
مخاطب گرامی، خویشتن داری شما  مشاوره 
در برابــر اهانت‌هــای بــرادر و حفــظ فردی

احتــرام وی قابل تحســین اســت ولی 
موقعیــت  از  اطلاعــات  نداشــتن 
تحصیلــی، اجتماعــی و روحــی برادرتــان پاســخ گویی را 
مشــکل می‌ســازد. از طرفی هم اهانت مســتمر یک عضو 
خانواده به افــراد درجه یک، ضمن آســیب بــه روابط بین 
اعضای خانواده به شکل‌گیری احساس ناامنی و نارضایتی 
همــه اعضــا می‌انجامــد. بنابرایــن بــرای حــل موضــوع 
پرخاشگری برادرتان باید همه اعضای خانواده‌تان دنبال 
علــت این رفتــار آســیب زا باشــند و بــه حــذف زمینه‌های 
پرخاشگری و در نهایت حل مسئله اهتمام ورزند. موضوع 

پرخاشگری را از چند منظر می‌توان مورد توجه قرار داد که 
در ادامه مطلب تلاش می‌کنم تا توصیه‌هایی به شما برای 

حل مشکل‌تان داشته باشم.

   شاید احساس شکست می‌کند!

عامل اصلی پرخاشگری افراد می‌تواند شکست و ناکامی 
یا احساس ناکامی باشد و فرد پرخاشگر بیشتر خشم خود 
را روی نزدیک‌ترین افراد خود مثل همســر، مادر و خواهر 
تخلیه می کند و در منظر عموم نه تنها پرخاشــگر شناخته 
نمی‌شــود بلکه آرام و منطقی هم جلوه خواهــد کرد. حل 
این‌گونه پرخاشــگری نیازمنــد توجه به موانع ســر راه فرد 
اســت که به او کمک شــود تا اهداف منطقــی برگزیند یا با 

موانع ســازگار شود و بیشــتر احســاس توانمندی کند و از 
درماندگی فاصله بگیرد.

   تسلیم پرخاشگری برادرتان نشوید

گاهی علت تشــویق فرد بــه تداوم پرخاشــگری نــوع برخورد 
اطرافیان اوست. وقتی شما مخاطب گرامی و مادر و خواهرتان 
شخصیت‌های منفعلی باشید و تسلیم پرخاشگری و زورگویی 
وی قرار گیرید و ناتوان در ابراز وجود باشید و با سکوت مداوم 
و حتی حــق دادن به وی که اشــکال ندارد پرخاشــگری کند، 
ادامــه زندگی بدهیــد، در این شــرایط عمــا فرد تشــویق به 
پرخاشــگری و حتی باج‌خواهی می‌شــود. البته واضح است 
توصیه نمی‌شود که شــما هم مثل برادر، پرخاشگری متقابل 
داشــته باشــید چون پرخاشــگری تجاوز بــه حقــوق دیگران 
اســت ولی توصیه هم نمی‌شــود منفعــل، تســلیم و درمانده 
 باشــید. بنابرایــن لازم اســت همــه افــراد خانــواده از مهارت 
جرئت مندی و ابراز وجود برخوردار باشند. بگذارید کمی بیشتر 
درباره این مهــارت صحبت کنم. فرد جرئت مند شــخصیتی 
اســت که از نظــر روانی طبیعی بــوده و نــه به حقــوق دیگران 
تجاوز می کند و نــه اجازه تجاوز بــه حقوق خــود را به  دیگران 

می‌دهد. اگر جرئت مند نباشــیم در برابر شــخص پرخاشگر 
یــک رابطه)قلدر_قربانی( شــکل می‌گیــرد که فــرد قربانی 
مرتب درون ریزی دارد و با تداوم این شــرایط می‌تواند، زمینه 
افســردگی و حتی بیماری‌های روانی و جسمی فراهم شود.

