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زندگی عبارت است از درس های متوالی 
که باید برای درک بهتر عملًا تجربه شوند.
) هلن کلر ( �

3   روزنامه‌صبح‌ایران خانواده و مشاوره
چهار شنبه   اول شهریور 1396  . اول  ذی الحجه 1438  .  شماره ۱۹616

چهار شنبه ها: از دنیای روان شناسی 

تجربه‌هــای اســترس‌آور در ســال‎های اول زندگــی بــر فیزیولــوژی و 
فرایندهــای التهابی بدن تأثیــر می‎گــذارد به‎طوری کــه خطر کاهش 
ســامتی و ابتلا به بیماری‎های مزمن را افزایش می‎دهد. ایران‎آنلاین 
به نقل از گزارش روزنامه »دیلی میل«، می‎نویسد: »نتایج پژوهش‌های 
جدید، اطلاعات محققان را در این زمینه که اســترس‏های خانوادگی 
در دوران کودکی، کــودک را برای ابتلا به بیماری در ســال‎های 20 تا 
40 سالگی زندگی مســتعدتر می‎ســازد، یک گام به جلو می‏برد«. این 
مطالعه که در مجله ای معتبر منتشر شد، نشان می‌دهد استرس شدید 
ناشی از جدایی همراه با منازعه والدین، واکنش بدن کودکان را به خطر 
بیماری تغییر می‎دهد. این استرس همچنین می‎تواند باعث بروز یک 
التهاب مرتبط با آسم، سرطان و بیماری قلبی شــود، بیماری‌هایی که 
سطوح بالاتر آن، پیشتر در کودکان طلاق گزارش شده است. بر اساس 
نتایج این مطالعه، احتمال ابتلا به سرماخوردگی در بزرگ سالانی که 
والدینشــان در دوران کودکی آن‎ها از هم جدا شده‎اند یا هیچ‎گاه با هم 
صحبت نمی‌کردند، در قیاس با بزرگ ســالانی که والدیــن آن‎ها از هم 
جدا نشده‎بودند، سه برابر بیشتر بود. با این حال، افرادی که پدر و مادر 
آن‌ها از هم جدا شده‎بودند اما بعد از طلاق مراوداتی با یکدیگر داشتند، 
به لحاظ میزان ابتلا به سرماخوردگی تفاوتی با خانواده‎هایی که والدین 
آن‏ها طلاق نگرفته‎بودند، نداشــتند.  این مطالعه نشان می‏دهد عامل 
این موضوع، خشونت میان پدر و مادر است درحالی‎که همکاری میان 
والدین پس از جدایــی، از کــودکان در برابر برخی ضربه‏هــا و صدمات 
طلاق محافظت می‎کند. براساس نتایج این مطالعه، پدر و مادرهایی که 
با هم صحبت نمی‎کنند، ممکن است بیشتر مستعد استفاده از کودک به 
عنوان یک میانجی باشند یا تلاش می کنند از کودک برای جبهه گرفتن 
در برابر والد دیگر اســتفاده کنند. ایــن رفتارها به نوبه خــود با افزایش 
پریشانی و ســازگاری ضعیف در میان جوانان ارتباط دارد. پیش از این 
نیز یک مطالعه نشان داده‌است بزرگ سالانی که جدایی پدر و مادر خود 
را تجربه کرده‎اند، بیشتر احتمال دارد از ضعف سلامت روانی، ابتلا به 
بیماری روانی و ضعف ارتباط‎گیری با دیگران در بزرگ ســالی گله‎مند 
باشــند. کودکانی که پدر و مادرهای آن‎ها از هم جدا می‎شــوند، بیشتر 
احتمال دارد به آسم مبتلا شوند یا به دلیل ابتلا به بیماری‎های عفونی 
در بیمارستان بستری شوند. ‎همچنین احتمال ابتلا به سرطان و کوتاهی 
عمر در بزرگ سالانی که پدر و مادر طلاق گرفته دارند، در قیاس با افرادی 

که والدین آن‌ها با هم زندگی کرده‌اند، بیشتر است. 

