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آيا مي‌توانيم خلقيات شريك زندگي‌مان را عوض كنيم؟

آقاي قاضي! همسرم نمي‌خواهد تغيير كند

زهرا  روي مبل لم داده و با گوشي‌اش بازي مي‌كند، از كنارش به 
بهانه‌هاي مختلف و بيش��تر براي نظارت بر او رد مي‌ش��وم.  شکوهی طرقی

خيلي دلم مي‌خواهد تذكر بدهم كه »گوشي بازي بسه مامان 
جان، ديگه بذارش كنار« اما حرفم را قورت مي‌دهم، خوب 
مي‌دانم نوجوان از تذكر زياد خوشش نمي‌آيد. باز رد مي‌شوم 
همچنان در حال گوشي بازي‌است. با اين جمله شروع مي‌كنم: »حسين جان ميتونم رو 
كمكت تو جابه‌جايي وسايل آشپزخونه حساب كنم؟« زودي گوشي‌اش را كنار مي‌گذارد 
و بلند مي‌شود. با هم قرار گذاشته‌ايم كه چه با گوشي و چه با پلي‌استيشن بيشتر از يك 
ساعت نمي‌تواند بازي كند اما خب نمي‌دانم اين گوشي چه برتري دارد كه حاضر شده 
از پلي‌استيشن عزيزش بگذرد و با اين گوش��ي بازي كند. تقريباً يك سالي است كه بر 
خلاف عقيده‌مان مجبور شده‌ايم براي آموزش مجازي‌اش تلفن همراهي تهيه كنيم و 

در اختيارش بگذاريم اما با نظارت كامل و به دور از شبكه‌هاي اجتماعي. 

بعد از اوج گرفتن كرونا خيلي از خانواده‌ها خواسته يا ناخواسته مجبور شدند اين فضا را در 
اختيار فرزندانشان قرار دهند كه بالطبع در كنار هر مزايايي كه فناوري دارد آسيب‌هايي 
را هم همراه خود مي‌آورد. طبق پژوهش‌هاي انجام شده، شبكه‌هاي اجتماعي مي‌توانند 
به نوجوانان آسيب‌هاي زيادي وارد كنند از جمله مي‌توان به اختلال در توجه و تمركز، 
مشكلات خواب، در معرض قلدري اينترنتي قرار گرفتن، نگاه غير واقعي نسبت به دنياي 
پيرامون و فشار اجتماعي اشاره كرد كه هر چه استفاده از آنها بيشتر باشد آسيب‌ها بيشتر 

و عميق‌تر خواهد شد. 
براي اينكه نوجوانان ما كمتر آسيب ببينند و به قولي در برابر اين آسيب‌ها واكسينه شوند نياز 
است قبل از استفاده از اين فضا نوجوان را با آن آشنا كنيم و هشدارهاي لازم را به او بدهيم و در 
نهايت با نظارت مستقيم خود و رها نكردن نوجوان در اين فضا او را از آسيب‌ها حفظ كنيم. 

با توجه به اس��تفاده بيش��تر نوجوانان از فضاي مجازي فريب‌هاي اينترنتي هم بيشتر شده 
است. براي اينكه به نوجوان ياد بدهيد مواظب خودش باشد بايد گفت‌وگوهاي هميشگي با 
او داشته باشيد و از هر فرصتي استفاده كنيد. سعي كنيد نوجوان را نترسانيد كه اثر معكوس 
خواهد داشت. به نوجوانتان نزديك باش��يد تا بتواند به راحتي و با خيال آسوده هر چيزي را 
به شما بگويد. اين اطمينان را به نوجوان بدهيد كه مي‌تواند درباره روابطش در 
شبكه‌هاي اجتماعي با شما صحبت كند. به او ياد بدهيد هر كسي در 
شبكه‌هاي اجتماعي لزوماً همان كسي نيست كه مي‌گويد. به 
نوجوان بگوييد شماره تلفنش را در اختيار هر كسي قرار ندهد. 
در مورد مسائل شخصي و خانوادگي با كسي كه نمي‌شناسد 
صحبت نكند. اگر از او درخواست پول شد پرداخت نكند. 
عكس‌ها و تصاوير شخصي‌اش را براي كسي نفرستد 

