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    شفقت به خود یعنی چه؟

شفقت به خود مفهوم  نوظهوری در عالم روان شناسی است. 
روان شناسان معتقدند افرادی که شفقت  به خود دارند، هم 
از نظر روانی ســالم ترند، هم راحت تر می توانند شکست را 
تحمل کنند و هم به طور کلی انسان های موفق تری هستند. 
اگر بخواهیم این مفهوم را به زبان ساده برای شما بیان کنیم، 
باید بگوییم شفقت به خود یعنی با خودمان مثل یک دوست 
رفتار کنیم. همان گونه که هنگام مشــکلات و شکســت ها 
با یک دوســت صمیمــی صحبــت می کنیــم، او را دلداری 
می دهیم و سعی می کنیم حرف هایی بزنیم که از ناراحتی 

او بکاهیم، باید با خودمان هم همین گونه صحبت کنیم.

    افرادی که این ویژگی را ندارند

شاید شما هم دیده باشــید افرادی را که اگر در امتحان به 

جای نمره 20، 18 بگیرند خود را به خنگ بودن محکوم 
می کنند یا وقتی در زندگی به یک مشکل یا بیماری مبتلا 
می شــوند، خود را بدشــانس ترین و بدبخت ترین موجود 
روی کره زمیــن می داننــد. برخــی از افــراد هم بــه خاطر 
کوچک ترین خطای ناخواســته ای که مرتکب می شــوند 
به شــدت در برابــر دیگران شــرمگین می شــوند و خود را 
بی عرضه خطاب می کنند. این افراد در واقع از سطح پایین 
شفقت به خود رنج می برند. زمانی که ما به یک روان شناس 
مراجعه می کنیم، فارغ از نوع درمانی که روان شناس به کار 
می گیرد، یکی از مهم ترین مسائلی که باعث بهبود حال ما 
می شود، این است که روان شناس با ما با شفقت و مهربانی 
صحبت می کند. او ما را می پذیرد بدون این که ما را قضاوت 
یا محکوم کند. زمانی که شــما یاد بگیرید شفقت به خود 

داشته باشید در واقع  درمانگر خود می شوید.

    3 مولفه اصلی شفقت به خود

شفقت به خود از ســه مولفه اصلی 
تشکیل شده است که در ادامه به آن ها 

اشاره می شود.
1 با خودتان مهربان باشید:بزرگ ترین 

مانع شــفقت به خود برای مردم این است که فکر 
می کنند اگر با خودشــان مهربان باشند، انگیزه هایشان 
تحلیل می رود یعنی تلاشی برای موفقیت نمی کنند و به 
هدف هایشان نمی رسند. اما اتفاقا تجربه ثابت کرده است 
که شفقت به خود باعث رسیدن به اهداف می شود. وقتی 
ما با روش رایــج خودانتقادگری خشن)ســخت گیری به 
خودمان( به خود انگیزه می دهیم، اگر شکست بخوریم یا 
دچار خطایی شــویم، به خوبی قبل کار نمی کنیم و حتی 
ممکن است از ترس شکست دوباره کار را رها کنیم. به این 
ترتیــب اعتمادبه نفــس خــود را در انجام کارها از دســت 
می دهیم. اما شفقت به خود به شما کمک می کند هنگام 
شکست از خود حمایت کنید و احســاس نکنید به خاطر 
شکست ارزش شما کم شده است. مثلا با خود بگویید این 
هم یک تجربه است و شکست که آخر دنیا نیست. کسانی 
که شفقت به خود بیشتری دارند، وقتی شکست می خورند 

قادرند سریع تر خود را جمع و دوباره امتحان کنند.
2 بــاور کنیــد کــه مشــکلات مختــص شــما 
نیست: انسانیت مشترک یعنی قبول این مسئله 

