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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

 اکرم جمشیدی فر
  روان شناس بالینی 

کودک و نوجوان

 فریبا البرز
 کارشناس ارشد
مشاوره خانواده

چطور بعد از طلاق همسرم را فراموش کنم؟

در پیام شــما، احســاس نگرانــی و ناآرامی 
به چشــم می خــورد. قابــل درک اســت که 
فروپاشی یک زندگی مشترک، احساسات 

ناراحت کننده ای را به دنبال دارد.

چالش های مردان بعد از طلاق  �
اگر بــه مســئله طــاق از دید حقوقــی نگاه 
شود، پایان زندگی مشترک است اما مسائل 
عاطفی آن، ناخودآگاه تــا مدت ها در ذهن 
باقی می مانــد. بعد از جدایی برای بیشــتر 
مردان، یک دوره تضاد، دوگانگی عاطفی و 
تغییرات خلقی شدید ایجاد می شود. تضاد 
از این رو که مــرد طاق گرفته در درســتی 
کاری که انجام داده، مردد اســت و همیشه 
با این ســوال که آیا می توانســته کار بهتری 
انجام دهد یا نه مواجه اســت. مــرد در عین 
حال که از همسر ســابق خوشش نمی آید، 
همزمان به او احساس مثبتی هم دارد چون 
ممکن است بعضی جنبه های وجود او را که 
در گذشته دوست داشته، هنوز هم دوست 

داشته باشد.

احساسات بد مردان بعد از طلاق  �
پس از جدایی، گاهی اوقات مرد احســاس 
می کنــد  فکــر  چــون  می کنــد  تاســف 
می توانســته بهتــر رفتــار کند یا احســاس 
شــرم در او بــه وجــود می آیــد به ایــن دلیل 
کــه در امــر مهــم ازدواج شکســت خــورده 
اســت. احساســاتی نظیر ناامیــدی، یاس، 
افســردگی، کاهــش اعتماد به نفــس و زیر 
ســوال بــردن توانایی هــا و قابلیت هــای 
شــخصی بعد از متارکــه در برخــی مردان 

شکل می گیرد. به طور کلی در دوره پس از 
طاق، خشم و تاسف، عشق و نفرت در هم 

می آمیزد.

توصیه هایی برای مدیریت شرایط   �
فعلی تان

* فرصت کافی به خود بدهید. زمان زیادی 
از طــاق شــما نگذشــته بنابرایــن طبیعی 
اســت کــه هنــوز شــرایط روحی مناســبی 
نداشته باشید. گذشت زمان در بهبود شما 

تاثیر گذار است.
* از سرزنش خود دســت بردارید. مطمئنا 
شــما زمانی که تصمیم به طــاق گرفتید، 
دلایل خاص و موجه خود را داشته اید. سعی 
کنید دوبــاره آن ها را بــه یاد آوریــد. دلیلی 
نــدارد از همســر ســابق خــود یــک موجود 

بی عیب و نقص در ذهن تان بسازید.
* حاصل زندگــی گذشــته شــما دو فرزند 
اســت که هم اکنــون یکــی از آن ها با شــما 
زندگــی می کنــد. او حــق دارد حداقل در 
زندگی فعلی خــود احســاس آرامش کند. 
مسئولیت این امر مهم با شماست. با حفظ 
روحیه خود، اوقات شادی را برای فرزندتان 

ایجاد کنید.
* نگران قضاوت های اطرافیان خود نباشید 
و یادتان باشد آن چه دیگران درباره شما فکر 
می کنند، به خودشــان مربوط است و قرار 

نیست زندگی شما را تحت تأثیر قرار دهد.
* بــه خودتان هــم توجه بیشــتری داشــته 
باشــید. ورزش، تفریــح و ســرگرمی های 
مناسب برای خود تولید کنید تا مشکاتی 

که گفته اید، قابل حل باشد.

