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 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 
روانشناسی بالینی 

دانشگاه علوم پزشکی 

زندگی مشترک رابطه ای دو طرفه است که بر پایه 
عش��ق، محبت، وفاداری، عدالت و احترام متقابل 
بنا شده اس��ت. یک عامل مهم در حفظ این رابطه، 
ش��ناخت طرف مقابل و اهمیت دادن ب��ه نیازهای 
یکدیگر است. عدالت در رابطه زناشویی به معنای 
تعیین موقعیت کوچک تر و بزرگ تری نیست بلکه 
همان طور که از کلمه »هم س��ر« فهمیده می شود، 
طرفین باید در یک سطح باشند و به یکدیگر احترام 
بگذارند. موارد زیر می تواند برای حل این مش��کل 

به شما کمک کند.
1- اگر به تازگی رفتار همس��رتان تغییر کرده، 
ببینید چه اتفاقی افت��اده که این گونه با ش��ما 
برخورد م��ی کند. آی��ا موضوعی باع��ث ناراحتی 
اش شده یا از ابتدای ازدواج به همین سبک با شما 
برخورد کرده است؟ در این صورت باید بدانید رفتار 
شما در نحوه برخورد دیگران با شما موثر است. در 
واقع ش��ما به دیگ��ران، از جمله همس��رتان یاد می 
دهید چگونه دوست دارید با شما رفتار شود. تاکید 
می کنم در این رابطه و تعیین چهارچوب های رابطه 
از جمله احترام متقابل با همسرتان گفت و گو کنید.
2- خطوط قرمز رابطه را حفظ کنید. برای مثال 
هنگامی که بی احترامی صورت می گیرد، به جای 
رفتار متقابل س��عی کنی��د یادآوری کنی��د که نباید 
این کار را انجام دهد و اگر مشکلی هست می توان 
درباره آن ب��ا گفت و گو ب��ه نتیجه رس��ید. حتی می 
توانید ب��رای فردی که قان��ون خان��واده را زیرپا می 
گذارد، تنبیهی در نظر بگیرید. منظور از تنبیه، کتک 
زدن نیست بلکه می تواند نوعی محرومیت یا انجام 
کاری باشد که به آن علاقه ندارد؛ برای مثال، برای 
مردی که ظرف شستن را دوس��ت ندارد یک تنبیه 
مناس��ب برای فحاش��ی کردن می تواند این باش��د 
که تمام ظرف ها را به تنهایی بشوید و برای یک زن 

واکس زدن کفش های همسرش!
3- برای رفع س��وء تفاه��م ها، به دنب��ال توافق 
باشید. طبیعی است که در هر رابطه زن و شوهری 
به دلیل تفاوت هایی که وجود دارد از جمله تفاوت 
در فرهنگ، س��طح تحصی��لات، جنس��یت، تجربه 
های گذشته و ... افراد ممکن اس��ت درباره برخی 
مسائل، سلیقه های متفاوتی داشته باشند و این امر 
لزوما، نبود تفاهم نیست. حتی در صورتی که درباره 
موضوعی تفاهم ندارید یعنی نظر و عقیده متفاوتی با 

همسرتان دارید، ابتدا درباره آن مسئله، در  فضایی 
آرام و با رعایت احترام متقابل، با یکدیگر گفت و گو 
کنید تا به »توافق« برس��ید. در صورتی که به چنین 
توافق��ی نرس��یدید با مش��اوری که تخص��ص کافی 
داشته و مورد اعتماد هر دوی شماست، مشکلتان را 

مطرح کنید و اجازه دهید مشکل حل شود.
4- مهارت حل مس��ئله را هنگام مواجه شدن 
ب��ا مش��کلات ت��ان ب��ه کار ببری��د یعن��ی وقت��ی 
درباره  موضوعی اتفاق نظر ندارید، به آن مشکل به 
دید یک مسئله نگاه کنید و ببینید چطور می توانید 
آن را حل کنید. بیش��تر اوقات به  دلی��ل این که می 
خواهیم بر س��ر مواضع خود بمانیم ی��ا می خواهیم 
حتما حرف، حرف خودمان باشد، مشکلاتمان حل 
نش��ده باقی می ماند و بی دلیل به آن دامن زده می 
شود. گاهی روش نادرست در حل مشکلات باعث 

می شود تا از کاه، کوه ساخته شود.

