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سبک زندگی

کارگاه زندگی 

 قوانین طلایی دعوا 
زیر یک سقف 

که از ترس به هم خوردن رابطه‌شان کلا قید  زن و شوهرهایی 
حرف زدن یا نشان دادن دلخوری‌های‌شان را می‌زنند سخت 
ــن ســکــوت هــمــراه بــا نــارضــایــتــی باعث  در اشــتــبــاه هستند. ای
روزهــا  از  روزی  و  انباشته  کم‌کم روی هــم  مــی‌شــود مشکلات 
که  به صورت انفجاری ظاهر شود. بنابراین توصیه این است 
ناراحتی‌ها، دلخوری‌ها و اعتراضات را بلافاصله و البته با رعایت 
 آداب با شریک زندگی‌مان مطرح کنیم تا مشکلات همان طور که 

خرد خرد به وجود آمده‌اند، ذره ذره نیز برطرف شوند.
در واقع این توصیه مبتنی بر رعایت اصول و قواعد در دعواهای 
گر سرلوحه رفتار و گفتار زوجین قرار ‌گیر‌د  زن و شوهری است که ا
از اختلافات و مشکلات، راهی برای رسیدن به تفاهم می‌ساز‌د. 
به طور مثال هنگام جر وبحث باید کلا قید توهین و انگ زدن 
را زد و از ترکیباتی چون »تو همیشه« یا »تو هیچ وقت« استفاده 
 نکرد. در واقع ما مشکلات‌مان را با همسر در میان می‌گذاریم 

تا راهی برای حل آنها پیدا کنیم نه این که از مشکلات، وسیله‌ای 
برای تخریب طرف مقابل بسازیم. 

اختلافات شدیدترین  بــروز  هنگام  حتی  سالم  رابطه  یک   در 
دو طرف خیلی خوب‌ به حرف هم توجه می‌کنند چرا که خوب 
گوش دادن ریشه درک بهتر مسائل است. پذیرفتن اشتباهات 
ــر نــظــرات اشــتــبــاه نیز   خـــود و دســـت بــرداشــتــن از پــافــشــاری ب

یک قانون طلایی است که باید همواره مد نظر باشد. 

 کمک گرفتن برای بهبود 
روابط اجتماعی و خانوادگی 

دنیای امروز پیچیدگی‌های خاص خودش را دارد‌. خانواده، 
زندگی زناشویی و تربیت فرزندان مانند گذشته ساده نیست 
چرا که دوره و زمانه عوض شده و مؤلفه‌های متعددی بر روابط 
اجتماعی و خانوادگی ما تأثیر می‌گذارد.  در دنیای امروز ما با 
رسانه‌هایی مواجهیم که اثرگذاری عمیقی بر زندگی ما دارند‌. 
شاید  رسانه‌ها  می‌گوید:  که  دارد  وجــود  مشهوری  نقل‌قول 
نتوانند به شما بگویند چگونه فکر کنید اما می‌توانند بگویند 

به چه چیزی فکر کنید‌!
و نقل‌قول دیگر حتی این موضوع 
کــیــد دارد:  ــرده و تــا ــ ک را نــقــض 
رسانه‌ها هم می‌توانند به شما 
بگویند به چه چیزی فکر کنید 
کردن  که چگونگی فکر  و همین 

