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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

همسر ‌۲۹ ســاله من به عارضه تیک مبتلاســت. لب‌هایش بی‌اختیار تکان 
می‌خورد و هنگام خواب پاهایش! البته به حدی نیست که دیگران متوجه بشوند. 
من نگران سلامتی‌اش هستم. آیا این اختلال وراثتی است یا‌‌ نتیجه استرس و 

اضطراب؟ لطفا راهنمایی کنید.

تیک عصبی ،  وراثتی است یا نتیجه استرس و اضطراب؟

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۵ دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۹ 

 

   واکاوی رایج‌شدن تکه‌انداختن 
در صمیمی‌ترین روابط انسانی

بر کســی پوشــیده نیســت کــه ایــن جملات، 
طعنه‌زنی یــا در زبــان عامیانــه تکــه انداختن 
 محســوب می‌شــود ولــی چــه چیــزی باعــث 

مــی شــود کــه طعنه‌زنــی در فرهنــگ مــا بــه 
خصوص در رابطه زن و شــوهر که قاعدتا جزو 
صمیمی‌ترین روابط انسانی است، رایج ‌شود؟ 
برای توضیــح این مســئله لازم اســت کمی به 
عقب برویم. کودکــی را در نظــر بگیرید که در 

حال بازی اســت و ناگهــان زمیــن می‌خورد و 
آسیب می‌بیند، کودک درد دارد و برای تسلی 
یافتن نزد والدین خود می رود که برای او منبع 
حمایت و محبت هســتند. برخورد درســت در 
این جا این اســت کــه والدیــن درد کــودک را 
اعتبار ببخشند، مثلا بگویند: »می‌دانم که درد 
داری، خیلی ســخته که داری درد می‌کشــی 
و جمــات مشــابه« و در کنــار او باشــند و به او 
محبت کنند تا کودک احساس کند در مشکل 
و درد خود تنها نیست و حمایت والدین را دارد، 
اما عموما برخوردی که شاهد هستیم انکار درد 
کودک اســت و مثلا والدیــن می‌گویند: »حالا 
چیزی نشده که، زخم نشــدی، زخمت بزرگ 
نیست، بزرگ می‌شی یادت می‌ره، لوس نشو 

و جملات مشابه«.
    روشی غیرمستقیم برای پاسخ‌دادن به 2 

نیاز اساسی
بــر اســاس رفتارهــای والدیــن با کــودک که 

مطرح شد، چه اتفاقی 
می‌افتد؟ با تکــرار این 
موقعیت کودک در درد 
خود تنها می‌ماند و یاد 
می گیــرد کــه منابــع 
)والدیــن(  حمایــت 
برطــرف کننــده نیــاز 
او بــه حمایــت و محبت 
آیــا  بعــد،  نیســتند. 
بــه  نیــاز  از  کــودک 
حمایت و محبت دست 
می‌کشــد؟ خیر! چون 
ایــن دو نیــاز، نیازهای 
بنیادی انســان است و 
هیچ فــردی نمی‌تواند 

از نیازهــای بنیادی دســت بکشــد، در عوض 
کودک به بزرگ سالی تبدیل می شود که در 
روابط عاطفی و صمیمی نیــاز خود به محبت 
و حمایــت را بــه طــرق غیرمســتقیم بــرآورده 
می‌کند. طعنــه زدن از جمله ایــن روش‌های 