که درد و رنج و شکست بخشی از تجربه مشترک انسانی 
است. این »انسان« است که آزار می بیند، درد می کشد و 
شکست می خورد. »انسان« اســت که آرزوی عشق ورزی 
دارد، می تواند شــاد باشــد و از رنج ها رها شود. انسانیت 
مشــترک یعنی من هم مثل هر انســان دیگری شکســت 
خوردم، شــاید به این دلیل کــه در آن زمــان دانش کافی 
نداشتم یا خسته بودم. واقعیت این است که همه ما گاهی 
شکســت می خوریم و شکست دردناک اســت. شاید اگر 
بیشتر تلاش می کردیم می توانستیم موفق شویم، اما خب 
نکردیم، انســان همین اســت! همــه مــردم ناکامل اند و 
زندگی های کاملی ندارند و در این مسئله ما تنها نیستیم، 
بلکه با همه انسان های روی زمین مشترکیم! اجازه ندهید 
در این چاله بیفتید که بگویید فقط من این طور هســتم یا 

فقط من در زندگی چنین مشکلاتی دارم!
3 احساســات تان را بپذیرید:ذهن آگاهی یعنی 
توانایی در لحظــه بودن، همان گونه کــه واقعا رخ 
می دهد. یعنی هنــگام بروز احساســات منفی و لحظات 
دشوار، به جای غرق شدن در دشواری فقط به خودتان 
بگویید من الان لحظات سختی دارم. به خودتان 
از بیرون نــگاه کنید و ببینید چــه اتفاقی در 
حال رخ دادن است. به جای این که درگیر 
شــویم و بخواهیــم بــا احساســات منفی 
بجنگیم، از بیرون به قضیه نگاه کنیم و به 
دنبــال عقلانی تریــن و بهتریــن راهــکار 
باشیم. احساسات خود را به همان شکل که 
هست درک کنید، نه احساسات خود را سرکوب 

یا انکار و نه بزرگ نمایی و اغراق کنید.

    یک توصیه به والدین
نکته بســیار مهمی که ما مــی توانیم از نظریه شــفقت به 
خــود بیاموزیم، این اســت کــه از ابتــدا فرزندان مــان را 
طبق این ایده پرورش دهیم. بــا فرزندان مان برخوردها 
و گفت و گوهای مشفقانه داشته باشــیم و به آن ها یادآور 
شــویم که در هر صورت مورد علاقه مــا خواهند بود، چه 
نمره آن ها 20 باشــد و چه 15، ما آن ها را دوســت داریم 
و از آن ها حمایت می کنیم. اگر ضعف  یا مشکلی دارند، 
به آن ها یادآور شــویم بچه های زیادی هستند که ممکن 
اســت همین ضعف ها را داشــته باشــند، همه انسان ها 
نقص هایی در وجود خود یا در زندگی دارند، اما در نهایت 
همه باید در مسیر بهتر شدن تلاش کنند. جملاتی که ما 
هنگام ســرزدن خطا از فرزندان مان به آن ها می گوییم، 
توســط آن ها درونــی می شــود و در آینده، به خودشــان   
همین جملات را خواهند گفت، پس دقت کنیم از ابتدا 
از جملاتی استفاده کنیم که موجب پرورش خودانگاره 

ضعیف و شکننده در آن ها نشود. 

شــما در پیــام خــود از توجــه و مراقبت 
فراوانی که  خواهرهــا و برادرها در حق 
والدین خود دارند، گفته بودید. به شما 
تبریک می گویــم که احســان را در حق 
والدیــن خود انجــام می دهید. ســالمندان در ایــن دوره از 
زندگی، روحیات بسیار شکننده و حساسی پیدا می کنند. 
مطمئنا تحمل این شــرایط برای فرزندان گاهی ســخت و 
طاقت فرسا می شــود اما چاره ای نیســت جز مدارا کردن و 

رعایت حال آن ها. 

