
ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                     شنبه   
    10 اردیبهشت ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۴۶ 

3

سندروم »ایمپاستر« که به آن کلاهبرداری ادراک شده هم گفته می‌شود، شامل احساس شک، تردید و حس 
بی‌کفایتی شخصی است که به ‌رغم تحصیلات، تجربه و دستاوردها همچنان برای بعضی افراد دردسرساز 
می‌شود. تخمین زده می‌شود که 70 درصد از مردم جهان حداقل یک بار این اختلال را در زندگی خود تجربه 
می‌کنند. این سندروم به تجربه درونی این باور اشاره دارد که شما آن قدر که دیگران شما را دارای صلاحیت 
می‌دانند، خوب نیستید و می‌تواند هرکسی را بدون توجه به موقعیت اجتماعی، سابقه کاری، سطح مهارت یا درجه تخصص‌اش 
تحت تأثیر قرار دهد. این اصطلاح برای اولین بار توسط روان شناسان »ســوزانا ایمز و پائولین رز کلنس« در دهه 1970 

استفاده شد. در ادامه بیشتر با این سندروم آشنا خواهید شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 3 مقصر فروپاشی 
زندگی‌های‌ مشترک

 از بی‌توجهی، بی‌تعهدی و بی‌احترامی به عنوان عوامل اصلی افزایش
 28 درصدی طلاق در دهه اخیر نام برده می‌شود، زوج ها چه کنند؟

محوری 

اگر بیشتر اوقات 
به خودتان 
توانمندی‌هایتان و 
حتی موفقیت‌هایتان 
شک دارید، همانند 
70 درصد مردم جهان 
به سندروم ایمپاستر 
مبتلا شده‌اید

پسری 19 ساله‌ام و از 16 سالگی ســیگار می‌کشم. تصمیم گرفتم سیگار را 
ترک کنم اما چون دختر مورد علاقه‌ام سیگاری است، نمی‌توانم. هر وقت با او 

بیرون می‌روم، وسوسه می‌شوم که دوباره سیگار بکشم. چه کنم؟

نمی‌توانم سیگار را ترک کنم، چون دختر مورد علاقه‌ام سیگاری است!

  
فریبا البرز| ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده 

زمانی که یک زندگی‌مشترک به‌جدایی ختم می‌شود و زن‌و‌شوهری 
تصمیم به طلاق می‌گیرند، ردپای عوامل زیادی در این اتفاق تلخ قابل 
بررسی است. در این بین، از سال ۱۳۹۰ تا ۱۳۹۹، طلاق ۲۸ درصد 
رشد داشته است که سه عامل بی‌توجهی، بی‌تعهدی و بی‌احترامی از مهم‌ترین 
عوامل آن به شمار می‌رود)منبع خبر: ایرنا(. در این مطلب، می‌خواهیم با این سه مقصر 

و راه‌های مدیریت‌شان در زندگی‌مشترک بیشتر آشنا شویم.

فتو نکته 

 دگرگونی ناگزیر است
  از تغییرات خوب نباید

                                                              ترسید

   علایم مبتلایان به سندروم ایمپاستر
 1- ناتوانــی در ارزیابی واقعی شایســتگی و مهارت‌های خود. 
2- نســبت دادن موفقیت خود به عوامل خارجــی. 3- تحقیر 
عملکرد خود. 4-ترس از برآورده  نکردن انتظارات. 5- دست 

کم گرفتن موفقیت‌های خود. 6 شک داشتن به خود و ... .
   اضطراب دایم، سوغات این سندروم

در حالــی که بــرای برخــی از افــراد، ایــن ســندروم می‌تواند 
انگیزه برای رسیدن به هدف را تقویت کند اما معمولًا به 

