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  چرا دروغگویی؟
در واقع دروغگویی به دلیل ترس یا نقص در شخصیت یا احساس 
کمبود از چیزی اســت. دروغگویــی می‌تواند بــه دلیل کمبود 
عزت‌نفس یا جبــران کوتاهی‌ها و کارهای نکرده باشــد. دروغ 
یک رفتار دفاعی است برای پوشاندن رفتار ناشایست و به دست 
آوردن نظر مثبــت اطرافیان. افــراد دروغگو  با ایــن رفتا ر حس 
حقارت خود را پنهان می‌کنند. البته و متاسفانه بعضی‌ها به دروغ 
گفتن عادت دارند و بدون هیچ قصد و منظوری دروغ می‌گویند.

   برخورد اصولی با همسر دروغگو
قبل از هر چیز باید گفت گاهی خود شخص با رفتارهایش، باعث 
دروغگو شدن همسرش می‌شود. بعضی اوقات گفتن حقیقت از 
طرف همسر موجب شر و آشوب می‌شود پس طرف‌مقابل به خود 

حق می‌دهد که برای حفظ آرامش زندگی‌اش راســت نگوید! 
کنترل بیش از انــدازه، به‌خرج دادن حساســیت‌های افراطی 
و همه چیز را در کنترل گرفتن، همســر را در موقعیتی قرار می 
دهد تا به اشتباه، دروغگویی را انتخاب کند. بنابراین اگر همسر 
شما دروغگو است، از خودتان بپرسید من با شنیدن حقیقت چه 
واکنشی نشان می‌دهم؟ عصبانیت و پرخاشگری و به هم ریختن 
زندگی به طرف مجوز دروغگویــی را می‌دهد. گرچه دفاعی از 
دروغ نیست اما باید واکنش تند هم اصلاح شود. در واقع کمک به 
ساختن محیطی ایمن است که همسر را به گفتن حقیقت ترغیب 
می‌کند. عصبانی شدن اشکالی ندارد اما مهم جمع و جور کردن 
خود و ابراز خشم خود به شکل منطقی و گفت‌وگو درباره حس 
بد خود اســت. گاهی ناخواســته ما خودمان از همسر یک فرد 

دروغگو می‌ســازیم بنابرایــن مراقب 
رفتارها و واکنش های خود باشیم.

    دروغ را نادیده نگیرید
گاهی ما با واقعیت می‌جنگیم و سعی در 
انکار آن داریم چون پذیرش دروغ آن هم 
از کسی که به او علاقه داریم، مشکل است. 
پذیرش دروغگویی همسر اولین قدم برای مقابله 

با آن است و می‌تواند به چاره‌جویی برای حل مشکل برسد.
   سعی نکنید دروغ‌ها را بی‌اهمیت جلوه دهید

دروغ‌های کوچک و پیش پاافتاده شاید در زندگی عده‌ای وجود 
داشته باشد که شما هم اطلاع دارید، قرار نیست که بی‌خیال 
باشید و آن‌ها را نبینید. اما ســعه صدر داشتن و بخشش لازمه 
حفظ زندگی است مثلا اگر همسری بگوید تا یک ساعت دیگر 
می‌رســد اما دیرتر می آید، می‌توان با بخشش و حوصله از کنار 
این مسئله گذشت. انعطاف داشتن در این گونه موارد مناسب 
است اما نباید سعی کنید دروغ‌گفتن را بی‌اهمیت جلوه دهید.

   هرگز از لحن اتهامی استفاده نکنید
به جای تمرکز بر این‌که تو دروغگویی، می‌توانید بگویید که این 
دروغ چه تاثیر بدی روی شما و رابطه‌تان گذاشته و همسر خود را 
تشویق کنید تا در یک گفت‌وگوی سازنده شرکت کند. با سرزنش 
کردن و مقصر جلــوه دادن همســر فقــط او را در موضع دفاعی 
می‌گذارید. پس بهتر است با دقت و صبر و حوصله به حرف‌هایش 

گوش کنید و بعد نظرات خود را بگویید.
   صریح و شفاف سخن بگویید

با صراحت تمام با همسرتان صحبت کنید. راه کشف و فهمیدن 
هر چیزی پرسیدن است. بعد از پرسیدن خودتان به طرف مقابل 
فرصت دهید تا از دیدگاه خود موضوع را توضیح دهد. فراموش 
نکنید هدف باید دلیلی باشد که باعث دروغ گفتن فرد شده تا 
بتوان از تکرار آن جلوگیری کرد. پس شــنونده خوبی باشید و 

