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 تجربه ادراک خیانت در زندگی‌مشترک معمولا بسیار دردناک و ناراحت‌کننده است و طیف وسیعی از هیجانات را به 
همراه خواهد داشت. به تازگی تصویری از یک اتاق به هم‌ریخته با وسایل شکسته در شبکه‌های ‌اجتماعی پربازدید 
شده که در توضیح آن نوشته: »شبی که فهمیدم شوهرم خیانت کرد بعد تراشیدن موهای بلندم با موزر، هرچی 
رسید دستم رو شکوندم. گلدونا، تلویزیون، ظرف‌ها، قاب عکس‌ها)شکلک قلب شکسته(. اما واکنش اصولی بعد 

از مورد خیانت قرار گرفتن چیست؟

�

�

زهرا متقی‌شکیب    | کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

شکستن وسایل راهکار درستی نیست
نکته اساسی این است که بدانید تجربه این هیجانات طبیعی 
هستند بنابراین به خود اجازه دهید آن ها را تجربه کنید. در 
مواجهه با این حجم از هیجانات واکنش‌های رفتاری شدیدی 
مانند شکستن وسایل یا آسیب به خود، پرخاشگری کلامی و 
... قابل پیش‌بینی است اما این واکنش‌ها به هیچ‌وجه راهکار 

درستی نیستند و می‌توانند مشکلات بیشتری ایجاد کنند.

مدیریت روزهای بعد از خیانت‌دیدن
مدیریــت هیجانات متناقــض و برون‌ریزی آن‌ها بعــد از مورد 
خیانــت قــرار گرفتــن می‌توانــد چالش‌برانگیــز باشــد اما با 
استفاده از چند راهکار می‌توانید این فرآیند را بهتر مدیریت 

کنید:

اولین قدم این اســت کــه هیجانات خود را شناســایی 1 
کنید. نوشتن هیجانات در یک دفترچه می‌تواند به شما 

کمک کند تا آن ها را بهتر درک کنید.

همه هیجانــات خــود را بپذیریــد، حتی اگــر متناقض 2 
باشــند. این کار به شــما کمک می‌کند تا بــا آن ها بهتر 
کنار بیایید. فعالیت‌های بدنی مانند دویدن، شنا یا نوشتن، 
فعالیت‌هــای هنری)نقاشــی، موســیقی، خیاطــی و ...( 
می‌تواند به شما کمک کند تا هیجانات خود را به شیوه سالم 

مدیریت کنید.

صحبت کردن بــا مشــاور متخصص)یا فردی کــه به او 3 
اعتمــاد دارید و مطمئن هســتید صحبت های شــما با 
ایشــان پیامد ناراحت کننده‌ای بــرای تان نــدارد( می‌تواند 
به شــما کمک کند تا هیجانــات خــود را بهتر بیــان کنید و از 

دیدگاه‌های جدید بهره‌مند شوید.

و 4  کنیــد  پرهیــز  عجولانــه  تصمیم‌گیری‌هــای  از 
تصمیم‌گیری‌هــای مهم را بــه زمانی موکــول کنید که 

هیجانات شما کمی فروکش کرده باشد.

اگر آماده هســتید، با همســرتان در مــورد هیجانات و 5 
نگرانی‌هــای خــود صحبت کنیــد. این گفت‌وگــو باید 
با احتــرام و بدون اتهام‌زنی با دقت و در زمان مناســب باشــد 
تا بتوانید به درک مشــترکی برســید. صحبت کــردن درباره 
هیجانات با همسری که مرتکب خیانت شده است، می‌تواند 
به شما کمک کند تا بهتر بفهمید که چه اتفاقی افتاده و چگونه 

می‌توانید از وقوع مجدد آن جلوگیری کنید.

در نهایت باید خاطر نشــان کنم که پذیــرش و مدیریت 6 
هیجانات پــس از ادراک تجربه خیانــت نیازمند زمان 
اســت. به خود اجازه دهید که این فرایند را طی کنید و عجله 
نکنید. همچنین تعیین اهــداف جدید برای خود و رابطه‌تان 
می‌تواند به شما کمک کند تا به آینده نگاه کنید و از این تجربه 

به عنوان فرصتی برای رشد و بهبود استفاده کنید.