  دنبال مجاب کردن آن ها نباشید
در پیامک تان گفته اید که والدین تان اصرار دارند در این 

روزها به خانه شان بروید و احتمالا شما هم نگران هستید 
که شاید ناقل کرونا باشــید. به طور کلی از بحث و جدل 
در این باره بپرهیزید و دنبال مجاب کردن آن ها نباشید. 
ممکن است آن ها به لحاظ ذهنی، کشش این استدلال 
ها را نداشته باشند. آن ها فقط دنبال توجه و محبت شما 
هستند بنابراین تکریم و احترام به آن ها راجدی بگیرید. 
انجام کارهای شان باید با حفظ عزت و احترام آن ها باشد. 
مطمئن باشید اخم و بی محلی شــما را می فهمند. طرز 

فکر و توقعات آن ها را به سخره و مضحکه نگیرید.

  نگذارید منزوی شوند
کارهایی که آن ها را خوشحال می کند، شناسایی کنید. 
شاید برای کسی کتاب خواندن باشد، برای دیگری بازی 
فکری یا برای کســی از اخبار روزمره گفتن. اگر امکانش 

هست، گاهی از طریق تماس یا ارتباط به وسیله شبکه های 
اجتماعی، همراهی شــان کنید. این روزهــا به تنهایی و 
سکوت شان توجه کنید و اجازه ندهید منزوی و تنها شوند.

  بیشتر از گذشته با آن ها مشورت کنید
هــر روز از طریق تمــاس تلفنی یــا حالت بهتــر آن یعنی 
تصویری بــا آن ها صحبت کنید و گاهی نشــان دهید به 
نظر و مشــورت آن ها نیاز دارید. این کار بــه آن ها حس 
ارزشمندی را القا می کند. خیلی مهم است که احساس 

کم شدن توانمندی هایشان به آن ها دست ندهد.

  با رعایت مسائل بهداشتی، به دیدن شان بروید
ملاحظات شــما در این ایام بیماری کرونــا و ترس برای 
در خطر افتادن ســلامتی آن ها کار خوبی است که شما 
رعایت می کنید اما به نظر نمی رســد که اگــر گاهی و به 
نوبت)همه خواهر و برادرها با هم نروید( برای یک وعده 
غذایی به منزل آن ها ســر بزنید، مشــکلی ایجاد شــود. 
البته با ملاحظه این که از سالم بودن خود اطمینان یابید 
و رعایت اصول  بهداشــتی را در نظر داشــته باشــید. به 
طور مثال، از ماسک استفاده کنید، فاصله اجتماعی را 

رعایت کنید، نوه ها را توجیه کنید که ســمت 
آن ها نروند و ... .

مشاوره 
خانواده

مادر و پدر من بسیار مسن و بیمار هستند. من و خواهر و برادرانم به اندازه توان مان به آن ها در 
خرید منزل و ... کمک می کنیم تا در این روزها که آمار مبتلایان به کرونا دوباره بالا رفته از خانه 
خارج نشوند، اما آن ها اصرار دارند ما برای ناهار و شــام به منزل شان برویم و اگر قبول نکنیم، 

ناراحت می شوند، در حالی که ما نگران سلامتی آن ها هستیم.
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والدینم اصرار دارند در این شرایط کرونایی به دیدن شان برویم

* درباره مطلب صفحه سلامت می خواستم بگم که مشکل 
دندان بچه های امروزی، مسواک زدن اشتباهی نیست، 
این قطره های آهن اســت که دندان ها را ســیاه و پوسیده 

می کند.
* در پرونده غذافروشان خیابانی نوشته اید که مردم ایران 
تجربه بســیار کمی در این حوزه دارند. ســوالم این است 
آیا تا حالا در مشــهد به طرقبه و شاندیز ســر زدید یا نه؟ پر 
است از دکه ها و گاری های فروش آش و بلال و سوسیس 

سوخاری و ... .
* به به، چه صفحه خوشگلی در زندگی سلام چاپ کردین. 

جالبه که تو همه دنیا، ساندویچ کثیف طرفدار داره.
* تصویر داستان مورچه ماجراجو در صفحه کودک، شبیه 

وقتی بود که یک نفر با مونوپاد می خواد سلفی بگیره!
* ســلام، خســته نباشــید. در روزنامه 24 اردیبهشت از 
چندتا ماشین که خاطراتی داشتیم مخصوصا پیکان در 

زندگی سلام مطلبی زدید که جالب بود.
* یک پرونده در زندگی سلام درباره عجیب ترین آدم های 

جهان هم کار کنین که توانایی خارق العاده دارند.