س��لام دوس��ت عزیز. با خواندن متن ارس��الی شما 
این برداشت را داشتم که فردی هستید که احتمالا 
اعتماد به نفس پایینی دارید و نظر بقیه برایتان مهم 
اس��ت. در واقع مس��ئله ای که مطرح کردی��د به دو 
شاخه تقسیم می ش��ود، اول با موردی که خودتان 
مطرح کرده اید، یعنی »یک احساس دائمی در مورد 
این که دیگران از دس��ت ش��ما ناراحتند« و دومین 
مطلبی که از لابه لای پیامتان متوجه شدم این است 
که »دوست ندارم بقیه از دست من ناراحت باشند و 
حتی فکر این که کسی از دست من ناراحت است، 

من را ناراحت می کند«.
درب��اره قس��مت اول، بای��د خدمتتان ع��رض کنم، 
احس��اس هایی که در زندگی حال حاض��ر افراد به 
دفعات تکرار می ش��وند، معمولا ریش��ه در گذشته 
دارند. احتمالا در گذشته شما شخص یا اشخاصی 
وجود داشته اند که انتقادگر بوده یا از شما انتظارات 
بالایی داشتند؛ بنابراین مبارزه با این احساسات به 
زمان و انرژی زیاد و گاه��ی دوره های روان درمانی 
نیاز دارد. سعی کنید زمانی که این فکر به ذهنتان 
می رسد که کس��ی از من ناراحت اس��ت، »آزمایش 
رفتاری« بکنید. به این صورت که اگر طرف مقابل، 
کس��ی اس��ت که با او راحت هس��تید، از او بپرسید: 
»آیا الان از دست من ناراحت ش��دید یا نه؟« به طور 
معمول در بیش��تر موارد می بینید که این احساس 
صرفا برداشت ذهنی ش��ما بوده است. سعی کنید 
در این زمان ها یک برگه داش��ته باش��ید و ش��واهد 
و مدارکی را که نش��ان م��ی دهد ممکن اس��ت فرد 
مقابل از دست شما ناراحت شده باشد و همچنین 
شواهدی که نش��ان می دهد از دست شما ناراحت 
نیست، بنویسید. به طور معمول با چند بار نوشتن 

متوجه می شوید که ش��واهد و مدارک مبنی بر این 
که کس��ی از دست شما ناراحت نیس��ت، زیاد است 
و این برداش��ت ذهن��ی شماس��ت، در نهایت ش��ما 
که می دانید این احس��اس زیاد در ش��ما اتفاق می 
افتد، زمانی که این فکر ب��ه ذهنتان آمده که فلانی 
از من ناراحت است، بهتر است به خود یادآور شوید 
برداشت تکراری ذهن شماس��ت و واقعیت بیرونی 

ندارد.
اما بیشترین تاکید من روی قسمت دوم ماجراست 
یعنی »دوست ندارم کسی از دست من ناراحت باشد 
و ای��ن قضیه مرا اذیت م��ی کند«. دوس��ت عزیز این 
قاعده اشتباهی است که »هیچ کس نباید از دست 
من ناراحت شود« یا »همه باید از من راضی باشند« 
یا »م��ن از نظ��ر همه م��ردم، باید دوس��ت داش��تنی 
باشم« یا »ناراحت شدن آدم ها از دست من غیر قابل 
تحمل است«... این قواعد از کجا آمده اند؟ ماهیت 
زندگی این اس��ت که ما به طور عملی نم��ی توانیم 
همه آدم ها را از خود راضی نگ��ه داریم و اگر یکی از 
اهداف شما در زندگی این باشد که مردم را از خود 
راضی نگه دارید، پس به احتمال زیاد، ش��ما آدمی 
هستید که از بس��یاری از حق و حقوق خود گذشته 
اید ت��ا فق��ط آدم ها از دس��ت ت��ان ناراحت نش��وند. 
درباره این موضوع فکر کنید که این همه راضی نگه 
داشتن دیگران برای چیست؟ س��ود و زیان راضی 
نگه داشتن افراطی دیگران را بس��نجید. اگر زیان 
این قضیه برایتان بیش��تر از س��ودش اس��ت، شاید 
لازم باش��د قواعد سفت و س��ختتان درباره ناراحت 
نک��ردن دیگ��ران را تغیی��ر دهی��د و درنهای��ت چند 
جلسه مشاوره حضوری در شهرتان داشته باشید. 

