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روز سی  و چهارم : امروز زیر سوئیچ خودرو یا در زیر ساعت همسرتان یک یادداشت 
کوتاه عاشــقانه بگذارید...تا زمانی که همســرتان به ســراغ آن می رود، چشــمش به 

یادداشت شما بیفتد.
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از دنیای روان شناسی 

مسائل روانی بســیار پیچیده‌اند و می‌توانند زمینه‌ســاز بیماری‎های جسمی 
شوند.‌ »ایسنا« می‎نویسد: »بیماری‌هایی را که در ظاهر جسمی‌اند ولی دلایل 
روانی دارند و در واقع عوامل روانی در شروع، تشدید و ادامه آن‌ها تأثیر دارد، 

اختلالات »روان-‌تنی« می‎نامیم. 
هرچه شدت عوامل روان‌پریشی بیشتر باشد، بیماری روان‌-تنی هم وخیم‌تر 
خواهد بــود؛ برای مثــال اگــر ابتلا بــه کولیــک روده‌ای در کــودکان، عمقی 
بررســی شــود به این نتیجه می‌رســیم که این کودکان روابــط عاطفی خوبی 
با مادران‌شــان نداشــته‌اند. افراد »افسرده« نســبت به خود خشــم دارند و از 

عزت‌نفس پایین رنج می‌برند. 
این احساسات در طولانی‌ مدت می‌تواند زمینه بروز انواع اختلالات جسمی 
را فراهم کنــد. »اســترس« نیــز یکــی از مهم‌ترین عوامــل ابتلا بــه اختلالات 
روان‌تنی است و اگر کسی قدرت مدیریت استرس را نداشته باشد، در معرض 
ابتلا به انواع بیماری‌های جســمی کشــنده از جمله ســرطان قرار می گیرد. 
»آســم«، اختلالی اســت که می‎تواند ریشــه در روابط نامطلوب مــادر و فرزند 

داشته‎باشد. 
تعدادی از بیماری‌های زنان و دختران، در صورتی که عامل وراثتی نداشــته 
باشــد، به خاطراختلالات روانی بروز می‌کند. همچنین زنان »هیستریک« و 
زنانی که رفتارهای نمایشــی دارنــد، در معرض ابتلا بــه بیماری‌های قلبی- 

عروقی قرار دارند. 
بیماری‌های روان-‌تنی در طب و روان‌شناسی مرز مشترک دارند. افراد مبتلا 
به اختلالات روان-‌تنی‌ همیشه می‌خواهند جهان پیرامون خود را تغییر دهند 
و چون از چنیــن قدرتی برخوردار نیســتند، رنــج می‌برند. آن‌هــا نمی‌توانند 
ارتباط سازنده‌ای با دنیای بیرون داشته باشند و تا زمانی که رفتار و ذهنیات 
خود را تصحیــح نکنند، رنج درونی خــود را به همین منــوال ادامه می‌دهند؛ 
رنجی کــه درنهایت در قالــب بیماری جســمانی، خودش را نشــان می‎دهد. 
بنابراین می‌شــود گفت افرادی کــه از وضعیت روحی مطلوبــی برخوردارند، 

می‌توانند از ابتلا به انواع بیماری‌های جســمی نجات پیدا کنند. 
برای داشتن روحیه خوب و مقاوم دربرابر مشکلات و بیماری‎ها باید با زندگی 
آشتی کنیم. در واقع برای این‌که حالمان خوب باشد باید زندگی خود را روی 
چرخ‌های مدارا بچرخانیم و خودمان را با همــه عیب‌ها و نقص‌ها، همان‌گونه 

که هستیم بپذیریم. 
متأسفانه این روزها سطح استرس و اضطراب افراد افزایش یافته‎ و هرکس به 
نوعی می‎گوید که از زندگی خود ناراضی اســت. همین نارضایتی اگر درمان 
نشود در طولانی مدت زمینه را برای ابتلا به انواع سرطان ها و سایر اختلالات 

فراهم می‌کند«.  

مشکل من این است که شوهرم خیلی جاها من را تحقیر می کند، با این که خیلی 
مودبانه با او حرف می زنم و خیلی بــه او احترام می گذارم، اما فکر می کنم که 
احساسم نسبت به اوایل کمتر شده است نه این که از او خوشم نیاید ما عاشق 
هم هستیم؛ اما نمی توانم بعضی از رفتارهایش را که باعث رنجش من می شود، 
تغییر بدهم. برای عروسی هم من گفتم برویم ماه عسل و به پدرش فشار نیاوریم، 
همیشه به من می گوید تو چرا از خانواده من چیزی نمی خواهی، مقصر تو هستی 

که خانواده ام کاری برای من نمی کنند. برای هر چیزی من را مقصر می داند.

