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ایجاد ارتباط کلامی درست برای پیشــرفت یک زندگی ‌مشترک موفق بسیار ضروری 
است، درحالی که بســیاری از زوج‌های جوان یا این مهارت را ندارند یا درباره آن دچار 
مشکل هستند. در ادامه به بررسی چهار عادت ارتباطی شوهرها می‌پردازیم که به رابطه 

عاشقانه زن و مرد صدمات جدی وارد می‌کند.

   دسته‌بندی افراد در مقابله با مشکلات
در پاســخ به این ســوال باید گفت انسان‌ها 
بــا ســختی‌ها و ناهمواری‌هــای زندگی به 
گونه‌ای یکسان برخورد نمی‌کنند. برخی 
افراد بعد از تجربه ناملایمات در خودشــان 
فرو می‌روند. برخی دیگر احساسات شدید 
خشم و پرخاشگری را از خود بروز می‌دهند 
و دســته دیگر نقش قربانی را ایفا می‌کنند 
و دیگــران را مقصــر اصلــی می‌داننــد، اما 
گروه دیگری هم هستند که سعی می‌کنند 
برای هماهنگی با واقعیت جدید به سرعت 
پریشــانی خــود را کنترل و به جــای این که 
احســاس عجز و ناتوانــی کنند، بــا آرامش 
شــرایط را مدیریــت می‌کننــد. بنابرایــن 
مهارت ســازگاری و رویارویی با چالش‌ها و 

مشکلات و سختی‌ها از درون ما سرچشمه 
می‌گیرد و بــا ویژگی روان‌شــناختی به نام 

تاب‌آوری ارتباط دارد.
   تاب‌آوری در اصل مربوط به مهندسی 

است

تــاب‌آوری از جملــه مفاهیمــی اســت که از 
فضای مهندسی گرفته شده است به این معنا 
که چطور ماده یا فلزی که با آن مواجه هستیم 
در شــرایط مختلــف محیطــی و ارتعاشــات 
مختلــف می‌توانــد دوام بیــاورد و نشــکند؟ 
همین مفهوم بعدها وارد حوزه روان‌شناسی 
شــد. به این معنا که می‌توانیم درباره انسان 
هــم چنیــن تعبیری داشــته باشــیم کــه چه 
اتفاقی می‌افتد که برخی افراد با پشــت ســر 
گذاشتن یک بحران، توانمندی‌های جدیدی 

را در خــود کشــف می‌کننــد و بحــران برای 
آن‌ها فرصتی اســت برای دیدن نادیده‌های 
وجودی‌شــان، اما در مقابل برخی افراد بعد 
از بحران همان توانمندی‌های قبلی را هم از 

دست می‌دهند.
   پیچیدگی‌های فراوان تاب‌آوری

مفهوم تــاب‌آوری در ســال‌های اخیر توجه 
زیادی را به خود جلب کــرده و این موضوع 
بــه دلیــل پیچیدگی‌هــای فراوانی اســت 
که دنیــای امروز برای مــا به ارمغــان آورده 
است. تاب‌آوری مجموعه‌ای از توانمندی‌ها 
و ظرفیت‌هــای درونی فرد اســت کــه به او 
کمک می‌کند در شــرایط ســخت مقاومت 
کند و کمترین آسیب را ببیند و علاوه بر آن 
هنگام تجربه این شــرایط به دنبال ارتقای 
توانمندی‌های خــودش در ابعــاد مختلف 
باشد. به نظر می‌رســد تاب‌آوری پدیده‌ای 
اســت کــه در داخــل مغــز اتفــاق می‌افتد، 
یعنــی پردازش‌هایــی در داخل مغــز انجام 
می‌شــود کــه در نهایــت فــرد می‌توانــد در 
برابــر اســترس‌ها دوام بیــاورد و نشــکند. 
تاب‌آوری نه تنها کمک می‌کند که از عهده 
موقعیت‌های سخت و دشــوار برآییم، بلکه 
باعث می‌شود عملکرد ما به بالاترین سطح 
ارتقا یابد و سلامت‌ روان و رضایتمندی ما را 

افزایش دهد.

