
 ش. شجاعى

بسـيارى از نوجوانـان وقتـى بـه دوران بلـوغ مى  رسـند، كمـي از جمـع خانـواده كناره  گيـرى مى  كننـد و دوسـت دارند بيشـتر وقتشـان را با 
همسن وسالانشـان بگذراننـد. ايـن موضـوع گاهـى باعث دلخورى والدين مى  شـود و آن ها احسـاس مى كننـد كه فرزندشـان ديگر مثل قبل 
بـه آن هـا علاقـه ندارد و از آن ها گريزان اسـت. اگر شـما هم فرزند نوجوانى در خانه داريد و احسـاس مى  كنيد فاصله بين شـما و فرزندتان 

بيشـتر از گذشـته شده اسـت، با اين شـماره همراه شويد. 

در جست وجوى استقلال

اول از همـه بـه خاطر داشـته باشـيد كـه اين فاصلـه گرفتن، يكـى از ويژگى  هاى  دوران نوجوانى اسـت. بخشـى از فاصله گرفتن فرزندتان از شـما، به خاطر تلاش 1
او بـراى به دسـت آوردن اسـتقلال اسـت. نوجوانان دوسـت دارنـد كه خيلـى زود از والدين 
مسـتقل شـوند و خودشـان امـورات خودشـان را اداره كننـد و خودشـان بـراى خودشـان 
تصميـم بگيرنـد. آن هـا دوسـت ندارند مثـل دوران كودكى تحـت نظارت و كنتـرل والدين 
باشـند. ايـن ميـل وافـر نوجوانان به مسـتقل شـدن و كـم كردن وابسـتگى به پـدر و مادر، 

باعث فاصله گرفتن آن ها از والدين مى  شود.

فصل بازسازى 

چيزهايـى را كـه از شـما يـاد گرفته انـد، دوبـاره مـورد سـنجش و ارزيابـى قـرار 3 نوجوانان در حال بازنگرى و بازسـازى دوباره ارزش  ها و اعتقاداتشـان هسـتند. آن ها 
مى  دهنـد و مى  خواهنـد خودشـان تصميـم بگيرنـد كـه چـه كسـى هسـتند و ارزش هـا و 
اولويت هـاى آنـان چيسـت. آن ها نمى  خواهند بدون فكر و سـنجش، آن چه شـما مى  خواهيد 
و دوسـت داريـد باشـند و هرچـه را كـه شـما مى  گوييـد، بى چـون و چـرا بپذيرنـد. آن هـا 
مى  خواهند هويتى مسـتقل از شـما داشـته باشـند، براى همين كمي از شما فاصله مى  گيرند 

تا ببينند خودشان چه كسى هستند.

غنيمت بدانيد

ممكـن اسـت فرزندتـان در مقايسـه بـا دوران كودكـى  خيلـى عـوض شـده باشـد و ديگر مثل گذشـته به شـما 6
روى خوش نشـان ندهد و مشـتاق بودن كنار شـما نباشد، اما نكته 
مهم اين جاسـت كـه فاصله گرفتـن فرزندتان باعث نشـود كه همه 
فرصت هـاى ارتبـاط بـا او را از دسـت بدهيـد. سـعى كنيـد نقـاط 
مثبتى را كه در ارتباط شـما با فرزندتان هسـت، غنيمت بشـماريد، 
هرچنـد ايـن نقـاط مثبـت ارتباطـى خيلـى كوتـاه و اندك باشـد. 
گاهـى وقت ها وقتـى كناره گيرى نوجـوان از خانواده زياد مى  شـود، 
والديـن آن قـدر دل آزرده يـا نااميـد مى شـوند كه ديگـر همه چيز را 
در ارتباط خودشـان با فرزندشـان از دسـت رفته مى بينند. در چنين 
شـرايطى والديـن باقيمانده ارتباط را هم از دسـت مى دهند. سـعى 
كنيـد روى ارتباطـات هرچند كوتاه و مقطعى سـرمايه گذارى كنيد 
و آن هـا را غنيمت شـمرده و از آن ها بـراى بهبود ارتباط با فرزندتان 

استفاده كنيد.

صميمى تر از پيش

برقرارى رابطه مثبت و مؤثر با  فرزند نوجوان خيلى اهميت دارد. 9
اگر تابه حال خيلى به روابط خودتان با 

فرزندتان دقت نكرده ايد، همين حالا 
دست به كار شويد. سعى كنيد رابطه خودتان 

را با فرزندتان تقويت كنيد. تا مى  توانيد بر 
نقاط قوت فرزندتان تأكيد كنيد و تا 

مى  توانيد از تنش و برخورد  هايى كه باعث 
دلخورى و دورى نوجوان مى  شود، پرهيز 
كنيد. درباره ويژگى هاى دوران نوجوانى و 

نيازهاى نوجوانان مطالعه كنيد و مهارت  هاى 
خودتان را افزايش دهيد. يادتان باشد هرچه 

محيط خانواده آرام تر و همراه با محبت و 
عاطفه باشد، كناره گيرى نوجوان تخفيف 

پيدا مى  كند، پس روابط خودتان با 
همسرتان را بازبينى كنيد. اگر تنش و 

سردى در روابط شما با همسرتان وجود 
دارد، سعى كنيد هرچه سريع تر آن را 

برطرف كنيد.

جايگزين هاى مناسب
گاهى با اين كه همه رفتارهاى  والدين مثبت و مناسب است، باز 10
هم نوجوانان دوست دارند با فرد ديگرى 
غير از پدر و مادر ارتباط داشته باشند و 

مسائلشان را مطرح كنند، پس سعى كنيد 
جايگزين هاى مناسب براى فرزندتان در 

نظر بگيريد. خيلى خوب است كه 
فرزندتان را با چند نفر بزرگسال امين كه 
در اطرافتان مى شناسيد، مرتبط كنيد تا 

اگر فرزندتان با مسئله اى روبه رو شد و 
نمى خواست با شما حرف بزند، بتواند به 

آن ها مراجعه كند. اين افراد ممكن است از 
خويشاوندان، دوستان يا حتى از مربيان 

فرزندتان باشد.

جذابيت آفرينى

مى  شـود كـه نوجـوان تمايل داشـته باشـد از خانواده فاصلـه گرفته و با دوسـتانش 8 گاهـى وقت هـا عـدم جذابيـت محيـط خانـواده و فعاليت  هـاى خانوادگـى باعـث 
وقـت بگذرانـد، پس سـعى كنيد محيط خانـواده را بـراى فرزندتان جذاب كنيـد. تفريحات و 
فعاليت هـاى مفيـد و سـرگرم كننده بـراى فرزندتـان طراحـى كنيـد. مى  توانيـد از فرزندتان 
بخواهيـد كـه چنـد نفـر از دوسـتانش را هـم دعوت كنـد. اين كار باعث مى شـود كـه هم به 
فرزندتان بيشـتر خوش بگذرد و هم شـما نظارت غيرمسـتقيم بر روابط دوسـتانه او داشـته 

باشيد.

رهايشان نكنيد
در دوران نوجوانى بايد صبورتر از گذشـته باشـيد و بـه فرزندتان فرصت  بدهيـد تـا ايـن دوران را پشت سـر بگذارد، امـا يادتان باشـد كه فرصت 7
دادن بـه نوجـوان و پذيرفتـن برخـى كناره گيرى هـاى او بـه ايـن معنا 
نيسـت كـه او را رها كنيـد. فرزندتان على رغم فاصله گرفتن از شـما، در بسـيارى 
از مـوارد به راهنمايى شـما نيازمند اسـت، پس سـعى كنيد بدون اين كـه بيش از 
حـد در كارهايـش دخالت و كنجـكاوى كنيد، به او نشـان دهيد كـه در همه حال 
حامـى او هسـتيد و در صورت لـزوم مى تواند روى كمك و حمايت شـما حسـاب 

كند. 