چگونه از مجوز داشتن یک 
مرکز مشاوره مطمئن شویم؟

درمان روان شناختی یا همان روان درمانی، فرایندی 
اســت که توســط درمانگر دوره دیده برگزار می شود 
و هــدف آن ایجاد تغییــر رفتار یا بهبود در مشــکلات 
و وضعیت فرد اســت. روان درمانی، روشــی آگاهانه 
و عمدی اســت که فرد با کمک ایــن فرایند می تواند 
مشکلاتش در رفتار، شخصیت، افکار و شناخت هایش 
را بهبود ببخشــد. در این حرفه همچون بســیاری از 
شغل های دیگر، متاســفانه عده ای ســودجو با روان 
مردم بازی می کنند که گاهی خطرناک تر از بازی با 
جان آن هاست. بنابراین افراد برای دریافت خدمات 
مراکز مشاوره زیر نظر سازمان بهزیستی به عنوان یکی 
از متولیان این کار، باید به مراکز مشاوره دارای پروانه 
فعالیت از این سازمان یا سایر نهادهای مجاز مراجعه  
و از مراجعــه بــه مراکزی کــه مشــاورانش صلاحیت 
شــغلی و اخلاقی ندارنــد، پرهیــز کنند. مشــاوران 
و روان شناســان شــریف به ویــژه در این برهــه که در 
روزهای دشــوار کرونایی هســتیم، تمام تلاش شان 
را برای بالا بردن سلامت روان هموطنان مان به کار 
گرفته اند. در روزهایی که نیاز بیشتری به کاهش آلام 
خانواده هایی وجود دارد که دچار سوگ یا مشکلات 
خانوادگی شده اند. همچنین و بنا به گفته عضو کمیته 
مقابله با کرونا در تهران، 50 درصد از بهبودیافتگان 
کرونا در تهران دچار مشکلات روحی شده اند)منبع 
خبر: ایرنــا( بنابراین نیاز بیشــتری بــرای مراجعه به 
مشاوران در گوشــه و کنار کشــور وجود دارد. در این 
بین و طبق اطلاعیه جدید سازمان نظام روان شناسی 
و مشــاوره، به منظــور حفاظــت از حقــوق مراجعان 
محترم تقاضا داریم شــهروندان عزیز برای اســتفاده 
از خدمات روان شناسی و مشــاوره به روان شناسان 
و مشاوران دارای پروانه اشتغال و نیز مراکز خدمات 
روان شناسی و مشــاوره ای مورد تایید سازمان نظام 
روان شناسی و مشاوره کشور مراجعه کنند. اسامی 
روان شناسان و مشــاوران دارای پروانه اشتغال و نیز 
مراکز معتبر خدمات روان شناســی و مشــاوره مورد 
تایید سازمان نظام روان شناسی و مشاوره در سایت 
www.pcoiran.ir ارائــه شــده  اســت. همچنین 
با هــدف حمایت از حقــوق مشــاوران و شــهروندان 
گرامی، نشــانی مراکز دارای مجوز از بهزیســتی در 
سایت behzisti.irبه تفکیک استان های مختلف در 

دسترس عموم مردم قرار دارد.
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روز تحقیق درباره موضوع مورد علاقه

قرار و مدار

امروز درباره یکــی از موضوعاتی که بهش 
علاقه دارین، کمی تحقیق کنین و با کمک 
ســایت های معتبر، کتاب هــا، آدم های 
موفــق در اون زمینــه 
و ... اطلاعات تــون رو 
بــالا ببرین. یادتــون نره 
هیچ کــدوم از ما 
بی نیاز از مطالعه 

و تحقیق نیستیم...