و اگر تهديدي شد به شما اطلاع بدهد. 
در كنار همه اين هشدارها شما بايد قوانيني را 
براي استفاده از تلفن همراه وضع كنيد و هر دو 
به آن پايبند باشيد. اين قوانين بايد شفاف و روشن، 
منصفانه و مطابق انتظارات شما و توانمندي نوجوانتان 
باشند. بايد قابل پيش‌بيني باشند و مدام تغيير نكنند. قوانين 
به دو دسته تقسيم مي‌شوند؛ قابل مذاكره و غير قابل مذاكره. 
همه  اعضاي خانواده به قوانين غير قابل مذاكره بايد بدون چون 
و چرا پايبند باشند. قوانين بايد قابليت اجرايي داشته، 

اندك، مستحكم و با ثبات باشند. 
با به‌كار بس��تن تمام نكات گفته ش��ده 
تا حدي نوجوان ش��ما از آسيب‌هاي 
مجازي و ش��بكه‌هاي اجتماعي در 
امان خواهد بود و نهايتاً اين آموزش 
از طرف خانواده اس��ت كه باعث 
مي‌ش��ود نوجوان از اين مرحله 
زندگي به سلامت عبور كند و 
همان‌طور كه مولاي متقيان 
َّما  عل��ي)ع( مي‌فرمايند:»إنِ
قَل��بُ الحَ��دَثِ كَالارضِ 
الخاليَةِ ما الُقىَ فيها مِن شَىْ 
ءٍ قَبِلتَهُ؛ دل نوجوان مانند 
زمين آماده اس��ت كه هر 
 بذرى در آن افشانده شود،

 مى‌پذيرد.«

ليلا شكيب مهر  يكي از مهم‌ترين آفت‌هايي ك��ه والدين در 
تربيت فرزندان، گاهي دچار آن مي‌ش��وند، 
كمال‌طلبي ا‌ست. به اين معني كه ويژگي‌ها و 
رفتارهاي منفي فرزندانشان بيشتر از مثبت‌ها 
به چشم‌ش��ان مي‌آيد، از بچه‌ها به قدر كافي 
تعريف و قدرداني نمي‌كنند و احس��اس رضايت خود را ب��ه آنها انتقال 
نمي‌دهند. در حالي كه انسان‌ها در سنين مختلف همواره به تأييد شدن 
توس��ط پدر و مادر نياز دارند و اي��ن تأييد به آنها كم��ك مي‌كند تا راه 

موفقيت برايشان هموارتر شود. 
براي دوري از كمال طلبي چند راهكار وجود دارد از جمله اينكه: عادت 
كنيم در طول روز كارهاي مثبت فرزندمان را ببينيم، حتي آنها را ليست 
كنيم و حتماً به خودشان بگوييم كه چقدر كار يا حرفش برايمان ارزشمند 
بوده اس��ت، حتي اگر آن كار يك ليوان آب آوردن باشد يا حتي اگر آن 
حرف يك »دوس��ت دارم« گفتن به خواهر يا برادرش باشد. سعي كنيم 

اين تمرين را هر روز انجام بدهيم تا هم ذهن خودمان به ديدن نيمه‌هاي 
پر ليوان عادت كند، هم فرزندانمان ظرف نياز اعتماد به نفس و تأييدشان 

از طرف ما پر شود.  
روايت است كه امام س��جاد مي‌فرمايند: »من به بيماري شديدي مبتلا 
ش��دم. پدرم بر بالينم آمد و فرمود چه خواس��ته‌اي داري؟ عرض كردم 
دوست دارم از كساني باش��م كه درباره آنچه خداوند برايم تدبير كرده، 
سؤال نپرس��م. پدرم در مقابل اين جمله به من آفرين گفت و فرمود تو 
مانند ابراهيم خليلي كه هنگام گرفتاري گفت از خداوند سؤال نمي‌كنم. 

