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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

25 سال پیش با خانمم ازدواج کردم. فکر طلاق در سرم نیست اما از بودن 
در کنار همسرم، حس خوبی ندارم. او حواسش به همه چیز هست به جز من. 
از آشپزی گرفته تا خانه‌داری، بچه‌داری، شستن لباس‌ها، تمیزکاری و ... . 
فکر می‌کنم درگیر روزمرگی شده اما نمی‌دانم برای رابطه‌مان و خوشحال‌تر 

شدن خانمم باید چه کار کنم؟

حواس خانمم به همه‌چیز هست به جز من

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۶ شهریور ۱۴۰۱  
 شماره ۲۲۳۹ 

    دشواریِ تغییر رفتارهای عادتی
مغــز ما تمایــل دارد بــه انجــام رفتارهایــی که انــرژی کمتری 
مصرف می‌کنند تا رفتارهایی که انجام‌شــان انرژی بر اســت. 
بر ایــن اســاس رفتارهــای عادتی،کمترین انــرژی را مصرف 
می‌کننــد چراکه آن‌قــدر تکرار شــده‌اند کــه دیگر بــه صورت 
خودکار انجام می‌شــوند. رفتار عادتی برای مغز ما، شبیه راه 

رفتن روی چمن است؛ اگر همیشه از یک قسمت خاصی 
عبــور کنیــد، پــس از مدتــی چمن‌هــای آن قســمت 

کوبیــده و صاف شــده و راه رفتن روی آن آســان‌تر 
می‌شود و به صورت خودکار تمایل پیدا می‌کنید 
از آن قســمت رفت‌و‌آمد کنید. بنابراین اگر رفتار 

اشــتباه و آزاردهنده شما یک عادت 
اســت، تغییــر آن نیازمند انرژی، 

تمریــن، مداومــت و انگیــزه 
بسیار است.

    فقدان مهارت‌های کارآمد
گاهی ما ناخواسته به رفتارهای اشتباه و ناکارآمد می‌چسبیم 
چرا که بلد نیستیم به جای آن‌ها، چه رفتاری انجام دهیم. در 
واقع مهــارت کافی برای انجــام رفتار درســت را نداریم. مثلا 
نمی‌دانیم زمانی که خشــمگین هســتیم به جای پرخاشگری 
چه کار کنیم؟ چطور بر تنبلــی غلبه کنیم؟ چطور 
به جــای دروغ گفتن، جرئت‌مندانــه حرف‌مان 
را بزنیــم؟ زمانــی کــه اســترس داریم بــه جای 
پرخوری یا مصرف ســیگار چطور خودمــان را آرام 
کنیم؟ بنابرایــن مهارت‌آموزی یک بخــش مهم در 

تغییر رفتارهای اشتباه و ناکارآمد است.

    نقش باورها و نگرش‌های اشتباه در تغییر رفتارها
جالب‌است که بدانید این موضوع فقط یک تغییر رفتاری ساده 
نیست بلکه می‌تواند به افکار ما هم مرتبط باشد. ممکن است 
ما در ارتباط با یک رفتار اشتباه، باورها و نگرش‌های متضادی 

داشته باشیم. 
مثلا باور داریم که دروغ‌گفتن اشتباه اســت، اما در عین حال 
فکر می‌کنیــم اگــر حقیقــت را بگوییــم طرف‌مقابــل ناراحت 
می‌شود. یا باور داریم ســیگار کشــیدن یا پرخوری غلط است 
اما یــک نگــرش بنیادیــن داریم مبنــی بــر این‌که عمــر دو روز 
اســت و باید از آن لذت برد! بنابراین پیدا کردن و اصلاح تمام 
افکار، باورها و نگرش‌ها درباره یک رفتار، در تغییر آن بســیار 

کمک‌کننده خواهد بود.

