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6 محلی که باید هر ماه تمیز شوند

آقایان، عذرخواهی فراموش نشود!

در این مطلب شما را با شش نقطه  از خانه تان آشنا می 
کنیم که باید هر از چندگاهی آن ها را تمیز کنید وگرنه 

آلوده می شوند و سلامت خانواده را تهدید می کنند.
1- یخچــال و فریزر: قبل از خاموش کــردن و از برق 
کشیدن یخچال و فریزر، به فکر تمیز کردن آن با ترکیبی 
از سرکه سفید و آب گرم باشید. اگر قصد سفر دارید، به 
شــما توصیه می کنیم همه مواد غذایــی را از آن خارج 
کنید و بعد از تمیز کردن و خشــک کردن، آن را از برق 
بکشید و درهای آن را باز بگذارید تا چند روزی هوا در 

آن جریان داشته باشد.
2- ماشین ظرف شویی:تمیز کردن این وسیله باید 
هر ماه انجام شود البته به کمک سرکه سفید. بنابراین 
با این محلول معجزه آسا و ضروری در تمیزکاری خانه 
و یک اسفنج، تمام قســمت های ماشین ظرف شویی 
را تمیز کنید، فیلتــر آن هم فراموش نشــود. در نهایت 
ماشین را  با مقداری سرکه بدون ظرف و  پودر مخصوص 

شست و شو، راه اندازی کنید.
3- پنجره ها: معمولا تمیز کردن این بخش از خانه را 
فراموش می کنیم اما فراموش نکنیــد که تمیز کردن 
پنجره ها برای محافظت از قسمت داخلی خانه، بسیار 
ضروری اســت. مایع ظرف شــویی را بــا آب گرم رقیق 
کنید و با پارچه ای مرطوب شیشه ها و قاب های پنجره 

را شست و شو دهید.
4- شیارهای بین کاشــی ها: شیارهای بین کاشی 
ها در ســرویس بهداشــتی و حمام را چگونه تمیز می 
کنید؟ این ها بیشتر مواقع نادیده گرفته می شوند و به 
مرور زمان جرم می گیرند و سیاه می شوند. محلولی از 
مایع ظرف شویی و سرکه آماده کنید و با یک مسواک 
این شــیارها را تمیز کنید و با آب شست و شو دهید. به 

همین آسانی!
5- تشک ها: اگر پیش از ســال نو، تمیزکاری لحاف 
و تشک ها را »سَمبَل« کردید، الان وقت آن است که به 
سراغش بروید! برای تمیز کردن تشک تخت خواب از 
جارو برقی اســتفاده کنید. روی خوش خواب را جارو 
برقی بکشید و تمامی گرد و غبار، پوست مرده، مو و دیگر 
آلودگی هــا را از روی آن بزدایید. با ســر فرچه  ای جارو 
برقی، کناره های خوش خواب را نیز خوب جارو کنید و 
کثیفی  های روی آن را از بین ببرید. همچنین با جوش 
شیرین، تشک خوش خواب را ضدعفونی کنید. برای 
ضدعفونی کردن کل تشک خوش خواب روی آن جوش 
شیرین بپاشــید و دقت کنید همه قسمت  های تشک 
تخت خواب با جوش شیرین پوشیده شود. این کار در 
رفع لکه  های روی تشک و رفع بوی بد آن نیز موثر است 
و بعد از 30 دقیقه، کل تشک را با جاروبرقی تمیز کنید.
6- ماشین لباس شویی: تمیز کردن بدنه ماشین، 
کار ســاده ای اســت اما تمیز کردن لاستیک در لباس 
شویی به دقت بیشتری نیاز دارد چون آن جا بعد از هر 
شست و شو، محلی اســت برای جمع شدن کمی آب 
که با اســفنج کفی و آب تمیز می شود. سپس با کمک 
شوینده معمولی و مسواک، محفظه مواد شوینده را از 

جرم های تیره پاک کنید.

