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 باتوجه به قیمت بالای مسکن و شــرایط اقتصادی حاکم بر جامعه یا نیاز بعضی والدین به توجه بیشتر 
توسط فرزندان و ...، بعضی از زوجین طبقه‌ای از منزل پدری را برای شروع زندگی انتخاب می‌کنند. در 
صورتی که آن‌ها نتوانند مرز زندگی‌شان را با خانواده تعیین کنند، با اختلافات و مشکلات بسیاری روبه‌رو 
می‌شوند. توصیه می‌شود قبل از این که تصمیم بگیرید که با خانواده شوهرتان زندگی کنید حتما آگاهی 
کامل از مزایا و معایب زندگی با خانواده همسر در یک ساختمان را به‌دست آورید تا با مدیریت شرایط و 

روابط، با چالش‌های کمتری مواجه شوید.

�

�

محوری

دلایل تصمیم به زندگی با خانواده‌ همسر

دلایلــی از قبیل نداشــتن خانــه مســتقل، مشــکلات مالی، 
وابســتگی زیاد همســر به خانواده، رسم و رســومی که باید با 
خانواده شــوهر زندگی کرد، تنها بــودن پدر یا مادر همســر، 
داشتن مسئولیت نگهداری از والدین یا خواهر و برادر، وابسته 
بودن خانواده شوهر به پسرشان و... باعث می شود زن‌وشوهر 

تصمیم به زندگی با خانواده شوهر بگیرند.

چالش‌های احتمالی در چنین شرایطی
زندگی با خانواده همسر هرچند که آن‌ها خوب باشند، باز هم 
می‌تواند چالش‌هایی به همراه داشته باشــد. مواردی از قبیل 
مشکل در حفظ حریم‌خصوصی، دردسرهای صمیمیت و ارتباط 
بیش از حد که می‌تواند باعث از بین رفتن احترام و تحقیرشدن 
شــود و ...، در کمین چنین زوج هایی اســت. نکتــه بعدی این 
است که معمولا از شما انتظار خواهند داشت طبق قوانین آن‌ها 

زندگی کنید. همسر شما در هر سنی باشد برای والدینش یک 
فرزند بی‌تجربه است و آن ها سعی می‌کنند مشکلات زندگی 
فرزندشــان را مدیریت کنند. در نتیجه آزادی و قدرت انتخاب 
شما کمرنگ می‌شود. شاید گاهی مجبور شوید آن چه را خانواده 
همسرتان انتخاب می‌کنند، بپذیرید. حتی خانواده همسر در 
تربیت فرزندتان مداخله خواهند کرد و با بچه‌دار شدن مشکلات 
زندگی بــا خانواده همســر چنــد برابر می‌شــود. اگــر خانواده 
همسرتان از شما و همســرتان انتظارات زیاد و نامعقول داشته 
باشند، زندگی با آن‌ها سخت‌تر می‌شود. این تفاوت‌ها و کم کردن 
انتظارات از یکدیگر واقعا سخت اســت و باعث ایجاد استرس و 

کشمکش بین شما و خانواده شوهر یا بین زن‌و‌شوهر می شود.

مزایای زندگی با خانواده شوهر
زندگی در کنــار خانواده همســر مزایایی دارد کــه به صورت 
خلاصه عبــارت اند از: شــناخت کیفیــت تعامــات خانواده 

همسر، استفاده از تجربیات والدین همســر در تربیت فرزند، 
ایجــاد فرصــت تعامــل با افــراد بیشــتر،  کمــک بــه یادگیری 
مهارت‌های زندگی، کمک به برطرف کردن مشکلات زندگی 
مشترک، کمتر شدن دغدغه‌های مالی، کمک گرفتن از آن‌ها 

در مواقع مختلف و ... .

