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برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل یادگیری و دانش اندوزی
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خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران
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فائزه سجادی
روان شناس عمومی

خوب است هنگام تصمیم گیری آن هم برای امر مهمی مانند طلاق، 
ارزیابی واقعی از شــرایط داشــته باشیم و شــتاب زده عمل نکنیم. 
گاهی افراد در شرایط هیجانی شدید مانند خشم، نفرت، ناامیدی، 
افسردگی، درماندگی و... قرار می گیرند و در همان موقعیت بدون 
مدیریت احساسات منفی خود در اوج خشــم یا ناراحتی، شروع به 
تصمیم گیری می کننــد در حالی که بهترین روش در حل مســائل 
زندگــی، در ابتدا این اســت کــه فرد پس از آرام شــدن و کــم کردن 
احساسات منفی خود به طور مثال بهبود افسردگی یا کاهش خشم با 
مسائل رو به رو شود و برای آن ها راه حل بیابد تا کمترین میزان آسیب 

و پشیمانی را تجربه کند.

آیا تصمیم تان برای طلاق منطقی بود؟  �
مخاطب عزیز، این طور به نظر می آید که هم اکنون در شرایط خوبی به سر نمی برید و 
پس از جدایی، شرایط تان تا حدودی از قبل هم بدتر شده است. در سن 39 سالگی بعد 
از 20 سال زندگی مشترک با وجود دو فرزند، تمام حق و حقوق خود را بخشیده و جدا 
شده اید و حتی جای خواب هم ندارید. اگرچه مشــاوران خانواده توصیه ای به طلاق 
ندارند اما در جایی که شرایط به هیچ وجه قابل اصلاح نیست و امکان آسیب در ادامه 
زندگی بیشتر از جدایی است، طلاق را به عنوان آخرین راه حل پیشنهاد می دهند. حال 
با توجه به این توضیحات، آیا طلاق در زندگی شما به عنوان راه حل مناسب و درستی 
برای مشکلات زناشویی انتخاب شده یا وضعیت زندگی عادی شما را هم به هم ریخته 
است؟ این که پس از طلاق شرایط روحی خوبی ندارید، طبیعی است اما این که جای 
خواب هم ندارید، طبیعی نیست چون انتظار می رود فرد با ارزیابی درستی از شرایط 
پس از جدایی مانند داشتن منبع درآمدی برای نیازهای مالی، سرپناهی برای زندگی 
و... دســت به این اقدام بزند. با همه این توضیحات که به نظرم لازم بــود، امیدوارم با 

راهکارهایی که در ادامه بیان می شود خیلی زود شرایط بهتری را تجربه کنید.

تا حد امکان به زندگی قبل برگردید  �
تا جایی که امکان دارد توصیه می شــود با حفظ حرمت و احتــرام خود به زندگی قبل 
برگردید. اگرچه حتما در زندگی مشــترک با همسرتان شــرایط خوبی نداشتید که 
حاضر به جدایی به این شکل شدید اما وجود دو فرزند، 20 سال زندگی مشترک و البته 
شرایط فعلی که دارید، ایجاب می کند باز هم زندگی قبل را به جدایی ترجیح دهید. 
برای این کار از یک واسطه مطمئن از آشنایان همسرتان کمک بگیرید و از او بخواهید 
رازدار باشد و وانمود کند شما را اتفاقی دیده است و شرایط را برای برگشت محترمانه 
شما مهیا کند. همچنین از فرزند بزرگ تان در صورت توانمندی برای این مسئله کمک 
بگیرید تا با بیان احساس کمبود مادر، پدر را برای برگرداندن شما متقاعد و متمایل 
کند. در صورت برگشت، هر دو برای بهبود زندگی زناشویی تلاش و از اشتباهات قبل 

تجربه کسب کنید.

به دنبال شغل باشید  �
در صورت مهیا نشدن برگشت به زندگی قبل، به جای افسوس خوردن و غرق شدن 
در ناامیدی مطلق که شرایط تان را روز به روز بدتر می کند، حتما به دنبال منبع کسب 
درآمد باشید تا با پیدا کردن شغل، بتوانید وضعیت فعلی خود را مدیریت کنید. در این 
میان مراجعه به برخی موسســات و نهادهای خیریه با توجه به شرایط شما، می تواند 

کار گشا باشد.

به نظر می آید شما با وجود سن کم، رنجش های 
فراوانی از اطرافیانتان دارید که نتوانستید بیان 
کنید یا مستقیم با این رنجش ها مواجه شوید. 
بنابراین لازم است به احساسات و رنجش های 
خودتان توجه کنید و آن ها را در شرایط مناسب 
با اشخاص مربوط در میان بگذارید. البته یک 
نکته مهم این است که چرا والدین و اقوام تان 
ســر شــما داد می زنند؟ پاســخ به این ســوال 
می تواند کمک زیادی به شما بکند تا خودتان 
را در موقعیت هایی قرار ندهیــد که دچار این 
مشکل شوید. در ادامه چند توصیه به شما دارم 
تا واکنش های احساسی تان را مدیریت کنید.

