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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

مردی 32 ساله هستم. یک صندوق دار برای مغازه ام استخدام کردم 
که خانمی 22 ساله است. می دانم که مشکلات اقتصادی زیادی دارد. چند 

روز پیش اتفاقی دوربین های مغازه را چک کردم و متوجه شدم که مقداری از 
پول های صندوق را برای خودش برداشت. می خواستم اخراجش کنم، ولی دلم به حالش 

سوخت به خصوص در این شرایط جامعه. هنوز به خودش چیزی نگفتم. به نظر شما چطور به او بگویم که 
متوجه شدم تا بیشترین تاثیر را داشته باشد و دیگر دست به این کار نزند؟ هرچند خودم هم برایم سخت 

است دوباره به او اعتماد کنم؟

 چطور به صندوق دار مغازه ام که یواشکی
 پول برداشته است، اعتماد کنم؟

زندگی سلام 
                      دوشنبه  
    ۱۹ دی ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۴۷ 

  تعریف فردگرایی و جمع گرایی
فردگرایی، رویکردی اســت کــه در آن، فرد و اســتقلال و هویت 
فردی اش در اولویت است؛ علایق، نیازها و اهداف فردی ترجیح 
داده می شود؛ افراد به طور مســتقل ارزش ها و هنجارهای شان 
را انتخاب می کنند؛ در این نوع نگاه رابطه اعضا ی جامعه  متکی 

بــه خــود فــرد  و خواســت و نیــاز آن هاســت و 
کمک کردن، دوســتی و حمایــت، داوطلبانه 
است، مفاهیمی مانند ایثار، فداکاری، وفاداری 

و مسئولیت پذیری جمعی، چندان تایید و تحسین 
نمی شود. در مقابل این رویکرد، تفکر جمع گرایی وجود 

دارد که انسان را عضوی از اجتماع می داند و برای او وظایفی در 
قبال جمع در نظر می گیرد. در فرهنگ جمع گرایانه، خیر جمعی 
در اولویت است و روابط، خانواده، دوستی ها، سنت ها، آیین ها و 
مفاهیمی مانند ایثار، وفاداری و مسئولیت پذیری جمعی فضیلت 

انگاشته می شود.
   در نهایت کدام رویکرد کارآمدتر است؟

برای پاسخ به این ســوال اجازه دهید به دو قطب نیازی بنیادین 
انسان بپردازیم؛ نیاز به دلبستگی)پیوندجویی با دیگران(، نیاز به 
استقلال و ابراز وجود. نیازهای دلبستگی و ابراز وجود قطب هایی 
هستند که به همه ابعاد فیزیولوژیکی، روانی و اجتماعی انسان 
جهت می دهند. قطب دلبستگی، به ما می گوید روابط بین فردی 
برای بقای انسان ها ضروری اســت. ما به پیوند با دیگران تمایل 
زیستی داریم. این نیاز باعث می شود به دیگران عشق بورزیم و از 
آن ها مراقبت کنیم و در مقابل از دیگران عشق و مراقبت دریافت 
کنیم. در واقع ما برای بهره مند شدن از مزایای رابطه با دیگران و 
عضویت در گروه های انسانی، باید هزینه آن را بپردازیم. این هزینه 
همان رفتارهای ناشی از نیاز دلبســتگی است؛ عشق و محبت، 
توجه و مراقبت، فداکاری و وفاداری و ... . از سوی دیگر، قطب ابراز 
وجود و استقلال، این موضوع را مطرح می کند که انسان نیازمند 
استقلال و اتکا به خود و حتی تسلط و غلبه بر دیگران برای کسب 
جایگاه اجتماعی بالاتر است. بر این اساس ما نمی توانیم به طور 
کامل در دیگران غرق شویم و خود را فدای خواسته های دیگران و 
اجتماع کنیم. ما برای دستیابی به هویت، رشد و پیشرفت، آرامش 
و رفاه، نیاز داریم که به خواسته ها و اهداف خودمان متعهد باشیم.

