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پنج شنبه ها: بریده کتاب 

به خود ایمــان بیاورید 
تــا اتفاقات خــوب رخ 
بدهد. ذهن شــما یک 
»کارگاه فکــر« اســت. 
کارگاهــی فعــال کــه 
هر روز افــکار فراوانی 
تولید مــی کند. تولید 
در این کارگاه ذهنی، 
نفــر  دو  نظــر  تحــت 
ســرکارگر صورت می 
گیرد که یکی از آن ها 
را آقــای »کامیــاب« و 
دیگری را آقای »ناکام« 
آقــای  نامیــم.  مــی 
کامیــاب در کار تولید 
ذهنیات مثبت اســت. تخصص او تولید دلایلی بر واجد صلاحیت 
بودن، موفقیت و توانایی شماست. سرکارگر دیگر، آقای ناکام افکار 
منفی و تحقیرآمیز می سازد. او در توجیه ناتوانی ها و نارسایی های 
شما خبره است. شعار تخصصی او »شکست می خورید« است. هر 
دوی این حضرات، آقای ناکام و کامیاب بسیار فرمانبردارند. فورا 
سر پست خود حاضر می شوند و با کوچک ترین اشاره ای به جنبش 
و فعالیت درمی آیند. هرگاه اشاره مثبت باشد، آقای کامیاب قدم 
پیش می گذارد و مشغول کار می شود و هرگاه اشاره منفی باشد، 
ســروکله آقای ناکام پیدا می شــود. برای این که ببینیــد هریک از 
این دو چگونه برایتان کار می کنند، این تمریــن را انجام دهید؛ به 
خود بگویید: »امروز روز کســل کننده ای است«. همین یک اشاره 
آقای ناکام را وامی دارد که با مشــتی شــواهد و مدارک برای تأیید 
حرف شــما وارد صحنه شــود؛ به شــما می گوید که هوا خیلی گرم 
است یا ســوز بدی می آید، امروز کار و بار کســاد است، فروش افت 
خواهدکرد، مردم همه عصبی و دیوانه شــده اند. آقــای ناکام می 
تواند در عرض چندثانیه زیر پایتان را خالی کند اما حالا به خودتان 
بگویید: »امروز چه روز خوبی اســت!«  آقای کامیاب فورا اشــاره را 
درمی یابد و مشغول می شود. به شما می گوید: »امروز معرکه است، 
هوا فرح بخش است. زنده بودن هم نعمتی است. امروز می توانی 
چند کار عقــب مانده را جلو بینــدازی«. به همــان طریقی که آقای 
ناکام می تواند به شما نشان دهد چرا نشد به فلانی جنس بفروشید 
آقای کامیاب نشان می دهد که چگونه می توانستید آن را بفروشید. 
آقای ناکام در چشم به هم زدنی پاپوشی برای فلان شخص درست 
می کند درحالی که آقای کامیاب دلایل بیشتری می آورد مبنی بر 
این که چرا همان شخص، دوست داشتنی است. چنان چه به یکی 
از این دو، کار بیشــتری ارجاع کنید او را قوی تــر خواهیدکرد. اگر 
آقای ناکام مســئول انجام کار بیشتری شــود، تعدادی پرسنل هم 
اضافه می کند و جای بیشــتری را در ذهن شــما به خود اختصاص 
می دهد؛ در نهایت تمام بخش تولیــد فکر را تحت نظارت خود می 
گیرد و به مجموعه افکار شما ماهیتی منفی می دهد. کار عاقلانه 
آن است که آقای ناکام را اخراج کنید، زیرا به او نیازی ندارید .چرا 
باید کسی همیشه در گوشتان بخواند: »نمی توانید. عرضه اش را 

ندارید، شکست می خورید و از این جور چیزها.«
برگرفته از کتاب »جادوی فکر بزرگ«، نوشته »دیوید جوزف شوارتز«، 

