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پیشنهاد مشاوره

اي��ن راه‌ها مي‌توانند اكثريت ما را در به دس��ت ��
آوردن آرامش ياري كنند، بهتر است آنها را امتحان 
كنيد و ببيني��د با به كار بردن آنه��ا چقدر آرامش 
خواهيد داشت. قطعا آن وقت زندگي باكيفيت‌تر و 

موفق‌تري خواهيد داشت: 
1- جل��و گريه خ��ود را نگيريد و گهگاهي گريه 

كنيد. 
2- دس��ت‌كم روزي 15 دقيق��ه را در س��كوت 
بگذرانيد و به نيازهاي واقعي خود و نيز چيزهايي كه 
داريد، فكر كنيد. سكوت عصاره آرامش است، با زور 
نمي‌توان آن را ايجاد كرد، بايد زماني كه فرا رسيد آن 
را بپذيريد. اگر براي‌تان امكان دارد دس��ت‌كم روزي 
يك ساعت، تنها به اتاقي برويد و در را به روي خود 

ببنديد. 
3- اف��راد آرام به خود مي‌‌گويند كه براي تغيير 
گذشته كاري نمي‌توان كرد، آنگاه از فكر ادامه زندگي 

لذت مي‌‌برند. 
4- وقت��ي احس��اس مي‌كنيد كه س��رتان پر از 
فكرهاي جورواجور است و جاي خالي در آن نيست، 

با قدم زدن، آنها را پاك كنيد. 
5- اگ��ر نتواني��د كس��ي را ببخش��يد، اف��كار 
خش��مگين‌‌تان ش��ما را براي هميش��ه با اين افراد 
مرتبط خواهد كرد. شاد كردن ديگران، باعث آرامش 

مي‌شود. 
6- آرام��ش را از ك��ودكان بياموزيد؛ ببينيد كه 
چگون��ه در همان لحظ��ه‌‌اي كه هس��تند، زندگي 

مي‌كنند و لذت مي‌‌برند. 
7- از همان كه هس��تيد راضي باش��يد، در اين 

صورت احساس آرامش بيشتري مي‌كنيد. 
8- هرچه اكسيژن بيشتري به شما برسد، آرام‌‌تر 
خواهيد شد. خوب است در محل كار و زندگي خود 

گياهي نگه داريد. 
9- مهم نيست كه با شما مودبانه برخورد كنند يا 
نه، برخورد مودبانه شما، باعث ايجاد آرامي و احساس 

خوبي در شما خواهد شد. 
10- سرعت حركت شما با احساس‌تان رابطه‌‌اي 
مس��تقيم دارد. آرام راه برويد و حركات بدن خود را 
آرام‌تر كنيد، طولي نمي‌كش��د كه آرام خواهيد شد. 
گاهي مي‌توانيد براي رسيدن به آرامش، دراز بكشيد، 
عضلات خود را شل كنيد و به هيچ چيز فكر نكنيد. 
11- ب��ا حركات آرام و صحبت كردن ش��مرده، 
احساس آرامش را به جمع منتقل كنيد. آيا تا به حال 
فرد آرامي را ديديد كه با صداي بلند صحبت كند؟ 
12- با شوخ‌طبعي به آرامش خود كمك كنيد. 

13- راحتي، يكي از عناصر مهم آرامش اس��ت، 
مثلا دماي مناسب، صندلي راحت و لباس و كفش 

راحت در آرامش شما نقش دارند. 

هر چند وقت يك‌بار ساعت‌تان را كنار بگذاريد و 
خود را از فشار زمان نجات دهيد. درآوردن كفش‌ها 
به كاهش فشار عصبي كمك مي‌كند. فشردن يك 
توپ كوچك، تنش‌هاي عصبي‌ را كه در انگش��تان 
و دست‌هاي شما متمركز ش��ده‌اند، خالي مي‌كند. 
لباس‌ه��اي گش��اد و راحت باعث ايج��اد راحتي و 

احساس آرامش مي‌شود. 
14- لحظه‌هاي زيباي زندگي‌تان را بنويسيد و از 
آنها عكس و فيلم بگيريد، سپس بيشتر وقت‌ها آنها 
را به ياد آوريد و درباره‌‌شان فكر كنيد و لذت ببريد. 

