
   نگاهی به این موضوع از 3 زاویه 

روان‌شناسی اجتماعی، شخصیت و شناختی
پیش از ورود به دلایل و علــل دخالت در حریــم افراد، نیاز 

است با انواع حریم‌ها آشنایی لازم را پیدا کنیم.
حریم خصوصی یا صمیمی: محدوده این حریم  بین 15 تا 45 سانتی متر است. انسان این حریم را 1
شخصی و متعلق به خود می‌داند. تنها اشخاصی که اجازه 
ورود به این حریم را دارند، کسانی هستند که از نظر عاطفی 

به شما بسیار نزدیک باشند: والدین، همسر و فرزند.
حریم شخصی: محدوده این حریم بین 46 سانتی  متر تا 1/2 متر مشــخص شــده اســت. این همان 2
فاصله‌ای است که افراد در مهمانی‌ها و محافل اجتماعی و 

برنامه‌های دوستانه با دیگران رعایت می‌کنند.
حریم اجتماعی: فاصله این حریم بین 1/2 متر تا  3/6 متــر اســت. این حریــم بــا اشــخاص غریبه، 3
اشــخاصی کــه آشــنایی کمتری بــا آن‌هــا داریــم، رعایت 

می‌‌شود: فروشنده، تعمیرکار و ... .

حریم عمومی: این فاصله بیش از 3/6 متر تعیین  شده است. هنگامی که مخاطب شما گروهی بزرگ 4
است، از این فاصله نام برده می‌شــود. معمولا برای راحت 

بودن، همیشه این فاصله را انتخاب و حفظ می‌کنیم.
اکنون که با حریم‌های ارتباطی آشنا شدیم، بهتر می‌توانیم 
به ذکر دلایل دخالت و فضولــی در افراد مختلف بپردازیم. 
قصد دارم از ســه زاویــه این موضوع را بررســی کنــم؛ روان 
شناسی اجتماعی؛ روان شناسی شخصیت؛ روان شناسی 

شناختی. با ما همراه باشید.

   نیاز به دیده شدن

نیاز بــه دیده شــدن و قــرار گرفتــن در کانون توجــه، یکی از 
مهم‌ترین و محوری‌ترین نیازهای روانی-اجتماعی انســان 
است. کسب لذتِ تسلط و تأیید شدن، یکی از دلایلی است 
که ما را به دخالت در حریم خصوصی دیگران ترغیب می‌کند. 
افراد فضول برای جلب توجه دیگران و دیده شــدن، درباره 
موضوعات مختلف از جمله: ملاک‌های انتخاب همسر، تعداد 
دفعات ازدواج و ســایر انتخاب‌های فــردی دیگران که هیچ 
ربطی به آن‌ها ندارد، مدام ابراز نظر می‌کنند. اگر شما هم در 
بیشتر موقعیت‌های مطرح شده، ابراز نظر می‌کنید تا در نگاه 
دیگران بد نام نشده‌اید در رفتار خود تجدیدنظر کنید چون 
احتمال دارد در مسائلی دخالت کنیم که نه دستاوردی برای 

خودمان دارد و نه دردی را از 
صاحب مسئله دوا می‌کند.

   افرادی با تیپ 
شخصیتی کنترل گر 

را بشناسید
کــه  هســتند  کســانی 
همیشــه می‌خواهنــد 
نقــش اول را بــه عهده 
و  باشــند  داشــته 

مهم‌تریــن فــرد در یــک جمــع 
باشند. این افراد، شخصیتی کنترل‌گر دارند. 

اساسا همیشه می‌خواهند از همه چیز مطلع 
باشند؛ اطلاع داشتن از هر موضوعی یکی از 
بزرگ‌ترین لذت‌های زندگی این افراد است. 