ترجمه »ژنا بخت آور«

نمی توانم با مادرم راحت صحبت کنم، همیشه جواب ســر بالا می دهد و با بی میلی پاسخ مرا می دهد؛ برای مثال اگر 
چیزی بخواهم با اخم می گوید تو که همیشه بخربخر داری. کســی را ندارم که با او درددل کنم. حرف هایم  را درون 
خودم می ریزم و گریه می کنم. چون چادری ام، مادرم می گوید نباید کفش رنگ روشن  یا مانتوی کوتاه بپوشی یا نباید 
کیف رنگ روشن داشته باشی، من هم جوانم و دوست دارم از این ها استفاده کنم. شاید به نظر، موضوع مهمی نباشد ولی 
برای من مهم است چون هیچ همدمی ندارم تا با او صحبت کنم، حتی حرف های جزئی ام را هم به دوستانم نمی زنم. پدر 
و مادرم درکم نمی کنند و وقتی گریه می کنم، فحش می دهند. رابطه ام با پدرم عادی اســت. تحصیلات پدر و مادرم 

بالاست و دو خواهر دارم. خودم هم نوجوانم.

نوجوانم و هیچ همدمی ندارم

بــه طورمعمــول دوران نوجوانــی با تنــش هایی بیــن نوجوان 
و والدیــن همراه اســت. این دوران مرزی اســت بیــن کودکی 
و بــزرگ ســالی و دوره ای اســت که نوجــوان تــاش می کند 
هویت خود را پیدا کند، مرزهایش را با خانواده مشخص کند و 
استقلال خود را به رخ بکشاند. معمولا در این دوران اختلاف 
نظــر در مســائل گوناگــون ماننــد لباس پوشــیدن، ارتبــاط با 
دوستان، تفریحات و ... بین والدین و نوجوان شایع است و در 
بیشتر خانواده ها کم یا زیاد دیده می شــود. پس شما در حال 
تجربه دوران جدیدی از رشدتان هســتید و چالش هایی را که 
با آن درگیر هســتید، بســیاری از همسن و سالان شــما نیز آن 
را تجربه می کنند. این که گاهی احســاس مــی کنید اعضای 
خانواده تان درکتان نمــی کنند، به نظرات تــان اهمیت نمی 
دهند یا شما را نادیده می گیرند، برایتان دردناک است و علت 
بسیاری از این رفتارهای آن ها، نداشتن اطلاعات کافی از این 
دوران است؛ البته شما هم باید مهارت هایی را برای برقراری 
ارتباط با والدینتان یاد بگیرید مانند مهارت گفت وگوی موثر، 

مهارت کنترل پرخاشگری و مهارت انتقاد کردن.

اعتماد والدین تان را جلب کنید
به طور قطع برای شما هم زندگی در محیطی که با اعضای آن 
در حال کشمکش و درگیری هستید، سخت است. برای شروع 
باید روی ارتباط بــا آن ها کار کنید. اولین کار، اعتمادســازی 
است. خیلی از خانواده ها وقتی می بینند که نوجوان شان در 
بعضی امور مانند آن ها فکر نمی کند یــا مانند دوران کودکی 
مطیع اوامرشان نیست، نگران می شوند و این باعث می شود 
سخت گیری های بیشتری را اعمال کنند. در این شرایط شما 

مواردی را که با خانواده تان همسو و همفکر هستید، پررنگ تر 
نشان دهید یا اعلام کنید که هم نظر با خانواده هستید. به طور 
مثال فرض کنیم خانواده شما تاکید بر انجام فرایض دینی مانند 
نماز خواندن دارند و اتفاقا شما هم با آن ها هم عقیده هستید. با 
بیان کردن عقایدتان و گفتن مستندات دینی، این احساس را 
در آن ها به وجود می آورید که مانند آن ها فکر می کنید و هنوز 

پایبند به اصولی هستید که برای آن ها مهم است.

