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روز بیست و نهم : امروز روی آیینه دستشویی یادداشتی 
برای همســرتان بگذارید . اجــازه دهید همســرتان هر روز با 

یادداشت های شما غافلگیر و هیجان زده شود.
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از دنیای روان شناسی 

محققان دریافتند اســترس در کار می تواند به انتخاب 
غذاهای ناسالم منجر شود. به گزارش »ایسنا« و به نقل 
از »ســاینس«، نتایج مطالعات جدید نشــان داده است 
استرس در طول کار، بر خوردن تأثیر منفی می گذارد 
و افراد را وادار به پرخوری یا مصرف مقدار زیادی مواد 
غذایی ناسالم در وعده شام می کند. محققان دریافتند 
خلق و خوی منفی افراد از یک روز کاری پراسترس، در 
شام خوردن تأثیر می گذارد و منجر به انتخاب غذاهای 
ناسالم می شود. در نتیجه این افراد بیش از حد معمول 
غــذا می خورنــد یا بــه جــای انتخــاب غذاهای ســالم، 

غذاهای ناسالم انتخاب می کنند. 
ایــن مطالعــه شــامل دو تحقیق بــود کــه در بین 235 
نفــر در چیــن انجــام شــد. مطالعــه اول شــامل 125 
شــرکت کننده از پنج شــرکت فناوری اطلاعات چینی 
و مطالعــه دوم شــامل 110 نفــر از کارمندانــی بود که 
با مشــتریان درگیر بودند. نتایج بررســی ها نشــان داد 
کارکنان در هر دو مطالعه بعد از یک روحیه منفی ناشی 
از روز کاری پر اســترس، به خــوردن غذاهای ناســالم 

تمایل داشتند. 
محققان دانشــگاه »ایلینویز« همچنین اظهارکرده اند: 
»گاهــی اوقــات خــوردن راهــی بــرای از بین بــردن و 
کنترل خلق و خوی منفی اســت. افــراد به طور غریزی 
از احساســات ناخوشــایند اجتناب می کنند.  علاوه بر 
این، افرادی کــه خواب خوب شــبانه دارند، به خوردن 
مواد غذایی بهتر بعد از اســترس کاری تمایل خواهند 
داشــت. خــواب خــوب می توانــد افــراد را در مقابله  با 
اســترس و خــوردن کمتر مــواد غذایــی ناســالم ایمن 
کند«. امــا پژوهشــگران در توضیــح چگونگــی ارتباط 
بین استرس و پرخوری می گویند: »زمانی که استرس 
به مدت طولانی ادامه دارد، ما شــاهد افزایش ترشــح 
هورمون هایــی هســتیم کــه بــه گــروه هورمون هــای 

»گلوکوکورتیکوئید« تعلق دارد. 
این هورمون ها سبب افزایش اشــتها می شود بی آن که 
بدن به طور واقعی نیاز به غذا داشــته باشــد. در دوران 
کنونــی زمانی کــه انســان دچار اســترس می شــود به 
مراتــب کمتــر از گذشــته های دور، انــرژی از دســت 
می دهد؛ بــه همین دلیــل مبتلایان به اســترس مزمن 

دچار مشکل »اضافه وزن« می شوند. 
به علاوه، بدن انســان بر اساس سیســتمی کار می کند 
که آن را می توان با الگوی »تشــویق و مجازات« مقایسه 

کرد.
 مصرف شــکلات و شــیرینی ها نــه تنها تشــویقی برای 
مقابله با اســترس اســت، بلکه به طور کوتاه مدت سبب 
برانگیختن »احســاس هــای مثبت و خوب« می شــود؛ 
به همین دلیل اســت کــه می گوییم یکــی از پیامدهای 
فشار و استرس کاریِ طولانی مدت، پرخوری و به ویژه 

زیاده روی در مصرف غذاهای ناسالم است.

دختری 16 ساله ام. در مدرسه به دوستانم حسادت می کنم. با این که بعضی 
هایشان را خیلی دوست دارم و با هم صمیمی هستیم اما باز هم به آن ها حسادت 
می کنم. آن ها همه شان از من زیباتر، باهوش تر و پولدارتر هستند و من خیلی از 

این وضع ناراحتم.