جاذبه همسالان
از طرفـى نوجوانـان دوسـت دارند كه بيشـتر وقتشـان را با همسالانشـان  بگذرانند. درسـت اسـت كه همه بزرگسـالان هـم روزى نوجـوان بوده  اند و 2
ايـن دوران را تجربـه كرده  انـد، اما بيشـتر وقت ها بـا گذر زمان، ايـن دوران 
را به فراموشـى سـپرده اند. همسـالان نوجـوان با توجه بـه اين كه خودشـان در متن 
نوجوانـى هسـتند، همسالانشـان را بهتـر درك مى  كننـد. آن ها همديگـر را حمايت 
مى كننـد و هنـگام بحران  هـا و سـختى ها كنار هم هسـتند و به هم كمـك مى  كنند. 
آن هـا همـدم تلـخ و شـيرين هم هسـتند، پـس بعيد نيسـت كـه نوجوانـان جذب 

همسالانشان بشوند و تمايل داشته باشند وقتشان را با آن ها بگذرانند.

تجربه هاى
مادر صفر كيلومتر!

اوليـــن
ديــــدار

نگاهى به داغ بودن بازار 
جادوجنبل در ميان خانم ها

رمال 
اينترنتى از 

راه رسيد

خوانش كتاب
 «با من حرف بزن»
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درباره دورى نسل نوجوان از خانواده هايشان

اگه فاصله افتاده...!
پيش قدم شويد

نمى توانسـت راه رفتـن را يـاد بگيـرد. الان هـم فاصله گرفتـن فرزندتان 5 يادتان باشـد اگر شـما فرزندتـان را از آغوش خودتان جـدا نمى  كرديد، او 
مرحلـه جديـدى از رشـد او را نشـان مي دهـد. حـالا كـه مى دانيـد اين 
فاصله گرفتن فرزندتان طبيعى اسـت، سـعى كنيد بـه جاى درگيرى بـا او و غر زدن 
يـا تلاش بـراى اين كـه او را بـه زور كنـار خودتـان نگه داريد، بسـتر مناسـب براى 
ارتباط با همسـالان سـالم و فعاليت مسـتقلانه فرزندتان را فراهم كنيد. اگر شـما با 
ميـل و اراده خودتـان كمـى بـه فرزندتان اسـتقلال عمـل بدهيد، ديگر احسـاس 

رنجش و طرد شدن نخواهيد داشت.

آزرده نشويد
شد مى  بينيد كه فاصله 4 با توجه به آن چه گفته 
گرفتن فرزندتان از شما 

طبيعى و قسمتى از فرايند رشد 
اوست، پس لازم نيست از اين موضوع 
بترسيد و نگران شويد كه فرزندتان و 

محبتش را از دست داده ايد. گاهى 
والدين با خودشان فكر مى  كنند بعد 
از اين سال ها تلاش براى فرزندشان، 

حالا او همسالانش را بر خانواده 
ترجيح مى  دهد و دوست دارد كنار 

آن ها باشد و اين باعث رنجش و 
دلخورى آن ها مى شود. گاهى هم 

سعى مى  كنند با اجبار و فشار و تهديد 
نوجوان را از همسالانش دور و با 

خودشان همراه كنند كه اين كار هم 
نتيجه معكوس دارد و باعث 

كناره گيرى بيشتر و لجاجت بيشتر 
نوجوان مى شود. 

بخشى از فاصله 
گرفتن فرزندتان 
از شما، به خاطر 

تلاش او براى 
به دست آوردن 

استقلال است. 
نوجوانان دوست 
دارند كه خيلى 
زود از والدين 

مستقل شوند

 نوجوانان در حال بازنگرى و بازسازى دوباره 
ارزش  ها و اعتقاداتشان هستند. آن ها چيزهايى 

را كه از شما ياد گرفته اند، دوباره مورد 
سنجش و ارزيابى قرار مى  دهند

اگر شما فرزند نوجوانى 
در خانه داريد و احساس 
مى  كنيد فاصله بين شما و 
فرزندتان بيشتر از گذشته 

شده است، با اين شماره 
همراه شويد

دلنشين
حرف بزن...!

درباره دورى نسل نوجوان از خانواده هايشان
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فاصله 
افتـــاده
!...



درباره شيوه هاى تقويت رابطه كلامى همسران

حرف بزن، ســکوت نکن...!
نويسـنده: منصـوره گلـى  |  كليـد داخـل قفـل چرخيـد. «حميـد» در حالـى كـه خم شـده بود تـا بند 
كفش هايـش را بـاز كنـد در را بـاز كـرد و «مهنـاز» وارد خانـه شـد. حميـد بـا هيجانى كـه مى شـد آن را در 
حـركات دسـت هايش ديـد، گـرم صحبـت از اتفاق هـاي مهمانى آن شـب بـود. مهنـاز در حالى كه احسـاس 
مى كـرد از شـدت خسـتگى نمى توانـد ديگـر روى پاهايش بايسـتد به طرف اتـاق خواب رفت. كيفـش را روى 
تخـت انداخـت و روسـرى را از سـرش برداشـت. مهنـاز در حالـى كه داشـت كمـد را براى پيدا كردن لباسـى 

راحـت زيـرورو مى كـرد تـلاش مى كـرد كه حرف هـاى حميد را بشـنود. «واقعـاً كه دسـتپخت مريم حرف 
نـدارد، واقعـاً غذاهايـى كـه درسـت كـرده بـود، خوشـمزه بودنـد. مـن تابه حال قرمه سـبزى اي بـه اين 

خوشـمزگى نخـورده بـودم»؛ شـنيدن ايـن جمله مهنـاز را بـراى چند لحظـه در جايـش ميخكوب 
كـرد. احسـاس كـرد حجمـى از خون بـه صورتش هجـوم آورده اسـت؛ «هيچ وقت زحمـات من را 

نمى بينـى، امـا اگـر همـان كار را ديگران انجـام بدهند، اين قدر بـه نظرت مى آيد كـه نمى توانى 
از آن صحبـت نكنـى»، « تـو هميشـه به ديگـران اهميت بيشـترى مى دهـى» و... اين ها همه 
جملاتـى بـود كـه داشـت از ذهـن مهنـاز عبـور مى كـرد. جملاتـى كـه بايـد از ذهنـش رد 
مى شـدند و آن هـا را بـه زبـان مـى آورد، امـا اين جـور وقت هـا تنهـا كارى كـه او مى كـرد، 
سـكوت بـود. مهنـاز با همان سـكوت و با چهـره اى درهم رفته وارد پذيرايى شـد. حميد كه 
متوجـه تغييـر چهـره مهناز شـده بود بـا تعجب نگاهـى به او كـرد، اما هيچ تلاشـى براى 
فهميـدن علـت ناراحتـى مهنـاز نكـرد و بـدون اين كـه كلامى ميـان آن ها ردوبدل شـود 

سـرگرم تماشـاى تلويزيون شد. 

زن:
مـن نمى دانـم چرا هميشـه 
كارهـاى ديگـران اين قـدر بـه 

چشـمش مى آيـد، در حالـى كه 
اگـر همـان كار را من انجـام بدهم 

اصـلاً آن را نمى بينـد. هميشـه از 
ديگـران تعريـف مى كنـد در حالى 
كـه اصـلاً بـراى كارهايـى كـه من 
انجام مى دهم ارزشـى قائل نيسـت، 
ولـى گفتـن ايـن حرف ها كـه هيچ 
فايـده اى نـدارد، بهتر اسـت اصلاً در 

مـورد آن صحبـت نكنم.

مرد:
مـن نمى دانم كـه چـه اتفاقـى افتاده 

اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 
احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
ناراحـت شـده اسـت. حوصلـه اين كه 
كنـم،  مـوردش صحبـت  در  بخواهـم 
نـدارم. در هـر حـال صحبـت كـردن 
بـا او فايده اى هـم ندارد. سـكوت 

راه حل اسـت.  بهتريـن 

شايد براى شما هم اتفاق بيفتد
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  ذهن خوانى نكن!    

«آرون تـى بـك»، يكى از روان شناسـان بزرگ مى گويد: «گاه آن چه گفته مى شـود،  به طور كامل با آن چه شنيده مى شود، فرق دارد.» 1
ايـن جملـه، اهميت خطاهايى را كـه در ارتباطات كلامى وجود دارد، به خوبى نشـان مى دهد. 
در حقيقـت مـا مى خواهيـم پيـام را به درسـتى به مخاطب خـود منتقل كنيم، امـا اين اتفاق 
رخ نمى دهـد و مخاطـب مـا چيـز ديگـرى را برداشـت مى كنـد. اين اتفـاق، به خاطـر وجود 
خطاهـاى كلامـى اسـت. آشـنايى با اين خطاهـا مى توانـد در انتقال پيام ها به مـا كمك كند. 
«ذهن خوانـى»، «خطـاى اسـنادى علت و معلولى»، «منفى گرايـى و ناديده گرفتن جنبه هاى 
مثبت» و «تعميم و برچسـب زدن» از خطاهاى كلامى هسـتند كه آن ها را شـرح مى دهيم.

