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یک‎سری باورهای نادرست اما رایج در بین بعضی زوجین وجود دارد که منجر به نارضایتی از زندگی‌مشترک 

می‎شــود و چالش‌های زیادی برای آن‌ها ایجاد می‌کند. برخی از رفتارهای منفی خاص اگر فرصت بروز در محوری
زندگی‌مشترک را پیدا کنند، برای رابطه کشنده هستند. یکی از رایج‌ترین این رفتارها، گله‌گزاری و شکایت 
از همسر به شیوه اشتباه است که به قلب هر رابطه زناشویی می‌تازد و در دراز مدت زندگی را تبدیل به صحنه 
جنگ می‌کند. البته اختلاف ســلیقه در همه زندگی‌های مشــترک وجود دارد اما ناآشــنایی زوجین با نحــوه بیان صحیح 
ناراحتی‌های‌شان باعث ایجاد چالش‌های متعدد می‌شود که گاهی به طلاق می‎انجامد. بنابراین و باتوجه به اهمیت این مسئله، 

نکاتی در همین باره و در ادامه مطرح خواهد شد.
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زهرا متقی‌شکیب   | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

�

دام گلایه‌های نابودگر در زندگی‌مشترک
ناآشنایی زن و شوهرها با شیوه اصولی شکایت و گلایه از همسر در درازمدت 

زندگی‌مشترک‌شان را به صحنه جنگ تبدیل می‌کند

مثلا: »چرا تو این‌قدر فراموش‌کاری؟« یا »متنفرم از این‎که هر 
وقت نوبت تو هست، به‌خوبی کارت را انجام نمی‌دهی« یا »تو 
اصلا به حرف های من اهمیت نمی‌دهی«. جمله‌ای که حاوی 
شکایت اصولی باشد، شــروع آرامی دارد، درحالی‌که شروع 

جمله‌های حاوی عیب‌جویی، خشن و توهین‌آمیز است.
شکایت اصولی را به عیب جویی تبدیل نکنید

رایج‌تریــن نــوع عیب‌جویی و گلایه به شــیوه اشــتباه از همســر، 
استفاده از جمله‌هایی است که با »تو همیشه...« یا »تو هرگز...« 
آغاز می‌شــود. شــما می‌توانید هر شکایت درســت و به‎حقی را با 
گفتن یک جمله یا عبارت اشتباه به عیب‌جویی تبدیل کنید! در 
عیب‌جویی به‌جای بیان رفتار متفاوتی که دوست داریم همسرمان 
انجام دهد، مســائل را طوری پیش می‌کشــیم که به ویژگی‌ها یا 
شخصیت همسرمان می‌تازیم. عیب‌جویی این پیام را می‌رساند 
که همســرمان مشــکل دارد و او نقص یا عیبی دارد. عیب‌جویی 
مقدمۀ سرزنش، کاربرد عناوین توهین‌آمیز یا ترور شخصیت است.

این 3 مثال را بخوانید
برای این‎که با تفاوت شکایت یا همان بیان احساس و خواسته با 
عیب‌جویی در زندگی‌مشترک آشنا شوید، این 3 مثال را بخوانید.
  شکایت| ماشــین بنزین ندارد، ناراحت شدم از این‎که 
قرار بود باک را پرکنی اما انجام نــدادی، می‌توانی لطفاً فردا 

این کار را بکنی؟
   عیب‌جویی| تو خیلــی بدقولی، هزار بار بایــد یک‌چیز را 
یادآوری کنم. بعد از این که هزار بار قول دادی باک را پرکنی، 

پشت گوش انداختی.
  شــکایت| کاش زودتر می‌گفتی برای شام نان نداریم، 
ناراحت شدم که الان باید بروم نانوایی، لطفاً از این به بعد قبل 

از ساعت 8 برای تهیه خریدها خبر بده.
  عیب‌جویی| چقدر خودخواهی، من الان که خسته از کار 
برگشتم و گرســنه‌ام باید ببینم که نان تمام‌شده و تو همه‌ش 

سرت توی گوشی بود و حواست به زندگی نیست.
  شــکایت| من ازت می‌خواهم که قبل از این‎که کســی را 
به خانه دعوت کنی با مــن درمیان بگذاری، مــن باید آمادگی 
پذیرایی داشــته باشــم. این‎که مهمان ســرزده می‌آیــد، من را 

مضطرب می‌کند.
  عیب‌جویــی| تو همیشــه بــرای دوســتانت بیشــتر از من 
اهمیت قائلی، انگار من آخرین فرد فهرست توأم که از اتفاقات 

باخبر می‌شود.
مراقب باشید در دام عیب‌جویی نیفتید

با توجــه به مثال‌های مطرح شــده، حــالا نوبت این اســت که 
بررسی کنید خود شما )نه همسرتان(، چقدر از عیب‌جویی به 
جای گلایه اصولی از همسرتان در زندگی‌مشترک استفاده 
می‌کنید. برخی از جملات رایج خود را بنویســید و مشخص 
کنید که شــکایت بود یــا عیب‌جویــی؟ بعــد از آن می‌توانید، 
نظراتتان را با همســرتان در میان بگذارید تــا در صورت نیاز، 

رفتارهای‌تان را اصلاح کنید.