15- صداي دريا و ص��داي امواج، همگي باعث 
آرامش مي‌شوند. مسافرت به سواحل دريا را فراموش 
نكنيد. تماشاي ماهي‌‌ها مثل خيره شدن به دريا در 
ش��ما ايجاد آرامش مي‌كند، زيرا ماهي‌ها آرام شنا و 

آرام تنفس مي‌كنند. 
16- آهسته غذا خوردن و جويدن باعث تجديد 

قواي فكري و احساس آرامش خواهد شد. 
17- براي تاثير بيش��تر و رسيدن به آرامش، در 

خود متمركز شويد و آرام نفس بكشيد. 
18- اگر به عقايد مذهبي و معنوي پايبند باشيد 
به يكي از با افتخارترين روش‌هاي رسيدن به آرامش 
خاطر رسيده‌ايد، آنگاه مي‌توانيد بگوييد، الا بذكر الله 
تطمئن القلوب. اگر از خدا دور افتاده‌ايد، اكنون زمان 
آش��تي است. داش��تن يك تكيه‌‌گاه معنوي در حد 

تعادل موجب آرامش مي‌شود. 
19- احساسات و مش��كلات خود را به ديگران 

بگوييد و آرامش بيشتري احساس كنيد. 
20- يكي از مهم‌تري��ن مهارت‌ها در آرام بودن، 
فكر نكردن به مسايل كوچك است. دومين مهارت، 

كوچك‌شمردن تمام مسايل است. 
21- شاد كردن ديگران، موجب آرامش مي‌شود. 
نمي‌‌دانيد چه لذتي دارد پول رس��توران امشب را با 
توافق س��ايرين به يك كارتن خ��واب هديه دهيد. 
قدردان��ي كنيد. ديگران را براي لطف كردن به خود 

تحت فشار قرار ندهيد، لطف كه وظيفه نيست! 
22- اگر مي‌دانس��تيد كه: »س��يگار كشيدن با 
ورزش نكردن مساوي است با استرس و اضطراب و 
حذف آرامش«، هرگز سيگار نمي‌كشيديد و ورزش 

كردن را به تعويق نمي‌انداختيد. 

مهم‌ترين جنبه جذابيت مي��ان دو جنس، اين ��
اس��ت كه با هم تفاوت داشته باشند. درست همان 
طور ك��ه قطب منف��ي و قطب مثب��ت يك آهن 
رب��ا يكديگر را ج��ذب مي‎كنند. مرد با احس��اس 
ويژگي‎هاي مردانه و زن با احساس ويژگي‎هاي زنانه 
يكديگر را جذب مي‎كنند. اگر خويشتن واقعي خود 
را منكر نش��ويم و تفاوت‎هاي موجود در يكديگر را 
ناديده بگيريم به عشقي ماندگار دست مي‎يابيم. اگر 
زني سبب شود كه مرد احساس مردانه داشته باشد، 
به او در جذب همس��رش كمك مي‎كند. همچنين 
زن زماني بيشتر جذب شوهرش مي‎شود كه شوهر 
به احساسات زنانه او بها بدهد. توجه به تفاوت‎هاي 
يكديگر، راز پايدار نگه داشتن شور و شوق در زندگي 

زناشويي است. 
ÁÁ چگون�ه زن مي‌توان�د روحيه زنان�ه خود را

تقويت كند؟ 
1- مطرح كردن مش��كلات و مس��ايل روزانه با 
همسر حتي به شكلي غيرهدفمند؛ بي‌آنكه انتظار 

حل آن را داشته باشد. 
2- ورزش ك��ردن و انجام تمرينات ورزش��ي به 

منظور شاداب كردن جسم. 
3-گفت‌وگو با دوس��تان و بستگان. زن‌ها نبايد 
تحت تاثير فش��ار ش��ديد كار روزانه از گفت‌وگو با 

دوستان و بستگان‌شان محروم شوند. 
4- داش��تن برنامه‎هاي منظ��م نيايش، مراقبه، 
نوشتن وقايع روزانه يا رسيدگي به گل و گياه باغچه. 
5- پرداخت��ن ب��ه كارهاي��ي كه روحي��ه زنانه 
را تش��ويق كن��د. مانن��د حض��ور در فعاليت‌هاي 
خيرخواهانه. گرفتن كمك از ديگران، داشتن عكس 
همس��ر و فرزندان و بس��تگان با خود در محل كار، 

استفاده و تزيين محيط كار با گل و گياه. 
6- محبت به دوس��تان و بس��تگان، در آغوش 

كشيدن فرزندان و اعضاي خانواده. 
7- تشكر كتبي از كمك و مساعدت‎هاي ديگران. 
8- گردش در ش��هر محل زندگي، اس��تفاده از 

