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من با اصلاح اشتباهاتم، موفقیت‌هایم 
را تقویت می کنم.
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چهار شنبه ها : از دنیای روان شناسی 

شواهد نشان می‌دهد بیشتر مردم دروغ گویی را در همان سنین اولیه 
یاد می‌گیرند. »روان‎یار« می‎نویسد: کودکان تقریبا در سه سالگی برای 
این که خود را به مشکل نیندازند، دروغ می‌گویند. در پنج سالگی، وقتی 
پای تنبیه در میان باشد، بیشتر کودکان دروغ گویان ماهری هستند. 
به گفته »گیل سالتز«، روان‌پزشک بیمارستان نیویورک، پدر و مادرها 
از همان سنین کودکی به فرزندانشان یاد می‌دهند برای محافظت از 
خودشــان و خوشــامد دیگران دروغ بگویند. برای مردم، دروغ گفتن 
برای محافظت از خودشــان و پوشاندن خطاهایشــان، طبیعی است 
اما محافظــت کردن از فــردی دیگر، کمی پیچیده‌تر اســت و به تجربه 
بیشتری نیاز دارد. هنگامی که مردم به سن بلوغ می‌رسند، دیگر دروغ 
گویی به صورت طبیعت ثانویه آن‌ها در آمده‎است. دروغ گویی در افراد 
بالغ به منظورهایی فراتر از اجتناب از تنبیه شــدن، صورت می‌گیرد، 
هرچند بیشتر افراد بالغ برای دریافت نکردن برگه جریمه رانندگی و 
تخلفات دیگر هم به دروغ گویی رو می‎آورند. به عقیده »رابرت فلدمن«، 
روان‌شناس دانشگاه »ماساچوست«، افراد بالغ می‌خواهند چگونگی 
نگریستن دیگران به خود و چگونگی نگریستن خودشان به خودشان 
را کنترل کننــد. به باور فلدمن، مــردم دروغ می‌گویند تــا مطلوب‌تر و 
خوشــایندتر جلوه کنند و در یک موقعیت اجتماعی، دیگران را تحت 
تأثیر قرار دهنــد. در واقــع، آن‌هــا می‌خواهند عزت‌نفس خــود را بالا 
ببرند. براســاس نتیجه مطالعه‌ای کــه در مجله »روان‌شناســی پایه و 
کاربردی« منتشر شده است، 60 درصد افراد مورد مطالعه در خلال 
یک مکالمه 10دقیقــه‌ای حداقل یک‎بــار دروغ گفته‌انــد و میانگین 
تعداد دروغ گویی‌ها برای هر نفر 2/92 بوده است. مطالعه‌ای که در 
دانشــگاه »کالیفرنیای جنوبی« روی دروغ گویان »آسیب‌شــناختی« 
)پاتولوژیک( صورت گرفته‎است، نشان می‌دهد این افراد از نظر مغزی 
تفاوت‌هایی با دیگران دارند؛ پژوهشــگران در این تحقیق روی 108 
نفر مطالعه کرده اند. پس از انجام آزمون‌های روان‌شناختی، 12 نفر 
از آن‌ها در رده دروغ گویان آسیب‌شناختی قرار گرفتند. پژوهشگران، 
21 نفر را که نتیجه آزمایش‌شــان طبیعی بود، برای مقایسه و کنترل 
برگزیدند ســپس از همه این افراد آزمایش MRI بــه عمل آمد. نتیجه 
MRI نشــان داد که دروغ گویان آسیب‌شــناختی در مقایسه با آن 21 
نفری که آزمایش‌شان طبیعی بود، دارای اتصالات بسیار بیشتری در 
مغزشان هستند. اکنون پژوهشگران چنین نتیجه‌گیری کرده‌اند که 
این تفاوت باعث می‌شود دروغ گویان آسیب‌شناختی مهارت بیشتری 
در »هنر« دروغ گویی داشــته باشــند. البته برای نتیجه‌گیری قطعی 
به پژوهش‌های بیشــتری نیاز اســت. به گفته فلدمن، افــراد برون‌گرا 
بیشــتر از افراد درون‌گرا دروغ می‌گویند، مردان بیشــتر از زنان دروغ 
نمی‌گویند و تقریبا همه در محیط کار دروغ می‌گویند. مردم به کسانی 
که به آن‌ها عشــق می‌ورزند بیشتر از کســانی که فقط با آن‌ها آشنایی 
دارند، دروغ می‌گویند زیرا راست گویی ممکن است دردسر ساز باشد«.