 »بر اساس تحقیقات جدید، زنانی که در قبال رفتارهای 
بد یا اشتباه شوهرشان عذرخواهی دریافت نمی کنند، 
علاوه بر احتمال ابتلا به افسردگی، فشارخون شان نیز 
بالا می رود که خطر ابتلا به حمله قلبی و سکته را در آن 
ها افزایش می دهد بنابراین احتمال خطر فوت شان 
بیشتر می شود پس، آقایان معذرت خواهی فراموش 
نشــود!« این متن یکی از توئیت های منتشــر شده در 
فضای مجازی است که با جســت و جو در سایت های 
انگلیسی، از درست بودن آن مطمئن شدیم. در ادامه 
به چند نکته روان شناسانه درباره این پژوهش، اشاره 

می کنیم.
livescience. نتایج این پژوهش:به گزارش ســایت
com ، تحقیقات جدید نشــان می دهــد عذرخواهی 
کردن مردان از همسرشــان، می تواند سلامت آن ها 
را بهبود ببخشــد. زنانی که در قبال رفتــار بی ادبانه یا 
آزاردهنده شوهرشان عذرخواهی دریافت نمی کنند، 
فشار خون شان بالا می رود و این موضوع می تواند خطر 
ابتلا به حمله قلبی و سکته را در آن ها افزایش دهد. به 
طور کلی و طبق نتایج این تحقیق، زنان بعد از شنیدن 
عذرخواهی، ســریع تر آرام می شــوند و احتمال دچار 
شدن شان به افسردگی کمتر می شــود، در حالی که 

مردان برعکس زنان بیشتر برآشفته می شوند.
عذرخواهــی کــردن بــرای ســامت روان خــوب 
است یا بد؟ انسان ها احساســات متفــاوت و پیچیده 
ای در زمــان عذرخواهی کردن دارنــد. بعضی از ما به 
زور عذرخواهی می کنیم و بعضی دیگر با عذرخواهی 
کردن، احســاس بهتری پیدا می کنیم و شــاید بتوان 
گفت به نوعی احساس رهایی دست می یابیم. بعضی 
از ما با عذرخواهی کردن، احساس خجالت می کنیم و 
بعضی دیگر تا زمانی که عذرخواهی نکنیم، احساس 
خجالت داریم. شــاید شــما هم این عبارت را شــنیده 
باشــید که »عشــق یعنی هیچ وقت نگی متاسفم« اما 
امروزه روان شناســان بیان می کننــد که عذرخواهی 
نکردن در روابط زوج ها اگر هر کدام دچار اشتباه شوند، 
ممکن است به پایان یک رابطه ختم شود البته دانستن 
این که چه زمانی و به چه شکلی باید عذرخواهی کنید، 

آگاهی می طلبد.
شــیوه اصولــی عذرخواهــی: اگــر بــه اشــتباه 
بودن رفتارتــان پــی بردیــد، بــرای عذرخواهی چند 
»متاســفم«  عبــارت  ابتــدا   -1 اســت:  لازم  گام 
 یــا »عذرخواهــی مــی کنــم« را بــه زبــان بیاوریــد.
 2- مسئولیت آن اتفاق یا آن رفتار خودتان را بپذیرید 
 و نشــان دهیــد کــه از کار اشــتباه خودتان بــا خبرید.
 3- شرایط و موقعیت را تا جایی که امکان دارد به سمت 
درست برگردانید و رفتار گذشته خود را جبران کنید. 

4- قول دهید که دیگر این اشتباه را تکرار نمی کنید. 
نکته: لطفا توجه داشته باشید که عذرخواهی کردن به 
این معنا نیست که تمام تقصیرها به گردن شماست بلکه 
به این معناست که شما مسئولیت بخشی از ماجرا را که 
به شما مربوط می شد، پذیرفته اید حتی اگر این بخش 
بسیار کوچک است. به این شکل شما باعث احساس 
راحتی، آرامش و ســلامتی در خودتــان و حتی طرف 

مقابل تان می شوید.