مرخصي بازديد از نقاط ديگر. 
9- هفته‎اي يك‌بار به سينما يا تئاتر رفتن، گوش 
دادن به موسيقي، خواندن كتاب‌هاي جالب، انجام 

فعاليت‌هاي لذت‌بخش. 
البته رعايت همه اين توصيه‎ها با هم دشوار است. 
مي‌توانيد به تدريج اما به شكلي منظم به توصيه‎هاي 

ارايه‌شده عمل كنيد. 
ÁÁ چگونه مرد مي‌توان�د روحيه مردانه خود را

تقويت كند؟ 
1- با دوس��تان خود ب��ه ورزش‎ه��اي انفرادي 
ي��ا تيمي رقابت‎آمي��ز بپردازيد. ب��ا ورزش كردن و 
رقابت‎هاي ورزش��ي مي‎توانيد خستگي‎هاي شغلي 
خود را فراموش كنيد. تماش��اي برنامه‎هاي ورزشي 
مورد علاقه از طريق تلويزيون نيز اثربخشي مشابهي 

دارد. 
2- وقتي مي‎خواهيد تنها باشيد، از اين تنهايي 
بدون احس��اس گناه اس��تفاده كنيد. اگر احساس 
مي‎كنيد بايد به گوشه‎اي خلوت برويد حتي اگر اين 
كار دش��وار باشد به آنجا برويد. به همين شكل مرد 
براي رسيدن به روحيه مردانه بايد كارهاي شجاعانه 
بكند و خود را در موقعيت‌هاي دشوار قرار دهد و به 

تدريج روحيه مردانه را در خود تقويت كند. 
3- مرتب و هم��ه هفته ورزش كنيد. تمرينات 
دوچرخه‎س��واري،  دوي��دن،  ن��رم  وزنه‎ب��رداري، 
كوهنوردي، ش��نا‎كردن و س��اير ورزش‎ها مي‎تواند 
به تقويت روحيه مردانه ش��ما كمك كند. حداقل 
هفته‎اي يك‌بار عضلات خود را زير فش��ار تمرينات 

ورزشي قرار دهيد. 
4- مواظب باش��يد ك��ه زندگي‎تان بيش از حد 
راحت نباشد. تن‌پروري نكنيد. گاه صبح‎ها زودتر از 
خواب برخيزيد و در مواقعي ديرتر بخوابيد تا كمي 
ذهن و جس��متان زير فشار قرار گيرد. از مقررات و 

نظم و انضباط شخصي استفاده كنيد. 
5- اگر كسي به شما احتياج دارد و شما ترجيح 
مي‎دهيد استراحت كنيد، بكوشيد از اين استراحت 
صرفنظر كنيد و نياز موجود را بر طرف سازيد. البته 
توصيه نمي‎كنيم كه اين كار را مرتب و در همه حال 

انجام دهيد. 
6- وقتي خسته يا عصباني هستيد از درگيري 
و منازعه كردن با ديگران خودداري كنيد. به جاي 
آن، به تنفس‎كردن خود دقيق شويد. وقتي هوا را به 
درون ريه‎هاي خود مي‎كشيد تا عدد پنج شمارش 
كنيد و بعد به هنگام بيرون دادن هوا مجددا تا عدد 
پنج بش��ماريد. اين تمرين را ده بار تكرار كنيد. در 
صورت ادامه ناراحتي مي‎توانيد به تمرين ادامه دهيد. 
اگر خشم خود را تخليه مي‎كنيد، بكوشيد كه اين 
كار ب��ا صداي آرام انجام ش��ود، با اين حال رفتاري 
محكم و قاطعانه به نمايش بگذاريد. مراقب باشيد 

كه در جريان تخليه خشم به كسي توهين نشود.
7- فهرس��تي از كارهاي مورد علاقه خود تهيه 
كنيد. در هفته فرصتي را براي انجام دادن اين كارها 
اختصاص دهيد. كارهايي بكنيد كه به شما احساس 

خوب بدهد. 
8- وقتي كاري پيش مي‎آيد كه انجامش وقت 
و نيروي زي��ادي نمي‎خواهد، بي‌درنگ به انجام آن 
كار مبادرت ورزيد. به خود بگوييد: »همين حالا اين 

كار را بكن.« 
9- وقتي از انج��ام كار مفيدي هراس داريد اما 
مي‎داني��د كه اين كار بايد انجام ش��ود، به انجام آن 
مبادرت ورزيد. به قبول مخاطرات منطقي تن بدهيد. 
انجام دادن و موفق نشدن بهتر از انجام ندادن است.

