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قرار و مدار

روز درست کردن فرنی

هوا ســرد شــده و هیچ‌چیــز مثل یک 
خوردنــی گرم بــه آدم نمی‌چســبه و 
حالش رو خوب نمی‌کنــه. چه بهتر که 
برای صبحانــه امروز فرنی 
درست کنین، نشد برای 
وعده بعدازظهر هم خوبه.  
نوش جان...

* دربــاره مطلــب »وقتــی می‌خوریم تــا بترکیم« 
فقط باید بگم که دلیل اصلی‌اش نداشتن تفریح 
و سرگرمی اســت که بهش اشاره نشده. خیلی از 
اوقات به دوست‌هامون می‌گیم که چی کار کنیم، 
میگن بریم یک ساندویچ بخوریم! درست نمیگم؟
* ســال اول ازدواج کــه باید شــیرین ترین ســال 
در زندگی مشــترک باشــه، تبدیل بــه خطرناک 
ترین ســال شــده اســت. دلیلش هم اینه بیشــتر 
ازدواج ها بر اساس آشنایی از مسیر غلط است نه 

خواستگاری های سنتی و زیر نظر والدین.
* چاقی روز‌به‌روز بیشتر هم خواهد شد چون هم 
تغذیه‌ها بســیار نامناســبه و هم تحرک‌ها بســیار 
کمه. نمی‌دونم چرا ولــی داریم در حق خودمون 

خیانت می‌کنیم.
* چقــدر جالب کــه چاق‌ترین مردم دنیــا در یک 

کشور آفریقایی هستن.
* در سرگرمی‌های صفحه کودک، مارپیچ سخته، 

همون بگرد و پیدا کن رو بیشتر چاپ کنید.
* مطلــب »نبایدهــای غذایــی کــودکان زیر یک 

سال« در صفحه سلامت خوب و کاربردی بود.
* جدال جالب بین وجدان و مقررات شــغلی که در 
صفحه خانواده درباره‌اش نوشــته‌اید، برای من که 
کارمند ساده یک بانک هســتم، بارها اتفاق افتاده. 
مثلا الان مردم رو به خاطر نداشتن یک کارت ملی، 
بایــد برگردونیم در صورتــی که گواهی نامــه از اون 

معتبرتره به نظرم.

ما و شما

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

  مهرطلبی با مهربان بودن خیلی متفاوت است 
افراد مهرطلب پر از شرم هستند و این شرم به خاطر ترس آن‌ها 
از طرد شدن و تایید نشدن است. افراد مهرطلب غالبا پر از حس 
نیاز هســتند. آن‌ها تلاش زیــادی برای جلب رضایــت، تایید و 
تحسین دیگران می‌کنند، تا جایی که از خود می‌گذرند و ممکن 
اســت به خود ضرر برســانند. آن‌ها خود را فراموش می کنند و 
از خود مراقبت نمی‌کنند و مدام در حال خدمت‌رســانی‌های 
ناســالم به دیگران هســتند. این اعتیاد به راضی نگه داشــتن 
دیگــران، از ســر مهربانی نیســت بلکه بــه خاطر نیازشــان به 

پذیرفته‌شدن توسط دیگران است.

  3 علت ابتلا به چنین وضعیت روحی
ایجــاد چنین وضعیــت روحی در آدم‌ها ریشــه در ســه مســئله 
دارد. اول ذهنیتی است که آدم‌ها با آن بزرگ شده‌اند، این‌که 
فرض‌شان بر این است که باید همیشه مطلوب دیگران باشند 
و محبت بخرند چراکه همیشه از این کار پاداش گرفته‌اند. دوم 
می‌تواند عادت رفتاری شکل گرفته مربوط به یک دوره و زمان 
خاصی باشــد که تبدیل به یک عادت رفتاری شده است. مثلا 
فردی در دوره عقد فقط تلاش کرده طرف مقابل راضی باشد. 
عامل سوم هم احساس ترس است  و فرد همه تلاشش را می‌کند 

تا موقعیت مطلوب پیش آمده را از دست ندهد.

  اما چگونه از دست این اختلال رها شویم؟
چهار راهــکار را در ادامه برای شــما شــرح می‌دهم 
اما فراموش نکنید مهرطلبی اختلالی نیســت که با 

خوددرمانی رفع شود.
 مهرطلب‌ها نیاز به تقویت هوش هیجانی 

دارند. آن‌ها باید با احساسات و هیجانات 1
خود آشنا شوند و مدیریت‌شان کنند زیرا 

مدیریت نکــردن هیجانــات منجر به کنتــرل نشــدن رفتار‌ها 
می‌شود که یکی از دلایل رفتار‌های هیجانی آن‌هاست که باعث 

تداوم مهرطلبی در شخصیت افراد می‌شود.
لایق زندگی بهتر، ارزشمندی، شفافیت، صراحت و 2 عزت نفس آسیب‌دیده خود را ترمیم کنید. اگر خود را 
مراقبت از خــود نمی‌بینیــد، بنابرایــن، عزت نفس 
)حرمت نفس( شما آسیب دیده است. مهرطلب‌ها عمدتا خود را 
زیر پا می‌گذارند تا تایید و تحسین دیگران را جلب کنند. برای 
اثبات ضعف عزت نفس، همین کافی است که بدانیم یک فرد از 

خود مراقبت نمی‌کند و به خود و دیگران آسیب می‌زند.
 نه گفتن را یاد بگیرید. از آن‌جا که مشکل شما ریشه‌دار 

است و با یاد گرفتن تکنیک‌ها برطرف نمی‌شود، پس 3
از آن‌که به ریشه‌های بیماری خود رسیدگی کردید و 
آن‌ها را به کمک یک متخصص بهبود بخشیدید، باید »نه گفتن« 
را یاد بگیرید. تعهد خاص شما به دیگران باعث می‌شود تعهد به 

خود را فراموش کنید و خود را زیر پا بگذارید.
 باور‌های مهرطلبانــه را در خود شناســایی و آن‌ها را 

اصلاح کنید. باور‌هایی نظیر: همه باید مرا دوســت 4
داشته باشند، همه باید از من راضی باشند، همه باید 
من را تایید کنند، من لایق محبت دیگران نیســتم پس باید به 

آن‌ها باج دهم تا دوستم بدارند و ... .