  در محیط عمومی:باید با شوهرتان به توافق برسید که در 
محیط های عمومی، محل کارومهمانی ها چگونه همدیگر 
را صدا بزنید. حساسیت های همسر باید در این خصوص 
جدی گرفته شود. بیشتر آقایان دوست ندارند همسرشان 
وارد محل کار آن ها شود و در جمع همکاران   بگوید: سلام 
جوجوی من! از او بپرســید دوســت دارد در موقعیت های 
عمومی با چه نام یا عنوانی مورد خطاب شــما قرار بگیرد و 

همان را عمل کنید.

  در محیط خانواده:در محیط خانواده که فضا صمیمی تر 
است می توانید از الفاظ رمانتیک تر استفاده کنید  ولی باز 
هم باید مطمئن شوید همسرتان دقیقا با چه مواردی مشکل 
ندارد. ممکن است بگوید دوســت دارم اسم خودم را صدا 
بزنی. ممکن است اسم شناســنامه اش را دوست نداشته 
باشد و بخواهد با نام جدید توسط همسرش صدا زده شود. 
ممکن است القاب و عناوینی مانند عزیزم، عشقم، عمرم،  
آقای من و ... مطرح شود.   بر اساس سلیقه و احساسات او، 
می توانید هر از گاهی کلماتی به کار ببرید که حس عاشقانه 
به او دست دهد: دلربای من، آرامش، سرور من، نفس و 
... . گاهی می توانید بر اســاس ویژگی های خاص او، 
اسم های دوســت داشــتنی درباره اش به کار ببرید: 
هنرمند من، چشم عســلی، ورزشکار من، دانشمند 

دوست داشتنی و ... .
نکته: در منزل و جلوی فرزندان تان همدیگر را با القاب 
و عناوین عاشــقانه صــدا کنیــد تا هــم حس اطمینــان به 
فرزندان تان منتقل شود و هم آن ها نیز نحوه رفتار با همسر 

را بیاموزند اما در این باره خیلی هم افراط نکنید.

  صدا زدن باید با احترام صــورت بگیرد:احترام اصل 
اساسی زندگی مشترک است و همه چیز حتی صدا زدن 
همسر باید با احترام صورت بگیرد. حفظ احترام مهم ترین 
عامل آرامش در زندگی است. غیر از کلماتی که همسرتان را 
با آن صدا می زنید، لحن و زبان بدن تان هم بسیار مهم است 
که عشق و دوســتی و علاقه را به طرف مقابل منتقل کند. 
نامی که همســرتان را با آن در محیط خانــه صدا می زنید، 
روی تلفن همراه تان ذخیره نکنید. شاید همسرتان دوست 
نداشته باشــد وقتی به شــما زنگ می زند و شما در محیط 
کارتان هستید، کلماتی مانند »مربای من« روی گوشی تان 

نقش ببندد و بقیه آن را ببینند.
در تهیه این مطلب از سایت »سواد زندگی« کمک 
گرفته شده است.

بانوان
چگونه شوهرمان را 

صدا بزنیم؟

 تا حالا به این موضوع فکر کرده اید که چگونه باید شوهر 
گرامی تان را صدا بزنید؟ در این مطلب خیلی خلاصه و 

کاربردی می خواهیم درباره این موضوع صحبت کنیم.

زینبطباطبایی

 

تا به حال پیش آمده است که با خودتان دعوا کنید؟ ســر خودتان فریاد بکشید و حتی به 
خودتان ناسزا بگویید؟ شده وقتی کاری را درست نمی توانید انجام دهید، به خودتان بگویید 
»بی عرضه« یا »دست و پا چلفتی«! یا این که وقتی شکست می خورید از خودتان متنفر شوید 
و به خودتان بگویید »وای بر من«! اگر تجربیاتی از این قبیل دارید به شما پیشنهاد می کنیم، 

حتما ادامه این مطلب را بخوانید.

محوری

زهراوافر|کارشناسارشدروانشناسی

یه کم با خودت عشق و حال کن!