   شاید پرخاشگری‌اش نشانه اعتراض است

از منظر سوم شاید ناخودآگاه یک ائتلاف بین شما، خواهر 
و مادر شکل گرفته و برادر احساس ترد شدن از جمع شما 
می کند و با توهین و اهانت دارد به ترد شدنش از جمع شما 
اعتراض می‌کند. متحد شــدن چند عضو خانــواده باعث 
شکاف بین شما و برادر شده و وی از وضع موجود رنجیده 
خاطــر و به ایــن علــت واکنــش منفــی دارد. موفقیت یک 
خانواده ارتباط مستقیم به نوع روابط بین اعضا دارد که باید 
همه شما در نوع روابط خود با برادر بازنگری و تجدید نظر 
کنید. برادری را که آغاز جوانی را تجربه می‌کند و احتمالا 
فرزند ارشــد است، بیشــتر در جمع خود بپذیرید و احترام 
بگذارید تا در او احســاس مســئولیت به امنیــت خواهران 
شکل بگیرد و این ماجرای تلخ خاتمه یابد. پس زمینه‌های 
پرخاشــگری بــرادر را بــا نگاه سیســتمی مــورد کنکاش و 
ارزیابی قرار دهید و همه به جایگاه بــرادر و احترام به آن و 
پذیرش بیشتر وی در کانون خانواده احترام بگذارید چراکه 

می‌تواند کارساز و مشکل گشا باشد.
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رمز و رازهای تغییر 

دختری 15 ساله هستم و برادری 23 ساله و خواهری 17 ساله دارم. برادرم به من، مادرم و خواهرم 
حرف‌های خیلی بدی می‌زند و مدام پرخاشــگری می‌کند به خصوص به من، با این‌که کاری به او 

ندارم و بی‌احترامی هم نمی‌کنم.

مهارت و تلاش، 2 بال 
اصلی برای پرواز!

دکتر شکیلا یوسفی
متخصص روان‌شناسی سلامت

چهارشنبه ها

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   )یک شنبه ها - چهار شنبه ها(

داشــتن جرئت برای تغییر کــردن، یکی 
از پیش‌نیازهای موفقیت اســت که توجه 
کمتری بــه آن می‌شــود. هفته گذشــته 
نــکات مهمــی مطــرح  دربــاره اراده، 
شــد و ایــن هفتــه بــر اســاس روایــات از 
پیش‌نیازهای دیگری برای تغییر ســخن 

خواهیم گفت.

   از وجدان تان کمک بگیرید

یکی از موارد موثر برای یافتن جرئت تغییر 
خود، وجدان است. وجدان همان صدایی 
اســت که از درون شــما را به سوی هدف 
فرا می‌خوانــد. فراموش نکنید که شــما 
روی عمر خود ســرمایه‌گذاری می‌کنید 
تا بتوانیــد به ســبب این ســرمایه‌گذاری 
در رویاهــای خــود قــدم بزنیــد. رویاها و 
اهداف شــما را احاطه کرده‌اند و شما در 
یک میدان جنگ قرار دارید. جنگی که از 
یک طرف اراده و از طرف دیگر آن مهارت 
می تواند به شما کمک کند. امام علی)ع( 
در همین باره می‌فرمایند: »تلاش کنید و 
در آن تلاش پایداری کنید و آن را به پایان 
برســانید«)نهج البلاغــه خطبــه 176(. 
انسان در طی سال‌ها آموزش به مهارت و 
حتی قدرت لازم برای انجام کار می‌رسد 
پــس اکنــون زمانــی اســت که مــی توان 
اراده را امتحان کــرد. همان‌طور که امام 
علــی)ع( می‌فرمایند: »به وســیله اراده، 
درد تنبلــی و سســتی را در دل خویــش 
معالجه کنید«)غررالحکم ج2 ص120(.