شــکل اضطراب دایمی برای افراد دردسرساز 
می‌شود. مشــکل این ســندروم فریبنده 

ایــن اســت کــه تجربــه خــوب انجــام 
تغییــری  هیــچ  کاری،  دادن 

در باورهــای شــما ایجــاد 
نمی‌کنــد. مثــا ممکن 

اســت بــا همکاران‌تان 
ناهــار بخوریــد امــا این 
فکر همچنــان در ذهن‌ 

آزارتــان دهــد کــه چــه 
چیــزی به مــن ایــن حق 

را می‌دهــد که این جــا و در ایــن موقعیــت باشــم؟ در نهایت، 
این احساســات، اضطــراب را بدتــر می‌کند و ممکن اســت به 
افسردگی منجر شود. افرادی که سندروم فریبکاری را تجربه 
می‌کنند، تمایل دارند درباره احســاس خود با کسی صحبت 

نکنند و در سکوت مبارزه کنند.
 علل ابتلا به سندروم ایمپاستر

عوامــل خاصــی می‌‌تواند بــه تجربه ســندروم ایمپاســتر منجر 
شــود. تحقیقــات نشــان داده کــه ایــن پدیــده در افــراد بــا هر 
پیشینه، سن و جنســیت رخ می دهد. همچنین 
ســبک‌های فرزندپــروری کــه بــا کنترل 
یــا محافظــت بیــش از حــد اســت، 
ممکــن اســت در ایجــاد ســندروم 
ایمپاســتر در کــودکان نقــش 
داشــته باشــد. برای مثال، 
از  اســت  ممکــن  شــما 
خانــواده‌ای باشــید که 
برای موفقیت‌ها ارزش 
زیــادی قائــل هســتند 
کــه  داریــد  والدینــی  یــا 

مــدام دیگــران را ســتایش و از شــما انتقــاد می‌کنند. بــه طور 
کلــی مطالعــات نشــان می‌دهد کــه افــراد بــا خانواده‌هایی با 
ســطوح بالای تعارض و حمایت‌های کم در معرض ابتلا به این 
ســندروم هســتند. در ضمن برخی از ویژگی‌های شــخصیتی 
 هم با خطر بالاتر تجربه ســندروم ایمپاستر مرتبط است؛ مانند 

کمال گرایی، روان رنجوری، اضطراب اجتماعی و ... .
 مقابله با سندروم ایمپاستر

بــرای غلبه بر ســندروم فریبنده، باید شــروع به پرســیدن چند 
ســوال ســخت از خود کنید: »چه باورهای اصلی درباره خودم 
دارم؟«، »آیا معتقدم که لایق عشــق ورزیدن هستم؟«، »آیا باید 
کامل باشــم تا دیگران مــرا تایید کنند؟« و ...  برای پشــت ســر 
گذاشتن این احساسات، باید در مواجهه با برخی از آن باورهای 
عمیقاً ریشه‌دار که درباره خود دارید، راحت باشید. این تمرین 
می‌تواند ســخت باشــد اما در ادامه چند تکنیک وجود دارد که 

می‌توانید از آن‌ها استفاده کنید:
احساســات خود را به اشــتراک بگذارید|  با دیگران درباره 
احســاس خود صحبت کنید. باورهای غیرمنطقی وقتی پنهان 
می‌شوند و درباره آن‌ها صحبت نمی‌شود، اضطراب می‌آفرینند.
توانایی‌های خود را ارزیابی کنید| اگر درباره بی‌کفایتی خود 
در موقعیت‌های اجتماعی و عملکردی باورهای قدیمی دارید، 
یک ارزیابــی واقع بینانــه از توانایی‌های خود داشــته باشــید. 
دستاوردهای خود و آن چه را  در آن مهارت دارید ، بنویسید و آن 

را با ارزیابی خود مقایسه کنید. آیا باز هم نا‌توانید؟
قدم‌های کوچک بردارید| بر انجام کامل کارها تمرکز نکنید، 
بلکه سعی کنید با تقسیم آن ها به هدف‌های کوچک‌تر، آن‌‌ها را 

به خوبی انجام و سپس برای آن به خود پاداش دهید.
افکار خود را زیر سوال ببرید| همان‌طور که شروع به ارزیابی 
توانایی‌های خود می‌کنید و قدم های کوچکی برمی دارید، از 