ــاب‌آوری چگونه در مغز ما پــردازش     ت
می‌شود؟

مغز مــا 3 عملکــرد مهــم را انجــام می‌دهد 
که شــامل 1-عملکردهایی که حــال ما را 
خــوب می‌کند )ســامانه پــردازش مثبت(. 
2- عملکردهایی که حــال ما را بد می‌کند 
)سامانه پردازش منفی( و 3- عملکردهایی 
که به ما کمک می‌کند تا این دو را به درستی 
مدیریت کنیم )سامانه کنترلی(. هر چقدر 
انســان‌ها خودآگاهی بیشــتری نســبت به 
خود داشــته باشــند توانایی بهتــری برای 
تفکیــک این ابعــاد خواهند داشــت، یعنی 
اگر فــرد بدانــد چــه چیزهایــی حــال او را 
خوب  و چه چیزهایی حــال او را بد می‌کند 
قاعدتا ســعی می‌کند مورد اول را تکرار و از 
مورد دوم پرهیز کند. بنابراین خودآگاهی 
یکی از مهارت‌هایی اســت که اگر در افراد 
بیشتر باشد تاب‌آوری بیشتری هم خواهند 
داشــت. ســعی کنید همیشه فهرســتی از 
چیزهایی که حال‌تان را خوب می‌کند برای 
خودتان تهیه کنید. با انجام آن در شــرایط 
عادی، می‌توانید از آن‌ها در شرایط بحرانی 

هم استفاده کنید.
   3 راهکار مدیریت حال بد

یکــی از مــواردی کــه ممکــن اســت در مــا 
احســاس منفــی ایجــاد کنــد احســاس 
تــرس و اضطــراب اســت. تفــاوت ایــن دو 
احســاس در آن اســت که تــرس در حیوان 
و انســان مشــترک اســت، اما اضطــراب از 
جملــه مفاهیمــی اســت کــه تنهــا مختص 
انسان‌هاســت و حیوانــات درکــی از آن 
ندارند. ترس یک حس سریع و کوتاه است، 
اما اضطــراب پدیده‌ای اســت کــه در طول 
زمــان تجربه می‌شــود و کندتــر و مبتنی بر 
اطلاعات اســت. تفاوت دیگر این که ترس 
زمانی روی می‌دهد که خطری واقعی شما 
را تهدید کند، اما اضطراب درباره مسائلی 
است که ممکن است در واقعیت رخ ندهد. 
ترکیب خطــر و قطعــی نبودن رخــداد آن، 
حس اضطــراب را در مــا ایجــاد می‌کند. با 
توجه به تفاوت‌های این دو می‌توانیم برای 
مدیریــت اضطــراب از 3 راهکار بــا رویکرد 
مدیریت ورودی اطلاعات که شامل قطعیت 
در آینده‌ای طولانــی، قطعیــت در لحظه و 
ورود نکــردن اطلاعات اســت، اســتفاده و 
سعی کنیم با این 3 راهکار حال بد خودمان 

را مدیریت کنیم.

3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
همه ما در سفر زندگی لحظه‌های سخت و دشوار را تجربه 
کرده‌ایم. لحظه‌هایی که با بحران‌هایی مواجه شده‌ایم که از 
درون ما را لرزانده‌ و شوک بزرگی را برای ما ایجاد کرده‌اند. 
احساسات ما دستخوش توفان‌های شدیدی شده‌اند و انگار 
در همان لحظه تمامی زندگی برای ما رنگ باخته اســت. در چنین شرایطی 
اگر سرمایه‌های درونی ما پشــتیبان ما نشــوند به‌راحتی در این بحران‌ها 
خواهیم شکست، اما این که چطور می‌توانیم در خودمان فضایی ایجاد کنیم 
تا احساسات ما چه مثبت و چه منفی، تعادل ما را بر هم نزنند و ما را زمین‌گیر 

نکنند، سوالی است که در ادامه به آن پاسخ خواهیم داد.