مفهـوم ذهن خوانـى كامـلاً آشناسـت؛ يعنـى مـا بـه جـاى تكيـه بـر واقعيت هاى موجـود به 
حـدس و گمـان متوسـل مى شـويم، امـا امـكان اين كـه حدس هايمـان اشـتباه باشـد، زيـاد 
اسـت: «ذهن خوانـى وقتـى اتفـاق مى افتـد كه سـعى مى كنيم به جـاى گفت وگو و بررسـى 
واقع گرايانـه، تنهـا انگيزه هـا و نيت هاى نامناسـبى را به طرف مقابل نسـبت دهيـم. اين طرز 
فكـر، تصويـرى منفـى از طرف مقابـل در ذهنمان ايجـاد مى كند كه علاوه بر ايجاد احسـاس 

ناخوشـايند، بـر رفتـار و واكنـش ما نسـبت بـه طرف مقابـل نيز اثر مى گـذارد.» 
امـا ايـن همـه ماجـرا نيسـت. خطـاى ذهن خوانـى بـه صـورت ديگـرى هـم اتفـاق مى افتد: 
«زمانـى كـه انتظـار داريـم بـدون اين كـه در مورد احسـاس، نيازهـا و خواسـته هاى خودمان 
صحبـت كنيـم، همسـرمان بداند در ذهـن ما چه مى گـذرد، خطاى ذهن خوانى اتفـاق افتاده 

است.»
ايـن جمـلات، نشـانه هايى از خطـاى ذهن خوانـى اسـت: «اگـر من بگويـم كه ارزشـى ندارد، 
خـودش بايـد بفهمـد!»، «يـك مـرد/ زن بايد بدانـد...»، «بايـد بعـد از اين  همه مـدت من را 

شناخته باشـد» و...

   منفى گرا نباش!   

خطـاى ديگـرى كه در ارتباطات كلامـى وجود دارد، داراى نامى دهان پركن اسـت؛  «خطـاى اسـنادى علت و معلولـى»، اما برخلاف عنوانش تعريف سـاده اى دارد: «در 2
ايـن خطـا فـرد ديگـرى را علـت احسـاس ناخوشـايند خودمـان مى دانيـم، بنابرايـن سـعى 
مى كنيـم او را محكـوم و سـرزنش كنيـم. فكر مى كنيم احسـاس ما واكنش طبيعـى به رفتار 

يا گفتار ديگرى است و خود هيچ نقشى در كنترل يا انتخاب نوع واكنشمان نداريم.»
آيـا واقعـاً همين طـور اسـت؟ بعيـد بـه نظر مى آيـد: «لازم اسـت به ايـن امر توجـه كنيم كه 
وقايـع بيرونـى به خودى خـود سـبب ايجـاد هيجـان نمى شـوند بلكـه معنايى كه ذهـن ما به 

آن رفتـار يـا رويـداد بيرونـى مى دهـد در ما هيجـان مثبت يـا منفى ايجـاد مى كند.» 
بهتر است سراغ خطاى بعدى برويم؛ «منفى گرايى و ناديده گرفتن جنبه هاى مثبت». 

ايـن نكتـه را فرامـوش نكنيـد كه همـه اشـخاص و اتفاق ها، جنبه هـاى مثبتى نيـز دارند كه 
بيشـتر وقت هـا مـا از آن هـا غافليـم: «منفى گرايـى بـه معنـى توجـه بـه ويژگى هـاى منفى 
شـخصيت و رفتـار فـرد و بى توجهـى به ويژگى هـا و رفتارهـاى مثبت اوسـت. در اين خطاى 
شـناختى ارزش منفـى رفتارهـاى منفـى بزرگ تر و مهم تر از آن چه هسـت به نظـر مى آيد.»

بـا تأكيـد روى جنبه هـاى منفـى اتفاق هـا، مـا بخـش مثبـت را از دسـت مى دهيـم: «وقتى 
ذهـن مـا دچـار منفى گرايى باشـد نتيجه آن انتقـاد و سـرزنش در روابط كلامـى خواهد بود؛ 
در عيـن حـال ويژگى هـا و رفتـار مثبت بى اهميت و بى ارزش تلقى مى شـوند، بـه اين ترتيب 

قدردانـى و تشـكر كـه مى توانـد به بهتر شـدن ارتبـاط كمك كنـد، كمتر اتفـاق مى افتد.»
معمـولاً در زندگـى روزمـره ايـن اتفـاق بسـيار رخ مى دهـد. بـا توجه بـه اين كـه همه چيز به 
عـادت تبديـل شـده، زوج ها قدردانـى را فراموش مى كننـد. كارهايى كه آن ها بـر عهده دارند 

بـه وظيفـه تبديـل مى شـود و بـه هميـن علت هم تشـكر جاى خـود را به توقـع مى دهد.

   برچسب نزن!    

«تعميـم و برچسـب زدن» هـم خطايي ديگر اسـت: «برچسـب زدن يعنى به جاى  توصيـف رفتـار فـرد، ويژگى يا خصوصيتى را به او نسـبت مى دهيم كـه دليل رفتار 3
را تبييـن كنـد و يـك رفتـار را بـه كل موقعيت هـاى زندگـى فـرد تعميـم دهيـم و در مورد 

شخصيتش قضاوت كنيم. نتيجه اين قضاوت برچسبى است كه به او مى زنيم.» 
بـه ايـن مثـال توجه كنيـد تا مفهـوم برچسـب زدن را بهتر متوجه شـويد: «فـرض كنيد دو 
شـب اسـت كه همسـر شـما حاضر نيسـت زباله ها را بيرون بگذارد و ابراز خسـتگى مى كند. 
ممكـن اسـت از ايـن كارش ناراحـت شـويد و بگوييد: «آشـغال گذاشـتن كه زحمتـى ندارد! 
خيلى بى مسـئوليتى!» در اين حالت شـما اين رفتار را به كل شـخصيت او نسـبت داده ايد و 

به او برچسـب «بى مسـئوليت» زده ايد.»
برچسـب زدن در واقـع راهـى اسـت كـه از طريق آن عصبانيـت يا ناراحتى خودمان را نشـان 

مى دهيـم، امـا ايـن كار هيچ كمكـى نمى كند. 
حـالا كـه بـا خطاهاى كلامى آشـنا شـديم، سـراغ عوامـل مؤثـر در گفت وگوى سـالم برويم. 
بـراى ايـن موضـوع بايـد مهارت هايـى را يـاد بگيريـم: «شفاف سـازى»، يكـى از هميـن 
مهارت هاسـت كـه دو راه حـل دارد. راه حـل اول: «در ارسـال پيـام از عبارت هـاى مبهم، كلى 
و دوپهلـو پرهيـز كنيـد. پيام بايـد به گونه اى منتقل شـود كـه در ذهن مخاطـب جايى براى 

پرسـش باقى نگـذارد.»
راه حـل دوم: «پيـام دريافتـى را انعـكاس دهيـد بـه اين صـورت كه پيـام دريافتـى را به طور 

خلاصـه تكـرار كنيـد تا مطمئن شـويد منظـور همسـرتان را به درسـتى متوجه شـده ايد.»
در انعـكاس پيـام بايـد به اين مـوارد دقت كنيد: «در انعكاس پيـام، قضاوتى عمل نكنيد بلكه 
احتمـال درسـت يـا غلط بـودن تفسـيرتان را در نظر بگيريـد. در بيان عبارت هاى انعكاسـى، 
لحـن دفاعـى بـه كار نبريد؛ يعنـى آماده دفاع كـردن از خود و محكوم كردن ديگرى نباشـيد 

و تنهـا به دنبال درك مفهوم پيام باشـيد.»