سریع واکنش نشان ندهید  �
سعی کنید بیش از حد به مسائل و مشکلات 
واکنش نشــان ندهید. بــه طور مثــال وقتی 

می شــوید،  شــدید  احساســات  درگیــر 
ســریع واکنش نشــان ندهید. صبــر کنید تا 
احساســات تان فروکش کند و از نظر روانی 
و جسمی آرامش داشته باشید و بعد با عقل و 

منطق درباره آن فکر کنید و تصمیم بگیرید.

روی رفتار دیگران متمرکز نشوید  �
واقعیت هــا را در زندگی بپذیرید و کســی را 
مقصر ندانید و بــه جای این کــه روی اعمال 
و رفتــار دیگران متمرکــز شــوید، روی رفتار 
خودتــان متمرکز باشــید و ایــن را بدانید که 
همیشــه همه چیــز بر وفق مراد شما نیســت 
پس باید ایــن واقعیــت را بدانید و بــا آن کنار 
بیایید. سعی کنید زمان زیادی را صرف فکر 
کردن دربــاره دیگران و قضــاوت خودتان از 

دیگران نکنید.

با پدر و مادرتان به گفت و گو بنشینید  �
اگر احســاس می کنید نیاز بــه کمک دارید، 
از پدر و مادرتان کمک بگیرید و ســعی کنید 
دربــاره مســائل و مشــکلات تان در خانواده 
با آن هــا به گفت و گــو بنشــینید. در این بین 
می توانیــد از آن هــا بپرســید چرا ســر شــما 
داد می زننــد، از آن هــا بخواهیــد دلایل این 
رفتارشان را شفاف توضیح دهند. البته شما 
هم با رعایت احترام بایــد ناراحتی تان از این 

موضوع را به آن ها بگویید.

زود به گریه می افتم

دختری 12 ســاله ام و تا پدر و مادر و اقوام ســرم داد می زنند، زود به گریه 
می افتم. خواهش می کنم مرا راهنمایی کنید.

خانمی 39 ساله ام. پسری 20 ساله و دختری 12 ساله 
دارم. سه ماه اســت طلاق گرفتم. حال روحی ام خوب 
نیست. تمام حق و حقوقم را بخشیده ام. مجبورم شب ها 

در حرم بخوابم. لطفا راهنمایی ام کنید.

چهارشنبه ها: من و کودکم 

جشن های عجیب راه بیندازید
الهام یوسفی

بچه هــا از متفاوت بــودن لــذت می برند. دوســت دارند بــا ابزارهای 
مختلف، توجه بزرگ ترها را به خودشــان جلب کنند. آن ها در مسیر 
رشدشان نیازمند توجه ما هســتند اما گاهی ما به دلیل غفلت، آن ها 
را در مهمانی ها و دورهمی ها و موقع صحبت با دوســتان مان نادیده 
می گیریم. این موقع است که بچه ها حس می کنند حضورشان برای 
ما نامرئی شــده اســت. آن ها از نامرئی شــدن متنفرند. بــرای همین 
شروع می کنند به داد و فریاد، کشــیدن لباس ما، شلوغی های بیش 
از حد و فریادهای مامااااااان یا بااااااااابااااااهای ممتد و اعصاب خرد 
کن شــان، فضای خانه را پر می کند و ما مقابل دوســتان مان از رفتار 
فرزندمان احســاس شــرم می کنیم. گاهــی فرامــوش می کنیم این 
رفتار آن ها طبیعی است و این ماییم که باید برای این نیازشان از قبل 
برنامه ریزی می کردیم. ما با استفاده از خلاقیت های ساده، می توانیم 
کاری کنیم که این حس بد نامرئی شدن در جمع، به آن ها کمتر دست 
بدهــد. می توانیم بــرای دیده شدن شــان مهمانی های ســاده و ویژه 
راه بیندازیم یا بخشــی از مهمانی خودمان را برای دیده شدنشــان به 
روشی که دوســت دارند، برنامه ریزی کنیم. به طور مثال جشن های 

عجیب راه بیندازید.