آن‌ها درباره هر مســئله ای نظری دارند. شــما 
یا باید خواسته خود را نادیده بگیرید و نظر آن‌ها را 

عملی کنید یا منتظر پیامدهای قبول نکردن نظرشان باشید. 
گذاشــتن گمارده، تعقیــب کردن، ســوال و جــواب کردن، 
بررسی تلفن و وسایل خصوصی دیگران از جمله ویژگی‌های 
بارز افرادی با این تیپ شــخصیتی اســت. بهبــود رفتار این 
افراد)غالبا از خود متشکر( توسط دیگران و با انعطاف پذیری 

خاصی باید انجام شــود. فشــار مســتقیم بر این افراد، تاثیر 
وارونه‌ای برجا خواهد گذاشت.

   چرا فضول‌ها قبول ندارند که فضول اند؟!

تئــوری ذهــن، عبــارت اســت از »توانایــی نمــود دادن 
وضعیت‌های ذهنی از قبیل باورها، مقاصد، خواســته‌ها، 
وانمود کردن‌ها و دانش و غیره به خود و دیگران و همین‌طور 
درک این‌که دیگران نیز دارای باورها، خواســته‌ها و نیاتی 
متفاوت از ما هستند.« تئوری ذهن، به اهمیت پردازش‌های 
عالی شــناختی در ســاختار مغزی افراد، به خصوص قشر 
پیشــانی و پیش پیشــانی افراد اشــاره دارد. اساســا به این 
پردازش‌ها، کارکردهای اجرایی گفته می‌شود. افرادی که 
فضول هستند اما خودشان این نکته را قبول ندارند، بیش از 
هر شخصی باعث رنجش اطرافیان می‌شوند. این افراد قبل 
از این که راجع به موضوعی سرک بکشند یا فضولی کنند، 
توانایی پاسخ به این سوالات را ندارند: فلان موضوع چقدر 
به ما مرتبط است؟ چرا و چقدر اهمیت دارد که در رابطه با 
فلان موضوع اظهار نظر کنم؟ پرس و جوی من چه چیزی را 
تحت‌تِأثیر قرار می‌دهد؟ فضولی چه زیان یا منفعتی برای ما 
به همراه دارد؟ آیا می‌خواهیم یا می‌توانیم برای حل‌و‌فصل 
آن کاری انجــام بدهیــم؟ می‌خواهیم چه نقشــی داشــته 
باشیم؟ مشاور، همراه، منتقد، مانع، خبرچین و  ... 
؟ شاید بهترین روش برای 
اصــاح رفتار ایــن افراد، 
مداخــات توان بخشــی 
شــناختی باشــد. در ایــن 
موقعیت پیشنهاد می شود 
حتما از یک متخصص کمک 

گرفته شود.

   فضولی نکردن را 

تبدیل به فرهنگ کنیم
در انتها، روی صحبتم خطاب به 
افرادی اســت که گمان می‌کنند 
هرجــا و هر لحظــه باید دربــاره هر 
موضوعی، ابراز نظر کنند. لطفا این 
کار را نکنید! قرار نیست هرجا امکانی برای 
ابراز نظر مهیا بود، با احســاس خردمندی، 
نظــرات خودمــان را منتشــر کنیــم. چــه 
زندگی‌هایی که بــه دلیل دخالــت نابه جای 
افراد و گل کــردن حــس فضولی از هم پاشــیده 
اســت، چه خســارت‌های شــدید اجتماعی، بزهکاری‌ها، 
رفتارهای پر خطر و ... که در اثر قضاوت نابه جای دیگران، 
حلاوت زندگی را به کام دیگران تلخ‌تر از ســم کرده است. 
قضاوت و فضولی نکنید تا تبدیل به  فرهنگی شود که شما 

را هدف فضولی و قضاوت قرار ندهند.

اوره
مش

ده‌و
انوا
خ

3

زندگی‌سلام 
شنبه  
    15 تیر1398   
 شماره 1361 

در رویاهایم هر شب در »عصر جدید« 
مشغول اجراهای خفن هستم!