سیستم ایمنی کودکان بعد از طلاق والدین 
ضعیف می شود  همسایه میان ســالی داریم که خیلی به خانه ما رفت و آمد 

دارد، درباره همه چیز نظر می دهد و در زندگی مان دخالت 
می کند. به دلیل ســن و ســال بالایش، دلمان نمی خواهد 

ناراحتش کنیم اما رفتارهایش خیلی آزارمان می دهد.

همسایه مان در زندگی ما دخالت می کند! 

در روان‏شناسی علمی، هر رفتاری تابع قواعدی است و در شرایط خاصی 
اتفاق می‏افتد. یکی از مهم ترین این قواعد، اصل تقویت است. اصل تقویت 
به معنای ساده این است که وقتی به رفتاری توجه می شود و به نتیجه خود 

می‏رسد، احتمال وقوع آن بیشتر است.

همه اعضای خانواده موضع یکسانی بگیرید
در این جا نیز شما )یعنی اعضای خانواده به عنوان میزبان( تقویت کننده 
رفتار همسایه )مهمان( محسوب می‏شوید. بایداز ابتدا به وی اجازه ورود 
زیاد نمی‏دادید یا با واکنش خود او را متوجه می‏کردید که احساس خوبی 
به دخالت‏هــای وی در زندگی‏تــان ندارید. در شــرایط فعلــی، ابتدا باید 
در خانواده با هم متفق القول باشــید که برای مقابله بــا این گونه رفتارها 
برنامه‏ای داشته باشــید و همه در یک راستا حرکت کنید؛ چون اگر برای 
مثال یکی از شما رفتار این همسایه را نادیده بگیرد و یکی واکنش مثبت به 
آن نشان دهد یا با وی همراهی کند، نمی‏توانید پیام روشنی به وی بدهید 

و او متوجه رفتار اشتباه خود نمی‏شود.

مشکل رفت و آمد اوست یا دخالت هایش؟
قدم بعدی این اســت که تصمیم بگیرید آیــا کلًا با رفت و آمــد زیاد وی به 
خانه‏تان مخالف هستید یا صرفاً از دخالت‏های وی ناراحتید و با حضور وی 
مشکلی ندارید. اگر حالت اول است، اصولًا باید با احترام و به طور روشن به 
وی بگویید که الان نمی‏توانید پذیرای وی باشید یا این که مشغول کاری 
در خانه هســتید که نمی‏توانید از او پذیرایی کنید؛ سعی کنید حتی اگر 
نتوانستید کلًا وی را منصرف کنید، حداقل زمان ورود وی را رفته رفته در 
کنترل خود درآورید؛ همین مسئله او را متوجه خواهد کرد که هر زمانی 

نمی‏تواند بدون در نظر گرفتن شرایط شما وارد خانه شود.

بی اعتنایی به دخالت های همسایه
 قدم بعدی شاید این باشــد که به وی اجازه بدهید وارد خانه شود و از 

او اســتقبال کنید؛ ولی به محض ورود به موضوعات حســاس شــما یا 
خانواده، از آن موضوعات بگذرید و بــه حرف‏های مداخله گرایانه وی 

بی اعتنایی یا بحث را عوض کنید.

اگر راهکارها جواب نداد...
اگر این راهکار را هم چندین بار انجام دادید و باز نتوانســتید او را از 
دخالت‏هایش منصرف کنید؛ بهترین کار این است که به طور روشن 
و قاطع و بــه دور از پرخاش یا توهین و تحقیر، بــه او بگویید از این که 
وارد مسائل شخصی-خانوادگی شما می‏شود، حس خوبی ندارید و 
از وی درخواست کنید درباره موضوعات حساسی که تصمیم گیری 
در آن به عهده خانواده و بزرگ ترهای خانواده اســت، وارد نشــود. 
ممکن است او با این اقدام شما جبهه بگیرد یا اظهار دلخوری کند، 
ولی شــما از این مســئله ناراحت نشــوید. واقعیت این است که اگر 
زودتر این کار را نکنید، ناراحتی های شــما تلنبار می شــود و روزی 
با خشــم و دلخوری زیاد با وی برخــورد می‏کنید و آن موقع بیشــتر 

پشیمان می‏شوید.

