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یکی از جذاب ترین بخش های برنامه »زوجینو« شبکه 3 با اجرای »باربد بابایی«، 
تقدیر و تشکر زن و شوهرها از یکدیگر بابت محبت ها و کارهایی است که در 
حق هم انجام می دهند. آن ها باید با یک سری کلمات خلاقانه و متفاوتی 
که باربد می گوید و استفاده از عبارت »ممنونم که ... « امتیاز این بخش 
را بگیرند. گاهی گذشت زمان در یک رابطه زن و شوهری، باعث حذف 
کنش های ارتباطی سالم از آن می شود؛ افراد ، متعهد بودن طرف مقابل 
را امری بدیهی یا به عبارتی وظیفه می دانند و خود را ملزم به واکنشِ 
قدرشناسانه در برابر او نمی بینند. چنین روندی در درازمدت، می تواند 
پویایی رابطه و رضایتِ دوطرف را کاهش دهد. این مطلب قرار است اندکی 
به این موضوع و اهمیتِ داشتنِ روحیه سپاس گزاری در رابطه زوج ها بپردازد.

  تعریف روان شناسانه این سندروم به زبان ساده
در روان شناســی، ابتلا به ســندروم شــخصیت اصلی زمانی 
مطرح می شــود که فرد  طوری رفتار می کند کــه انگار نقش 
اصلی یک نســخه داســتانی از زندگی خود را بازی می کند. 
اصطــلاح ســندروم شــخصیت اصلی کــه گاهی »ســندروم 
قهرمان داستان« هم نامیده می شود، از کتاب ها، برنامه های 
تلویزیونی و فیلم ها گرفته شده است که معمولًا یک شخصیت 
به عنوان نقش اصلی وجود دارد که داســتان حــول محور او 
می چرخد و تمام اعمال شــخصیت های فرعــی دیگر یا روی 
آن ها تأثیر می گذارد یا خط داســتانی آن هــا را پیش می برد. 
به زبان ساده، سندروم شــخصیت اصلی به این معناست که 
طوری فکر و رفتار کنید که انگار زندگی شــما فیلمی اســت 
که در آن شما ســتاره هســتید و دیگران برای حمایت از شما 
در آن حضور دارند. این ســندروم ارتبــاط نزدیکی با اختلال 
شــخصیت خودشــیفته )NPD( دارد زیرا افــرادی که دارای 
سندروم شخصیت اصلی هستند، اغلب علایمی مشابه افراد 

خودشیفته نشان می دهند.

   8 نشانه مبتلایان به سندروم »شخصیت اصلی«
بیشــتر مــردم دوســت دارنــد فکــر کننــد شــخصیت اصلی 
داستان هایشان هستند و این همیشه چیز بدی نیست. با این 
تفاوت که گاهی تصور این که ما شخصیت اصلی زندگی خود 
هســتیم، اگر به خودبینی و خودفریبی تبدیل یا به احســاس 
بزرگی از خود منجر شــود، ممکن اســت مشکل ســاز شــود. 
وقتی به سندروم شخصیت اصلی مبتلا هستید، ارزشی برای 
افراد اطراف تــان قائل نیســتید و در عوض آن هــا را به عنوان 
شخصیت های پشتیبان و شــخصیت هایی در نظر می گیرید 
که فقط برای پیشــبرد داســتان شــما و حمایت از شما وجود 
دارند. از آن جایی که  این رفتار می تواند بر زندگی شما تأثیر 
منفی بگذارد، دانستن نشانه های سندروم شخصیت اصلی 

حیاتی است:
1- خودمحور و خودشیفته هستید.

 2- به دنبال جلب توجه هســتید بنابراین اغلــب بیش از حد 
نمایشی یا به دنبال تعریف و تمجید هستید.

 3- طوری لباس می پوشــید و رفتار می کنیــد که انگار مردم 

همیشه شما را تماشا می کنند.
 4- خودتــان را به عنــوان کســی کــه نیســتید، معرفــی 

می کنید. 
5- تصور می کنید دنیا حول شما می چرخد.