خداوند مرا كافي است و او بهترين وكيل است. 
ملاحظ��ه مي‌كنيد كه ام��ام حس��ين)ع( در مقابل پاس��خ عارفانه 
فرزندش كه بر اساس ظاهر حديث، سن و سال چنداني هم نداشته 
است، جمله »احس��نت« را به كار بردند و او را به »ابراهيم خليل« 

تشبيه كردند. 
سلام بر كسي كه حياتش درس زندگي و مماتش درس آزادگي‌ است. 

اهمیت تشویق فرزندان , روايتي از سیره امام حسين)ع(

آفرین بر تو فرزندم

گوشي‌بازي بس است بچه‌جان!

سبك ارتباط

ر اهنماوالدانه

88498471سبك زندگي  و خانواده

مرضيه  زن جوان با چشمي خيس مقابل 
قاضي نشسته بود. در چشم‌هاي باميري

همسرش زل زد و با درماندگي 
به قاضي گفت: 

- »آق��اي قاض��ي به خ��دا من 
خسته شدم. هر كاري بگين كردم. هر ترفندي بود انجام 
دادم تا بلكه اوضاع زندگي من بهتر بش��ه ولي نميش��ه 
يعني نميخواد كه بش��ه. هيچ همكاري‌ و تلاشي واسه 

تغيير نميكنه.«
قاضي نگاهش كرد و با آرامش پرسيد: 

 دخترم چ��را اصرار داري تغيير كن��ه؟ چي رو ميخواي 
تغيير بدي؟

- آقاي قاضي! ايش��ون منو خيلي ميخواست. چند بار 
اومد خواستگاري و هر كي رو لازم بود واسطه كرد تا از 

پدر من بله بگيره. 
قاضي لبخند زد و گفت: 

 آفرين. اينكه خيلي خوبه. به شما علاقه شديد داره. 
- بل��ه. منم دوس��تش داش��تم. به همي��ن خاطر روي 
ضعف‌هاش خط قرمز كشيدم. نديدمشون. فقط تمركز 
كردم روي خوبي‌ه��ا و نكات مثبت ش��خصيتش. ولي 
حالا اوضاع فرق كرده. ما زير يك سقف هستيم و من از 

رفتارهاش ناراحت ميشم. 
  مثلًا كدوم رفتار؟

- آقاي قاضي! همس��ر من وقت براي دوس��تاش زياد 
ميذاره. زياد دغدغه گرفتاري و مش��كلات دوستاش��و 
داره. هميشه اول اونا مهم هستن بعد من. هر كي قرض 
ميخواد بهش ميده. اونوقت بايد يك سال بدويم دنبال 
پولمون. تازه اگه راضي بشه بهش��ون بگه پولمو بدين. 

معتقده اگه داشت خودش ميومد ميداد. 
خب شايد دستشون خاليه. 

- آقاي قاضي! به نظرت كسي كه نداره 10 ميليون قرض 
ما رو بده، ميره واسه خانمش ماشين ميخره؟ نه جناب 
قاضي همسر من دوست داره رد پاش همه جا باشه. توي 

خوشي و موفقيت همه شريك باشه.
 اين كه خوبه. مرحبا به اين رفاقت. 

- چه مرحباي��ي! از قدي��م گفتن چراغي ك��ه به خانه 
رواست به مس��جد حرامه. ما خودمون خونه نداريم هر 
سال دربه‌در خونه پيدا كردنيم. خودمون هنوز دو ساله 
نتونستيم ماش��ينمونو يه مدل بالاتر ببريم. چرا؟ چون 

آقا پروانه كسبش رو واس��ه فلان دوستش گروي بانك 
گذاشته. چكش واسه فلان دوستش برگشت خورده و 
صد تا مشكل ديگه. تازه كاش حالا اين مهربونيش يه جا 
به‌دردمون ميخورد. ما كه هر وقت كارمون گيره كسي 

يه قرون پول دستمون نمیده. 
مرد از خ��ود دفاع كرد و زن س��ر ش��كايتش باقي ماند 
ولي آنها اش��تباهي آمده بودن��د دادگاه و ن��زد قاضي. 
چيزي كه نياز داش��تند يك مش��اور درس��ت و درمان 
بود تا آنها را متوجه مشكلاتشان كند. زن وقتي از رأي 
قاضي ناراضي بیرون آمد، س��راغ يك روانشناس رفت و 
دوباره همه حرف‌ها را با آب و تاب و كمي چاشني اشك 

تعريف كرد. 
روانش��ناس لبخن��د زد و گفت: عزيزم مش��كل از خود 

شماست. 

