
249317 - خواهان راه حلی برای کم حرفی خود در برابر شوهرش و عدم توانایی در تعامل

مستمر با اوست

سوال

مشکل من این است که کم با مردم حرف می زنم، به ویژه با همسرم و این باعث می شود سکوت بین ما حاکم
شود. همسرم گوشی اش را برمی دارد و می بینم در حال خندیدن است و هر وقت با من می نشیند از من

می خواهد با او سخن بگویم و سر حرف را باز کنم اما احساس می کنم مغزم خالی است. او خیلی اهل شوخی
است و بیشتر شوخی هایش دروغ و خالی بندی است و من این را دوست ندارم و گاه به او می گویم دربارهٔ کسی
حرف نزند چون دوست ندارم. او می گوید: تو فقط ساکتی! حتی در اثنای سفر هم ضبط صوت ماشین را روشن

می کنیم و اگر کسی از دوستانش به او زنگ بزند شاید سه ساعت یا بیشتر گفتگو و خنده می کنند در حالی که من
کنارش نشسته ام. من می خواهم زندگی ام تغییر کند. من کمی مشکل هراس دارم و سه سال است ازدواج کرده ام

و یک کودک دارم و سرگرمی همسرم مطالعه است و فوتبال و شعر را دوست دارد.

پاسخ مفصل

خواهر گرامی، بیایید با آخرین چیزی که بیان کردید یعنی علاقمندی های همسرتان شروع کنیم: مطالعه و شعر و
فوتبال.

چون از بهترین روش های رهایی از سکوت زناشویی، سخن گفتن از علاقمندی هاست و مطالعه و شعر از
وسیع ترین دروازه هایی است که افق هایی را برای بحث و گفتگوی سرگرم کننده و سودمند باز می کند، بنابراین

ببینید کدام کتاب ها و شعرها برای او جذاب تر است و به شکل دوره ای در همان مورد با او گفتگو کنید.

می توانید از همسرتان بخواهید کتابی را برای مطالعه به شما معرفی کند سپس بین شما بحث و گفتگویی دربارهٔ
آن کتاب باشد یا از او بپرسید که امروز یا دیروز چه خوانده و مؤلف کتابی که خوانده کیست و موضوعاتی که

در آن کتاب مطرح شده چه چیزهایی است؟ و مانند این پرسش ها.

این گونه گفتگوها باید همراه شوخی یا نکات جذاب و میل به این گونه صبحت ها باشد و این باعث از بین رفتن
ملال می شود. این گونه شما دیوار سکوت را ویران کرده اید و توانسته اید رغبت همسرتان را برآورده بسازید و

تفاهم و مودت بین شما افزایش می یابد. اشکالی ندارد کتاب های طنز مانند «بخیلان» جاحظ و داستان هایی که
دربارهٔ احمق ها و فضول ها نوشته شده و مانند آن را مطالعه کنید یا کتب طنز معاصر را بخوانید و همین را کلید

گفتگو یا شوخی بین خودتان قرار دهید.
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(effective listening) تعامل درست با شوخی یا حرف های او به طور کلی باید از خلال آن چه گوش سپردن فعال
نامیده می شود باشد. این نوع شنیدن چون همراه با تعامل ایجابی است گوینده را به سخن گفتن و بحث و

مناقشه تشویق می کند و غالبا از طریق نظر دادن ایجابی و ابراز رغبت در شنیدن و واکنش با زبان بدن (مانند
نگاه و اشاره) صورت می گیرد که نشان دهندهٔ توجه به سخن طرف مقابل است، حتی اگر برایت مهم نباشد.

آن چه در سفر یا نشست های خانوادگی نیکوست این است که تبدیل به ضبط صوتی که به خوبی به او گوش فرا
می دهد یا دوستی که به او اجازهٔ صحبت نمی دهد نشوید، بلکه از این شرایط برای شکستن دیوار سکوت استفاده
کنید و همان را مایه ای برای سخن قرار دهید، یعنی به آن چه می شنوی واکنش نشان دهی و در مورد آرا و نظرات

او نظر دهی.

اما دربارهٔ اختلال هراس، اگر به شکل ترس یا نگرانی هنگام سخن در برابر غریبه ها یا انجام کاری در برابر آن ها
باشد این یک عارضه از عوارض چیزی است که آن را جمع هراسی (Social Phobia) یا اختلال اضطراب اجتماعی

(Social Anxiety Disorder) می نامند. توصیهٔ ما این است که برای درمان این فوبیا به شکل مستقیم به نزد یک

روان پزشک یا مشاور روانی متخصص بروید تا تحت روان درمانی یا در صورت نیاز دارو درمانی قرار بگیرید.

والله اعلم.
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