وابستگي در علم روان‌شناسي واژه بدي نيست زيرا همه 
به هم وابسته هس��تند؛ مادر به فرزند و گاهي دو دوست به 
هم وابس��ته‌اند اما زماني وابستگي به جايي مي‌رسد كه افراد 
نياز دارند فرد ديگري را به ش��دت به‌خود وابسته نگه دارند 
و به مرور اين موضوع دوجانبه مي‌ش��ود و اين زماني اس��ت 
كه وابستگي به يك اختلال شخصيتي بدل مي‌شود. وقتي 
كه اين آقا يا خانم وابسته مي‌خواهند تشكيل خانواده دهند 
موضوع وخيم‌تر مي‌شود. آيا نامزد شما فردي وابسته به مادر 
يا پدر خود اس��ت؟ زندگي زناشويي با پسرهاي بچه‌ننه چه 
مشكلي را به وجود مي‌آورد؟ اگر پس از ازدواج متوجه وجود 
اين اختلال در همس��ر خود شديم چه كنيم. اينها سوالاتي 
هس��تند كه ركسانا خوشابي، روان‌ش��ناس و مشاور تربيتي 

پاسخگوي آنهاست. 
 مادران وابس�ته ام�روز، دختران بي‌اعتم�اد به‌نفس 

ديروز
حساس��يت اين مس��اله پس از ازدواج تا به حدي است 
ك��ه به عقيده من بهتر اس��ت در همان محضر يك تس��ت 
شخصيت وابس��تگي از افراد به خصوص آقايان گرفته شود 
تا اگر مش��خص شد اين اختلال در فرد وجود دارد از ازدواج 
جلوگيري شود. با اين روش مقدار قابل توجهي از آمار طلاق 
پايين مي‌آيد. اين موضوع تا حدي ريشه‌اي است. متاسفانه در 
جوامعي كه به فرزند دختر بها نمي‌دهند، اين دختران فاقد 
اعتماد به‌نفس رش��د مي‌كنند و پس از ازدواج نيز با همين 
كمبودهاي ش��خصيتي و عزت‌نفس و باور اينكه خانم‌ها در 
جامعه نقش پررنگي ندارند وارد كانون خانواده ‌شده و زماني 
كه باردار مي‌شوند، آرزو مي‌كنند فرزند پسر به دنيا بياورند تا 
تمام كمبوده��اي وجودي خود را با به دنيا آوردن يك نوزاد 
پس��ر جبران كنند و از طرفي در جامعه ما به محض به دنيا 
آمدن نوزاد پس��ر، مادر مورد لطف و تحسين واقع مي‌شود. 
مادري كه زخم‌ها و كمبودهايش با به دنيا آمدن يك فرزند 
پس��ر التيام پيدا كرده و تماميت خود را در داش��تن پسري 
مي‌بيند ناخودآگاه دوس��ت دارد فرزندش را هميشه در كنار 
خود داشته باشد و زماني كه فرزند بزرگ مي‌شود و به سن 

ازدواج مي‌رسد، اين موضوع ادامه پيدا مي‌كند. 
 مسايل مالي عامل وابستگي

مورد ديگري كه مادرها دوست دارند فرزند پسر را به خود 
وابسته نگه‌دارند، مسايل مالي است، در برخي از خانواده‌ها كه 
ش��غل پدر خانواده آزاد بوده و حقوق كارمندي ثابتي وجود 
ندارد، مادر خانواده براي تامين معاش خود در آينده و پس از 
مرگ و از كارافتادگي همسر ناچار است، فرزند پسر را به خود 
وابسته نگه دارد تا منبع درآمد خود را از دست ندهد بنابراين 
تمام سعي خود را مي‌كند كه هر روز پيش از روز قبل، فرزند 

را وابسته كند. اين موارد از ريشه‌هاي بروز اين اختلال بود. 
زندگي تا مرز طلاق پيش مي‌رود