مترجم: فاطمه قاسمی
elle منبع: مجله اینترنتی فرانسوی

مترجم: فرنگیس یاقوتی
mindtools.com و verywellmind.com :منابع
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4 دلیلی که کودکان سوال می کنند

قبل از هر چیز باید بدانیم کودکان به چهار دلیل 
سوال می کنند: 1-شناختن، 2- کنجکاوی، 
3- دیدن تضادها و 4- تعارض ها. به طور کلی، 
کودکان ســوال می کنند تا یاد بگیرند. والدین 
با دانســتن همین نکته نه تنها نباید از پرســش 
کودک شان خسته شــوند بلکه باید از این گونه 

سوالات استقبال کنند. در ادامه چند توصیه 
کلی دربــاره نحوه پاســخ گویی به ســوالات 

اعتقادی کودکان خواهیم داشــت و چند 
ســوال را به عنوان نمونه، بر اساس همین 

توصیه های کلی پاسخ خواهیم داد.

نگویید تو در حد این مسائل نیستی!

سوال کردن فرزندان ما بیشتر برای شناخت 
و یادگیری است و به همین دلیل اگر سوال را 
از کودکان مان بگیریم، هیچ نسلی رشد نمی 
کنــد و حتی علمی و شــناختی بــرای آن ها به 
وجود نمی آید. روش پاسخ گویی به این دسته 
از ســوالات اعتقادی، پاســخ منطقــی و بدون 
جهت گیری است. نباید از اصطلاحاتی چون 
»الان وقت این سوال نیست« یا »تو در حد این 
مسائل نیستی« استفاده کنیم. باید به صورت 
منطقی پاســخ دهیم و درســت این اســت که 
ابتدا از کودک مان بپرســیم خودش چه فکر و 
برداشــتی دارد و در ادامه صحبت او، به جمع 
بندی و پاســخ منطقی بپردازیم. اســتفاده از 
زبان تمثیل و انــواع مثال ها مــی تواند در این 

زمینه به شما بسیار کمک کند.

با سوالات مفهومی پاسخ دهید

کودکان دوســت دارنــد همواره جســت و جو 
کنند و کنجکاوی برایشان نوعی بازی ذهنی 
اســت و دلیــل آن، آشــنایی بیشــتر بــا محیط 
اطراف شــان اســت. در پاســخ به این 
دسته از سوالات، یک نکته دیگر نیز 
قابل اهمیت اســت که پاســخ گویی 
باید با سوالات بیشتری اتفاق بیفتد. 
مثلا اگر کودک شما موضوعی را می داند 
و می خواهد بیشــتر بداند و سوالی مطرح 
می کند، شما باید به جنبه دیگر آن موضوع 
بپردازیــد و توضیــح تان همــراه با ســوالات 

مفهومی بیشتری باشد.
 گاهــی لازم اســت کــودک را در آن موقعیــت 
قرار دهید و بگویید: »اگر تو بودی، چه کار می 

کردی؟!«

تضاد و تعارض های ذهنی اش باید حل شود

وقتی اتفاقاتی در روند عــادی زندگی می افتد 
که تاکنــون نبوده اســت، بــرای کــودکان مان 
تضاد ذهنی ایجاد می شود و شروع به پرسیدن 
می کنند. در این شرایط بهترین راه، همراهی 
کودک است تا ابتدا تجربه کســب کند. گاهی 
باید ســوالات را با مســائل عاطفی و احساسی 
پاســخ داد. وجود رابطه پر از محبــت، می تواند 
بسیار در این مسئله کمک حال باشد. همچنین 
گاهی اتفاقاتی در زندگی می افتد که با اتفاقات 
گذشته مخالف است. کودک در این حال دچار 
تعارض می شود. در این شرایط برای پاسخ گویی 

به سوالات کودکان، باید از زبان مقایسه استفاده 
و موارد متناقض را در شرایطی منطقی مقایسه و 

بررسی کرد تا نتیجه قابل توجهی به دست آید. 