این که یک دختر هشت ساله برای ما ســوال فرستاده، بسیار 
هیجان انگیز و خوشحال کننده است و چقدر دلم می خواست 
می توانستم شــما دختر دوست داشــتنی را از نزدیک ببینم تا 
درباره ایــن موضوعی که نگرانت کرده اســت، حســابی با هم 
صحبت کنیم به خصوص این که من هم وقتی تقریبا هم ســن 
شــما بودم، از یک ســری چیزها می ترســیدم و حــالا که روان 
شناس کودک شده ام و دخترها و پسرهای زیادی را دیده ام که 
از چیزهای مختلف می ترسند، فهمیدم که ترس هم مثل بقیه 
احساس های ما کاما عادی و رایج است و جالب است بدانی 
که آدم بزرگ ها هم ترس هایی مثل ترس تو را تجربه می کنند.

درباره ترست بیشتر و بیشتر صحبت کن  �
یکی از ویژگی های ترس این اســت که هرچه بیشــتر و بیشتر 
در ذهن و تنهایی خودمــان به آن فکر کنیم، بــزرگ و بزرگ تر 
می شود اما هرچه بیشتر راجع به آن صحبت کنیم و اطاعات 
درســت به دســت بیاوریم، کوچــک و کوچک تر می شــود و ما 
راحت تر می توانیم آن را شکست بدهیم. این خیلی خوب است 
که ترست را با ما در میان گذاشتی و درخواست کمک کردی، 
حالا لازم است برای شکست دادن این ترس، چند کار دیگر هم 

انجام بدهی که در ادامه به آن ها اشاره می شود.

یک یار پیدا کن  �
یکی از بزرگ ترهای مهربان اطرافت می تواند برای شکســت 

دادن این ترس تو را همراهی کند، کسی که به صحبت هایت 
گوش دهد، اطاعات درستی داشــته باشد و به سوال های تو 
در این باره پاســخ دهد به طور مثال معلم یا پــدر و مادر چراکه 
خرافات زیادی درباره جــن وجود دارد و تو نبایــد آن ها را باور 
کنی. همکاسی ها و دوستان اغلب اطاعات درستی در این 
زمینه ندارنــد و حتی گاهی ناخودآگاه ترس مــا را با اطاعات 
نادرست بیشتر می کنند. همین طور باید بدانی که هیچ فردی 
حق مســخره کردن ترس دیگران را ندارد چراکــه ترس برای 

همه آدم هاست، فقط انواع و شدت آن با هم متفاوت است.

یک زره بپوش  �
این دنیا پر از چیزهای ناشناخته است که گاهی منجر به ترس ما 
می شوند اما خدا قوی تر از هر ترسی در این دنیاست، می توانی 

دعا کنی و از خدا بخواهی از تو در مقابل جن محافظت کند.

به خودت زمان بده  �
گام های شکســت دادن و ضعیف کردن یک ترس، همیشــه 
بــزرگ نیســت و معمــولا از گام هــای کوچــک امــا بــا ارزش 
تشکیل می شود و به زمان و صبر احتیاج دارد. عاوه بر این، 
همان طور که خودت به درســتی گفتی همــه چیز از ذهنت 
شــروع می شــود پس در مواقع بیکاری و تنهایی، ذهنت را با 
کارهایی مانند خواندن کتاب داستان یا شعر قبل از خواب، 

مشغول نگه دار.

تا صبح از ترس جن ها نمی خوابم!

دختری هشت ساله ام. وقتی تنها می شوم، مطالبی که درباره جن شنیده ام در ذهنم یادآوری می شود به طوری که تا صبح 
از ترس نمی توانم بخوابم. لطفا کمکم کنید.

مردی هستم 42 ساله. پرستارم و به تازگی با دو فرزند از همسرم جدا شدم 
و سطح اقتصادی خوبی دارم. فرزند بزرگم با من است. همیشه در فکر هستم 

و اعصابم خراب است. چه کار کنم بتوانم همسرم را فراموش کنم؟

در پنج شنبه  آینده می خوانید
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پنج شنبه ها: مشاوره تحصیلی 

اصول مطالعه پشت میز و پشتی!
دکتر شکیلا یوسفی، متخصص روان شناسی سلامت

یکی از عواملی که نقش مهمی برای موفقیت در درس خواندن 
دارد، مکان مطالعه است. محیط مطالعه باید به گونه ای باشد 
که فرد را به خواندن درس تشــویق کنــد و عواملی که مانع از 
مطالعه می شود در آن محیط نباشد مانند سرو صدا و.... در 

این مطلب نکات قابل توجهی در همین باره مطرح می شود.