«آرون تى بك»، يكى 
از روان شناسان بزرگ 
مى گويد: «گاه آن چه 
گفته مى شود، به طور 
كامل با آن چه شنيده 
مى شود، فرق دارد.» 
اين جمله، اهميت 
خطاهايى را كه در 

ارتباطات كلامى وجود 
دارد، به خوبى نشان 
مى دهد. در حقيقت 
ما مى خواهيم پيام را 
به درستى به مخاطب 
خود منتقل كنيم، اما 

اين اتفاق رخ نمى دهد و 
مخاطب ما چيز ديگرى 

را برداشت مى كند

خطاى ديگرى كه 
در ارتباطات كلامى 

وجود دارد، داراى نامى 
دهان پركن است؛ «خطاى 
اسنادى علت و معلولى»، 

اما برخلاف عنوانش 
تعريف ساده اى دارد: «در 
اين خطا فرد ديگرى را 

علت احساس ناخوشايند 
خودمان مى دانيم، بنابراين 

سعى مى كنيم او را 
محكوم و سرزنش كنيم. 
فكر مى كنيم احساس ما 
واكنش طبيعى به رفتار يا 
گفتار ديگرى است و خود 
هيچ نقشى در كنترل يا 
انتخاب نوع واكنشمان 

نداريم.»
انتخاب نوع واكنشمان 

حرف بزن...!
دلنشين 

كليد داخل قفل چرخيد. «حميد» در حالى كه خم شده بود تا بند كفش هايش را باز كند در را باز كرد و «مهناز» وارد خانه 
شد. حميد با هيجانى كه مى شد آن را در حركات دست هايش ديد، گرم صحبت از اتفاق هاي مهمانى آن شب بود. مهناز 
در حالى كه احساس مى كرد از شدت خستگى نمى تواند ديگر روى پاهايش بايستد به طرف اتاق خواب رفت. كيفش را 

روى تخت انداخت و روسرى را از سرش برداشت. مهناز در حالى كه داشت كمد را براى پيدا كردن لباسى راحت زيرورو 
مى كرد تلاش مى كرد كه حرف هاى حميد را بشنود.

مـن نمى دانـم چرا هميشـه 
كارهـاى ديگـران اين قـدر بـه 

چشـمش مى آيـد، در حالـى كه 

مـن نمى دانم كـه چـه اتفاقـى افتاده 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

ناراحـت شـده اسـت. حوصلـه اين كه 
كنـم،  مـوردش صحبـت  در  بخواهـم 
نـدارم. در هـر حـال صحبـت كـردن 
بـا او فايده اى هـم ندارد. سـكوت 

درباره شيوه هاى تقويت رابطه كلامى همسران

«تعميـم و برچسـب زدن» هـم خطايي ديگر اسـت: «برچسـب زدن يعنى به جاى  توصيـف رفتـار فـرد، ويژگى يا خصوصيتى را به او نسـبت مى دهيم كـه دليل رفتار 3
را تبييـن كنـد و يـك رفتـار را بـه كل موقعيت هـاى زندگـى فـرد تعميـم دهيـم و در مورد 

شخصيتش قضاوت كنيم. نتيجه اين قضاوت برچسبى است كه به او مى زنيم.» 
بـه ايـن مثـال توجه كنيـد تا مفهـوم برچسـب زدن را بهتر متوجه شـويد: «فـرض كنيد دو 
شـب اسـت كه همسـر شـما حاضر نيسـت زباله ها را بيرون بگذارد و ابراز خسـتگى مى كند. 
ممكـن اسـت از ايـن كارش ناراحـت شـويد و بگوييد: «آشـغال گذاشـتن كه زحمتـى ندارد! 

حرف بزن...!حرف بزن...!
دلنشين 



درباره شيوه هاى تقويت رابطه كلامى همسران

روان شـناس: قبـل از بررسـى مشـكل مربـوط بـه ايـن زوج لازم بـه ذكر 
اسـت كـه ايـن مسـئله مربوط به الگـوى حل تعـارض ميان زوجين اسـت. 
بايـد بدانيـد كـه هـر يـك از زوجيـن در جريـان تعارضاتـى كه بين شـان 
ايجـاد مى شـود الگـوى رفتارى خـود را دارند. الگوى برخـى از افراد الگوى 
قهـر ـ قهـر اسـت، بـه اين معنـى كـه هـر دو زوج در جريان بروز مشـكل 
بـه جـاى صحبت كـردن قهـر را انتخاب مى كننـد. الگوى برخـى حمله ـ 
حملـه اسـت. در ايـن الگـو هر دو طـرف ترجيـح مى دهند در لحظـه بروز 
مشـكل در مـورد آن صحبـت كـرده و آن را حل كنند و الگوى سـوم الگوى 
قهـر ـ حملـه اسـت كه يكـى از زوجيـن تمايل بـه صحبـت دارد، در حالى 
كـه طـرف مقابـل ترجيح مى دهد سـكوت كند. دقت داشـته باشـيد كه در 
الگوهـاى قهرآميـز احتمـال نزديكـى زوجين به طـلاق عاطفى بسـيار زياد 
اسـت و اگـر زوجيـن در صـورت بـروز مشـكلات بـه جـاى صحبـت كردن 
سـكوت را انتخـاب كننـد، اين انتخاب سـبب ايجـاد فاصله زيـاد بين آن ها 
مى شـود. ايـن الگـو در واقـع بـه جريـان زندگـى آن ها آسـيب زيـادى وارد 
مى كنـد. بـراى حـل ايـن مشـكلات توصيه مى شـود كـه زوجين بـه نكات 

زير توجـه كنند:
در لحظـه اى كـه در حـال تجربه هيجان منفى شـديدى هسـتيد و ذهنتان 
پـر از سـؤال اسـت، در ايـن حالـت ذهـن ناخودآگاه بـه سـمت ذهن خوانى 
مـى رود و فـرد تـلاش مى كنـد بـه جـاى طـرف مقابـل فكـر كنـد. در اين 
مواقـع بـه هيچ وجـه بـه سـمت ذهن خوانـى نرويـد. كارى كـه بايـد انجـام 

بدهيـد ايـن اسـت كـه بايـد در همـان لحظـه سـؤال هاي ذهنـى خـود را 
بپرسـيد و در مـورد مسـائلى كـه از ذهنتـان عبـور مى كند، صحبـت كنيد. 
چنان چـه صحبـت كـردن بـراى شـما خيلـى سـخت اسـت مى توانيـد از 
نمادهـا اسـتفاده كنيـد. بـه ايـن معنا كه بـراى نشـان دادن احسـاس خود 
يـك واكنـش را بـه عنـوان نماد ايـن عصبانيـت تعريـف كنيد؛ بـراي مثال 
حلقـه خـود را از دسـت چـپ بـه دسـت راسـت تان منتقـل كنيـد. ايـن به 

شـما كمـك مى كنـد كـه بتوانيـد سـر صحبـت را بـاز كنيد. 
ايـن نكتـه بسـيار قابـل توجـه اسـت كـه اگر شـما كسـى هسـتيد كـه در 
جريـان ايـن ارتبـاط دچـار ناراحتـى شـده ايد بايد اولين كسـى باشـيد كه 
بـراى صحبـت كـردن پيش قدم مى شـود يا از نماد اسـتفاده كنيـد. در واقع 
شـما بايـد كسـى باشـيد كـه اوليـن پيـام را چـه بـه صـورت كلامـى و چه 

غيركلامـى مى فرسـتيد. 
نكتـه ديگـرى كـه توجـه بـه آن اهميـت دارد ايـن اسـت كـه سـعى كنيد 
جريـان قهـر را بيـن خودتـان محـدود كنيـد و ديگر اعضـاى خانـواده را به 

هيچ وجـه وارد ايـن جريـان نكنيـد.
دقـت كنيـد يكـى از مـواردى كـه در مواقـع بـروز چنيـن مشـكلاتى آن را 
تشـديد مى كنـد، تفكـر «فايـده اى نـدارد» اسـت. در حالـى كه بايـد بدانيد 
صحبـت كـردن بـا طـرف مقابـل و همدلـى بـا طـرف مقابـل در حـل آن 
مفيـد اسـت، پس بهتر اسـت اين تفكـر را كنـار بگذاريد و بدانيـد مذاكره و 

صح بـت در روابـط زناشـويى از ملزومـات رابطـه اسـت.