 6- مشــکلات خودتــان را مشــکلات کل جهــان می دانید. 
7- انتظار دارید همه دوستان، آشنایان و ... در خدمت شما 

باشند.
 8- تصور می کنید زندگی تان فیلم است و شما ستاره درجه 

اول آن هستید.

   آسیب های ابتلا به این سندروم
هنگامی که وانمود می کنید شــخصیت اصلی زندگی 
خــود هســتید، ممکــن اســت مجبور شــوید برخــی از 
جنبه هــا و ســبک زندگــی خــود را جعــل کنیــد تــا در 
روایتی کــه ایجــاد می کنید، قــرار بگیریــد. جنبه های 

منفی ســندروم شــخصیت اصلی بر کل زندگی شما تاثیر 
می گــذارد چراکه ممکن اســت مجبور شــوید تصویر خود 
را تغییــر دهید یــا حقیقت را دســتکاری کنید تــا آن چه را 
که فکــر می کنید می خواهنــد ببینند به دنیــا ارائه دهید. 
اما چه مدت می توانید زندگی ســاختگی را قبل از این که 
همه چیز از هم بپاشد، داشته باشــید؟ همچنین از دست 
دادن دوســتان یکی دیگر از آثار منفی سندروم شخصیت 

اصلــی اســت. مــردم دوســت دارنــد احســاس 
بــاارزش بــودن کننــد و 
هیچ فــردی نمی خواهــد 
یک شــخصیت کوچک یا 
اضافه در زندگی شخص 
دیگری باشــد زیرا ممکن 
است خسته کننده به نظر 
برســد بنابرایــن، اگــر به 
رفتار خود مانند شخصیت 
اصلــی ادامــه دهیــد و به 
دوستان خود بی اعتنایی 
کنید، آن ها را از خود دور 

خواهید کرد.

   درمان این اختلال
ایــن  درمــان  بــرای 
در  بایــد  اختــلال، 
یــک  قــدم اول توســط 

روان شــناس، ریشــه های ابتــلا به آن در شــخصیت شــما 
و حتــی وضعیــت خانوادگی تــان بررســی شــود. ســپس 
بــا اســتفاده از روان درمانــی یــا دارودرمانــی کــه طبــق 
 شــواهد هر دو موثر اســت، برای رهایــی از این ســندروم

 تلاش کنید.

آیا تا به حال شده در حالی که موسیقی ملایمی در پس زمینه پخش می شود، از پنجره خودرو، اتوبوس  
یا قطار به بیرون خیره شوید و خودتان را قهرمان یک فیلم تصور کنید؟ تقریباً همه ما  در یک مقطع 
این کار را انجام داده ایم و این بدان معناســت که همه ما تا حدودی به سندروم شخصیت اصلی 
مبتلا هستیم. اگر با این اصطلاح آشنا نیستید، این مطلب به تعریف سندروم شخصیت اصلی، نحوه 

تشخیص ابتلا به آن، آثار سندروم شخصیت اصلی و نحوه خلاص شدن از آسیب های آن می پردازد.

محوری 

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

هیچ فردی به  دلیل اذیت کردن من عذاب وجدان نمی گیرد
من در خانه ای زندگی می کنم که اگر صبح تا شب، هزاران کار خوب انجام 
بدهم، هیچ واکنش و تعریفی از بقیه نمی بینم. به عنوان یک دختر، هیچ وقت 
اهل هیچ چیزی نبودم و با این که 30 ســال دارم، دست از پا خطا نکردم، 
جالب این که هیچ فردی به خاطر اذیت کردن من عذاب وجدان نمی گیرد. زندگی ام هم خیلی 

یکنواخت است. چه کنم؟

مشاوره
 فردی 

بخش درس آموز »ممنونم که ...« در » زوجینو« 
روحیه سپاس گزاری در زوج ها باعث افزایش تعهد و رضایت از 