سعی کنید احساس او را درک کنید.
   به حس خود اعتماد کنید

اما با تمام این‌ها اگر احســاس می‌کنید که نباید کاملا به گفته 
وی اعتماد کنید، ایــن را به عنوان یک هشــدار در نظر بگیرید. 
به حس خــود اعتماد و برای اصلاح این رفتار اشــتباه همســر، 
برنامه‌ریزی کنید. در این بین ، اگر تمــام تلاش‌تان را کرده‌اید 
ولی او دست از این کار اشتباه برنداشته، به یک مشاور خانواده 

متعهد مراجعه کنید.

 
یکی از عواملی که باعث از بین‌رفتن اعتماد در میان افراد می‌شــود، دروغگویی است. از این کار 
در زندگی‌مشترک به عنوان سم یاد می‌شود که سبب اختلافات بسیار شدید بین همسران و از آن 
به‌عنوان یکی از دلایل پنهان طلاق یاد می‌شود. اساس ازدواج قرار است بر مبنای اعتماد و اهداف 
مشترک باشد که در نهایت عامل احساس امنیت و راحتی زن‌و‌شوهر شود اما دروغگویی همسر، 
اساس و پایه زندگی را ویران می‌کند و در این حالت، شــک و تردید جای امنیت را می‌گیرد. در ادامه، نگاهی به دلایل 

دروغگویی در زندگی زن‌و‌شوهری و نحوه برخورد صحیح با چنین همسرانی خواهیم داشت.

محوری 

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما  17 سال است می‌روم دکتر اعصاب و با زندگی مشکل دارم
۵۰ ساله، مجرد و کارمند هســتم. 17 سال اســت می‌روم دکتر اعصاب. 
نمی‌خواهم زندگی کنم. با زندگی مشــکل دارم، خودکشی کردم اما نمردم، 
تصادف کردم اما نمردم. دکترها می‌گویند دارو بخوری، خوب می‌شوی! اما 

وقتی نمی‌خواهی زندگی کنی، کدام دارو خوبت می‌کند! ؟

مشاوره
 فردی 

6 هشداری که زبان بدن افراد به ما می‌دهد
با دقت در رفتار و زبان بدن مخاطب خود تا حد زیادی می‌توانیم متوجه شویم

 که چیزی را از ما مخفی می‌کند یا نه؟

دکتر سیدعلی ظریفی|   روان‌شناس

فریبا البرز|  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده                                                                                 

* داستان برنج هاشمی و دقت تحسین برانگیز 
آقای هاشــمی‌زاده برای کشــف یک مدل برنج 
خاص، جالب بــود. خانــواده ما، بیشــتر اوقات 
فقط برنج هاشمی می‌خورند ولی داستان آن را 

نمی‌دانستیم.
* یک چهــارم کــودکان و نوجوانــان در معرض 
اختلالات روان پزشــکی هســتند و تا زمانی که 
خدمات روان‌شناسی بیمه نشوند، والدین برای 
درمان پیشقدم نمی شوند. کاش حداقل برای 
بچه‌ها این خدمات بیمه بشــه تا در آینده، نسل 

سالم‌تری از لحاظ روانی داشته باشیم.
* من همیشه فکر می‌کردم لواشک ضرر داشته 
باشــه بنابراین برای بچه‌هام نمی‌خریدم. اما تو 
صفحه سلامت درباره مزایاش نوشتین. وسوسه 

شدم برم یه کم بخورم.