محوری
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1- عذرخواهی بی‌دلیل
2- ربط دادن موفقیت به شانس

3- نگران نظر دیگران بودن
4- نداشتن قدرت تصمیم‌گیری در امور ساده

5- استفاده از کلمات توهین آور برای خود
6- معمولا می‌گویید: »من جور دیگری فکر می‌کردم، اما 

موافقم.«

6 زنگ‌خطر که عزت نفس‌تان پایین است:

نکته ها

* تصاویــر درون ســنگ‌ها خیلــی عجیــب 
بود. باورش ســخته که درون ســنگ‌ها این 
قدر قشنگ باشه. مربوط به پرونده »دنیای 
سحرآمیز درون سنگ‌ها« چاپ 24 شهریور.
* در صفحــه ســامت درباره دردســرهای 
بلوغ زودرس برای قد دختران نوشتین. این 
مسئله خیلی مهمه و نسل آینده را با خطرات 

جدی روبه رو خواهد کرد.
* واقعا اون شــعبده‌بازی کــه تصویرش در 
صفحه خانــواده و مشــاوره چاپ شــده، در 
تلویزیــون پخش شــده؟ دیدنش عکســش 
هم به کودکان توصیه نمی شه چه برسه به 

این که بشینن پای تلویزیون و چنین سمی 
رو ببینن.

* این آقایی که در صفحه اول زندگی‌سلام 
باهاش مصاحبه کردین، خیلی زرنگه چون 
لو نداده که کجاها بایــد بریم و دنبال چنین 

سنگ‌هایی بگردیم.
* دربــاره مطلب »خریــد این وســایل برای 
مســتاجرها ممنــوع« می‌خواســتم بگــم با 
افزایــش نجومــی اجاره‌هــا، مــا داریم همه 
وسایل‌مون رو می‌فروشــیم که بتونیم بریم 
جای کوچک‌تر. دیگــه جایی برای صحبت 

درباره خرید وسیله نمی‌مونه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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 تفاوت زنان ‌و ‌مردان خیانت‌دیده در نحوه ابراز هیجانات

در شرایط هیجانی مشــابه معمولا زنان بعد از مورد خیانت 
قرار گرفتــن، هیجانــات خود)غم، ناامیدی، ســرخوردگی 
و ...( را عمیق‌تر و با شــدت بیشــتری تجربه می‌کنند. آن‌ها 
همچنین تمایل بیشتری به صحبت‌کردن درباره هیجانات 
خــود دارنــد و ممکن اســت بــه دنبــال حمایت‌اجتماعی از 
دوســتان و خانواده باشــند. زنان شــاید بیشــتر به تحلیل و 
بررســی دلایل خیانت و تأثیــر آن بر رابطه بپردازند و ســعی 
کننــد راه‌حل‌هایی بــرای بازســازی رابطــه پیــدا کنند؛ در 
حالی‌کــه مردان ممکن اســت بیشــتر بــه هیجانات خشــم 
و عصبانیــت واکنــش نشــان دهنــد و ایــن هیجانــات را بــه 
شــکل‌های مختلفی ابراز کنند و تمایــل کمتری به صحبت 
کردن درباره هیجانات خود داشته باشند و سعی کنند آن‌ها 
را کنترل یا سرکوب کنند. همچنین بیشتر به هیجانات خود 

و تأثیر خیانت بر عزت نفس و اعتماد به نفس خود توجه کنند 
و کمتر به تحلیل دلایل خیانت بپردازند.

رایج‌ترین هیجانات بعد از خیانت‌دیدن
برخی از هیجانات رایجی که چنین افرادی ممکن است تجربه 
کنند عبارتند از: 1- اولین واکنش بسیاری از افراد به خیانت، 
شوک و ناباوری نســبت به اتفاقی که افتاده اســت. 2- خشم و 
عصبانیت نسبت به همسر و حتی نسبت به خود به دلیل اعتماد 
به او بسیار رایج است. 3- خیانت می‌تواند منجر به هیجان غم و 
رنجش عمیق شود. 4- ممکن است احساس ناپایداری عاطفی 
را تجربه کنند چراکه مواردی که در زندگی شــما امنیت ایجاد 
کرده‌اند، از بیــن رفته‌اند. 5- برخی افراد ممکن اســت خود را 
مقصر بدانند و فکر کنند که به اندازه کافی خوب نبوده‌اند یا کاری 

اشتباه انجام داده‌اند که باعث خیانت شده است.

