    19 فروردین 1399   
شماره 1568 

   مشکل قرنطینه نیست، بی‌مهارتی زوجین 
است

قابل درک اســت کــه قرنطینــه و زمــان طولانی با 
هم بــودن، مشــکلات اقتصــادی که برای شــغل 
عــده‌ای ایجاد کــرده، تعطیلــی مــدارس، ترس از 
بیماری مســری و خطرناک و ... سیستم خانواده 
را دستخوش تغییر می‌کند اما به تنهایی باعث این 
همه اختلافات جدی خانوادگی نمی‌شــود. باید 

گفت قرنطینه دم‌دست‌ترین علتی است که عده‌ای 
عامل به وجود آمدن مشــکلات بین زوجین تصور 
می‌کنند. باید پذیرفت که عده‌ای از زن و شوهرها 
بلد نیستند که با هم دوستانه زندگی کنند. مشکل 
اصلی قرنطینه نیســت، بی‌مهارتی زوجین است. 
زوجین بلد نیستند که دوست یکدیگر باشند. اگر 
قرنطینه هم نبود، این اختلافات و طلاق‌ها در زمان 
بازنشستگی برای این دست از زوجین بی‌مهارت 

اتفاق می‌افتاد. با این حال، چه راهکارهایی برای 
بهبودی روابط خانواده در ایــن روزهای قرنطینه 

پیشنهاد می‌شود؟

  از غر زدن زیادی بپرهیزید
از غر زدن بر ســر موضوعات کوچک و بی‌اهمیت 
بپرهیزید. بسیاری از دعواها و بحث‌های جدی از 
همین غر و لندها آغاز می‌شود. صحبت کنید اما 
با محبت و دوستی بدون شکایت و تحقیر کردن. 
ایــن روزهای با هــم بودن را بــه کام خانــواده تلخ 
نکنید. در ضمن، لطفا کودکان را دریابید. آن‌ها 
حســاس‌ترند و مثل بزرگســالان قادر بــه توضیح 
احســاس‌های خود نیســتند. پس والدیــن برای 
آن‌ها باید بیشتر وقت و حوصله بگذارند. می‌توان 
بــا جســت‌وجو در اینترنــت، بازی‌هایــی را که در 
منزل می‌توان انجام داد و کودک را ســرگرم کرد 

پیدا و اوقات شادی را ایجاد کرد.

  بیش از گذشته ابراز محبت کنید 
به تــک تــک اعضــای خانــواده از همســر گرفته تا 
فرزنــدان، ابــراز محبت کنیــد و بگویید کــه چقدر 
دوستشــان دارید. هم زبانــی و هم از طریــق رفتار، 

ابراز علاقه داشــته باشــید. از لذت مــرور خاطرات 
خانوادگی هم غافل نشــوید. آلبوم‌های قدیمی را 
در بیاورید. آلبوم ازدواج، تولد فرزنــدان و ... . نگاه 
کردن به هر عکسی، کلی از خاطرات شیرین را زنده 
می‌کند. درست است که هرکدام از اعضای خانواده 
حق دارند خلوت شخصی هم داشته باشند اما باید 

مراقب بود که این خلوت خیلی طولانی نشود.

  کمی صبورتر باشید
قرنطینه خانگی و بودن تمام وقت افراد خانواده با 
سلیقه‌های مختلف در کنار یکدیگر و ... عواملی 
هستند که صبر و طاقت همه را مخدوش می‌کند. 
گاهی اعضــای خانــواده در کار یکدیگــر مداخله 
می‌کنند و پاپیچ هم می‌شوند. این روزها اگر صبر 
و حوصله را حذف کنیــم، محیط خانه یک میدان 
جنگ تمام عیار می‌شود. بهتر است یاد بگیریم که 
چشم‌پوشی هم خوب اســت. گذشت و فداکاری 
اعضا نسبت به یکدیگر در این شرایط می‌تواند یک 
فضای آموزشی خوب تبدیل شود که اولا زوجین 
نســبت به هم یاد بگیرنــد که این زندگــی نیمه پر 
هم دارد و به نکات مثبت هم نگاه و آن‌‌ها را تقویت 
کنند. این می‌تواند تبدیل به عادت زندگی شود.

    هر چند اصطلاح »طلاق کوویدی« )Covidivorces( پس از ثبت نخستین طلاق یک 
زوج نیویورکی در ۲۷ مارس سال جاری به دلیل بروز اختلاف زناشویی در دوران قرنطینه 
خانگی چندان رایج نشد ولی چند روز بعد و با شکل‌گیری صف طولانی متقاضیان طلاق پس 
از پایان دوران قرنطینه خانگی در چین، به سمبل نگرانی‌ عمومی از سرایت ویروس کرونا به 
بنیان خانواده در کشورهای مختلف دنیا از جمله چین، ایتالیا، آمریکا، اسپانیا و ... بدل شد. در این بین، مدیرکل 
مشاوره و امور روانشناختی بهزیستی کشور هم در مصاحبه ای گفته است: »میزان تماس‌های زوجین مربوط 
به اختلافات خانوادگی در دوران قرنطینه و کرونا با صدای مشاور بهزیستی با شماره ۱۴۸۰ نشان می‌دهد 
آمارهای اختلافات بین زوجین، سه برابر افزایش یافته است.)منبع: ایرنا(«. عده‌ای راه‌حل را در این‌ می‌بینند 
که این روزها زوجین کاری به هم نداشته باشند که اصلا این توصیه منطقی نیست. باید بپذیریم که زن و شوهر 
نزدیک‌ترین افراد به همدیگر هستند و فرزندان‌مان عزیزان ما هستند، پس چرا کاری به هم نداشته باشند؟ 