    بررسی نادرست سود و زیان رفتارها
یادمان باشــد ما هیــچ رفتــاری را نگــه نمی‌داریم مگــر آن‌که 
سودی برای‌مان داشته باشد)نه لزوما در سطح خودآگاهی(. 
ممکــن اســت آن‌قــدر زیان‌هــای رفتــار برجســته باشــند که 
ســودهای آن بــه چشــم نیاینــد و بــه خودتــان بگوییــد چنین 
رفتار مضری چه سودی می‌تواند داشــته باشد؟! اما با دقت و 
کنکاش می‌توان آن‌ها را کشف کرد. مثلا اهمال کاری باعث 
می‌شــود ما از برنامه‌ها و کارهای‌مان عقب بمانیم اما در عین 
حال به نوعی در اهمــال کاری به ما خــوش می‌گذرد! اهمال 
کاری باعث می‌شــود ســختی انجام کارها را متحمل نشــده، 
یا با استرس نتیجه کارها مواجه نشــویم. یا پرخاشگری به ما، 
عزیزان‌مان و روابط‌مان آســیب می‌زند اما در بعضی از مواقع 

ما را به هدف و خواسته‌مان می‌رساند.

    چه کار می‌توان کرد؟
اول بایــد بدانیم اشــکال کار ما کجاســت؟ آیا مــا گرفتار یک 
عــادت هســتیم؟ مهــارت کافــی نداریــم؟ باورهایــی داریم 
که انجــام رفتار اشــتباه را تشــویق می‌کننــد؟ رفتار اشــتباه 
مــا ســودهایی بــرای مــا دارد؟ در ابتــدای راه، ســود و زیان 
رفتارهــای اشــتباه‌مان را روی کفــه تــرازو بگذاریم تــا برای 
تغییــر آن‌هــا انگیــزه پیــدا کنیــم. بــه باورهــا و نگرش‌هــای 

قدیمی و ناکارآمدمان سری بزنیم و آن‌ها را اصلاح 
کنیــم تــا راه بــرای تغییــر رفتارهــا هموار شــود. با 

یادگیری مهارت‌هــای ضروری مثل حل‌مســئله، 
جرئت‌منــدی، مدیریــت خشــم و اســترس 

و ... خــود را مجهــز کنیــم. در نهایــت 
عادت‌هــای تــازه و کارآمدتری پیدا 

کنیــم و آن قــدر در انجام‌شــان 
داشــته  مداومــت  و  پافشــاری 

باشیم که این رفتارهای جدید 
تبدیل به عادت شوند.

  
دکتر پرستو امیری| ‌  متخصص روان شناسی سلامت 	

حتما شما هم تا به حال از خودتان پرسیده‌اید که چرا نمی‌توانم فلان اخلاق یا رفتارم را تغییر دهم؟ رفتارهایی 
که می‌دانیم اشتباه یا آسیب‌زننده اســت اما همچنان انجام‌شان می‌دهیم و نمی‌توانیم از دست‌شان خلاص 
شویم، مانند عصبانیت و پرخاشگری، دروغ‌گویی و تنبلی، رفتاری مضر برای سلامت مثل مصرف سیگار، تغذیه 
 نادرست و ... . چرا تغییر این رفتارهای اشــتباه و آزاردهنده، این قدر دشوار اســت؟ رویکردهای متفاوت 

روان شناسی، پاسخ‌های متفاوتی به این سوال می‌دهند. ما در این مطلب به برخی از این پاسخ‌ها می‌پردازیم.

محوری

مقصران اشتباهات آگاهانه

چرا با این‌که می‌دانیم 
بعضی رفتارها 

مانند دروغ‌گفتن، 
پرخاشگری، تنبلی و ... 