مخاطــب گرامــی، یکــی از 
آســیب‌های جدی در رابطه 
بین مادر و پســر، وابســتگی 
شــدید مادر به پســر اســت. 
زنی کــه ارتباط عاطفــی راضی کننده با شــوهر 
خود ندارد، یا جدا شــده و ... می‌تواند یک پیوند 

وابسته با تک پسر، پسر اول یا در مواردی با یکی 
از پســرهای خود برقرار کند. وقتی مادر، پسر را 
در چنین رابطــه‌ای نگــه دارد، عواقب متعددی 
برای پسر به بار می‌آید. اول این‌که هرگز احساس 
اســتقلال و خودمختاری به او دست نمی‌دهد و 
دارای هویتی کم‌رنگ بــا اعتمادبه‌نفس و نقش 
اجتماعی ضعیف می‌شــود. در این مواقع چون 
مــادر مســلط و کنترل‌کننده اســت و نقــش پدر 
کم‌رنگ شده، پســر نمی‌تواند به درســتی با پدر 

همانندســازی کند و خصلت‌های جنس مذکر 
مانند ثبات قــدم، ابــراز وجــود، جاه‌طلبی‌های 
متعارف اجتماعی، میل به پیشرفت و ... در او به 
درستی شــکل نمی‌گیرد و در واقع پسر با مادر و 
جنسیت زن همانندسازی می‌کند و خصلت‌های 

زنانه در او بارز می‌شود.
قرار نیست رابطه‌ پسرتان با شما قطع شود

به هر حال رابطه شــما با پســرتان به هر شــکلی 
که در گذشــته بوده، قابل درک است که علاقه و 
احســاس مادرانه اثر خود را می‌گذارد. شما 26 
ســال او را در کنار خود داشــته‌اید و لحظه لحظه 
نظاره گر رشد و شکوفایی او بوده‌اید. فکر نبودن 
او و از جمع خانواده جدا شدنش برای شما سخت 
است. اما از طرف دیگر باید واقع بین بود. او قرار 
نیســت تا ابد در خانه پدری‌اش ســکونت داشته 
باشد. این را بدانید که اگر ازدواج هم بکند، قرار 

نیســت رابطه‌اش با شما 
قطع شــود. با همسرش به 

شما سر می‌زند.
برای خودتان سرگرمی ایجاد کنید

حتما به‌عنوان یک مادر، خوشبختی و شادی 
پســرتان در اولویت شــما قــرار دارد امــا باید 
هم کامــا پذیــرش این را داشــته باشــید که 
روابطش با شــما ماننــد دوران مجــردی‌اش 
نخواهــد بــود. مــی توانید بــرای خودتــان به 
عنوان یک زن، سرگرمی‌های تازه ایجاد کنید 
مانند کتاب‌خواندن، رفتن به فرهنگ‌سراها، 
شــرکت در کارهــای دســته جمعــی ماننــد 
خیریه، کلاس ورزش، ســرگرمی‌های سالم 
و مفید، ارتباط بیشتر با دوســتان و اقوام و ... 
. این طوری با ازدواج فرزندتان آسیب خیلی 

کمتری خواهید دید.

پسری دارم 26 ساله. می‌خواهد ازدواج کند و من هم آرزویم این است که او را در لباس 
دامادی ببینم. اما نمی‌توانم از او دل بکنم. این‌که او یک روز از پیشم برود، برایم سخت 

است. راهنمایی کنید.

دلم نمی‌گذارد که پسرم را داماد کنم!