�

* با نظر صاحبان ربات‌های سرآشپز موافق 
نیستم که دست‎پخت ربات‌ها بهتر خواهد 
بود. آن‌ها خلاقیــت در پخت غــذا را، کلا 
زیر ســوال بردند که ربات‌ها در این حوزه، 

ناتوان هستند.
و  بااخلاق‌تریــن  از  یکــی  بیرانونــد   *
باحال‌ترین فوتبالیست‌های ایرانیه. حالا 
که این قدر معروف شده، خودش رو هم گم 
نکرده. آفرین بهش. لذت بردم که به تماس 

پدرش هم پاسخ داده.
* نان ســیر بخوریم، دهن‌مون بوی ســیر 
نمی‌گیره؟ مربــوط به مطلــب » قلق‌های 
تهیه یک نان سیر خوشــمزه با نان باگت« 

در صفحه سلامت.
* ربات‌ها در آینده همه مشاغل رو تسخیر 
خواهند کرد، رستوران‌ها هم جزو همان‌ها 

خواهند بود. چیز عجیبی نیست.
* مطلب »خط‌قرمزهای انتشار دلخوری‌ها 
در شــبکه‌های‌اجتماعی« جالــب بــود. 
 به‎خصــوص نوجوان‌هــا بخونــن کــه زود 
جو گیر نشــن و هر چیزی رو منتشــر کنن 

چون پشیمانی بعدش فایده نداره.
* اون رباتی که غذا بهت پیشــنهاد میده، 
خیلی خوبه. یکی از مشکلات من اینه که 
در رستوران نمی‌دونم چه غذایی پیشنهاد 

بدم و گیج میشم.
* زندگی‌سلام. سلیقه مردم برای انتخاب 
موســیقی داره خیلــی خراب و بد میشــه. 
خواننده‌هــای خــوب هــم کم کار شــدن. 
حواس هیچ کی هم به این موضوع نیست. 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 گلایه اصولی از همسر 3 بخش دارد

شــما همیشــه از کســی که با او زندگــی می‌کنیــد، گله‌هایی 
خواهید داشــت؛ اما گله‌کردن و عیب‌جویی به شــیوه اشتباه 
با بیان احساســات و خواسته‌ها از زمین تا آســمان فرق دارد. 
شــکایت اصولــی از یک رفتار همســر باید بــر رفتار یــا رویداد 
خاصی متمرکز باشد. بگذارید با یک مثال، موضوع را شفاف‌تر 
بررسی کنیم. مثلا بیان این جملات، یک نوع گلایه اصولی به 
حساب می‌آید: »من واقعاً عصبانی‌ام که تو دیشب آشپزخانه را 
تمیز نکردی. ما توافق کرده بودیم که به‌نوبت این کار را انجام 
بدهیم. می‌شــود لطفــاً الان آن را انجام بدهــی؟« همان‌طور 
که می‌بینید، شــکایت اصولی از همســر 3 بخــش اصلی باید 

داشته باشد:

گفتن این‎کــه من چه احساســی دارم؟)مثلا مــن واقعاً 1
عصبانی‌ام.(

از یــک موقعیت مشــخص گلایــه کرد.)مثلا تو دیشــب 2 
آشپزخانه را تمیز نکردی.(

دقیقا خواســته‌ام چیســت و چه چیزی نیاز دارم؟)مثلا 3 
می‌خواهم یا ترجیح می‌دهم لطفــاً الان آن کار را انجام 

بدهی.(
گلایه‌های اشتباه با باورهای منفی

امــا در طــرف مقابــل، عیب‌جویــی کلی اســت که یک شــیوه 
رایج در گلایه از همسر محسوب شــده و به مرور باعث تباهی 
زندگی‌مشترک می‌شود. در این نوع گلایه‌ها، احساس یا باور 
منفی درباره ویژگی‌ها یا شخصیت طرف‌مقابل بیان می‌شود. 

مخاطب گرامــی، نگرانی 
می‌کنــم.  درک  را  شــما 
بســیاری از مادرانــی کــه 
را  زندگــی  مســئولیت 
برعهده دارنــد، پیش می‌آید کــه مجبور می 
شوند، فرزندشــان را در خانه تنها بگذارند. 
البته این نکته را مدنظر داشته باشید که تنها 
گذاشــتن کودک در خانه را به‌عنوان آخرین 
راه‌حل درنظر بگیرید. با این حال و در ادامه 

چند توصیه به شما دارم.