پسری 17 ساله ام. چندین بار به عنوان خواننده و بازیگر در برنامه‌های دورهمی، 
خندوانه و به تازگی »عصر جدید« برنامه اجرا و کنسرت برگزار کردم. بازیگر 
فیلم هم بودم اما نه در واقعیت! من بسیار خیال‌پرداز هستم. شخصیت‌های خیالی 
زیادی برای خودم درست می‌کنم. احساس می‌کنم این خیال‌پردازی ها به این 

دلیل است که از خودم و شرایط کنونی ام راضی نیستم. چه کنم؟

 نوجــوان عزیز، در هــر دوره از 
مشاوره 

زندگی انسان خیالبافی وجود فردی
دارد اما در نوجوانی شدت آن 
بیشــتر از دوره کودکی است. 
چنان چــه از خیــال پردازی بــه درســتی و آگاهانه 
استفاده کنیم، متوجه این موضوع می‌شویم که از 
زندگی خود چه می‌خواهیم. خیال می‌تواند شبیه 
یک ابزار تعیین کننده هدف، استفاده شود. بنابراین 
اگر نتوانیم بین خیال و واقعیت تفاوت قائل شویم، 
درچنین حالتی به ما آسیب وارد می‌شود. استفاده 
از خیال به عنوان یک عامل انگیزه بخش می‌تواند به 
ما کمک کند، به شرط این‌که در فکر فریب دادن و 

گول زدن خود نباشیم.

   علل و عوامل خیالبافی

خیالبافی یا تخیل ممکن است مربوط به عوامل 
مختلفی باشــد که گاه فرد مجبور می‌شود برای 
حفظ ســامت روانی خــود از ســاز و کار دفاعی 
اســتفاده کنــد و گاه آن‌قــدر حاد می شــود که به 
صورت بیمــاری در می آیــد. این عوامــل عبارت 
انــد از: ناکامــی، تعــارض، الگــوی خانوادگــی، 
عوامل ژنتیکی و ... . در برخی مواقع چون افراد 
نمی‌توانند با واقعیت ســازگاری مناسبی داشته 
باشند، به خواب و خیال رو می‌آورند و این رفتارها 
موقعی بــروز می‌کند کــه نیازهای فرد به شــیوه 
مســتقیم و به موقع ارضا نشــده باشــد که در این 
حالت می‌گوییم فرد ناکامی را تجربه کرده است. 
گاه علایق و موقعیت‌هایی پیش می آید که فرد در 
معرض نیروهای متضاد با قدرت‌های تقریبا برابر 
و بر ســر دو راهی قــرار می گیرد که بــه اصطلاح 
می‌گوییم دچــار تعارض شــده اســت. در ضمن 

در برخی خانواده‌ها متاســفانه الگوی گفت‌وگو 
و تفکر حل مســئله بین اعضــای خانواده ضعیف 
است و این خود تشدید کننده در خود فرو رفتگی 
و خیال‌پــردازی بین اعضای آن می‌شــود. با این 
حال و برای کاهش خیال پردازی شــما نوجوان 

عزیز، چند توصیه دارم.

   زندگی را بشناسید!

سعی کنید همواره با خانواده و دوستان‌تان درباره 
زندگی و رویدادهایی که با آن‌ها مواجه شده‌اید و 
برداشت‌تان از این رویدادها و تاثیری که بر زندگی 
و تفکرتان گذاشته، گفت‌وگو کنید. این روش تاثیر 
به سزایی در شناخت صحیح شما از زندگی دارد. 
تغییر در فکر و فلسفه زندگی، می‌تواند شما را در 

راستای سازندگی خویشتن به پیش ببرد.

   بی‌هدف نباشید

همواره برای برنامه روزانه‌تان تصمیم هایی داشته 
و در حال انجام کاری باشــید که برای آینده شــما 
مفید و ســود ده باشــد. اوقات خــود را خالی و بی 

هدف رها نکنید.