بیان عقاید همراه با احترام
بعــد از آن که ایــن اعتمــاد ایجاد شــد و جــو حاکم بــر رابطه به 
جهت مثبت تغییر کرد با احترام و آرامش، عقایدتان را با دلیل 
منطقی بیان کنید. البته بعد از بیان آن منتظر پذیرش ســریع 
از طرف خانواده نباشــید، باید به آن ها هم برای انطباق با این 
شرایط زمان بدهید. به طور مثال مادر شما با کیف رنگ روشن 
مخالف است، شــما با آرامش دلایل خودتان را بگویید که چرا 
مانند او فکر نمی کنید. حتی می توانید کسانی را مثال بزنید 
که مادرتان آن ها را قبــول دارد ولی دعوا و قهر ممنوع . یادتان 

باشد برای تغییر هر فکری، زمان لازم است.

بهترین همدم برای شما
این دوران با چالش هایی همراه اســت، پس بهتر است همدمی 
برای خودتان بیابید و با او حرف هایتان را بزنید. ممکن است گفتن 
بعضی از مسائل درون خانواده به دوستان تان حس خوبی در شما 
ایجاد نکند اما دو خواهر بزرگ ترتان که قطعا در شرایطی مشابه 
شما هستند، می توانند بیشتر از هرکسی درک تان کنند و حتی 

در مواردی میانجی حل موارد اختلافی باشند.

آقای »کامیاب« بیان یا آقای »ناکام«!؟

با خواندن متن شما، دو پیام متناقض دریافت کردم. اول پرسیدید دلیل همیشه 
خندان بودن تان را نمی دانید و در ادامه توضیحی دادید که این طور برداشت می 
شود دلیل این رفتار شما، گذشتن از حق خود و داشتن این حس است که مجبورید 
همیشه شاد باشید. خدمت تان عرض کنم خندان بودن و لبخند داشتن به خودی 
خود، رفتاری نابه هنجار نیست ولی اگر دلیلش این است که حس می کنید همیشه 
باید خوشحال به نظر بیایید یا حس بدی در دیگران ایجاد نکنید، این رفتار ممکن 

است اذیت کننده باشد.

واقعا غیرجرئت مند هستید؟
داشتن لبخند همیشگی بر لب، یکی از ویژگی های افراد غیر جرئت مند و خجالتی 
محسوب می شــود ولی فقط به صرف همین یک ویژگی، نمی توانیم بگوییم شما 
آدمی غیر جرئت مند هستید. آدم های غیر جرئت مند کسانی هستند که به طور 
معمول از حق و حقــوق خود به نفــع دیگران می گذرنــد، جرئت نه گفتــن و ابراز 
احساســات واقعی خود را ندارند. به طور مثال وقتی از دســت کسی ناراحت می 
شوند، نمی توانند این ناراحتی را مطرح کنند و در نهایت این افراد کسانی هستند 
که جرئت درخواست کردن از کسی را ندارند. اگر یک یا چند تا از این ویژگی ها را 
در خود می بینید، احتمالا این لبخند شــما مربوط به این مسئله است ولی بدون 

بررسی کافی، با قطعیت نمی توان نظر داد.

با خودتان رو راست باشید
همان طــور که خودتان نیز مطــرح کردید، همه انســان ها حق و حقوقــی دارند و 
این حق شماست که بسته به شرایط مختلف، احساسات متفاوتی داشته باشید، 
بنابراین با خود خلوت کنید و روراست باشید و دلیل حس اجباری داشتن لبخند 

در خودتان را دریابید.

ابراز احساسات واقعی را تمرین کنید
دلایل دیگر این مســئله می توانــد عواملی از جملــه حس مســئولیت افراطی در 
قبال شــاد کردن دیگران، تایید طلبی و ... باشــد. در هر صورت پیدا کردن دلیل 
اصلی این رفتــار، اولین قدم برای تغییر دادن آن اســت. در قــدم بعدی، با تمرین 
ابراز احساسات واقعی در موقعیت های مختلف می توان آن را کاهش داد. یادتان 
باشد از موقعیت های آسان تر و خودمانی تر شروع کنید. در نهایت می توانید برای 
تمرین جرئت مندی از کتاب های مختلفی که در کتابخانه ها موجود است )کتاب 

های مربوط به مهارت های زندگی( کمک بگیرید. با آرزوی موفقیت برای شما

فکر می کنم احساساتم مصنوعی است!

