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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چند وقت پیش، به خانمم شک کردم که سیگاری شده است. البته باورم نمی شد اما الان تقریبا 
مطمئن هستم که بعضی اوقات در خانه، سیگار می‌کشد. یک بار هم از او پرسیدم، اما به شدت انکار 
کرد در حالی که همان موقع، من از بوی بد دهانش فهمیدم که سیگار کشیده است. حالا نمی‌دانم 

چطور مچ او را موقع سیگار کشیدن بگیرم؟ اصلا این کار فایده‌ای دارد؟

چطور مچ خانمم را موقع سیگارکشیدن بگیرم؟

 

  ماجرا به دوران کودکی‌مان برمی‌گردد
در کودکی، ما اطلاعات زیادی در باره دنیا و آدم‌ها نداریم. 
در واقــع تمــام اطلاعــات و برداشــت مــا از دنیــا، محــدود 
می‌شــود به خانه‌ای کــه در آن زندگی می‌کنیــم و اعضای 
خانواده‌مان. محیط این خانه، مناسبات و روابط درون آن 
هر طور باشد، برای همیشه روی دیدگاه ما)طرحواره‌های 
ما( درباره خودمان، دیگران و جهان اثر می‌گذارد. اگر این 
محیط پر از تهدید و ناامنی باشد، احتمالا جهان به چشم ما 
جای ناامنی خواهد بود؛ اگر آدم‌هــای مهم زندگی‌مان در 
کودکی بی‌ثبات و غیرقابل اعتماد باشند، در بزرگ سالی 
هم اعتماد کردن به دیگران برای ما دشوار خواهد بود، اگر 
ما در آن محیط به اندازه کافی دوســت داشته نشده باشیم 

یا با ما بدرفتاری شده باشد، در بزرگ 
سالی هم خودمان را دوست‌نداشتنی 
و دیگران را بدرفتار و سوءاستفاده‌گر 

می‌دانیم. تمام این‌ها به آن دلیل اســت که مــا هیچ تجربه 
دیگــری از دنیا ‌غیر از ایــن محیط کوچک نداریــم بنابراین 
اطلاعات آن را به تمام جهان تعمیم می‌دهیم و به اصطلاح 

همه را به یک چشم می‌بینیم.

    ریشه‌های نداشتن نگاه واقع‌بینانه به دیگران
براساس توصیف های مطرح‌شده، در بزرگ سالی با تجارب 
بســیاری که در موقعیت‌های مختلف و بــا آدم‌های متفاوت 
به دســت می‌آوریم، یاد می‌گیریــم که همه آدم‌هــا یک مدل 

نیستند. جهان، هم زشتی در خود دارد و هم زیبایی. آدم‌ها 
هم می‌توانند خوب و قابل‌اعتماد باشــند، هــم بد و غیرقابل 
اعتمــاد و در واقع دیدگاه‌هــای انعطاف ناپذیــر کودکی ما، 
از طریق این تجارب متعدد، انعطاف‌پذیرتــر و واقع‌بینانه‌تر 
می‌شوند، اما همیشه هم این‌طور نیست که ما به این دیدگاه 
واقع‌بینانه برســیم. گاهی طرحواره‌های کودکی ما در باره 
خودمان و آدم‌ها آن قدر ســفت و ســخت اســت کــه تجارب 
بزرگ سالی تغییر چندانی در آن‌ها ایجاد نمی‌کند. گاهی 
هم به دلیل انتخاب‌ها و رفتارهای اشتباه خودمان، بیشتر با 
آدم‌های نامناسب و غیرقابل اعتماد ارتباط برقرار می‌کنیم 
و این موضوع باعث می‌شود شــانس ارتباط با آدم‌های قابل 

اعتماد و اصلاح دیدگاه‌مان را از دست بدهیم.

    7 توصیه برای نیفتادن در این تله
اما چــه کار کنیم تــا از ایــن تله دیــدگاه منفــی دربــاره آدم‌های 

اطراف‌مان بیرون بیاییم؟ 
1 شواهد و تجاربی را که نشان می‌دهد آدم‌ها می‌توانند 

قابل اعتماد و خوب باشند برای خودتان یادداشت کنید.
۲  آدم‌ها را ســیاه و ســفید نبینید. آدم‌ها ترکیبی از نقاط 
ســیاه و ســفید و خاکســتری هســتند. 
دیدگاه طیف نگری را جایگزین دیدگاه 
صفر و صــدی کنیــد و به آدم‌هــا نمرات 

مختلفی بدهید.
۳  با کوچک‌تریــن خطایی بــه آدم‌ها 
برچســب غیرقابل اعتماد بــودن، خائن 
بودن یا بد بودن نزنید. بپذیرید که بهترین 

