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یکی از آفت‌هایی که می‌تواند ریشه زندگی‌مشترک را بخشکاند، لجبازی زوجین است. لجبازی در زندگی‌مشترک 
همان جنگ قدرت‌هاست که هرکدام از زوجین قصد به کرسی‌نشاندن حرف خود را دارند. در چنین شرایطی زندگی 
به میدان مسابقه تبدیل می‌شود و هریک دنبال برنده‌شدن است و در نتیجه زندگی به شدت تلخ و ناامیدکننده 
خواهد شد. به‌تازگی معاون اجتماعی و پیشگیری از وقوع جرم دادگســتری استان تهران گفته: »بسیاری از 
اختلافات خانوادگی منجر به طلاق، ناشی از هیجانات زودگذر یا لجبازی‌هاست. در حداقل ۱۵ درصد این اختلافات، 
ارائه خدمات مشاوره مطلوب می‌تواند از بروز طلاق پیشگیری کند«. در ادامه از نشانه‌های افتادن زوجین در دام لجبازی و اصول رفتار 

با همسر لجباز خواهیم گفت.

�

�

فریبا البرز    | کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

خطر سقوط زندگی مشترک بر اثر لجبازی‌هاست که اگر مشکل 
را حل نکنند، حتما کانون زندگی از هم پاشــیده خواهد شــد. 
زمانی که زوجین شناخت کاملی از یکدیگر ندارند و همچنین 
از لحاظ فرهنگی، خانوادگی، تحصیلی و ... هم‌کفو نیستند، 

امکان بروز لجبازی بین آن‌ها بیشتر می‌شود.

 ویژگی‌های فرد لجباز

عزت‌نفس پایین و نداشــتن اعتمادبه‌نفس جــزو ویژگی‌های 
شخصیتی افراد لجباز است. خودخواهی و احساس حقارت 
هم از جمله علایم رایج افراد لجباز اســت. این افراد احساس 
می‌کنند بــه عقایدشــان احتــرام گذاشــته نمی‌شــود. آن ها 
نمی‌خواهند مخالفت‌ها را بپذیرند و اگر خواســته‌های آن ها 

به هر دلیلی انجام نشود، تلافی می‌کنند.

 راهکارهای مناسب برای از بین‌بردن لجبازی

با همســر لجباز مــدارا کنید| ســعی کنید با همســر لجباز 
مدارا کرده و با وی کنار بیایید. اصلا به فکر استفاده از کلمات 
کنایه‌آمیز نباشید. این کلمات تنها به شدیدتر شدن لجبازی 
می‌انجامد. ســعی کنید از کلمات مثبت و لحن آرامش بخش 

استفاده کنید.
به دنبال قانع‌کردن نباشید| با او بحث نکنید و سعی نکنید 
هنگام لجبــازی او را قانع کنیــد. او را به آرامــش دعوت کنید 
و یــاد بگیرید چطــور باید از کســی انتقــاد کنید و چطــور باید 
ویژگی‌های منفی همسرتان را به اوبگویید تا او آن‌ها را اصلاح 
کند. همچنین در زمان مناسب مشکلات و ویژگی‌های منفی 
او را بگویید. تا زمانی که همسرتان به حالت متعادلی نرسیده 
و هنوز در حالت‌های عصبی اســت راجع به موضوع لجبازی 

صحبتی به میان نیاورید و بحث را از نو شروع نکنید.
از او تعریف کنید| یاد بگیرید با تعریــف کردن از ویژگی‌های 
مثبت همســرتان بــه او اعتماد بــه نفس بیشــتری بدهید. در 
زمان لجبازی اگر همســرتان زمــان زیادی را بــه حرف زدن و 
بحث‌هــای طولانی می‌پــردازد، صبور بــودن را یــاد بگیرید و 
اجازه بدهید خودش را تخلیه هیجانــی کند و حرف‌هایش را 
کامل بزند. مهارت‌های گفت‌وگوی خودتــان را تقویت کنید 
 و از روش‌های مناســبی که به لجبازی نرسد، استفاده کنید.