   استعداد بازیگری‌تان را بسنجید

به دنبال کشف استعدادهایتان باشید و از بازخورد 
مراوده با دوستان، خانواده و معلمان خود در این 
زمینه کمک بگیرید و ســعی کنید بــرای پرورش 
آن‌ها گام بردارید تا زمینه لیاقت و شایستگی‌تان را 
افزایش دهید و به ابراز وجودتان در واقعیت بیرون 
کمک کنید. اگر به بازیگــری علاقه مندید و مدام 
در خیال خود بازیگران را الگو قرار داده‌اید، بهتر 
است در این زمینه توسط موسسات و استادان این 
کار استعداد سنجی شوید و در صورت هماهنگی 
علاقه با استعدادتان، آن را پیگیری و شکوفا کنید.

صدیقه معدنی |  روان‌شناس بالینی

   یافتن همسر مهم است اما ...

از دید بســیاری از روان‌شناســان، 
آن چیــزی که زندگــی مــا را چه در 
بــازه زمانــی کوتــاه و چــه در بلنــد 
مــدت شــکل می‌دهــد، معنایــی 
اســت که ما بــرای زندگی‌مــان در 
نظــر می‌گیریم. مــا بر مبنــای این 
معنا، اهداف خــود را تعریف کرده، 
به دنبال کســب مهارت‌هــای لازم 
مربــوط به آن رفتــه و البتــه اولویت 
هزینــه کردن‌هــا را در زندگی‌مان 
مشخص می‌کنیم. به عنوان مثال، 
کسی که عاشق آموزش به دیگران 
و کمک به آن‌هاســت و این موضوع 
را معنای اصلی زندگی‌اش در نظر 
می‌گیرد، در این راستا ممکن است 
بــرای ادامه تحصیل رشــته تربیت 
معلــم را در دانشــگاه انتخــاب و در 
کنار آن بــرای تقویــت مهارت‌های 

ارتباطــی‌اش تلاش کنــد و البتــه یکی از 
اولویت‌های اصلی هزینه کردن در زندگی 
برایش کمک به خیریه‌ها باشــد. حالا اما 
دختری را در نظر بگیرید که معنای اصلی 
زندگــی‌اش، داشــتن خواســتگار خوش 
قیافه و ازدواج با او باشــد. در این شــرایط 
به احتمــال زیاد هــدف اصلی ایــن دختر 
پیدا کردن همسر با مشــخصاتی خاص و 
پیش از رسیدن به ســنی مشخص است. 

درخصوص مهارت‌ها نیز قطعا مهارت‌های 
خانه‌داری بــرای او اولویت بالاتــری دارد 
و البته با توجه به جریــان فرهنگی حاکم، 
احتمال این که برای جراحی‌های زیبایی 
هزینه کند نیز بیشتر اســت. در عین حال 
دختری که هدف اصلــی زندگی‌اش تنها 
این نوع ازدواج است، اگر ببیند در رسیدن 
به هدفش به مشکل برخورده، به احتمال 
زیاد احساس بی‌ارزشی می کند و ممکن 
اســت بــرای ظاهرســازی و حفظ آبــرو به 

سراغ گزینه‌هایی چون اجاره کردن 
خواستگار برود. اما برای پیشگیری 
از چنین رفتارهای پرآسیب و غلطی 
چه بایــد کــرد؟ آیــا صــرف دعوت 
دختران و خانواده‌های آن‌ها برای 
پذیــرش این نکتــه که خواســتگار 
نداشتن فاجعه نیست، کافی است؟

   ضــرورت توجه به سایر ابعاد 

شخصیتی دختران

فاجعه‌انگاری نداشتن خواستگار 
خوش تیــپ و پولــدار، تنهــا یکی 
از نتایــج جانبــی خلاصــه کردن 
هدف اصلی زندگــی دختران در 
ازدواج اســت. تــا وقتــی دختران 
جــوان در زمینه رشــد شــخصی و 
زندگــی اجتماعــی خــود، هدف 
و برنامه دیگری نداشــته باشــند، 
چنین ایده‌هایی به اشکال مختلف 
می‌تواند مطرح و البته با استقبال برخی 
دختران مستاصل و خانواده‌هایی مواجه 
شود که فشار اجتماعی امان‌شان را بریده 
اســت. یادمان باشــد هر دختــری ورای 
جنسیت‌اش، انسانی است با توانایی‌ها و 
استعدادهایی ویژه، برای رشد متناسب 
و پیشــگیری از چنین رفتارهای غلطی، 
توجه به سایر ابعاد شــخصیتی و داشتن 
برنامه ای برای رشد آن‌ها ضروری است.