مرد:
مـن نمى دانم كـه چـه اتفاقـى افتاده 

اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 
احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
ناراحـت شـده اسـت. حوصلـه اين كه 
كنـم،  مـوردش صحبـت  در  بخواهـم 
نـدارم. در هـر حـال صحبـت كـردن 
بـا او فايده اى هـم ندارد. سـكوت 

راه حل اسـت.  بهتريـن 
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قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين 
در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در 
جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه 
بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف 
مقابل ترجيح مى دهد سكوت كند

نكته اى درباره شير خوردن نوزاد

نويسـنده: حميـده زمانـى   |  اگـر نوزادتـان در مكيـدن شـير مشـكل دارد يـا شـير 
نمى خـورد حتمـاً از پرسـتار شـيردهى كمـك بگيريـد و علتـش را بررسـى كنيـد؛ 

البتـه اصـلاً نگـران نباشـيد، بيشـتر وقت هـا علت 
اصلـى اش، غليظ بودن شـير مـادر در روزهاى اول 
و ضعيـف بـودن فـك نـوزاد و البتـه نابلـد بـودن 
نـوزاد تـازه متولدشـده اسـت. كم كـم بـا اصـرار 
و كمـك شـما نوزادتـان راه بلـد مى شـود و يـاد 
مى گيـرد بـا مكيـدن شـير خـودش را سـير كند.

دستى به سرورويتان بكشيد

اگـر بـه زايشـگاه و بخـش زنـان رفتـه باشـيد، 
بيشـتر زنان تازه مادر شـده و رنـگ وروى رنجور 

و زرد دارنـد. درسـت اسـت كـه ايـن رنـگ وروى سـفيد به خاطر شـرايط سـخت 
جسـمانى و تحمل درد زياد بوده اسـت، اما حالا ديگر تمام شـده و فرزند دلبندتان 
در آغـوش شماسـت، پس بهتر اسـت دسـتى بـه سـرورويتان بكشـيد. موهايتان را 
شـانه كنيـد. بـا خودتـان لوازم آرايشـى حداقلـى ببريد و بـراى شـادابى روحيه تان 
و موقعـى كـه همسـرتان يـا خانواده تـان بـه ديـدن شـما و دلبندتـان مى آينـد از 
آن اسـتفاده كنيـد. شـادابى و روحيـه خـوب شـما و رنـگ وروى گشـاده تان باعث 
خوشـحالى و دلگرمـى همسـر و خانواده تـان ميشـود، پس بـه خودتان برسـيد! اگر 

در توانتـان نيسـت از همراهتـان بخواهيـد تا كمكتـان كند.

ديدار فقط در ساعات ملاقات

از همسـرتان بخواهيـد هيچ كسـى بـه غيـر از زمـان ملاقات بـه ديدنتـان نيايد. در 
روز اول شـما و دلبندتـان بسـيار بـه اسـتراحت و خـواب نيـاز داريـد. نـوزاد تـازه 
متولدشـده به شـدت بـه آغـوش مادر نيـاز دارد تـا امنيت داشـته باشـد. اولين روز 
بـه دنيـا آمـدن نـوزاد بـراى او جاودانـه اسـت، پس همـه تلاشـتان را بـراى فراهم 
كـردن امنيت روانـى او فراهم كنيد. آغـوش مادر براى نوزاد تازه متولدشـده حكم 
رحـم دوم را دارد، پـس او را از آغوشـتان زياد جدا نكنيـد. از فرصت با هم بودنتان 
اسـتفاده كنيـد. او را بغـل كنيـد و بـه او بگوييد دوسـتش داريد و بـا زمزمه كردن 
لالايـى يـا شـعرى كه دوسـت داريد و به شـما آرامـش مى دهد، آرامش و عشـق را 

به او منتقـل كنيد. 

با هداياى روز اول چه كنيم؟

معمـولاً هيچ كس دسـت خالى به ديـدن نوزادتان 
نمى آيـد و برايتـان شـيرينى يـا گل يـا هـر هديه 
ديگرى كه مناسـب شـما باشـد، مـى آورد. از قبل 
مكانـى بـراى ايـن هدايـا در نظـر گرفته باشـيد. 
به راحتـى  كـه  اسـت  خصوصـى  اتاقتـان  اگـر 
مى توانيـد بـراى آن جايـى را تعبيـه كنيـد، ولـى 
اگـر در اتاق هـاى عمومـى هسـتيد، بهتريـن كار 

ايـن اسـت كـه وقتـى سـاعت ملاقـات تمـام مى شـود هدايـا را بـا يكـى از اعضـاى 
خانواده تـان راهـى منزل كنيد تا دسـت و پايتان بازتر باشـد و دورتان شـلوغ نباشـد.

عكس هاى يادگارى در ساعت ملاقات!

هيـچ كودكـى دوبـار بـه دنيـا نمى آيـد، پـس قـدر لحظه لحظـه روز اول را بدانيـد. 
مى توانيـد بـا هماهنگـى همسـرتان يـا يكـى از اعضـاى خانـواده كـه دسـت بـه 
دوربينـش خـوب  اسـت، اوليـن ديـدار دلبندتـان را بـا پـدرش، خانـوده خودتان و 
همسـرتان ثبـت كنيد. اين عكس هـاى يادگارى خاطراتى مى شـوند بـراى روزهاى 
بعـد! مطمئن باشـيد تـا چند ماه ديگـر دلتان براى ايـن روزهاى اول تنگ مى شـود 
و بـا مـرور عكس هـا و خاطـرات شـيرينى دوبـاره اش را مزه مـزه مى كنيـد؛ البتـه 
حواسـتان باشـد دلبندتـان را نبايـد خيلـى از اين بغل بـه آن بغل كننـد. همين كه 
نـوزاد وارد دنيـاى جديدى شـده اسـت و آدم هاى جديدى را مى بيند، ممكن اسـت 
دچـار ترس هـا و نگرانى هايـى شـود و امنيـت روانى و آرامشـش به هـم بريزد، پس 
خيلـى از آغـوش خودتـان دورش نكنيـد. او گرمـاى آغـوش شـما را بـه هـر جاى 

گـرم و نـرم دنيـا ترجيـح مى دهد.

اولين ديدار

اگر نوزادتان در مكيدن 
شير مشكل دارد يا شير 

نمى خورد حتماً از پرستار 
شيردهى كمك بگيريد و 

علتش را بررسى كنيد

از همسرتان بخواهيد 
هيچ كسى به غير از زمان 
ملاقات به ديدنتان نيايد
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   برچسب نزن!    

«تعميـم و برچسـب زدن» هـم خطايي ديگر اسـت: «برچسـب زدن يعنى به جاى  توصيـف رفتـار فـرد، ويژگى يا خصوصيتى را به او نسـبت مى دهيم كـه دليل رفتار 3
را تبييـن كنـد و يـك رفتـار را بـه كل موقعيت هـاى زندگـى فـرد تعميـم دهيـم و در مورد 

شخصيتش قضاوت كنيم. نتيجه اين قضاوت برچسبى است كه به او مى زنيم.» 
بـه ايـن مثـال توجه كنيـد تا مفهـوم برچسـب زدن را بهتر متوجه شـويد: «فـرض كنيد دو 
شـب اسـت كه همسـر شـما حاضر نيسـت زباله ها را بيرون بگذارد و ابراز خسـتگى مى كند. 
ممكـن اسـت از ايـن كارش ناراحـت شـويد و بگوييد: «آشـغال گذاشـتن كه زحمتـى ندارد! 
خيلى بى مسـئوليتى!» در اين حالت شـما اين رفتار را به كل شـخصيت او نسـبت داده ايد و 

به او برچسـب «بى مسـئوليت» زده ايد.»
برچسـب زدن در واقـع راهـى اسـت كـه از طريق آن عصبانيـت يا ناراحتى خودمان را نشـان 

مى دهيـم، امـا ايـن كار هيچ كمكـى نمى كند. 
حـالا كـه بـا خطاهاى كلامى آشـنا شـديم، سـراغ عوامـل مؤثـر در گفت وگوى سـالم برويم. 
بـراى ايـن موضـوع بايـد مهارت هايـى را يـاد بگيريـم: «شفاف سـازى»، يكـى از هميـن 
مهارت هاسـت كـه دو راه حـل دارد. راه حـل اول: «در ارسـال پيـام از عبارت هـاى مبهم، كلى 
و دوپهلـو پرهيـز كنيـد. پيام بايـد به گونه اى منتقل شـود كـه در ذهن مخاطـب جايى براى 

پرسـش باقى نگـذارد.»
راه حـل دوم: «پيـام دريافتـى را انعـكاس دهيـد بـه اين صـورت كه پيـام دريافتـى را به طور 

خلاصـه تكـرار كنيـد تا مطمئن شـويد منظـور همسـرتان را به درسـتى متوجه شـده ايد.»
در انعـكاس پيـام بايـد به اين مـوارد دقت كنيد: «در انعكاس پيـام، قضاوتى عمل نكنيد بلكه 
احتمـال درسـت يـا غلط بـودن تفسـيرتان را در نظر بگيريـد. در بيان عبارت هاى انعكاسـى، 
لحـن دفاعـى بـه كار نبريد؛ يعنـى آماده دفاع كـردن از خود و محكوم كردن ديگرى نباشـيد 

و تنهـا به دنبال درك مفهوم پيام باشـيد.»