- زن با چشماني گرد شده از تعجب پرسيد: از من؟
 دقيقاً! ش��ما اش��تباه كردي كه فكر كردي ميتوني بعد 
از ازدواج رفتار همس��رت رو تغيير بدهي و مطابق ميل 

خودت كني. 
- ولي خيلي‌ها شوهرشون رو مثل موم توي دستاشون 

گرفتن.
آدم‌ها با هم فرق دارن. اين تغيي��ر در مورد همه صدق 

نميكنه. 
- ولي به من قول داد. گفت وقتي زندگي‌مون شروع شد، 

رفيق بازياشو كنار ميذاره. 
ببين عزيزم اون ق��ول داده حتي ممكنه متعهد ش��ده 
باشه ولي يادت باش��ه آدما تا خودش��ون نخوان تغيير 
نميكنن. همسر ش��ما نه به حرف ش��ما و نه هيچ كس 
ديگه‌اي شخصيت ذاتي خودش رو يك شبه تغيير نميده 

مخصوصاً اگه احساس كنه رفتارش درسته و كار غلطي 
نميكنه كه ظاهراً همين طور هم هست... شما نميتوني 
براي كسي نسخه تغيير بپيچي. اگه نميتوني اونو تغيير 
بدي خودت تغيير كن. خودت رفتارت رو بر اساس اين 

عادت همسرت تنظيم كن.
- يعني چيكار كنم؟

اگه اون براي دوستاش انرژي ميذاره سعي كن باهاش 
همراهي كني. بگو باشه عزيزم. دوس��تاتن و لابد به تو 
احتياج دارن. مرد مهربون من بايد كمكشون كنه ولي 
قبل از اينكه فلان مبلغ رو به دوستت كمك كني قسط 
وام خونگي رو كنار بذار. من ميخوام فلان چيز رو بخرم 
لطفاً هزينه اونم توي برنامه‌هات جا بده... تو بدون اينكه 
مخالفت كني يا قصد داش��ته باش��ي اونو تغيير بدي، با 
يك سياست درس��ت به هدفت ميرس��ي. اين يعني تو 
خودت رو با رفت��ار او تنظيم ك��ردي و درعين حال به 

هدفت رسيدي. 
وقتي حرف به ساير مس��ائل زندگي كشيده شد، مشاور 
دانست او قصد دارد آدم و عالم را تغيير بدهد. مي‌خواهد 
با سختگيري‌هايش برادر كوچكش را از خيلي كارها منع 
كند. مي‌خواهد مادرش خانه ويلايي‌شان را ترك و در يك 
آپارتمان نقلي زندگي كن��د. مي‌خواهد پدرش را مجبور 
كند پس از بازنشستگي يك فاز كاري جديد تجربه كند. 
او بدون پرس��يدن نظر همس��رش برنامه غذايي خانه را 
تغيير داده بود و توقع داشت او هم با تمام اين تغييرهاي 
ناگهاني كنار بيايد. جالب بود كه خودش نسبت به تغيير‌ها 
مقاوم بود و و اكنش تدافعي نشان مي‌داد. يعني وقتي به 
او مي‌گفتی بايد رفتار خودت را اص�الح كني، با حرص 
مي‌گفت من كه كاري نك��ردم. او حاضر نبود براي بهبود 
روابطش تغيير ايجاد كند ولي در عوض مي‌خواست يك 

شوهر ايده‌آل طبق خواست خودش بسازد... 
مشاور به او پيش��نهاد داد از تغييرهاي كوچك در رفتار 
خودش ش��روع كند. روي ش��خصيتش كار كند و براي 
شناخت خودش بيشتر وقت بگذارد. از او خواست نسبت 
به تغيیرات جزئي همس��رش حساس باش��د و او را با هر 
تغيير كوچكي تشويق كند. اگر يك بار به دوستش گفت 
نمي‌تواند شب س��ر قرارش��ان برود با لبخند او را متوجه 
تغيير مثبتش كند يا با يك ليوان چاي صميمانه او را براي 
تغييرهاي بزرگ‌تر تشويق كند. از او خواست با همراهي و 

همدلي به دنبال تغيير مثبت خود و همسرش باشد. 