وقتی می‌توان این روزهای با هم بودن را بسیار زیبا کرد.

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز| کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

طلاق 
کرونایی!
درباره اصطلاحی که پس از ثبت 

نخستین طلاق به دلیل بروز اختلافات 

زوجین در دوران قرنطینه‌خانگی در ماه 

گذشته میلادی، حالا در آمریکا، چین، 

ایتالیا، اسپانیا و ... پرکاربرد شده است

* عکس اختلاف تصاویر در صفحه اول زندگی‌ســام 
روی گوشی خیلی کوچک است و اصلا قابل حل کردن 

نیست. چه کنیم؟
* لطفا ستون پرسش و پاســخ صفحه سلامت را حذف 

نکنید. ممنون.
 * دارکوب کجا رفتی؟ دلمون برات تنگ شده؟ کاش 

این روزها تو بودی تا یک کم روحیه‌مون عوض بشه!
ما و شــما: مخاطــب گرامــی، در حال حاضــر مطالب 
صفحه‌هــای دارکــوب و ســرگرمی در صفحــه اول 

زندگی‌سلام منتشر می شود.
* مطلب صفحه خانواده دربــاره اضطراب در روزهای 
قرنطینه خیلی خــوب بود. من واقعا ایــن روزها نگران 
هستم و مدام از خودم می‌پرسم که در آینده چه خواهد 
شد. هرچقدر هم بیشــتر فکر می‌کنم، کمتر به جواب 

می‌رسم.
 * آموزش ســاختن ســبد با بافــت کاغــذی در صفحه 
کودک، بچه من را به مدت یک ســاعت ســرگرم کرد. 
از این جور ســرگرمی‌ها بــرای بچه‌ها که بایــد تا پایان 

فروردین در خانه باشند، بیشتر در نظر بگیرید.
* خوشــبختی چیزی نیســت کــه آن را بــرای آینده به 
تعویق بیندازید؛ بلکه چیزی است که برای زمان حال 
طراحــی می‌کنید. پس همیــن زمان حــال را دریابید 

برای لذت بردن از زندگی. �
سهیل سالاری، مشهد �

چرا بعضی نوجوان‌ها از 
خانواده گریزان هستند؟

نوجوانــی دوره‌ای اســت که برقــراری روابط دوســتانه 
از بارزترین مشــخصه‌های آن اســت. بایددر نظر داشته 
باشیم که این مسئله به معنای گریزان بودن از والدین و 
محیط خانواده نیست. هرچند که اگر به درستی مدیریت 
نشــود، می‌تواند به این نقطه هم ختم شود. شاید بتوان 
گفت یکی از بزرگترین چالش‌های والدیــن با فرزندان 
نوجوان‌شــان، همین دوســتی‌های آن‌هاســت. ماجرا 
زمانی دردسرسازتر می‌شود که این دوستی‌ها نوجوان 
را به راه‌هایی می‌کشاند که هم برای خانواده‌ها و هم خود 
نوجوان مشــکلاتی را ایجاد می‌کنــد.  والدین به همین 
دلیل نگرانی شدیدی بابت دوستی‌های فرزند نوجوان 
خود دارند ولــی از طرف دیگر جذابیت‌های دوســتی با 
همسالان، موجب می‌شود که نوجوانان خیلی به اصول 

و بایدهای یک رابطه دوستی توجهی نشان ندهند.

 منطق والدین یا جذابیت‌های دوستان؟!

در بیان چرایی وجود این مشکل بین والدین و نوجوان، 
باید بررسی کنیم که چرا یک نوجوان ترجیح بیش‌تری 
برای بودن با دوســتان در مقایســه با گذراندن وقت با 
خانــواده را دارد. به طــور کل دوره نوجوانی، دوره‌ای 
است که طی آن نوجوان احســاس راحتی بیشتری با 
دوســتان همســال خود دارد و بودن در گروه دوستی 
و همسو بودن با گروه برای نوجوان اهمیتی به مراتب 
بیشــتر پیدا می‌کند. اختلافی که والدین و نوجوانان 
بر ســر این مســئله پیــدا می‌کنند ناشــی از این اســت 
که نوجــوان در درون خــودش برای بودن با دوســتان 
و به اصطــاح بودن در گــروه نوعی اجبار را احســاس 
می‌کند اما والدین ایــن اجبار را یــا درک نمی‌کنند یا 
آن را جدی نمی‌گیرنــد. توجه به این نکته مهم اســت 
که هیجانات نوجوانان نباید نادیده گرفته شوند بلکه 
باید به سمت مسیری صحیح و منطقی هدایت شوند. 
در همین راســتا والدین باید توجه داشــته باشــند که 
تصور نوجوانان از گروه‌های دوســتی، بنا به موقعیتی 
که در آن قرار دارند بایســتی درک شــود اما این اصل 
هم نباید فراموش شــود که نوجوان هرآنچــه را از نظر 
توجه، عاطفه، محبت و درک شــدن را در خانواده و از 
والدیــن دریافت نکنــد، در میان دوســتانش به دنبال 

آن خواهد بود. 