   تلاش، تنها راه پیروزی

افــرادی کــه دچــار بــی انگیزگــی، بــی 
هســتند،  هــدف  بــدون  و  برنامگــی 
نمی‌تواننــد تغییراتی در خــود، زندگی و 
حتی اطراف‌شــان به وجود آورند چراکه 
به هم ریخته اند و ذهن آن‌ها آماده نیست. 
علت به هم ریخته بودن‌شان هم این است 
که از حرکت جا مانده‌اند. بعضی وقت‌ها 
در اثر ســختی‌های مســیر موفقیت، فرد 
خسته و تسلیم می‌شود و سعی می‌کند که 
کنار بکشد اما حسی فرد را وادار می‌کند 
که دوباره شــروع کند و باز دوباره خسته 
می‌شــود و این اتفاق ممکن است که یک 
بار یــا دو بــار یا شــاید چندین بــار بیفتد و 
احســاس کند که دیگر نمی‌توانــد ادامه 
دهد و باید کنار بکشد و تسلیم شود. ذات 
تغییر این است که در ابتدا به جای این‌که 
شــرایط را برای فرد بهتر کند، آن را بدتر 
می‌کند و تصورات فرد را به هم می‌ریزد. 
امــام علــی)ع( می‌فرمایند: »اســتواری 
زندگی به برنامه ریزی نیکوست و ملاک 
آن دور اندیشــی نیکوســت«)غررالحکم 
ص354(. سعی و تلاش برای پیشرفت، 
خودش پیشرفت محسوب می‌شود. برای 
پیروزی هیچ راهی به جز حرکت کردن به 
ســوی هدف وجود ندارد و هیچ کاری به 
جز پیشرفت کردن در کار و زندگی نباید 
انجام داد. پیامبر اکرم)ص( می‌فرمایند: 
»خــدای متعــال دوســت دارد هــر یک از 
شــما وقتی کاری را انجام می دهد؛ آن را 
محکم و استوار ســازد«)الجامع الصغیر، 
ج1، ص284( بــرای این‌کــه در مســیر 
موفقیت دوام بیاورید باید از لحاظ ذهنی 
آماده باشید که خود شــامل دو قدم مهم 
است. قدم اول این است که بدانید از کجا 
به کجا می‌خواهید برویــد و قدم دوم این 
است که بدانید راه سختی در پیش دارید و 
باید فقط بر مسائل و مطالب مهمی که در 
زمینه رســیدن به هدف به کمک تان می 
آید؛ تمرکز کرد. هر مانعی که نمی‌گذارد 
خداونــد آن چــه را کــه قســمت و روزی 
شماست به شما بدهد، از پیش رو بردارید 
و این را بدانید که همه چیز بستگی به خود 
شــما دارد. امام صادق)ع( می‌فرمایند: 
»سه چیز انسان را از دست یابی به مقامات 
عالی بــاز مــی‌دارد؛ کوتاهــی همت، کم 
تدبیری و ناتوانی در اندیشه)تحف العقول 

ص315(«.
نکته: برای نوشتن این مطلب از کتاب 
»جرئــت تغییر داشــته باش« نوشــته 
»رســول ابراهیمی آبشــور« استفاده 

شده است.

   جوایزی که این فیلم دریافت کرده است

کتاب ســبز در نود و یکمین دوره جوایز اسکار 
بعد از پنــج نامزدی، برنده ســه جایزه اســکار 
در رشــته‌های بهترین فیلم، بهترین فیلم‌نامه 
غیراقتباسی و بهترین بازیگر نقش مکمل مرد 
شــد. این فیلم همچنیــن برنده جایــزه گلدن 
گلوب بهترین فیلم موزیکال یا کمدی شده و از 
سوی انستیتوی فیلم آمریکا،  یکی از 10 فیلم 

برتر سال لقب گرفت.

   نمره قابل قبول در حوزه سبک زندگی

این فیلم که نســخه قانونــی آن با دوبله فارســی 
توزیــع شــده رتبــه قابــل قبولــی را از منتقدان 
دریافت کرده و می‌تواند در حوزه سبک زندگی 
هم نمره خیلــی خوبــی را از مخاطبانش بگیرد 

زیــرا داســتان، لایه‌هــای مختلفــی دارد کــه 
می‌توانیــم نمــود بیرونــی‌اش را در زندگی‌مان 
ببینیم. مثلًا موضــوع »نژادپرســتی« که با پس 
زدن یک سیاه‌پوست نمایش داده ‌شده است، ما 
را یاد »تعصب غلط« می‌اندازد. »جزم‌اندیشی«، 
ویژگی‌هــای  »تعصــب«،  و  »مطلق‌نگــری« 
ناهنجاری هســتند که اجازه نمی‌دهنــد افراد، 
طــور دیگــری فکــر و رفتــار کننــد، درحالی‌که 
»پذیــرش« و »انعطاف‌پذیری روان‌شــناختی«، 
لازمه سلامت روانی هستند. در این فیلم، شاهد 
تعصب مردمی هســتیم که نمی‌توانند کسی را 
که با آن‌ها متفاوت اســت بپذیرند حتی اگر این 
تفاوت، در حد پوســت تیره یک نفر باشــد! پس 
همین تعصب، مجوزی می‌شــود بــرای این که 
ســاده‌ترین حقوق یک نفر نادیده گرفته شــود. 

متعصب‌هــا، چارچوب‌هــای ســفت‌ و ســختی 
دارنــد و اجازه نمی‌دهند کســی، خدشــه‌ای به 
نظام فکری، هیجانی و رفتاری‌شــان وارد کند. 
تعصــب، گلولــه بی‌رحمی اســت که »صلــح« را 
نشانه می‌گیرد. با جزم‌اندیشی، نمی‌شود صلح و 
همدلی را در خانواده، اجتماع و جهان شکل داد.