از تبعات اين مش��كل كه يكطرفه هم نيست، اين است 
كه مادري كه تماميت خود را در وجود فرزند پس��ر مي‌بيند 
هميشه سعي مي‌كند پسر را جوري به خود وابسته نگه دارد 
كه او هم در هيچ زماني مادر را رها نكند و نيازهاي رواني او را 
به حدكمال برآورده مي‌كند و در اصطلاح ما روان‌شناسان، در 
سيستم غلط هم وابستگي رخ مي‌دهد. بسياري از اين پسرها 
قادر نيستند كوچك‌ترين كار شخصي خود را انجام بدهند 
زيرا مادر همه كارهاي او را انجام مي‌داده و او را اش��باع كرده 
اس��ت. پسر طي اين سيستم غلط رشد مي‌كند و زماني كه 
مي‌خواهد ازدواج كند سيستم به هم مي‌خورد و آرامش مادر 
برهم زده مي‌شود و شروع به سنگ انداختن در زندگي پسر 
و عروس مي‌كند. سخن‌چيني عروس را نزد پسر مي‌كند يا 
متاسفانه تا حدي پيش مي‌رود كه زندگي آنها را به مرز طلاق 
مي‌رس��اند و به دليل اينكه پسر هم مهارت لازم را براي حل 
مشكل و ايجاد تعادل در محبت به همسر و مادر نياموخته، در 
نتيجه نمي‌تواند سيستم را بي‌خطر نگه دارد و توان زن‌داري 
ندارد. در واقع افراد وابس��ته، مهارت‌ه��اي لازم را براي حل 
مشكلات ندارند و ياد نگرفته‌اند چگونه مديريت كنند. پس 
از اينكه صاحب فرزند هم مي‌ش��وند همواره از مادر صلاح و 

مشورت مي‌خواهند و به سيستم قبلي خود چسبيده‌اند. 
وابستگي در ضمير ناخودآگاه

برخي از آقايان پس از ازدواج نشانه‌هاي وابستگي را بروز 
مي‌دهند و آن به دليل اين است كه اين وابستگي در ضمير 
ناخودآگاه و زيرس��اخت‌هاي رواني آن مردها وجود داش��ته 
اس��ت. خيلي از اين آقايان، پدران قدرتمندي دارند و بعضي 
از رفتارهاي آنها را همانندسازي كرده‌اند و در ظاهر حالت‌هاي 
وابستگي نداش��ته‌اند ولي باطنا وابسته هستند و زماني كه 
تشكيل خانواده مي‌دهند در اغلب موارد اين حالت‌ها را نشان 

مي‌دهند. 
 خصوصيات افراد وابسته

متاسفانه آمار طلاق در كشور ما به حدي بالاست كه ما 
روان‌شناسان خيلي دوست نداريم توصيه به جدايي و برهم 

زدن روابط كني��م و به عقيده ما اگر همان دوران نامزدي را 
برهم بزنيم براي پيش��گيري خيلي بهتر و مناسب‌تر است. 
درباره اين اختلال هم نشانه‌ها و خصوصياتي وجود دارد كه 
اگ��ر در دوران نامزدي به آنها توجه كنيم در شناس��ايي فرد 
وابسته بسيار به ما كمك مي‌كند و اين نشانه‌ها خيلي واضح 
هستند. در واقع اين آدم‌ها شبيه معتادان هستند. همان‌طور 
كه آنها به يك ماده مخدر وابسته مي‌شوند و با آن آرامش پيدا 
مي‌كنند اين افراد هم به فردي وابسته مي‌شوند اين علايم را 

مي‌شود اين‌گونه دسته‌بندي كرد: 
1- معمولا اين اف��راد به محض وقوع اتفاق كوچكي كه 
در رابطه‌ با نامزد‌شان پيش مي‌آيد فورا به سراغ والدين خود 

مي‌روند و آنها را در جريان تمام‌ ماوقع مي‌گذارند. 
2- در بس��ياري از مس��ايل مهارت ندارن��د به‌خصوص 
مهارت‌هاي اجتماعي. به‌جاي اينكه خودش��ان مس��اله را با 
خودش��ان حل كنند نامزد را مقابل والدين به‌ويژه مادر قرار 

مي‌دهن��د و آن خان��م از همان ابتدا 
خود را مقابل مادرش��وهر مي‌بيند و 
از همان ابتدا مش��كلات و دشمني‌ها 

آغاز مي‌شود. 
3- فرد وابسته در مورد موضوعي 
ب��ا خانم��ش توافق مي‌كن��د ولي به 
محض اينك��ه به منزل م��ي‌رود زير 
توافق خود مي‌زند و معلوم اس��ت كه 
پاي يك نفر ديگر در ميان بود كه اين 