* پــدر مــن ســال‌ها کشــاورز بــود و بــه‌ دلیل 
مشکلات کم‌آبی، 10 سالی می‌شود که کارش 
را رهــا کرده و به شــهر آمــده. با دیــدن پرونده 
زندگی‌سلام درباره آقای هاشمی‌زاده، به یاد 
تلاش‌های پدرم افتادم که دست آخر همه‌اش 

بر باد رفت.
* درباره داده تصویری با موضوع داشتن آرامش 
در محیط کار، چند توصیه به کارفرماها و مدیران 
هم داشــته باشــین، خوبه که نرن روی اعصاب 

کارمندان و حق شون رو نخورن.
* بایــد از آقــای هاشــمی‌زاده می‌پرســیدید 
این‌که می‌گویند اگر برنــج را بو کنید، متوجه 

کیفیت آن می‌شوید، صحت دارد یا نه؟
* حق کشاورزان پرتلاش و غیور ایرانی نیست 
که با این همه مشــکلات برای پر کردن ســبد 
غذایــی مردم کشــور تلاش می‌کننــد اما همه 
ســود فروش محصولات‌شــان به جیب دلالان 
مــی‌رود. مســئولان، تقدیــر کــه نمی‌کننــد، 

حداقل این مشکل‌شان را برطرف کنند.

نکاتــی کــه شــما دربــاره 
شــرایط خودتــان مطرح 
کردیــد، نیــاز بــه مداخله 
فوری توسط روان‌شناس 
یا روان پزشک دارد. با این حال، چند توصیه 

به شما دارم.
   درباره اختلال افســردگی، اطلاعات 

کسب کنید
بــا توجــه بــه نشــانه‌ها و علایمــی كــه در 

پیامک‌تان نــام بردید، شــما دچــار اختلال 
افســردگی شــده‌اید و بایــد اطلاعات‌تان را 
درباره این اختلال افزایش دهید. افسردگی 
یک بیماری روانی‌ اســت که باعث احساس 
غم و ناراحتی مداوم و از دســت‌دادن علاقه 
می‌شــود. بیماری افســردگی یا دیپریشــن 
بر طــرز فکــر، احســاس و رفتــار شــما تاثیر 
می‌گذارد. افســردگی می‌تواند باعث ابتلا 
به انواع بیماری‌های جسمی و روانی شود. 
افراد افســرده، حــس ناراحتــی، اضطراب، 
پوچی و ناامیدی، بی‌ارزشــی و بی‌قراری را 

تجربه می‌کنند و در بسیاری از موارد 
همه ایــن احساســات بــه افکار خودکشــی 
هم منجر می‌شــوند. ایــن ویژگی‌هــا دقیقا 
مواردی هستند که شما به بسیاری از آن‌ها 

در پیامک‌تان اشاره کرده‌اید.
    از پیگیری درمان خسته نشوید

تاکید می‌کنــم در مرحله اول پیشــنهاد من 
این است كه حتماً به روان شناس به صورت 
حضــوری مراجعه كنیــد و درمــان خودتان 
را به‌طــور جدی ادامه دهیــد. من اطلاعات 
دقیقی نــدارم که چرا مراحل درمانی شــما 
طولانی شده و شــاید یک دلیلش این باشد 
کــه آن را به طــور جــدی و مســتمر پیگیری 
نکرده اید. البتــه در كنار رونــد درمان چند 

پیشنهاد دیگر هم دارم.
    ورزش و رژیم غذایی را جدی بگیرید

 تــاش بــرای تحرک یــا نظــم دادن بــه مغز 

و تفکــر، کاری اســت که به‌مــرور زمان، 
ناخوشــایند  و  منفــی  احساســات 
افســردگی را کاهش می‌دهــد. همچنین 
یکی از مهم‌ترین راه‌های نجات از افسردگی 
داشــتن یــک رژیــم غذایی ســالم اســت که 
تقویت‌کننده خلق‌وخو باشــد. مواد غذایی 
و خوراکی ماننــد الکل‌ها، کافئین، شــکر و 
کربوهیدرات‌ها و … در تشــدید افسردگی 
و ماندگاری این حالت خلقی بسیار مؤثرند. 

    از گوشه‌گیری پرهیز کنید
اگرچــه برقــراری ارتباط بــا دیگــران برای 
فردی که به افســردگی مبتلاســت، بســیار 
سخت اســت اما تلاش برای ارتباط گرفتن 
با دیگران و به‌ویژه افرادی که جزئی از دایره 
امــن زندگی فــرد هســتند، بســیار اهمیت 
دارد. پرهیــز از گوشــه‌گیری و صحبــت بــا 
دیگران به‌مرور می‌تواند بار روانی حاصل از 
این اختلال را کاهش دهد و احساس بهتری 

را در فرد ایجاد کند.

