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 دعاوی خانوادگی یکی از موضوعات چالش‌برانگیز در خانواده‌هاســت. همه خانواده‌ها هر از گاهی دچار 
تعارض و کشمکش می‌شوند. دعاوی خانوادگی به مجموعه‌ای از اختلافات و دعاوی حقوقی گفته می‌شود 
که در چارچوب روابط خانوادگی و بین اعضای خانواده مطرح می‌شوند. به‌تازگی رئیس دیوان عالی کشور 
گفته یکی از معضلات جدی و نگران کننده کشور، افزایش شمار دعاوی خانواده است و آمار دعاوی خانواده 
موجود در دیوان عالی کشور بسیار بیشتر از مجموع شمار مســائل حقوقی و کیفری دیگر است)منبع خبر: ایرنا(. در ادامه 

نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.
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فریبا البرز |     کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

محوری

 چرا اعضای خانواده با هم دعوا می‌کنند؟

دلایل بسیار گسترده و فراوانی برای این قضیه مطرح است که در 
ادامه به چند مورد از مهم‌ترین و رایج‌ترین آن ها پرداخته می‌شود.

پول و مشــکلات مالی| پول اغلب با معانی و احساساتی 1 
مرتبط اســت که عمیقا بر روی افــراد تاثیر می‌گــذارد. اگر 
اعضای خانواده احساس کنند که درخصوص مسائل مالی با آن ها 
عادلانه رفتار نشده است یا خانواده نمی‌تواند نیازهای مالی آن‌ها 

را برطرف کند با هم به تعارض و مشکل می‌خورند.

مسائل مربوط به کار| مســائل مربوط به محیط کار خانم 2 
یا بیکار شــدن مرد از جمله موارد مشــاجرات است. این که 

خانواده‌ها مسائل مربوط به محیط کار و بیرون از منزل را نتوانند 
از خانواده و محیط خانه تفکیک کنند، می‌تواند باعث ناراحتی و 

دعوا شود.

تعارض مربوط به زن و شوهر| تعارض و درگیری بین زن 3 
و شوهر بسیار گسترده است. در این مواقع، زوجین باید از 
مشــاوره و خانواده درمانی کمک بگیرند. درگیری زن وشــوهر 
فرزندان را هم خسته و کلافه می‌کند و در بعضی موارد فرزندان 
هم وارد بحث‌ها می‌شوند که خود تولید مشکلات خاص می‌کند.

درگیری به‌خاطر اشتباهات| برخی رویدادها و تغییرات در 4 
خانواده می‌تواند استرس و اضطراب ایجاد کند. برنامه‌ریزی 
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یکی اصلی‌تریــن کارها بــرای فرار از درگیری بر ســر مســائل 
خانوادگی است. معمولا در این وقایع هر کسی خود و موقعیت 
خــود را در اولویــت می‌بیند. دعواهــای زیادی بر ســر خیانت، 

اعتیاد، مشکلات اخلاقی و رفتاری و ... به وجود می آید.

اختلاف والدین در تربیت فرزند| فرزندان می‌توانند 5 
یکی از عوامل اصلــی دعوای پدر و مادرها باشــد. ممکن 
است یکی از والدین سخت‌گیرتر بوده و دیگری بخواهد ملایم‌تر 
با فرزند رفتــار کند. پس هنگام برخورد با اختــاف نظر درباره 
تربیت با کودک ســعی کنید که عادلانــه و به دور از مشــاجره و 

عصبانیت با هم مشورت کنید و بهترین تصمیم را بگیرید.

