
بهتر است در ابتدا علت خشم شما 
مشاوره 

بررسی شود که ممکن است از یک فردی
احساس افسردگی درمان نشده یا 
یــک آســیب شــخصیتی یــا علت 
هورمونی و فیزیولوژی باشــد اما همه افراد زمانی که 
احساســات منفی خیلی شــدید را تجربــه می کنند، 
بلافاصله می خواهند از دست این احساسات منفی رها 
شوند. بنابراین شروع به توهین به دیگران می کنند یا 
خشم شان را به صورت فیزیکی نشان می دهند. شما 
هم خشم تان را ظاهرا به صورت نشخوار فکری نشان 
می دهیــد، آن را درون خودتان می ریزیــد، به دیگران 

توهین می کنید و باز به خاطر توهین به دیگران دچار 
عذاب وجدان می شوید. این ناراحت کننده است که 
علاوه بر احساس خشم درون ریزی شده، احساس گناه 

هم می کنید. در ادامه چند توصیه به شما دارم.

   در دام تله های ذهنی نیفتید

اولین توصیه من به شما این است که خودتان را سرزنش 
نکنید چراکه خشــم یک احســاس طبیعی و ناشی از 
درد روانی اســت که شــما تجربه کرده اید. همه ما در 
وجودمان دردهایی )تله هــای ذهنی( داریم که باعث 
می شود دیگران، خودمان و دنیا را غیر منطقی تفسیر 

کنیم و با هر صحبتی از جانب دیگران تله های ذهنی 
ما فعال شود و از دیگران خشمگین شویم. بنابراین از 
شما می خواهم که به کمک روان شناس )طرحواره( 

درمانگر، تله های ذهنی خودتان را بشناسید.

   خشم را احساسی گذرا بدانید

بدانید خشم یک احساس کاملا گذراست. زمانی که 
شما خشمگین هستید، کمی بعد خشم وجود نخواهد 
داشت و با یک برخورد نابه جا با نزدیکان خود ممکن 

است پل های ارتباطی پشت سرتان را خراب کنید.

   شیوه درست ابراز خشم را یاد بگیرید

همان طور که می دانید، خشــم قابل کنترل است. ما 
رفتارهای بروز خشــم را از دیگران یــاد گرفته ایم پس 
کنترل آن در دســت ماست. شــیوه های درست ابراز 
خشم را یاد بگیرید. به عنوان مثال بعد از عصبانی شدن 
از دست یکی از نزدیکان تان، به او بگویید که بعد درباره 
این موضوع صحبت خواهید کرد. حد و مرز خودتان را 

با دیگران مشخص و اگر می توانید قبل 
از بروز هر رفتار خشمگینی، محیط 

را برای لحظاتی ترک کنید.

حساسیت  های پیشگیرانه والدین 
مشاوره 
درباره فرزندان،  یکی از مشکلات نوجوان

دیرینه روابط خانوادگی است. پدر 
و مادر از سویی معتقدند به عنوان 
والدین موظف به کنترل فرزندان شان هستند و از سوی 
دیگر، نوجوانان و جوانــان هم معتقدند کــه این کار با 
کسب استقلال و شکل گیری هویت آن ها منافات دارد.

   مقابل والدین تان نباشید

شما در سنی هستید که می خواهید استقلال خود 

را حفظ و روابط بیشتری با دوستان و همسالان خود 
برقرار کنیــد. همین موارد موجب ایجاد مشــکل در 
روابط شــما می شــود بنابراین تلاش کنیــد به جای 
این که در مقابــل والدین قرار بگیرید، در کنارشــان 
باشــید. اگــر از مســئله ای ناراضــی هســتند، برای 
آن ها از نیــت و هــدف ســالم و مثبت خــود بگویید و 
به جای پرخاشــگری  بــا آرامــش و احتــرام برخورد 
کنید. دقت کنید حساســیت ها و ناراحتــی والدین 
خود را شناســایی کنید. اگر از دوســتان شــما ابراز 
نارضایتی می کننــد، ببینید واقعا با چــه گروهی در 

ارتباط هستید. آیا واقعا سالم و بدون 
مشکل هستند یا خیر؟ اگر از ساعات 

رفت و آمد شــما شاکی هســتند، دقت کنید شب ها 
معمولا چه ســاعتی به منزل می آیید. اصلا شــده تا 
به حال شــبی به منــزل نیایید و خبر هــم ندهید؟ آیا 
استدلال شما این است که چون پسر جوانی هستم، 
همه چیــز به خــودم مربوط اســت؟ اگر در پاســخ به 
این ها و ســوالات مشــابه با خودرایی و خلاف نظر و 
عرف خانواده رفتار کرده اید، شک نکنید لازم است 
حتما تغییراتی در رفتار خود ایجاد کنید چون باید به 

قوانین خانواده احترام بگذارید.