محوری

 ناگفته‌ها 
از تاب‌آوری

مفهوم تاب‌آوری که در سال‌های اخیر توجه زیادی را به خود جلب کرده، 
پیچیدگی‌های فراوانی دارد و در اصل برگرفته از فضای مهندسی است؛ 

چطور به آن دست یابیم؟
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زندگی‌سلام 
سه‌شنبه  

    14 شهریور ۱۴۰۲  
19 صفر ۱۴۴۵   
5 سپتامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵22 

* بعد از خواندن مطلب دیدار بــا پدربزرگ و 
مادربزرگ، گوشی را برداشتم و به پدربزرگم 
که در شهر دیگری تنها زندگی می‌کند، زنگ 
زدم. کلی سر به سرش گذاشتم و هر دو لذت 

بردیم. خواستم از شما تشکر کنم.
* من که همه پدربزرگ‌هــا و مادربزرگ‌هایم 
فــوت کرده‌اند، بــا خوانــدن پرونــده زندگی 
سلام خیلی غمگین شدم و حسرت خوردم. 
روح همه درگذشــتگان به خصــوص پدران و 
محب علی مادران‌مان شاد.�
* به بعضیــا هم بایــد بگی اون دســته راهنما 

برای دکور نیســت، ازش اســتفاده کن، قول 
می دم خراب نشه!

* لطفا نرمش‌های مخصــوص کارمندانی را 
که با رایانه کار می‌کنند،آموزش دهید.

نوه‌هــا  کــه  ســام  زندگــی  عکــس   *
مادربزرگ‌شــان را می‌بوســیدند، خیلــی 

قشنگ بود.
* درباره مطلب دیروز صفحه مشاوره باید بگویم 
همســر من نه تنها دنبال ســوتی گرفتــن از من 
نیست که حتی سوتی‌های من را هم می‌پوشاند. 
بــه ایــن بهانــه از او در ایــن جــا تشــکر می‌کنم.
* بعضی روزها کیفیت چاپ روزنامه خیلی بد 
می‌شود. به خصوص ســرگرمی‌های صفحه 
سرگرمی اصلا قابل تشخیص نیستند. لطفا 
سعید پیگیری کنید. �

دکتر آسیه ملک‌دار| ‌  روان‌شناس و مدرس دانشگاه
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همین متــن کوتــاه پیامک‌تان 
و ایــن‌ که تا این حد تحت فشــار 
روانی هســتید، نشان می‌دهد 
شــما فردی حســاس و ریزبین 
هســتید. البته منفــی بــودن نگاه‌تان بــه اطراف 
می‌تواند به عنوان برخی از علایم افسردگی تلقی 
شود و ممکن است شما به خاطر این اتفاقات دچار 
نوعی افسردگی شده باشید؛ چراکه حساسیت و 
زودرنجی هم جــزو علایم این اختلال محســوب 
می‌شود. البته این مســئله به عنوان یک احتمال 
مطرح است و برای تشخیص درست و قطعی لازم 

است به روان شناس مراجعه کنید.
   دیدگاه‌تان را به همه تعمیم ندهید

نکته دیگری کـه در متن ارسـالی‌تان به آن اشـاره 
ایـن اسـت کـه فکـر می‌کنیـد همـه  کرده‌ایـد، 
شـما را بـه عنـوان یـک فـرد سـاده‌لوح می‌بیننـد 
در حالی‌کـه ممکـن اسـت ایـن موضـوع واقعیـت 
نداشـته باشـد و حتـی اگـر تعـداد معـدودی از 
اطرافیان‌تـان تحـت تاثیر حرف‌هـای آن فـرد قرار 

