
ره 
شاو

 و م
واده

خان

3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مشکلی دارم که یکهو به ذهنم رسید شاید مشاورهای صفحه خانواده بتوانند 
من را راهنمایی کنند. خودتان که از اوضاع اقتصادی کشور در این روزها مطلع 
هستید. راستش اجاره  خانه ام یک ماه اســت که عقب افتاده و هنوز پولم جور 
نشــده. اما صاحبخانه ام انگار در مریخ زندگی می کند و از همه چیز بی خبر است. یک ذره 
همدلی و درک طرف مقابل ندارد. هر روز پیامک می دهد که اجاره چی شد؟ به نظرتان چطور 

از او مهلت بگیرم که چند روز، دست از سرم بردارد؟

صاحبخانه ام همدلی ندارد و انگار در مریخ زندگی می کند

زندگی سلام 
                      چهارشنبه  
    ۲ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۰۸ 

 

   نگفتن ناراحتی، بدترین کار است
وقتــی از کســی ناراحــت می شــویم، بهتریــن کار چیســت؟ 
قطعا نگفتن و پنهــان کردن بدتریــن کار ممکن اســت چون 
طرف مقابل علم غیب ندارد که خود به خود متوجه دلخوری ما 
بشود. برخی از افراد رفتارهایی مثل سرد شدن، دوری کردن 
و  متلک گفتن را پیش می گیرند که همان اندازه غیرسازنده 
اســت چون احتمالا فرد مقابــل، هیچ ایده ای ندارد که شــما 
از چه چیز دلخور شــده اید، مگر این که عمدی برای آزار شما 

کاری کرده باشد! اما معمولا دلخوری ها از 
کارهای ندانسته پیش می آیند مانند رفتار 

یا گفتاری که از نظــر من مهم نبوده ولی 
طرف مقابل را آزرده است.

    گلایه هم بهترین کار نیست
پــس بهتریــن کار چیســت؟ گلایه؟ 
قطعا خیر. چون فرد مقابل وارد دفاع 

می شــود و می خواهد ثابــت کند که 

شــما اشــتباه کرده اید، بی دلیل دلخور شــده  یا بد برداشــت 
کرده اید. پس صحبت قطعا به جایی نخواهد رسید. بنابراین 
گلایه به خصوص اگر با رفتارهای تند و استدلال های احساسی 
و غیرمنطقی باشــد، هــم اشــتباه اســت و هم باعــث افزایش 

دلخوری و کدورت می شود.
   بهترین کار صرفا از خود گفتن است

اما راهکار چیست؟ بهترین کار صرفا از خود گفتن است. اگر 
به جای جملاتی که با »تو« شروع می شوند مثل »تو بی توجهی 
کردی« به جملاتی که با »من« شروع می شوند اکتفا کنیم  مثلا 
»من حس نادیده گرفته شدن داشتم«، هیچ فردی نمی تواند 
آن را بی اعتبار کند. احساس شما متعلق به شماست. درست 
و غلط هم ندارد. »اصلا من آدمی حســاس یا زودرنج هستم! 
به هرحال احســاس ناخوشایندی به من دســت داده است!« 
وقتــی از خود و احســاس خود صحبــت می کنیــم، رفتار فرد 
مقابل را زیر سوال نمی بریم، صرفا می گوییم که چه حسی را 
تجربه کرده ایم. یا او برایش اهمیتی نــدارد و کاری نمی کند 
که حداقل تکلیف مشخص می شود یا احساس ما برای او مهم 

است، پس واکنشی نشان می دهد.
    جلوگیری از تبدیل دلخوری به مشکل بزرگ تر

کلید طلایی برای حل این مشکل یعنی بیان دلخوری، داشتن 
یک گفت وگوی ســازنده این اســت که طرفین صرفا از خود و 
احســاس خود صحبت کنند و از تحقیر، کوچــک کردن، زیر 
ســوال بردن رفتار طرف مقابل، نیت خوانی)تو فــلان کار را 
کردی، چون فلان قصد را داشتی( اجتناب کنیم و صرفا به آن 
چه از آن اطمینان داریم یعنی رفتار و احساس خود، بپردازیم. 
این گونه می توان هم دلخوری را حل و هم از تبدیل شدن آن به 