ما و شما

یادداشت

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

روز رفتن روی ترازو

قرار و مدار

قرنطینــه خانگی باعث شــده تا 
بعضی از ما در حالی که کمترین 
تحرک رو داریم، بیشترین هله 
هوله رو هم بخوریم و نتیجه‌اش 
این بشه که از دیدن وزن‌مون 
روی ترازو شــوکه بشیم. باور 
نمی‌کنین؟! ترازوی خونه‌تون 
رو بیارین و بعدش یک فکری 

برای سلامتی‌تون بکنین

جواد غفوری نسب| کارشناس‌ارشد مشاوره خانواده

نرگس عزیزی
کارشناس ارشد مشاوره

عبارات ممنوعه در زمان همدلی

فکر 
نمی‌کنی 

داری شلوغش 
می‌کنی؟

بیخودی 
داری خودت 

رو اذیت می‌کنی. 
ولش کن، ارزشش 

رو نداره.

من 
هم همین 

مشکل رو داشتم، 
محل نگذاشتم درست 

شد، چه‌طور برای تو 
حل نشده؟

باز 
حالا اوضاع 
تو که خوبه، 

وضع من خیلی 
خراب‌تره!

از 
من بپرسی 

میگم تقصیر 
خودته، خب یه کم 

جدی‌تر پیگیری کن!
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مخاطب گرامی، سوال مطرح شده 
خیلی گنگ و مبهم است. بنابراین 
برای کمک و رهایی از این وضعیت 
در ابتــدا بایــد مشــخص کنیــد کــه 
اشباهات و اتفاقات تلخ گذشته، مربوط به چه مسائلی 
می‌شــود و بعد در ادامه بسته به موارد مشخص شده، 
راه‌حل برایشان بیابید و اگر نیاز بود از یک مشاور هم 
مشورت و کمک بگیرید. همچنین جنسیت، وضعیت 

خانوادگــی و ... خود را مشــخص نکرده‌اید که تقریبا 
مشــاوره اصولی را غیرممکــن می‌کند. بــا این حال، 

چند نکته را خدمت‌تان مطرح می‌کنم.

 خودتان را ببخشید

توجه داشــته باشــید که ماندن در این وضعیت، غصه 
خــوردن، افســوس و حســرت گذشــته را خــوردن و 
... حال بســیار بدی برایتــان ایجاد می‌کنــد. به نظر 

می‌رســد اولین قدم در جهــت بهبودی این مســئله، 
بخشیدن خودتان به خاطر اشتباهاتی که در گذشته 
انجام داده‌اید، باشــد. بنابراین بهتر اســت با امید به 
آینده و درس گرفتن از تجربیات گذشته، سعی کنید 
کــه در زمان حــال زندگی کنیــد و برای ادامه مســیرِ 
زندگی برنامه‌ریزی کنید و اقدام عملی داشته باشید.

 از کنکور کمک بگیرید
شاید خود مسئله کنکور، فرصت مناسبی برای ایجاد 
یک تغییر اساسی در خود شما و زندگی‌تان باشد. در 
اولین فرصت برای مطالعه مباحث کنکور و موفقیت 
در آن برنامه‌ریزی کنید و شــروع کنید به پیاده کردن 
آن برنامه. هر زمــان که ذهن‌تان به اتفاقات گذشــته 
منحرف شد، بلافاصله بر روی یک برگه کاغذ آن افکار 
را بنویســید و به آن افکار بگویید کــه الان درس دارم 
ولی بعدا به شما می‌پردازم. ســپس با راهنمایی یک 
مشاور به حل و فصل آن افکار و رهایی از آن اشتباهات 

بپردازید.

پشت کنکوری هستم. نمی‌توانم روی درس خواندن تمرکز کنم. می‌ترسم با تصمیمات نابه‌جا، آینده‌ام 
نابود شود. خاطرات گذشته‌ام، دست از سرم برنمی‌دارد. خاطراتی تلخ و ناراحت کننده دارم. چطور 

فراموش‌شان کنم؟

کنکوری‌ام و خاطرات گذشته‌ام دست از سرم برنمی‌دارد!

رمیسا ایزدپناه |  کارشناس‌ارشد روان شناسی

مشاوره 
فردی

psychologytoday، pbs :منبع فاطمه قاسمی | مترجم �

بانوان