منطقی بودن افکار خود سوال کنید.
دست از مقایسه بردارید| هر بار که در یک موقعیت اجتماعی 
خود را با دیگران مقایسه می‌کنید، ایرادی در خود پیدا می‌کنید 

که به احساس خوب نبودن یا تعلق نداشتن دامن می‌زند.
از رســانه های اجتماعی در حــد اعتدال اســتفاده کنید| 
می‌دانیم که استفاده بیش از حد از رسانه‌های اجتماعی ممکن 
است با احساس حقارت مرتبط باشد. اگر سعی کنید تصویری 
را در رسانه‌های اجتماعی از خود نشــان دهید که با شخصیت 
واقعی شما مطابقت ندارد یا دســتیابی به آن غیرممکن است، 

فقط احساس شما را بدتر می‌کند.
عقب‌نشــینی نکنید| مهم نیســت چقدر احساس 
می‌کنید کــه به جایی که هســتید، تعلــق ندارید، اما 

هرگز اجــازه ندهید که این احســاس شــما را از 
پیگیری اهدافتان باز دارد. ادامه دهید و 

از متوقف شــدن خــودداری کنید. به 
یاد داشته باشــید که اگر احساس 

ناموفــق   فــرد  یــک  می‌کنیــد 
هســتید، به این معنی است که 
درجاتی از موفقیت در زندگی 
خــود دارید که آن را به شــانس 
نســبت می‌دهید. پس ســعی 

کنید این احساس را به احساس 
قدردانی از خود تبدیل کنید.

نجات شکوندی| ‌  روزنامه‌نگار 

مشاوره 
اعتیاد

 بی‌توجهی| عاقبت تلاش‌نکردن برای بهبود رابطه

زمانی که یک یا هر دو زوج فکر می‌کنند شریک‌شــان همیشه هست و هیچ 1
تلاشــی برای بهبود و نگهداری رابطــه نمی‌کنند، بی‌توجهــی و غفلت در 
زندگی‌مشترک اتفاق می‌افتد. این اتفاق ناگهانی رخ نمی‌دهد بنابراین اگر زن و مرد 
هوشیار باشند با نشانه‌های اولیه جلوی این مشکل را خواهند گرفت. همچنین وقتی 
شما احساس و رفتارهای مورد علاقه همسرتان را نادیده می‌گیرید، مثلا برایتان مهم 
نیست چه چیزی یا کاری او را خوشحال می‌کند، یا وقتی می‌بینید او ناراحت و دلگیر 
است و اهمیتی نمی‌دهید، این بی‌توجهی‌ها و غفلت‌ها رفته‌رفته طرف مقابل را افسرده 

یا بی‌میل و منزوی نسبت به همسر می‌کند.
زوج ها باید چه کنند؟ توصیه اول این اســت که زوج وقت بیشــتری برای 
صحبت‌کردن با یکدیگر اختصاص دهند. گفت‌وگویی که در آن ســرزنش و 
توهین و مقایسه کردن و نصیحت و طعنه‌زدن نیست و آرامش و امنیت 
در پی دارد. گاهی هدیه یا گلی تقدیم همسر کنند. مراقب ظاهر 
و زیبایی خود برای همسر باشــند، هم زن هم مرد. از روابط 
عاطفی و زناشویی و ابراز محبت کلامی نسبت به همسر 

اصلا نباید غافل شد. ابراز محبت مانند دارو است.
 بی‌تعهدی| ضرورت ماندن کنار همسر 

در تمام فراز و نشیب‌ها۲
مورد دوم که از دلایل عمده طلاق در بین 
زن و شوهرهاســت، تعهد نداشــتن در رابطه اســت. 
تعهد به همســر باعث می‌شــود که زوج در تمام فراز و 
نشیب‌های زندگی در کنار هم بمانند. تعهد مهم‌ترین 
نکته برای داشتن یک زندگی‌مشترک سالم و پایدار است.
زوج ها باید چه کنند؟ واقع‌بین نبــودن راجع به زندگی و 
در رویاها سیر کردن می‌تواند یکی از دلایل جدی خیانت باشد. 
 بی‌توجهی به یکدیگر و غافل بودن می‌تواند دلیل دیگری باشد. وقتی 
زوج ها ازدواج می‌کنند یعنی قرار اســت در شرایط ســامت یا بیماری و تنگدستی و 
مشکلات متعددی که ممکن است به وجود بیاید در کنار هم باشند. به هر حال بهتر است 
همیشه با چشم باز زندگی کرد که خیانت رخ ندهد چون بعد از این اتفاق خیلی چیزها 