با آرزوی توفیق.

خانمممدامرویحرفمحرفمیآورد مباداکسیازدستمناراحتباشد!

جوانی 26 ساله ، متأهل و دارای یک فرزند هستم. وضع مالی ام در سطح پایین، یعنی کارگری و 
بخور و نمیر است. عاشق زن و بچه ام هستم. در خانواده ای با تقوا بزرگ شده ام. همسرم گاهی 
برای یک حرف، بی دلیل با من  دهن به دهن می شود و مدام روی حرفم، حرف می آورد تا جایی 
که کارمان به دعوا کشیده می شود. به او می گویم من بزرگ تر از تو هستم و باید کمی احترام 
من را نگه داری که می گوید من همین طوری هستم و حرف زور سرم نمی شود. هر 2 یا 3 روز 

سر این موضوع دعوا می کنیم. دیگر طاقت ندارم. 

من همیشه احساس می کنم دیگران از کاری که کرده ام )حتی اگر حقم باشد( از من ناراحتند. 
ــتم ناراحت باشد. این مشکل، زندگی ام را  این احساس مدام با من است که مبادا کسی از دس

تحت تاثیر قرار داده است.

* ب��ا دختری که ۱۳س��ال کوچک تر از خودم اس��ت به 
اجب��ار ازدواج ک��ردم، الان نس��بت به هم هیچ حس��ی 
نداریم. چه کار کنم؟ تمام مهریه اش را هم می دهم؛ اما 
خانواده اش می گویند آب��رو داریم. آخر من چه گناهی 
ک��رده ام! کاش با یک همس��ن و س��ال خ��ودم و فردی 
تحصیل کرده ازدواج می کردم. کمکم کنید، هنوز در 

عقدیم، جدا بشویم خیلی بهتر است.

* مردی29س��اله ام ک��ه از ۱8 س��الگی ب��ا تش��خیص 
روانپزشک، داروی ضدافسردگی مصرف می کنم الان 
متاهل و بیکارم و استرس مانع رفتن من به سر هرکاری 
می شود و از اینکه متاهل ش��ده ام، پشیمانم. خواهش 

می کنم کمکم کنید.

* م��ن ۳6 س��اله ام. ب��ه دلی��ل اخت��لال اضطراب��ی و 
افسردگی ش��دید نه س��ربازی رفتم، نه ازدواج کردم و 
نه شغل درست و حسابی دارم. حالا هم به دلیل غیبت 
سربازی حدود بیست میلیون جریمه شدم. یعنی هیچ 

کسی نیست در این دنیا به داد من برسد؟!