چگونه با خانواده همسر زندگی کنیم؟

حد و مرزها را تعیین کنید1 
در زندگی‌مشــترک اطلاعات زیادی هســت که نباید به 
خانواده‌ها منتقل شــود. اطلاعاتی از قبیــل تصمیمات مالی، 
مشــاجرات، خصوصیات اخلاقــی دو طــرف و ... کــه به هیچ 
عنوان نبایــد به والدیــن منتقل شــود. فاش کــردن اطلاعات 
سبب برانگیخته شدن حس مسئولیت در آن ها برای مداخله 
و راهنمایی می‌شود. مداخلاتی که شــاید همراه با جانبداری 
از فرزند خودشــان باشــد و این سبب خدشــه‌دار کردن روابط 
همســرمان با والدین‌مان می‌شــود. صرفا در مواردی که خط 
قرمزهایی از قبیل بی‌وفایی، کتــک‌کاری، اعتیاد یا ... رعایت 
نشود، آن هم با ملاحظات خاص می‌توانیم از خانواده‌ها کمک 
بگیریم. البتــه اگر فکر می‌کنید مطلبی لازم اســت به خانواده 
گفته شــود، باید همســرتان موافق باشــد و بعد آن مطلب را با 

خانواده‌تان در میان بگذارید.

همسرتان را فراموش نکنید2 
همه ما هــر روز شــارژی داریم کــه مقــداری از آن صرف 
شــغل، امور منزل، مطالعه و ... می‌شــود. بقیه شــارژ و انرژی 
ما مختص به همسرمان اســت مگر این که راضی باشد صرف 
دیگران یا امور دیگری شود. اگر انرژی که مختص همسرمان 
است، صرف شغل، خانواده، دوست و ... کنیم سبب حساسیت 
همسر  و باعث شروع تنش‌ها می‌شود. پس باید به همسرمان 
ثابت کنیم که اولویت دارد و زندگی در کنار پدر یا مادر، باعث 

نشده که توجه تمام‌وقت ما به آن‌ها معطوف شود.

مسائل اقتصادی باید شفاف باشد3 
طبیعتا زندگی در ساختمان والدین، باعث صرفه‌جویی 
در هزینه‌ها می‌شود. اما باز هم باید درباره مسائل اقتصادی و 
درآمد هم با خانواده خودتان و هم همســرتان، واضح و روشن 
و شفاف باشید و برای تصمیم‌گیری‌های اقتصادی با یکدیگر 

مشورت کنید.

وارد مشاجرات خانوادگی شوهرتان نشوید4 
از ورود به مشاجرات خانوادگی همسرتان دوری کنید. 
فضای کافی برای صمیمیت ایجاد کنید و از شــرایطی که برای 
شــما حاشــیه ایجاد خواهد کرد، پرهیز کنید. در نهایت، اگر با 
خانواده همسر زندگی می‌کنید، لازم نیست دست از ارزش‌ها و 
نظرات خود بردارید. البته این کار را با زبانی نرم و آرام انجام دهید 
و از حالت‌های تهاجمی همراه با داد و بیداد دوری کنید تا احترام 
بین شما و خانواده همسر حفظ شود. داشتن کمی سیاست در 

این مواقع، باعث شیرینی و پایداری زندگی‌تان خواهد شد.

راه‌ و رسم زندگی با خانواده همسر
بسیاری از زوج های امروزی به دلایل مختلف مانند شرایط اجتماعی یا اقتصادی تصمیم به زندگی 

در یک ساختمان با پدرومادر شوهرشان می‌گیرند؛ از مدیریت روابط در چنین مواقعی گفتیم

دکتر زهرا وفائی‌جهان  | ‌      روان‌شناس

مـــخـــاطـــب گـــرامـــی، 
که  خوشحالم  بسیار 
بـــرادر نــوجــوان‌تــان در 
کانون توجه شما قرار 
دارد و پیگیر روحیات و رفتارش هستید. 
تغییرات نگران کننده‌ای که در او مشاهده 
می‌کنید، علامت ورودش به نوجوانی اول 
است. برخی تغییر رفتارها و تغییرخلق در 
این سن اقتضای سنی و آغاز خداحافظی 
با دوران کودکی است اما شما و پدر و 
مــادرش باید از آگاهی و آمادگی کافی 
برای تعامل سازنده با نوجوان برخوردار 

باشید.

