
در اوایــل دوران عقد همه  مشاوره 
‌سعی می‌كنند یك چهره زوجین

از  را  ایده‌آلــی  و  خــوب 
خودشان نشان بدهند و به 
همین دلیل است که بیشتر افراد از این دوران 
به عنوان دوران طلایی زندگی یاد می‌كنند اما 
این دوران برای شناختن افراد، ملاك نیست. 
یكی از ملاك‌های تشخیص و شناخت همسر 
این اســت كــه ببینیــم آیــا او در موقعیت‌های 
مختلــف از یــك ثبــات شــخصیتی و رفتــاری 
برخوردار است یا خیر؟ این گفته شوهرتان که 

»نه وقتی بهت خیلی توجه می‌کنم جدی بگیر 
و نه وقتــی بهت کمتــر توجه می‌کنــم، جدی 

بگیر!«، از چند منظر قابل بررسی است.

   دلایل احتمالی گفتن چنین جمله‌ای 

توسط شوهرتان

اول این‌كه كلمه »جدی نگیر« پاسخی برای بی 
توجهی همسر شماســت یعنی این‌كه هر زمان 
شما به همســرتان اعتراض كنید كه چرا به من 
توجه نمی‌كنی، او می‌تواند به شما بگوید: »بهت 
گفته بودم كه جدی نگیر، یا من اخلاقم همینه.« 
دوم این‌كه گاهــی وقت‌ها افــراد فكر می‌كنند 
اگر به فردی توجه زیادی داشــته باشــند، مورد 

سوءاســتفاده قــرار می‌گیرند یعنــی زمانی که 
شوهرتان به شــما توجه زیادی نشان می‌دهد، 

شما طمع کرده و به اصطلاح پررو می‌شوید.

   اما حالا شما باید چه‌كار كنید؟

ابتدا درباره احســاس و عواطف همســرتان از 
او ســوال كنید. او را در موقعیت‌های مختلف 
قرار دهیــد و ببینید چه عكس‌العملی نشــان 
می‌دهد. به او بگوییــد که تعریفــی از زندگی 
مشترك را بیان كند و  نقش شــما و خودش را 
در این زندگی بنویسد. او را متوجه این موضوع 
كنید كــه وجــود زن از اقتدار مرد سرچشــمه 
می‌گیرد و این حرف او احســاس امنیــت را از 
رابطه شما گرفته اســت و شما احساس خطر 
می‌كنید چون نمی‌توانید در مواقع حســاس 
زندگی به او تكیه كنید. اختلالات شخصیت و 
بی‌ثباتی رفتاری مسئله‌ای است كه یك مقدار 
زمان می‌برد تا در طرف مقابل از بین برود و نیاز 

به مشورت حضوری با یک روان شناس دارد.

حتما دیده‌اید بعضی‌ها با  مشاوره 
می‌زننــد، فردی حــرف  خــود 

می‌خندند و با فرد خیالی 
خود مشاجره می‌کنند اما 
با دیدن ایــن گونه افراد، ســوالی کــه به ذهن 
خطور می‌کند این اســت که مسئله چیست؟ 
شــاید بتوان حرف زدن کودکان با خــود را به 
نوعی بــازی کودکانه یا تلاش آنــان برای پیدا 
کردن شخصیت خود دانست اما بروز این رفتار 
در بزرگ سالان، می‌تواند نشان دهنده پریشان 
ذهنی آنان باشد. علل بروز این رفتار می‌تواند 
فشــارهای ناشــی از مشــکلات اقتصــادی و 
اختلافات خانوادگی باشد که افراد را به جایی 

می‌رســاند که برای جبران اعتمــاد به نفس از 
دســت رفته، با خود حرف می‌زننــد و با آوردن 
دلیل و بحث درباره آن، فرد خیالی‌شان را قانع 
می‌سازند. حرف زدن با خود بیماری نیست و 
اغلب افراد این تجربه را در طول عمرشان برای 
یک بار دارند. در جامعه امروز، اضطراب ناشی 
از مشکلات   در محیط کار، مدرسه و خانه باعث 

بروز این رفتار در افراد می‌شود.

   اعتماد به نفس تان را بالا ببرید

کاهــش اعتمــاد بــه نفــس، از دیگر علــل بروز 
ایــن رفتــار اســت زیــرا بــا انجــام آن، می‌توان 
سرخوردگی‌های ناشی از تعاملات اجتماعی 
را جبران کرد. افرادی که با خود حرف می‌زنند، 
معمولا در یافتن راه حل مشــکلات ســردرگم 

هســتند و با حرف زدن با خود، دنبال راه‌حلی 
می‌گردند تا بــه کاهش اضطراب‌شــان کمک 
کند. افراد با خود صحبت می‌کنند و این حرف 
زدن با خود، با ندای درونی در ذهن آنان انجام 
می‌شــود اما همین افراد وقتی دچار اضطراب 
و چالش در زندگی روزانه خود می‌شوند ندای 
درونی‌شــان به ندای بیرونــی و کلامی تبدیل 

می‌شود.

   گوشه‌گیر نباشید

معمولا افراد انزواطلب، گوشه‌گیر و کسانی که 
تعاملات اجتماعی آنان محدود است و در جمع 
اغلب سکوت می‌کنند، با خود حرف می‌زنند و به 
»خود گفتمانی« مبتلا می‌شوند.  زمانی که فرد 
همصحبتی ندارد که بتواند بــا او درد دل کند، 
ناگزیر با خود حرف می‌زند و از این طریق، برای 
تقابل با مشکلات آینده تمرین می‌کند.  توجه 
داشته باشــید این موارد دلایل احتمالی است 

و موضوع شــما نیاز است بیشتر 
ارزیابی بالینی شود.
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شوهرم می‌گوید که وقتی بهت کمتر توجه می‌کنم، جدی نگیر!