استفاده بی‌رویه از فضای‌مجازی|   روی کار آمدن فناوری 6 
و استفاده بی‌رویه از آن در فضای منزل، اتفاقات و مسائل بد 
خود را به همراه دارد. بی‌اعتمادی زوجین به یکدیگر و کنترل 
کردن همدیگــر و از ســوی دیگر نگذاشــتن وقت کافــی برای 
گفت‌وگو با هم و ... می‌تواند یکــی از عوامل اصلی اختلاف در 

خانواده‌ها باشد.
راهکارهایی برای کاهش دعواهای خانوادگی

علت دعواهای زیاد خانواده را دریابید و یاد بگیرید که روابط 
عاطفی را کنتــرل کنید. تلاش کنید بــر روی هیجانات خود 
مانند خشــم مســلط باشــید. تســلط بر روی این احساسات 
و هیجانــات می‌توانــد نقش بزرگــی در نحوه مدیریــت انواع 
درگیری‌هــا و چالش‌هــا در زندگی ایجاد کنــد. همچنین به 
صحبت‌های ســایر اعضای خانواده گوش دهید. احســاس 
شــنیده شــدن و مهم بودن می‌تواند حال فــرد را بهتر کند و 
کمکی برای حل مشکل باشد. روش‌های مختلف برای حل 
تعــارض و دعواها را امتحــان کنید. مثلا برخــی افراد قدری 
تنهایی حــال آن‌ها را بهتــر می‌کند، برخــی صحبت کردن و 
... . در نظر گرفتن زبان بــدن و لحن صحبت‌ها در دعواهای 
خانوادگی مهم است. مثلا روی هم زدن دست‌ها و چرخاندن 
چشم‌ها دو نشانه ناامیدی یا اختلاف است. استفاده از لحن 
طعنه‌آمیز یا تمســخر یا بلند کردن صدا هــم می‌تواند دعوا را 
تشــدید کند. در صورت لزوم از یک مشــاوره خانواده کمک 

بگیرید. 

ریشه‌های بیشترشدن 
 دعواهای‌خانوادگی
 از کیفری
  رئیس دیوان عالی کشور گفته آمار دعاوی 
خانواده موجود در دیوان عالی کشور 
بسیار بیشتر از مجموع شمار مسائل 
حقوقی و کیفری دیگر است؛ خانواده‌ها 
چه کنند؟
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1- استرس و فشارهای روانی
2- مشکلات خواب و کمبود استراحت

3- یکنواختی و نبود چالش
4- مشکلات عاطفی

5- تحقق نیافتن اهداف و خواسته‌ها
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نکته ها

اتاق مشاوره

5 علت رایج بی‌حوصلگی
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پژوهش‌ها نشان می‌دهد 
که بعضی عوامــل روانی 
ســبب بروز لکنــت زبان 
می‌شــوند. بدین ترتیب 
که تــرس و اضطراب باعث می‌شــود که مغز 
نتواند کنترل خــود را بر‌اندام‌های گفتاری 
اعمال کند. معمولا گفته می‌شود که لکنت 
مانند توده یخ شــناوری اســت، قسمتی که 
در بــالای آب قــرار دارد و مــردم می‌بیننــد و 
می‌شــنوند، قســمت کوچک‌تــر آن اســت. 
قسمت بزرگ‌تر آن شامل شرم، ترس، گناه و 
تمام احساساتی است که هر زمان سعی کرده 
اید جمله ساده‌ای را بیان کنید و نتوانسته اید، 
تمامی زیر ســطح آب قرار دارد. بیشتر افراد 
مبتلا به لکنت سعی می‌کنند، قسمت پایین 
این توده شــناور را پنهان نگه دارند تا خود را 
شخصی با گفتار عادی نشان دهند. این کار 

فقط قسمت پایین توده را بزرگ‌تر می‌سازد. 
به عبارتی تــا وقتی که نخواهیــد با اضطراب 
و ترس‌تان روبه‌رو شــوید و بــه آن آگاهی پیدا 
کنید، فقط قسمت بزرگ‌تر این کوه یخ را که 
در زیر آب قرار دارد بزرگ‌تر کرده اید و غلبه بر 

لکنت زبان تان امکان پذیر نیست.
لکنت زبان درمان پذیر است

 از شــما می‌خواهــم در ابتــدا بــا شناســایی 
محرک‌های استرس‌زا و با استفاده از فنونی 
همچون آرام‌بخشی، مدیریت زمان و استفاده 
از منابع حمایتی)اعضای خانواده، دوستان 
و...( برای کاهش استرس و افزایش اعتماد 
به نفس خود اقدام کنید. ســپس با استفاده 
از فنــون فن بیان)شــمرده صحبــت کردن، 
افزایــش دایــره واژگان، خــوب شــنیدن، به 
اختصار صحبت کردن، استفاده از مثال‌های 
دقیق، تماس چشــمی، مزاح و شوخ طبعی، 
تمرین و ضبط صدا( ضمن کسب آمادگی‌های 

لازم میزان لکنت زبان خود را کاهش دهید.