دختری 17 ســاله دارم که امســال وارد پیش دانشگاهی 
می شــود. او از کودکی، به دلیل برخی مسایلی که تجربه 
کرد دچار اضطراب بــود. از کودکی به کتــاب خواندن 
علاقه داشت و داستان می نوشت ولی نوشته هایش اصلا به 
سن و ســالش نمی خورد یعنی خیلی کودکانه می نویسد و 
رفتارهایش هم شایسته و مناسب دختری در این سن و سال 

نیســت. هر چه درباره آداب معاشرت برایش توضیح می 
دهم، فایده ای ندارد؛ مانند بچه های دبستانی احوال پرسی 
می کند. درکی که از مسائل دارد، خیلی خوب است و شاید 
بیشتر از سنش و همین باعث شده خیلی تنها باشد و دوستان 
کمی دارد. بیشتر اوقات دوستانش او را مورد آزار و تمسخر 

قرار می دهند. درمانده شده ام. نمی دانم چه کار کنم؟

دختر 17 ساله ام مانندکودکان رفتار می کند! 

دوست ارجمند و مادر عزیز سلام. اگر چه این اطلاعات نمی تواند ما را 
به پاسخی قطعی درباره مشکل دخترتان برساند؛ اما بیان چند نکته 

مهم می تواند راهگشا باشد.

از نقطه قوت شروع می کنیم
بگذارید از نقطه قوت دخترتان شروع کنیم. این که ایشان با هفده 
سال سن می تواند به زبان کودکان بنویسد، نشان از استعداد او در 
برقراری ارتباط با کودکان دارد، نوشــتن به زبــان کودکانه نه تنها 
کاری بی ارزش و نگران کننده نیست؛ بلکه می تواند نقطه قوت او 

هم محسوب شود.
دوم آن که رشد انسان ها چند بعدی و مسائل بسیاری در آن دخیل 
اســت. فرهنگ، خانواده، اقتصاد، اتفاق های طبیعــی و غیره. در 
کنارشان اتفاق های استرس زایی هم هست که برخی افراد بیش 
از دیگران به آن دچار می شوند یا به دلایل گوناگون آسیب پذیرتر از 
دیگران هستند. تجربه اتفاق های استرس زا  حتی بعد از گذشت 
سال ها از آن،  بســته به شــرایط، می تواند به اضطراب منجر شود. 
تجربه اضطراب بیش از حد، برای روان انسان قابل تحمل نیست و 

افراد به سپری برای دفاع از آرامش خود نیاز دارند.

دخترتان واپس روی می کند
دخترتان به طور حتم در اثر اتفاق های ناگوار گذشته هنوز هم دچار 
اضطراب می شود و برای دفاع، از ســپری دفاعی به نام واپس روی 
استفاده می کند. وی به کودکی اش پناه می برد تا در امان بماند و 
آن چه در کودکی همواره راهگشای مشکلات خواهد بود، داشتن 
آغوشی بی منت و پذیرش بی قید و شــرط است؛ برای مثال زمانی 
که رفتار کودکانه او را می بینید به جای اعتراض و ابراز نگرانی، در 

آغوشش بگیرید و با همان زبان کودکانه مادرانه صحبت کنید.

نصیحت ممنوع!
چنان چه بخواهیم بی قید و شرط فرزندمان را بپذیریم، باید دست 
از نصیحت برداریم. شرایط دخترتان تاب و توان نصیحت را ندارد. 
نیاز دارد به آغوش بی منت و بی نصیحت، تا بتواند رشد کند و به بلوغ 
مدنظر شما برسد. بنابراین توصیه نخست ما نصیحت نکردن است.