م��ی فهمی��م چ��ه ش��رایط دش��وار و 
پراسترسی را سپری می کنید که روند 
عادی زندگی را مختل می کند؛ اما واقعا 
چه کسی می تواند بزرگ ترین کمک را 
به شما بکند، جز خودتان؟ وقتی عامل مشکلات کاملا 
مشخص است چرا اجازه بدهیم تبعات و آثار آن تا این اندازه 
گس��ترش پیدا کند؟ آیا برای درمان اختلال اضطراب و 
افسردگی تان اقدام درمانی انجام داده اید؟ فرض کنیم 
دستی از غیب رسید و جریمه غیبت سربازی شما را هم 
پرداخت کرد، شغلی هم برایتان فراهم شد و دختری فهیم 
با درک شرایط شما حاضر شد همسرتان بشود، آیا مشکل 
حل می شود یا بیش��تر می شود؟! دوس��ت عزیز! این که 
منتظر راه حلی از بیرون باش��یم، فقط و فقط هدر دادن 
فرصت بی نظیر و تکرار ناشدنی عمر است. شرایط تان را 
بپذیرید و با درک درس��ت و دریافت راهنمایی های لازم 
هرچه زودتر برای حل مشکلتان اقدام کنید و بیش از این 
اجازه ندهید این مس��ئله بر همه ابعاد زندگی تان س��ایه 
بیندازد. مطمئن باشید شما ظرفیت ها و توانایی هایی 
دارید که به آن ها توجه نکرده اید و ایمان داشته باشید شما 
از مشکل تان بزرگ تر هستید، همه چیز به اراده و خواست 

شما برای غلبه بر مسئله بستگی دارد.

 رضا یعقوبی 
روان شناس بالینی

روان شناسی افرادی که نمی توانند با واقعیت روبه رو شوند 

نیا جلو، واقعیت! 
 سیلی واقعیت هر شکلی که داشته باشد، 
یک  موضوع قطعی است: به ما آسیب می 
 زند. انتظارش را نداریم، دوستش نداریم 
و به  یقی��ن آن را نمی  خواهیم و متأس��فانه 
س��یلی فقط آغاز رنج اس��ت. آن چه بعد به 
س��رمان می آید خیلی بدتر اس��ت. بعد از 
آن که سیلی یک  مرتبه بیدارمان می کند، 

با حف��ره  ای دردن��اک روبه رو می ش��ویم. 
اس��م این حفره، حفره واقعیت است، یک  
ط��رف واقعیتی اس��ت ک��ه داری��م و طرف 
دیگر واقعیتی است که دلمان می  خواهد 
داشته باشیم. هرچقدر حفره بین این دو 
واقعیت بیشتر باشد، احساسات دردناک 
بیشتری از آن س��رریز می  ش��ود: رشک و 

حسد، ترس، یأس، شوک، اندوهِ فقدان، 
غم، خشم، وحشت، احساس گناه، رنجش 
و حتی تنفر و انزجار. با این که خود سیلی 
به طور معمول به  سرعت اتفاق می  افتد و 
تمام می شود، حفره  ای که ایجاد می کند 
برای روزها، هفت��ه  ها، ماه  ها، س��ال  ها و 

حتی دهه  ها باقی می  ماند.

روبه رو شدن با حفره واقعیت

بس��یاری از ما ب��رای مقابله با حف��ره  های 
بزرگ واقعیت تجهیز نش��ده  ایم. جامعه به 
ما یاد نم��ی  دهد چط��ور آن  ه��ا را مدیریت 
کنیم. در حالی که باید ی��اد بگیریم طوری 
این س��انحه  ها را مدیریت کنیم که بتوانیم 
پس از آن رشد کنیم و رضایتمندی پایداری 
را به دست بیاوریم . وقتی با حفره واقعیت 
روب��ه رو م��ی  ش��ویم بن��ا ب��ه غری��زه، اولین 
واکنش ما ت��لاش برای بس��تن آن اس��ت؛ 
سعی می کنیم واقعیت را تغییر بدهیم تا با 
آرزوهای ما مطابقت پی��دا کند و اگر موفق 
بشویم حالمان خوب می  شود. با احساس 
موفقیت یا آزادی، ش��اد، راضی یا آرام می 
 ش��ویم. بالاخ��ره اگ��ر بتوانی��م کاری برای 
رس��یدن به اهداف خ��ود در زندگی انجام 
بدهیم ک��ه غیرقانونی و در تض��اد با ارزش  
های اساس��ی زندگی  مان نباشد و مشکل 
بزرگ  تری ایجاد نکند، آن  وقت احس��اس 
می کنیم باید ب��ه  پیش بروی��م و آن را انجام 
بدهیم؛اما اگر نتوانیم به آن  چه می  خواهیم 