اشتباه و آسیب‌زاست 
اما باز هم مرتکب آن‌ها 

می‌شویم؟
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فتو نکته 

 اسا س محبت
  به پیوستگی   آن است 

نه به بزرگی آن 

* درباره پرونده »عشق پدرانه زیر توپ 
و تفنگ«، می‌خواســتم بگویم که واقعا 
سرنوشــت انســان‌ها، چیــز عجیــب و 
غریبی اســت. امیدوارم بــرای همه ما 

بهترین‌ها رقم بخورد.
* بهتریــن بیمارســتان‌های جهان که 
در زندگی‌ســام درباره‌شان نوشتید، 
بیشــتر از این‌کــه آپشــن‌های خیلــی 
خاصی داشته باشند، از لحاظ معماری 

زیبا بودند.
* مــن یک کمــی وسواســی هســتم و 
بعد از خوندن مطلــب »صفحه‌کلیدها 
در  سرویس‌بهداشــتی«  از  آلوده‌تــر 
صفحه ســامت، دلم نمیاد به کیبورد 

دست بزنم و حالم بد می شه.
* واقعا فکر می‌کنین پــدر و مادرهای 
امروزی فرصــت دارن و اصلا بلدن که 
دســته بازی رو بردارن و با بچه‌هاشون 
بازی کامپیوتری کنن؟ به نظرم بهتره 
اگر برادر یــا خواهر بزرگ تــر دارن، از 

اون‌ها خواســته بشــه که یــک نظارتی 
روی این مسئله داشته باشن.

* وقتــی در زندگی‌ســام دربــاره یک 
 imdb فیلم می‌نویســید، حتما نمــره
آن‌ها را ذکر کنین کــه مردم بدانند که 

ارزش تماشا دارد یا نه. ممنون.
* خانمی که خواســتگارت معتاده و 
قول ترک داده، به هیــچ وجه اعتماد 
نکــن. مــن اعتمــاد کــردم، بعــدش 
مجبــور شــدم جدا بشــم چــون ترک 

نکرد.
* کارمنــد نمونــه کــه ویژگی‌هایش را 
در صفحه اول زندگی‌ســام نوشــتید 
در مرحلــه اول بایــد کســی باشــد که 
کار مــردم را راه بینــدازد. اما شــما در 

مطلب‌تان به آن اشاره نکرده‌اید.
* در زندگی‌ســام از مفاخــر هنــری 
کشور هم بنویســید. به خصوص آن‌ها 
که زحمــات بســیاری کشــیده و فوت 

کرده‌اند. نگذارید فراموش شوند.

دکتر سیدعلی ظریفی| ‌   مشاور خانواده	

مخاطب‌گرامــی، یــادآوری 
می‌کنم که 25 سال از شروع 
زندگی‌مشترک شما گذشته 
و بعضی زوج ها  بعد از گذشت 
مدت زمانــی از شــروع زندگی مشترک‌شــان 
به‌دلیل تفکر اشتباه و فراموش‌کردن نقش‌های 
یکدیگــر ، دچــار بی‌تفاوتــی و عادی‌شــدن 
روابط‌شان می‌شــوند. بی‌حوصلگی، کسلی و 
بی‌اهمیت‌شــدن راجــع بــه همــه موضوعــات 

می‌تواند در نتیجه عادی‌شدن روابط ایجاد شود 
کــه در مــوارد حادتــر به افســردگی یــا جدایی 
همســران از یکدیگــر یا طــاق عاطفــی منجر 
می‌شــود. بعد از مدتی زندگی زیر یک ســقف، 
خیلی وقت‌ها فرصت ایجاد خلوت، تفکر و تأمل 
دربــاره خــود و طرف‌مقابــل و اقداماتــی مثــل 
سورپرایزکردن یا تجزیه و تحلیل رفتارها کمتر و 
تقریبــا همــه کارهــا و اقدامــات افــراد روتین و 
تکراری می‌شــود. دیگر آن شوق قبل از دیدار و 

آن سرخوشــی و انــرژی بعــد از ملاقــات وجود 
ندارد. با این مقدمه، باید توصیه هایی به شــما 