مشکل اصلی نزد خودتان است
در واقع، مشکل شــما، رفتار مداخله گرایانه همســایه نیست، بلکه 
کمبود جرات‏ورزی اســت. این رفتار یک نوع توانایی اســت که طی 
آن فرد یاد می گیرد احســاس ناراحتی به حق خود را در قبال رفتار 
منفی یا آسیب زننده شخص مقابل، بیان کند؛ بدون این که درگیر 
رفتار پرخاشــگرانه یــا رفتار منفعــل و توام با ترس شــود. شــما باید 
بتوانید بر احســاس شــرم و خجالت زدگــی خود غلبه و بــا آرامش و 
اطمینان، هم احساس ناراحتی خود از رفتار همسایه را بیان کنید و 
هم درخواست روشنی داشته باشید، مثل این که »لطفا وارد مباحث 
خانوادگی ما نشوید« یا »بهتر است درباره موضوعات دیگری صحبت 

کنیم و این مسئله را برعهده فلانی بگذاریم«.

خواهرم به تازگی ازدواج کــرده و برادر نوجوانم بعد از 
ازدواج او خیلی بداخلاق و بدرفتار شــده است. مدام به 

همه چیز ایراد می گیرد.

خواهرم ازدواج کرده، برادرم بدرفتار شده! 

با ســام و عرض ادب، مســئله ای کــه دربــاره برادرتان ذکــر کرده 
اید، مسلما به بررســی های بیشــتری نیاز دارد تا ابتدا علت اصلی 
رفتارهای ایشان مشخص شود. چراکه ممکن است عوامل مختلفی 
از جمله وابستگی عاطفی به خواهرتان، کاهش توجه خانواده به او 
به علت درگیری های مربوط بــه ازدواج خواهرتان یا حتی افزایش 
توجه خانواده پس از رفتن خواهرتان باعث به وجود آمدن احساس 
ناخوشایند کنترل شدن در او شده باشد یا ممکن است اصلا ربطی 
به ازدواج خواهرتان نداشته بلکه صرفا عامل ناراحت کننده دیگری 
همزمان اتفاق افتاده است. این مسئله می تواند هر علتی داشته باشد 

که فقط با صحبت کردن می توانید متوجه آن شوید.

مهم ترین اقدام چیست؟
اولین و مهــم ترین اقــدام، به جای ســرزنش و تنبیــه به علت 
رفتارهای نامناسبش، صحبت کردن با اوست تا متوجه مشکل 
اصلی اش شوید. سعی کنید او را به زور مجبور به صحبت نکنید بلکه 
به او این فرصت و انتخاب را بدهید که می خواهد با شما صحبت کند 
یا خیر؟ در صورتی که از صحبت کردن امتناع کرد، می توانید از یک 
متخصص بهداشت روان، مشاور مدرســه یا یکی از آشنایان که می 

دانید رابطه نزدیکی با او دارد کمک بگیرید.
 تلاش کنید به جای رفتارهای نامناسب، به رفتارهای مثبت او 
توجه کنید. به خصوص در دوره نوجوانی که نوجوانان دوست 
دارند دیده شــوند، بعضی به اشــتباه بــرای به دســت آوردن توجه 
اطرافیان از رفتارهای منفی استفاده می کنند. شما با توجه و تشویق 
رفتارهای درست او می توانید به صورت غیر مستقیم او را راهنمایی 

کنید تا شیوه صحیح کسب توجه را فرا گیرد.
 علاوه بر این می توانید مدت زمانی را به او اختصاص دهید. مثلا 
 به گــردش و تفریح برویــد یــا دربــاره کارهــا و چیزهایی که 
علاقه مند است؛ مثل کتاب، ورزش یا موسیقی با او صحبت کنید. در 
واقع این اختصاص دادن زمان موجب می شود رابطه نزدیک تری 
پیدا کنید و او افکارش را با شــما در میان بگذارد، به جای این که به 

صورت غیر مستقیم  و با رفتارهای نادرست آن ها را بیان کند. 
 سعی کنید در تصمیم گیری ها، برادرتان را نیز مشارکت دهید 
یا کارهایی را به او محول کنید. به این طریق می توانید احساس 
اتکای به نفس و بزرگ بودن را به او القا کنید و بفهمانید که از او انتظار 