آدم‌ها هم ممکن است خطا کنند.
۴  اگر عمومــا دیدگاه منفــی درباره 
دیگران دارید به این دیدگاه آگاه باشید 
و در برخــورد بــا  آدم‌های جدیــد اجازه 
ندهید ایــن دیدگاه باعــث پیش داوری 

منفی شما شود.
۵  از روابط اجتناب نکنید. وارد روابط 
کاری  ، دوستانه و ... شوید، واقع‌بینانه و 
منطقــی در روابــط پیــش برویــد، پیش 
داوری نکنید و اجازه بدهید مرور زمان، 
جنس رابطــه و آدم‌ها را به شــما نشــان 

دهد.
۶  به خودتان یادآوری کنید آدم‌ها مستقل و متفاوت از 
یکدیگرنــد و بد بــودن تعــدادی، دلیل بــر بد بــودن همه 

. نیست
۷  در نهایت اگر گمان می‌کنید روابط شما آسیب‌زا 

هســتند و نمی‌دانید 
اشکال کار کجاست 
از درمانگــر کمــک 

بگیرید.

  
دکترپرستو امیری| ‌  متخصص روان‌شناسی سلامت 	

به این مکالمه پربازدید در شــبکه‌های‌اجتماعی دقت کنید: »این یکی از کاربردهای 
ریاضی تو زندگیه دیگه، می گه فک کن یه سکه رو هزار بار انداختیم شیر اومد، الان 
اگه برای بار هزار و یکم بندازم، احتمال این که شیر بیاد چقدره؟ 50 درصد. آفرین، 
چون اونا هیچ ربطی به الانش نداره، مســتقله، آدمام همینن، نباید رفتار بد قبلیا یه 
جوریت کنه که فک کنی همه عین همن.« کاربران فضای‌مجازی درباره این پســت پربازدید نوشتند: 
»بهترین چیزی که یکی بهم گفته بود همین بود.« اما برداشت شما از این مکالمه چیست؟ چقدر با آن 
موافق هستید؟ آدم‌هایی را دیده‌اید که با یک تجربه منفی از زندگی و آدم‌های دیگر ناامید می‌شوند و 
دیگر نمی‌توانند به کسی اعتماد کنند؟ شما خودتان از این دسته هستید؟ خطای تعمیم‌دهی افراطی و 

مبالغه‌آمیز از کجا ناشی می‌شود؟

محوری

 رها یی ا ز دام 
»  خطای تعمیم  « 

واکاوی روان‌شناسانه 
مکالمه ای پربازدید 
که کاربران 
شبکه‌های‌اجتماعی 
درباره‌اش نوشته‌اند: 
 »بهترین چیزی که
  یکی بهم گفته بود، 
همین بود«

مشاوره
زوجین
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲۶ بهمن ۱۴۰۱  

۲۴ رجب ۱۴۴۴   
۱۵ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۴ 

مصطفی نجمی| ‌  روان‌شناس و پژوهشگر اعتیاد

مخاطب گرامی، 
مــن  اطلاعــات 
بــرای راهنمایی 
کافــی  شــما 
نیست. نه سن شــما را می‌دانم و نه 
این‌که چند ســال از شــروع زندگی 
مشترک‌تان گذشــته. همچنین از 
زندگی‌مشــترک‌تان،  کیفیــت 
وضعیت فرهنگی شما و ... بی خبر 
هســتم اما باتوجه به مواردی که در 
ســوال‌تان مطــرح کردیــد، بــه نظر 
می‌رســد آن‌چه بیشــتر از سیگاری 
بودن همسرتان شما را آزار می‌دهد، 
اصرار او بر نپذیرفتن این مشــکل و 
متعاقب آن ناامیدشدن‌تان از تغییر یا 
همان ترک ســیگار اســت. بررسی 
کنید چــرا با  این‌که شــما تــا حدود 
زیادی از سیگار کشیدن همسرتان 

اطمینان دارید ولی او همچنان انکار 
می‌کند؟ ممکن است یکی از دلایل 
مهم ایــن انــکار و نپذیرفتن مصرف 
سیگار از سوی همســرتان، ترس از 
طرد شدن و از دســت دادن زندگی 
باشد. پیشنهاد می‌شــود با نگاهی 
همدلانــه و بــه دور از قضــاوت و 
ســرزنش با همســرتان دربــاره این 

مشکل گفت‌وگو کنید.
  بی‌خیال مچ‌گیری شوید

گفته‌اید نمی‌دانــم چطور مــچ او را 
موقــع ســیگار کشــیدن بگیــرم؟ 
به نظــر می‌رســد یکــی از مهم‌ترین 
دلایل انکار و مقاومت همسرتان در 
پذیرش موضوع ســیگار کشــیدن، 
تــاش بی‌وقفــه شــما بــرای اثبات 
لغزش رفتــاری وی اســت. این نوع 
رفتــار شــما نشــان دهنــده نوعــی 