   ضرورت برقراری تعادل بین این دو قطب
پاســخ افراطی به هریک از این دو قطب نیازی و نادیده گرفتن 
دیگــری، ســلامت روان و زندگــی اجتماعــی مــا را بــه خطــر 
می انــدازد. افتــادن در دام دوقطبــی »خــودم« یــا »دیگــران« 
آسیب زاســت و انســان ســالم بایــد بتوانــد تعادلــی بیــن این 
 نیازها برقرار کنــد. او می داند برای زندگی در کنــار دیگران و 
بهره مندی از مواهب زندگی اجتماعی، باید بهای آن را بپردازد؛ 
می داند که ایثار،فداکاری و مسئولیت پذیری در قبال اجتماع 
تضمین کننــده بقای فــرد و گــروه اســت و در عین حــال قادر 
اســت هویت خود را به عنوان یک فرد مستقل، حفظ و نیازها و 
خواســته های خود را در روابط منصفانه پیگیری کند. انســان 
ســالم در قبال خود و دیگران مسئول اســت و می تواند 

بین ایــن دو قطــب تعادل برقــرار کند. 
او نــه آن چنــان خودخواه اســت که 

کاملا از دیگران منفصل شود و نه 
آن چنــان در دیگــران حل 

شده است که نیازها و 
خواسته های خود را 

به کل نادیده بگیرد.

 
این روزها با مطالب مشابه زیادی درباره اهمیت دادن به نیازها و خواســته های فردی، در مقابل تن دادن به 
خواسته های دیگران و جامعه در شــبکه های اجتماعی روبه رو می شویم. برخی با این موضوع موافق هستند 
و معتقدند در هر حالتی فرد بودن اشخاص باید در اولویت باشد و برخی این رویکرد را برای زندگی اجتماعی 
انسان ها آسیب زننده می دانند. به طور مثال،در یک ویدئوی پربازدید با عنوان »10 کاری که وظیفه شما نیست« 
اشاره شده است : 1- خوب کردن حال آدم ها، وظیفه شما نیست. 2- مسئولیتی در قبال نیازها، احساسات و خواسته های دیگران 

ندارید. 3- لازم نیست نقش ناجی را بازی کنید. 4- نباید نیازهای خود را برای خدمت به دیگران فدا کنید. 5- خودتان را 
برای برآورده کردن انتظارات جامعه تحت فشار قرار ندهید و ... . این موضوع از منظر روان شناسی درخور بررسی است.

محوری

 در دام دوقطبی
 » خودم« یا »دیگران«!

 این روزها محتوای شبه روان شناسی در برخی شبکه های اجتماعی منتشر 
 می شود که در آن هر گونه توجه به دیگران را غلط و به شکلی افراطی انسان 

را فقط مسئول حال خوب خودش می داند ؛ اما انتخاب درست چیست ؟

مشاوره
 خانواده 

 

  

 

 

 

 

 

فتو نکته 

 وقتی به دیگران حسادت
  می کنیم یعنی معترفیم

 بر ما برتری دارند

* دربــاره مطلــب »آن روی ســکه بهــره 
هوشــی« در صفحــه اول زندگی ســلام، 
حوصلــه خواندن مطلــب رو نداشــتم. به 

نظرتون ضریب هوشی من چنده؟
* ضمــن خســته نباشــید، می خواســتم 
بگــم در صفحه ســلامت مــی شــه درباره 
غذاهایــی کــه پروتئیــن بیشــتری دارن، 
توضیح بدین. اگر عدســی مــدام مصرف 

شود برای بدن مضر است؟
* در پرونــده »تراز میلی متری ســبزی ها 
روی گاری!« بهتر بود از خواص سبزی ها 
هم می نوشــتین. همچنیــن از این که چه 
کار کنیم تا سبزی ها، زود پلاسیده نشن.