یک مشکل بزرگ تر جلوگیری کرد.
    روی علم غیب دیگران حساب نکنیم

نکته آخر، یادمان باشد که دیگران علم غیب ندارند و تا زمانی 
که ما صحبــت نکنیــم، آن هــا نمی دانند کــه در ذهــن ما چه 
می گــذرد. انتظار این کــه »او خودش باید متوجه بشــه!« هم 
بیجاست. طرف مقابل درنهایت متوجه ناراحتی شما خواهد 
شــد اما این را کــه علت آن چیســت فقط 
و فقط شــما می توانید بازگــو کنید. پس 
لطفا صادقانه، محترمانه و در زمان 
مناسب، احساس خود را بیان کنید 
تا یــک دلخــوری، رابطــه صمیمی 
با همســر، برادر یا خواهر، دوســت، 
همکار یــا ... را بــا چالش های جدی 

مواجه نکند.

  
دکتر	مهدی	سودآوری|			روان	شناس	و	مدرس	دانشگاه		

همه ما در طول روز با افراد مختلفی سر و کار داریم؛ از اعضای خانواده بگیرید تا دوستان، همکاران و ... . 
یک سری اختلاف سلیقه ها در حوزه های گوناگون، تفاوت های فرهنگی و اجتماعی، ویژگی های شخصیتی 
و ... وجود دارد که باعث ایجاد ناراحتی بین دو نفر می شود. در این مواقع چه باید کرد؟ واکنش های افراد 
بعد از ناراحت شدن از دست دیگران متفاوت است. مثلا یک کاربر شبکه های اجتماعی نوشته: »حرفای 
دلتون رو به هم بزنید، شاید از حرفای هم ناراحت بشید ولی دلخوری بهتر از حرف خوری و تو خودتون ریختنه.« در این مطلب 

می خواهیم به این سوال پاسخ بدهیم که در چنین مواقعی، خودخوری بهتر است یا بیان دلخوری؟

محوری

خودخوری یا بیان دلخوری؟
برای همه ما 

پیش آمده که از دست 
دیگران به دلایل 
گوناگون ناراحت 

شدیم اما واکنش های 
ما در این مواقع 

متفاوت است

مشاوره
فردی

 

 

 
 

 

  

 
 

 

   راستگو باشــید حتی وقتی حقیقت 
جالب نیست

دکتر »مری کپلار« از پژوهشگران دانشگاه 
روســیه، تحقیقی دربــاره دروغ در زندگی 
مشترک را انجام داده که نگرش ها را درباره 
دروغگویی ارزیابی می کند. »کپلار« فرض 
کــرد کــه دروغ بــه دلایــل دوســتانه مانند 
اجتناب از درگیری به رابطه زن و شــوهری 
آســیب نمی رســاند. با این حال، او متوجه 
شــد که حتی دروغ های ســفید به رضایت 
از رابطه آســیب جدی می رســاند. »کپلار« 
بعد از بررســی 58 زوج در یک سال به این 
نتیجه رسید که زوج ها باید راستگو باشند، 
حتی زمانی که حقیقت جالب نیســت و به 
جای گفتن دروغ های سفید آرامش بخش، 
حقیقت را بگویند. دلیل اش این اســت که 
دروغ باعــث دوری می شــود. حرف هــای 
نادرســت و اغراق آمیــز به ضرر یــک رابطه 
اســت اما حتــی دروغ بــرای چاپلوســی یا 
نزدیک شدن و افزایش صمیمیت می تواند 

نتیجه معکوس داشته باشد.