چند گام برای راه انداختن مهمانی های عجیب و غریب  �
در مهمانی هایی که برگزار می کنید، در کنار پختن غذا و تمیزکردن 
خانه، به فکر سرگرم شــدن بچه ها هم باشــید و برای آن برنامه ریزی 
کنید. به کودک یا کودکان تان بگویید در این مهمانی، آن ها می توانند 
به سلیقه خودشان لباس بپوشــند حتی اگر لباس شان کمی عجیب 
باشد ، به او کمک کنید تا لباسش با نمک تر جلوه کند. به مهمان های 
دیگرتان هم بگویید به بچه هایشان اجازه دهند لباس های نامتعارف 
و عجیب بپوشــند مثل لباس ســنتی، لباس عروس و تــاج و.... اجازه 
دهید بچه ها با همان ســر و وضــع جلوی مهمان ها رفــت وآمد کنند، 
خودشان را نشان دهند، شعر بخوانند و بازی کنند. از بچه ها در همان 
شــکل و شــمایل عکس و فیلم بگیرید. این کار، توجه و تایید شما را به 
آن ها نشان می دهد. بخشی از زمان مهمانی هایتان را به بچه هایتان 
اختصاص دهید، از آن ها بخواهید در مقابل شــما و مهمان ها شعری 
را که بلدند بخواننــد یا درباره چیز خاصی که دوســت دارند، صحبت 
کنند به طور مثال یک برنامــه تلویزیونی یا یک اتفاق بــا مزه. آن وقت 
می توانید از بچه ها توقع داشته باشــید بگذارند شما هم زمانی برای 
خودتان و دوستانتان وقت بگذارید. مدام آن ها را تحت فشار نگذارید 
که آن یکی شــعرت را بخوان یا مقابل مهمانان این حرکت ورزشــی را 
انجام بده یا فلان لغت انگلیســی را که یادگرفته ای معنی کن یا ســاز 
بزن. بعضی بچه ها دوســت ندارند مقابل جمــع، کاری انجام دهند. 

بگذارید آن ها هم آزاد باشند.

مزایای روان شناسانه این بازی  �
مزایای این بازی عبارتنــداز: دادن فرصت دیده شــدن به کودک، به 
رسمیت شناختن حضور او و جلوگیری از نامرئی شدن وی در جمع. 
پاسخ به نیاز کودک برای جلب توجه اطرافیان. جلوگیری از خستگی، 
بی حوصلگــی و رفتارهــای اعتراضی کــودک در جمع. لــذت تجربه 
متفاوت در مهمانی و ایجاد حس خوشایند مهمانی در کنار بزرگ ترها 
و شکل گیری علاقه برای حضور در مهمانی ها. بروز علایق در پوشیدن 
لباس و راهنمایی همزمان او برای رعایت آداب پوشش. فرصت ارتباط 

با دوستان هم سن و سال با علایق مشترک.

برخورد عاطفی با انتقاد از خانواده
    داستان   :       احمد و مینا دو سال است با هم ازدواج کرده اند. آن ها مشکل بزرگی ندارند، فقط 
مینا از احمد گلایه دارد که چرا احمد خانواده او را زیر سوال می برد؟ وقتی که احمد، به صورت 
منطقی اشــکال های رفتار خانواده مینا را می گوید، مینا یک دفاع عاطفی دارد: »آن ها به هر 
حال خانواده من هستند و آن ها را دوست دارم.« مینا حس می کند وقتی خانواده اش زیرسوال 
می رود، انگار خودش زیر ســوال رفته اســت اما احمد می گوید که رفتار مینا را روی هم رفته 
می پسندد و اصلا منظورش زیر سوال بردن او نیست بلکه یک رفتار را مورد انتقاد قرار می دهد.

نکته
مــا همســرمان را فقــط یــک آدم مســتقل می بینیــم امــا او بــه دلیــل ســال ها زندگی با 
خانــواده اش، نمی توانــد رابطه عاطفــی اش با آن هــا را قطع کنــد. بنابراین وقتــی که ما 
کوچک ترین انتقادی از خانواده همســرمان می کنیم، به خود او هم برمی خورد. همان 
طور کــه گفتیم، مــا داریم مســتقیم به عامل شــکل گیری شــخصیت همســرمان انتقاد 
می کنیــم و تحمل ایــن حرف، برای او ســخت اســت. توجــه به همیــن نکته، بســیاری از 

سوءتفاهم های زوج ها را برطرف می کند.

انتقاد به سیستم تربیتی خانواده همسر
    داســتان   :       مانی در خانواده ای به دنیا آمده که »قانون« در آن حرف اول را می زده است. خانواده ای با درهای بسته که در آن 
شرح مسئولیت های هر کسی مشخص بوده است و اعضای خانواده خیلی رابطه عاطفی با هم نداشته اند. آن ها حتی وقتی 
احساساتی می شدند، خیلی حس شــان را به هم نشان نمی دادند. حالا همســر مانی، یعنی المیرا هر وقت حرف خانه مانی 
می شود، به آن جا می گوید »پادگان نظامی« . المیرا خودش در خانه ای با درهای باز بزرگ شده است. خانواده ای که در آن همه 
با هم رابطه صمیمی داشته اند. المیرا و خواهرش لباس های هم را می پوشیدند. المیرا موقع کنکور برادرش از خود برادرش 

هم بیشتر استرس داشته است. حالا نصف بحث های آن ها در خانه، انتقاد از شیوه تربیتی خانواده مقابل است.