گلریز برهمند|   مترجم

1 خودداری از ارتباط چشمی| جابه‌جایی 
نگاه همیشه نشانه دروغ‌گویی فرد نیست. 
اما اگر متوجه شــدید شــخص مقابل‌تــان دایم 
نگاهــش را از شــما مــی‌دزدد )اغلب بــه طرف 
گوشه‌های بالا راست یا بالا چپ چشم( ممکن 
است مشغول مخفی کردن چیزی باشد. البته در 
مواردی این رفتــار می‌توانــد به‌خاطر خجالت 
باشد. این شما هستید که باید با مرور حرف‌ها و 
بررســی رفتار بفهمیــد مخاطب‌تان چیــزی را 

مخفی می‌کند یا نه؟
2 اگــر حیــن مکالمــه از شــما فاصلــه 
می‌گیــرد| اگــر متوجــه تغییــری در 
حــرکات بدنــی و فاصلــه گرفتــن شــخص 
مقابل‌تان و نحوه پاســخ‌گویی‌اش  به سؤالات 
شدید، ممکن است نشانه پنهانکاری او باشد. 
این فاصله گرفتن می‌تواند به صورت مجازی 
هم باشد. مثل وقت‌هایی که مجبور می‌شوید 

ساعت‌ها منتظر جواب پیام‌تان باشید.
ســرگرم کــردن خود بــا تلفن  3
همراه| اگر دیدید نگاه کســی از 

تلفن همراهش جدا نمی‌شود، این 
موضوع  می‌تواند نشانه آن باشد 

که آن شخص ترس از مواجهه 
دارد یــا نگــران اســت پیــام 
کسی هر لحظه روی صفحه 

تلفن همراهش ظاهر شود.
۴ تند پلک زدن ممکن 

اســت نشــانه معــذب 
بودن باشد| پلک زدن طبیعی 

اســت، اما حواس‌تان به پلک 

زدن غیرطبیعــی باشــد، یعنی حالتــی که فرد 
خیلی زیاد یا خیلی کم پلک می‌زند. دیر به دیر 
پلک زدن نشــان دهنده آن اســت که فرد سعی 
دارد به چیزی وانمود کند که نیســت. مثلًا یک 
شعبده باز باتجربه آرام تر از معمول پلک می‌زند 
تا برای اجرای ترفندی که در ســر دارد طبیعی 

رفتار کند.
۵ دســت و پاهــای خــود را ضربــدری 
می‌کند تا توجــه را از آن‌هــا دور کند| 
بیشــتر  مکالمــات مــا   در حقیقــت بــه شــکل 
غیرکلامی رخ می‌دهند و دســت و پاهــا از قضا 
نقش زیادی  در این مسئله دارند. دست به سینه 
شدن می‌تواند نشانه داشــتن حالت تدافعی یا 
حفاظت از خــود باشــد. ضربدری کــردن پاها 
می‌تواند نشانه راحت نبودن شخص مقابل‌تان 

با شما باشد.
۶ دســت‌های خود را زیــاد از حد تکان 
می‌دهد| حرکات دست تا زمانی خوب 
اســت که اســتفاده از آن‌ها بــه اندازه باشــد. 
اســتفاده بیش از اندازه از حرکات دست، 
فرد را غیرقابل اعتماد و آشــفته نشان 
می‌دهــد. ایــن موضــوع  همچنین در 
خصــوص حالتــی صــدق می کنــد که 
حرکت دســت‌ها بــا آن چــه فرد بــه زبان 
مــی‌آورد، تطابــق نــدارد و ممکــن اســت این 
ذهنیت را ایجاد کند که فرد خود 
بــه چیــزی کــه می‌گویــد آگاه 
نیســت. طبیعــی بــودن حرکات 
دست را می‌توانید از روی محل قرارگیری 
دست‌ها تشــخیص دهید. دست ها باید در 
ارتفاع کمر قرار گرفته باشند و در لحظات 

خاصی  استفاده شوند.

زندگی‌ مشترک
 با 

»    پینوکیو  «   !

واکاوی روان‌شناسانه دروغ‌گفتن بعضی 

زن‌و‌شوهرها به یکدیگر و توصیه‌هایی برای 

واکنش صحیح با همسری که راست نمی‌گوید

 اورژانس 
شماره

اجتماعی 
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