پسری 18 ســاله ام که  در برقراری ارتباط با دیگران مشکلی ندارم. تنها 
اخلاق بدی که دارم و نمی دانم از روی خجالت اســت یا نه، این است که 
همیشه لبخند روی لبم دارم. به طور مثال اگر برویم مهمانی، فکر می کنم 
باید دایما لبخند بزنم . برای همین گاهی فکر می کنم خیلی مصنوعی هستم 
و اصلا نمی توانم احساسم را مثل همه آدم ها بیان کنم. من هم آدم هستم و 
حق دارم از بعضی چیزها و بعضی افراد بدم بیاید و ناراحت شوم اما نمی دانم 

چطور باید این اخلاق بد را از خودم دور کنم. شما کمکم کنید.

 سپیده سلطان محمدلو
دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

مائده نیازی فر
 دانشجوی دکترای 

روان شناسی بالینی 
دانشگاه علوم 

 بهزیستی 
و توان بخشی

بعضــی از زن و شــوهرها پس از گذشــت چند 
ســال از زندگی مشترك شــان احساس می 
كننــد دچار یــک نواختــی در زندگی شــده 
اند، دیگــر برای هم جذاب نیســتند، حال و 
حوصله همدیگر  را ندارند و روابط ســرد و 
بی روح عاطفی و احساســی بر زندگی 
شان حاكم اســت. عادی شدن روابط 
یکــی از جــدی تریــن آســیب های 
زندگی مشــترک اســت كه می 
توانــد حتــی منجر بــه طلاق 
شــود؛ این آســیب می تواند 
دلایل روان شناختی درون 
خانواده یا خارج از خانواده 
فراوانی داشــته باشد كه 
راه حل های متفاوتی را 
ایجاب می كند. در آغاز 
زندگی مشترك، روابط 
زوج ها بســیار گــرم و 
صمیمی است اما به 
مرور،  زندگی وارد 
مرحله ای می شود 
که زن و شوهر صرفا 
از روی عــادت کنار 
یکدیگر زندگی می 
کنند. امــا چطور می 
تــوان از عادی  شــدن 
شور و علاقه ابتدای 
آشــنایی جلوگیری 
کــرد؟ بــرای تــازه 
نگه داشتن زندگی 
 مشــترک چــه کاری 

می توان کرد؟

چرا زندگی مشترک برایمان عادی می شود؟
عادی شــدن روابط و از دســت رفتن جذابیت زندگی مشترک، 
علت های متفاوتــی دارد؛ یکی از این علت ها، »افســانه ســازی 
ذهنی« درباره زندگی مشترک است. در واقع زوج ها ، تصورات 
کمــال گرایانــه ای از  زندگی مشــترک دارند که از قبــل ازدواج 
با خودشــان به خانه بخت مــی آورند. وقتی کــه واقعیت زندگی 
چیزی غیر از این تصورات را نشان می دهد، آن ها کم کم ساختن 
رویاهایشان را فراموش می کنند و به واقعیت های محتوم تن می 
دهند. »اِســنادهای بیرونی« یکی دیگر از دلایل از دســت رفتن 
جذابیت زندگی مشــترک اســت؛ ما دلیــل اتفاق هــای زندگی 
زناشویی مان را بیرون از رفتارهای خودمان می جوییم. در واقع 
ما دلمــان می خواهد بــه نحو معجزه آســایی همه چیــز ، خوب و 
رمانتیک باشد در صورتی که خود ما هستیم که باید این جذابیت 
ها را بســازیم و ادامه دهیم. به قولی زندگی و عشق مثل گیاهی 
است که اگر می خواهیم همیشه سبز و تازه باشد، باید به آن آب 

بدهیم و به آن رسیدگی کنیم.