تفاوت سوالات کودکان قبل و بعد از بلوغ

نکته بسیار مهم، این است که اگر کودک ما به 
صورت منظم در محیط های مذهبی قرار گیرد 
به مرور زمان، پاسخ بسیاری از سوالات خود را 
می یابد و خودش رفتار و روحیاتش را مدیریت 
مــی کند و ســوالاتش را بــه راحتی پاســخ می 
دهد. البته نکته قابل توجه این است که جنس 
ســوالات دوران کودکی و بلوغ بــا هم متفاوت 
است. سوالات دوران کودکی، بیشتر از جنس 
شناختن و کنجکاوی است و ســوالات دوران 
بلوغ به دلیل بحران هــا و انقلاب های درونی 

اش، از جنس حل تضادها و تعارض هاست.

نحوه پاسخ دادن به چند سوال رایج کودکان

در ادامه به صــورت مصداقی به بررســی چند 
ســوال می پردازیــم که بــا توجه بــه نکته های 
مطرح شــده در ابتدای مطلب، به آن ها پاسخ 

خواهیم داد.

خدا چیست و کیست؟

ایـن سـوال بسـیار مهـم اسـت و قبـل از هـر 
پاسـخی بایـد خـود کـودک را بـا ایـن سـوال 
درگیـر کنیـم تـا زبـان و فهـم کـودک مـان را 
بشناسـیم. خـودت چـی فکـر مـی کنـی؟ یـا 

چـه حسـی و درکـی داری؟ فکـر مـی کنـی 
بگوییـم  او  بـه  بایـد  دوم  گام  در  چیسـت؟  
خـدا کجاسـت؟ و خـدا جایـی نیسـت جـز در 
قلـب او. بـا پرداختـن بـه ایـن سـوالات و از 
دریچـه ذهن کودک، مـی توان او را درمسـیر 

رسـیدن بـه پاسـخی سـاده قـرار داد.

چرا باید عزاداری کنیم؟

در ایـن سـوال ابتدا باید احسـاس مسـئولیت 
و عاطفه فرزندمان را بشناسـیم و او را درگیر 

کنیـم. 
چیزهایـی را کـه از دسـت داده و ناراحـت 
شـده اسـت، برایـش یـادآوری و سـعی کنیـم 
عواطـف و احساسـاتش را در نبـود آن چـه 
طبـق  دهـد.  بـروز  دارد،  ارزش  برایـش 
نظریـات علـم روان شناسـی، شـور و هیجـان 
نیـز در کنـار شـعور، عامـل سـلامتی روان 

. سـت ا

چرا امام حسین)ع( شهید شدند؟

هیچ گاه در پاسـخ به این سـوال سـعی نکنید 
واکنـش منفـی نشـان دهیـد کـه چـرا ایـن 
سـوال را پرسـیده اسـت! بایـد اول خودمـان 
بدانیم فلسـفه شـهادت امـام حسـین)ع( چه 
بـوده اسـت. کـودکان جنـس بـدی و ظلـم را 
مـی شناسـند و بایـد بپرسـیم اگـر تـو بـودی 
در برابـر ظلـم مـی ایسـتادی یـا نـه؟ تـا چـه 
حـد؟ و ... تـا ذهـن کـودک ما بـا ایـن موضوع 

آشـنا شـود.