بهدوستانمحسادتمیکنم

خانمی هستم ۲۷ ساله، دختری ۷ ساله دارم که تنها فرزندم است. او خیلی به من و پدرش حسودی می کند، 
دائم گریه می کند و می خواهد فقط به او توجه کنیم. خیلی اذیت می کند. لطفا راهنمایی ام کنید چطور با او 

رفتار کنم؟

مادر گرامی، شــاید شــما هم مثــل بســیاری از مادرهای 
امروزی تصور کنید که جز سکوت و گوش به فرمان بودن، 
هیچ ابزاری برای رویارویی با رفتارهای نامطلوب کودک 
خود ندارید یا مثل برخی مادرهای دیروزی، عصبانیت یا 
خشونت های رفتاری و کلامی را چاره این واکنش های 

فرزندتان می دانید اما دست نگه دارید!

پدر! مادر! من را هم ببینید / شما تنها به مقابله با بدقلقی 

های کودکتان در همان لحظه نیاز  ندارید بلکه می توانید 
با واکنــش صحیح، برای همیشــه بــه این رفتارهــا پایان 
دهید. بیشتر حسادت های کودکان به پدر و مادر ناشی از 
کمبود توجه و عاطفه به فرزندان است. آن ها با این کارها 
در اصل دارند این پیام را به والدین مخابره می کنند که » 

پدر _ مادر من را ببینید ! من هم هستم! «
وقت بگذاریــد/ برای فرزندتان حداقــل روزی 30 دقیقه 
وقت بگذارید و با او بــه فعالیتی بپردازید کــه جزو علاقه 

مندی های خودش است. 
در حین بازی به او توجه داشته باشید طوری که محبت را 
در صورت شــما ببیند، او را بغل کنید و ببوسید، بگذارید 
از ایــن طریق تمام عشــق و علاقه تان از آغوش شــما به او 

منتقل شود.
حساســیت زدایی کنید/کودک شــما حســاس شده پس 
باید بــه تدریج ایــن حساســیت از بچه گرفته شــود. ما در 
چنیــن مواقعــی از تکنیــک حساســیت زدایــی تدریجی 
اســتفاده می کنیم. می توان به مرور زمان و با استفاده از 
شرطی کردن، تشویق کردن و نه تنبیه کردن، حساسیت 
او را کم کرد تــا زمانی که کودک  احســاس کند دیگر این 

اتفاق نمی افتد، با او مهربان باشید و کمتر جلوی 
او خلوت کنیــد، با توجــه نشــان دادن به 

او ایــن رفتارها بــه تدریــج جایگزین 
حساسیتی می شود که در ذهن او 

نسبت به رفتار والدین 

شکل گرفته است.
قوانین را واضح بگویید/ باید دربــاره قوانین خانه نیز با او 
واضح صحبت کنید.کنارش بکشید، به چشم هایش نگاه 
کنید و نامش را به زبان بیاورید و بعد درخواست خود را به 
صورت واضح و روشن بیان کنید؛ مثلا : »سارا جان وقت 
خوابه برو مسواک بزن « اگر همچنان نخواست همکاری 
کند بایــد از راه حل محرومیت اســتفاده کنیــد یعنی اگر 
بهانه بازی یــا تلویزیــون یــا.... را آورد، او را از این کارها 

محروم کنید. 
نباید یــک روز در برابــر لجبازی بــی تفاوت باشــید و روز 
دیگر بخواهید که آن را انجام دهد، او باید درصورت شما 

اقتدار و البته آرامش را ببیند.
نگویید دوســتت نداریــم/ برای درمــان گریه و بــد قلقی 
کودک هم این ها را نگویید : »اگر نری سرجات بخوابی، 
مــن و بابا دیگه دوســتت نداریــم«، این جملــه هیچ حس 

مثبتی در کودک ایجاد نمی کند. 
باید بــه او توجه مثبت نامشــروط داشــته باشــید یعنی او 
بداند درهر شــرایطی شما دوســتش دارید. در آن جمله 
حس بــی توجهی و دوســت نداشــته شــدن را تجربه می 
کند کــه می توانــد بعدها رفتارهــای ناهنجــار دیگری را 

ایجاد کند.
به رفتارهای نامطلوب توجه نکنید/ به رفتارهای نامطلوب 
او هم ماننــد گریه کردن، هیــچ واکنش و توجهی نشــان 
ندهید تا بداند بــا گریه کردن نمی تواند بــه هیچ کدام از 
خواسته هایش دســت پیدا کند. هروقت آرام شد و دیگر 
گریه نکــرد، او را در آغوش بگیرید و بگوییــد حالا که آرام 

شده ای حرف هایت را می شنوم.
لجبــازی نکنیــد/ در آخــر لجبــازی نکنیــد تــا کودکتــان 
لجبازی کردن را نیاموزد. در زندگی همیشه منطقی 
و با تدبیر عمل کنید، به این ترتیب فرزندتان یاد 
می گیرد که در مواجهه با خشــم یا شرایط غیر 

دلخواهش چطور باید رفتار کند.