نگرانی تعطیل!
نگران نباشید و این نگرانی را به او منتقل نکنید. اضطراب در تمام 
طول زندگی به او شجاعت ابراز وجود را نمی دهد. اگر توان کنترل 
بالغانه اضطراب را داشــت، قطعا این کار را می کــرد. اگر بخواهیم 
نگرانی خود از بابت رفتارش را به او منتقل کنیم، اضطراب افزایش 
خواهد یافت و در نتیجه رفتار غیر بالغانه بیشــتری از او سر خواهد 
زد. درســت همانند یک دور باطل، اضطراب بیشتر، موجب رفتار 
غیربالغانه بیشتر او می شــود. پس، نصیحت و ابراز نگرانی بیش از 
کمک کردن، به او صدمه می زند و باعث می شــود بیش از پیش در 

خودش فرو برود.

فقط پذیرش بی قید و شرط!
 قطعا با مراجعه به متخصص و داشتن آغوش بی منت و پذیرش بی 
قید و شــرط او در خانواده، می توان به او کمک کرد تــا به جای فرار 
از اضطراب، با ریشه آن مواجه شــود و به طور قطع برای اتفاق های 
استرس زای بعدی زندگی، ســپرهای دفاعی بالغانه ای پیدا کند، 
اعتماد به نفس برای یافتن دوســتان همسن داشته باشــد و از این 

اضطراب طاقت فرسا رهایی یابد.

چرا دروغ می‎گوییم؟ 
شخص محترمی به من پیشنهاد ازدواج داد و همه خاطرات و 
حرف هایش در ذهنم ماندگار شده است. با این که چند ماه از 
آن می گذرد، نمی توانم فراموشش کنم و همیشه شب و روز به 

یاد او هستم. نمی دانم چه کار کنم؟

نمی‌توانم خواستگار محترمم را فراموش کنم

نبودن یا از دست دادن شخصی که فرد به او علاقه مند بوده است، همواره 
شخص را دچار احساسات ناخوشــایندی می کند که مدتی با آن دست به 

گریبان خواهد بود.

احساس طبیعی تان را بپذیرید
مشغولیت ذهنی یکی از پیامدهای از دست دادن است. پیش از هر چیز، 

طبیعی بودن احساس خود را بپذیرید.
شما به دلایل بر هم خوردن امکان ازدواج تان اشاره ای نکرده اید؛ بنابراین 
در ادامه توصیه هایی کلی درباره فراموش کــردن رابطه و فرد مدنظرتان 

ارائه خواهم کرد:
تجربه احساســات ناخوشایند طبیعی است. شــما نمی توانید به طور دایم 
به مرور خاطرات فردی بپردازید که به او علاقه مند هستید و در عین حال 
انتظار داشته باشید که با نبودن وی کنار بیایید و احساسات ناخوشایند از 

دست رفتن این رابطه را تجربه نکنید.
خاطرات را مرور نکنید. پیش از هر چیز لازم است بازآفرینی خاطرات ایشان 
را در ذهن خود متوقف و از محرک های تجدید خاطرات تان دوری کنید. 
اگر انجام این کار در ابتدا برایتان مشکل است، می توانید زمان هایی را که 

با این افکار مشغول هستید، کاهش دهید.
به فرصت شــناخت خودتان فکر کنید. روابط می توانند فرصتی باشند تا 
افراد خود را به گونه ای جدید بازشناسند. به این مسئله فکر کنید که فرد 
مدنظرتان امکان شــناخت تازه ای را برای شما فراهم کرده است و آن چه 
اکنون اهمیت دارد شما و دســت یابی به شناختی اســت که از این رابطه 
حاصل شده است. به جای تمرکز بر آن شخص و خاطرات او، رابطه با وی را 
به عنوان دریچه ای تصور کنید که شما را به ساحت جدیدی رهنمون کرده 

است. به کشف ساحتی بپردازید که به آن راه یافته اید.
واقع بینانه به مسئله نگاه کنید. به طور معمول افراد پس از پایان یک رابطه، 
تنها خاطرات خوشایند یا ویژگی های مثبت فرد مدنظرشان را به خاطر می 
آورند، در حالی که چنین تصویری درباره هر رابطه ای دور از واقعیت است. 
بکوشید رابطه تان را به صورت واقع بینانه ارزیابی کنید و کاستی های آن 