چرا فان فرد که عزادار است،
 کار غلطی انجام می دهد؟

ایـن هـم سـوال مهمـی اسـت و کاش یـک 
عزادار، حداقل در ایـن ایام به ایـن نکته مهم 
توجـه کنـد کـه کـودکان مشـغول تماشـای او 

هسـتند و خواهنـد بـود. 
بـا ایـن حـال و در پاسـخ بـه ایـن سـوال، بایـد 
زبـان مقایسـه را بـه کار گیریـم و بـه کـودکان 
در گام اول بگوییـم کـه هـر کسـی مصونیـت 
از خطـا نـدارد و امـکان دارد کار اشـتباهی 

انجـام دهـد. 
کار  اگـر  بدهیـم  نشـان  او  بـه  طرفـی  از 
اشـتباهی را دید، باید اشتباه بودن کارش را 
بفهمـد و از آن رفتار بد دوری کند. سـوالاتی 
چـون ایـن کـه اگـر کاری غلـط باشـد مـا بایـد 
انجـام بدهیـم؟ در راسـتای پاسـخ دادن بـه 

ایـن سـوال، گـره گشـا بـه نظـر مـی رسـد.

کودک باید آزادانه هر سوالی را بپرسد

در پایـان توجـه داشـته باشـید کـه هر سـوالی 
را مـی تـوان پاسـخ داد. فقـط بایـد ایـن نکتـه 
را در نظـر بگیریـم کـه پاسـخ دادن بـه یـک 
پرسش، سـبب نشود شـخصیت کودک مورد 

سـوال قـرار گیـرد. 
کـودک مـی توانـد هـر سـوالی را بپرسـد و 
آزاد اسـت و نبایـد بابـت سـوال پرسـیدنش 
بازخواسـت شـود. همراهـی کـردن و گـوش 
دادن بـه کـودک و توجـه بـه او، 50 درصـد 

پاسـخ بـه سـوالش اسـت.

نکاتی درباره چگونگی جواب دادن به سوالات مذهبی کودکان درباره خدا، عزاداری و امام حسین)ع(

 پاسخ ها باید منطقی 
و به زبان کودک باشد

 »بابا، چرا امام حسین)ع( شهید شد؟«، »مامان، چرا بعد از این همه ســال باید برای شهید شدن امام حسین)ع( 
مشاوره 
عزاداری کنیم؟«، »بابا، میشه بپرسم خدا چیه؟« و ... . این روزها در دهه اول محرم و ایام سوگواری سالار شهیدان مذهبی

امام حسین)ع( هستیم و کودکان در این ایام برای شان پرسش ها و ابهاماتی مطرح می شود که از والدین خود می 
 پرســند. در ادامه توصیــه هایی

 به والدین برای پاسخ دادن به چنین سوالاتی داریم.
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در پاسخ به این سوال 
کودک که »خدا 

چیست؟«، قبل از هر 
پاسخی باید خود کودک 

را با این سوال درگیر 
کنیم تا زبان و فهم کودک 

مان را بشناسیم. مثلا 
بپرسیم: »خودت چه فکر 
می کنی؟«، »چه حس و 
درکی داری؟« یا »فکر 

می کنی، چیست؟«

چطور دوست بی معرفتم را ببخشم؟بعد از ورشکستگی، دست و دلم به کار نمی رود

پسری 28 ساله هستم و مدرک کارشناسی دارم. مغازه دار بودم و دو سال پیش ورشکست کردم. 
زمانی که ورشکســته شدم در عقد بودم که متاسفانه بدهی بالا آوردم. خانواده ای کارمند دارم 
و از بازار به دور که از 300 میلیون بدهی ام ترســیدند. ضمن این که خانواده همسرم هم همین 
طور بودند که باعث شــد طلاق بخواهند چرا که از نظر آن ها من دیگر نمی توانستم کمر خود را 
راســت کنم. تا قبل از  طلاق با این که توقع درآمد شغل سابق ام را داشتم و شغلی با درآمد دو یا 
سه میلیون تومان را کار نمی دانستم ولی فعالیت و کار می کردم اما الان نزدیک یک سال است 