آقا به شدت زير نفوذ اوست. 
اف��راد  اي��ن  از  بس��ياري   -4
نياموخته‌اند كه چطور همس��رداري 
كنند و به موقع هوای همس��ر خود 
را داش��ته باش��ند و هيچ منطقي را 
نمي‌پذيرن��د و درصدد حل مش��كل 
همس��ر با خانواده خود برنمي‌يابند و 
اغلب اوقات، خانم را مقصر مي‌دانند 
و در حاش��يه قرار مي‌دهن��د و اجازه 

بي‌احترامي از جانب خانواده خود را به همسر مي‌دهند. 
به‌طور مثال، هنگام بحث بر سر مهريه يا خريد طلا همه 
چيز را به خانواده مي‌س��پارند و يا اگر هم نس��پارند متزلزل 
بودن آنها كاملا مشخص است، شايد قولي در جهت موافق 
نظر همس��ر بدهند ولي وقتي نزد والدين مي‌روند نظر خود 
را عوض مي‌كنند. در آخر، اين آقايان وابس��ته به هيچ‌وجه 
نمي‌توانن��د موازنه‌اي بي��ن زندگي جدي��د و زندگي پدر و 
مادرشان ايجاد كنند، اينها نشانه‌هايي هستند كه بايد جدي 
گرفته شوند و در واقع، مهم‌ترين نشانه‌هايي هستند كه ديده 

مي‌شوند. 

 خانم‌ها هم وابسته مي‌شوند
اين اتفاق براي مادران ديگري كه فرزند دختر دارند هم 
رخ مي‌دهد و آنها تمايل دارند دختر را به خود وابسته كنند 
و اين وابستگي تنها مخصوص آقايان نيست. تعداد خانم‌هايي 
كه به مادران خود وابس��ته هس��تند خيلي زياد است و اين 
وابس��تگي به مادر گاه مشكلي در زندگي آنها ايجاد مي‌كند. 
گاه روابط بين زن و مرد خوب است ولي وابستگي‌اي كه زن 
به مادر خود دارد باعث مي‌شود كه به سبب يك حرف مادر، 
دعواي تازه‌اي به راه بيفتد. منتها به دليل اينكه در ايران، زنان 
اعتماد به‌نفس كمتري دارند تمايل دارند فرزند پسر را به خود 
وابسته نگه دارند و وابستگي مادرها به دختر ريشه متفاوتي 
دارد. همان‌ط��ور كه گفتيم از ابتدا به دختران توجه كمتري 
مي‌شود و به او گفته مي‌شود بي‌عرضه است، تنها نبايد بيرون 
از خانه برود و محدوديت براي دخترها بيش��تر اس��ت و اين 
دليل وابستگي آنهاست و صرفا اين وابستگي به مادر نيست؛ 
گاه به خواهر، برادر بزرگتر يا پدر است 
و برخي از اين دختران پس از ازدواج به 
همسر خود وابسته مي‌شوند. در نتيجه 
زندگي مش��ترك به ه��م نمي‌خورد 
ولي در آن اخت�الل وجود دارد و حل 
نمي‌ش��ود ولي اختلال وابس��تگي در 
مردان به دليل دخالت خانواده همسر 
موجب به هم خوردن زندگي مي‌شود. 

وابستگي به پدر
در برخي سيس��تم‌هاي خانواده‌اي 
وابس��تگي فرزند ب��ه پدر ه��م ديده 
مي‌ش��ود. اغلب اين پس��رها در همان 
شركت يا محلي كار مي‌كنند كه پدر 
كار مي‌كن��د و خيلي به پدرهاي خود 
افتخار مي‌كنند و پ��در را بيش از حد 
واقعي ب��زرگ مي‌كنند. از طرف ديگر 
پدر ه��م همه ج��ا ب��راي او تصميم 
مي‌گيرد؛ در م��ورد تحصيل، انتخاب 
همسر نظر خود را به او تحميل مي‌كند و در واقع اين پدرها 
خودش��ان آدم‌هاي وابسته‌اي به پدر و مادرهاي خود بوده‌اند 
و اغلب با محبت زياد و مديون كردن فرزند به خود س��عي 
مي‌كنند فرزند را هميشه وابسته به خود نگه‌ دارند. پدرهاي 

وابسته فرزندهاي وابسته تربيت مي‌كنند. 
حل‌المسايل فرزند نباشيد

نقش والدين در جهت پيش��گيري از وابستگي فرزندان 
به شدت پررنگ اس��ت. اما اين نقش به دو بخش رفتاري و 
احساسي تقسيم مي‌شود. والدين در بحث رفتار بايد اعمالي 
از خود نشان دهند كه فرزند از همان ابتدا مستقل بار بيايد. 