از  ســوالات  ممنوعــه  مطلــب   *
طلاق گرفته هــا، حــرف دل بســیاری از 
خانم هایی اســت کــه از شوهرشــان جدا 
شــدند. واقعا مطرح کردن این ســوالات، 
چه ضرورتی دارد؟ فقط از سر کنجکاوی 

و فضولی است.
* برای موفق شــدن یک کشــور، بیشــتر 
از ضریب هوشــی مــردم، توانمنــد بودن 
حاکمانــش اســت کــه تاثیرگــذار اســت. 
متاسفانه بسیاری از مسئولان کشور ما بر 

اساس روابط انتخاب می شوند.
* این که می گــن کنجد بخور تــا باهوش 
بشــی، آیــا واقعــا باعــث افزایــش ضریب 

هوشی می شه؟
* تماشــای فوتبال، کلا وقت تلف کردنه. 
باز تحلیــل ایــن که چــرا بعضی هــا موقع 
تماشــای فوتبــال از تلویزیــون بــه داور و 
بازیکن فحــش می دن، خیلــی وقت تلف 

کردنه.
* در زندگی سلام از کارتون های قدیمی 
هم بنویســین که چــرا اون قــدر مخاطب 
داشــتن و جذاب بودن. مثــلا دوقلوهای 

افسانه ای، گوریل انگوری و ... .

   انعطاف پذیری مغزی 
دستاورد پدر شدن

پژوهش هایــی روزافزون نشــان می 
دهد که کودکانــی که پدر فعــال داشــته اند در گســتره ای از خروجی هــا، ازجمله در 
ســلامت فیزیکی و عملکرد شــناختی، بهتر عمل می کننــد، مانند تمریــن هر مهارت 
جدید، تجربه مراقبت از یک نــوزاد می تواند مهر خود را در مغــز والدین به جا بگذارد. 
این چیزی اســت که دانشــمندان علوم اعصاب انعطاف پذیری مغزی ناشــی از تجربه 
می نامنــد، ماننــد تغییرات مغــزی که پــس از یــاد گرفتن یک زبــان جدید یا یک ســاز 
موســیقی جدید رخ می دهد. پژوهش ها در حال مشــاهده این نوع انعطاف پذیری در 
پدرانی است که بدون باردار شدن نیازهای شناختی، فیزیکی و احساسی مراقبت از 
یک نوزاد را تجربه می کنند. برای اثبات علمی تر درباره انعطاف پذیری مغز پدران، دو 
تیم پژوهشــی از دانشــگاه کالیفرنیای جنوبی در لس آنجلس و موسسه پژوهش های 
بهداشــتی گرگوریو مارانیون در مادریــد، در یک مطالعــه جدید با یکدیگــر همکاری 

کردند.
   نحوه انجام این پژوهش

آن ها ۴۰ مرد، ۲۰ نفر در اســپانیا و ۲۰ نفر در کالیفرنیا را به کار گرفتند و 
از هر کدام دو بار اســکن MRI تهیه کردنــد: اول در هنگام بارداری 
شــریک زندگی شــان و بار دیگر هنگامی که کودک شــان شش 
ماهه بــود. آن ها یک گــروه کنترل ۱۷ نفــره از مردان بدون 
فرزند را نیز در پژوهش گنجاندنــد و چندین تغییر درخور 
 توجه در مغز پــدران بین دو اســکن یافتند کــه در مردان 
بدون فرزند در همان دوره زمانی ظاهر نشــد. در هر دو 
نمونه اسپانیایی و کالیفرنیایی، تغییرات مغز مردان در 
نواحی  از قشر ظاهر شــد که در پردازش دیداری، توجه 
و افزایش احساس همدردی با دیگران مشارکت دارند. 
طبق نتایج این پژوهش، درجه انعطاف پذیری مغز پدران 
و تاثیرات روان شناسانه این ماجرا می تواند به زمان تعامل 