تغییر می کند که دیگر درست نمی‌شود.
بی احترامی| عادی شدن توهین و شکستن حرمت‌ها

متاسفانه در بعضی زندگی‌های مشترک، بی‌احترامی و توهین خیلی عادی ۳
شــده، در حالی که اگر برطرف نشــود، نتایج نامناســبی بر زندگی خواهد 

گذاشت.
زوج ها باید چه کنند؟ اولا بعضی زوج ها، بی‌احترامی و استفاده نکردن از کلمات زیبا 
برای صدا کردن همسر و ... را نشانه صمیمیت می‌دانند، در صورتی که دقیقا موضوع 
برعکس است. برای برطرف کردن این مسئله، باید فرد)زن یا شوهر( به رفتار خودش 
نگاه کند که با مشاهده اولین بی حرمتی‌ها چه واکنشی داشته مثلا اجازه داده که طرف 
مقابل ادامه دهد یا مقابله به مثل کرده و او هم شروع به توهین کرده و ...  بالاخره کاری 
که باید کرد، قطع این بی‌احترامی‌هاست تا این که باعث احساس مورد بی‌حرمتی قرار 

گرفتن در زوج ها نشود.

* چیه ایــن فوتبال؟ تصاویر شــادی مردم 
قائمشهر بعد از قهرمانی تیم‌شان در جام 
حذفی دیدنــی بود. این روســتایی هم که 
در زندگی‌ســام درباره زمیــن فوتبالش 
نوشــتید، نشــان می‌دهــد کــه فوتبــال با 

زندگی مردم عجین شده است.
* تفریحات عجیــب نیوزیلندی‌هــا که در 
صفحه جوانــه درباره‌اش نوشــتید، باعث 
نمیشــه که حالت تهوع بگیرند؟ من که با 
تصور قرار گرفتن در آن گوی‌های دایره‌ای 

حالم بد شد!
* صفحــه اول زندگی ســام دربــاره یک 
اســتکان چــای ‌داغ در کوچــک ‌تریــن 
قهوه‌خانــه جهــان مــورخ 7 اردیبهشــت، 
بســیار خواندنی بود. حتما ایــن دفعه که 

بروم تهران، به مغازه ایشان سر خواهم زد.

* اگر این زمیــن فوتبال کــه تصاویرش را 
در صفحه اول زندگی ســام زدید در یک 
کشــور اروپایی بود، تبدیل به یــک جاذبه 
گردشگری می شــد اما الان، حتی مسیر 

دسترسی به آن را آسفالت نکرده‌اند.
* مطلــب »عواقــب تحریم کنکور توســط 
پسران« خیلی تلخ و ناراحت‌کننده بود، از 
این منظر که اون قدر فاصله طبقاتی زیاد 
شــده که حتــی پســران از درس خواندن 
هم زده شــده‌اند و انگیزه‌ای بــرای این که 

تحصیل کرده شوند، ندارند.
* ستون مسیریابی در صفحه سرگرمی را 

سخت‌تر کنید. ممنون.
* چه زمیــن فوتبال رویایی در کردســتان 
درست کردن. فوتبال در این زمین بازی، 

خیلی دلچسب به نظر میاد.
* در زندگی‌سلام از محرومیت‌ها و سبک 
زندگی مردم عزیز و دوست داشتنی استان 

خوزستان هم بنویسید.