غیرمستقیم است.
    چرا زوج‌ها معتاد به طعنه‌زدن می‌شوند؟

روش‌های غیرمستقیم مانند طعنه زدن اغلب 

بی‌نتیجــه اســت و فــرد را بــه منظــور دلخواه 
نمی‌رســاند اما فرد آن را ادامه می‌دهد چون 
روش دیگری بلد نیست. نرســیدن به منظور 
دلخواه و برآورده نشدن نیاز موجب ناامیدی، 
خشــم و غمگینی بیشــتر و تکــرار این چرخه، 
باعث ایجاد فاصله بیشتر و بیشتر بین زوج‌ها 
می‌شــود. آن طرف ماجــرا هم وضــع بهتری 
ندارد، همســری کــه بــا پیام‌هــای طعنه‌آمیز 
از ســوی شــریک خــود مواجــه می‌شــود، 
متوجه نمی‌شــود کــه همســرش در واقع چه 
می‌خواهــد و دنبــال چه چیــزی اســت و تنها 
شــاهد پیام‌هایی با مضمون زیر سوال بردن، 
بی‌ارزش و بی‌کفایت بودن از ســمت همســر 
خود است که او را گیج، شرمگین و خشمگین 
می‌کند. در نهایت زوج‌ها در چرخه معیوبی از 
تعاملات نادرست گرفتار می‌شوند و در حالی 
که خواسته‌شــان از همدیگر نزدیکی عاطفی 
و حمایت روانی است، ناخواسته بذر دوری و 
دلسردی و ناامیدی 
از هــم را در دل هــم 

می‌کارند.
    جملاتی ساده به 

جای کنایه‌زدن
کــه  اســت  خــوب 
مســتقیم حرف زدن 
گفتــن  نیازهــا  از  و 
کنیــم.  امتحــان  را 
جملــه  ایــن  گفتــن 
ساده که من ناراحتم 
خــود  احســاس  )از 
حرف بزنیــم(، برای 
احســاس خود دلیل 
بیاوریــم )وقتــی در 
جمــع راجع به مــن این طــور صحبــت کردی 
مــن ناراحــت شــدم( و انتظــار خود را شــفاف 
بیــان کنیــم )انتظار داشــتم کــه حواســت به 
حساســیت‌های من باشــد(، ممکن اســت در 
وهلــه اول تصنعی به نظر برســد امــا تکرار آن 
و تبدیل شــدن اش به شــیوه گفت‌و‌گــوی ما با 
همسرمان موجب نزدیکی عاطفی و صمیمیت 

بیشتر می‌شود.

  
دکتر نگار مظلوم‌حسینی| ‌ روان‌شناس بالینی 

طعنه‌زدن یا با کنایه حرف‌زدن با همسر به جای گفتن یک دلخوری یا درخواست 
به‌صورت مستقیم، اتفاق تقریبا رایجی در زندگی‌های مشترک است. به‌تازگی، 
پستی در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده که یک خانم درباره پیام: »احترام برای 
کسانی است که لایقش هستند نه طالبش«، نوشته: »سلام. وقت‌تون به خیر. تو 
رو خدا دیگه از این پیام‌ها نذارین. من وقتی با شوهرم دعوا می‌کنم، این جمله‌ها رو حفظ می‌کنم و 
می‌گم بهش، دعوا بدتر اوج می‌گیره و...«. درباره این پیام، از منظر روان‌شناسی می‌توان ساعت‌ها 
صحبت کرد. بیان صادقانه این خانم حاوی نکات بسیاری است. اولین نکته‌ای که به نظر می‌رسد این 
است که کارکرد جملاتی مانند این جمله چیست و چرا تا این حد  بین زن و شوهرها پر طرفدار است؟ 

آیا تکه انداختن به همسر برای اصلاح رفتارش، توصیه می‌شود یا بیشتر آسیب‌زاست؟

محوری

 چرخه معیوب تکه انداختن‌های
 زن‌وشوهری

کارکرد گفتن جملات طعنه‌آمیز در زندگی‌مشترک به‌خصوص 
در مواقع عصبانیت چیست و چرا این‌قدر طرفدار دارد؟

مشاوره
زوجین 
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سیده زهرا جلیلی هاشمی | ‌ روان‌شناس 

مخاطــب گرامــی، لــرزش 
لب‌هــا می‌توانــد علت‌هــای 
متفاوتی داشته باشد که باید 
از طریق آزمایــش تحت نظر 
پزشک بررسی شود. البته اضطراب و استرس 

هم یکــی از دلایــل آن اســت، بنابرایــن باید با 
همراهــی همســرتان در اســرع وقــت، به یک 
پزشــک مراجعه کنید           و آزمایش‌های لازم را 
انجام دهید تا بتوان نظر دقیق‌تری درباره این 
مشــکل و راه‌های درمان آن داد. بــا این حال، 