دست پیدا کنیم، چه می  شود؟ وقتی کسی 
که دوستش  داریم، می  میرد یا محبوبمان 
برای همیشه ترکمان می کند یا فردی که 
می  خواهیم با او دوست باشیم از ما خوشش 
نمی آید یا بینایی  مان را از دست می  دهیم 
یا م��ی  فهمیم ک��ه دچ��ار بیم��اری لاعلاج 
یا مزمنی ش��ده  ایم یا  وقتی م��ی  فهمیم به 
 اندازه  ای که دوس��ت داریم، با اس��تعداد و 
خوش  قیافه نیس��تیم، چه  کار می کنیم؟ و 
از طرف دیگر چه می  ش��ود وقتی که بستن 
حف��ره واقعی��ت ممکن باش��د، ام��ا زمان و 
هزینه بسیار زیادی طلب کند؟ در این بین 
رضایت درونی بس��یار مهم است. رضایت 
درونی حس عمی��ق آرامش، بهزیس��تی و 
سرزندگی است که ش��ما می  توانید حتی 
رو در روی حف��ره واقعی��ت ب��زرگ ه��م آن  
ه��ا را تجربه کنی��د؛ یعنی وقت��ی رؤیاهای 
ش��ما به واقعیت نمی  پیوندد، به اهدافتان 
نمی  رسید و زندگی با شما با بی  انصافی و 

خشونت رفتار می کند.

 رضایت درون��ی تف��اوت زیادی ب��ا رضایت 
بیرون��ی دارد. وقتی واقعیت را ب��ا آرزوهای 
خودمان وفق می  دهیم، وقتی حفره را می 
 بندیم، به اهدافمان و به آن  چه در زندگی از 
صمیم قلب می  خواهیم، می  رس��یم و حال 
خوبی داریم که همان رضایت بیرونی است. 
همه ما دوست داریم به اهدافمان برسیم و 
نیازهای خودمان را ارضا کنیم؛ اما رضایت 
بیرونی همیشه ممکن نیست. خوشبختانه 
منابع رضایت درونی همیش��ه در دسترس 
 اند، شبیه چشمه همیشه جاری که هر وقت 
تشنه شدیم، می  توانیم از آن بنوشیم. با این  
حال تمرکز روی رضای��ت درونی به معنای 
دست کشیدن از لذت  ها، تمایلات، خواسته 
 ها، نیازها و اه��داف دنیوی نیس��ت. با این 
تمرکز دیگر برای رسیدن به حس بهزیستی 
و سرزندگی به چیزهای بیرون از خود وابسته 
نخواهیم بود و حت��ی در میان��ه درد، ترس، 
فقدان ی��ا محرومیتی بزرگ، م��ی  توانیم به 

حس آرامش و آسایش درونی برسیم.

چرا نمی  توانیم با واقعیت مواجه شویم؟

همه ما بارها و بارها در زندگی از واقعیت 
سیلی خورده  ایم، همان لحظاتی که زندگی 
ضربه محکم و دردناکی به ما می  زند و ما را 

شوکه می کند و آسیب می  زند. بعد از آن 
سعی می کنیم روی پای خود بایستیم، گاهی 

هم از پا می  افتیم. به گزارش ماهنامه »سپیده 
دانایی« در این مطلب می  خواهیم بگوییم 

چطور می  توانید احتمال روی  پا ایستادن را 
بیشتر کنید. 

سیلی واقعیت شکل های متفاوتی دارد. گاهی 
مثل یک مشت خیلی محکم است: مرگِ 
محبوب،  بیماری یا زخمی شدن شدید، 
تصادفی وحشتناک، ورشکستگی، مورد 

خیانت قرار گرفتن، آتش  سوزی خانه، سیل و 
توفان و دیگر فجایع طبیعی و…  گاهی سیلی 
آرام  تر است: برق حسادتی که به ما می  زند، 
وقتی متوجه می  شویم دیگری چیزی را دارد 

که ما می  خواستیم داشته باشیم؛ درد تیز 
تنهایی که ما را می آزارد، وقتی که می  فهمیم 

چقدر از دیگران دور افتاده  ایم؛ انفجار خشم و 
رنجشی که گرفتارش می شویم، وقتی که با ما 
بدرفتاری می کنند؛ شوک  های تیز و کوتاهی 

که لرزه به تنمان می  اندازد، وقتی درباره 
خودمان تأمل می کنیم و از آن چیزی که می 
 بینیم خوشمان نمی آید؛ زخم   های دردناکی 
که خنجرِ شکست، ناامیدی و طرد عاطفی به 

تن و جانمان می زند.

