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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یکی از فامیل‌های‌مان، دختری دارد که دانشجوی یک رشته خوب 
در یک دانشگاه معروف دولتی شده است. تقریبا از همان موقع، خیلی 
خودش را می‌گیــرد و همه فامیل را در گروه‌هــای خانوادگی‌مان در 
شبکه‌های اجتماعی، بی‌سواد خطاب می‌کند. احترام پدر و مادرش را 

هم نگه نمی‌دارد و همه را به باد مسخرگی گرفته است. با او چه کنیم؟

دختر یکی از آشناهایمان، همه را به‌باد مسخرگی گرفته است

زندگی‌سلام 
                      شنبه  
    12 شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۴۴ 

 

   نشــانه‌های به جوش‌آمدن نقاط‌جــوش در زندگی 
مشترک

دو نشــانه وجود دارد که به شــما می‌گوید چه زمانی نقطه 
جوش خودتان یا شریک زندگی‌تان تحریک شده است. اول 
این‌که تغییر اساسی و ناگهانی در لحن احساسی گفت‌و‌گو 
به وجود می‌آید. تا همین چند لحظه پیش شما و همسرتان 
در حال شوخی و خنده بودید و لحن محبت‌آمیزی در جریان 
بود اما حالا یکی از شما غمگین یا برآشفته است یا از دیگری 
کناره گرفته و سرد شده اســت. دومین نشانه این است که 
واکنشی که همســر رنجیده از خود نشان می‌دهد، خیلی 

نامتناســب به نظر می‌رسد؛ یعنی اغلب 
افراطی یا غیرمنطقی است.

   ضــرورت و چگونگی 
کشف نقاط جوش

برای این که بتوانید نقطه 
جــوش خودتان را کشــف 

کنید، بــه این فکــر کنید که 
در رابطه با همســرتان، چه 
زمان‌هایی ناگهان از حالت 

تعادل خارج شده‌اید؟ مثلا زمان دریافت یک واکنش منفی 
کوچک از جانب همســرتان یا دریافت نکــردن آن واکنش 
مثبتی کــه انتظارش را داشــته‌اید، موجب شــد احســاس 
آرامش و امنیت در کنار همسرتان را از دست بدهید یا زمانی 
که عکس‌العمل افراطی و غیرمنطقی نشان داده‌اید، مثلًا 
عصبانیت بیش از حد یا کناره‌گیری و سردی غیرمعمول؟ 
وقتی این اتفاق افتاد، به خودتان چه چیزهایی گفتید؟ بعد 
از آن چــه‌کاری انجام دادید؟ ببینید آیــا می‌توانید لحظات 
دیگری را شناسایی کنید که در آن‌ها، این نقطه جوش آزرده 
شده است؟ آیا نقطه جوشی که پیدا کردید، تنها نقطه جوش 

این رابطه است یا نقاط دیگری هم وجود دارد؟

   ضرورت باخبر شدن زوج ها از نقاط جوش یکدیگر
ما به‌طور طبیعی به‌مواجه شــدن با آســیب‌پذیری‌هایمان 
تمایلــی نداریــم بلکه بــه نادیــده گرفتن یــا انــکار ضعف و 
شــکنندگی‌مان گرایــش داریم. معمــولًا دوســت نداریم 
شــریک زندگی‌مان را از نقــاط جوش، آســیب‌پذیری‌ها و 
رنج‌های درونی‌مان باخبر کنیم. گاهی هم تمایل نداریم 
نشانه‌های رنج و پریشانی را در شریک زندگی‌مان ببینیم، 
حتی وقتی این علایم واضح و آشکار هستند. نمی‌دانیم باید 
چه کاری انجام بدهیم یا چه حرفی بزنیم، زیرا بعضی از ما 
هرگز در عمل یک پیوند امن را در یک رابطه عاطفی تجربه 
نکرده‌ایم. وقتــی کودکی گریــه می‌کنــد، او را در اولویت 
قرار می‌دهیم و به او واکنش نشــان می‌دهیم، زیرا بچه‌ها 
ما را تهدید نمی‌کنند و ما می‌پذیریم که آن‌ها آســیب‌پذیر 
هستند و به ما نیاز دارند اما به ما آموخته‌اند که بزرگ ترها 
را به این شکل نبینیم، در حالی که همه افراد، کودکی در 
درون خود دارند که تشنه یک دلبستگی ایمن و یک رابطه 
عمیق و پرتوجه است. واقعیت این است که اگر اجازه ندهیم 
شریک زندگی‌مان ما را به خوبی بشناسد یا اگر او تمایلی به 
شناختن ما نداشته باشد، هرگز نمی‌توانیم یک رابطه واقعاً 

امن و قدرتمند ایجاد کنیم.