   «من» به جاى «تو »   

«اسـتفاده از پيـام «مـن» به جاى پيـام «تو»، يكـى ديگر از مهارت هايى اسـت كه با  فـرا گرفتـن آن به سـوى يـك ارتبـاط مؤثر پيـش مى رويد. وقتـى از «تو» اسـتفاده 4
مى كنيـم، طـرف مقابل را مسـئول مى دانيـم، اين پيام، يك پيـام قضاوت كننده اسـت: «وقتى 
همه چيـز را بـه طـرف مقابـل نسـبت مى دهيـم در واقـع نقـش خودمـان را در رابطـه ناديـده 
مى گيريـم. در پيـام «تـو»، به دنبال پيـدا كردن مقصريم نه راه حـل، بنابراين در مخاطب حالت 
دفاعـى ايجـاد مى كنيـم. هر پيـام «تو» مثل اين اسـت كه مخاطب را يك گام به سـمت عقب 
هـل بدهيـم و اين يعنى ايجاد فاصله در رابطه.» شـما كه دوسـت نداريـد در رابطه خود فاصله 
ايجـاد كنيـد؟ پـس در صحبت هايتـان از پيام «تو» كمتر اسـتفاده و به جاى آن پيـام «من» را 
جايگزيـن كنيـد: «در پيـام «من»، در مـورد خودمان، احسـاس و افكارمان صحبت مى كنيم. با 
پيـام «مـن» مخاطـب را بـه درك احساسـمان دعـوت مى كنيـم و در واقع اين پيـام را منتقل 
مى كنيـم كـه: لطفـاً بـه من كمـك كن تا مشـكلم را حـل كنـم.»  و آخرين مطلـب اين كه به 
موضوعـات از زاويـه ديد طـرف مقابل نگاه كنيم: «اين كار باعث مى شـود بهتر منظور مخاطب 
را متوجـه شـويم، احسـاس او را درك كنيـم و در نتيجـه واكنش مناسـب تر و مؤثرترى نشـان 
دهيـم.» نـگاه كـردن بـه موضوعـات از زاويه ديد طـرف مقابـل، راه هايـى دارد: «لازم اسـت به 
آن چـه ديگـران در مـورد احسـاس و افكارشـان مى گويند احتـرام بگذاريم. هرگز سـعى نكنيد 
آن ها را به خاطر اين كه چنين احسـاس يا افكارى دارند قضاوت يا سـرزنش كنيد بلكه سـعى 

كنيد براى اصلاح افكار نادرست به آن ها كمك كنيد.»

تجربه هاى مادر صفركيلومتر!

«تعميم و برچسب زدن» 
هم خطايي ديگر است: 
«برچسب زدن يعنى به 
جاى توصيف رفتار فرد، 

ويژگى يا خصوصيتى را به 
او نسبت مى دهيم كه دليل 
رفتار را تبيين كند و يك 

رفتار را به كل موقعيت هاى 
زندگى فرد تعميم دهيم 
و در مورد شخصيتش 

قضاوت كنيم. نتيجه اين 
قضاوت برچسبى است كه 

به او مى زنيم.»

كتاب «با من حرف بزن»/ شيوه هاى تقويت روابط كلامى همسران/ فصل اول/ 
بخش سوم و چهارم/ صاحب امتياز: مؤسسه خدمات مشاوره اى، جوانان و 

پژوهش هاى اجتماعى آستان قدس رضوى/ ايده پرداز، طراح و مدير پروژه:  سيد 
نويد بركچيان/ مؤلف بخش آموزشى: فائزه رئيس المحدثين

حرف بزن...!
دلنشين 

مـن نمى دانم كـه چـه اتفاقـى افتاده 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

احتمـالاً باز كسـى حرفى بـه او زده كه 
اسـت، دليـل اين سـكوت چيسـت؟ 

ناراحـت شـده اسـت. حوصلـه اين كه 
كنـم،  مـوردش صحبـت  در  بخواهـم 
نـدارم. در هـر حـال صحبـت كـردن 
بـا او فايده اى هـم ندارد. سـكوت 

راه حل اسـت.  بهتريـن 

درباره شيوه هاى تقويت رابطه كلامى همسران

قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين قبل از بررسى مشكل مربوط به اين زوج لازم به ذكر است كه اين مسئله مربوط به الگوى حل تعارض ميان زوجين است. بايد بدانيد كه هر يك از زوجين 
در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در در جريان تعارضاتى كه بين شان ايجاد مى شود الگوى رفتارى خود را دارند. الگوى برخى از افراد الگوى قهر ـ قهر است، به اين معنى كه هر دو زوج در 
جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه جريان بروز مشكل به جاى صحبت كردن قهر را انتخاب مى كنند. الگوى برخى حمله ـ حمله است. در اين الگو هر دو طرف ترجيح مى دهند در لحظه 
بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف بروز مشكل در مورد آن صحبت كرده و آن را حل كنند و الگوى سوم الگوى قهر ـ حمله است كه يكى از زوجين تمايل به صحبت دارد، در حالى كه طرف 
مقابل ترجيح مى دهد سكوت كندمقابل ترجيح مى دهد سكوت كندمقابل ترجيح مى دهد سكوت كندمقابل ترجيح مى دهد سكوت كند

   برچسب نزن!       برچسب نزن!    

«تعميـم و برچسـب زدن» هـم خطايي ديگر اسـت: «برچسـب زدن يعنى به جاى 
توصيـف رفتـار فـرد، ويژگى يا خصوصيتى را به او نسـبت مى دهيم كـه دليل رفتار 
را تبييـن كنـد و يـك رفتـار را بـه كل موقعيت هـاى زندگـى فـرد تعميـم دهيـم و در مورد 

شخصيتش قضاوت كنيم. نتيجه اين قضاوت برچسبى است كه به او مى زنيم.» 
بـه ايـن مثـال توجه كنيـد تا مفهـوم برچسـب زدن را بهتر متوجه شـويد: «فـرض كنيد دو 
شـب اسـت كه همسـر شـما حاضر نيسـت زباله ها را بيرون بگذارد و ابراز خسـتگى مى كند. 
ممكـن اسـت از ايـن كارش ناراحـت شـويد و بگوييد: «آشـغال گذاشـتن كه زحمتـى ندارد! 

»   «من» به جاى «تو »   «من» به جاى «تو »      

«اسـتفاده از پيـام «مـن» به جاى پيـام «تو»، يكـى ديگر از مهارت هايى اسـت كه با «اسـتفاده از پيـام «مـن» به جاى پيـام «تو»، يكـى ديگر از مهارت هايى اسـت كه با  فـرا گرفتـن آن به سـوى يـك ارتبـاط مؤثر پيـش مى رويد. وقتـى از «تو» اسـتفاده فـرا گرفتـن آن به سـوى يـك ارتبـاط مؤثر پيـش مى رويد. وقتـى از «تو» اسـتفاده 4
مى كنيـم، طـرف مقابل را مسـئول مى دانيـم، اين پيام، يك پيـام قضاوت كننده اسـت: «وقتى مى كنيـم، طـرف مقابل را مسـئول مى دانيـم، اين پيام، يك پيـام قضاوت كننده اسـت: «وقتى 
همه چيـز را بـه طـرف مقابـل نسـبت مى دهيـم در واقـع نقـش خودمـان را در رابطـه ناديـده همه چيـز را بـه طـرف مقابـل نسـبت مى دهيـم در واقـع نقـش خودمـان را در رابطـه ناديـده 
مى گيريـم. در پيـام «تـو»، به دنبال پيـدا كردن مقصريم نه راه حـل، بنابراين در مخاطب حالت مى گيريـم. در پيـام «تـو»، به دنبال پيـدا كردن مقصريم نه راه حـل، بنابراين در مخاطب حالت 
دفاعـى ايجـاد مى كنيـم. هر پيـام «تو» مثل اين اسـت كه مخاطب را يك گام به سـمت عقب دفاعـى ايجـاد مى كنيـم. هر پيـام «تو» مثل اين اسـت كه مخاطب را يك گام به سـمت عقب 
هـل بدهيـم و اين يعنى ايجاد فاصله در رابطه.» شـما كه دوسـت نداريـد در رابطه خود فاصله هـل بدهيـم و اين يعنى ايجاد فاصله در رابطه.» شـما كه دوسـت نداريـد در رابطه خود فاصله 