   برنامه زندگی تان را مشخص کنید

تعطیلات نزدیک است و نباید همه زمان فراغت خود 
را بیهوده بگذرانید. علاقه مندی ها و استعدادهایتان 
را کشــف کنیــد و بــرای پرورش شــان از فرصت بی 
نظیر تابســتان نهایت بهره را ببرید. هدفمند شــدن 
زندگی تــان  کمــک می کنــد پرخاشــگری  شــما به 
میزان قابل ملاحظه ای کاهش یابد. در ضمن وقتی 
والدین تــان از برنامه ها و اهداف شــما آگاه باشــند، 

همراهی بیشتری با شما خواهند داشت.

زنانه تر شدن اعتیاد معضلی چندوجهی 
دانســته می شــود که عوامل متعددی 
نظیر فردی، خانوادگــی، جغرافیایی، 
سیاســی و اجتماعــی در بروز و اشــاعه 
آن مؤثــر اســت. در پژوهشــی کــه بــه 
تازگی توسط یک دانشــجوی دکترای 
جامعه شناســی و دو اســتادیار گــروه 
علوم اجتماعی انجام شده، آمده است: 
»اعتیاد زنان برای فرد وابسته، فرزند و 
خانواده  وجهی مخرب تر از اعتیاد مردان 
دارد. شــرمندگی بیشــتر و عزت نفس 
پایین تر زنان معتاد نسبت به مردان، آنان 
را مجبور می سازد تا بیشــتر از اجتماع 
دوری کنند و کمتر به دنبــال کمک در 
زمینــه اطلاعــات، آمــوزش و مراقبــت 
بهداشــتی اصولی و تخصصی از جمله 
خدمات کاهش آسیب باشند. افزون بر 
این نبود مراکز درمانی مخصوص بانوان 
به ویــژه در شــهرهای کوچــک موجب 
پنهان ماندن و طولانی شدن مدت زمان 

اعتیاد در زنان می شود.«

   نحوه انجام این پژوهش

در خــور ذکر اســت کــه ایــن پژوهش با 
روش کیفــی پدیدارشناســانه و با تکیه 
بــر تجربه هــای زیســته زنــان دارای 
ســوءمصرف اجرا شــده اســت. جامعه 
پژوهش را زنان مستقر در مراکز اقامتی 
بهبــودی و کمپ هــای اســتان تهــران 
تشــکیل داده اند و با اســتفاده از شیوه 

هدفمنــد 320 نفر انتخاب شــده و با 
تکنیک مصاحبه نیمه ساختار یافته، 
مورد پرســش قرار گرفتند. در این 

پژوهش آمده است: » تمامی افراد 
مورد مطالعه اعلام کرده اند که 
خانواده از اعتیــاد آن ها اطلاع 
داشته اند. بیشتر آن ها خانه دار 
بودنــد و افــراد شــاغل نیز به 
دلیل اعتیاد، شــغل خــود را 

رها کرده بودند.«

   بیشتر زنان معتاد مطلقه و مجردند

محققــان در ایــن پژوهــش می گویند: 
»منبع کسب درآمد بیشتر افراد جوان، 
فرد مذکــری ذکــر شــده کــه از طریق 
هم خانگی با آن ها در ارتباط بوده  است. 
اغلب این افراد مطلقــه و مجرد بودند. 
الگوی مصرفی مواد وابستگی به مواد 
جدید به ویژه شیشــه بیان شده است. 
برخی سوژه های مورد مطالعه گفته اند 
به خاطر بقای زندگی مشترک و تداوم 
روابط عاطفی با همسر مصرف کننده 
خود، به منجلاب اعتیاد روی آورده اند. 
نکته حائز اهمیــت درباره این مضمون 
این اســت که برخلاف زنان، مردان به 
ندرت به خاطر ادامه زندگی مشــترک 

خود به مصرف مواد وابسته می شوند.«

   دلایل زنانه تر شدن اعتیاد

نتایج این پژوهش، همســو با پژوهش  
هــای پیشــین نشــان داد کــه زنانه تر 
شــدن اعتیاد از هفت مضمــون فرعی 
و دو مقولــه اصلــی امنیــت نداشــتن 
و هم خانگــی زوج  زن در خانــواده 

مصرف کننده تأثیر پذیرفته است.
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از دنیای روان شناسی 

هر روز در دلم به اطرافیانم ناسزا می گویم!