زندگی مشترک، پویایی رابطه، شکوفایی عشق و ... می شود

احتراماسماعیلزاده|روانشناس

نجاتشکوندی|روزنامهنگار

سندروم »  قهرمان داستان «
مبتلایان به این اختلال، افرادی 
هستند که انگار زندگی شان مانند 
یک فیلم است که در آن نقش اول 
را دارند و دیگران برای حمایت از 
آن ها حضور دارند 

    شاید نیاز به یک بازنگری دارید
اگر مدتی است که از ازدواج تان می گذرد و شما هر روز برای انجامِ مسئولیت هایی برنامه ریزی کرده اید 
و همسرتان هم همین طور، لازم است یک بازنگریِ کلی به چگونگیِ انجام این تعهدات از سوی هرکدام 
و همچنین واکنش طرف مقابل به آن، داشته باشید. آیا در نظرتان ارزش کاری که انجام می دهید، از 
سوی دیگری درک می شود؟ یا متقابلًا، چقدر قدردان انجام مسئولیت ها از سوی همسرتان 
هستید؟ آیا به نظرتان تعهداتی که در قبال هم انجام می دهید، 
امری بدیهی است و نیازی به تشکر ندارد یا برعکس برای انجام 

این مسئولیت ها نیاز به دیده شدن دارید؟
   کیفیت زندگی مشترک و قدردان بودن از همسر

کیفیت یک رابطه را مجموعه ای از فاکتورها تعیین می کنند. 
یکی از مواردی که می تواند در این زمینه مؤثر باشد، قدردان 
بــودن نســبت بــه همســر و بیــان اهمیــت و ارزش کارهایی 
اســت که او در این خصوص انجــام می دهد. چنیــن تعاملی 
باعــث انتقال حس ارزشــمندی و معناداری بــه طرف مقابل 
می شــود. او دیگر مســئولیت هایش را صرفاً با نــگاه وظیفه، 
انجام نمی دهد و خشنودی شــما و اعضای خانواده نیز رنگ 
دیگری به رفتارش می دهد. تشــکر زوج هــا از یکدیگر و بیان 
اهمیت کارهای شان نزد هم، فضای تعاملی را ایجاد می کند 
که به تبع آن، فاکتورهایی مثل حل مسئله، مقابله با بحران ها، 
تربیت فرزندان و مدیریت مســائل مربوط به آن ها، در چنین 
فضایی، بهتر حاصل می شود. علت آن هم، یک موضوع ساده 
است، انسان برای رفتارهایش نیاز به معنا و ارزش دارد؛ اگر 
به رفتاری که انجام می دهیم برچســب وظیفه بخورد، در طولانی مدت نمی تواند رضایت فرد 
را با خود داشته باشد. این در حالی اســت که اگر رفتار فرد، محبت و لطف او تلقی شود و طرف 
مقابل هم  قدردان این محبت باشد، درصد رضایت مندی در انجام آن مسئولیت، بیشتر است.

    تربیت فرزندانی قدرشناس
یکی از اتفاقاتی که در تعاملات بین زوج ها وجود دارد، انتقال مفاهیم به فرزندان و در یک  نگاه 
آینده نگر، چارچوب بندی مفاهیم در حافظه نسل آینده است. بنابراین تقویت روحیه  قدرشناسی 
در فرزنــدان از همین نقطه قرار اســت آغاز شــود، از جایی که شــما در حضور آن ها قدرشــناس 

کارهای همسرتان هستید.
    تشکر فقط در قالب کلمات نیست

حال برای قدردان بودن و تشــکر از همســر، اولیــن موضوعی که لازم اســت به آن  توجه شــود، 
شخصیت و نوع تعاملی است که او می پسندد. گاهی بیان این تشکر در قالب کلمات می تواند او را 
خوشحال کند و گاهی انجام کاری که او منتظرش است. مناسبت های مختلف مثل تولد، سالگرد 
ازدواج یا سال نو می تواند بهانه ای برای مرور روزهایی باشد که در کنار هم و برای هم، کارهایی 
را انجام داده اید. این روایت از روزهای گذشته، با نگاهی قدرشناسانه، می تواند انگیزه گذراندن 

روزهای آینده را دوچندان کند.