کنار پنجره گذاشتن میز / نور مناســب بــرای مطالعه   �
بسیار حائز اهمیت اســت. نور اتاق مطالعه هر چه طبیعی تر 
باشد، بهتر است. به همین دلیل توصیه شده اگر در اتاق شما 
پنجره ای بود، میز خود را کنار آن قرار دهید. اگر می خواهید از 
نور چراغ مطالعه استفاده کنید، این نور باید از پشت سر و سمت 
مخالف دستی که با آن می نویسید، روی صفحه کتاب بتابد.

کم و زیاد نبودن صدای محیط/ این نکته از این جهت   �
اهمیت دارد که آرامش بیش از حد، می تواند به شخص حالت 
خواب آلودگی بدهد و در عین حال ســرو صدای بیش از حد 
باعث بر هم خوردن تمرکز حواس هنگام مطالعه می شــود.

میز و صندلی مناسب مطالعه/ در قدم اول توجه داشته   �
باشــید لبه میز از روی صندلی حدود 20 ســانتی متر بالاتر 
باشــد. میز و صندلی مناســب باید طوری باشــد کــه هنگام 
نشســتن، زانوهای شــما به صورت 90 درجه باشــد و کف پا 
به طور کامل روی زمین قرار گیرد. اگر صندلی بلند اســت، 
می توانید وسیله ای زیر پا قرار دهید تا کف پا روی آن قرار گیرد.

مطالعه بدون میز و صندلی / در صورتی که قادر به تهیه   �
صندلی و میز مناســب بــرای مطالعه نیســتید، اصا نگران 
نباشید. به یک تکیه گاه نرم )مانند پُشتی( تکیه دهید و پاهای 
خود را دراز کنید، طوری که زاویه پاها و کمر 90 درجه باشد. 
بالشتی را روی پا و کتاب خود را روی آن قرار دهید به صورتی 
که فاصله چشــم تا کتاب بیشــتر از 45 ســانتی متر نباشــد.

ثابت بودن مــکان مطالعــه / تغییــر مــداوم مــکان   �
مطالعــه باعــث بــروز مشــکاتی از قبیــل افزایــش حــواس 
پرتــی و کاهــش اعتمــاد بــه نفــس می شــود پس بــه هیــچ 
وجــه نبایــد مــکان مطالعــه خــود را دایــم تغییــر دهیــد.

چیدمان میــز مطالعه / مرتب کــردن میــز باید شــامل   �
قــرار دادن هــر چیزی ســر جای خــودش باشــد. کاغذ های 
باطلــه را در ســطل زبالــه بریزیــد. کتاب هــا و مقــالات را 
در جای خودشــان قــرار دهیــد. میز شــلوغ و درهــم و برهم 
باعث حــواس پرتی شــما می شــود. زمــان اســتراحت بین 
مطالعــه خود بــه مرتب کــردن میزتــان بپردازیــد. فضای به 
هــم ریختــه باعــث ایجــاد ذهــن بــه هــم ریختــه می شــود.

مخالف طبق معیارهای اسامی و اخاقی بیان شود 
تا قبل از وقوع هر فاجعه اخاقی، با آگاهی خودشان را 

مدیریت کنند و نجات دهند.