   پذیرش تفاوت‌ها و مهارت تغییر 

دقیقه‌هــای فیلم ســپری می‌شــوند و هر بــار با 
خودتان دربــاره دو شــخصیت اصلی داســتان 
می‌گویید »چقدر تفاوت! چقدر تضاد و تناقض!«. 
ایــن تفاوت‌هــا در دل ســفری دو ماهــه، روایت 
می‌شود. درست شبیه زندگی که مثل یک »سفر« 
است. در زندگی واقعی، همسفرهایمان کاملًا 
شبیه ما نیستند. اما آیا حاضریم آن‌ها را همان‌طور 

برادرم به من، مادرم و خواهرم بی احترامی می‌کند

عبدالحسین ترابیان |  کارشناس ارشد روان‌شناسی

واکاوی روان‌شناسانه فیلم »کتاب سبز« که برنده 3 جایزه اسکار 2019 شد

 تغییر دادن سبک زندگی 
به شیوه »تونی« و »شرلی«!

نگار فیض آبادی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

»کتاب سبز« یا همان Green Book، فیلمی در ژانر کمدی-درام و درباره یک محافظ ایتالیایی-آمریکایی 
به نام تونی لیپ )ویگو مورتنسن( است که برای پول حاضر است هر کاری بکند، از دزدیدن کلاه ثروتمندان تحلیل فیلم

گرفته تا شرکت در مسابقه‌ هات‌داگ‌خوری! این فیلم محصول سال 2018 آمریکاست و در خلاصه‌اش 
می‌خوانیم »یک محافظ ایتالیایی )تونی(، راننده‎ یک پیانیست آفریقایی )شرلی( می‌شود تا او را در یک تور 
موسیقی همراهی کند و... «. در این مطلب، بعد از مرور جوایز زیادی که این فیلم برده، به درس‌هایی روان‌شناسانه اشاره خواهیم 

کرد که بیننده‌های این فیلم را تحت تاثیر قرار خواهد داد.

کــه هســتند، بپذیریــم؟ در شــرایط مختلــف، 
می‌بینیــم تونی و شــرلی )کــه اتفاقاً خودشــان 
هم تعصب‌های خاصــی دارند(، بالاخــره تن به 
تغییر می‌دهند و از برخی تعصب‌هایشان کوتاه 
می‌آیند. شاید خنده‌دار به نظر برسد اما »تغییر« 
در این فیلــم، خیلی هــم پیچیده نیســت. مثل 
وقتی‌که شخصیت با دیسیپلین و منظم داستان، 
مرغ کنتاکی را با دست می‌خورد! و حتی تغییرات 
بزرگ‌تری مثل‌ این‌که تونــی، تصمیم می‌گیرد 
به اولویت خودش )خانــواده‌اش( متعهد بماند 
و برخلاف قبل به ‌خاطر پول، هــرکاری را انجام 
ندهد. بنابراین یک پیشنهاد کاری را رد می‌کند.

   تنوع به ‌جای یکنواختی

»کتاب ســبز«، نمایش تمام‌ عیاری اســت برای 
تمرین طور دیگر زیستن. این که بتوانیم وجه‌های 
مختلف شخصیت‌مان را تجربه کنیم. اگر همیشه 
عصبانی هستیم، خویشتن‌داری را تمرین کنیم. 
اگر همیشه اجازه می‌دهیم حق‌مان را بخورند، 
با قاطعیت از خودمان دفــاع کنیم. اگر همواره، 
دنبال پول بیشتر هســتیم، فراغت و لذت را هم 
تجربه کنیــم. اگر همیشــه زندگــی عاقلانه‌ای 
داشتیم، عاشق‌پیشگی را هم چاشنی روزگارمان 
کنیم. کتاب سبز، این اگرها را به تصویر می‌کشد. 
شاید خیلی‌هایمان، ثبات را با یکنواختی اشتباه 
بگیریم. بعد از مدتی می‌بینیم زندگی‌مان، تنوعی 
ندارد و به این بهانه که »آخه من باثباتم و همیشه 
باید یه مدل رفتار کنم!«، دچار رکود می‌شویم. 
یادمان نرود اگر تعصب به شــکل موذیانه‌ای در 
زندگی‌مان رخنه کند، اســیر »زندگی تکراری« 

می‌شویم.