دخترهفتسالهامخیلیاذیتمیکند

دوســت عزیز، ایــن که به حس حســادت 
خود اعتراف کرده اید، جای خوشحالی 
دارد، چون شما یک قدم در جهت درمان 
که شناسایی حسادت و پذیرش آن است، 
برداشــته اید. همــان طور که مــی دانید 
حسادت احساسی اســت که اول از همه 
خود فرد را اذیت می کند و زمانی به وجود 
می آید که احساس کنیم، آن چه ما داریم 
کمتر از چیزی است که باید داشته باشیم 
یا دیگران دارند. حسادت ذاتی نیست و 
به مرور در فرد شکل می گیرد و در نتیجه 
خــود شــخص تــا حــدودی در آن مقصر 
است؛ البته خانواده و جامعه نیز در شکل 
گیــری آن نقــش دارند؛ بــرای مثــال در 
جامعه ای کــه همواره بر زیبایــی و ثروت 
تاکید می شــود و چشــم و هم چشــمی و 
رقابت در آن بالاســت و افراد بــا یکدیگر 
مقایسه می شوند، حس حسادت بیشتر 
تقویت می شــود. بیشــتر افراد درصدی 
حسادت نسبت به دیگران دارند  و حسی 
طبیعی است، ولی اگر این احساس بیش 
از حد باشد، باعث سرخوردگی و ناراحتی 
شده و روابط با دیگران را از حالت عادی 
خارج مــی کنــد. نکتــه دیگری کــه لازم 
اســت به آن توجه کنیم این است که شما 
در دوره نوجوانــی قــرار داریــد کــه دوره 
ای چالــش برانگیز اســت و در ایــن دوره 
احساس حســادت به اوج خود می رسد. 

اما چگونه با حسادت مقابله کنید؟

موقعیت هایــی را که باعث ایجاد 
حسادت می شود، شناسایی کنید.

مثل زمانی که دوست شما چیزهایی دارد 
که شما ندارید )پول، وسایل گران قیمت، 

زیبایی و هوش( یا او با فرد دیگری دوست 
می شود و شما می ترسید که او نخواهد با 

شما وقتش را بگذراند.

خود را با دیگران مقایسه نکنید. 
شاید به نظر شما،دوستان تان همه چیز 
داشته باشند، اما بیایید واقع بین باشیم، 
آیا واقعا کســی وجود دارد که در زندگی 

اش هیچ مشکلی نداشته باشد؟

اعتماد بــه نفس خــود را افزایش 
دهید.

فهرســتی از توانایــی هــا، صفــات خوب 
و موفقیــت های خــود تهیــه کنیــد. این 
فهرست به شما کمک می کند به خودتان 
باور بیشتری پیدا کنید و آن احساس نبود 
امنیت و تــرس که به حســادت منجر می 
شود را با احساس اعتماد به نفس بیشتر 

جایگزین کنید.

به خودتان زمان بدهید.
غلبه بر احســاس حســادت نیاز به زمان 
دارد؛ بنابراین صبور باشید و تمام تلاش 
خود را برای غلبه بر این احساس و ایجاد 
حســی بهتر نســبت بــه خودتان بــه کار 

بگیرید.

واکنش منفی از خود نشان ندهید
هرگــز بــه خودتــان اجــازه ندهیــد که 
احســاس حســادت باعــث بدرفتاری، 

توهین و صدمه زدن به دیگران شود.
بــر اســاس احساســات و افــکار خــود 
تصمیــم گیــری نکنیــد و روی واقعیات 

تمرکز کنید.