با کودک شان بستگی داشته باشد.
برای نوشتن این مطلب از »دیجیاتو« کمک گرفته شده است

دکتر حسین محرابی|   روان شناس و مدرس دانشگاه 

مخاطب گرامــی، این کــه شــرایط اقتصادی 
جامعه را درک  می کنید و حس انسان دوستانه 
را هم مد نظر دارید ارزشــمند اســت، اما نکته 
پایانی پیام تان کــه به دنبال روشــی اثربخش 
برای این موضوع هستید، مهم تر اســت. در ادامه چند نکته را با 

شما درمیان می گذارم.
   از عمدی بودن این کار مطمئن شوید

قبل از گرفتن هــر تصمیمی و زدن تهمت بــه این خانم، مطمئن 
شــوید که این کار به صورت عمدی انجام شــده است. قبل از هر 
اقدامی سعی کنید با بازبینی مجدد دوربین ها، اطمینان حاصل 
کنید که آن خانم ســهوی و بــه  دلایل دیگری)مثــلا فرضیه خرد 
کردن یا جایگزینی پول و ...( این  کار را نکــرده، بلکه عمدی و با 
قصد،  پول  را برداشته است. به هرحال ایشان از وجود دوربین در 
مغازه  مطلع بوده و قطعا ریســک بزرگی انجام داده است. حفظ 
آبروی افراد، کاری اخلاقــی و یکی از آموزه های دینی ماســت، 
ولی اگر به نحوی رفتار شــود که فرد خاطی متوجه اشتباه خود 
نشده و اصلاح نشود ، نه تنها کمک محسوب نمی شود، بلکه ظلم 

به هر دو نفر است.
   غیرمستقیم به ماجرا ورود کنید

در یک زمان مناســب موضوع را با طرح یک پرسش با وی درمیان 
بگذارید و از او بخواهید که درباره آن اتفــاق، نظرش را بیان کند. 
به طور مثال،می توانید بگویید که شما مبلغی از صندوق برداشت 
کرده اید، آیا این موضوع جایی یادداشــت شــده؟ یا این که اگر به 
مساعده یا وجهی بابت علی الحساب حقوق نیاز دارید بهتر است 
از قبل با مــن هماهنگ کنیــد و ســوالاتی از این قبیل کــه به طور 

غیرمستقیم، مفهوم نادرست بودن آن اقدام را منتقل کند.
   او باید متوجه نظارت شما بشود

کنترل های شــما می تواند بازدارندگی بیشــتری ایجاد کند. 
بنابراین اگر تصمیم گرفتید که ایشــان بــه کارش ادامه دهد، 
لازم است ضمن داشــتن اشــراف کامل روی موجودی کالا و 
جریان گردش پول در فروشــگاه خود، کنترل های بیشــتری 

 3 اشتباه رایج
 در ارتباط با خانواده همسر

۱ ناآگاهی و نداشتن شــناخت از ویژگی های شخصیتی و 
رفتاری اعضای خانواده همسر

یکی از مهم ترین نکات در رابطه با خانواده همسر این است که 
از آن جایی که شناخت همسران از خانواده طرف مقابل بسیار 
محدود اســت، احتمال ســوءتفاهم، اشتباه و آســیب به رابطه 
به  دلیل نداشــتن شــناخت بیشــتر اســت. لازم اســت با کمک 
گرفتن از همسر که فرزند آن خانواده است و همچنین دقت در  
رفتارها، بیشتر به ویژگی های آن ها پی ببریم و خود را آماده تر 
کنیم. حتــی می توان گاهــی در صورت مشــاهده این ظرفیت 
در خانواده طرف  مقابل بــا همدیگر گفت و گو کرد تا بیشــتر به 
این شناخت رسید. با این شیوه آن ها هم شــناخت بیشتری از 
الگوها و ویژگی های شــخصیتی عروس یا داماد خود به دست 
خواهند آورد و می توانند خود را برای رفتار سازگارانه تر آماده 

کنند.