بی‌اعتمادی به همسرتان است. به 
عبارت دیگر انرژی که همســر شما 
باید برای پذیــرش، آمادگی و ترک 
سیگار داشته باشد، با توجیه کردن 
صــرف زدودن ایــن بی‌اعتمــادی 
می‌شود. لطفا با پرسش‌های مکرر 
و کنکاش‌های کارآگاه‌گونه، بســتر 
دروغگویــی و بی‌اعتمــادی را در 

همسرتان ایجاد نکنید.
  سرزنش را فراموش کنید

در صورت پذیرش همسرتان درباره 
مشــکل به‌وجــود آمــده، پیشــنهاد 
می‌شــود از هرگونــه نصیحــت و 
ســرزنش اجتنــاب کنید. بــا توجه 
بــه این‌که پــس از پذیرش مشــکل، 
همسر شما در مراحل آغازین ترک 
قــرار دارد )تمایــل و آمادگــی برای 
ترک(، برای بازیابی اعتمادبه‌نفس 
خود و کســب آمادگی نیاز شدیدی 
به حمایت‌هــای اجتماعــی دارد. با 

سرزنش و نصیحت، فرایند درمان و 
تغییر را دچار اختلال نکنید.

  چرا خانم‌تان سیگار می‌کشد؟
تحقیقــات و پژوهش‌هــای متعدد 
نشــان داده یکی از دلایل ســیگار 
کشیدن افراد، کاهش یا رفع تنش 
بعــد از رویدادهــای اســترس‌زای 
زندگی اســت. این افراد بــه دلیل 
ناآگاهــی از راهبردهای مقابله‌ای 
موثر، بهترین و سریع‌ترین راه ممکن 
بــرای کاهش تنــش را اســتفاده از 

سیگار می‌دانند. با توجه به یافته‌های 
می‌رســد  نظــر  بــه  پژوهشــگران 
شناســایی اســترس‌ها و تعارضات 
احتمالی و سعی در رفع یا کاهش آن 
ها با استفاده از راهبردهای مقابله با 
استرس و مهارت‌های حل مسئله، 
کمک بسیاری به شــما و همسرتان 
می‌کنــد. پیشــنهاد می‌شــود برای 
تحقق این مهم از یک روان‌درمانگر 

یا زوج درمانگر کمک بگیرید.
  الان باید به خانم‌تان 

کمک کنید
علــل  بررســی  از  بعــد 
زیربنایی سیگار کشیدن 
و رفع تعارضات احتمالی 

در زندگی مشترک یا بین فردی، در 
فضایی همدلانه و دوستانه و با کسب 
اطلاعات معتبر دربــاره روش‌های 
ترک سیگار از طریق کتاب یا کمک 
از متخصصــان مربــوط، بــرای رفع 
مشکل گام بردارید. آگاه باشید که 
درمــان امکان‌پذیــر ولــی تدریجی 
است و نقش شما به عنوان یک منبع 
حمایتــی در فراینــد درمان بســیار 

مهم است.

* این جوری که من متوجه شدم، با فراگیر شدن »چت 
جی‌پی‌تی« علنا دیگه نیازی به نیروی انسانی نیست! 
حتی نیازی به درس خوندن هم نیســت چون با کمک 

این روبات، می شه همه کارها رو انجام داد.
* درباره پرونده »چرا برخی از تماشــای خشونت لذت 
می‌برند؟«، ســوالم اینه کــه من احســاس می‌کنم دل 
رحمم ولی با دیدن فیلم‌های خشن، حالم بد نمی شه. 

عجیبه، نه؟
* مطلب »کالری دریافتی کمتر ســبب می‌شــود جوان 
بمانید؟« در صفحه سلامت رو خوندم. من ترجیح می دم 
که غذاهای خوشمزه بخورم و طبق روال عادی پیر بشم.
* این نرم افزار که نوشــتین به دنبال تســخیر جهانه، 
رایگان هم هســت یــا باید بــرای اســتفاده ازش پولی 

پرداخت کرد؟ می دونم تو ایران در دسترس نیست، منظورم در بقیه کشورهاست.
* در زندگی‌سلام درباره  رفتارهای زشت شخصیت سرمربی  استقلال هیچی نمی‌نویسین؟ اگر 
مربی پرسپولیس بود که تا حالا 10 بار، ویژگی‌های شخصیتیش رو به باد انتقاد گرفته بودین. زشت 

نیست به هموطن‌مون گفته حیوان؟
* در همین حد بهتون بگم که الان یک ســری دختر و پســر بعد از سال‌ها آشــنایی، باز هم ازدواج 

نمی‌کنن که اصلا کارشون به طلاق بکشه. مربوط به صفحه خانواده.
* درباره این چت‌بات که در صفحه اول زندگی‌سلام ازش نوشتین، خبر جدیدی اگر منتشر شد، باز 

هم کار کنین. ببینیم تهش چی می شه.
* هوا ابریه و داره بارون میاد درست مثل دل من. حق من این نبود که به‌علت زشتی چهره‌ام این 

قدر زجر بکشم.