چند توصیه به شما داریم.
    لــرزش لب‌هایــش در مواقع اســترس‌زا 

بیشتر می‌شود؟
ســوالی کــه از شــما داریــم این اســت کــه آیا 
همســرتان، نشــانه‌های اســترس در زندگــی 
روزمره مانند نشخوارهای فکری، نگرانی‌های 
دایم درباره مســائل زندگی، مشــکل تمرکز و 
اختلال خواب را دارد یا خیر؟ و چه زمان‌هایی 
و تحت چه شرایطی لب‌هایش تکان می‌خورد 
و زمان‌هایــی کــه در موقعیت اســترس‌زا قرار 
می‌گیرد، تاثیری در لرزش لب‌ها دارد یا خیر؟ 
یا همین‌طور در شب‌هایی که لرزش پا دارد، در 
طول روز چه اتفاقاتی برایش رخ داده اســت؟ 

اگر تحت شرایط استرس‌زا لرزش‌ها به وجود 
می‌آید یا علایم دیگر استرس هم در همسرتان 
وجود دارد، برای درمان اســترس و اضطراب 
زیر نظر یک روان‌شــناس اقدام کنیــد. در غیر 
این صورت ممکن اســت علل پزشکی دیگری 

داشته باشد.
    یک نکته مهم درباره زندگی با همسر 

استرسی
اگر سطح استرس همسرتان تاثیر شدیدی بر 
زندگی و عملکرد او دارد یا باعث اضطراب یا 
افسردگی وی شده، وقت آن رسیده است که 
به دنبال درمان باشــید. نکتــه مهم‌تر این که 
اگر استرس همســرتان باعث ایجاد استرس 
در شما می‌شود، مهم است که مراقبت از خود 

را هم در اولویت قرار دهید.

* توصیه‌های فردوسی که در قرن چهارم 
نوشته شده، هر آدمی را ساعت‌ها یا حتی 
سال‌ها به فکر فرو می‌برد. حیف که انسان 
امروزی تمایلی به فکر کردن ندارد و مدام 

از آن فرار می‌کند.
* چوپانی که ســکه پیدا کرده، به من هم 
پیام داده اســت! البته من گــول نخوردم 
وگرنه الان حسابم خالی شده بود. مربوط 
بــه مطلب »دســتگیری کلیشــه‌ای‌ترین 

کلاهبردار ایران!«
* ســام. صفحه زندگی‌سلام سه‌شنبه 
10.20، سوال ۵ اطلاعات عمومی غلط 
است. هر کیلوگرم ۲۱۳ مثقال است. هر 

کیلوگرم ۱۳ سیر و ۲۵ گرم )هر سیر ۱۶ 
مثقال( و هر مثقال 68.4 گرم. ۱۰۰۰ 
گرم )یک کیلو( تقسیم بر 68.4 می‌شود 

۲۱۳ مثقال.
* جوانه ‌عزیز؛ در روز مادر هدیه ‌به ‌مادرت 

‌چی‌ دادی؟!
* در ســتون اتــاق مشــاوره نوشــتید که 
»وضعیت روان خواهرم اورژانسی است«. 
وضعیت جیب من هم اورژانســی است، 

باید به کجا مراجعه کنم؟
* در مطلب آشپزی من، مربوط به ترشی 
لبو، مواد لازم چغندر است و وسط مطلب 
دوبــاره لبو شــد! حداقل مطلــب رو نگاه 

کنید. ممنون.
* زندگی‌ســام؛ ما که رفتیــم برف بازی 
و خیلی خوش گذشت، شــما هم برین تا 
برف‌ها آب نشده.                                    خانواده جوادی