رفتارهای مناسب تر و پخته تری دارید.
 می توانید برادرتان را به سمت یک هدف خاص راهنمایی کنید. 
مثلا کلاس ها و انجمن های مختلف را به او معرفی کنید تا با 
انتخاب خودش در آن ها عضو شود. به این ترتیب از وابستگی های 
ابتدایــی اش کاســته می شــود و بــه زندگی به صــورت وســیع تر و 

معنادارتری نگاه می کند.
 در نهایت، در صورتی که بدرفتــاری و بداخلاقی های برادرتان 
به صــورت مســتمر ادامــه پیدا کــرد به حــدی که فکر مــی کنید 
کارکردهــای او را دچار مشــکل مــی کند یــا احتمال آســیب به 
خودش یا بــه دیگران وجــود دارد، حتما به متخصص بهداشــت 
روان مراجعــه کنیــد تــا به صــورت حرفــه ای به مشــکل ایشــان 

رسیدگی شود.

دیگه »وقتشه« یه کاری کنیم!
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الهام یوسفی- امروز به تبرک و تیمن روز ازدواج امام علی )ع( و حضرت زهرا 
)س(، روز ازدواج و خانواده نام گذاری شده است. روزی که بیش از هر چیز، 
یادآور اهمیت موضوع ازدواج و انتخاب همسر و مسئولیت سنگین خانواده 
ها و برنامه ریزان امور مختلف جوانان در کشور است. به همین بهانه قصد 
داریم یکی ازبرنامه های صدا و سیما را معرفی کنیم که  تلاش می کند به 
این امر مهم بپردازد و قدمی برای ترویج ازدواج آسان و آگاهانه بردارد. بی 
تردید نقش رسانه در فرهنگ سازی برای سهولت ازدواج جوانان و آگاهی 
بخشی به آن ها انکار ناپذیر و بسیار سنگین است و تولید برنامه ای مناسب 

گام بسیار ضروری و موثری در این مسیر است.
شبکه نسیم مدتی قبل  ، پیش پرده ای پخش می کرد که تبلیغ یک برنامه 
تلویزیونی بود. در این پیش پرده  یک بازیگر معروف با تیپ و ژســت خاص 
با کت و شلوار شیک و احتمالا گران قیمت، سوار خودرویی مدل بالا و رو 
باز آلبالویی می شد و با گفتن کلمه »وقتشه« در کنار یک سری جمله های 
رمانتیک و عاشقانه، مخاطبان را به دیدن برنامه ای  تشویق می کرد  که به 
زودی قرار است از این شبکه پخش شود. حالا مدتی است که آن برنامه، سه 
شب در هفته ساعت 21 از شبکه نسیم پخش می شود. شاید برای ساختن 
برنامه ای جذاب که هم محتوای خوب و کارشناسی شده ای داشته باشد و 
هم از عناصر مهم جذابیت بهره برده باشد، کمی دیر است اما بالاخره اهالی 
رسانه، به این فکر افتادند که لازم اســت درباره مسائل خارج از چارچوب 

های مرسوم حرف بزنند.

چرا وقتشه ساخته شده؟
» وقتشــه« از قرار معلوم برنامه ای اســت که با هدف ترویج ازدواج راحت و 
آسان و البته شــیرین طراحی شده است. به قول خودشــان، آن ها دنبال 
پایان های خوش هستند و می خواهند قصه هایشان مثل قصه فیلم های 
عاشقانه قدیمی با رسیدن عاشق و معشوق به هم تمام شود و البته زندگی 
در خوشبختی ســپری شــود. اما از آن جا که پایان خوش، راحت به دست 

نمی آید، قرار اســت در این برنامه مخاطب در کنار شنیدن داستان های 
واقعی دیگران، یاد بگیرد چطور می تواند در مســیر خوشبختی و ازدواج 
گام بردارد. رده ســنی کســانی که به برنامه دعوت می شوند یا خودشان 
تقاضای حضور در برنامه را دارند بین 18 تا 40 سال است. مجرد باشند و 
در مرحله پیش از ازدواج به سر ببرند یا نامزد کرده باشند، خوشبخت ها یا 
کسانی که مشکلاتی در زندگی دارند، فرقی نمی کند، همه می توانند در 

»وقتشه« حضور داشته باشند.