داشته باشم.
    لزوم متحول‌کردن زندگی‌تان احساس 

می‌شود
درســت تریــن عملکرد انســان زندگــی کردن 
است نه وجود داشتن. هرگز نباید اجازه دهیم 
زندگی هــر طور کــه می‌خواهد پیش بــرود. ما 
هســتیم که به زندگــی ریتــم و روال می‌دهیم. 
بــرای آن‌کــه زندگی‌تــان ســرد نشــود، ســعی 
کنیــد مثــل روزهــای اول ازدواج، رابطه‌تــان 
را گــرم نگــه داریــد. به‌طــور مثــال تیــپ‌زدن، 
پوشــیدن لباس‌های متنــوع در خانه یــا دادن 
پیام‌های عاشقانه و از این قبیل کارها که امروز 
آن را لوس‌بــازی)!( خطــاب می‌کنیــد، لازمــه 
متحول‌کــردن زندگی‌مشــترک‌تان اســت. 
هیجان و ســرگرمی، برآورده کــردن نیازهای 
دوطرف در زندگی‌مشــترک مثل ســفر رفتن، 

خریــد کردن و حتــی صحبت 
کــردن بــا یکدیگــر می‌توانــد از 

عواملی باشــد که نبودشــان به تضعیف رابطه 
می‌انجامــد و ســبب می‌شــود تــا هرکــدام از 
همســران بــرای خودشــان زندگی کننــد و به 

نحوی دیگر نیاز خود را برطرف سازند.
    بین کار و زندگی، تعادل ایجاد کنید

همچنیــن غرق شــدن در مشــغله‌های روزمره 
می‌تواند یکی دیگــر از این عوامل باشــد. باید 
در زندگی مشــترک بین کار و زندگی تعادل را 
رعایت کــرد و نگذاشــت پرکاری باعــث دوری 
و فاصله میان ما و همســرمان شــود که همین 
موضــوع  یــک روز باعــث دور شــدن زوجین از 

یکدیگر می‌شود.
    از همسرتان بخواهید به شما نمره بدهد
از همســرتان بخواهیــد بــه زندگی‌تــان نمــره 
بدهد و اگر ضعف و کاستی در رابطه‌تان و نحوه 
برخوردتــان بــا او وجــود دارد، آن را بیــان کند. 
کاســتی‌ها و کمبودهایی را که همسرتان نام 
می‌برد به خاطر بسپارید و برای برطرف کردن 
آن‌ها تلاش کنید. همچنین به فکر ســاختن 
خاطرات شــیرین باشــید. بهترین چیزهای 
زندگی رایگان هستند. می‌توانید از ساده‌ترین 
لحظات زندگی نهایت لذت و شادی را ببرید. 
تماشــای غروب آفتــاب یــا وقت گذرانــدن با 
اعضای‌خانواده و هــزاران لذت کوچک دیگر 
رایگان در اختیار شماست. از آن‌ها لذت ببرید 
چون ممکن اســت یــک روز که بــه عقب نگاه 
کنید متوجه شوید که هرکدام از آن‌ها در عین 
سادگی، فرصت‌های بی‌نظیری برای ساختن 

خاطرات شیرین بوده‌اند.

     پیروزی به هر قیمتی نمی‌ارزد

هــواداران نســاجی به‌عنــوان میزبان 
بــا همــان شــور و شــوق همیشــگی و 
مثال‌زدنی‌شان قبل از شروع این بازی 

در حرکتی هماهنگ، این شعار را دادند: »هوادار، تیم، ریشه‌دار، ملوان، 
به شهر ما، خوش آمدی« و بعدش هم هوادارهای ملوان از جای خود بلند 
شدند، برای حریف دســت زدند و به نوعی از آن‌ها تشکر کردند. به‌طور 
کلی ما به عنوان انسان به‌طور ذاتی رقابت طلبیم. این میل به پیروز شدن 
است که ما را به موفقیت سوق می‌دهد و ما را وادار می‌کند تا از 
موانع سخت عبور کنیم. با وجود این، حس رقابت باید با دقت 

کنترل شود. اگر کنترل نشود، می‌تواند دایم احساسِ نداشتنِ رضایت 
را در ما ایجــاد کند یا باعث شــود اخــاق را زیر پــا بگذاریم و به 

هرقیمتی خواهان پیروزی باشیم.