ما را در دست خودشان بگیرند‌!
به همین دلیل هم رسانه‌ها و به‌خصوص شبکه‌های اجتماعی 
گیر هر یک از ما در این شبکه‌ها موجب  و عضویت و حضور فرا
 شــده تا روابــط انسانی و حتی روابــط خانوادگی ما تحت‌تاثیر 
قرار گیرد و از الگوهای ارائه شده در شبکه‌های اجتماعی و فضای 
مجازی تبعیت کنیم‌. الگوهایی که خیلی وقت‌ها نه واقعی‌اند 
از فضای مجازی و شبکه‌های  الــگــوبــرداری  نه معقول.این  و 
اجتماعی در میان کودکان و نوجوانان چند برابر اثرگذار است 
که به‌هیچ عنوان  کند  و ممکن اســت ما را با شرایطی مواجه 
که  کنیم. همچنان  ندانیم باید با فرزندان‌مان چگونه برخورد 
این مسأله می‌تواند در مــورد همسر یا سایر اعضای خانواده 
هم اتفاق بیفتد‌.در چنین شرایطی است که باید به سراغ افراد 
 خبره و آموزش‌دیده رفت و از مشاوره آنها کمک گرفت.  هرچند 
کمک گرفتن از مشاور و روان‌شناس در جامعه ما کمتر جا افتاده 
گاهی وقت‌ها مشاوران و روان‌شناسان می‌توانند به  است اما 
ما کمک کنند تا به مشکلات‌مان در روابط فردی، اجتماعی و 
خانوادگی فائق شویم. صد‌البته انتخاب مشاور و روان‌شناس 
بــرخــوردار  ــژه‌ای  از اهمیت بسیار ویـ درســـت، معتمد و خبره 
است و اتفاق افتاده که گاهی وقت‌ها مشاوران و روان‌شناسان 

کار‌نابلد ممکن است چالش‌های ما را چند برابر کنند.

مهدی نیک‌ضمیر‌    |        گروه جامعه
یادداشت

 مشاور خــانــواده، در جلسات خانواده‌درمانی و بهبود روابــط آشفته 
بــا شــریــک زنــدگــی، فــرزنــدان یــا ســایــر اعــضــای خــانــواده نقش مهم و 
مشکلات  مانند  خاصی  مسائل  بــا  اســت  ممکن  شما  دارد.  بسزایی 
 زناشویی، مالی، تعارضات والدین و فرزندان یا تأثیر سوء‌مصرف مواد 

یا یک بیماری روانی بر کل خانواده درگیر باشید.
گــر یکی از شما مبتلا به بیماری روانــی یا اعتیاد باشد  در ایــن میان ا
به درمان اضافه یا درمان توانبخشی نیز نیاز دارد. برای مثال مشاور 
گر یکی از اعضا به  خانواده می‌تواند به اعضای خانواده کمک کند تا ا
کند  بیماری روانــی جدی مانند اسکیزوفرنی مبتلاست با آن مقابله 
که مبتلا به اسکیزوفرنی است باید به برنامه  اما با وجــود ایــن، فــردی 
 درمــانــی فــردی خــود نیز بــه‌صــورت مجزا ادامــه دهــد که ممکن است 

شامل دارودرمانی، درمان انفرادی یا درمان‌های دیگر باشد.
کــه بــاعــث اســتــرس، غم،  خــانــواده‌درمــانــی مــی‌تــوانــد در هــر موقعیت 
عصبانیت یــا درگــیــری مــی‌شــود مفید بــاشــد. ایــن نــوع مــشــاوره کمک 
کنید  می‌کند تا شما و اعضای خانواده مسائل یکدیگر را بیشتر درک 
و مهارت‌های مقابله‌ای را بهتر بیاموزید تا با خانواده خود احساس 
این  و  باشید  داشته  بیشتری  نزدیکی 
مـــوارد هــمــان تاثیر مــشــاوره 
خانواده در زندگی است.