 امین طهماسبی
  روان شناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی

 استرس کاری باعث
 پرخوری می شود 

نجمه عابدی شرق
دانشجوی دکترای 

روانشناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

وقتــی وارد اتاق شــد، 
خیلــی مضطــرب بــود. 
سعی می کرد نگرانی اش 
را پشــت لبخنــدش پنهان 
کند. ولی حرکت سریع دست 
ها، تکان دادن مــداوم پاها، عرق 
کــف دســتش کــه مــدام آن را با 
دســتمال زیبایــی کــه روی آن 
گلدوزی شــده بود پــاک می 
کرد، همه گواه بر آشفتگی و 
نگرانی درونــش بود. چند 
ثانیــه از نشســتنش روی 
صندلــی نگذشــته بود 
که بــه او تعــارف کردم 
یک لیوان آب بردارد. 
دســتش  لــرزش 

هنــگام ریختــن 

آب در لیوان، روزنامه روی میز را خیس کرد. خیلی دستپاچه شد 
و خجالت کشید. نفسش که جا آمد، خودم را معرفی کردم و گفتم 
امیدوارم بتوانم برای مســئله ای کــه برای آن مراجعــه کرده به او 
کمک کنم. گفت حدس می زند که بتوانم؛ چون درباره این موضوع 
کنفرانسی در آمفی تئاتر دانشگاه داشتم که او نیز در آن شرکت 
کرده بود. کنفرانسی با عنوان: »مدیریت روابط عاطفی«. همان 

صحبت ها بود که به کمک من امیدوارش کرده بود.

همه چیز یک راز خواهد بود
از روی فرمی که تکمیل کرده بود، اسمش را خواندم: ستاره، 20 
ساله، دانشجو. حس کردم نگرانی دارد که مانع صحبت کردنش 
می شــود به همین دلیل به او اطمینان دادم کــه صحبت هایش، 
رازی بین من و او باقی می ماند. شروع به صحبت کرد، همان طور 
که حدس می زدم مسئله شکســت عاطفی بود. دو سال پیش با 
پسری به نام علی آشنا شده بود. رابطه تا دو ماه خیلی خوب پیش 
رفته بود ولی یک روز ســتاره از او خواســته بود که تکلیف رابطه 
را مشخص کند و به خواســتگاری اش بیاید. شب علی پیام داده 
و گفته بود دیگر نمی تواند به این رابطه ادامه دهد . از آن شــب تا 
روزی که نزد من آمده بود نتوانسته بود به درستی بخوابد و خوب 
غذا بخورد. مدام به علی پیام داده و از او دلیل حرفش را پرسیده 
بود، اما علــی جوابی نمــی  داد. درباره احساســاتش پرســیدم. 
اطلاع چندانی نداشــت و همین حالش را بدتر کرده بود. گفت: 
»نمی  دانم، احساس غم، بدبختی، ناراحتی، عصبانیت...«. مدام 
می پرســید: »چرا این کار را کرد؟ چرا من؟ چرا ...«. برای گام اول 
سعی کردم همدلی کنم و او و تجربه عاطفی اش را همان گونه که 

بود درک کنم و بپذیرم. ابتدا سعی کردم با جمله هایی مثل »می  
فهمم چقدر دوست داشتن او برایت مهم بوده، حتما خیلی سخت 
است که جوابی از او دریافت نمی کنی و ...« به او اطمینان بدهم که 

درکش می کنم و قرار نیست مانند افراد دیگر سرزنشش کنم.

هیجاناتمان را تجربه کنیم
فردی که دچار شکست عاطفی می شود، به شدت دچار هیجانات 
منفی می  شود. یکی از کارهایی که تقریبا همه افراد )وبه غلط!( 
انجام می دهند، این است که مدام می خواهند از احساسات خود 
فرار کنند، یا آن ها را نادیده بگیرند. ستاره هم مدام می گفت می  
خواهد فراموشش کند و غمگین نباشد، او بیشتر وقتش را بیرون 
از خانه و با دوستانش می گذراند و همین موضوع باعث شکایت 
مادرش و همچنیــن مشــکل در درس خواندن )بــه دلیل کمبود 
وقت!( شده بود. به همین دلیل تمرکز اولیه ما بر تجربه هیجانات 

بود نه فرار از آن ها!
در روش  های جدید روانشناسی به این تکنیک ها، »ذهن آگاهی« 
گفته می  شــود. یعنی به تجارب خود در لحظه توجه کنیم. غم، 
خشــم، اســترس و ... را فقط و فقط تجربه کنیم و قضاوت نکنیم. 
یعنی نگوییم : »آه، چرا باز غمگین شدم، نباید غمگین باشم و....« 
بلکه ســعی کنیم غم را نظاره کنیم. آموزش این مسائل به ستاره 
کمی ســخت بود؛ چون مدام می  خواســت فراموش کنــد. انگار 
فقط دوســت داشــت با من حرف بزند؛ اما در طول جلسات به او 
این آگاهی را دادم که برای تغییر باید ســختی 