   چطور نقاط جوش را به همسرمان بگوییم؟
زمانی که آماده بودید نقاط جوش خود را با همســرتان در 
میان بگذارید، آهسته شروع کنید. نیازی نیست یک باره 
همه چیز را به صورت یک جا بگویید. می‌توانید با صحبت 
درباره خود فعل در میان گذاشتن، شروع کنید، مثلًا: »در 
میون گذاشتن این موضوع برای من سخته...«. به‌طور کلی 
در یک رابطه عاشقانه، در میان گذاشتن احساسات منفی 
به‌شــرط این‌که از کنترل خارج نشوند از فقدان احساس، 
کناره‌گیری و بی‌واکنش بودن مفیدتر است. هر یک از زوج 
هــا وظیفــه دارد که برای کشــف نقطه 
جوش طرف مقابل تــاش کند و 
زمانــی که شــریک زندگی‌اش 
این شجاعت را به خود داد که 
آسیب‌پذیری و نقاط ضعف 
خودش را بــا او درمیان 
بایــد  بگــذارد، 
واکنشی همدلانه 
نشــان دهد و برای 
ترمیم و برطرف کردن 

آن تلاش کند.

  
دکتر زهرا وافر| ‌  روان شناس 

»سو جانسون« که سال‌ها در حوزه روابط زوج ها به مشاوره مشغول بوده و پژوهش‌های زیادی در 
همین زمینه انجام داده، اصطلاحی با عنوان »نقطه جوش« در زندگی‌مشــترک را برای اولین بار 
مطرح کرد. او اعتقاد دارد که هر یک از ما در روح و روان‌مان، نقطه‌های جوشی داریم که حاصل 
روابط عاطفی قبلی ما با افراد مهم زندگی‌مان همچون والدین، خواهر و برادرها و دوستان صمیمی 
است. مثلًا مردی که به دلیل داشتن پدری بیش از حد کنترلگر، به قدرت‌نمایی حساسیت زیادی دارد و از داشتن 
رئیس متنفر است، ممکن است به هرگونه دستور دادن یا رفتار کنترلگرانه از جانب همسرش هم حساسیت داشته 
باشد یا مثلًا زنی که در کودکی همواره از سوی والدین طرد و به او بی‌اعتنایی شده و ترس از ترک و رها شدن دارد، 
از هر گفت‌وگوی شوهرش با جنس‌مخالف در جامعه، برداشت‌های اشتباهی خواهد داشت. در چنین شرایطی، ما 
تعادل احساسی‌مان را از دست می‌دهیم و واکنش‌های افراطی و غیرمنطقی نشان می‌دهیم. البته این نقاط جوش 
همیشه با روابط گذشته ما در ارتباط نیستند، گاهی زندگی با همسری که اغلب اوقات بی‌تفاوت است یا از نیازهای 
احساسی ما مکرر غفلت می کند، می‌تواند به ایجاد نقاط جوش جدیدی در روح و روان ما منجر شود. در ادامه، نکاتی 

در همین باره مطرح خواهد شد.

محوری

 نقاط‌ جوش
 در زندگی‌مشترک!

