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اتاق مشاوره

مخاطــب گرامــی، آگاهی شــما ازایــن چالــش و پذیرش 
مســئولیت آن)حــق دادن بــه همســرتان(،قدم اول و 

بســیارمهمی برای تغییراســت. ولخرجی معمولًا ریشــه 
درعادت‌های رفتاری یا مدیریت هیجانی دارد.برای این‌که 
بتوانید این مهارت را درخود تقویت کنید، این راهکارهای 

گام‌به‌گام را پیشنهاد می‌کنم:
1. ازسیســتم »بودجه‌بندی پاکتی« یا »حساب‌های 
مجزا« اســتفاده کنید|وقتی پول نقد یا تمــام موجودی 

کارت دردسترس باشد، خرج کردن ساده‌تراست.
پس‌انداز بدون کارت| بخشی ازدرآمد که باید پس‌انداز 
شــود را به محض واریز حقوق، به حسابی منتقل کنیدکه 

»کارت بانکی ندارد« یا دسترسی به آن سخت است.
بودجه‌بندی هفتگی| مبلغی که برای هزینه‌های جانبی 

)خرید،کافه،پوشاک و...( در نظردارید را به صورت هفتگی 
دریک کارت جداگانه شارژکنید. وقتی موجودی آن کارت 
تمام شد، یعنی سهمیه خرید آن هفته به پایان رسیده است.
2. قانون۲۴ساعت یا۷۲ساعت|بسیاری ازخریدهای 
مــا »هیجانــی« هســتند. وقتــی کالایــی می‌بینیــد کــه 
وسوســه می‌شــوید بخریــد بــه خودتــان قــول بدهیدکه 
حداقل۲۴ســاعت )یــا اگرولخرجــی شــدید اســت،۷۲ 

ساعت( صبرکنید.
 دراین فاصله ازخود بپرسید: »آیا واقعاً به این نیازدارم یا فقط 
ازدیدنش لذت بردم؟« در ۹۰ درصد مواقع، اشتیاق خرید 

بعد از این زمان فروکش می‌کند.
 3. اهــداف مالــی مشــترک تعریــف کنید|شــاید 
یــا  برایتان»بی‌معنــی«  تنهایــی  بــه  پس‌اندازکــردن 

»خسته‌کننده« باشــد. با همسرتان بنشــینید و برای یک 
هدف مشــخص برنامه‌ریزی کنید. مثلًا:»قصد داریم یک 
سال دیگر به سفربرویم« یا »می‌خواهیم فلان وسیله منزل 

را بخریم«.
وقتی پس‌انداز برای رســیدن به یک لذت مشترک باشد، 
انگیزه شــما برای نخریدن چیزهای غیرضروری به شدت 

بالا می‌رود.
4. ردیابی هزینه‌ها )حتی مبالــغ کوچک(|ما معمولًا 
مبالــغ بــزرگ را می‌بینیــم، امــا ولخرجی‌هــای کوچــک 
)خرید آنلاین، خوراکی‌های سوپرمارکتی، اشتراک‌های 
غیرضــروری( درطــول مــاه مبلــغ زیــادی می‌شــود. یک 
اپلیکیشــن حســابداری شــخصی نصــب کنید یــا دریک 
دفترچه، همه چیــز را ثبت کنید. دیــدن جمع هزینه‌های 

ریزدرپایان ماه، بهترین شوک برای کنترل رفتار است.
5. شناسایی محرک‌های روانی

گاهی ولخرجی »مکانیسم دفاعی« برای فرار از اضطراب، 
کسالت یا احساسات ناخوشایند است.

آیــا وقتــی ناراحــت، عصبانــی یــا بی‌حوصلــه هســتید 
بیشــترخرید می‌کنیــد؟ اگرپاســخ مثبت اســت، به جای 
خرید، راهکاردیگری برای تخلیه هیجان پیدا کنید )مثل 

پیاده‌روی، نوشتن، یا حتی صحبت با همسرتان(.
6. مشورت با همسر برای »مدیریت مشترک«

چون رابطه خوبی دارید، از او کمک بخواهید. به او بگویید: 
»من برای کنترل ولخرجی به کمک تو نیاز دارم. حاضری 
بخشــی از مدیریــت مالــی را تو بــر عهــده بگیری یــا برای 

خریدهای غیرضروری با هم مشورت کنیم؟«. 

خیلی ولخرج هستم و توان پس‌انداز ندارم!

بعد از3ســال ازدواج،اززندگی 
مشــترک، خیلی راضی هستم. 
واقعا عاشق شوهرم هستم. تنها مشکل 
من که حق را به شوهرم می‌دهم، این است که 
من خیلی ولخرج هستم. اصلا توان پس‌انداز 

ندارم. لطفا راهنمایی کنید.

فائزه سجادی  | ‌  روان شناس بالینی
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 رابطه سالم؛ مدرسه امنیت

 والدیــن وقتی بــا احتــرام بــا یکدیگرصحبت 
می‌کنند،اختلاف‌ها را منطقی حل می‌کنند و 
محبت خود را نشان می‌دهند،فرزندان معمولا 
احساس امنیت بیشتری دارند.چنین محیطی 

به کودک کمک می‌کند:

*اعتماد بــه نفس وآرامش بیشــتری داشــته 
باشد.

*احســاس کنــد خانــواده جــای امنــی برای 
حمایت و بیان احساسات است.

*مهارت گفت وگو وهمکاری وحل مســئله را 
یاد بگیرد.