جملات را با »تو« شــروع نکنید| در حرف زدن ســعی کنید 
لطافت بیشتری داشته باشید و مستقیم جملات خود را با تو 
شروع نکنید. استفاده از ضمیر مستقیم باعث می‌شود حس 
مقصر بودن یا ســرزنش کردن در او افزایش پیدا کند. توصیه 

بهتر این است که جملات خود را با من یا ما شروع بکنید. 

محوری

�

�

* آقای علیپور، داشتن قهرمانانی همچون 
شــما که در کنار قهرمانــی، پهلوانی را هم 
بلدنــد، بســیار ارزشــمند اســت. منتظــر 
طلایی‌شــدن شــما در المپیــک بعــدی 

می‌مانم.
* درباره چاشت مدرســه، زمان ما که کیک 
و نوشابه خنک، خیلی می‌چسبید. الان رو 

نمی‌دونم بوفه‌های مدارس چی می‌فروشن.
* مشــاور صفحه خانواده، صدایش از جای 
گرم بلند می‌شود. ازدواج الان سخت است، 
به‌خصوص بــرای کســی که یک بــار طلاق 

گرفته. یک طرفه به قاضی نروید.
* درباره تصمیم ســنگ نورد کشــورمان که 
از گوشــی‌اش گذشــته، باید بگــم که چقدر 
تصمیم زیبــا و چقدر تصمیــم مهمی گرفته 
است. با نکاتش درباره توجه به کودکان کار 
خیلی موافقم. باید همه ما به این کودکان در 

حد توان‌مان توجه کنیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
�

 بن‌بستی به نام لجبازی

لجبــازی جریانــی اســت کــه مربوط بــه دو طــرف اســت و از 
خصوصیات اخلاقی اکتســابی محسوب می‌شــود که فرد از 
محیط پیرامون خود یاد گرفتــه و ربطی به ژنتیــک ندارد. در 
حقیقت  تعامــات معیوب بین افــراد در خانــواده این حالت 
را شــکل می‌دهد. اگر مرزها، محترم و به رســمیت شــناخته 
شــود، این خصوصیت لجبازی از بین مــی‌رود زیرا دیگر هیچ 
جایی بــرای قــدرت نمایی وجــود نخواهــد داشــت. در واقع 
رابطه زناشویی باید رابطه برنده-برنده باشد و هر دو طرف به 

یکدیگر احترام بگذارند. لجبازی زوجین با یکدیگر در نهایت 
زندگی‌مشترک را به بن بست می‌کشــاند. یکی از شایع‌ترین 
عوامل اختلافــات خانوادگــی همین امر اســت کــه منجر به 

نابودی خانواده می‌شود.

 نشانه‌های افتادن در دام لجبازی
اما زن و شوهرها چگونه می‌توانند متوجه شوند که درگیر لجبازی 
شــدند؟ زمانی که بحث‌های تکراری چند ساله و بگو مگوهای 
قدرت‌نمایی و زورگویی در رابطه زوجین از حد می‌گذرد، علامت 

مخاطب‌گرامــی، بــرای 
این‌که هــم به اســتقلال 
احتــرام  خــود  کــودک 
گذاشــته باشــید و هــم 
بــه او کمک کنیــد کــه تحمل نرســیدن به 
خواسته‌هایش را داشــته باشد، می‌توانید 
قبــل از رفتــن بــه خرید بــا نظــر کودکتان 
فهرســتی از وســایل مورد نیــازش را تهیه 
کنید. این کار را می توانید به صورت بازی و 
نقاشی با او انجام دهید. در ضمن بازی‌تان 
می‌تواند قوانینی داشته باشد مثل این‌که 
کودک وسایلی را که نیاز دارد، نقاشی کند، 
از بین وســایلی که کودکتان نقاشی کرده 
اســت چند مــورد از آن‌هایی را که بیشــتر 
مورد نیاز است، همراه خود کودک انتخاب 
کنیــد و برای خریــد آن‌ها بــه بــازار بروید. 
کــودک می‌توانــد ایــن فهرســت را هنگام 
خرید با خودش داشته باشد چراکه این کار 
می‌تواند از شروع بحث و بهانه گیری‌های 