«تعميم و برچسب زدن» 
هم خطايي ديگر است: هم خطايي ديگر است: هم خطايي ديگر است: هم خطايي ديگر است: 
«برچسب زدن يعنى به 
جاى توصيف رفتار فرد، جاى توصيف رفتار فرد، جاى توصيف رفتار فرد، جاى توصيف رفتار فرد، 

ويژگى يا خصوصيتى را به ويژگى يا خصوصيتى را به ويژگى يا خصوصيتى را به ويژگى يا خصوصيتى را به 
او نسبت مى دهيم كه دليل او نسبت مى دهيم كه دليل او نسبت مى دهيم كه دليل او نسبت مى دهيم كه دليل 

حرف بزن...!
دلنشين 

الهام صالح   |   شايد برايتان پيش آمده كه وقتى با همسرتان صحبت مى كنيد، بعد از چند 
دقيقه، گفت وگوى شما به جنجال بى پاياني تبديل مى شود. اين موضوع به دليل آگاه نبودن 

از ارتباط كلامى است. در مطلب پيشين درباره ارتباط كلامى مؤثر، خطاهاى ارتباط كلامى و 
پيام هاى ناخودآگاه صحبت كرديم و اين مطلب، خطاهاى كلامى و عوامل مؤثر در گفت وگو را به 

شما مى آموزد. 



به اعتقاد كارشناسان زمانى كه مردم از راه هاى معمول به نتيجه نمى رسند، دچار نااميدى 
شده و به خاطر حس ناتوانى و محدوديت به راه هاى ماورايى جذب مى شوند.

شايد وضعيت فردى كه در درمان نتيجه نگرفته و به هر روشى منطقى و غيرمنطقى براى 
نجات چنگ مى اندازد و درمان از راه جادو و رمالى را نيز امتحان كنند، قابل درك باشد. 
مردم و به خصوص خانم ها گاه با پناه بردن به فالگير و جادوگر براى حل مشكلاتشان در 

اصل به دنبال راه حلى براى كاهش اضطرابشان هستند

سيد ضياءالدين شفيعى

 بـه نظر شـما از ميـان اعضاى بـدن، كدام عضو 
مهم تـر اسـت، ما به كـدام عضـو محتاج تريم؟

پرسـش  ايـن  بـراى  درسـت  پاسـخ  يافتـن 
ظاهـراً سـاده، چندان هم آسـان نيسـت؛ هرچه 
دقيق تـر بينديشـيم ارائـه  جـواب دشـوارتر و 

اسـت. نامطمئن تـر 
نقـاش شـايد بگويـد چشـم، نوازنـده بگويـد 
و  پـا  يـا  دسـت  بگويـد  ورزشـكار  و  گـوش 

همين طـور دانشـمند يـا فيلسـوف يا متفكر سـرش را بيشـتر از بقيـه اعضا 
نيـاز داشـته باشـد و يكـى ديگـر، عضـوى ديگـر را.

گاهـى ممكن اسـت خلاقيت هايى هم پيدا شـود و در موقعيتـي فرضى مثلاً 
كسـى برخـى از وظايـف يك عضو نداشـته يا از دسـت داده اش را بسـپارد 
بـه عضـوى ديگـر. ايـن كار در اعضايـى كـه عملكردشـان به هـم نزديك 
اسـت راحت تـر و امكان پذيرتـر اسـت. بعضى كارهاى دسـت را بـا پا هم 
مى تـوان انجـام داد، امـا بعضـى كارهـا بـراى سـپردن بـه عضـو جايگزين 

نيازمنـد كمك گرفتـن از علم و سـاختن ابزار اسـت. 
واگـذارى وظايـف يـك عضـو بـه اعضـاى ديگـر اگـر هوشـمندانه و بـا 
دقـت انجـام شـود، ممكن اسـت آسـيب زيـادى متوجـه افراد نكنـد، حال 
آن كـه انجـام ناشـيانه يـا همراه بـا غفلـت ايـن كار ممكن اسـت عوارض 
جبران ناپذيـرى بـه وجـود بيـاورد. مثـلاً اگر ما با چشـم مان فكـر كنيم و با 
شـكم مان انتخـاب، آن وقـت بايـد بپرسـيم آيا وظايـف مغز را بـه اعضاي 

درسـتى سـپرده ايم؟
حـالا و بـا اين حسـاب اگر خانـواده و جامعه هـم موجودات زنده اى باشـند 
كـه افـراد هركـدام يـا هـر گروهشـان نقـش يكـى از اعضـاى بـدن را به 
عهـده گرفتـه  باشـند آن وقت وجـود كدام عضـو بـراى خانواده يـا جامعه 
مهم تـر خواهـد بـود؟ بـراى يافتن پاسـخ بايد ديـد وظايف هر عضـو از ما 
در خانواده و بعد در جامعه  برعهده چه كسـى يا چه گروهى سـپرده شـده 
اسـت؟ آن وقـت آيا وجـود يا نبودشـان چقدر اهميـت دارد و اگـر يكى از 
آن هـا جايـش خالـى بود يـا خالى شـد، وظايفـش را مى توان به چه كسـى 

يا چـه گروهى سـپرد؟

مسابقه خانوادگى
جشـنواره سـنتى تيراندازى در مالزى هرسـال با حضور خانواده ها 

برگزار مى شـود. 
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زمانـى كـه حـرف رمالـى و فالگيرى مى شـود، 
همـه بـه يـاد پسـتوهاى تاريـك و پـُر از دود 
پيرمـردى  يـا  پيـرزن  كـه  مى افتيـم  فيلم هـا 
وردهـاى  و  نشسـته  آن  در  عجيب وغريـب 
عجيب وغريـب مى خواننـد، درحالـى كـه ايـن 
حرفـه حسـابى به روز شـده اسـت تـا جايى كه 
پايـش بـه شـبكه هاى اجتماعـى و كانال هـاى 
يـك  بـه  تبديـل  و  شـده  بـاز  هـم  اينترنتـى 
كسـب وكار يا بهتر اسـت بگوييـم كلاه بردارى 
پردرآمـد شـده اسـت. بـه گفتـه رسـانه ها اين 
اينترنتـى در تهـران و  روزهـا بهـاى فال هـاى 
شـهرهاي بـزرگ بـه قيمت هايى حتـى بيش از 

يك ميليـون تومـان رسـيده اسـت.

افسرده ها به دام مى افتند

شـايد با خودتـان بگوييد كه ديگـر روزگار 
فال و فال بازى گذشـته اسـت و هيچ آدم 
عاقلـى تـوى ايـن دوره و زمانـه بـه سـراغ 
ايـن تيـپ خرافـات نمـى رود چـه برسـد 
كـه بـه يـك كانـال اينترنتى اعتمـاد كند 
و پـول زبان بسـته اش را بـه يـك موجـود 

مجـازى كـه نديده و نشـناخته هم هسـت بسـپارد و در ازايـش چند جور نوشـته اجق وجق 
و كج ومعـوج بـه نـام طلسـم و جـادو تحويـل بگيـرد؟! بد نيسـت بدانيـد كه در حـال حاضر 
در فضـاى مجـازى كانال هـاى تلگرامـى پيـدا مى شـود كه نزديك بـه 10 هزار عضـو دارند و 
صفحـات اين چنينـى در اينسـتاگرام جـزو پرمخاطب ترين ها هسـتند. به گفته كارشناسـان 

60 درصـد از افـراد افسـرده در فضاى مجازى به اين مسـائل جذب شـده و 
40 درصـد از مخاطبـان هم از روى كنجكاوى، صفحه هاى رمالى و فالگيرى 
سـايت ها را بـاز مى كننـد، منتهـى در اين بين هسـتند افرادى كـه واقعاً به 
اميـد كمـك و گره گشـايى بـه اين صفحه هـا مراجعـه كـرده و حاضرند در 

ازاى حـل مشكلشـان، پول هـاى آن چنانى خـرج كنند. 