که دست و دلم به کار کم درآمد نمی رود. چه کنم؟

شما همیشه از بخشش می گویید اما گاهی بخشیدن سخت است. دوستی 
داشــتم که از زمان مدرسه با هم بودیم، هم محل و خلاصه یک روح در دو 
بدن بودیم اما بعد ازدواج مان، ورق برگشت و آن ها از ما دوری می کردند. 
وقتی مادر خانمم فوت کرد دریغ از یک تماس! وقتی برادرش فوت کرد از 
نیمه راه ســفر برگشتیم اما وقتی پدرم فوت کرد او و خانواده اش حتی یک 
زنگ نزدند و این جا بود که دیگر قابل تحمل نبود. از آن به بعد ســلام هم 
به او  نکردم و نمی توانم دوســت بی معرفتم را ببخشم. به نظر شما با چنین 

افرادی چه باید کرد؟

تجربه ورشکستگی و بدهی مالی،  مشاوره 
تجربه بســیار دشــواری است که بر شغلی

جنبه هــای مختلف زندگــی فرد از 
جمله زندگی فــردی، زناشــویی و 
اجتماعــی تاثیرگــذار خواهد بــود. دشــوارتر از تجربه 
ورشکســتگی و بازپرداخت بدهی های فراوان، تجربه 
مواجهه با بازخوردهای خانواده، اطرافیان و دوستان و 
مدیریت کردن این بازخوردها و شروع یک کسب و کار 
جدید است. امیدوارم توصیه هایی که مطرح می شود، 

بتواند در این مسیر به شما کمک کند.

   سیبل شماتت اطرافیان پس از تجربه ورشکستگی
بدیهی است که پس از وقوع ورشکستگی سیل سرزنش 
ها و ملامت های خانوادگی به ســمت شــما روانه شده 
است. از سوی دیگر بدهی مالی سنگین آن قدر هولناک 
اســت که تــرس خانواده تــان و خانــواده همســرتان را 
برانگیزد. در چنین شــرایطی، بیشــتر افراد امیدی به 
بهبود شــرایط ندارند و به عنوان ســریع تریــن راه حل 
ترجیح می دهند، مواردی را که  باعث می شود در این 

قضیه آسیب ببینند، به سرعت حذف  کنند. 
یکی از این راه حل های فوری مطرح شده توسط والدین 
به زعم خودشان نجات فرزندشان از زندگی است که از 
لحاظ مالی فروپاشیده و پیشنهادشــان متارکه است. 
غافــل از این که فروپاشــی زندگی زناشــویی در چنین 
شــرایط ســختی، فرد ورشکســته را ضعیف تــر از قبل 

خواهد کرد.

   مدیریت بحران ورشکستگی
معمــولا پــس از وقــوع ورشکســتگی، مدیریــت کردن 
بازخوردهای منفی دیگران، مواجهه با ترس هایشان، 

فروپاشــی کانون خانواده، اعتماد ســلب شــده از نظر 
کاری و دیگر عوامل ســبب می شــود انگیزه فرد بسیار 

کاهش یابد.
 به خصوص زمانی که پس از ورشکســتگی بــه کاری با 
درآمد پایین تر از شغل قبلی مشغول می شوید، میزان 
انگیزش و رضایت شغلی به طور محسوسی افت خواهد 
کرد چراکه شــما تجربه درآمد بیشــتری را در زمانی نه 
چندان دور داشته اید. در چنین موقعیتی، انگیزه هایی 
همچون زندگی مشترک، فرزندان و امید به آینده سبب 
می شود شغل جدید را به رغم درآمد کمتر ادامه دهید. 
حال که به دلایلی یکی از این انگیزه های مهم را از دست 
داده و طلاق گرفته اید، برای ایجاد انگیزه و ادامه دادن 
پیشه جدید لازم است با توجه به زندگی خودتان محرک 
ها و انگیزه های جدیدی در زندگی خود بیابید؛ محرک 
های امیدبخشی که بتوانند انرژی لازم برای ادامه کار 

ولو با دریافتی کمتر را به شما تزریق کنند.