   خانواده ‌دوستی و عاشقانه زیستن

»دلتنگی«، محصول طبیعی و البته ناخوشایند 
فاصله اســت. فاصله میان کســانی که همدیگر 
را دوست دارند، به‌قدری تلخ است که می‌تواند 
طرفین یک رابطه را دلسرد کند یا کل رابطه را از 
بین ببرد. اما گاهی، امکانی برای حضور فیزیکی 
افراد کنار همدیگر نیست. اتفاقی که ممکن است 
بین زوج‌ها بیفتد. تونی به خاطــر این مأموریت 
کاری، از همسرش دور است. اما چاره چیست تا 
بتواند فاصله‌ها را کم کند؟ »نامه‌های عاشقانه«، 
ترفند خوبی هستند تا عشق و مهربانی‌ها بیشتر 
از قبل شوند. »خانواده‌دوســتی«، به‌عنوان یک 
اولویت مهم زندگی، می‌تواند به حال خوب آدم‌ها 
کمک کند. گاهی ممکن است ما آدم‌ها کنار هم 

باشــیم اما روح‌مان جای دیگری پرسه بزند. اگر 
دورهمی‌های ساده و صمیمیت‌های خانوادگی 
را پررنگ‌تر کنیم، موقعیت تازه‌ای فراهم می‌شود 
تا به شــکل واقعی )جســم و روحمان(، کنار هم 
جمــع شــوند. خانــواده ‌دوســتی، بــرای تونــی 
یک اولویت اســت و وقتــی از ســفر برمی‌گردد، 
خســتگی‌ها و دلتنگی‌اش را با حضــور در جمع 

خانواده، جبران می‌کند.

   تنهایی که نباید انتخاب ما باشد

ما معمــولًا قــدرت انتخاب را ســتایش می‌کنیم 
ولی کــم پیــش می‌آیــد کــه در واقعیت، ســراغ 
انتخاب‌های خودخواســته برویــم. پس منتظر 
شــرایط می‌مانیم تا اتفاقات مختلف را برایمان 
رقم بزند. در فیلم کتاب سبز، وقتی تونی به شرلی 
می‌گوید: »شاید بد نباشه برای برادرت، یه نامه 
بنویسی«، با این جواب روبه رو می‌شود که »اگه 
بخواد ازم سراغی بگیره، می‌دونه کجا هستم«. 
بعد تونی با اطمینــان می‌گوید »اگه مــن بودم، 
منتظر نمی‌موندم. می‌دونی، دنیا پر از آدم‌های 
تنهاســت که می‌ترســن اولین قدم رو بردارن«. 
خیلی وقت‌ها، »تنهایی«، انتخاب ماست و همین 
انتخاب هم مسئولیت‌های خاص خودش را دارد. 
ترس و تردید، موانع هیجانی بزرگی هســتند تا 
ما اولین قدم‌های زندگی‌مــان را برنداریم و چه 
مقصدهای دلچســبی که به دلیــل انتظارهای 

واهی، از دست شان می‌دهیم.

   سبک زندگی معنادار

دکتر شرلی، بعد از اجرای موسیقی در یک کافه 
بین‌راهــی سیاه‌پوســتان با خــودش می‌گوید: 
»خوش گذشــت. بایــد ماهــی یک‌بــار، اجرای 
رایگان داشته باشم«. شرلی معنای زندگی‌اش 
را بارها در »پول« خلاصه کرد و همان نتیجه‌های 
قبلی نصیب اش شد اما تجربه جدیدش در کافه، 
به او ثابت کرد می‌شــود با شــاد کردن دیگران، 
معنای جدیــدی برای زندگی خلــق کرد. دکتر 
شرلی، کسی است که استعداد نوازندگی‌اش را 
شکوفا کرد. او در شرایط دشوار و متعصبانه‌ای که 
موجودیتی برای سیاه‌پوست‌ها قائل نبودند، تاب 
آورد و با سرسختی ادامه داد. به‌ هر حال، »کتاب 
ســبز« فیلمی اســت که کمک می‌کند خودتان 
را ببینیــد و از خودتــان بپرســید آیــا می‌خواهم 
متعصب باشم و سبک زندگی »همان همیشگی« 
را انتخاب کنم یا می‌خواهم مثل تونی و شرلی، 

بعضی از ویژگی‌هایم را تغییر بدهم؟