  مادران هم مراقب مهرطلبی باشند
متاسفانه عده‌ای از مادران جامعه ما  اختلال مهرطلبی دارند و 
گاهی همین مسئله می‌تواند زمینه‌ساز از هم پاشیدگی زندگی 
متاهلی فرزندان آن‌ها شود. فرزندی که بیش از حد مورد مهر 
مادری قرار می‌گیرد، نه تنها در زندگی اجتماعی، تحصیلی، 
شغلی و ... با مشــکلات مواجه خواهد شــد که حتی در بزرگ 

سالی هم ممکن است با دردسرهای زیادی روبه‌رو شود.

 

برای این‌که بدانیم مهرطلبی دقیقا 
چیســت، این جملــه کوتاه کمک 
بسیاری به ما خواهد کرد: »مهر طلبی، 
بیماری راضی کردن دیگران است.« 
مهرطلبی یکی از تیپ‌های شخصیتی است که طبق 

آن، افراد وابستگی شدیدی به دیگران و عوامل بیرونی 
پیدا می‌کنند. آن‌ها هر کاری که انجام می‏دهند، در 

نهایت برای کسب تایید، مهر و پذیرش از سوی 
دیگران اســت. در ادامه چند نکته درباره این 

اختلال مطرح می‌شود.
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رهایی از مهرطلبی!
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به همان بزرگی که دنیای تا بیکرانگی در 
اطراف‌تان امتداد یافته اســت، شــاید هم 
بســیار فراتر از آن دنیایــی درون‌تان وجود 
دارد که از آن بی‌خبرید. روزمرگی نشانه‌ای 

از این است که شیوه‌ کنونی نگرش‌تان به زندگی و خودتان، 
دیگر برایتان مفید نیســت و بایــد پــا را فراتــر از آن بگذارید. 
اگر نمی‌توانید محیط بیرونی‌تــان را تغییر دهیــد، از دنیای 

درونی‌تان شروع کنید. در ادامه چند توصیه به شما داریم.

 نگاه عمیق‌تری به زندگی داشته باشید
برای این کار اول باید دنیای درون‌تان را بشناسید و برای 
کســب اطلاعاتی، دربــاره‌اش تحقیق کنیــد. زمانی‌که 
بتوانیــد نــگاه عمیق‌تری بــه خــود و زندگی تان داشــته 
باشید، رفته رفته معنای ساده‌ترین چیزها تغییر می یابد 

و گویی عمق بیشتری پیدا می‌کند. 
همین حالا باید درباره برخی مسائل از خود سوال کنید. 
برای مثال درخصوص زندگی چه فکر می‌کنید؟ یا این‌که 
چقدر خودتــان را می‌شناســید؟  تصورتــان از خودتان و 
توانمندی هایتان چگونه است؟ یادتان باشد این سوالات 
پاســخ ثابت ، مشــخص، ســر راســت و واضحی نــدارد و 
پرســش آنان تنها به منظور آغاز یک فرایند و نوعی شیوه 
تفکر است که می‌تواند نگاه شما را به دنیای پیرامون‌تان 

تغییر دهد.

 مطالعه کنید و فیلم ببینید

ممکن است در ابتدا تجربه مورد پرسش قرار دادن دنیای 
اطراف‌تان ناخوشایند و حتی معذب کننده به نظر برسد 
اما اگر به واقع احســاس می‌کنید کــه زندگی‌تان چیزی 
کم دارد، جســت‌وجو در دنیای بیرونی، فقط بخشــی از 
آن است. بیشــتر مطالعه کنید. ســالانه فیلم‌های بسیار 
مفیدی در سرتاسر دنیا ساخته می‌شــود که می‌تواند به 
اندازه یک کتاب مفید باشد و به شما کمک کند تا دیدگاه 
خود را گسترش دهید. دیدن آن‌ها تنها 2 تا 2.5 ساعت 
وقت‌تان را می‌گیــرد. از ســوی دیگر می‌تواند شــما را با 
دیدگاه‌های متفاوت درباره این دنیا آشــنا سازد. پس از 
مدتی که در این مسیر پیش روید، می‌بینید آن‌قدر ابعاد 
تازه برای کشــف کردن وجــود دارد که مقــدار زیادی از 

روزمرگی فاصله گرفته‌اید.

روزمرگی شغلم، سوهان روح و روانم شده!
کارمندم و خیلی در اداره‌مان کار می‌کنم. یک کار تقریبا تکراری که فقط دلم به پول آخر ماهش خوش 
است. تقریبا چهار تومنی از این کار حقوق می‌گیرم اما این روزمرگی سوهان روح و روانم شده است. 

چه کنم؟

تینا امیری | روان‌شناس بالینی و دانش‌آموخته انستیتو روان‌پزشکی

مشاوره 
شغلی

مبتلایان به این اختلال هر 

کاری که انجام می‏دهند برای 

کسب محبت و پذیرفته شدن 

از سوی دیگران است