نکته
این هم از آن نمونه بحث هایی است که گاهی بین زن و شوهرها، زیادی بالا می گیرد. هر خانواده ای برای خودش یک دولت 
است با قوانین و شیوه های تربیتی خودش و با شــیوه برخورد خودش با مشــکلات. حالا تصور کنید اعضای دو خانواده که 
قوانین شان از زمین تا آســمان با هم متفاوت اســت، بخواهند با هم ازدواج کنند؛ به طور مثال در یک خانواده صمیمیت در 
نهایت باشد و در خانواده دیگر بر اســتقلال عاطفی اعضای خانواده از همدیگر خیلی تاکید شود. معلوم است که بالاخره 
این تلاقی، مشکلاتی ایجاد می کند که دامن هر سه خانواده را می گیرد، هم خانواده دو نفره ای که تازه تشکیل شده است 

و هم خانواده همسران.

 وابستگی شدید به خانواده
    داستان   :        احسان از همان بچگی از آن پســرهایی بود که به »بچه ننه« مشهورند. او بدون 
اجازه مادرش آب هم نمی خورده است. حالا که آن پسر کوچولو بزرگ شده و برای خودش 
مردی شده است و دارد با سارا زندگی می کند، همچنان برای کوچک ترین تصمیم هایش، 
نظر مادرش را جویا می شود. مادر احسان هم از آن »ننه بچه ها« ست که کاملا از این شرایط 
راضی اســت. حالا این وابستگی احســان به خانواده شــده است دغدغه ســارا و نمی داند 

چطوری آن را حل کند.

نکته 
هروقت یکی از زوج ها خیلی بیشــتر از همسرش به خانواده اش وابســته باشد، چه از لحاظ 
فکری، چه از لحاظ عاطفی و چه از لحاظ مالی، معمولا مشــکلات عجیــب و غریب تری در 
برخورد با خانواده همسر پیش می آید. البته اگر دو طرف هم وابسته باشند، باز مشکل وجود 
دارد و دو طرف بیشتر برای رابطه با خانواده خودشان با همدیگر رقابت می کنند تا این که 
بخواهند خانواده جدید را سرو سامان دهند. با این حال، مدیریت این ماجرا، کمک زیادی 

می کند تا بسیاری از چالش ها برای رابطه با خانواده همسر، برطرف شود.
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»چرا مادر یا پدرت، این حرف را زد یا آن رفتار را انجام داد؟« . این جمله برای بیشتر زن و شوهرها آشناست و معمولا بعد از حضور زن 
یا مرد در خانواده همسرش شنیده می شود. هرچند طبیعی است مرد یا زنی بعد از سال ها زندگی در یک خانواده و بزرگ شدن در آن، 
با ورود به خانواده ای جدید که حتما تفاوت هایی با خانواده خودش دارد به مشکل بخورد، اما اختلاف با خانواده همسر معمولا از کجا 
نشئت می گیرد؟ شنیده اید که می گویند ازدواج دختر و پسر تنها پیوند دو نفر نیست بلکه پیوند دو خانواده است یعنی این که پدر و مادر ما چنان در ما 
درونی شده اند و پدر و مادر همسرمان چنان در او درونی شده اند که انگار دو خانواده با هم ازدواج می کنند، نه یک نفر با یک نفر. خانواده های ما مهم ترین 
عامل شکل گیری شخصیت ما بوده اند. همین می تواند پایه به وجود آمدن مشکلات ارتباطی با خانواده همسر باشد. »همشهری جوان« با این مقدمه، چند 
وضعیت که در ارتباط زن و شوهرها با خانواده همسر به وجود می آید و درس هایی که باید از آن ها آموخت را بررسی کرده است که در ادامه می خوانید.

سعید بی نیاز
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نگاهی به رایج ترین مشکلات زوج ها در ارتباط با خانواده همسر

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه
طباطبایی

خانواده های 
ما مهم ترین 
عامل 
شکل گیری 
شخصیت 
ما بوده اند. 
همین 
می تواند 
پایه به 
وجود آمدن 
مشکلات 
ارتباطی 
با خانواده 
همسر باشد

مشاوره
نوجوان

بعد از طلاق حال روحی ام خوب نیست