گرفتـه باشـند، شـما نبایـد ایـن دیـدگاه را بـه همه 
تعمیـم دهیـد. بـا ایـن حـال و هرچنـد اطلاعـات 
زیـادی از وضعیـت شـغلی و خانوادگـی خودتـان 
در اختیـار مـا قـرار نداده‌ایـد، سـعی می‌کنـم چند 

نکتـه را خدمت‌تـان بیـان کنـم.
   خودتان را به دیگران ثابت کنید

گفته‌های دیگــران را بــا رفتار درســت و منطقی 
خنثی کنید. اگر بــاور دارید که ســخنان آن چند 
نفر درباره شــما درست نیســت، در اولین مرحله 
ســعی کنید ویژگی‌های منفی و غیرواقعی را که 
به شما نســبت داده شــده با رفتارهای عقلانی و 
ســنجیده به چالش بکشــید و به همه ثابت کنید 
که آن صحبت‌ها واقعیت ندارد. به هر حال بیشتر 
انســان‌ها هر حرفی را بلافاصله باور نمی‌کنند و 

به‌طور نسبی درصدد راستی آزمایی برمی‌آیند.
   توانمندی‌های خود را هم ببینید

در این فرایند ممکن اســت اعتمــاد به نفس خود 
را از دســت داده باشــید بنابرایــن نیــاز داریــد تا 
آن را به حدی برســانید که به تدریــج خودباوری 
در شــما شــکل بگیــرد. اگــر به حــد مطلوبــی از 
خودباوری برسید، می‌توانید ویژگی‌های مثبت و 
توانایی‌های خود را ببینید و آن‌ها را تقویت کنید.

نمی‌دانم چرا اطرافیانم روی من حساب باز نمی‌کنند و همه من را ساده‌لوح و غیر آدم 
درست‌و‌حسابی خطاب می‌کنند. 24 ساله‌ام. به نظرم گفته‌های چند نفر روی بقیه تاثیر 
گذاشته تا نظرشان درباره من تغییر کند. آرزو دارم یک روزی آدم حسابی شوم. چه کنم؟

آرزو دارم یک روزی آدم حسابی شوم

 مشاوره 
فردی 

 تربیت 
فرزند

دکتر حسین محرابی | ‌ روان‌شناس
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 4 عادت ارتباطی آقایان 
که خانم‌ها را عصبانی می‌کند

مرد‌هایی که مبهم صحبت می‌کنند| این دســته از آقایان کســانی هســتند که وقتی از آن‌ها 1 

سوالی می‌شود، پاسخ درست و مشخصی نمی‌دهند و درواقع از هر چیزی که تعهد کلامی 
بدهد، بیزارند. چنین مردی معمولا با ابهام صحبت می‌کند و رفتار‌های غیرواقعی دارد. توجه 
داشته باشــید که مرد اســرارآمیز شــخصیت آزاردهنده‌ای برای همســرش دارد؛ زیرا هیچ‌گاه 
نمی‌تواند از افکار و احساسات او مطمئن باشــد. گاه ممکن است این میزان از مبهم بودن برای 
مرد نوعی تمهید امنیتی باشد، زیرا مرد‌ها به صورت ذاتی دوست ندارند مرتکب اشتباه شوند و 

گاه به صورت ناخودآگاه در گفت‌وگو مبهم می‌شوند تا بتوانند از خود محافظت کنند.