     مشاوره چه کمکی می‌کند؟
مزایای مشاوره از خــانــواده‌ای به خانواده دیگر متفاوت است و یک 
کمک  مشاور خــانــواده از طــرق مختلف می‌تواند به فــرد یا خــانــواده 
کند. این مزایا و کمک‌ها می‌توانند شامل ایجاد مرزهای سالم، بهبود 
ارتباطات، تعریف نقش، بهبود پویایی، ارائه قدرت و ابزارهای مقابله‌ای 
برای اعضای خانواده در حین تجربه یک مشکل یا تعارض، پرداختن 

کارآمد و بهبود توانایی حل مسأله در خانواده باشد. به تعاملات نا
همچنین مــشــاوره خــانــواده می‌تواند بــه‌طــور موثر بــه مسائل مربوط 
که بر دیگر اعضای خــانــواده و درنهایت  کودکان بــپــردازد، مسائلی   به 
بر سیستم روانی یک خانواده تاثیر منفی می‌گذارد، ازجمله اختلالات 
، افسردگی و اضطراب. البته  سلوک، اعتیاد به مواد، رفتارهای توهین‌آمیز
تاثیر مشاوره خانواده در زندگی فقط به این موارد ختم نمی‌شود و شامل 
که عبارت است از مشکل در  مسائل عمیق‌تر و مهم‌تری هم می‌شود 
، مشکلات  ، والدین ناسازگار برقراری ارتباط، درگیری میان خواهر و برادر

زناشویی، ایجاد رابطه سالم پس از طلاق، تجربه سوگ و...

     در جلسات مشاوره خانواده چه کار باید کرد؟

خانواده‌درمانی به‌طور معمول چندین عضو خانواده را برای جلسات 
درمانی گرد هم می‌آورد. بااین‌حال ممکن است یکی از اعضای خانواده 

به‌صورت انفرادی به خانواده درمانگر مراجعه کند. 
جلسات مــشــاوره خــانــواده معمولا حــدود یک ساعت زمــان می‌برد. 
و معمولا حــدود 12 جلسه است.  کوتاه‌مدت  اغلب  خانواده‌درمانی 
بااین‌حال، این‌که چند وقت یک‌بار با مشاور خود ملاقات می‌کنید 
 و این‌که به چه تعداد جلسه نیاز داریــد، به موقعیت خاص خانواده 

و توصیه درمانگر بستگی دارد.

     اثر مشاوره در زندگی

مشاوره خانواده به‌طور خودکار تضادهای خانوادگی را حل نمی‌کند 
یا وضعیت ناخوشایند را از بین نمی‌برد اما می‌تواند به شما و اعضای 
کنید و مــی‌تــوانــد  را بهتر درک  تــا یکدیگر  کــنــد  کــمــک  خــانــواده‌تــان 
به  چالش‌برانگیز  موقعیت‌های  بــا  آمــدن  کنار  ــرای  ب را  مهارت‌هایی 
روشی مؤثرتر فراهم کند.  یک مشاوره خانواده خوب و مفید می‌تواند 

از راه‌های بی‌شماری بر زندگی و سلامت خانواده تاثیر مثبت بگذارد. 
درواقع، هدف مشاوره خانواده رسیدگی به مشکلات اساسی است که 
به مشکلات خانوادگی منجر می‌شود. انواع مختلفی از خانواده‌درمانی 
وجود دارد و مشکلات مختلف خانوادگی ممکن است به روش خاصی 
 از مشاوره نیاز داشته باشد. بنابراین برای زیستن در یک خانواده شاد 

و سالم نباید از تاثیر مشاوره خانواده در زندگی چشم پوشید.