زوج‌درمانگر معروفی به نام »سو جانسون« اصطلاحی با عنوان »نقطه جوش« 
را برای اولین بار مطرح کرد؛ زن و ‌شوهرها باید درباره‌اش چه بدانند؟

برای تنبیه، بچه را در اتاقش به مدت 
یک ساعت محبوس کنم یا نه؟

فرستادن کودک به اتاقش )بدون محبوس کردن (
به‌صورت تنهایی،‌ روش موثری است که می‌تواند 
جایگزین داد کشیدن، ‌بد و بیراه گفتن،‌ تهدید کردن 
و تنبیه بدنی او باشد. در این حالت، او برای مدتی 
نمی‌تواند بازی و تفریح کند و این یک شیوه تنبیهی 
اصولی است اما نباید مدت زمان آن را طولانی و کودک 

را در اتاق محبوس کرد.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
 خانواده 
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   دست‌کم گرفتن قدرت دوست‌داشتن خود

فواید و اصول دوست‌داشــتن خود، شــبیه دوست 
داشتن دیگری است. وقتی کسی را دوست دارید، 
تصمیم می‌گیرید به احساسات او توجه کنید، به او 
زمان و عشــق خود را می‌دهید. این احتمال وجود 
دارد کــه بگوییــد آن شــخص فوق‌العاده اســت، از 
گذراندن وقت با او لذت می‌برید و... . شاید شما همه 
جنبه‌های آن فرد را دوست نداشته باشید اما بدون 
قید و شرط پذیرفتید و درک و حمایت کردید. حالا 
این شیوه قرار گرفتن در رابطه با دیگران را به درون 
خود بچرخانید. احتمالا شیفته خود نیستید، با خود 
شفقت و مهربانی ندارید و... . اما شما باید خودتان 
را دوست داشته باشــید زیرا این بخشــی از چیزی 
است که شما را قادر می‌ســازد به رویاها و و اهداف 
خود در زندگی دست یابید. احساسات ما نیروهای 
قدرتمندی هســتند و در بهترین زمــان، می‌توانند 
شــگفتی‌های جدیدی ایجاد کنند بنابراین قدرت 

دوست‌داشتن خود را دست کم نگیرید.
   درک اشتباهات نشانه قدرت است

 نه ضعف
»ونتــورث میلــر«، در بخشــی از صحبت‌هایــش 
گفته کــه نباید به خودمــان این‌طــوری بگوییم: 
»تــو یــک احمقــی؛ چطــور تونســتی این‌قــدر 

افتضاح باشــی؟ چیز دیگــه‌ای هم ازت 
انتظار نمی‌رفــت«. تجهیــز خود به 

ســازوکارهای مقابلــه‌ای ســالم 
بــرای مقابلــه بــا احساســات 

ناخوشــایند و جلوگیری از 

بروز این احساســات بســیار مهم اســت. یادداشت 
کردن احساسات‌تان به شما این امکان را می‌دهند 
که کمی راحت تر با حالات عاطفی خود کنار بیایید. 
ملایم بودن با خود به معنای مهربانی و دوســتی با 
احساســاتی اســت که در درون ما ایجاد می‌شــود. 
این بسیار انسانی اســت که گاهی اوقات احساس 
غمگینی، صدمه دیدن و ترس داشته باشید. توجه 
به این احساسات و ایجاد فضایی دوستانه برای درک 

آن‌ها، نشانه قدرت است نه ضعف.
  دیدگاه مایکل، یکی از کلیدهای موفقیت

یکــی از کلیدهای موفقیت این اســت کــه چگونه 
احساس می‌کنید و چگونه با خود حرف می‌زنید؟ 
همان طور که »ونتــورث میلر« گفتــه، کلماتی ‌که 
برای صحبت بــا خودتان بــه کار می‌برید می‌تواند 
تاثیــر زیــادی روی شــما داشــته باشــد. اگــر دایم 
خودتان را تحقیر و قضاوت کنید، در نهایت شروع 
به بــاور ایــن افــکار دربــاره خودتــان خواهید کرد 
حتی اگر درست نباشند. پس حواس‌تان باشد که 
به خودتان چــه می‌گویید. شــما باید 
افکار منفی را به عنوان مســافرانی 
سرکش در صندلی عقب خودرویی 
کــه در حــال رانندگی هســتید در 
نظر بگیرید. ســر وصدا و هیاهو را از 
پشت سر خود می‌شنوید اما 
توجه خود را روی جاده 
متمرکز می‌کنید وگرنه 
خطرات زیادی شــما را 

تهدید خواهد کرد.