   پس از بحران ورشکستگی
اغلب پس از عبور از بحران، به خاطر آوردن آن چه اتفاق 

افتاده بسیار تلخ و دشوار است. 
اگرچه به فراموشی سپردن آن چه بر شما گذشته است 
از جمله ترس های خانواده پس از وقوع ورشکستگی، 
طلاق، از دست دادن شغل ســابق و درآمد بالا، بدهی 
های زیــاد و ملامت هــای اطرافیــان، بعید بــه نظر می 
رســد اما اکنون که از این بحران جان ســالم به در برده 
 اید، زمان این اســت متناســب با شــرایط خــاص خود،

 پایگاه های اجتماعی، عاطفی و کاری قوی تری برای 
خود بســازید. ایجاد چنین شبکه های حمایتی به شما 
کمک خواهد کرد با آسیب و فشار کمتری، از روزهای 

پس از این بحران عبور کنید.

زمانــی کــه فــردی در  مشاوره 
تــان فردی کودکــی  دوران 

آن  در  و  دارد  حضــور 
دوران، نقــش مهمی را 
مانند آن چه دوســت تان برای شما داشته 
ایفا کرده است، بدون شک نقش مهمی را 
در دنیــای روانــی شــما به خــود اختصاص 
خواهــد داد. بنابرایــن تجربــه احساســات 
ناخوشــایند هماننــد آن چــه شــما تجربــه 
کردید نــه تنهــا اجتنــاب ناپذیر که بســیار 

طبیعی و قابل پیش بینی است.

   بخشش چگونه به صورت حقیقی رخ 
می دهد؟

بــدون شــک زمانی کــه شــما احساســات 
ناخوشایند بسیاری را در رابطه با شخصی 
تجربه می کنیــد، توانایی صرف نظر کردن 
از آن که دســت از حلاجی کــردن موقعیت 
برداریــد، کار آســانی نیســت. بــه خاطــر 
بســپارید که بخشــش به معنای این نیست 
که اشــتباهات فرد را انکار کنیــد یا این که 
دیگر حــق ندارید دربــاره آن چــه رخ داده 
است، احساســاتی را تجربه کنید. بخشش 
حتــی به ایــن معنــی نیســت کــه مجبورید 
ارتباطات خود را با شخص مد نظر به همان 
شــکلی که بوده اســت، ادامه دهیــد یا این 
کــه اتفاقــات رخ داده را فرامــوش کنیــد. 
بخشــش در علم روان شناسی در واقع رها 
کردن قضاوت فــرد مد نظــر و نارضایتی از 
فردی است که در حق شما اشــتباهاتی را 
مرتکب شده اســت. در واقع شما خود را از 
نقش قربانی خارج و سعی می کنید آن چه 
باعث شده است فرد دست به آن اشتباهات 
بزند، صرف نظر از ایــن که چقدر منطقی یا 
غیرمنطقی است و جدای از این مسئله که 
چقدر درســت یا غلــط اســت ، درک کنید. 
از ســوی دیگر نیز به یاد داشــته باشــید که 
بخشــش یک فرایند تدریجی اســت و رفته 
رفته رخ می دهــد و می توانــد در یک برهه 

زمانی کامل شود.

   بدون پیش داوری به سراغش بروید
در ســوال خــود نگفتــه ایــد کــه آیــا درباره 

احساســات و افــکار خــود بــا دوســت تــان 
صحبت کــرده اید یــا خیر؟ از آن جــا که در 
دوستی تان در چند مرحله نارضایتی از وی 
را احســاس کردید، دانســتن این که در آن 
موقعیت هــا چه عکس العملی نشــان داده 
اید حائز اهمیت است. در واقع در صورتی 
که در یــک ارتبــاط نزدیک، کــدورت های 
کوچک تر حــل نشــود، رفته رفتــه توانایی 
فرد برای بخشش کاهش می یابد و ممکن 
است رابطه ناگهان از دست برود. بنابراین 
این که از دوســت تان بخواهید برای شــما 
دلایل رفتــارش را توضیح دهــد، می تواند 