خسته شدم از بس به والدینم جواب پس دادم!

خانمی ۲۳ ساله  هستم. وقتی از اطرافیانم به شدت عصبانی و ناراحت می شوم، ته دلم 
به آن ها ناسزا می گویم و خیلی توی خودم می ریزم. گاهی به دلیل همین ناراحتی ها و 
مشکلات، دلم می خواهد بمیرم و برای همیشه راحت شوم اما پس از مدتی از ناسزاها 

و ... پشیمان می شوم. برای ترک این عادت چه کنم؟

هر وقت می خواهم با دوســتانم بیرون بروم، زمانی که کمی دیرتر از مدرسه به خانه 
برمی گردم، وقتی با کسی در اتاقم تلفنی صحبت می کنم یا مشغول بازی با گوشی ام 
هستم و ... باید به پدر و مادرم جواب پس بدهم که چرا فلان و چرا بهمان! خسته شدم 
از بس جواب پس دادم و این قدر به من گیر دادند. تازه پدرم به من می گوید که چرا 

پرخاشگر هم هستی! واقعا خنده دار است! چه کنم؟

2 دلیل اصلی معتاد شدن زنان ایرانی

سهشنبهها

ازدواج کردن به محض عاشق شدن!

یکی از مهم ترین عوامل افزایش آمار طلاق در 1 
این سال ها، ازدواج های نامناسب و ناهمگون 
بــوده اســت. جالــب ایــن کــه در یــک ازدواج 
نامناسب و ناهمگون حتی اگر مهارت آموزی هم انجام شود، 
باز هم نتیجه تغییــر نمی کند چراکه خانه از پای بســت ویران 
است. به طور قطع دخترها و پسرها برای این انتخاب مهم، به 
کمک و همراهی نیاز دارند تا بتوانند به درک درستی از ازدواج 
برســند و درگیر انتخاب هــای احساســی و عجولانه نشــوند. 
حال این که چگونه به این دختر یا پســر کمک شــود، می تواند 
سرنوشت ساز باشد. در بسیاری از موارد حتی خانواده ها هم 
آگاهی و مهــارت لازم را برای ایــن کار ندارند یا بــه جای آن ها 
تصمیم می گیرند. تبیین معیارها و ملاک های صحیح انتخاب 
همسر برای جوانان و فراهم کردن امکانات و مراکز تخصصی 
مجاز برای راهنمایی و مشــاوره پیــش از ازدواج یک ضرورت 

انکار ناپذیر است.

به شناخت کافی نرسیدن در خواستگاری

ازدواج بدون آگاهی کافی از خود و طرف مقابل، 2
اولیــن دلیــل بــرای بــروز مشــکلات در زندگی 
مشــترک اســت چراکــه وقتــی دختــر یا پســر از 
ویژگی های فردی و شخصیتی خود شناخت لازم را نداشته باشد، 
نمی تواند چشم انداز روشنی از اهداف و برنامه هایش ترسیم کند. 
همچنین وقتی یک فرد معیــار و ملاکی برای ارزیابی و ســنجش 
طرف مقابل نداشته باشد چگونه می تواند او را بیازماید؟ چگونه 
است که ما برای سنجش یک نمره درسی، آزمون طراحی می کنیم 
ولی برای چنین انتخاب مهمی بر اساس حدس و گمان، شنیده ها 
و ظواهر و احساس عمل می کنیم؟! بســیاری از دخترها و پسرها 
هیچ گونه اطلاعاتی راجع به جنس مخالف ندارند و نمی دانند که 
ویژگی های شخصیتی، ســلایق، انتظارات و دیدگاه های طرف 
مقابل شان با آن ها فرق می کند بنابراین آن ها را با دیدگاه خودشان 
ارزیابی می کنند و این جاست که نتیجه مطلوب حاصل نمی شود و 

این یعنی شروع اختلافات و ناسازگاری ها.