* دربــاره پرونده »خوش ‌خط‌و‌خال‌هــای مرگ‌آور«، 
می‌خواســتم بگم چقدر خوب می شــه که وقتی یک 
چیزی مد می شه، اول درباره‌اش تحقیق کنیم، ببینیم 
برای سلامتی خطر داره یا نه؟ و...، بعد بریم سمتش.
* درباره مطلب »6 دلیل اصلی شکســت رژیم‌های 
لاغری«، یکــی از اون‌ها اراده اســت. نخــوردن و این 
که جلوی خــودت رو بگیری و به انــدازه بخوری، کار 
ســاده‌ای نیســت. به خصوص تنقلات که بیشترین 

ضرر رو هم داره.

* اگر تتو مرگبار بود که الان باید یک عالمه در ایران 
کشته می داد. شما یک سر برو تو استخرها، خیلی‌ها 

تتو دارن روی بدن‌شون.
* جوانه، مدرســه‌ها داره شــروع می شــه. برنامه‌ات 

چیه؟ استرس نداری؟
* تو این شــرایط که بیکاری داره زیاد می شــه و همه 
دنبــال کار هســتن، اول بایــد کار پیدا بشــه، بعدش 
خوندن مطلب صفحــه خانــواده دربــاره رفتارهای 

اشتباه در مصاحبه‌ شغلی، مهم و کاربردی می شه.
* هر چیزی که در ایران طرفدار پیدا می‌کنه و فراگیر 
می شه، در زندگی‌سلام براش یک مطلب می زنین و 
قسمت بالای مطلبش هم بزرگ می‌نویسین : ردپای 

اختلال روانی در فلان ماجرا. جمع کنین بابا.
* مطالــب صفحه اول زندگی‌ســام 
درباره »شــهر در محاصره رومی‌ها«، 
همــه  نمــای  بــود.  جالــب  بســیار 
خونه‌های جدید، همین‌طوری شده. 
نورپردازی‌های عجیب برای بیشــتر 
دیده شدن! این تجمل‌گرایی، معلو م 
نیست تا کجا می‌خواد ادامه پیدا کنه.

* به نظــرم یک دلیــل فراگیر شــدن 
تتو، نیاز بــه تنوعه. طرف بلد نیســت 
به زندگیش تنــوع بده، می ره ســراغ 
نوشتن و شکلک کشیدن روی بدنش.

تینا امیری| ‌ روان‌شناس بالینی و دانش‌آموخته انستیتو روان‌پزشکی

گرامــی،  مخاطــب 
بــه  ورود  و  آشــنایی 
 موقعیت‌های اجتماعی

 جدید بعضــا می‌تواند 
ارزش‌های افراد را در صورتی که به خوبی 
درونی‌سازی نشده باشد، تغییر دهد. این 
مشکل از آن جا نشئت می‌گیرد که فرد  برای 
دســتیابی بــه ایــن هویــت جدیــد درصدد 
کم‌رنــگ کــردن ارزش‌های پیشــین خود 
برآمده اســت کــه ظاهرا ایــن خانــم، با آن 

مواجه شده است.
   نظراتش را درک کنید

پیش از هر چیز ســعی کنید او  و منظری 

را که از آن بــه دنیای پیرامــون خود نگاه 
می‌کند، درک کنیــد. در واقع نمی‌توان 
او را ماننــد فــردی در نظــر گرفــت که از 
راه درست منحرف شــده است. در واقع 
او یــک فرایند متــداول را تنها به شــکلی 
نه چنــدان خوشــایند طی می‌کنــد. در 
صورتــی که مــدت زمــان زیادی نیســت 
که به محیط جدیدش وارد شــده است، 
ممکن اســت پس از گذشت مدت زمانی 
از نقــاط ضعــف محیــط جدیــد خــود و 
افرادی که در آن حضــور دارند، در کنار 
توانمندی‌های‌شان آگاه شود و به تصویر 
واقع‌گرایانه‌تــری از موقعیــت فعلی‌اش 