وقتی هول می‌شوم، لکنت زبان می‌گیرم
زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    اول تیر ۱۴۰4  
   26 ذی‌الحجه1446
   22 ژوئن  ۲۰۲5 
 شماره 3017 

دختری هستم 20 ساله که وقتی استرسم زیاد می‌شود یا هول می‌شوم، 
لکنت زبان می‌گیرم. چه کنم؟

طبق نتایج تحقیقات جدید محققان دانشگاه MIT، ابزارهای 
هوش مصنوعی از جمله ChatGPT می‌توانند باعث کاهش 
فعالیت مغزی و آتروفی بالقوه مغز شوند. با توجه به محبوبیت 
بالای هوش مصنوعی، محققان مشــتاق مطالعــه آثار چنین 
ابزارهایی هستند. مطالعات قبلی نشــان داده‌اند که اتکای 
بیش‌ازحد به ChatGPT و ابزارهای مشابه منجر به رفتارهای 
اعتیــادآور، افــت تفکــر انتقــادی و ایجــاد تنهایی می‌شــود.

محققان MIT دریافتند که استفاده از ChatGPT و ابزارهای 

مشــابه برای نوشــتن مقاله‌هــا باعــث کاهش فعالیــت مغزی 
می‌شــود. این مطالعه با بررســی فعالیت مغزی هنــگام انجام 
تکالیــف، نشــان می‌دهد که افــرادی کــه به ابزارهــای هوش 
مصنوعی تکیه کرده‌اند، توانایی   کمتری در نوشــتن مقاله‌ها 
نســبت‌به آن‌هایی کــه از هوش مصنوعــی اســتفاده نکردند، 
دارند. در مطالعــه، ۵۴ نفر بین ســنین ۱۸ تا ۳۹ ســال مورد 
آزمایش قــرار گرفتند. این افراد به ســه گروه تقســیم شــدند: 
یک گروه تنها متکی به مغــز، یک گروه که تنها می‌توانســت از 
موتور جست‌وجو استفاده کند و گروهی که از ابزارهای هوش 
مصنوعی اســتفاده می‌کردند. افرادی که از هوش مصنوعی 

بــرای تکمیل کار اســتفاده کردنــد، ۳۲ درصد بار شــناختی 
کمتری نسبت‌به سایرین داشــتند. در واقع این افراد، تلاش 
ذهنی کمتری برای کسب اطلاعات داشتند. مدل‌های هوش 
مصنوعی بی‌شک کار مردم را راحت‌تر می‌کند؛ اما این راحتی 
با هزینه افت عملکــرد مغزی، کاهش تمایــل کاربران به تفکر 
انتقــادی از خروجی کار یا پاســخ‌های هــوش مصنوعی تمام 
می‌شود. محققان MIT در پایان مطالعه گفتند: »ما معتقدیم 
که مطالعات طولانی‌مدتی برای درک تاثیر هوش مصنوعی بر 
مغز انسان لازم است؛ قبل از این که بتوان گفت هوش‌مصنوعی 

چیزی مثبت برای انسان‌ها تلقی می‌شود«.

آیا »چت جی‌‌پی تی« ما را احمق می‌کند؟

* این خانم کــه راوی مظلومیــت ایران در 
جهــان شــده، از بعضی ســلبریتی‌هامون 

باشرف‌تره که هنوز سکوت کردن!
* در ســتون آشــپزی من، میان وعده‌های 

خنک معرفی کنید.

* مطلب »ترن هوایی عشق و عاشقی« جالب 
بود. من و خانمم بیشــتر تو بخش پایین ترن 

هستیم. خخ.
* مطلب درباره دندان درد رو دیدم و استرس 
گرفتم که در این شرایط، دندونم درد بگیره.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
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فردی