نحوه تماس با شما را به او یاد دهید
اولین نکته در رابطه شــما بــا کودک‌تان این 
است که کیفیت رابطه‌تان با فرزندتان مهم‌تر 
از مــدت زمان با هــم بودن اســت. نکته مهم 

بعدی این که باید مطمئن شوید که دخترتان 
درِ خانــه را می‌تواند با کلید باز یــا قفل کند، 
شماره تماس شما را حفظ است و در صورت 
نیاز می‌تواند با شــما تماس برقــرار کند، در 
شــرایط ضــروری می‌توانــد از یک همســایه 
مورد اعتمــاد کمک بگیرد و شــماره پلیس و 

آتش‌نشانی را می‌داند.

آموزش نحوه پاسخگویی به غریبه‌ها
به کودک‌تــان نحوه پاســخگویی بــه تلفن و 
زنــگِ در را آمــوزش بدهید و این کــه چگونه 
رفتار کند، بــدون این که فــرد غریبه بفهمد 
او تنهاســت. همچنیــن یک‎ســری کارها را 
با همــکاری هــم مشــخص کنیــد و برعهده 
او بگذاریــد؛ بــرای  مثــال شســتن ظرف‌ها 

و تمیــز کــردن خانه. بــا ایــن کار هــم باعث 
اعتمادبه‌نفــس و تقویــت مســئولیت‌پذیری 
در فرزندتــان می‌شــوید و هم بــاری از دوش 
شــما برداشــته و اوقات‌فراغــت کــودک هم 
پر می‌شــود. بعــد از ایــن کــه از ســر کار هم 
برگشتید، با او صحبت کنید و از او بخواهید 
درباره اتفاقاتی که در طول روز افتاده با شما 
صحبت کند و از نگرانی هایش با شما بگوید.

حواس‌تان به نیازهای کودک‌تان باشد
فراموش نکنید کودک شما به بازی، گردش و 
تفریح و ارتباط با دیگران نیاز دارد. می‌توانید 
زمان‌هایی را با هم برنامه‌ریزی کنید و بیرون 
بروید. تمام وقت خــود را بــرای کار نگذارید، 
درســت اســت که تامین مالی مهم اســت اما 
کودک شما از نظر روانی به شما احتیاج دارد. 
درباره احساســات و مشــکلات خود هــم با او 
صحبت کنید و اجازه بدهید او هم احساساتش 
را با شــما در میان بگذارد. ســعی کنید زمان 
خاصی را برای این کار مشــخص کنید؛ مثلا 
بعد از شــام و فلان ســاعت و به آن عمل کنید 
و با تمام دقت بــه حرف‌های او گــوش دهید. 
کارهای مثبت او را تشویق کنید. کودکی که 
ارتباط خوبی با مادرش دارد، احساس امنیت 
بیشتری می‌کند و شما می‌توانید بدون نگرانی 

و با اعتمادبه‌نفس به کار خود ادامه دهید. 

خانمی شاغل و تنها هستم. بعضی روزها که خانواده‌ام شرایط مراقبت از فرزندم 
را ندارند، مجبور می‌شوم که او را برای چند ساعت در خانه تنها بگذارم. در این 

مواقع، خیلی نگران دخترم می‌شود چون تنها 6 سال دارد. چه کنم؟

 نگران دختر 6 ساله‌ام هستم
 که باید تنها در خانه بماند

  تربیت 
فرزند 

دکتر نجمه عابدی‌شرق  | ‌   متخصص روان شناسی بالینی

اتاق مشاوره

1-تکانــش گــری، ضعــف خودکنترلی یا 
بی‌اراده ‌بودن

2- عقده خودکم‌بینی کودک
3- درست تشخیص‌ ندادن چیزهایی که 

به او تعلق دارند
4-جنــون دزدی)تمایلــی بیمارگونــه به 

سرقت(
5- مجبور شــدن بــه انجام دزدی)از ســر 

ترس یا به اجبار دیگران(

5 مورد از رایج‌ترین 
علت‌های دزدی کودکان

نکته ها

 امام‌رضا)ع( هنگام عیادت از یکی از اصحاب‌شــان فرمودند: »مردم دو دســته‌اند: یکی آن‌که 
با مرگ، آســوده می‌شــود. دیگری آن‌که مردم با مرگش از دســت او آســوده می‌شوند )مسند 
الامام‌الرضا علیه‌الســام، ج 1، ص 263(«. فردی که زندگی دنیایی او بر اســاس انسانیت و 
معارف دینی باشد، اطرافیان و مرتبطین با او از همراهی با چنین فردی خرسند بوده و اذیت و 
آزاری نمی‌بینند. آن‌ها از جسم، امکانات و نعمات الهی برای زندگی دنیا و البته بیشتر آن را برای 
آخرت و کمک به همنوع و نیازمندان بهره می‌گیرند. اما بسیاری از آدم‌ها در نقطه مقابل این گروه 
قرار دارند که با زیستی غیرانسانی و غیردینی به دنبال منافع مادی و مالی خویش، سبب آسیب 
و آزار دیگران می‌شوند. اطرافیان و مرتبطین این دســته از مردم قربانی طمع و خواسته‌های 
غیرمعقول و نادرست آن‌ها می‌شوند و به سختی همراهی و بودن با او را تحمل می‌کنند. فرمایش 

امام‌رضا)ع( هنگام عیادت از مریض، ناظر به همین دوگونه زیستن مردم است.