شوهرم برای هر چیزی من را مقصر می داند 

من و همسرم هر دو آدم های معتقدی هستیم. خانواده من هم خیلی مذهبی هستند؛ اما خانواده همسرم نه. 
به تازگی صاحب فرزند شده ایم و من خیلی نگرانم که فرزندم تحت تأثیر خانواده پدرش قرار بگیرد و ما 

نتوانیم مذهبی تربیتش کنیم. در ضمن خانواده همسرم خیلی در زندگی ما دخالت می کنند.

مادر گرامی، بــه دلیل ایــن که منبــع اطلاعاتی و 
آمــوزگاران اصلی فرزندان به خصــوص در دوران 
کودکی و قبل از وارد شــدن به مدرســه، همیشــه 
پدر و مادر هســتند، در صورتی کــه از راهبردهای 
درست در این باره استفاده کنید می توانید این امر 
را در همین دوران کودکی که دوره رشدی مهمی 
برای ایجاد اخلاقیات است، نهادینه کنید. در این 
صورت تربیت مذهبی فرزندتان تا حد بسیار زیادی 

از اصول شما و همسرتان تاثیر خواهد گرفت.

علت اجتماعی شکل گیری اصول اخلاقی
با این حال شکل گیری اصول اخلاقی در افراد از 
عوامل بسیار زیادی تاثیر می گیرد که از مهم ترین 
آن ها می تــوان به عوامــل اجتماعی اشــاره کرد؛ 
برای مثال؛ همان طور که بیان کرده اید با این که 
خانواده همســرتان مذهبی نیســتند؛ اما همســر 
شما فرد معتقدی است که این امر نشان می دهد 
احتمالا عوامل اجتماعی مانند بافت مذهبی کشور 
ما، باعث ایجاد این اصول اعتقادی در همســرتان 
شده است. خانواده، بهترین سال های تاثیر پذیری 
هر فــرد را در اختیار دارد تا دربــاره  تعیین اهداف 
زندگی آمــوزش دهــد و اضطــراب ها، تنــش ها و 
تهدیدها را به فرصت هایی برای آموزش و رشد در 
زندگی کودکان تبدیل کند. از این رو، گاهی قرار 
گرفتن در معرض نظریه های مختلف به خصوص 
در دوران نوجوانی که فرد در حال شــکل دهی به 
هویت خویش اســت می توانــد مفید باشــد که در 
این صورت می توان بــه این موقعیت به عنوان یک 

چالش رشدی مثبت نگاه کرد.
و اما درباره دخالت خانواده همسر در زندگی تان؛ 
به دلیــل تجربــه فــراوان پدرومادرها، شــما تا حد 
بسیار زیادی می توانید از توصیه ها و نصیحت های 
آن ها و والدین خود در زندگی تان استفاده کنید. 
گاهی به توصیه ها و نصیحت های ایشان برچسب 
دخالــت مــی زنیم و خــود را از مشــورت با ایشــان 
محروم می ســازیم. دخالت زمانی اتفاق می افتد 
که توصیه های آن ها از حد نصیحت فراتر می رود و 
تلاش می کنند توصیه هایشان را به صورت عملی 
در زندگی به کار ببریــد. در این صورت دخالت آن 
ها می تواند در به کارگیری اصول فرزندپروری تان 
مشکل ایجاد و کودک را دچار دوگانگی و پیام های 

متناقض کند.
اســتفاده از راهبرد های زیــر می توانــد در تربیت 
فرزندتــان و کاهش دخالــت خانواده همســرتان 

کمک کننده باشد:

با همســر خود درباره دســتورها و قوانیــن خانه به 
توافــق برســید: در صورتی کــه پدرومــادر درباره 
اصول و قوانین حاکــم بر خانواده هم نظر باشــند 
تا حد بســیار زیادی می تــوان از دخالــت دیگران 
جلوگیــری کــرد. بنابرایــن گام اول در کاهــش 
دخالــت اطرافیــان، رســیدن بــه نظــر و دیــدگاه 
مشترک با همســر، درباره قوانین خانه است. این 
گونه نباشد که یکی از والدین در اجرای دستورات 
مصمم و دیگــری بی تفاوت باشــد. ایــن موقعیت 
دو گانه فضــا را برای اعمــال دخالت دیگــران باز 