خوب ح��الا ب��رای مقابل��ه با حف��ره  های 
دردن��اک واقعی��ت چ��ه بای��د ک��رد ک��ه 
آس��یب کمتری ببینیم و رش��د کنیم و به 
رضایت مندی درونی برسیم؟ برای مقابله 
موفق چهار اصل اساس��ی را باید رعایت 

کرد:

اصل اول: با خودتان مهربان باشید
حفره بسیار بزرگی بین آن چه می خواهم 
و آن چ��ه دارم وج��ود دارد و درد بس��یار 
زیادی می کش��م. ب��ا این اوص��اف آیا می 
 توانم با خ��ودم مهربان باشم؟ بس��یاری 
از ما نمی  دانیم چط��ور این کار را بکنیم؛ 
به خودمان آس��یب می  زنیم یا از زندگی 
کنار می کشیم .واضح اس��ت که این راه 
مهربانی با خود نیس��ت؛ پس باید ش��یوه  
های س��اده  ای وجود داش��ته باشد که از 
طریق آن  ها سپری برای خودمان بسازیم 

تا از زخم و تیغ درد و غم در امان بمانیم.

اصل دوم: لنگر بیندازید
همه این هیجانات و احساسات دردناک، 
توفان هیجانی به راه می  اندازد. من اگر 
در میان توفان به  دریانوردی خود ادامه 
بده��م کاری از دس��تم برنخواه��د آم��د، 
پس چطور می  توانم لنگ��ر بیندازم؟ من 
بای��د ب��ا  آگاه��ی از احساس��اتم در لحظه 
اکنون جای بگیرم و به افکار و احساسات 
دردناک��م اجازه بده��م ب��دون آن که مرا 

بدزدند، در ذهنم آمد و شد کنند.

اصل س��وم: ارزش های زندگی تان را 
بشناسید

من برای چه م��ی  خواهم به زندگی ادامه 
بدهم؟ ما در مواجهه با این چالش، فقدان 
و  بح��ران می خواهی��م نماد و نش��انه چه 
چیزی باش��یم؟ نم��اد ضعف، شکس��ت و 
ناامی��دی ی��ا نم��اد وق��ار، خردمن��دی و 
تاب آوری؟ ما مجبور به ناامیدی نیستیم. 

حتی در میان این توفان بلا، حتی در غم از 
دست  دادن محبوبمان، هنوز می  توانیم 
دلیلی برای روی  پا ایستادن و ادامه  دادن 
پی��دا کنیم. م��ی  توانیم دس��ت از زندگی 
بکش��یم یا دلیلی پیدا کنیم که به زندگی  
مان معنا ببخشد. این اصل به ارزش  های 

زندگی و اقدام متعهدانه می  پردازد.

اصل چهارم: گنجتان را بیابید
حت��ی در زم��ان رن��ج و درد چیزهای��ی 
وجود دارد ک��ه آن  ها را گرام��ی بداریم و 
قدردانشان باش��یم؛ مثلًا وقتی سالگرد 
مرگ محب��وب خ��ود را می گیری��م، درد 
بس��یاری می کش��یم؛ اما در هم��ان حال 
افرادی وجود دارند که با م��ا به مهربانی 
و با عش��ق رفتار می کنند. آیا نمی  توانیم 

قدردان این لحظات باشیم؟
اصل چهارم تنها وقتی قابل اجراست که 

به سه اصل قبلی عمل کرده باشیم.

4 اصل روبه رویی با واقعیت دردناک