انحراف از مسیر ارتباط آموزشی ممنوع  �
محیــط دانشــگاه اولیــن تجربــه برخورد مســتقیم 
و بی واســطه دانشــجویان بــا جنس مخالف اســت 
بنابرایــن دانشــجویان با شــکل ایــن نــوع ارتباط و 
پیامدهای مثبت و منفی و راهکارهای کنار آمدن با 
این پدیده آشنایی ندارند و پر واضح است که همین 
ناآشنایی می تواند موجب خســران و ضرر آموزشی 
شود و ممکن است که به جای سود علمی و آموزشی، 
ضرر اجتماعــی و حیثیتی نیز به دانشــجو تحمیل و 
بدون قصد یــا برنامه قبلــی او را از هــدف دور کند یا 
به سمت انحراف های پیش بینی نشــده ببرد. شما 
به عنوان یک دانشــجو باید توجه داشــته باشید که 
علت اصلی حضورتان در دانشگاه، همان گونه که از 
نام این محیط پیداست، تحصیل دانش و علم است 
نه تحصیل چیز دیگری. از این رو ارتباط اساســی و 
اصلی شــما با تمام افراد در این محیــط یک ارتباط 
آموزشــی اســت و اگر ارتباطی هم با دیگران برقرار 
شود، در ســیر تکمیل ارتباط آموزشــی یا مقدمه ای 
برای رســیدن به اهداف آموزشــی اســت. فراموش 
نکنید هــر رفتار یــا ارتباطی که شــما را از این هدف 
دور کند، آفت زندگی دانشجویی و انحراف از مسیر 

ارتباط آموزشی تلقی می شود.

ارتباطی شکست خورده  �
گاهی اوقات به واســطه ایــن که ســطح  ارتباط بین 
دانشــجویان تعریف نشــده اســت، اندک انــدک از 
ارتبــاط معمولــی فراتر مــی رود و به هتــک حیثیت 
اجتماعی می انجامد و چه بسا خسارت های جبران 
ناپذیری به ویژه برای دختران در پی داشته باشد. از 
دیدگاه روان شناختی بین فردی نیز چون ارتباط با 
جنس مخالف، فاقد شــرایط یک ارتباط سالم است 
و ویژگی هــای لازم در مولفه های آن رعایت نشــده 
است، یک ارتباط شکست خورده و مقرون به آسیب 
محسوب می شود و تا زمانی که به یک تعهد دو طرفه 
همراه با رعایت آداب و شرایط منتهی نشود، باید از 

آن به شدت اجتناب کرد.

شیوه صحیح برخورد با جنس مخالف  �
حالا این ســوال پیش می آید که اگر ارتباط با جنس 
مخالف در فضای آموزشــی و غیر آموزشــی آســیب 
زاســت، پس رفتار ما با جنــس مخالــف چگونه باید 
باشــد؟ برخورد مثبت همــراه با شــناخت و احترام 
متقابــل، نحــوه برخــورد صحیــح با جنــس مخالف 

است. در این شیوه، دختران و پسرانی هستند که به 
محض دیدن یکدیگر، خود را نمی بازند و هیجان زده 
نمی شــوند. این افراد یک نگاه و یک کام از جنس 
مخالف را به عشــق تعبیر نمی کنند و آن را در ذهن 
خود نمی پرورانند، بســیار با وقار و سنگین برخورد 
می کنند. در برخورد با جنس مخالف به توصیه های 
شرعی و اجتماعی توجه می کنند و درباره روحیات 
جنس مخالف بــه حــد کافــی آگاه انــد و در صورت 
تصمیم به ازدواج برای برقــراری روابط نزدیک تر با 
جنس مخالف برنامه دارنــد و آن را از طریق ازدواج 
و فراهــم آوردن شــرایط مقبــول اجتماعــی محقق 

می سازند.

 نکاتی درباره همگروهی اجباری  �
 با جنس مخالف

مهم ترین توصیه این اســت در جمع دوستانی که به 
روابط نامناسب دل خوش کرده اند، شرکت نکنید و 
حداقل وقتی به گزارش این نوع عملکرد می پردازند 
از آن ها کناره گیری کنید اما محیط آموزشی، بدون 
ارتبــاط آموزشــی نیســت و طــرف دوم ایــن ارتباط 
همیشــه از جنس شما نیســت. شــاید گاهی اوقات 
مجبور به برقــراری ارتباط با جنس مخالف شــوید، 
در این صورت، به هیچ وجه از محدوده پیام آموزشی 
تجاوز نکنیــد و فقط بــه مبادلــه همین نــوع پیام به 
صورت مستقیم یا غیرمستقیم بپردازید. به برخی از 
تاثیرات مثبت و اندک ایــن ارتباط دل خوش نکنید 
و بدانید که انسان های پشیمان اندک اندک به خط 
قرمز رسیده و از آن عبور کرده اند. اگر شما یک قدم 
جلو بگذارید باید تا ده قدم از ارزش های خود عقب 
نشــینی کنید. جاذبه طبیعی و زیستی دختر و پسر 
به ویــژه در این ســنین، زمینه انحــراف ارتباط های 

انسانی را فراهم می سازد.