مفید باشد. 
نحــوه انجام ایــن عمل بســیار مهم اســت. 
در واقع شــما باید بــه گونه ای این مســئله 
را مطرح کنید کــه خالی از پیــش داوری و 
قضاوت باشد. شما صرفا درباره احساسات 
و انتظــارات خود صحبــت خواهیــد کرد و 
اجازه می دهید تا دوســت تــان نیز نظرات 
خــود را مطــرح کنــد. گاه مســائل آن طور 

نیست که به نظرمان می رسد. 
شـما در سـوال خـود اشـاره کردید کـه همه 
چیـز بعـد از متاهـل شـدن شـما و دوسـت 
تان رخ داده است. ممکن اسـت مشکلاتی 
در زندگـی مشـترک دوسـت تـان وجـود 
داشـته باشـد که شـما از آن بی خبر هستید 
یـا دلایـل دیگـری کـه اکنـون شـما از آن 
اطلاعـی نداریـد. در هـر حـال مـی توانیـد 
در صورتـی کـه تمایـل داریـد در یـک گفـت 
وگـوی دو نفـره، احساسـات و افـکار خـود 
را بـا او در میـان بگذاریـد و اجـازه دهیـد او 
نیـز آن چـه را کـه فکـر و تجربـه مـی کنـد، 
بیـان کند. ایـن فراینـد مـی تواند به تسـریع 
بخشـش و رهایی از احساسـات ناخوشایند 

بـه شـما کمـک کنـد.

   انسان ها لزوما انتظارات ما را برآورده 
نمی کنند

در صورتــی کــه پــس از صحبت با دوســت 
تان به این نتیجه رســیدید که دلایل ایشان 
شما را متقاعد نمی کند یا این که از اساس 
تمایلی به صحبت کردن با وی ندارید، لازم 
اســت به تنهایی مســئله را در ذهن و درون 

خودتان حل و فصل کنیــد. در این صورت 
توجــه داشــته باشــید که انســان هــا لزوما 
انتظــارات مــا را بــرآورده نمی ســازند. در 
واقع افراد در دوران کودکی و نوجوانی، در 
فضای احساســی و فکری متفاوتی نسبت 
به بــزرگ ســالی خــود هســتند و برخی از 
افراد به طور کلی رویــه متفاوتی را در پیش 

می گیرند.
 این مسئله می تواند دلایل متفاوتی داشته 
باشــد کــه توضیــح آن در این مطلــب نمی 
گنجد. بنابراین هر چند تجربه احساســات 
ناخوشــایند پس از تمام شدن چنین رابطه 
ای اجتناب ناپذیر است اما شما می توانید 
با انجام یک سوگواری صحیح برای فقدان 
رخ داده، خــود را از ایــن موقعیــت خــارج 

کنید.
 در واقع هر انسانی حق دارد انتخاب هایی 
را در زندگی اش انجام دهد که از نظر شما 
و هر فرد دیگری ممکن است اشتباه به نظر 
برسد. افراد ممکن است اولویت های خود 
را تغییــر دهنــد و راغب باشــند هزینه آن را 

هم بپردازند.
 این مســئله هر چند ناخوشــایند امــا قابل 
درک است. با به رســمیت شناختن توامان 
احساســات خود و نظرات دوســت تان می 
توانیــد رفته رفته این مســئله را پشــت ســر 

بگذارید.

فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی
تینا امیری |روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

 بخشش به معنای این 
نیست که اشتباهات 

فرد دیگری  را 
انکار کنید یا این که 
مجبورید ارتباطات 
خود را با شخص مد 
نظر به همان شکلی 
 که بوده است، ادامه
 دهید .بخشش در 
علم روان شناسی 

در واقع رها کردن 
قضاوت فرد مد نظر 
و نارضایتی از فردی 
است که در حق شما 
اشتباهاتی را مرتکب 

شده است