    بــا آن چــه می‌دانند شــروع کنید| 
»موریس الیاس«، اســتاد روان شناســی 
در دانشــگاه راتگــرز می‌گویــد: »بــرای 
فرزندان ما مهم اســت که بــه نقاط قوت 
خود اطمینــان داشــته باشــند و از آن به 
عنوان نقطه شروعی برای امتحان کردن 
چیز‌های جدید اســتفاده کننــد. در این 
جا باید از خود بپرســیم: فرزنــدان ما در 
چه کاری مهــارت دارنــد، با چــه چیزی 
راحت هستند، چگونه می‌توانیم به آن‌ها 
کمــک کنیم تــا در ایــن زمینه پیشــرفت 
کنند؟ مثال: اگر آن‌هــا در حال نواختن 
ساز هســتند، عالی اســت. می‌توانید با 
مهارت یا سرگرمی‌ که از قبل می‌شناسند، 
یعنــی نواختن، چیز جدیــدی را امتحان 
کنید، بدون این که احساس کنند با آن چه 
می‌دانند و در آن استادند، متفاوت است.

    فهرســت فعالیت‌هــا| از فرزنــدان 
تــان بپرســید چــه کارهــای جدیــدی 
را می‌خواهنــد امتحــان کننــد، از آن‌ها 
بخواهیــد فهرســتی بنویســند و مهم‌تر 
از همــه بــه آن‌هــا کمک کنیــد وقتــی از 
چیز‌های جدید اجتناب می‌کنند نگران 
چه موضوعی هســتند زیرا گاهی اوقات 
شناسایی ترس‌ها به کاهش آن‌ها کمک 

می‌کند.
    با آن‌ها همدردی کنید| کارشناسان، 
والدین و مراقبان را تشــویق می‌کنند که 

از تــرس کــودک آگاه باشــند و اطمینان 
داشته باشند که فرزندشــان می‌تواند از 
عهده این کار برآید. هر دو بــه یک اندازه 
مهم هستند. وقتی برخی از افراد تمایل 
دارند به کودکان بگویند چیزی که از آن 
می‌ترسند ترســناک نیست، احساسات 
آن‌ها را خنثــی می‌کننــد و وقتی برخی 
از والدیــن تمایل بــه آرامــش دارنــد و به 
کودک خــود می‌گویند اشــکالی ندارد، 
این ممکن است ترس آن‌ها را تثبیت کند. 
دانشــمندان توضیح داده‌اند راه درست 
این است که والدین اعتراف کنند ممکن 
است چیزی ترسناک، ناراحت کننده یا 
دشوار باشــد و شــما این را می‌دانید، اما 
همه چیز خوب خواهد بود. ســپس باید 
در کودک خود ایجــاد اعتماد کنید. به او 
بگویید مطمئن هستید که می‌تواند با این 
چالش‌ها کنار بیاید و ناراحتی، اضطراب 
یا احساســات منفی را که ممکن است با 
انجام کار‌های جدید یا ترسناک به وجود 
بیاید، تحمل کند. والدین و مراقبان برای 
کودکان مانند آینه هستند و اگر بازتابی که 
والدین ایجاد می‌کنند ضعیف یا محدود 
باشــد، آن‌ها خود را این گونــه می‌بینند 
بنابراین، به عنوان والدین از خود شروع 

کنید.
برای نوشتن این مطلب از »ایرنا« کمک 

گرفته‌شده است

ترفندهای تشویق کودکان به تجربیات جدید
والدین ​​این فرصت را دارند که با تشــویق کودک خود برای 
پذیرش چالش‌ها و یادگیری اشتباهاتش، اعتماد به نفس او را 
پرورش دهند. به گفته متخصصان، کودکان برای بیرون رفتن 
و تجربه جهان اطراف خود، به تشویق نیاز دارند به همین دلیل 
است که والدین و مراقبان به کمک نیاز دارند تا بفهمند چگونه بدون احساس ناامنی 
یا ترس در کودک او را تشویق کنند. در این گزارش چند نکته مورد تایید متخصصان 
وجود دارد که توضیح می‌دهد بدون آن که فرزندان خود را بترسانید یا به آن‌ها فشار 

وارد کنید، چگونه آن ها را به تجربیات جدید تشویق کنید.

 تربیت 
فرزند 