مشاوره 
ازدواج

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره ‌خانواده

اتاق مشاوره�
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واکنش به خیانت با شکستن همه وسایل خانه؟
 پربازدید شدن تصویری از واکنش یک خانم در شبی که متوجه خیانت شوهرش شده

 بهانه‌ای شد تا از چگونگی مدیریت احساسات بعد از این اتفاق دردناک بگوییم

 تخریب رشد کلامی فرزندان 
توسط والدین گوشی‌به‌دست

یک پژوهش تازه نشان می‌دهد والدینی که به‌جای صحبت‌کردن با فرزندانشان به صفحه 
نمایش گوشی‌های تلفن‌همراه خود خیره می‌شوند، نه تنها ممکن است الگوی ضعیفی برای 

آن‌ها باشند بلکه این کار ممکن است مانع رشد کلامی فرزندانشان شوند.

�

از دنیای روان شناسی

پیامدهای استفاده والدین از گوشی 
در خانه

بــر اســاس پیمایش انجام شــده در کشــور 
اســتونی از والدین ۴۲۱ کودک در فاصله 
ســنی دو و نیم تا چهار ســال معلوم شد که 
والدینی که بیشتر با صفحه نمایش سر و کار 
دارند، کــودکان آن‌ها هم بیشــتر از صفحه 
نمایش اســتفاده کردند و این کــودکان در 
مبحث دســتور زبــان و واژگان از اســتعداد 
کمتــری برخــوردار بودنــد. بــه گــزارش 
»یورونیــوز« یافته‌هــای این پژوهــش که در 
مجله آکادمیــک »مرزها در روان شناســی 
رشد« منتشر شد، منطقی به نظر می‌رسد 
چرا کــه تعامــل کلامی بــا والدیــن یکی از 
راه‌هــای حیاتی کــودکان بــرای یادگیری 
زبان اســت. دکتر جنی رادســکی، محقق 
این پژوهش اظهار داشــت: »مــا می‌دانیم 
که وقتی صفحــه نمایش توســط والدین یا 
کودکان استفاده می‌شــود، زمان صحبت 
کردن، آمــوزش دادن و خواندن در خانه‌ها 
کمتر می‌شــود و ایــن ممکن اســت دلیلی 
برای پایین بودن مهارت‌های گرامر و واژگان 
باشد.« به علاوه این مطالعه نشان می‌دهد 
که حتی وقتی بچه‌ها همراه با والدین خود 
به صفحه نمایش خیره می‌شوند، باز هم به 

مهارت‌های زبانی آن‌ها کمکی نمی‌کند.

خطرات به همین‌جا ختم نمی‌شود
دکتر تی‌یا تولویسته، استاد روان شناسی 
رشد در دانشگاه تارتو استونی و نویسنده 
اصلی مقاله اخیر گفت: »مطالعه ما تمرکز 
را از مدت زمان تماشــای صفحــه نمایش 
توســط کــودکان به تأثیــر عــادات صفحه 
نمایش در خانواده‌ها تغییر می‌دهد و نشان 
می‌دهــد کــه اســتفاده از صفحــه نمایش 
توســط مادر و پدر بــر مهارت‌هــای زبانی 
کودکان تأثیر می‌گــذارد«. اما بر اســاس 
تحقیقات گذشته، وقتی که والدین با تلفن 
همراه خود مشغول هستند، تأثیر منفی بر 
رشد زبان تنها خطری نیست که کودکان 
با آن مواجــه هســتند. بر اســاس مطالعه 
دیگری که در  دسامبر ۲۰۱۷ انجام شد، 
پس از راه اندازی شبکه نسل سوم اینترنت 
گوشی‌های تلفن همراه در مناطق مختلف 
کشور استونی، که به مردم امکان استفاده 
از تلفن‌های هوشــمند را می‌داد، مراجعه 
کودکان زیر ۵ ســال به اورژانس ۹ درصد 
افزایش یافت. یک توضیح احتمالی برای 
ایــن پدیده این اســت کــه والدین یا ســایر 
افرادی که باید مراقــب بچه‌ها می‌بودند، 
حواس‌شــان به تلفن‌هایشــان پرت شــده 
و متوجــه خطــر آســیب دیدگی کــودکان 

نشده‌اند.
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