مخاطب گرامی، همان‌طور 
که بارهــا در همیــن صفحه 
خانواده و مشــاوره  اشــاره 
تــرک  فراینــد  کردیــم، 
ســیگار نیازمنــد انگیــزه و مراقبت مســتمر 
از خود اســت کــه خوشــبختانه ایــن انگیزه 
در ســوال‌تان کامــا مشــهود اســت و حتی 
درخواســت کمــک در ایــن زمینــه، خــود 
نشــان‌دهنده انگیزه شــما برای ترک اســت 
اما ذکر ایــن نکته ضــروری به نظر می‌رســد 
که داشــتن انگیزه و تمایل، شــرط لازم و نه 
کافی برای ترک است. در ادامه چند توصیه 

به شما داریم.

  ایــن ارتبــاط مانــع بزرگی بــرای ترک 
سیگارتان است

در بین مجموعــه مفاهیم ترک ســیگار و مواد، 
مفهــوم »محرک‌های پیشــایند« امری بســیار 
آشناست. محرک‌های پیشایند شامل عواملی 
می‌شود که زمینه و بســتر را برای مصرف مواد 
یا ســیگار فراهم می‌کند. در صورت شناسایی 
نکردن و کنترل این محرک‌ها، فرایند درمان با 
شکست مواجه می‌شود. از جمله این محرک‌ها 
می‌تــوان به زمــان و مــکان مصرف، دوســتان 
مصرف کننده و حتی هیجان‌های پیشایندی 
همچون غم، شادی و ... اشاره کرد. حال به‌نظر 
می‌رسد که خود شما در سوال‌تان به یکی از این 

محرک ها اشاره کردید. شما هم اکنون فردی 
علاقه مند هستید و با کســی ارتباط دارید که 
ســیگار اســتعمال می‌کنــد که همین مســئله 
یک محرک پیشــایند قوی محســوب می‌شود 
و احتمال وابســتگی بســیار افزایش می‌یابد. 
یافته‌های پژوهشــی نشــان می‌دهــد که یکی 
از مهم‌تریــن علــل گرایش و اســتمرار ســیگار 
کشــیدن در افراد ســیگاری به ویــژه جوانان، 
داشتن دوســتان سیگاری اســت. در برخی از 
پژوهش‌ها 75 درصد دوستان افراد سیگاری 
را افراد هم کیش خودشــان تشکیل می‌دهد و 
همین عامل مانعی بزرگ در موفقیت در مسیر 

درمان محسوب می‌شود.

  تــرک کردن همیشــه همــراه بــا درد و 
رنج است

به نظر می‌رسد که رنج ترک کردن برای شما 
مضاعف باشد چرا که ارتباط شما بار هیجانی 
بسیاری دارد که شرایط را برای شما دشوارتر 
می‌کند، اما پر واضح است که عدم مرزبندی 

دقیق در این ارتباط و در صــورت نبود تمایل 
و انگیزه دختــر مورد علاقه شــما برای ترک، 
این ارتباط به دلیل وسوسه‌ای که خودتان بر 
آن اذعان دارید، مســیر درمان را به بن‌بست 
می‌رساند. اگر این ارتباط برای شما اهمیت 
بســیاری دارد می‌توانید با کمک دوســتان و 
افــراد متخصص انگیزه‌هــای او را برای ترک 
افزایش دهید تا به این شکل هم به خود و هم 

به فرد مورد علاقه‌تان کمک کرده باشید.

  آیا هدف‌تان ازدواج با این دختر است؟
شما 19 ساله هستید و اطلاعاتی از خودتان 
به ما ندادیــد که آیــا شــرایط ازدواج را دارید 
و اصــا تصمیــم بــه ازدواج بــا دختــر مــورد 
علاقه‌تــان دارید یا نه؟ معیارهای شــما برای 
انتخاب همســر چیســت؟ شــما بایــد هرچه 
زودتــر موضــوع ازدواج را بــا خانواده‌تان در 
میان بگذارید یا این رابطه را که سراسر آسیب 

برای شماست، قطع کنید.

 کلاهبرداری از ادراک 

مصطفی نجمی| ‌   پژوهشگر اعتیاد 

سوژه روز