را نیز در نظر آورید.
احساسات ناخوشایند خود را به شیوه ای خلاقانه هدایت کنید. می توانید 
به جای مرور خاطرات آن شخص، به هنری بپردازید که به آن علاقه مندید؛ 
برای مثال می توانید یه یادگیری نقاشی یا هر هنر دیگری بپردازید که به 
شــما آرامش می دهد یا ورزش کنید. آغاز کردن یک فعالیت جدید که به 
شما احساس خوشــایندی می دهد، می تواند در تســریع فراموش کردن 

رابطه تان موثر واقع شود.
نیم نگاهی بــه آینــده خود داشــته باشــید. رابطه گذشــته تــان در هر 
صورت به رابطه ای پایدار تبدیل نشده است؛ بنابراین از ویژگی های 
یک رابطــه کامل برخــوردار نبوده اســت. به ایــن موضوع بیندیشــید 
که می توانید با فراموش کردن تجربه گذشــته تــان، فرصت جدیدی 
برای تجربه رابطه ای پایدار و خوشــایند داشــته باشــید. بدون تردید 
شــما قادر خواهید بــود فرد مناســبی بیابید کــه برای تشــکیل رابطه 
ای همیشــگی  )یعنی ازدواج( با شــما تلاش کند و در کنار او لحظات 

خوشایندی را تجربه کنید.

دوســت گرامی؛ همــه افــراد باید 
به دیگران اعتماد کننــد و بر این 
اعتقاد باشــند کــه آن هــا نیات و 
مقاصد خوبی دارند تا زمانی که 
خلاف آن ثابت شــود، از سوی 
دیگر بــا اثبــات بــی اعتمادی 
بعضــی اطرافیان، تعمیــم آن به 
دیگر افراد نتیجه‌گیری مناســبی نخواهد 
بود. اعتماد به دیگران یک اصل است، به این 
معنی که ما انسان ها به دلیل ماهیت اجتماعی 
بودنمان نیــاز به روابط اجتماعــی داریم و یکی از 
اصول ایجاد ایــن روابط، اعتماد به دیگران اســت. 
بدون اعتماد متقابل، محکم ترین روابط فرو می پاشد. 
البته به هیچ وجه منظور ما این نیســت که به دیگران 
اعتماد کورکورانه داشته باشــیم؛ چون این مسئله تا 
حد زیادی به فرد مقابل شــما و موقعیت تان بستگی 
دارد؛ برای مثال در صورتی که یکی از دوســتان شما 
از اعتمادتان سوءاســتفاده کرده اســت، دیگر لزومی 
ندارد به ایشان اعتماد کنید. همچنین زمانی که پای 
موقعیت های مالی و اعتبار شما در میان است، اعتماد 

به افراد به بررسی بیشتری نیاز دارد.

اعتماد کردن، شادی می آورد
واقع نگر بودن در روابــط، به هیچ وجه به بی اعتمادی 
منجر نمی شود. کسانی که به دیگران اعتماد می کنند 
در مقایسه با کسانی که بی اعتماد هستند، شادترند و 
در جامعه بیشتر پذیرفته می شوند، این دو عامل کمک 
می کند این گونه افراد، دوستان مورد اعتماد بیشتری 
اطراف خود داشته باشند و نگرش اعتماد به دیگران در 
آن ها تقویت شــود. واقع بینی در روابط به ما این نکته 
را گوشــزد می کند که بدون تردید، حضور در جامعه و 
روابط اجتماعی بدون خطر نیست با این حال با استفاده 
از همین واقع بینــی، زمانی که منافع و مضــرات آن را 
بررسی می کنیم، فواید اعتماد و ایجاد روابط اجتماعی 
بسیار بیشتر است. از طرفی ما انسان ها بدون قدری 

خوش بینی در زندگی، بســیار آسیب پذیر می شویم، 
خوش بینی در روابط وقتی مشــکل زاســت که از حد 

بگذرد و به خودفریبی تبدیل شود.