 پوشش 
تابستانه و شاد

باید توجه کنیم که پوشیدن لباس‌های رنگارنگ 
در مهمانی های زنانه شما را پر انرژی، شاد و 
سرزنده نشان می‌دهد و بر روحیه اطرافیان‌تان 
نیز تاثیر می گذارد. در ادامه دو نمونه ســبک 
رنگارنگ را که این روزها در دنیای مد سر و صدا 

کرده است، به شما معرفی می‌کنیم.

1- ویبرانت: سبک ویبرانت یا پر جنب‌و‌جوش، 
یک سبک پر انرژی است که بیش از هر سبک 
دیگری به خصوص برای تابستان جلب توجه 
می‌کند و مختص زنانی است که دوست دارند 
شاد و سرحال به نظر بیایند. نکته جذاب این نوع 
پوشش در استفاده از رنگ‌های پاستلی، زنده 

و شــاد اســت. در حقیقت 
ویبرانت نوعی انفجار رنگ 
است و طرفداران این نوع 
پوشش، جسور، پر انرژی و 
با اعتماد به نفس هستند و 
طرح‌های بزرگ، نامتقارن 
و گلدوزی‌های پر از رنگ را 
در طراحی لباس و پوشش 

خود انتخاب می‌کنند.
2- نئونی: ســبک نئونی 
که به معنای بهــره بردن از 
رنگ‌هــای نئونــی اســت، 
به سبک شــب‌تاب یا شب 

نما هــم معــروف اســت. رنگ‌هــای جــذاب و 
تند نئونی، امســال بیــن مدل‌هــا و برندهای 
مختلــف محبــوب شــدند. اگر شــما جــزو آن 
دســته از خانم‌هایی هســتید که می‌خواهید 
متفاوت باشــید، رنگ‌هــای نئونی مخصوص 
شماســت. رنگدانه‌های رنگ نئون بیشــتر از 
صورتی، سبز، بنفش و نارنجی ساخته شده‌اند. 
اســتفاده از ایــن رنگ‌هــا واقعــا هیجان‌انگیز 
اســت اما توجه داشــته باشــید که آن‌ها را باید 
با رنگ‌های خنثی مثل ســفید و خاکســتری 
اســتفاده کنید. مثلا شــلوار جین را بــا بلوز یا 
شومیز نئونی رنگ مانند زرد، صورتی یا نارنجی 
بپوشــید. علاوه بر لباس، انتخاب این رنگ‌ها 
در کیف، کفش و دیگر متعلقات به شما سبکی 
خاص و تابستانی می‌بخشــد و باعث می‌شود 
رنگ پوســت شــما برنزه به نظر برســد. مثلا با 
هماهنگ کــردن کفش‌هایی به رنــگ نئون با 
شلوار جین می‌توانید استایل خاص خودتان 
را داشته باشید و در عین حال توجه کنید آمدن 
تابستان و انتخاب پوششی ویژه این فصل نباید 
باعث مصرف گرایی شــود؛ چرخــی در لباس 
های قبلی بزنید شاید لباسی با این مشخصات 

داشته باشید.

ما و شما 

* »زیبا عزیــزی«، واقعا برای مــردم ایرانی 
عزیزی. لطفا حداقل هفته‌ای یک مصاحبه 

با دخترهای موفق داشته باشید.
* عکس نوشته های صفحه کاناپه را بیشتر 
کنید. حوصله خواندن متن‌های طولانی را 
مهسا ندارم. �

* آیــا کســی می‌دانــد غذایــی کــه درباره 
شــنیدن صدای خرد شــدن برای کســب 
آرامش عکســش را چــاپ کردیــد، چطور 
فائزه، مشهد درست می‌شود؟ �

* این زوج پاکبان که قصه‌ زندگی‌شــان را 
نوشتید، اول زندگی‌شان است. بگذارید 
20 سال بعد گزارش بگیرید، آن وقت هم 
اگر همین‌جور عاشق بودند و گفتند که پول 

مهم نیست، درست است.