کودک جلوگیری کند.
فورا با خواسته‌هایش مخالفت نکنید

در مواقعــی کــه کودکتــان هنــگام خریــد 
خواسته‌ای دارد، ابتدا خواسته او را گوش 
کنید و فــورا مخالفت نکنیــد. اگر مخالف 
بودید و قصد داشــتید به خواســته او عمل 

نکنید، علــت مخالفت‌تان را بــا او درمیان 
بگذاریــد. بعــد از این‌که علــت مخالفت را 
گفتید با کودک وارد بحث نشــوید. ســعی 
نکنید با گفتن علت‌های مختلف او را قانع 
کنید، ایــن‌کار بــه بحــث و تنش بیشــتر با 

کودک منجر می شود.
تســلیم غــر زدن‌هــای کودک‌تــان 

نشوید
همان‌طور که در پیامک‌تان اشاره کرده‌اید، 
کــودک ممکــن اســت زیاد اصــرار کنــد یا 
قشــقرق بــه راه انــدازد. اگر در ایــن مواقع 
خواسته‌اش عملی شود، یاد می‌گیرد که از 
این راهکار بیشتر اســتفاده کند. به همین 
دلیل در این مواقع نباید تســلیم سر و صدا 
و قشــقرق کودکتــان بشــوید. تــا جایی‌که 
برایتان ممکن اســت، آن را ندیده بگیرید و 
با هر اصــرار کودک، می‌توانیــد همان یک 
جملــه‌ای را کــه اول گفتید، تکــرار کنید، 
نیازی به توضیح بیشتر و دادن وعده‌هایی 
برای آینده یا پیشنهادی جایگزین نیست. 
اگر این رفتار تکرار می‌شــود، می‌توانید از 
قبل با کودکتان قرار بگذارید که در صورت 
تکرار آن خرید را ادامه نمی‌دهید یا محروم 
کردن کودک از یک فعالیت مورد علاقه‌اش 

را به عنوان تنبیه استفاده کنید.

پدری هستم که یک دختر 5 ساله دارم. او درباره همه چیز نظر می‌دهد، به 
خصوص موقع خرید کردن. مثلا اگر بخواهم یک لباس برایش بگیرم، خیلی 
سخت‌گیری می‌کند. اگر هم طبق ســلیقه‌اش نخریم، آن قدر غر می‌زند که 

آبروی‌مان می‌رود. راهنمایی کنید.

با این که زنان و مردان هر دو به افسردگی دچار می‌شوند، اما به‌طور خاص مردان میان 
سال یا سالخورده آسیب‌پذیرتر هستند. مردانی که اکنون در ابتدای کهن سالی هستند. 

دختر 5 ساله‌ام موقع خرید آبرویم را می‌برد

  تربیت
 فرزند

فهیمه ملکی  | ‌  روان‌شناس‌بالینی دانشگاه علوم‌بهزیستی و توان‌بخشی

�

باری اضافه‌ روی مسئولیت‌های والدین

ایــن نتایــج در حالی بــه دســت آمده اســت که 
مدارس می‌‌کوشند تا استفاده از تلفن‌ همراه در 
مدرســه برای دانش‌آموزان ممنوع شود. طبق 
نتایج به‌دست‌آمده، والدین در سال‌های ۲۰۲۰ 
تــا ۲۰۲۱ روزانــه ۳۰۰ اعلان و پیــام دریافت 
کرده‌اند. آن گروه از والدینی که در این مطالعه 
شرکت داشتند، به طور متوسط هر روز ۹۳ بار 
گوشی همراهشــان را برمی‌داشتند. »تیفانی 
مونز«، نویسنده اصلی این پژوهش، می‌گوید که 
ما می‌‌دانیم والدین کودکان خردسال همزمان 
قابلیــت انجــام دادن چندیــن کار را دارنــد اما 
حواس‌پرتی‌های ناشــی از تلفن همــراه، باری 