راهبردهای بازیابی اعتماد
برای بازیابــی اعتماد از دســت رفته تان مــی توانید از 

راهبردهای زیر استفاده کنید:
تله بی اعتمادی خود را بشناسید: هنگامی که موردی 
از بی اعتمــادی برایتــان اتفاق افتاد، بســیار طبیعی 
است که رنجش، احساس گناه و آزردگی بسیار زیادی 
را تجربه کرده باشــید، این هیجان ها باعث می شــود 
برای اجتناب از تجربه دوباره آن ها، روابط اجتماعی 
خــود را محدودتر کنید، در همین حال ممکن اســت 
در خاطرات خود کنکاش و دیگر موارد ســوء استفاده 
از اعتمادتان را پیــدا کنید، از این پس شــما در تله بی 
اعتمادی به دیگران افتاده اید؛ چون ذهن شما در پیدا 
کردن شواهد مربوط به تایید بی اعتمادی تان بسیار 
ســوگیرانه عمل خواهد کرد به این معنــی که هنگام 
بررسی گذشــته، تنها تحت تاثیر موارد سوء استفاده 
از اعتمادتــان قرار خواهید گرفت و شــواهد متناقض 
با آن که همــان اعتمادهای دو طرفه اســت به راحتی 
کنار گذاشته می شود؛ این بررسی سوگیرانه نگرش 
بی اعتمادی شما را مســتحکم تر می کند. متاسفانه 
این نگرش، تنها محدود به گذشته شما نیست و روابط 
آینده شما را نیز تحت تاثیر قرار می دهد به این معنی 
که تله بی اعتمــادی باعث می شــود از این پس روابط 
اجتماعی خود را محدود کنید و در روابط خود گوش به 
زنگ باشید و با کوچک ترین نشانه ای از سوءاستفاده، 
روابط خود را قطع کنید. این دو عامل باعث می شود 
دیگران فرصت ثابت کردن حسن نیتشــان را به شما 
نداشته باشند و از سوی دیگر سوءظن شما تقویت شود. 
بنابراین، از خودتان بپرسید آیا شواهد موجود به نفع بی 
اعتمادی تان، بیشــتر بر هیجان هایتان استوار است 
یا واقعیت ها؟ آیا تمایلی به دســت کم گرفتن شواهد 
موجود علیه نگرش بــی اعتمادی‌تان داریــد یا خیر؟ 

سپس نتایج به دست آمده را با یکدیگر مقایسه کنید.
خودکارآمدی خویش را افزایش دهید: خودکارآمدی،  
ارزیابــی ذهنــی شــما از توانایی هــای خــود و زمان 
روبه رو شــدن بــا مشــکلات اســت. همان طــور که 
گفتیم، خودکارآمدی بیشــتر یک احســاس ذهنی 
از توانایی‌هایتان اســت از طرفی هرچه مهارت های 
ارتباطی شما بیشتر باشــد، احساس خودکارآمدی 
شما نیز تقویت می شود؛ بنابراین، اگر به خود اعتماد 
داشــته باشــید می توانید به راحتی متوجــه فریب و 
سوءاستفاده دیگران از خود شوید و از آن جلوگیری 
کنید و کمتر احســاس نیاز می کنید کــه همواره در 
حالت آمــاده باش باشــید و از طرف دیگــر باعث می 
شــود نگرش بی اعتمادی شــما ضعیف شــود چون 
دیگر می دانید حتی اگر فریبــی در روابط اطرافیان 
باشــد، می توانیــد بــا آن مقابلــه کنید و بــه اجتناب 
و دســت پیــش گرفتــن نیــازی نخواهید داشــت. با 
استفاده از یادگیری مهارت هایی چون رفتار جرئت 
مندانــه، ارتبــاط موثر و مدیریت خشــم، مــی توانید 
احســاس خودکارآمــدی تــان را افزایش دهیــد و از 
سوءاستفاده دیگران از اعتمادتان جلوگیری کنید. 
پس راهبردهای دیگری به غیر از اجتناب نیز وجود 
دارد که می توانید با اســتفاده از آن هــا هم در جمع 
اطرافیان باشید و هم از سوءاستفاده های احتمالی 