راه ارتباطی با زندگی سلام :پیامک 2000999 

و تلگرام 09354394576

قرار و مدار

بانوان

ارسال خواستگار صوری، یکی از خدماتی است که این روزها برخی صفحات 
مجازی مشغول ارائه آن هستند

اجاره خواستگار برای کسب آبرو!

به تازگی صفحاتی در فضای مجازی در 
شبکه های 

اجتماعی
حال فعالیت هستند که خدمتی غریب و 
بدیع ارائه می‌دهند؛ ارسال خواستگار 
صوری به تمام شهرهای ایران! بهانه 
این اجاره خواستگار که با هزینه‌ای بالای 
صدهزار تومان انجام می شود نیز کسب آبرو و اعتبار بین 

اقوام و آشنایان بیان شده اســت. در واقع فردی به عنوان 
خواستگار پا پیش می‌گذارد تا خانواده دختر بتوانند به دیگران 
اعلام کنند که دختر آن‌هــا نیز خواســتگار دارد و البته به 
خواستگارش جواب منفی هم می‌دهد! هر چند کم و بیش این 
موضوع شبیه شوخی به نظر می رسد اما چه موضوعی باعث 
شده تا برخی حاضر شوند برای چنین نمایشی پول پرداخت 
کنند؟ نمایشی که می‌تواند عوارض جدی بر سلامت روان 

دختران جوان داشته باشد.

نرگس عزیزی |  کارشناس ارشد مشاوره  خانواده

فضولی موقوف!
»ازت خبری نیست، هنوز 

بچه‌دار نشدی؟ از فلانی محوری
خبر نــداری، شــنیدم از 
همسرش جدا شده؟ وای از 
این همه سرک کشــیدن در زندگی خصوصی 
دیگران...«. »الهام حمیدی« با این مقدمه و در 
یکی از جدیدترین استوری‌هایش از کنجکاوی 
عده‌ای در زندگی خصوصی دیگران گلایه کرد 
و نوشت: »همه ما عیب و ایراد داریم، همه ما در 
زندگی‌مان رازهایی داریم که نمی‌خواهیم کسی 
از آن ســر در بیاورد اما نمی‌دانم چرا بعضی‌ها 
اصرار دارند در زندگی دیگران کنجکاوی کنند؟ 
حالا همین‌ها چنان دو دســتی زندگی‌شان را 
چســبیده‌اند که هیچ فــردی نمی‌فهمد در 
زندگی‌شان چه می‌گذرد... پیشنهاد ما: دست 
کم ۴٠ روز، برای خودمان زندگی کنیم، کسی را 
قضاوت نکنیم، از کســی سوال‌های شخصی 
نکنیم... آن وقت ببینید چقدر انرژی مثبت وارد 
زندگی‌تان می‌شــود.« البته که این گلایه‌ها، 
حرف افراد بسیاری اســت و می‌تواند بهانه 
خوبی باشــد تا از خودمان بپرسیم چه دلیل و 
انگیزه‌ای وجود دارد کــه در حریم خصوصی 
دیگران دخالــت کنیم؟ علل شــخصیتی و 
انگیزشی این کنش رفتاری چیست؟ چرا تمایل 
داریم در حریم خصوصی دیگران دخالت کنیم؟

گلایه‌‌ها از کنجکاوی بیش از حد بعضی‌ مردم در زندگی خصوصی دیگران 
به تازگی صدای الهام حمیدی را هم درآورده است؛ اما به راستی چرا از 

فضولی لذت می‌بریم و اصلا قابل مدیریت هست یا خیر؟

 حمید ذوالفقاری |  دانشجوی دکترای تخصصی 
روان‌شناسی، استاد دانشگاه و عضو بنیاد ملی نخبگان