از هم��ان كودكي انجام كارهاي ش��خصي ك��ودك پس از 
يادگيري بر عهده خود او واگذار ش��ود. هميش��ه پدر و مادر 
نبايد پاسخگوي تمامي سوالات فرزندان باشند و بگذارند خود 

فرزند در مورد جواب سوال فكر كند و به نتيجه برسد. 
در بخش ديگر كه نقش احس��اس مطرح است حل اين 
قسمت زمانبر و گاه غيرقابل حل است. به‌طور مثال مادري كه 
به فرزند خود وانمود مي‌كند زماني‌كه تو از خانه بروي پدرت 
با من رفتار خوبي ندارد يا دوري تو براي من غيرقابل ‌پذيرش 
است، اين احساس را در فرزند بوجود مي‌آورد كه اگر مادر را 
رها كند، گناه بزرگ مرتكب ش��ده و بنابراين همواره پس از 
ازدواج به مادر مي‌چسبد. در اينجا مشكل بايد ريشه‌اي حل 

شود و مادران اين فرزندان بايد روان‌درماني شوند. 
 راه درمان چيست؟

قطعا اختلال شخصيتي كه مربوط به وابستگي باشد نياز 
به روان‌درماني دارد و فرد وابسته بايد تحت‌ نظر روان‌شناس 
باش��د و همس��ر نيز او را همراهي كند. مشكلي كه ما با اين 
افراد داريم اين اس��ت كه قبول ندارند وابسته هستند و گام 
اول درمان اين اس��ت كه فرد واقعا بفهمد وابسته است. اين 
اتفاق ممكن اس��ت با ديدن يك فيلم ص��ورت بگيرد و اين 
فرد شخصيتي را در فيلمي ببيند كه دچار وابستگي است و 
در مقايس��ه او با خودش پي ببرد كه دچار اين اختلال است 
و زماني كه فرد بفهمد مش��كل از اوس��ت ديگر تقصير را به 
گردن همس��ر نمي‌اندازد و گام اول درمان برداشته مي‌شود. 
گام‌هاي بعدي چيزي ش��بيه گام‌هاي ترك اعتياد اس��ت و 
همان گام‌هاي 12 قدمي ك��ه در مورد اعتياد به‌كار مي‌رود 
ب��ه صورتي در مورد درمان اين اختلال هم به‌كار مي‌رود كه 

چگونگي آن زير نظر روان‌شناس صورت مي‌گيرد.
 مقصر اصلي مادرشوهر نيست

اگر وابس��تگي عميق باشد متاسفانه آس��يب‌هاي جدي را 
ايجاد كرده است ولي زماني كه شخص وابسته به رشد عقلاني و 
منطقي مي‌رسد پي به مشكل خود مي‌برد و رفته رفته در رفتار 
او مشخص مي‌شود و همسر متوجه مي‌شود كه شوهرش شخصا 
براي زندگ��ي بدون دخالت ديگران تصمي��م مي‌گيرد. برخي 
خانم‌ها اغلب به غلط گمان مي‌برند همسران‌شان مقصر مساله 
و مشكل بين آنها با خانواده‌اش نيستند و اين والدين همسر، به 
ويژه مادر ش��وهرها هستند كه مشكل را به وجود مي‌آورند، در 
حالي‌كه اين‌طور نيست و به دليل تفاوت و فاصله نسلي كه وجود 
دارد تا حدي برخي اختلاف نظرها طبيعي است و اگر شوهرها 
توان و مهارت حل مس��اله را داشته باش��ند، مي‌توانند عدالت 
را رعاي��ت كنند. در واقع دانس��تن اين نكته كه منبع ناراحتي 
از جانب چه كس��ي اس��ت در حل موضوع و درمان آن بس��يار 
راهگشاست و متاسفانه بسياري از خانم‌هايي كه همسران وابسته 

دارند، خود نيز افسرده مي‌شوند كه قطعا بايد درمان شوند.