   کوچــک اما نابودگــر صمیمیت 
بین زوج ها

»کپــلار« می گویــد دروغ گفتــن بــه 
کســانی که به آن ها اهمیت نمی دهیم 
ســخت نیســت. ما به راحتــی می توانیم به 
بازاریــاب دم در بگوییم که در وســط شــام 
هســتیم در حالی که نیســتیم، اما برایمان 
سخت تر اســت که در چشــمان همسرمان 

نگاه کنیــم و دروغ بگوییم. مردم بیشــتر با 
همسر و فرزندان صادق هســتند و کمتر با 
دوســتان، آشــنایان و به خصوص غریبه ها 
صادق هستند. دوری دروغ گفتن را آسان تر 
می کند، به همین دلیل است که دروغ ها در 
تلفن یا پیام های متنی بیشــتر از مکالمات 
رودررو اتفاق می افتد. اگر قرارتان از طریق 
پیامک لغو شــود، ممکن اســت مشــکوک  
شــوید تا این که طرف مقابل درباره کنسل 
کردن با شــما صحبت کنــد. دروغ گفتن با 

تمام بدن سخت تر است.
 بنابرایــن اگر گفتــن دروغ در یــک رابطه 
زن و شوهری آسان اســت، متاسفانه باید 
بگوییم کــه آن رابطــه اصلا رابطــه خوبی 
نیســت. نتایج این پژوهش نشــان داد که 
ایــن دروغ های کوچــک، عواقــب بزرگی 
دارنــد و کــم کــم ماهیــت رابطــه را عوض 
می کننــد و باعــث دوری زن و شــوهر از 
یکدیگر و کم شــدن حــس صمیمیت بین 

آن ها می شود.

* آقای دکتــر دانیال کهریــزی، امیدوارم 
کــه ناامیــد نشــوید و یک بــار دیگــر برای 
احیای ایــن نیلوفرهای زیبا کــه گفتید در 
جهان هــم منحصربه فرد هســتند، تلاش 

کنید.
* مطلب »پیاده روی کنید« را هر چند روز 
یک بار در صفحه سلامت می بینم و ترغیب 
می شــوم در این حــال و هــوای پاییزی به 
پیاده روی بــروم اما بــاز هم یا وقــت ندارم 

یا حوصله.
* زندگی سلام، الان این قدر مردم کشور 
مشــکلات دارن که کســی به فکر ســراب 
نیلوفر و خراب شــدنش نیســت. البته که 
از نظــر مــن مهمه چــون بالاخره شــرایط 
کشور بهتر و آرام می شه اما آن وقت برای 
درســت شــدن این ســراب در کرمانشاه 

دیر شده.

* زندگی ســلام. بــه نظرم تیم ملــی ایران 
زمانی بــازی رو به انگلیــس باخت که کی 
روش بــه خاطــر مصدومیــت بیرانونــد، با 
دو دســتش زد تو ســرش. فاتحــه انگیزه و 
روحیه بقیــه در همون لحظه خونده شــد، 
به خصوص حســینی که به جای اون اومد 

تو زمین.
* زنان مــدل که در شــبکه های اجتماعی 
فعال هســتند، خیلــی زندگی هــا را از هم 
پاشــیدند. بعضــی مردهــا هم عقل شــان 
بــه چشم شــان اســت. مربــوط بــه مطلب 

»متهم های یک طلاق زودهنگام«.
* ماجرای عکسی که در صفحه سرگرمی 
از دیدار رونالدو و مســی چاپ شده چیه؟ 

با هم آشتی کردن؟
* من تــا حالا نشــنیده بــودم کــه عمر گل 
نیلوفر 3 تا 7 روزه. برام خیلی جالب بود.

مهدی	خراسانی|			کارشناس	ارشد	روان	شناسی	بالینی

 قبل از هــر چیــز امیدواریم
خودتان به زودی صاحبخانه 
شــوید. امــا مســئله ای کــه 
مطرح کردید، بسیار شایع 

 عواقب سیاه 
برای »دروغ های سفید« زوج ها

دروغ سفید یعنی نگفتن همه حقیقت یا یک دروغ پیش پا افتاده و کوچک 
که بعضی زن و شوهرها تصور می کنند اصلا ضرر ندارد
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یک دروغ سفید معمولا یک دروغ پیش پا افتاده و کوچک است که ادعا می شود با درایت گفته 
شده است! گاهی اوقات دروغ های سفید برای چاپلوسی و برخی برای جلوگیری از جریحه دار 
کردن احساسات طرف مقابل گفته می شود: »تو خیلی زیبا شدی« یا »من حالم خوب است!«، 
»من امروز با او تماس نگرفتم« و ... . دیگر دروغ های سفید شامل چیزهای ناگفته یا به قولی 
نگفتن همه حقیقت است. به تازگی یک روان شناس، نتایج تحقیق روی 5۸ زوج  درباره 

عواقب دروغ های کوچک در زندگی مشترک  را  اعلام کرده است.