تقسیم‌شدن مردم به 2 دسته بعد از مرگ
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(

به‌تازگی و در مطالعه‌ای جدید، پژوهشگران وضعیت مبتلایان به هیپوکندریا را‌ که 
به آن اختلال اضطراب بیماری هم می‌گویند، بررسی کردند. این مطالعه که همین ماه در 
نشریه روان‎پزشکی جاما منتشر شد، نشان داد احتمال مرگ افراد مبتلا به هیپوکندریا در 
اثر ده‌ها بیماری به‌ویژه بیماری‌های قلبی، خونی، ریوی و... ، ۸۴ درصد بیشتر از افرادی 

است که به هیپوکندریا مبتلا نیستند.

ترس از ابتلا به یک بیماری صعب‌العلاج

خودبیمارانــگاری  یــا  هیپوکندریــا 
تــرس مــداوم از ابتــا بــه یــک بیمــاری 
جــدی و صعب‌العــاج اســت. اختلالی 
مزمن کــه ممکن اســت در هر ســنی رخ 
بدهــد؛ هرچنــد بین ســنین ۲۰ تــا ۴۰ 
ســال شــایع‌تر اســت.  نتایــج پژوهش‌ها 
نشــان می‌دهد کــه چهــار تا پنــج درصد 
عمومــی  پزشــکان  مطــب‌  مراجعــان 
مبتلا بــه هیپوکندریا هســتند. بــه گفته 
متخصصــان، بســیاری از افــراد مبتــا 
بــه ایــن اختــال حتــی اگــر پزشــک به 
آن‌هــا اطمینــان دهد کــه ســالم‌اند، باز 
هــم در توهــم بیمــاری باقــی می‌مانند. 
جست‌وجوی اطلاعات درباره نشانه‌های 
بیماری در اینترنت هم می‌تواند اضطراب 

بیمار را تشدید کند.
بررسی 4129 نفر در 9 ماه

پژوهشگران، داده‌های پایگاه‌های اطلاعاتی 
سرشــماری و سلامت ســوئد بین سال‌های 
۱۹۹۷ و ۲۰۲۰ را جمــع‌آوری و چهارهزار 
و ۱۲۹ نفر را که به این بیماری مبتلا بودند، 
شناسایی کردند. سپس هر فرد مبتلا را با یک 
گروه ۱۰ نفری که هیپوکندریا نداشتند اما 

بیماری مشابهی داشتند، مقایسه کردند. در 
مدت تقریبا ۹ ماه مشاهده مداوم، ۲۶۸ فرد 
مبتلا به خودبیمارانگاری و یک هزار و ۷۶۱ 
نفر بدون ایــن بیماری جانشــان را از دســت 
دادند که افراد درگذشته مبتلا به هیپوکندریا 
به طور متوسط حدود پنج سال جوان‌تر از افراد 

فوت‌شده بدون این اختلال بودند.
تاثیر این اختلال بر کیفیت زندگی

پژوهشــگران دریافتند کــه ایــن اختلال بر 
کیفیت زندگی هم تاثیر می‌گذارد؛ به طوری 
که افــراد بــدون هیپوکندریا بیــش از افراد 
مبتلا تحصیل‌کرده و متاهــل بودند و درآمد 
بیشتری هم داشتند. از آن‎جا که این بیماری 
کمتر تشــخیص داده می‌شود، ممکن است 
زمانی که خطر مرگ برای موارد تشــخیص 
داده‌نشده نیز مدنظر قرار بگیرد، آمار از این 
هم بالاتر باشــد. به گفته این پژوهشــگران، 
زندگی مبتلایــان به ایــن بیماری بــه دلیل 
اســترس مزمن ممکن اســت کوتاه‌تر باشد 
و باعــث شــود آن‌ها بــا الکل یــا مــواد مخدر 
خوددرمانــی کننــد. حتی برخــی بیماران 
ممکن است از ترس تشخیص بیماری جدی 

از مراجعه به پزشک اجتناب کنند.
منبع: ایندیپندنت فارسی

اختلال خود بیمارانگاری؛ 84درصد مرگبارتر 
از خود بیماری

از دنیای روان شناسی 
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