تمام آنچه بايد درباره شخصيت‌هاي وابسته بدانيد)گفت‌وگو با ركسانا خوشابي مشاور تربيتي( 

با پسرهاي بچه‌ننه ازدواج نكنيد
 اعظم صفايي

كم‌رويي در كودكان را چگونه درمان كنيم
کمرويي و گوش��ه‌گيري در كودكان حالت‌هاي مختلفي 
دارد و عبارت است از: كناره‌گيري از موقعيت‌هاي اجتماعي؛ 
مثل مدرس��ه، ميهماني‌ها يا حضور در جمع دوس��تان. اين 
كودكان سعي مي‌كنند كه محيط اجتماعي خود را به كساني 
كه خوب مي‌شناس��ند، محدود سازند. آنها معمولا در خانه 
مش��كلي ندارند. اين كودكان به علت تماس‌هاي اجتماعي 
محدود، مهارت‌هاي متناس��ب با سن خود را ياد نمي‌گيرند 
و همين مساله در سنين بالاتر مشكلات بزرگ‌تري را براي 

كودك ايجاد مي‌كند. 
توصيه‌ه�اي مش�اوره‌اي براي از بين ب�ردن كمرويي 

كودكان 
1-به والدين اين كودكان مي‌گوييم كه كودكان از رفتار 

ش��ما الگو مي‌گيرند، پس طوري رفت��ار كنيد كه كمرويي 
در كودكان تقويت نش��ود. در ضمن يادتان باشد كه به اين 

كودكان برچسب نزنيم. 
2-لازم است والدين با تشكيل جلسات هفتگي يا روزانه 
در خانه فرصت اظهارنظر در مورد مس��ايل مختلف را براي 

كودك فراهم كنند. 
3- بهتر اس��ت رفت و آمد‌هاي خانوادگي و دوس��تانه را 

بيشتر كنيد. 
4-با ثبت‌نام فرزندتان در باشگاه‌هاي ورزشي يا كلاس‌هاي 

هنري، روحيه فعاليت‌هاي گروهي را در او تقويت كنيد. 
5-ت��ا مي‌تواني��د اعتماد ب��ه نفس فرزندت��ان را تقويت 
كنيد،تمام رفتارهاي مثبت وي را تشويق كنيد و از تشويق 

كردن رفتارهاي منفي خودداري كنيد و او را در صورت لزوم 
متوجه اشتباهاتش بكنيد. 

6- كمرويي كودك را ملاكي براي ابراز محبت به او قرار 
ندهيد. 

7- حوصل��ه ب��ه خ��رج دهيد و اج��ازه دهي��د كودك 
صحبت‌هاي خود را به پايان برساند. 

8-مس��ووليت‌هايي را به كودك دهيد ت��ا او را با جامعه 
پيرامونش مرتبط كند، مثل خريد مايحتاج خانه يا خريد‌هاي 

ديگر. 
9-سعي كنيد كودك را با بچه‌هاي ديگر مقايسه نكنيد. 

بلكه او را فقط با خودش مقايسه كنيد. 
10- اگر مدرس��ه مي‌رود با معل��م وي صحبت كنيد و 

خواهش كنيد با پرس��ش سوال‌هاي ساده در كلاس شرايط 
تشويق‌اش را فراهم كند. 

11- از معل��م او بخواهيد مس��ووليت‌هاي در حد توان 
ك��ودك به وي مح��ول كن��د و او را در فعاليت‌هاي گروهي 

درسي سهيم كند. 
12- از معل��م ورزش كودك بخواهيد كه حتما اورا براي 

شركت در بازي‌هاي گروهي تشويق كند. 
13- در ميهماني‌هاي خانوادگي كودك را تشويق كنيد 
تا اشعاري را كه حفظ كرده يا درس‌هايي كه فراگرفته براي 

ميهمانان بخواند. 
14- در نهاي��ت اگ��ر مس��اله حل نش��د، به متخصص 

روان‌شناس باليني كودك مراجعه كنيد.

برخي از آقايان پس از ازدواج 
نشانه‌هاي وابستگي را بروز 
مي‌دهند و آن به دليل اين 

است كه اين وابستگي در ضمير 
ناخودآگاه و زيرساخت‌هاي 

رواني آن مردها وجود داشته 
است. خيلي از اين آقايان، پدران 

قدرتمندي دارند و بعضي از 
رفتارهاي آنها را همانندسازي 
كرده‌اند و در ظاهر حالت‌هاي 
وابستگي نداشته‌اند ولي باطنا 

وابسته هستند
 و زماني كه تشكيل خانواده 
مي‌دهند در اغلب موارد اين 

حالت‌ها را نشان مي‌دهند

راه‌هايي براي رسيدن به آرامش

بابك نيري

 چگونه مردان و زناني
 موفق‌تر باشيم
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