ناآشنایی با آداب و رسوم و فرهنگ خانواده همسر ۲
با شــناخت آداب و رســوم دوطرف امکان هماهنــگ کردن و 
ســازگاری و همچنین پیدا کردن نقاط تفاهم بیشتر است. با 
این آگاهی می توان  از خیلی از ســوءتفاهم ها جلوگیری کرد 
و راه را بر کدورت و رنجش بســت؛به طور مثال درباره  رســوم 
دوران عقد که ســوءتفاهم های بی شــماری را بین خانواده ها 

به وجود می آورد.

۳ شناخت نداشتن از نحوه برقراری ارتباط موثر و اصول آن
 داشتن مهارت ارتباط موثر در همه ارتباطات مفید است به ویژه 
در ارتباط بــا خانواده همســر که رعایــت الگوهایــی مثل گوش 
دادن فعال، صحبت کردن مناسب و ... می تواند زمینه برقراری 

ارتباطی بهتر را فراهم آورد.
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در ارتباطات با خانواده همسر لازم است 
زوج ها اصولی را رعایت کنند تا رابطه ای 
سالم تر، بهتر و موثرتر داشته باشند. 
نکات مطرح شــده در ادامه، چگونگی 
ارتباطی است که خود می تواند کمک کننده و بهبودبخش 
ارتباطات مخرب باشد. در این مطلب به ذکر 3 اشتباه رایج 

در ارتباط با خانواده همسر بسنده می کنیم.

مشاوره
 خانواده 

نسبت به گذشــته اعمال و گاهی به راستی 
آزمایی امور هم مبــادرت  کنید به نحوی که 

ایشان همواره این نظارت را احساس کند.
   می توان امیدوار بود که تکرار نکند

این که گفته اید برایتان سخت است که دوباره 
اعتماد کنید، کاملا منطقی است، ولی نگران 
نباشــید، اگر این اقدام اولین خطای ایشــان 
باشــد و متوجه اشــتباه خود شــود و شــما هم 
اشراف کافی و مدیریت مقتدرانه تری داشته 
باشــید، می توانید امیدوار باشــید کــه تکرار 
نشــود. در پایان به موضوع تضمین های رایج 
در بازار برای به کارگیری افراد اشاره می کنم 
هرچنــد که شــما بــه این موضــوع اشــاره ای 
نکرده ایــد، اما ایــن تضمین ها بــه عنوان یک 
متغیر بازدارنــده بــرای وی و اطمینان بخش 

برای شما می تواند مدنظر قرار گیرد.

 مزایای پدر شدن
MRI به روایت اسکن های 

به رغم مشارکت رو به  رشــد پدران در مراقبت از فرزند و اهمیت 
آن ها در زندگی کودکان خود، پژوهش ها درباره تأثیر پدرشــدن  
روی مردان به طرز غافلگیرکننده ای اندک است. حتی پژوهش هایی 
بسیار اندک روی تغییرات مغزی و بیولوژیکی ناشی از پدر شدن  
متمرکز هستند. دور از ذهن نیست که والد شدن می تواند برای هر فردی با یک کودک 
جدید دگرگون کننده باشد. برای زنانی که مادران بیولوژیکی هستند، تغییرات هورمونی 
مربوط به بارداری می تواند تغییرات احتمالی مغز مــادران را توضیح دهد،اما آیا پدر 

بودن، مغز و بدن مردان را که به طور 
مستقیم بارداری را تجربه نمی کنند، 
به گونه ای تحت تأثیر قرار می دهد 
که انگیزه ای برای والد بودن آن ها 
شود؟ پژوهشی جدید روی مردانی 
که تازه پدر شده اند در دو کشور به 

بررسی این پرسش می پردازد.

 از دنیای
 روان شناسی 
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