»جام‌جم« از تاثیر مشاوره خانواده و اثرگذاری آن بر سلامت روان گزارش می‌دهد 

هر خانواده  یک  مشاور 
مشاوره خانواده، نوعی 
روان‌شناختی  مــشــاوره 
و روان‌درمـــــانـــــی اســت 
کـــــــه مــــــی‌تــــــوانــــــد بـــه 
ــواده در  ــ ــانـ ــ ــای خـ اعــــضــ
ارتــبــاطــات و حل  بهبود 
ــهــا  ــارضــــات بـــیـــن آن ــعــ ــ ت
ــایـــد در  ــنـــد. شـ کــمــک کـ
گذشته بــرای رفع مشکلات و حل تعارضات 
خانوادگی با بزرگ‌ترهای خانواده، قبیله یا 
خان مشورت می‌شد اما امــروزه وقتی مردم 
دچـــار مــشــکــات حـــاد خــانــوادگــی می‌شوند 
از تنش و آسیب به درمانگر  بــرای جلوگیری 
خانواده مراجعه می‌کنند تا سلامت خانواده 
حفظ و اعــضــای آن دچـــار آســیــب‌هــای روانــی 
نشوند. مشاوره خانواده اغلب کوتاه‌مدت 
ــت شــامــل هــمــه اعــضــای  ــت. مــمــکــن اسـ ــ اس
خــانــواده یا فقط کسانی باشد که مایل به 
ــی هــم به  ــان مــشــارکــت بــاشــنــد. بــرنــامــه درم
وضعیت و نــوع تعارضات خــانــواده بستگی 
دارد. در ایــن جلسات مهارت‌هایی آمــوزش 
داده مــی‌شــود تــا بــه کــمــک آنــهــا ارتــبــاطــات 
خانوادگی عمیق‌تر و موقعیت‌های استرس‌زا 

پشت‌سر گذاشته شود.

 از مشاوره فردی تا مشاوره خانوادگی
مشاوره فردی نوعی از مشاوره است که در آن فرد مراجعه‌کننده، واحد درمان محسوب می‌شود. ولی مشاوره خانواده 
 ، شکلی از مشاوره است که در آن واحد درمان، خانواده است. بین این دو نوع مشاوره و درمان در موارد مختلف مانند تمرکز
مسئولیت، فرآیند، محتوا و اهداف تفاوت اساسی وجود دارد.  در مشاوره فردی، مشاور پس از بررسی رفتارها و احساسات 
فرد با استفاده از روش‌های عقلانی در محیطی آرام به او کمک می‌کند تا خود را بشناسد و پس از شناخت روحی و روانی برای 
رسیدن به اهدافش بهترین تصمیم را بگیرد. مشاوران معتقدند که علت همه سردرگمی‌های امروزه، نشناختن استعدادها 
که به زوجین در  گفته می‌شود. درواقــع نوعی روان‌درمانی است  و مهارت‌هاست. به مشاوره خانواده، زوج‌درمانی هم 
شناخت، حل اختلافات و بهبود روابط‌شان کمک می‌کند. البته کار مشاور خانواده، فقط حل اختلافات زناشویی نیست. 
مشاوره خانواده نگاه خاصی به نیازهای افراد در خانواده دارد و سعی می‌کند با ترکیب نیازهای اعضای خانواده تعادل مورد 

نظر را ایجاد نماید. بنابراین هر نوع مشکل خانوادگی در چارچوب مشاوره خانواده قرار می‌گیرد.
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کاست- شنونده- مشگین‏شهر سابق- 
- سوغات کرمان13(  مادر عــرب12( شوفر
فرضیه علمی به اثبات نرسیده- قهرمان 
جنگ تـــروا- تــرش و شــیــریــن14( از آحــاد 
زمــان- شیوه و روش- میوه تابستانی15( 

گهواره- گلی زیبا- به‌تنهایی.

عمــودی:  1( نوشــتن- از آنیــم و در آنیــم و 
برآنیم- انتقام‌گیرنده2( صورت- خیال‌پرداز 
و احساساتی- رفیق مشهدی3( خردمند- 
کــی- شــیوه انجــام کار4( هــزار کیلــو-  نمنا
تقاضــای  چــپ5(  ســمت  خداشــناس- 
کناره‌گیــری از شــغل- از سلســله‌هایی کــه 
بیش از 100 سال در ایران حکومت کردند6( 
نوعی حلوا- ماه یازدهم- چاشنی غذایی7( 
زیرکی- واحد پــول صربســتان- دادگری8( 
- ماهــی تــن9(  فرومایــه- نوعــی زیرانــداز
هنرکــده- اصطلاحــی در ورزش کشــتی- تــا 
نگرید طفــل هرگز ننوشــد10( ســودای ناله- 
شب چله- تباشیر فرنگی 11( محل نگهداری 