برادرتان احساس ناامنی دارد
نوجوانــی اول، مرحله بی‌تعادلی اســت. 
تغییــرات جســمی و روحی ســریع اتفاق 
می‌افتد و نوجوان دچار احســاس ناامنی 
درونــی و بیرونــی اســت و ناشــیانه برای 
امنیت بخشی به خود، چاقو یا سلاح سرد 
حمل می‌کند. بــا زبان بی زبانــی، با دود 
کردن یک نخ سیگار می‌خواهد ابراز وجود 
کند و خــروج از کودکی را بــه رخ دیگران 
بکشد چون نوجوان به‎شــدت نیاز دارد از 
نظر روانی دیده شود و بیشتر از قبل مورد 

توجه قرار گیرد.

دلایل دیرآمدن‌هایش به خانه
دیر به خانه آمدن نوجــوان، تحت تاثیر دو 

عامل است: 
و  همســالان  گــروه  بــه  1-وابســتگی 
آرامشــی کــه در گــروه دارد و 2-ممکن 

اســت در خانــواده نقــد زیاد و ســرزنش و 
ترجیــح  و  می‌شــود  تهدیــد  و  مقایســه 
می‌دهــد کمتــر در منــزل حضور داشــته 
باشد. تنش در برخی خانواده‌ها به دلیل 
ورود فرزنــد بــه ســن نوجوانــی، فراوانی 
زیــادی دارد. مشــکل عمــده‌ای کــه بین 
نوجوان و والدین شــکل می‌گیرد، مسئله 
ارتباطی است. ارتباط به دلیل بی‌تعادلی 
و تغییر محســوس رفتار نوجوان نسبت به 
دوره کودکــی و ناآگاهی برخی والدین از 
ویژگی‌های این مرحله رشد است و زمینه 
تقابــل بیــن آنــان و نگرانی همــه اعضای 

خانواده را فراهم می‌کند.

پــدر و مادرتــان بایــد مقتدرانه عمل 
کنند

نکته پایانی این‎که ضــرورت دارد والدین 
شــما مخاطب‌گرامی از ســبک مقتدرانه 
بــرای تعامل ســازنده بــا نوجوان بیشــتر 
اســتفاده کنند. چنین پدر و مادرهایی نه 
پادگانی برخــورد می‌کنند و نه نوجوان را 
رها کرده‌اند، بلکه والدین مقتدر به موقع 
تادیب و به موقع از اهرم تشــویق استفاده 
می‌کنند و آگاهانه به رابطه ســازنده خود 
با نوجــوان ادامــه می‌دهند و با شــناخت 
ویژگی‌هــای مرحلــه رشــد نوجوانــی، به 
انــدازه و بــه هنــگام، نیازهــای روحــی و 
روانی فرزندشــان را فراهم می کنند. در 
خانــواده‌ای کــه والدیــن مقتدرانــه عمل 
می‌کننــد، نوجــوان بیشــترین احســاس 
امنیــت را دارد و ترجیــح می‌دهد بیشــتر 

اوقات فراغت را در کنار خانواده باشد.

دختری هستم 23 ساله. چند وقت پیش و به صورت اتفاقی، متوجه شدم که در 
جیب شلوار برادرم که 16 ساله است، یک چاقو هست. وقتی آن را درآوردم، دیدم 
سیگار هم دارد. رفتار پدر و مادرم با او خوب نیست اما خودش هم بدون خبر دادن، 

دیر وقت به خانه می‌آید و کلا سر به هواست. چه باید بکنم؟

 در جیب برادر کوچک‎ترم  
چاقو و سیگار پیدا کردیم

مشاوره 
خانواده
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در روزهــای تاریک بحــران، در میــان همهمه و 
آشوب جنگ و ویرانی، آنچه بیش از هر چیز انسان 
را ســرپا نگه می‌دارد، پیوندهای انسانی است. 
ارتباط، همدلی و همراهی با دیگران می‌تواند 
نیرویی دوباره برای زیســتن در وجود انسان‌ها 