اضافه‌ بر مسئولیت‌های آنان است.
نحوه انجام این پژوهش

این مطالعه در دو سال اول همه‌گیری و روی ۶۲ 
والدین که ۶۲ کودک 4 تا 6 ساله داشتند، انجام 
شد. طبق این تحقیق، در این دوره والدین پیام‌‌ها 
و اعلان‌های بیشتری را در مقایسه با تحقیقات 
قبلی دریافت کردند که نشان می‌‌داد استفاده 
از تلفن‌همراه در طول همه‌گیری بیشــتر بوده 
است. به گفته »جنی رادسکی« نویسنده ارشد 
این مطالعه و متخصص رشــد رفتــاری اطفال، 
اضطراب در روزهای کاری هفته بیشتر بود که 

نشــان می‌دهد محتوای اعلان‌ها اضطراب 
بیشــتری برای والدیــن ایجاد کرده اســت. 
او می‌گوید که احتمــالا به‌دلیل همه‌گیری 
کووید -۱۹، والدین کارهای متعدد مربوط 
به خانه، وظایف مربوط به مدرسه و کارهای 

دیگر را آنلاین انجام می‌داده‌اند.
عواقب آنلاین‌بودن دایمی والدین

محققان می‌گوینــد، اضطــراب هزینه‌ای 
است که والدین برای داشتن تلفن همراه 
پرداخت می‌‌کنند زیرا آنــان را در هر زمان 
ممکن تقریبــا به همه‌ چیز وصــل می‌کند. 
دکتر »مارشال رانگ«، مدیر عامل پزشکی 
میشــیگان و معاون اجرایی امور پزشکی، 
می‌گویــد: »ایــن پیام‌‌هــا گاهــی اوقــات 
خیلــی بی‌اهمیت‌انــد و برخــی مواقع هم 
پیامی حیاتی اســت که منتظرش بوده‌ایم 
کــه می‌تواند مــا را از خــواب بیــدار کند یا 
تمرکزمان را بر هم بزنــد.« به عقیده او، در 
دنیای پیوســته به هم و یکپارچه امروزی، 
ظاهرا همــه از هــم انتظــار دارنــد که ۲۴ 
ســاعت شــبانه‌روز و هفــت روز هفتــه در 
دسترس باشند اما این ارتباط هزینه‌‌هایی 
ماننــد حواس‌پرتــی، اضطــراب و حتــی 

افسردگی دارد.

از دنیای روان شناسی

 افزایش اضطراب والدین با
 اعلان‌های تلفن‌های‌همراه

�

مطالعه‌ پزشکی دانشگاه میشیگان نشان می‌دهد که گوشی‌ همراه، علاوه بر کودکان، 
والدین را هم دچار اضطراب می‌کند زیرا صدای اعلان‌‌‌ برنامه‌ها و پیام‌رسان‌ها حواس‌ آن‌ها 
را مدام پرت می‌‌‌کند. طبق گزارش نیویورک‌پست، والدین شاغل و پرمشغله با دستگاه‌های 
تلفن‌همراه به امکانات زیادی دست می‌یابند اما این مطالعه جدید می‌گوید که پیام‌های 

اخطار و اعلان‌های روزانه باعث اضطراب‌شان می‌شود.

�

�

 دام لجبازی در آستانه طلاق
 معاون دادگستری تهران گفته بسیاری از اختلافات‌خانوادگی منجر به طلاق

 ناشی از هیجانات زودگذر یا لجبازی‌های زوجین است؛ از رفتار اصولی با همسر لجباز گفتیم
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1- اعتمادبه‌نفس کاذب
2- نادیده‌گرفتن عقاید دیگران

3- ناتوانی در انطباق خود با تغییر
4- فقدان کنجکاوی

5- استفاده مداوم از اصطلاحات تخصصی پیچیده
6- فقدان همدلی

7- اشتیاق نداشتن برای یادگیری از خطاها
8- همیشه نیاز دارند که باهوش‌ترین فرد محیط باشند