برخورد خشک یا احساسی!؟  �
در پایان ذکر دو نکته ضروری به نظر می رســد. اول 
این که برخورد بسیار خشک بعضی جوانان بر اساس 
تربیت های غلط که از هر نوع ارتباط با جنس مخالف 
اجتناب می کنند، دردســرهای زیــادی برای آن ها 
ایجاد خواهد کرد البته خشک بودن هرگز به معنای 
رعایــت کــردن حدود شــرعی نیســت ولــی رعایت 
موازین شــرعی هم لزومــا به معنــای بــد اخاقی و 
بی احترامی به طرف مقابل نیست. نکته دوم هم این 
که برخورد احساسی که دلیل آن، نداشتن شناخت 
صحیح از جنــس مخالف اســت و یک ابــراز محبت 
ساده را نشانه عشقی عمیق تلقی می کند که معمولا 
در دختران چنین واکنشی بیش از پسران است، از 

اشتباهات رایج دانشجویان است.

چارچوب های ارتباط با جنس مخالف  �
یکی از آســیب هایی کــه جامعه دانشــجویی 
را تهدیــد می کند، بحث آشــنایی های قبل از 
ازدواج اســت که میان نوجوانان دبیرستانی 
و جوانان دانشجو دیده می شــود. این که چرا 
این موضــوع در جامعه قبــح خود را از دســت 
داده اســت، بحث های مفصلــی را می طلبد 
که فرصت پرداختن به آن نیست. با این حال 
جوانان در بدو ورود به دانشگاه در زمینه ارتباط 
با جنس مخالف به چند دسته تقسیم می شوند. 
بعضی ها ارتباط بسیار کمی با جنس مخالف 

برقرار می کنند یا اصا برقرار نمی کنند چراکه 
به امور دیگــری مانند پیگیری جــدی درس، 
ورزش، تئاتــر و... ســرگرم هســتند. برخــی 
دیگر هــم بر اســاس اعتقــادات مذهبی خود 
ارتباط شــان با جنس مخالف صرفا و حداکثر 
در حد مسائل درسی اســت یا این که اصا در 
همین حد هم رابطه ای برقــرار نمی کنند اما 
برخی دیگر هســتند که از همان روزهای اول 
ورود به دانشــگاه شــروع به برقــراری رابطه با 
جنس مخالف می کننــد. برای این دســته از 
جوانان بایــد چارچوب های ارتبــاط با جنس 

تـار یا  فراموش نکنید هر رف
ارتباطی که شـما را از هدف 

نـد،  ل دانش دور ک تحصیـ
 آفت زندگی دانشجـویی
قی می شود و انحـراف تلـ

به طور طبیعی دختران و پسران در دوران دانشــجویی به دلیل حضور جنس مخالف در 
کلاس های درس و محوطه دانشگاه ها، بیشتر زمان شان را در محیط هایی می گذرانند که 
جنس مخالف در آن حضور دارد. دانشــجویان هنگام مواجهه با این شرایط معمولا دچار 
تضاد و تنش می شوند زیرا از طرفی در جامعه نمی توان این دو جنس را به طور کامل از هم 
جدا ساخت و از طرف دیگر ابهام در نحوه ارتباط با جنس مخالف و محدوده آن و نیز تمایل 
غریزی جوانان به جنس مخالف، آن ها را دچار سردرگمی می کند. بنابراین نحوه سازمان 
دهی ارتباط با جنس مخالف با توجه به شرع و فرهنگ از جمله پرسش های اساسی قابل طرح 
در این باره است. توجه داشته باشید نحوه روابط دختران و پسران به خصوص در محیط های 
دانشگاهی هم از نظر سلامت فردی و اجتماعی و هم به لحاظ اخلاقی و دینی بسیار حائز اهمیت 
است چراکه طبق پژوهش های علمی انجام شده، آسیب های اخلاقی، جوان ها را به خصوص 

در محیط دانشگاه تهدید می کند.