مســتمندان و بینوایــان- دوره‌ای از زندگــی 
زنــان12( ورقــه فلــزی بســیار نــازک- ســازی 
بــادی- شــماره دروازه‏بان13( صفتــی برای 
شــیطان- بزرگداشــت- نمایشــنامه‌ای از 
شکسپیر14( مسرور- بی‌بندوبار- گودال15( 
زمینه‌سازی- ترمیم پارگی پارچه- سازمانی 

با تشکیلات مشخص.

جدول ویژه
افقــی: ‏1( کتاب مشــهور ملاصــدرا- امضای 
داســتانی  مجموعــه  مســئولیت-  حکــم 
نوشــته احمد محمود2( جوینده عاطفه- 

اجاره‌بهــا-  مهیــب3(  فریــاد  تجربه‏هــا- 
- کنیــه  خشــنودی- هم‌انــدازه4( ســتمگر
عزراییــل5( آخریــن یک‏رقمی- رســتنگاه- 
- بنابراین6( آهنگســاز اتریشــی که در  کله‌پز
عمر کوتاه خود بیش از 600 قطعه موسیقی 
ســاخت- پنــاه جســتن7( پیــروی کــردن- 
مجــرای  حشــره‌کش8(  ســم  بــی‌ارزش- 
گهانــی9( از  تهویه هــوا- فاقد شــفافیت- نا
حلق تا معده- خوابیده- رســم و ســنت10( 
بی‌میــل و رغبــت- فیلمــی ســاخته آندری 
بانمــک-  پیمــودن-  تارکوفســکی11( 
پســتانداری با پــوزه دراز و پوســت قیمتی- 

حملــه نظامــی12( واحــد دفــن مهندســی 
و بهداشــتی پســماند- دام13( تحســین 
فرنگی- گرانبها- قســمت14( کلمه شرط- 
گــرم پرتــاب می‌شــود- قطعــی  بــا ســاح 
بــرای کتــاب15( کیســه وســایل خیاطــی- 

بی‌بندوبار- عریضه‌نویس.
نیرومنــد-  شــایش-   )1 عمــودی:  
خوردنی‌هــای حــال2( شــب‌زنده‌داری- 
رقابت- قاعده3( آســودگی- اســباب- پول 
از خط‌هــای  تنبــل-  کــدو  گرجســتان4( 
کی شیرین از جوانه گندم5(  قدیمی- خورا
لحظــه قدردانی بیــن تماشــاچی و بازیگران 
نمایش را گوینــد- در زمان اشــغال آلمان‌ها 
رهبری نهضت مقاومــت فرانســه را برعهده 
داشــت6( تپــش قلــب- پشت‌ســر هــم- 
وســط7( از حــروف یونانــی- انباشــتگی- 
پیامبــر مدفــون در تویســرکان8( شــریف- 
مجنــون9(  دلــداده  شــمردن-  مقــدس 
ولــرم- پیش‌غــذا- گهــواره10( مســاوی- 
فرمانــده ســپاه حضــرت داوود)ع(- کشــته 
شــدن11( لقــب حضــرت اســماعیل)ع(- 
فلــزی بــرای ســاخت نــوک خودنویــس12( 
هــر حفــره بســته در بدن- ســر و ته- شــکل 
ظاهــری13( نــام امــام زمان)عــج(- طلاق- 
معلم متوسطه14( مهار بینی شتر- معادل 
فارســی آنتی‌بیوتیــک- بیهــوده15( شــیره 

مخصوص گیاهان- انجیر قرآنی- عظمت.

 حل جدول عادی      6539 حل جدول  ویژه       6539

جدول    6540 
طراح: بیژن گورانی