مرد‌هایی کــه ســاکت و عبوس می‌شــوند| بعضــی از آقایان وقتــی همسرشــان دارد درباره 2 

احساساتش با او صحبت می‌کند، می‌نشینند و خوب گوش می‌دهند؛ اما وقتی نظرشان 
را می‌پرســند، چیزی نمی‌گویند و گویی حرف همسر خود را اصلا نشــنیده‌اند. در این صورت 
مرد به یک شبح تبدیل می‌شود که در زندگی، حضوری شبیه نبودن دارد. ممکن است این رفتار 
در آقایان ناشی از احساس نگرانی، مقصر بودن یا سردرگمی باشد،بنابراین نمی‌توانند در این 
لحظه صحبت کنند و ســکوت را ترجیح می‌دهند. اما آقایان! بهتر است بدانید در این لحظات، 
سکوت بدترین کاری است که می‌کنید تا جایی که ممکن است رفتار شما گستاخانه و توهین‌آمیز 
به نظر برسد و این احساس را به همسرتان بدهد که برای شما اهمیتی ندارد. در چنین شرایطی 
می‌توانید به جای سکوت کردن بگویید: »حرف‌های تو را شنیدم. می‌خواهم چند لحظه درباره 
آن فکر کنم.« تلاش کنید به نوعی با همسرتان ارتباط برقرار کنید، به او نزدیک شوید و بخواهید 

سوالش را تکرار کند.

مرد‌هایی که خواسته‌های‌شان را مطرح نمی‌کنند| چنین مردانی معمولا با زیرکی خواسته‌ها 3 

و نیازهای‌شان را از همسر خود مخفی می‌کنند و گاه به صورت ناخودآگاه می‌خواهند او 
را امتحان کنند. ممکن است تصور کنند که اگر همسرم من را دوست داشته باشد، به نیاز من پی 
می‌برد. توجه داشته باشید که همسرتان قدرت خواندن ذهن شما را ندارد؛ بنابراین شما ناامید 
می‌شوید و نتیجه می‌گیرید که او شخص مناسبی برای زندگی نیست. این یک راه کاملا اشتباه 
است. سعی کنید با بیان خواسته  و نیازتان این فرصت را به همســرتان منتقل کند  تا با برآورده 
کردن آن شما را خوشحال کند. وقتی درباره خواســته‌های‌تان با همسرتان صحبت می‌کنید، 

بیشتر به بیان جزئیات بپردازید.

مرد‌هایی که همیشه بدترین شرایط را پیش‌بینی می‌کنند| وقتی زنی به شوهرش می‌گوید 4 

می‌خواهد دربــاره موضوعی بــا او صحبت کند و مــرد می‌گوید کــه او قصد دارد بــا به راه 
انداختن یک دعوای مفصل همــه روزش را خراب کند، درواقع بدتریــن پیش‌بینی و واکنش را 
نشان می‌دهد. این کار، زن را بیش از حد عصبانی، افسرده و ناامید می‌کند. پیشنهاد ما به چنین 
مردی این است که لطفا در درجه اول قضاوت را کنار بگذارید. همسرتان را متهم نکنید و اجازه 
بدهید گفت و گو در شرایطی آرام شروع شود. اغراق نکنید و اگر کمی گریه کرد، به او نگویید تو 

عصبی و هیستریک هستی! به خود و همسرتان فرصت بدهید تا اوضاع بهبود یابد.

در نوشتن این مطلب از »فرارو« کمک گرفته شده ‌است

موفقیت

اتاق مشاوره

 برای مادری بهتر شدن1 
 برنامه دارید.

به حفظ انرژی روحی و جسمی خودتان 2
اهمیت می‌دهید.  

فرزندان شما از هم‌صحبتی با شما احساس 3
آرامش می‌کنند.

 به نیازهای فرزندتان 4
توجه می‌کنید.

به وقتش برای انجام کارها از دیگران 5
به‌خصوص شوهرتان کمک می‌گیرید.

شیوه تربیت فرزندان خود را بررسی 6
می‌کنید.

 درگیر »مادر کامل« بودن7
 نیستید.

حتی اگر سرتان شلوغ باشد برای همسرتان 8
هم وقت می‌گذارید. 

به فرزندان‌تان می‌گویید که دوست‌شان 9
دارید.

بچه‌های‌تان را با بچه‌های فامیل و آشنایان 10
مقایسه نمی‌کنید.

10 علامت که نشان می‌دهد 
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