بیافریند.
به گزارش میگنا، به نقل از کتاب راه ســامتی، 
نوشــته خاطــره اکبــری،  جنــگ تنهــا ویرانــی 
مادی به همــراه نــدارد؛ فشــار روانی ناشــی از 
تنهایی و گسست روابط عاطفی نیز از مهم‌ترین 
آســیب‌های آن اســت. در روزهایی کــه ترس و 
ناامنی بر زندگی ســایه می‌افکند، نبود ارتباط 
اجتماعی می‌تواند سلامت روان افراد را بیش از 

هر زمان دیگری تهدید کند.
وقتی بار تنهایی سنگین‌تر می‌شود

تجــاوز دشــمن، عــاوه بــر تخریــب شــهرها و 
زیرســاخت‌ها، روابــط انســانی را نیز زیر فشــار 
قرار می‌دهد. بسیاری از مردم عزیزان خود را از 
دست می‌دهند، خانه و محله‌شان ویران می‌شود 

یا در فضایی آکنــده از اضطــراب و بی‌اعتمادی 
به ســر می‌برند. در چنین شــرایطی، تنهایی به 
سنگین‌ترین بار روانی تبدیل می‌شود؛ باری که 
گاه از خطــرات فیزیکی جنگ نیز جان‌فرســاتر 
است. تنهایی در زمان جنگ، اضطراب، ناامیدی 
و احســاس بی‌پناهی را در پــی دارد. وقتی فرد 
نتواند احساســات خــود را بــا دیگــری در میان 
بگذارد یا از همدلی و حضور اطرافیان برخوردار 
شود، فشار روانی او چند برابر می‌شود. در مقابل، 
حتی ســاده‌ترین ارتباط‌ها ماننــد گفت‌وگویی 

کوتاه با یک دوســت، لبخندی از هم‌محله‌ای یا 
حمایت خانواده، می‌تواند نوری از امید را در دل 

انسان روشن کند.
ارتباطات انسانی، ستون تاب‌آوری جامعه‌
هنگامی که مردم در بحران‌ها با یکدیگر همراه 
می‌شــوند، تجربه‌ها و توان خود را به اشــتراک 
می‌گذارند و در ســختی‌ها یاری‌گر یکدیگرند، 
نیرو و اســتقامت جمعی افزایــش می‌یابد. این 
همبستگی نه تنها رنج جنگ را کاهش می‌دهد، 
بلکه زمینه‌ساز بازسازی روحی و اجتماعی پس 

از بحران نیز می‌شود.
تحقیقات و تجربه‌های جنگی نشان می‌دهد که:
1.کمبود حمایت عاطفــی، اضطراب و ناامنی 

روانی را تشدید می‌کند.
2.افزایــش تــرس و اخبــار نگران‌کننــده، در 
نبود همراهی انسانی، فشار روانی را عمیق‌تر 

می‌سازد.
3.احســاس بی‌پناهی، زمینه‌ساز افسردگی و 

ناامیدی است.
4.نبــود فرصت بــرای تخلیه هیجانی، ســبب 

انباشت احساسات و تنش درونی می‌شود.
5.کاهش حس تعلق اجتماعی، تاب‌آوری فرد 

و جامعه را در برابر بحران‌ها تضعیف می‌کند.
تجربه جنگ نشــان می‌دهد که پناه انســان نه 
فقط ســنگر و پناهــگاه فیزیکی، بلکــه گرمای 
حضور دیگران است. پیوندهای انسانی یادآور 
می‌شوند حتی در ســخت‌ترین لحظات، امید، 
همدلی و عشق هنوز زنده‌اند و می‌توانند چراغ 

راه عبور از تاریکی باشند.
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*افسردگی

*اضطراب یا استرس شدید

*سوگ یا ضربه عاطفی

*اختلالات هورمونی

*خستگی شدید یا کم خوابی

*اختلال عصبی یا روان پزشکی

�

�

نکته ها

فتو نکته

گریه مکرر در طول روز چه دلایلی دارد؟ از دنیای روان شناسی

پیوندهای انسانی، پناه ما در شرایط بحران

�

�

�

کمی همدلی زمان کمی می خواهد اما انرژی بزرگی تولید می کند.