همه دخترها و پسرهای دم بخت، فقط و فقط به خوشبختی در زندگی مشترک  مشاوره 
فکر می کنند و هیچ جوانی برای طلاق گرفتن، ازدواج نمی کند! شــاید برای ازدواج

شما هم جالب باشد که از کمترین و بیشترین میزان آمار طلاق در کشورهای 
مختلف دنیا مطلع شوید که به تازگی منتشر شده است. طبق بررسی ها، هرچند 
ایران جزو 10 کشوری است که کمترین میزان آمار طلاق را در دنیا دارد اما نباید از کنار همین 
نرخ طلاق ۲۲ درصدی اعلام شده هم به ســادگی گذشت. به بهانه همین آمار منتشر شده، در 
ادامه مطلب به این سوال پاسخ خواهیم داد که دخترها و پسرهای دم بخت باید چه بکنند که در 

آینده نزدیک به این آمار نیفزایند؟ راه حل، سخت نیست اما دقت زیادی می خواهد.

رایج ترین دلایل فروپاشی زندگی های 
 مشترک به بهانه انتشار آمار کشورهایی 

با بیشترین میزان طلاق در دنیا

5 عامل 
طلاق زا!

بی توجهی به اهمیت یادگیری مهارت های 

ارتباطی3
سومین دلیل شکســت خوردن یک ازدواج، نداشتن 
مهارت های لازم از ســوی زن و شــوهر اســت. همان 
طور که اگر یک کارگر بدون ابزار کافی وارد محل کار شود، نمی تواند 
کار خود را پیش ببرد، یک زن و شــوهر هم اگر بدون داشتن مهارت و 
توانایی های کافی در زمینه های ارتباطی و حل مســئله وارد زندگی 
مشــترک شــوند نمی توانند با یکدیگر ارتباط موثر برقــرار کنند و در 
نتیجه مشکلات به جای حل شــدن روز به روز پیچیده تر و گسترده تر 
می شــود. زوج هــا بــرای ادامــه یــک ارتبــاط رضایــت بخــش باید از 
مهارت های زندگی مانند گفت وگو، گوش دادن و توانایی حل مسئله 
آگاهی داشته باشــند زیرا وجود مشکل و اختلاف ســلیقه در زندگی 
طبیعی اســت ولی نکته حائز اهمیت نحوه برخورد با این مشــکلات 
اســت. گفت وگو  یک عامل مهم در ازدواج موفق و زندگی مشــترک 
است. زوج هایی که بیشتر اهل گفت وگو هستند، توانایی 

حل مسئله را نیز دارند.

آشنا نبودن با تفاوت های 

جنسی زن و مرد4
مــا نمی توانیــم درک متقابــل زن 
و شــوهر از یکدیگــر را کــه ســبب 
آرامــش آن ها مــی شــود، از غرایز جنســی تفکیک 
کنیم. این ها درهم تنیده هستند و روی هم تاثیر می 
گذارند. درک جنسی و عاطفی همسر، انسان را به 
آرامش می رســاند و اگر در ارضای غرایز جنسی هر 
یک مشکلی وجود داشته باشد، روی روابط زناشویی 
آنان تأثیــر فراوانی می گذارد. باید توجــه کرد که اگر 
ارضای غرایز جنسی در زندگی زناشویی اصل نباشد، 
حداقل چسب زندگی است و باعث می شود زن و شوهر 
بیشــتر در کنار هم احســاس صمیمیت و آرامش کنند 
و از یکدیگــر لذت ببرند. عــده ای تصــور می کنند که با 
خواندن چند مطلب یا دیدن چند کلیپ از این ماجرا اطلاعات کافی 
کسب کرده اند در صورتی که نحوه ارضای غرایز جنسی در زن و مرد 

کاملًا با هم متفاوت است.

نداشتن حس مسئولیت پذیری

یکی دیگــر از دلایل شکســت در ازدواج و رســیدن به 5
جدایی در چند سال گذشته، نداشــتن بلوغ فکری و 
عاطفی و کاهش چشــمگیر حس مســئولیت پذیری 
بین جوانان است. به نظر می رسد  هر چقدر شرایط ازدواج و انتخاب 
همسر، انتخاب شغل و اداره زندگی مشترک مشکل تر و سخت تر شده 
اســت، به همان نســبت وابســتگی افراد به خانواده های خود بیشتر 
شده است زیرا احساس می کنند که به تنهایی از عهده این مسئولیت 
ســنگین بر نمی آیند. به تدریج نداشتن اســتقلال باعث می شود که 
فرد بخشی از مسئولیت خود را به گردن خانواده و دیگران بیندازد و 

به محض قرار گرفتن در تنگنا به طلاق فکر  کند.