* پرونده زندگی سلام با موضوع کلاهبرداری 
با اسم ســلبریتی ها، بیشــتر طنز بود و من فکر 
می کنم بعضی هاش واقعی نباشــه. مثلا یکی 
به اســم رضــازاده رفته بــرای فدراســیون های 
ورزشی ماشین و خونه خریده و پولش رو نداده! 

باورش سخته.
* انداختن  سبزه پرتقال را که در صفحه سلامت 
چاپ شده، باید زمانی آموزش می دادید که 3 تا 

5 هفته به عید مانده باشد.
* سرکارخانم صبا نوروزی، شــما یک شاه بانو 
هســتین. دمت گرم با این اراده قوی که دارین. 

خدا نگهدارت باشه.
* اون فردی که به عنوان برادر احسان علیخانی 
می رفته خواستگاری و تو جلسه خواستگاری از 

خانواده دختر پول می گرفته، نوبر بوده!
* مــی شــه شــماره و آدرس آقــای یوســف 

هاشــمی زاده، معروف بــه برنج هاشــمی را در 
اختیارمان بذارین تا برای خرید برنج اعلا اقدام 

کنیم؟
ما و شــما: همان طــور که در مطلــب خواندید، 
بــه  شــلتوکی  صــورت  بــه  را  برنــج  ایشــان 

کارخانه دارها می فروشند.
* ســلام. من خیلی بــا ویژه نامه زندگی ســلام 
انس گرفته ام. مطالب آن را در گروه مخصوصی 
می نویسم و اعضای خانواده ام علاقه مند به این 

کارم شده اند.
* به آقای 50 ســاله مجــردی که برای ســتون 
اتاق مشــاوره پیامک داده، مشــاور می تونست 
توصیه کنه که بــه ازدواج هم فکــر کنه. ممکنه 
یکی از دلایل اون احســاس بدش این باشــه که 

خیلی تنهاست.
* زندگی ســلام، بوی عید نوروز داره میاد و هوا 
خیلی بهاری شده اما دل مون شاد نیست. خدا 
کنه دولت بــا یک ســری خبرهای خــوب، آخر 
سالی حال مون رو بهتر کنه و شرایط اقتصادی، 

بهتر بشه.

مخاطب گرامــی، بــه نظر 
می رسد مسائلی که اتفاق 
افتــاده روی رابطه شــما و 
خانواده تان تاثیرگذاشــته 
و بازخوردهــای منفــی خانــواده برای شــما 
اذیت کننده شده است. کاش درباره شرایط 
خودتــان بیشــتر توضیــح می دادیــد، این که 
هم اکنون مشــغول چه کاری هستید و برای 
خودتــان و آینــده تــان چه کارهایــی انجــام 
می دهید و چه هدف هایی برای آینده دارید؟ 
با این حال، در ادامه چند توصیه به شما دارم.
  بخشــی از وقت تــان را صــرف خودتان 

کنید
به نظر می رســد شــما تمــام وقت خــود را با 
خانــواده می گذرانیــد و ایــن چالــش بیــن 

شــما و اعضای خانــواده را بیشــتر می کند. 
در صورتی که اگــر یک زمان هایــی را برای 
پیگیــری اهــداف شــخصی خــود بگذارید، 
بخش هایی از این چالش ها حل می شــود. 
مثــلا در کلاس های متفرقــه ثبت نام کنید، 
به ادامه تحصیل یا به پیدا کردن یک شــغل 
فکر کنید. یعنــی به جای این کــه همه وقت 
خود را در خانه بگذرانید و بعد توقع داشــته 
باشــید که آن هــا از شــما بابــت زحمات تان 
تشکر کنند، یک بخشی از وقت تان را صرف 