گاهی بروز یکسری اشتباهات موجب 
می شود که آرامش و احساس امنیت 
در زندگی مشــترک جای خــود را به 
ترس، اضطراب و تنــش دهد. زمانی 
که رابطه این چنینــی در معرض تهدید قــرار می گیرد، 
طبیعی اســت که مــا به هــم می ریزیم و تــلاش خواهیم 
کرد تا از آسیب دیدن آن جلوگیری کنیم.  پنهان کردن 
این موضوع از شریک زندگی تان باعث شده است الان 
دچار مشــکل شــوید. با این مقدمه نکات قابل تاملی را 
خدمت تــان ارائه می کنم، امید اســت کــه بتواند کمک 

کننده باشد.

 به همسر تان بگویید که اشتباه کردم
شــما در شــرایطی تصمیم به کمک به یک دختر گرفته اید 
که متاسفانه حواس تان به زندگی مشترک  فعلی و متاهل 
بودن تان نبوده است! به عبارتی همسرتان به عنوان شریک 
زندگی شما از این موضوع آگاهی ندارد. شاید اگر به ایشان 
از تصمیم تان برای کمک می گفتید، وی نظر دیگری داشت 
و سرانجام بهتری برای آن دختر رقم می خورد. با این حال، 
از الان به بعد حواس تان باشد که شما یک زندگی مشترک 
دارید و باید مشورت و همکاری با همسرتان را مدنظر قرار 
دهید.  پس بهتر است که در این باره  با همسرتان در فضایی 
امن و صادقانه به گفت وگو بنشینید و به دنبال این باشید که 
به اشــتباه خود در این زمینه اعتراف کنید و سعی در تبرئه 

کردن خود نداشته باشید. 

 ارتباط تان   را ادامه ندهید
یکی از نکاتی که بیــان کردید تهدید آن 

خانم بــه افشــای رابطه با شماســت؛ ادامه 
پاســخ دهی بــه تهدید ایشــان باعث می شــود که 

ســایه تهدیدهایش برای همیشــه بر رابطه شــما و زندگی 
مشــترک تان حکم فرما باشــد و این بدان معنی اســت که 
اگر شما باز هم به این تهدید پاســخ دهید باید همچنان در 
استرس بمانید و فقط مواجه شدن شما با موضوع را به تاخیر 
انداخته اید. ترس شما از این که همسرتان متوجه این رابطه 
شود، تنها عاملی است که دختر مورد علاقه تان از آن برای 

مجبور کردن شما به ادامه رابطه با خود استفاده می کند.

 مسئولیت رفتار اشتباه تان را بپذیرید

بایــد بپذیریم که شــرایط ســختی دارید. به قــول خودتان 
شب ها خواب ندارید، ترسیده اید، به آن دختر هم علاقه مند 
شدید و .... . با این حال، باید مسئولیت تصمیم اشتباه تان 
و شروع یک رابطه فرازناشــویی را بپذیرید. در پایان این را 
هم بدانید که به  راحتی نمی توان به ســوال شما پاسخ داد 
و پیچیدگی های زیادی در پاسخ به این سوال وجود دارد. 
قبل از این که بخواهید تصمیم نهایی را بگیرید، حتما با یک 

مشاور مشورت کنید.

مشاوره 
فردی

یک سال پیش با خانمی در فضای مجازی آشنا شدم. به من پیام داد که نیاز به کمک دارد و من هم 
نتوانستم درخواست اش را رد کنم. او معتاد بود و کمکش کردم تا ترک کرد. حالا به او علاقه مند 
شده ام ولی امکان ازدواج ندارم چون همسرم راضی نمی شود. حالا تهدید کرده که همه چیز را 

به همسرم می گوید. شب ها از استرس، خوابم نمی برد. چه کنم؟

دکترهادیغلاممحمدی|مشاورخانواده

دختر مورد علاقه ام می خواهد همه چیز را به همسرم بگوید

شفقت به خود مفهوم نوظهوری در عالم روان شناسی 

است و افراد دارای این ویژگی هم از نظر روانی سالم ترند 

و هم راحت تر با مشکلات کنار می آیند

ارسال سوالات 
 
به صفحه خانواده
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