اســت. عقب افتادن پرداخت اجــاره منزل 
می تواند برای هر مستاجری اتفاق بیفتد اما 
بســته به این که زندگــی صاحبخانــه تا چه 
اندازه به اجاره بها وابسته باشد، قبل از شما 
در خصوص مستاجران دیگر چه تجربیاتی 
داشته و ... می تواند واکنش های متفاوتی را 
از طــرف  او به همــراه داشــته باشــد. برای 
مشــکلی که مطــرح کردیــد نکاتــی را ذکر 

می کنیم که امیدواریم مفید واقع شود.

 یک تاریخ مشخص به صاحبخانه اعلام 
کنید

به طور مثال زمانــی را مقرر کنیــد و بگویید 
تا این تاریــخ، مبلغ عقب افتــاده را پرداخت 
می کنم. با این تعهد علاوه بــر این که به وی 
اطمینان خاطر داده اید کــه اجاره اش را در 
زمانی مشــخص دریافت می کند، خودتان 
هــم می دانید کــه بــرای تاریخ معینــی باید 
متعهــد بمانیــد. همچنین، اگر فــرد خوش 
حســابی هســتید، به او بگویید تا اطمینان 
خاطر پیدا کند که بدون پیگیری، اجاره اش 
را مــی تواند در زمــان مقرر از شــما دریافت 

کند.
 دلیل به تعویق افتادن اجاره را توضیح 

دهید

در یــک فرصــت مناســب، دلیــل تعویق در 
پرداخت اجــاره را بــرای وی توضیح دهید. 
اگر در وی پذیرش این موضوع را می بینید، 
دلیل این را  که چرا اجاره عقب افتاده است، 
مطرح کنید. ذکر کردن دلیل، می تواند وی 

را مجاب کند تا مدتی به شما فرصت دهد.
 برای تمدید اجاره نامه هوشمندتر باشید
اگر برای شما مقدور اســت، برای پرداخت 
اجاره بها از کمک افرادی که می شناسید و 
به شما اعتماد دارند، استفاده کنید. کمک 
گرفتن از دیگران در شرایط سخت زندگی، 
مهــارت بســیار مهمی اســت کــه می تواند 
امنیت خاطر را برای شــما به همراه داشــته 

باشد. توصیه می شــود از این 
چالش برای آینده هم اســتفاده 

کنید. بررسی توان خود برای پرداخت اجاره 
منزل، ادامه دادن قرارداد با این صاحبخانه و 
... نکاتی است که برای تمدید اجاره نامه بهتر 

است درباره آن بیندیشید.
 مهارت های زندگی، این جا به کارتان می آید
در ضمــن، اســتفاده از مهارت هــای زندگــی 
در مشــکلات ایــن چنینــی بــه کمــک شــما 
می آیــد. مهارت هایــی ماننــد حــل مســئله، 
 مدیریت استرس، مدیریت احساســات و ... .
 بــا مهــارت حل مســئله می توانیــد راه حل یا 
راه های جایگزینی برای حل این مشکل پیدا 
کنید. به عنــوان مثال چه پیشــنهادها و با چه 
شــیوه ای به صاحبخانــه ارائه دهم کــه قبول 
کند مهلت بیشــتری به من بدهد. بــا مهارت 
مدیریت استرس، می توانید در شرایط پرتنش 
آرامش خــود را حفــظ کنیــد زیرا در شــرایط 
اســترس زا توان ما برای حل مســئله ، کاهش 
پیدا می کند و همین موضوع منجر به کاهش 
توان اقدام برای حل مشکل می شود. همچنین 
مدیریت احساسات در شرایطی که خشم شما 
برانگیخته شده به شما کمک می کند. گاهی 
اوقات خشم و عصبانیت تمام راه های مذاکره را 
به راحتی می بندد و نمی توانید نتیجه ای را که 
به دنبالش بودید، کسب کنید. بنابراین این که 
بتوانید خشم خود را مدیریت کنید، می تواند 

بسیار سودمند باشد.
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