دســت یابد. دســتیابی بــه یــک دیدگاه 
واقع‌گرایانه‌تر از محیــط جدید می‌تواند 

در تعدیل رفتارهایش موثر باشد.
 مهم اســت که هــر گونه صحبت بــا او در 
فضایــی دوســتانه و همدلانــه رخ دهد. 
در درجــه اول بهتــر اســت والدینــش با 
و  بپردازنــد  صحبــت  بــه  فرزندشــان 
درباره احساسات‌شــان ســخن بگویند. 
در صورتــی کــه اطمینــان داریــد چنین 
گفت‌و‌گویــی موثر واقع نمی‌شــود، بهتر 
اســت فردی که جایگاه قابــل قبولی در 
نزد او دارد، درصدد گفت‌و‌گو با او برآید.

   ارزش‌ها را به او گوشزد کنید
پس از این که از او خواستید نظرات خود 
را درباره شــیوه رفتاری جدیــدش بیان 
کند، ســعی کنید ارزش‌هایــی همچون 
احترام به انســان و جایگاه‌شان را صرف 
نظر از موقعیت شــان به او گوشزد کنید. 
بهتر این اســت که چنیــن ارزش‌هایی را 
با ارزش‌هــای جدیدش مرتبط ســازید. 
بــرای مثــال می‌توانیــد از او بخواهیــد 

ســواد را برایتــان تعریــف کند. بعــد از او 
بپرســید ، چطور ممکن اســت فردی که 
از درجــه بالایــی از ســواد و تحصیــات 
برخوردار اســت، قادر نباشــد این اصل 
را که انسان‌ها صرف نظر از جایگاه‌شان 
قابل احترام هســتند، رعایت کند؟ از او 
بپرســید تحصیلات زمانی کــه نتواند به 
افــراد کمک کند تــا انســان‌های بهتری 
باشــند، چه ارزشــی دارد و بــه طور کلی 
مگر هدف علم چیزی بیشتر از این است 
که دنیا را جای بهتری برای زیستن کند، 
چطور ممکن است فردی بدون قدردانی 
از زحمات افرادی همچون والدین خود 
بتواند ادعا کند که در چنین مسیری گام 

برمی دارد؟ 
در صورتــی کــه قــادر باشــید دیــدگاه 
گســترده‌تری به او بدهید، شــاهد تغییر 
رفتــار او خواهیــد بــود. دقــت کنیــد که 
گفت‌و‌گــو بــا او نبایــد همــراه بــا فضای 
قضاوت یا نصیحت کردن باشــد. ســعی 
کنید یک گفت‌و‌گوی دوستانه و عاری از 

سرزنش را پیش ببرید.
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همه ما بارها شنیده‌ایم که باید با خودمان درست صحبت کنیم اما کمتر درباره ضرورت آن، 
آگاهی کسب کرده‌ایم. »ونتورث  میلر«بازیگر نقش مایکل در  سریال پربیننده »فرار از 
زندان« طی گفت‌وگویی که ویدئویش در فضای‌مجازی پربازدید شده، می‌گوید: 
»حواست باشه وقت‌هایی که داری با خودت حرف می‌زنی، مکالمه‌هات حامی خودت 
باشه. وقتی حال روحی رفیقم خوب نیست، بلدم چطور کنارش باشم، مثلا بهش گوش بدم، بغلش کنم یا 
ساکت باشم و دست‌هاش رو بگیرم اما وقت‌هایی که حال خودم خوب نیست، وقتی که خیلی گند زدم، اگر 
به خودم این‌طوری بگم: »تو یک احمقی؛ چطور تونستی این‌قدر افتضاح باشی؟ چیز دیگه‌ای هم ازت انتظار 
نمی‌رفت« و اگر این‌طوری با رفیق‌هام هم حرف بزنم، دیگه هیچ رفیقی برام نمی‌مونه! پس بیاین اول، بهترین 

رفیق خودمون باشیم.« در ادامه، این دیدگاه را از دید روان‌شناسانه بررسی خواهیم کرد.

کلید موفقیت در جیب »مایکل اسکافیلد«!
»ونتورث  میلر« گفته، اول از همه چیز ما باید بهترین رفیق خودمان باشیم؛ این 

دیدگاه از منظر روان‌شناسی قابل‌ بررسی است

چهره ها