 در این برنامه چه می بینید؟
برنامه بخش های مختلفی دارد که در دو بخش رئالیتی شو یا )نمایش 
واقعیت( و بخش اســتودیویی طراحی شده اســت. در بخش نمایش 
واقعیت، در هر فصل حدود هشت نفر وارد خانه ای سنتی در جنوب 
تهران می شــوند، آن ها مردان مجردی اند که با مشــکلات و چالش 
های پیش از ازدواج در حال دست و پنجه نرم کردن هستند. مردان 
جوان درباره این چالش ها صحبت و درد دل می کنند. در واقع این 
بخش قرار اســت مشــکلات ازدواج جوان ها را بی واســطه و از زبان 
خودشان به تصویر بکشد. البته برنامه ادعا دارد کارشناسان و روان 
شناســان بر این بخش و هدایــت آن نظارت دارند تــا در نهایت باعث 
تقویت خودشناســی شــود. »مریم جلالی« سرپرســتی این بخش را 

بر عهده دارد.
اما بخش استودیویی برنامه هم آیتم های متنوعی دارد. از دعوت چهره ها 
و سلبریتی های متاهل همراه همسران شان برای تعریف کردن ماجرای 
آشنایی و ازدواج تا صحبت های کارشناس برنامه آقای دکتر نوری، پخش 
موسیقی ها و آهنگ هایی که آن ها هم حال و هوای عشق و ازدواج دارند. 
این بخش بیش از هر چیزی به دنبال جذابیت هایی اســت که مخاطب را 
پای صفحه تلویزیون بنشــاند و او را وادار کند به حــرف های جدی برنامه 

گوش دهد.

زنگ خطرهایی که باید شنیده شود
 »وقتشه« برنامه خوبی است، اگر چه ممکن است در غفلت عوامل سازنده، 
از دل قصه های هنرمندان و چهره هایی که در برنامه، قصه شان را تعریف 
می کنند، حسرت و ناکامی نصیب مخاطبان شود. نظر یکی از بینندگان 
زیر یکی از پست های تبلیغاتی برنامه تا حدی این خطر را تایید می کند: 
»سلام... دیدم امیرعلی پنج ماه با خانمش ماه عسل رفته، منم تازه ازدواج 
کردم نزدیک به هفت ماه فقط رفتیم بانک و برگشــتیم برای دریافت وام 
ازدواج. به نظر شــما ما هم می تونیم بگیم هفت ماه رفتیم ماه عسل؟« در 
حقیقت باید مواظب باشــند برنامه به جای ترویج ازدواج آســان، تریبون 
تبلیغ ازدواج های عجیب و خاص نشود و از مشکلات واقعی جوان ها فاصله 

نگیرد و محتوا را فدای فرم جذاب و جذب مخاطب نکند.

یک مجری- بازیگر متفاوت
اما مجری برنامه هم انتخابی ساختارشکنانه بوده. عده ای به علت نقش 
های قبلی »کامران تفتی« او را مناسب اجرای این برنامه نمی دانند؛ اگر چه 
عده ای هم اجرای او را تا کنون پسندیده اند اما تهیه کننده »وقتشه« درباره 
دلیل انتخاب کامران تفتی برای اجرای این برنامه تلویزیونی گفت: »شبکه 
نسیم همیشه اعتقاد داشته اســت باید کارهای جدیدی در برنامه سازی 
صورت گیرد و برنامه سازان باید تلاش کنند از کلیشه ها فاصله بگیرند. 
یکی از رویکردهای مهم این شبکه هم استفاده نکردن از کسانی است که 
مردم آن ها را به عنوان مجری می شناسند، و باید چهره های جدیدی وارد 
این حوزه شوند.« در هر حال ساخت و تولید چنین برنامه ای در زمانه ای که 
به طورمعمول به مسائل جوانان از جمله ازدواج، نگاهی واقع بینانه وجود 
ندارد، شروع خوبی است. شاید اگر هوشیارتر برخورد شود، از دل مکالمه 
های جوان های بخش »نمایــش واقعیت« برنامه بتوان هم به مشــکلات 

واقعی ازدواج جوان ها پی برد و هم راهکارها را کشف کرد.  

نگاهی به برنامه »وقتشه « به بهانه روز ازدواج و خانواده 