كنجكاوى كار دستمان مى دهد

آن طـور كـه در رسـانه ها آمـده اسـت بـر اسـاس نتايـج به دسـت آمـده از 
كارهـاى تحقيقاتـى حدود 10 درصد از ايرانيان يعنى حدود هشـت ميليون 
نفر، در سـال گذرشـان به رمال و فالگيرها مى افتد. ظاهراً اين سـراغ گرفتن 
دو دليـل عمـده دارد؛ كنجكاوى يا رفع مشـكلاتى كـه از راه هاى ديگر حل 
نشـده  اسـت. احتمالاً بيشـتر ما دلمان بخواهد از آينده و اتفاقاتى كه پيش 
رويمـان اسـت باخبر شـويم و دسـتمان بيايد كـه در فرداهـاى نامعلوم چه 
سرنوشـتى در انتظـار مـا و اطرافيانمـان اسـت و حتـى بخواهيم بر اسـاس 
ايـن پيش بينـى برنامه هـاى امروزمان را چيـده و هدف گـذارى آينده مان را 
مشـخص كنيم. به گفته كارشناسـان اين درخواسـت هيچ اشكالى ندارد در 

علـوم تجربـى هـم به پيش بينى آينـده و در اختيـار قرار دادن حوادث توجه شـده اسـت اما 
بيشـتر مـردم به جـاى توجه به حسـاب و كتاب هاى درسـت و پاسـخ هاى درسـت بر اسـاس 
نتايـج علمـى به سـراغ دم دسـتى ترين روش هـا رفتـه و آن وقت كم كم كارشـان بـه خرافات 

مى كشـد و بـازار فـال و فالگير و رمالـى را داغ نگـه مى دارند. 

خانم ها بيشتر آلوده اند

 ايـن حـرف آمـار و ارقـام نيسـت امـا آن طـور كـه از ظاهـر كار برمى آيـد خانم ها بيشـتر 
از آقايـان بـه سـراغ رمـال و فالگيـر مى رونـد حتـى بـه نظـر عـده اى بيـش از 90 درصد 
مراجعيـن رمال هـا و فالگيرهـا را خانم ها تشـكيل مى دهند. مسـائلى مانند نازايى، شـك 
كـردن بـه وجـود رابطـه همسـر بـا فـردى ديگـر و گشـايش بخـت از مهم تريـن دلايلى 
هسـتند كـه خانم هـا را به سـمت فالگيرهـا مى كشـانند. به گفته كارشناسـان تـوى اين 
ماجـرا خانم هـا چندان مقصر نيسـتند. خانم ها در اين مـوارد هم ازنظر عاطفـى و روانى و 
هـم ازنظر فرهنگى، فشـار بيشـترى را نسـبت به آقايـان تحمل كرده و دچار آسـيب هاى 
متعـددى مى شـوند. بمانـد كـه خانم هـا در اغلـب اين مـوارد احسـاس كم توانى كـرده و 
راه به جايـى ندارنـد و بـه هميـن خاطر بـه راه حل هـاى اين چنينى مثل فالگيـرى و جادو 

روى مى آورنـد. 

كم مى آوريم و جادو مى شويم

بـه اعتقـاد كارشناسـان زمانـى كـه مـردم 
از راه هـاى معمـول بـه نتيجه نمى رسـند، 
دچـار نااميـدى شـده و بـه خاطـر حـس 
ناتوانـى و محدوديـت بـه راه هـاى ماورايى 

مى شـوند. جـذب 
درمـان  در  كـه  فـردى  وضعيـت  شـايد 
نتيجـه نگرفتـه و به هـر روشـى منطقى و 
غيرمنطقـى براى نجات چنـگ مى اندازد و 
درمـان از راه جـادو و رمالـى را نيز امتحان 
كنـد، قابل درك باشـد. مـردم و به خصوص 
خانم هـا گاه بـا پنـاه بـردن بـه فالگيـر و 
جادوگـر بـراى حـل مشكلاتشـان در اصل 
به دنبال راه حلى براى كاهش اضطرابشـان 
هسـتند. وقتى شما ناكام و افسرده هستيد 
و مـدام نگـران نتيجه كارهايتان هسـتيد و 
نمى دانيـد در آينـده چـى قـرار اسـت بـه 
سـرتان بيايد براى خلاص شـدن از دسـت 
مشكلات و تسـكين غم و اندوهتان ممكن 
اسـت به سـمت جـادو و رمالى هـم برويد. 
نكتـه قابل توجـه در اين ماجرا اين اسـت كه معمـولاً خانم ها در زمان بروز مشـكلات عاطفى 
بـا همسرانشـان، به جـاى آموزش مهـارت يا كمك گرفتن از مشـاوران به رمال هـا و فالگيرها 

اعتمـاد مى كننـد، تـا برايشـان قفـل بسـته اى را باز كـرده يا خبـر از غيـب بياورند. 

فقط ما مقصر نيستيم

بـه اعتقـاد كارشناسـان اگـر راه هاى درمان آسـان باشـد و امكان 
دسـتيابى بـه دكتـر و درمانـگاه و بيمارسـتان بـراى همـه فراهم 
باشـد و يـا دسترسـى بـه روان شـناس و مشـاور متخصـص براى 
همـه موجـود باشـد و مهارت هاى زندگـى در مدارس و رسـانه ها 
در  خانم هـا  به خصـوص  افـراد  و  داده شـود  آمـوزش  به خوبـى 
مراجعـات خـود بـه پليس و دسـتگاه قضايى سـريع تر بـه نتيجه 
برسـند و بتواننـد حقوقشـان را درخواسـت كننـد، كمتر كسـى 
و خرافـى  بـه شـيوه اى عجيب وغريـب  دريافـت كمـك  بـراى 
متوسـل مى شـود. در حـال حاضـر ميزان بـالاى مراجعـه به اين 
افـراد كلاه بـردار و روش هـاى خرافى از يك طرف به سـطح سـواد 
و آموزش هـاى فـرد و ميـزان توانايـى اش در مديريـت زندگى اش 
برمى گـردد و از طـرف ديگـر وابسـته بـه امكانـات و تسـهيلات 

اسـت.  جامعه 

چطور با جادوجنبل بجنگيم؟

راهـكار كارشناسـان بـراى خلاص شـدن از دسـت ايـن راه حل هاى خرافى آسـان اسـت. اگر 
عوامـل گرايـش به اين جور مسـائل كم شـوند، كمتر كسـى تن به چنيـن راهكارهاى غلطى 
مى دهـد، بـه هميـن خاطـر  هر حركتى مانند تأسـيس نهادهـا و انجمن هايى بـراى آموزش 
مهـارت بـه خانم هـا در جهـت توانمندسازى شـان مى تواند در كسـاد شـدن بـازار خرافات و 

جادو مؤثر باشـد.
همچنيـن ايجـاد  فرصت هاى بيشـتر اجتماعى بـراى بانوان، تبليغات و آگاهى بخشـى به 
كمك رسـانه ها، ترويج مشـاوره و روان شناسـى، افزايش امنيت، هماهنگ سـازى قوانين با 
نيازهـا و شـرايط اجتماعى، دسترسـى آسـان و كم هزينه بـه وكيل و آمـوزش مهارت هاى 
زندگـى از سـال هاى ابتدايـى تا پايـان تحصيـل از راهكارهاى ديگرى هسـتند كه به نظر 

كارشناسـان مى تواننـد به ميـزان بالايـى از رواج اين پديده در جامعـه جلوگيرى كنند. 

نگاهى به داغ بودن بازار جادوجنبل در ميان خانم ها

رمال اينترنتى از راه رسيد

 اگر عوامل گرايش به اين جور 
مسائل كم شوند، كمتر كسى 
تن به چنين راهكارهاى غلطى 

مى دهد، هر حركتى مانند 
تأسيس نهادها و انجمن هاى 
آموزش مهارت مى تواند در 
كساد شدن بازار خرافات و 

جادو مؤثر باشد
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