  ضرورتِ داشتن دوست در همه سنین
انسان موجودی اجتماعی است و از همین رو از کودکی تا بزرگ سالی نیازمند دوستی‌هایی است 
که بتوانند به او در برهه‌های مختلف زندگی کمک کنند. در دوران کودکی نیازمند داشتن دوستانی 
برای بازی کردن، در نوجوانی و تا ۲۴ ســالگی نیازمند داشتن دوســتانی برای معاشرت کردن و 

برقراری ارتباطات با هدف تثبیت هویت خود و در بزرگ سالی و دوران تحصیل 
در دانشگاه یا اشتغال نیازمند دوستانی منطبق با اهداف خود هستیم. در 

واقع در برهه‌ها و مقاطع مختلف زندگی این نیاز در ما حس می‌شود 
که باید تجربیاتی را با دوستان خود ثبت کنیم یا تجربیاتی را با آن‌ها 

به اشتراک بگذاریم. بنابراین گرچه هر سنی دوستی خاص خود 
را می‌طلبد اما نیاز به داشتن دوست و رفیق در دوران سالمندی 
بیشتر احساس می‌شود. گاهی وقتی افراد به ۳۰ و ۴۰ سالگی 

می‌رسند بنا به هر دلیلی مثل ازدواج یا فرزندآوری و ... دوستان 
خود را از دست می‌دهند  یا ارتباط خود را با آن‌ها کمتر می‌کنند. 

درواقع افراد دوستان خود را در فرایندهای مختلف زندگی از دست 
می‌دهند. شاید در آن برهه زندگی متوجه نباشند اما در سنین سالمندی 

هر کدام از ما به هر حال نیازمند دوستی‌هایی هستیم.
  توجه به نقاط اشتراک برای دوست‌یابی

داشتن »نقطه اشتراک« با دیگران برای دوست‌شدن با آن‌ها بسیار مهم است. به‌طور مثال، افرادی که 
خیلی اهل مطالعه هستند باید دوستانی را انتخاب کنند که مثل آن‌ها به کتاب علاقه دارند. از سوی 
دیگر برخی به سفر، تفریح، رفتن به رستوران و کافه علاقه دارند، بنابراین باید دوستانی را انتخاب 
کنند که همانند خود آن ها باشند. از این رو می‌گوییم داشتن نقطه اشتراک در دوست‌یابی بسیار 
مهم است و باید افرادی را به عنوان دوست انتخاب کرد که با ما اشتراکات فراوانی داشته باشند تا 

بتوانیم تجربیاتی را با آن‌ها ثبت کنیم.
  از کاهش افسردگی تا افزایش امید به زندگی

از جمله آثار دوستی در دوران سالمندی کاهش افسردگی و اضطراب، افزایش سلامت روان و امید 
به زندگی، کاهش استرس و انزوا گزینی است. در دوران سالمندی ممکن است افراد همسر خود 
را از دست بدهند، فرزندان بزرگ شوند و ازدواج کنند و از خانه پدری بروند و سالمند تنها شود. در 
چنین شرایطی دوستان به ما کمک می‌کنند تا با شرایط کنار آییم چراکه در این شرایط افراد بیشتر 
از همیشه نیاز به همدلی، صمیمیت و همراهی دیگران دارند و می‌توانند تجربیات خود را با دوستان 

به اشتراک بگذارند.
برای نوشتن این مطلب از »باشگاه خبرنگاران« کمک گرفته شده‌است

نیاز بیشتر به دوست در سالمندی؟
داشتن دوست در سالمندی می‌تواند باعث کاهش افسردگی و 

اضطراب و افزایش امید به زندگی در فرد شود

شاید شما هم شنیده باشید که در سالمندی خیلی بیشتر از دوران نوجوانی 
و جوانی به داشتن دوست و دوســتی‌های متعدد نیاز داریم. البته هرچه 
سن بالاتر می‌رود، مهارت دوست‌یابی در افراد سخت‌تر می‌شود اما در 
سالمندی بیشتر از نوجوانی و جوانی به داشتن دوستانی نیاز داریم. در ادامه 

چند نکته در همین باره مطرح خواهد شد.

سالمندی

 داده تصویری