دکتر حسین محرابی |  مشاور خانواده

   رشد اخلاقی همگان؟ خیالی خام!

یکی از معروف ترین نظریه ها در زمینه رشد اخلاقی، نظریه 
کلبرگ است. هر چند این نظریه محدودیت های خود را 
دارد اما شاید بتواند در فهم بهتر این بحث به ما کمک کند. 
کلبرگ می گوید: » افراد در دوران کودکی در رشد اخلاقی 
خود از مراحلی عبور می کنند. در ابتدا آن ها از ترس تنبیه 
و نفع شــخصی انتخاب می کنند. با رشــد بیشتر، رعایت 
قواعد اجتماعی و پیشرفت اجتماعی انگیزه افراد در رعایت 
اخلاق است اما با رشد بیشتر، فرد قواعد اخلاقی خودش را 
تعریف می کند و دیگر رفتارش وابسته به واکنش اطرافیان 
یا حتی قواعد اجتماع نیست.« این نظریه پرداز و طرفداران 
او معتقدنــد همه افــراد به مراحــل پایانی رشــد اخلاقی 
نمی رسند و بسیاری در همان نیمه مسیر متوقف می شوند. 
یعنی جایی که قواعد اجتماعی و پیشرفت و ترقی اهمیت 
زیادی دارد. البته برخی از افراد حتی تا آن مرحله هم پیش 

نمی روند و در همان ابتدای مسیر باقی می مانند.

   لزوم کنترل بیرونی، واقعیتی که باید پذیرفت

هر چنــد تصور این کــه همه افــراد و مدیران ما به رشــد 
اخلاقی مطلوب برســند و فــارغ از کنتــرل اجتماعی، 
نفــع جامعــه را بــر نفع شــخصی خــود ترجیــح دهند، 
 ایده آل اســت اما داشــتن چنین توقعی، باطــل به نظر 
نمی رسد و در واقعیت باید پذیرفت که حتی در صورت 
ارائه آموزش های مختلف در سنین پایین نیز دستیابی 

به این وضعیت محل تردید است. 
اما آیا به آن معناســت کــه نمی توان جلــوی این چنین 
مشــکلاتی را گرفت؟ جــواب قطعا خیر اســت. جلوی 
چنین رفتارهایی را می توان گرفت امــا باید ابزارهای 
مختلف بیرونی بــرای کنترل رفتار افــراد تعریف کرد، 
چراکه همه افراد از نظر رشــد اخلاقی به مراحل بالاتر 
نرســیده اند؛ وگرنــه انتظــار این که افــراد با رجــوع به 
وجدان، خودشــان مانع از بروز اشتباه خواهند شد، ما 

را به همین جایی خواهد رساند که هستیم.

 
 به تازگی یکی از اعضای شورای شهر تهران در اظهارنظری گفته: »مدیران شهرداری تهران 

به  رغم در اختیار داشتن خودرو از طرف شهرداری، 400 هزار تومان نیز به صورت مجزا به نام سوژه روز
ایاب و ذهاب دریافت می کنند.« دریافت این هزینه در کنار در اختیار داشتن خودرو تنها اعتراض 
و ناراحتی آقای نظری، عضو شورای شهر را به دنبال نداشته، بلکه اعتراض و تعجب مردم را نیز 
به خصوص در شبکه های اجتماعی برانگیخته است. برخی افراد با شنیدن این خبر تعجب کرده اند که چه طور می شود 
کسی در بزرگ سالی متوجه نادرست بودن این کار نشود و نداند که گرفتن این پول خطاست؟ شاید برای پاسخ به 
این سوال بد نباشد نگاهی به موضوع رشد اخلاقی در افراد بیندازیم و به این سوال پاسخ دهیم که به عنوان یک اصل 

تربیتی، رشد دادن اخلاق افراد جامعه یا مثلا فرزندمان مهم تر است یا کنترل بیرونی اش؟

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره

 به بهانه دریافت هزینه ایاب و ذهاب با وجود داشتن 
خودروی در اختیار توسط برخی مدیران شهرداری تهران

رشد اخلاقی مهم تر است یا کنترل بیرونی؟

هدی معتمدالصنایعی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

فریبا البرز |  کارشناس ارشد مشاوره خانواده
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