تصوراتی  که دشمن سبز ماندن زندگی مشترک است 
* نقش من از نقش همسرم در زندگی مهم تر است.

* مهم ترین ســهم زندگی از آن من است و شریک زندگی من، 
خوش شانس ترین فرد است.

* خیلــی وقت ها گفتــن کلمات  لطفــا و متشــکرم را فراموش 
می کنم.

* فکر نمی کنم که زندگی بدون همســرم چقدر نگران کننده 
و دشوار است.

* گاهی از همسرم توقعات بیش از اندازه دارم.
* گاهی به جای همسرم حرف می زنم.

* گاهی در بــاره او در حضــور دیگــران غیرمحترمانه صحبت 
می کنم.

* ذهن همسرم را می خوانم و تصور می کنم می دانم او درباره 
من چه فکری می کند.

* به جای مشورت دادن به همسرم، برایش تصمیم می گیرم.

چطور شور عشق را تازه نگه داریم؟
زمانــی در هفتــه را بــرای خودتــان در نظــر بگیرید. شــما و 
همســرتان احتیاج دارید زمانی برای خودتان باشید، یعنی 
تنها بــه خودتان  فکــر کنید. ایــن زمان مــی توانــد روزانه یا 
هفتگی باشــد. باید با هم توافق و یک وقت فراغت مشــترک 
تعریف کنید تا در آن فقط به خواســته های همدیگر اهمیت 
دهید  نه چیز دیگر. بسیاری از زن و شوهرهای بچه دار فکر 
می کنند بایــد زندگی شــان را وقــف فرزند یا فرزندانشــان 
کنند و دیگر حق ندارند دو نفری تفریح کنند، در صورتی که 
اتفاقا به خاطر بچه ها هم که شده باید روابط مثبت همسران 
حفظ شــود. با هم حــرف بزنید، ســعی کنید همیشــه حرف 
تازه و نویی برای هم داشــته باشــید؛ حتی اگر شــده در حد 
یک لطیفه یا خبر جدید یــا هر چیز دیگری کــه بتوانید برای 
همســرتان تعریف کنید. گاهی صمیمیت زیــاد بین زوج ها  
باعث می شــود آن ها بعضی از ســاده ترین اصــول برقراری 
ارتباط را هم فراموش کنند؛ تشکر کردن به خاطر لطف ها و 
کمک های کوچک، دقیق و خوب گوش کردن به حرف های 
یکدیگر، هدیــه خریدن های بی مناســبت و محترمانه حرف 
زدن بــا یکدیگر اصولی اســت که حتــی در روابط دوســتانه 
مــان هم رعایت مــی کنیــم اما به مــرور در زندگی مشــترک 
مان فراموش شان می کنیم. مرتب و آراسته بودن در خانه، 
احترام به طرف مقابل است؛ بنابراین به بهانه راحت بودن، 
زیبایــی و جذابیت تان را قربانی نکنیــد. اگر برخلاف تلاش 
هایتان برای بهبود رابطه، همسرتان همچنان از شما فاصله 
می گیرد بهتر اســت مســتقیما با او گفــت وگو کنیــد؛ البته  
گفت وگویــی آرام و بــدون تنــش. از او صریحا دربــاره  علت 
تغییــر رفتــارش ســوال و دوتایی بــرای تغییر شــرایط اقدام 
کنید. اگر این تلاش ها بی فایده بود شــاید بهتر باشــد قبل 
از رخ دادن اتفاق بدتری با یک روان شــناس خانواده یا زوج 

درمانگر گفت وگو کنید.
منابع: باشــگاه خبرنگاران جوان، ســامت نیوز، ایسنا، پایگاه 

اطلاع رسانی تنظیم خانواده

توصیه هایی برای جلوگیری از بی تفاوت شدن زوج ها  به یکدیگر بعد از چند سال زندگی مشترک

بود و نبودت، فرق داره با هم!