نمی‌دانم چرا خیلی با خودم حرف می‌زنم؟!

خانمی 24 ســاله‌ام و کمتر از شش ماه است با پســری 27 ساله ازدواج 
کرده‌ام. همسرم به تازگی چند بار و در موقعیت‌های مختلف به من گفته: 
»نه وقتی بهت خیلی توجه می‌کنم جدی بگیر و نه وقتی بهت کمتر توجه 

می‌کنم، جدی بگیر!« در مقابل این صحبتش چه واکنشی داشته باشم؟

پسری 16 ســاله ام. مشکلم این است که تمام طول روز را با خودم حرف 
می‌زنــم، گاهی آن قدر بلند این کار را انجام می هم که بقیه فکر می‌کنند 

که آدم عاقلی نیستم. چه کنم؟ 

اهمیت شب زنده داری در امشب
آن چه در این بین باید برای خانواده‌ها مهم‌تر 
باشــد، نقل روایتــی از رســول خداســت که 
حضرت در شــب 23 رمضان همه اهل خانه 
را به شــب زنده داری یــاری مــی‌داد و هر آن 
فــردی که خــواب آلود می شــد بر صــورت او 
آب می‌پاشــید تا از درک عظمــت و رحمت و 
مغفرت این شب بی نصیب نماند. در روایتی 
دیگر نیز نقل شده که حضرت زهرا)س( روز 
پیش از شــب قدر شــرایطی برای فرزندان و 
اهل منــزل فراهم می‌کــرد که شــب را بیدار 
باشند نظیر آن‌که روز استراحت کنند و شب 
طعــام کمتــر بخورنــد که ســنگین نشــوند و 

می‌فرمودند: »محروم است کسی که از خیر 
این شــب بی بهره بمانــد.« از ایــن دو روایت، 
الگوی رفتار خانواده مســلمان در شــب قدر 
تعیین می‌شــود. بر این اســاس نیکوست که 
پدر و مادرها، خــود و خانواده را بــرای احیا و 
شــب زنده‌داری آماده و طــوری برنامه‌ریزی 
کنند که همه اهل خانواده در این شب بیدار 
باشــند و از درک رحمت و برکــت آن محروم 
نشــوند. در ضمن در اســام همیشه جمع بر 
فرد اولی بوده و ترجیح داده شــده که یکی از 
این موارد دعا، نماز و راز و نیازهای شــب قدر 
را خانواده‌هــا در مکانی مقدس بــا جمعی از 
مومنان و مسلمانان بگذرانند و به راز و نیاز با 

خالق هستی و درخواست بخشش، غفران، 
نعمت و سلامت مشغول باشند.

برای فرزندان‌تان الگویی نیکو باشید
قطعا حضور در جمع و همنوا شــدن با یکدیگر 
برکت و رحمت بیشتری را به واسطه حضور افراد 
صاحب نفس در آن جمع، قسمت ما می‌کند و 
از ســوی دیگر حضور فرزند در کنار والدین در 
این مراســم ضمن آموزش ارتباط با خدا و دین 
دوستی به آنان اهمیت شب قدر، خواندن دعا، 
قرآن، نماز و عبادت خــدا را می‌آموزد چنان که 
ما نیــز از خانواده خویــش حضــور در این‌گونه 
مراســم را آموختیم. بنابراین اگر خیر خانواده 
و فرزندان خویش را می‌خواهیم آنان را در این 
شب در کنار همه مسلمانان به شب زنده‌داری 
و دعا و عبادت مشغول کنیم و بدانیم که فرصت 
برای دیگر امور زندگی بســیار و این شب قدر و 
تقدیر امور است که محدود و یک بار است. نکته 
پایانی آن‌که بدانیم اهمیت روز پس از شب قدر 
در روایات به منزله شب قدر است و همان ارزش 
و احترام و اعتبار را دارد. آن چه در این شــب به 
دست می‌آوریم از تضرع و زاری به درگاه خدا و 
درخواست بخشش و غفران، لازم است در روز 
نیز به آن پایبند باشیم و خدای نکرده به حرف یا 

عملی ناپسند از کف ندهیم.
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برنامه خانوادگی برای شب قدر باید چگونه باشد؟

بی بهره نمانید از امشب

عظمت شب قدر را فقط باید در قرآن و روایات جست به ویژه آن جایی 
که سوره‌ای به نام قدر، مختص تعریف و تبیین آن از سوی خداوند مناسبت روز

متعال نازل شده است و در آن می‌فرماید: »تو چه می‌دانی شب قدر 
چیست، شب قدر برتر از هزار ماه است، در این شب ملائک و روح به 
زمین نازل می‌شوند به اذن پروردگارشان برای)تقدیر( هر کاری و این شب سرشار از 
سلامت )برکت و رحمت( است تا طلوع فجر«. همان طور که به احتمال زیاد هم شنیده‌اید، 
در این سه گانه شب‌های احیا)شب نوزدهم، بیست و یکم و بیست و سوم( سفارش به 

اهمیت شب 23 رمضان به عنوان قدر بیش از دو شب دیگر است.
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