*روابــط اجتماعــی ســالم‌تری بــا دوســتان 
ودیگران برقرارکند.

زندگــی  فشــارهای  و  *دربرابرمشــکلات 
سازگاری بهتری نشان دهد.

کــودکان بســیاری ازرفتارهــای ارتباطــی را 
ازوالدیــن خــود می‌آموزنــد. بنابراین شــیوه 
صحبت کــردن عذرخواهی یــا همدلی وحل 
اختلاف والدیــن الگویی بــرای روابــط آینده 

فرزند است.
اختلاف‌نظریا جنگ؟

 اختــاف نظرمیــان زوجیــن طبیعی اســت. 
امــا زمانی کــه درگیــری هــای مکرر وشــدید 
همراه بــا توهیــن وتهدیــد وتحقیر یا ســکوت 
طولانی یا خشــونت باشــد،کودک احســاس 
ناامنــی می‌کنــد. پژوهش‌هــا تعارض شــدید 
و حل نشــده والدین را با مشــکلات عاطفی و 
رفتاری و اجتماعی و تحصیلی کودکان  مرتبط 

دانسته‌اند.
برخی پیامدهای احتمالی عبارتند از:

*اضطراب، ترس، غمگینی یا احساس گناه
*پرخاشگری ، لجبازی یا نافرمانی

*گوشه‌گیری وکاهش اعتماد به نفس
*اختلال خواب وکاهش تمرکز

*افت تحصیلی و دشواری دریادگیری
*مشکل دربرقراری ارتباط با همسالان

*ترس ازجدایی یا نگرانی درباره آینده کودک
اگرکــودک تصورکنــد علت اختــاف والدین 
اوست ممکن اســت خود را ســرزنش کند. به 
ویژه اختلاف‌هایی که مستقیما درباره کودک 
رخ می‌دهند،می‌تواننــد احســاس تهدیــد و 

سرزنش خود را افزایش دهند.
کودک نباید داوردعوای والدین باشد

خودجدایی همیشه به اندازه درگیری دایمی 
وخصمانه آســیب‌زا نیســت.اگروالدین پس از 
جدایی با احترام همکاری کنند،کودک را میان 

خود واسطه قرارندهند ودرباره او تصمیم‌های 
هماهنــگ بگیرند،امــکان ســازگاری کودک 
بیشترمی‌شود.درمقابل، ادامه دعوا و بدگویی 
ازوالددیگریا مجبورکردن فرزند به انتخاب یکی 
از والدین، فشــار روانی زیــادی ایجاد می‌کند. 
روان‌شناسان تاکید می‌کنند که کیفیت و شدت 
تعارض والدین نــه فقط تهدید‌کننــده زندگی 
مشترک یا عامل جدایی بلکه عامل مهمی دربه 

خطرانداختن سلامت روان کودک است. 
بــرای کاهــش اثراختــاف هــای زوجیــن 

برفرزندان بهتراست والدین:

اختلاف‌های جدی را دورازحضورکودک 1 
مطرح کنند.

ازتوهیــن و تهدیــد و خشــونت کلامی یا 2
جسمی پرهیزکنند.

کودک را پیام رســان داور یــا طرف دعوا 3
قرارندهند.

پــس ازبحــث بــا رفتــارآرام بــه کــودک 4 
اطمینــان دهند که مســئول اختلاف‌ها 

نیست.

درباره قوانین تربیت و نیازهای اساسی 5 
فرزند تا حد امکان هماهنگ باشند.

احساســات کــودک را بشــنوند و آن‌ها را 6 
کوچک یا بی‌اهمیت جلوه ندهند.

درصورت تداوم اختلاف ازمشاورخانواده 7 
یا روان‌شناس کمک بگیرند.

قرارنیست همیشه هم‌نظر باشیم
رابطه زوجین مستقیما برفضای روانی خانه و 
رشــد فرزندان اثرمی‌گذارد. محبت، احترام، 
همکاری وحل ســازنده اختلاف‌هــا پایه‌های 
خانواده‌ای سالم هستند. والدین لازم نیست 
همیشه با یکدیگر موافق باشند. مهم این است 
که اختلاف‌ها را به شیوه‌ای محترمانه و بدون 
ایجاد تــرس و ناامنی برای فرزنــدان مدیریت 

کنند. 
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رابطه میان زن وشوهریکی ازمهم‌ترین عوامل تشکیل دهنده فضای عاطفی خانواده 
است.کودکان حتی اگرمســتقیما دربحث‌های والدین دخالت نداشنه باشند،تنش 
وسردی یا محبت میان آن‌ها را احساس می‌کنند. رابطه سالم زوجین می‌تواند احساس 
امنیت و آرامش را درفرزندان افزایش دهد.درمقابل اختلاف‌های شدید وحل نشده 
ممکن است بر سلامت روان ورفتاروموفقیت تحصیلی آنان اثرمنفی بگذارد.درادامه 
به بررســی ابعاد روان‌شــناختی تعارض وتنش میــان والدین وتاثیرات مخــرب آن بر 

فرزندان پرداختیم. 

فریبا البرز |       کارشناسی ارشد مشاوره

زن و شوهر دعوا کنند؛کودکان هم باور‌کنند!
تعارض میان والدین فقط به رابطه زوجی محدود نمی‌ماند؛کیفیت ارتباط آن‌ها 

می‌تواند براحساس امنیت،رفتار،روابط اجتماعی وحتی عملکرد تحصیلی 
فرزندان اثربگذارد