مش��اور به زن گفت: همسر شما نه به حرف ش��ما و نه هيچ كس ديگه‌اي 
شخصيت ذاتي خودش رو يك ش��به تغيير نميده مخصوصاً اگه احساس 

كنه رفتارش درسته و كار غلطي نميكنه

داستانک

نوشتم: دوستت دارم

   براي عقد، خدمت يكي از روحانيون مشهور مشهد رفتيم. قبل از عقد چند توصيه كوتاه ولي 
به يادماندني داشت كه يكي از آنها اين بود: »با هم بسازيد.«

   سه چهار س��ال اول ازدواجمان دو اتاق كوچك يك خانه قديمي را اجاره كرده بوديم كه همه 
امكانات آن مشترك بود، چندين سال از آن سال‌ها مي‌گذرد و به لطف خدا در آپارتمان كوچكي 

مستأجر هستم. ياد فداكاري‌ها و قناعت‌هاي همسرم، كامم را هميشه شيرين مي‌كند. 
   يك روز گرد و غبار زيادي روي ميز و صفحه تلويزيون ديدم. دوست نداشتم مستقيم درباره 
نظافت منزل به او تذكر دهم. با انگش��ت روي ميز نوشتم »دوس��تت دارم.« زمان صبحانه به 

همسرم گفتم دلبندم، كليدهايم را از روي ميز بياور. شب كه برگشتم خانه برق مي‌زد.

پريسا گربندي  هر سال دو ‌سه هفته قبل از تولدت به اين فكر مي‌كنم كه امسال چطور 
خوشحالت كنم و چه‌كار كنم كه بالاخره آن سال را سورپرايز شوي. ولي 
هميشه همه چيز دس��ت مي‌دهد به زرنگي و كنجكاوي و حس ششم‌ 
خودت تا همه چيز لو برود و من ضدحال بخورم و خستگي بماند به تنم و 

به خودم بگويم هركسي سال ديگر تو را سورپرايز كند خر است!
امسال هم برنامه چيدم و به ساده‌ترين شكل ممكن لباس پوشيدم و خيلي معمولي در جمع حاضر 
شدم تا كوچك‌ترين شكي نكني ولي در آخر همه چيز لو رفت و باز همان داستان هميشگي بي‌نتيجه 

ماندن پنهانكاري‌هاي من تكرار شد ...
اصلًا اينها را ولش كن! اصل موضوع اين است كه بگويم ديشب كه داشتم عكس‌هايمان را مي‌ديدم 
نگاه‌هاي خودم به تو و لبخندهاي تو را كه ديدم قلبم مثل روز اولي كه ديده بودمت برايت لرزيد؛ همان 
لحظه با تمام وجودم از خدا خواستم كه تا نفس مي‌كش��م نفس بكشي و تا هستم باشي و همچنان 
شانه‌هايت امن‌ترين جاي جهانم باشد و چشمانت مهربان‌ترين چشم‌هاي دنيايم... از خدا خواستم 
بيشتر از هميشه مواظبت باشد و براي »من« حفظت كند و هميشه سلامت باشي و سايه‌ات مستدام 
باشد... راستش را بخواهي حضورت كه باشد بقيه چيزها خيلي هم مهم نيست، اصلاً بقيه‌اش فداي سرت 
باشد... تو سلامت و خوشحال باش تا من هر سال و هر سال از دو سه هفته قبل از تولدت برنامه سورپرايز 
بچينم و در آخر، كائنات و زمين و آسمان دست ياري بدهند به زيركي تو و داستان لو برود و من ضد حال 

بخورم و بگويم هر كسي سال ديگر تو را سورپرايز كند خر است.

عاشقانه

حضورِ تو باشد باقي‌اش فداي سرت!

حالا كه دست بردار نيست او را واكسينه كنيد