    روشی مثبت برای رسیدن به اهداف
تفاوت بین رقابت ســالم و ناســالم به نگرش شــما 
برمی‌گــردد. رقابت ســالم مظهر روحیــه تیمی و 
عضویــت موثــر در یک گروه اســت. شــخصی که 
در یک رقابت سالم شــرکت می‌کند، می‌خواهد 
موفق شود اما از دیدن موفقیت دیگران هم لذت 
می‌برد. روحیــه رقابتی آن‌ها از یک طرز فکر رشــد 
ناشی می‌شــود و به روشــی مثبت برای کمک به تیم 
آن‌ها)و خودشــان( در رســیدن بــه اهداف‌شــان به کار 
می‌رود. رقابت وقتی ناسالم می‌شود که ما بیش از خودمان 
روی شخص مقابل تمرکز کنیم یا به‌جای تشویق تیم خودمان، تیم 

مقابل را تخریب می‌کنیم.

   برنده شدن، تنها منبع رضایت نیست
مطمئناً همه ما با هدف پیروز شــدن به رقابت می‌پردازیــم. با این حال، رقابت 
سیاه و ســفید نیســت، بلکه چیزهایی فراتر از برد و باخت وجود دارد. کسانی 
که وارد رقابت ناســالم می‌شــوند، معمولًا برای جلوگیری از باختن، دســت به 
اقدامات ناعادلانه می‌زنند. این می‌تواند از جســت‌وجوی هدفمند رقبا که در 
سطح مهارت شما نیســتند تا تقلب در طول رقابت را شــامل شود. وقتی برنده 
شــدن تنها منبع رضایت شــما باشــد، باید بدانید که این قضیه مشکل و آسیب 
زاست. اگر احساس ارزشمندی و موفقیت شــخصی با توانایی شخص دیگری 
در انجام کاری مرتبط باشــد، هرگز راضی نخواهید شــد. همیشــه قرار اســت 
شــخصی پیدا شــود که از شــما بهتر باشــد. بنابراین، مقایســه خود با دیگران 
فقط منجر به ناامیدی می‌شود و این‌ها، درس‌هایی اســت که باید از این رفتار 

هواداران فهیم نساجی گرفت.
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در هفته سوم مســابقات لیگ‌برتر، یکی از اتفاقاتی که 
ویدئوی آن در شــبکه‌های اجتماعی هم پربازدید شد، در 
حاشیه دیدار نساجی مازندران و ملوان بندرانزلی اتفاق افتاد. 
این دیدار که به دربی شمالی‌ها معروف است، از حساسیت 
بالایی هم برخوردار بود و نتیجه این مسابقه تماشایی با تساوی 2 بر 2 به پایان 
رسید اما تماشاگران نساجی در ورزشگاه وطنی، رسم میزبانی و خوش‌آمدگویی 
را به بهترین شکل انجام دادند. اتفاقی که از منظر روان‌شناسی، می تواند الگویی 

برای برگزاری هر رقابتی باشد و انگار 
همه هواداران دیدار دربی شمالی‌ها 
پای یک کلاس درس برای یادآوری 

اهمیت رقابت سالم نشسته بودند.

 کلاس »رقابت‌سالم« 
در دربی شمالی‌ها

ویدئوی پربازدید خوش‌آمدگویی و تشویق هواداران 
ملوان توسط هوادارهای تیم میزبان یعنی نساجی از منظر 

روان‌شناسی، نکات مهمی دارد

شبکه های 
اجتماعی 

 با اسکن این کد 
 می توانید این ویدئو را 

تماشا کنید