کشید و بهای آن را پرداخت.
بعد از کار کردن روی هیجانات که خیلی هم 
سخت است و چند جلســه وقت می گیرد، 
ســراغ برخی افکار و باورهای ستاره رفتم. 
می دانســتم که افراد وقتی دچار شکست 
عاطفی می شوند، برخی از باورهای اشتباه و 
ناکارآمدشان فعال شده و مدام آن ها را درگیر 
می کند. با تکنیک های مربوط متوجه شدم 
که ســتاره فکر می کند: »حالا کــه علی مرا ترک 
کرده، دیگر ارزش و اهمیتی ندارم و دوست داشتنی 
نیستم«. به او کمک کردم با این فکر مبارزه کند. آیا واقعا 
همین طور اســت؟ صرف این که علی او را ترک کرده به 
این معناست که دوست داشتنی نیست؟ گفت: » بله درست 
اســت، او لیاقت مرا نداشــت! همه دوســتانم به من این را می 
گویند، چقدر احمق بودم که نفهمیدم!«. این باور هم درست 

نیست و تنها کارکرد آن نادیده گرفتن واقعیت است، اما این هم 
طبیعی است. همه ما  به سلاح های دفاعی مجهز هستیم که می 
خواهند کمک کنند دچار ســرخوردگی و اضطراب نشــویم! اما 
برخی مواقع این ســلاح ها کارآمد که نیستند هیچ، حتی آسیب 
رسان نیز هستند. بنابراین به او کمک کردم واقع بینانه با موضوع 

برخورد کند.

وقت مهارت آموزی است
مرحله آخر کار ما شــامل مهارت آموزی می شــد. متوجه شــدم 
ســتاره برخی از مهارت های زندگی را نمی شناسد، مانند: حل 
مســئله)مدام می خواســت از موضوع هایی که نیازمند راه حل 
منطقی بودند فرار کند(، ارتباط موثر)نمی دانست جایگاه روابط 
مختلف چگونه است، مثلا رابطه با همکلاسی ها، رابطه صمیمی 
چارچوب دار و ...(، جرئت ورزی )نمی توانست نه بگوید، در این 
چند سال هرگاه علی تقاضایی از او داشــت، مانند بیرون رفتن 
های زیاد، جاهایی که او دوســت نداشــت و ...، نمی توانست نه 
بگوید یا می ترســید دیگر دوســتش نداشــته باشــد( البته این 
موضوع در آخر به شــکل عمیــق تری با عــزت نفس نیــز ارتباط 
برقرار می کند، بنابراین روی این مهارت کار کردیم. ستاره مانند 
خیلی افراد دیگر، ارزشمندی خود را به رابطه، محدود و مشروط 
کرده بود. یعنی فکر می کرد برای ارزشــمندبودن نباید به علی 
نه بگوید، باید خواســته هایــش را فراهم کنــد و.... کمک کردم 
ارزشمندی خود را محدود نبیند، با نگاهی واقع بینانه به پذیرش 
کلی خود، آن گونه که هست و تلاش برای تغییر نقاط ضعف قابل 

تغییر بپردازد.
چندین ماه که از کارمان گذشت احساس رضایت بیشتری کرد، 
ابتدا زمانی که از او خواســتم با احساسات ناخوشایندش مواجه 
شود، حال خوبی نداشت؛ اما روش های مفیدی که در بلندمدت 
پاســخ می دهند به طورمعمول این ویژگی را دارنــد که در ابتدا 
کمی حال فرد را ناخوشایند می کنند، اما این نباید مانعی برای 
مراجعه شود، چون درمانگر همیشه آن جاست و فرد را همراهی 
می کند. چند وقت پیش گفت که احساس خیلی بهتری دارد و 
می داند که چه می خواهد. پیشنهادهای ازدواج بسیاری داشت، 
ولی می خواست با منطق و اعتماد به نفس به آن ها پاسخ دهد تا 
این بار در دام اشتباه ها و بی مهارتی های خودش نیفتد و باعث 
نشود که شیرینی شکر عشق، تبدیل به شوکران تلخی شود که 
برای حل آن این همه سختی بکشد! البته سختی هایی که به قول 

خودش ارزشش را داشت.

خاطرات مشاور از اتاق درمان

مدیریت روابط عاطفی 
 چرا و چگونه؟

نویسنده : مریم بابایی فرد - روان شناس و دانش آموخته 
دانشگاه علامه طباطبایی
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