پیشگیری کنید.
ارزیابی مجدد تهدیدِ ادراک شــده: ســوءظن شــما 
باعث می شــود در تعامل با دیگران محتاط باشــید، 
به طور طبیعی در هر تعامل اجتماعی، درخواســت 
هایی مطرح می شود که بیشــتر این درخواست ها، 
فریبکارانه نیستند با این حال، نگرش بی اعتمادی 
شما موجب می شــود این درخواســت های ساده را 
به صــورت حمله تفســیر کنیــد. از ایــن رو زمانی که 
تهدیدی را حــس کردید، خیلی زود این ســوالات را 
از خود بپرســید: ممکن اســت بتــوان از بعد دیگری 
نیز به این موضوع فکر کرد؟ ممکن اســت صرفا یک 
درخواست ساده باشد؟ آیا تا به حال من نیز این گونه 

با اطرافیانم رفتار کرده ام، بدون این که قصد پنهان 
کاری داشــته باشــم؟ در بدترین حالت که این رفتار 
فریبکارانه باشد، ممکن است بدون این که اجتناب 
کنم، بتوانم این موقعیت را مدیریت کنم؟ در صورتی 
که پاسخ شما به این سوالات مثبت باشد، بهتر است 
در ارزیابــی رفتار تهدیــد آمیزِ پیش آمــده یا اجتناب 

خود تجدید نظر کنید.
گوش به زنگی خود را کنترل کنید: حال با اســتفاده از 
دو راهبرد بالا تا حد بســیار زیادی می توانید گوش به 
زنگی خود را مدیریت کنید؛ چون نگرانی مداوم شما از 
خطرناک بودن افراد می تواند عواقب بسیار بدی داشته 
باشد. در صورتی که گوش به زنگ یافتن کوچک ترین 
نشانه ای از بدخواهی در رفتار دیگران باشید، خیلی 
زود آن نشانه ها را خواهید یافت. این امر به چند دلیل 
اتفاق می افتد: افرادی که در حالت آماده باش هستند 
به نشانه های اعتماد و حســن نیت دیگران توجه نمی 
کنند؛ چون فقط نگران سوءاســتفاده هســتند؛ همه 
مردم خیرخواه و قابل اعتماد نیستند پس واقعا ممکن 
است این نشــانه ها را درست شناســایی کرده باشید، 
با این حال این کشف شــما در زمانی که گوش به زنگ 
هستید باعث تعمیم بی اعتمادی به دیگر افراد و تقویت 
نگرشتان می شود و نکته آخر این که در حالت گوش به 
زنگی، درخواست ها و تعامل های بی خطر افراد از شما 

به صورت سوءاستفاده تعبیر می شود.

سخن پایانی:
 تا این جا، با استفاده از توضیحات داده شده، شناخت 
خوبی درباره پدیده بی اعتمادی پیدا کرده اید، حال می 
توانید به این سوالات پاسخ واقع بینانه تری بدهید: برای 
شما منافع و مضرات روابط اجتماعی چیست؟ تا به حال 
منافع و مضرات نگرش بدبینانه به روابط اجتماعی برای 
شما چه بوده است؟ آیا می توان به جای اجتناب از روابط 
اجتماعی، قاطعانه رفتار کرد و از سوء استفاده دیگران 
پیشگیری کرد؟ پاسخ های خود را یادداشت و آن ها را 

به صورت واقع بینانه بررسی کنید.

راهکارهایی برای اعتماد کردن به دیگران 

من از اعتماد به تو می‌ترسم! 

 زهرا بهرامی
 روان شناس، 

دانش آموخته دانشگاه 
علامه طباطبایی

تینا امیری
روانشناس بالینی 

از انستیتو 
روان‌پزشکی

امین طهماسبی؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته 
دانشگاه شهید بهشتی

جوانی 28 ساله ام؛ همیشه در زندگی خیلی نگاه مثبتی به 
آدم ها داشته ام، اما با گذشــت زمان فهمیدم باید واقع نگر 
بود و تجربه های زیادی در شــناخت آدم ها به دست آوردم. 
همچنین درس هایی هم از زندگی گرفتم؛ اما الان از اعتماد 
به دیگران می ترسم، مدام فکر می کنم ممکن است علیه من 
کاری بکنند، چون در گذشته چند بار این اتفاق افتاده است.