خودتان و علایق تان کنید.
   احساس تان را به اعضای خانواده بگویید

در یک فرصت مناسب با اعضای خانواده تان 
بــه صــورت دســته جمعــی یــا تکی)بنابــر 
صلاحدیــد خودتــان بــر اســاس شــرایط 
خانواده تــان( صحبــت و احســاس خــود را 
بیان کنید. سپس ببینید چقدر پذیرش این 

موضوع را دارند و از آن ها بخواهید که 
شــرایط شــما را درک کننــد و همکاری 

بیشتری با شما داشته باشند.
   چنــد پیشــنهاد بــرای تنــوع دادن به 

زندگی تان
در پیامک تــان گفته ایــد زندگــی ام خیلــی 
یکنواخت است. چند پیشــنهاد به شما دارم 
تا برنامه زندگی تان را طوری تنظیم کنید که 

تنوع بیشتری به آن بدهید.
 در دانشــگاه ادامــه تحصیــل دهید| در 
دانشــگاه با آدم های جدید آشــنا خواهید شد 
و مدام با کسانی ســر و کار خواهید داشت که 
دغدغه هــای علمی شــان می توانــد بــر آینده 

شغلی شما تاثیرگذار باشد.
 ســریال علمی تخیلی ببینید| این قبیل 
فیلم ها علاوه بر این که شما را سرگرم می کند، 
باعث می شــوند زمانی را در دنیای قصه های 
تخیلی بــه دور از مشــغله های ذهنی ســپری 

کنید.
 دوســت صمیمی داشــته باشــید| همه  
مــا در زندگی دســت کم به دو یا ســه دوســت 
صمیمی نیاز داریم. چه بهتر که تعداد زیادتری 
دوست خوب داشته باشیم اما شاید یک دوست 

صمیمی هم بتواند بــه تنهایــی دنیای مان را 
چنان تغییر دهد که از داشتن دوستان متعدد 

بی  نیاز شویم.
 قصــه، داســتان، شــعر یــا دلنوشــته 
بنویســید| توصیه می شــود تا وقتــی جوان 
هســتید و ذهن خلاق داریــد، حداقل یک بار 
نویسندگی را تجربه کنید. نوشتن قصه، شعر یا 
دلنوشته و... نه تنها یک فعالیت سرگرم کننده 
اســت بلکه مهارت هــای نگارشــی تان را هم 

پرورش خواهد داد.
 سفر بروید| آدم هایی که زیاد سفر می کنند، 
کوله باری از تجربه هســتند. ایــن افراد چون 
شــیوه های مختلف زندگــی کــردن مردمان 
مختلف دیگر را دیده اند، ذهن شان بازتر است 
و راحت تــر می توانند خودشــان را با شــرایط 

مختلف وفق دهند.
  نکته آخر

این کارهایی که پیشنهاد شد، می تواند 
شما را مشغول و زندگی تان را هدفمند 
کند. با این حال و در صورت نیاز از یک 

مشاور هم کمک بگیرید.

درگذشــت تلخ و ناباورانه ســرکارخانم 

احتــرام اســماعیل زاده،  مشــاور 

متعهد و متخصصی که ســال ها 

 سابقه همکاری با صفحه خانواده

 و مشــاوره را داشــت و یکــی از 

دغدغه هایش تلاش برای افزایش 

آگاهی هموطنان مان در حوزه سلامت روان 

بود، قلب ما را هم به درد آورد و برای روح ایشان، 

رحمت واسعه الهی را خواستاریم.

بریده کتاب

 همه بادکنک ها  روزی 
می ترکند،  حقایق و رویاهای 

زندگی چون بادکنکی است که 
کودکی در دست گرفته وبه دنبال 
خود می کشد . کودک با شنیدن 

صدای ترکیدن بادکنکش به 
گریه می افتد ،اما بعدا به دنبال 

بادکنک تازه ای می گردد . 
 زندگی تسلسل

 بادکنک ها ست...! 

آسیهبشردوست|کارشناسروانشناسی