9- ناتوانی در شنیدن دیگران
10- فقدان بازاندیشی در خود

۱۰نشانه افرادی که تظاهر به باهوشی می‌کنند

نکته ها

اتوبوس نوشت 

عینک خوش‌بینی راننده

�

 چند نفری از داخل ایستگاه سوار اتوبوس 
شدیم، دو ســه خانم و چند پسر نوجوان که 
انگار با هم رفیق بودند.   سوار که شدم »من 
کارت« را زدم اما طوری بقیه بی‌اعتنا از کنار 
دستگاه رد شــدند که یک لحظه فکر کردم 
کار بدی کردم که کارت زدم. همان اول کنار 
دستگاه  ماندم تا بتوانم چند ایستگاه دیگر 
بدون دردسر پیاده شــوم. راننده که مردی 
با سبیل پرپشت و چهره خســته بود، وقتی 
دید این همه آدم سوار شدند و فقط من یکی 
کارتــم را زدم، گفت: »آقایــون و خانم‌هایی 
که ایستگاه ســوار شــدین کارت‌تون رو هم 
بزنیــن«. هیچ‌کــس واکنش نشــان نــداد. 
راننده بدون این‌که مرا دیده باشد یا رویش 
را برگرداند، گفت: »هــر روز باید حنجره‌ام 
رو پاره کنم، دردســری داریم«. گفتم: »آره 

متاسفانه، کار شما هم سخته‌ها«. گفت: »آره 
خسته میشم«. گفتم: »خستگی که چیزی 
نیست، سروکله زدن با این‌همه آدم سخته«. 
گفت: »آره خب، امــا خوبی‌های خودش رو 
هم داره«. بــه کنایه  گفتم: »لابــد ترافیک و 
شلوغی و این چیزهاش خوبه«. همان‌طور 
که ســعی می‌کــرد بزند کنــار تا مســافران 
ایســتگاه بعدی را ســوار کند، جــواب داد: 
»نه جدی می گــم، با خیلی چیزهاش حال 
می‌کنم، مثلًا بچه‌هایی که از مدرسه میرن 
خونــه و تو راه بــا هم خوشــن، پیرمردهایی 
که با نون تازه سوار می شــن و به آدم تعارف 
می‌کنن، پیرزن‌هایی که می گن خدا خیرت 
بده«... راننــده مثال‌هــا را ادامه مــی‌داد و 
من توی فکر بودم که لابد توی ذهنش یک 
عینک برای دیدن این قشــنگی‌ها دارد که 
امثال من راحت از کنارشان رد می‌شویم و 

نمی‌بینیم.

 هر اتوبوس قصه‌ها در دلش دارد
 که می‌تواند دید ما را به دنیا وسعت ببخشد
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 هر اتوبوس قصه‌ها در دلش دارد
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روزهای
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افسردگی را مخفی نکنید
هنــوز هــم در بســیاری جوامــع، ابتــا به 
افسردگی بدنامی‌هایی را با خود به همراه 
دارد؛ به‌ویــژه در میــان افــراد میان ســال 
که پذیرش این مشــکل برایشــان دشــوار 
است. افســردگی در میان سالی مشکلی 
شــایع و قابل درمان اســت و این افراد باید 
بدانند کــه تنها نیســتند و لازم نیســت در 
ســکوت و تنهایی رنج بکشــند. اولین قدم 
بــرای مواجهه بــا افســردگی، تشــخیص 
علایم و نادیده نگرفتن آن‌هاســت. اگر هر 
کدام از علایم افسردگی را داشتید، با یک 

روان‌شناس صحبت کنید. 

علایم افسردگی در سالمندی
اگر به مدت بیــش از دو هفته چندین مورد 
از ایــن علایــم را داشــتید، احتمــالًا دچار 
افسردگی شــده‌اید و باید به دنبال درمان 
باشید: از دست دادن علاقه و لذت نبردن 
از فعالیت‌هایی که قبلًا دوســت داشتید؛ 
احســاس غــم مــداوم یــا پوچــی؛ افزایش 
بی‌حوصلگــی و بی‌تفاوتــی؛ خســتگی یــا 
کمبود انرژی؛ بی‌قراری یا تحریک‌پذیری؛ 
بی‌خوابــی یــا مانــدن بیــش از حــد در 
رختخواب؛ احســاس ناامیدی یا بدبینی؛ 
نداشتن تمرکز یا ناتوانی در تصمیم‌گیری؛ 

افزایش یا کاهش وزن ناخواسته

سالمند

علایم پنهان افسردگی در مردان سالمند