می گذارد.
با خانواده همســر درباره دخالت ایشــان به صورت 
مستقیم صحبت کنید: بعد از این که درباره اصول 
فرزندپروری با همسر خود توافق کردید، به همراه 
وی با خانواده ایشــان درباره دخالت هایشــان  به 
صورت مســتقیم گفت و گو کنیــد. منظور از بحث 
مستقیم گفت وگوی پرخاشگرانه و خشن نیست 
بلکــه قاطعانــه بایــد بــا خانــواده ایشــان صحبت 
کنید. برای تاثیر گذاری بیشــتر ایــن گفت وگو از 
بیان مباحث کنایه آمیز و مبهم با خانواده ایشــان 

خودداری کنید.
با فرزند خود ارتبــاط مثبت برقــرار کنید:  اگر می 
خواهید فرزندتان قوانین شما را اجرا کند و ارزش 
های اخلاقی شــما را بپذیرد، در ابتدا باید به فکر 
تحکیم رابطه مثبت بین خود و فرزندتان باشــید. 
این ارتباط مثبت راهی است که پیام ها، قوانین، 
ارزش ها و اعتقاد هایتــان را از خود عبور می دهد 
و اگر وجود نداشته باشد نمی توانید اصولی را که 
می خواهید به فرزندتان منتقل کنید. پس در گام 

اول باید ارتباط خوبی با او برقرار کرده باشید.

نگرانم نتوانیم فرزندمان را مذهبی تربیت کنیم 

دو مســئله این جا وجــود دارد. یکی شــیوه 
تعامل شــما و همســرتان در حضــور جمع 
و دیگری خواســته هــا و انتظارهای شــما و 
همسرتان است که به طور مداوم موجب بروز 
رنجش و ناراحتی در هر دوی شما می شود.

سیستم ارتباطی تان را شناسایی کنید
در ابتــدا ســعی کنیــد سیســتم ارتباطــی 
خودتان و همســرتان را در این موقعیت ها 
شناسایی کنید. دقت کنید این اتفاق در چه 
شرایطی رخ می دهد. شما چه رفتاری انجام 
می دهید و واکنش همسرتان نسبت به این 
رفتارها چیست؟ در صورتی که به این نتیجه 
رسیدید که رفتاری که شما مثلًا در موقعیت 
جمعی انجــام می دهیــد، همــان رفتاری 
اســت که مدام موجب ناراحتی همسرتان 
می شود، آن را متوقف و برای بیان احساس 
ها و نیازهــای خود شــیوه های ســالمی را 

جایگزین کنید.

گفت و گو کنید
دربــاره چیزهایــی کــه شــما و او را ناراحت 
می کنــد و در باره  خواســته هایتــان بدون 
سرزنش، حمله یا بی محلی کردن صحبت 
کنید. درباره شــیوه های درستی که مورد 
قبول هر یک از شماست، گفت و گو و آن ها را 
جایگزین رفتارهای قبلی کنید. توجه کنید 
برای یادگیری رفتارها و شیوه های ارتباطی 

جدید به تمرین نیاز دارید.

تشویق کنید
مدام رفتارهــای جدید و مثبــت یکدیگر را 
تشویق و ســعی کنید از رفتاری که موجب 

پاســخ نامطلوب دیگری می شود، اجتناب 
کنید.

وقت بگذارید
برای آن که سیســتم ارتباط زناشویی شما 
و همسرتان تصحیح شــود، مدام نیاز دارید 
برای آن وقــت بگذارید و به صــورت دو نفره 
روی آن کار کنید. سعی کنید درباره چرخه 
های رفتار و پاســخ به رفتار، با یکدیگر مدام 
صحبت و نقاط اشکال دار را  به طور مداوم 
شناســایی و بــرای رســیدن بــه یــک نقطه 

مشترک با یکدیگر مذاکره کنید.

انتظارات همسرتان چیست؟
نکته دوم این اســت که همســرتان از شــما 
انتظاراتی دارد. اتفاقی که در این موقعیت 
می افتد این اســت که یا انتظارات از طرف 
همسرتان به طور مشخص بیان نمیشوند و 
شما بنابر پیش فرض های خودتان عمل می 
کنید یا بیان می شوند و شما برخلاف آن ها 
و طبق ارزش هــای خودتان تصمیم گیری 
می کنید. مشــکلی که در چنین شرایطی 
پیش می آید این است که مدام در یک حالت 
تعارض با یکدیگر به ســر می برید که هر بار 
به رنجش یک نفر منجر می شود؛ بنابراین 
در این موقعیــت ها لازم اســت انتظارهای 
یکدیگر را شناسایی کنید و علایق و نیازهای 
یکدیگر را ببینیــد و به تصمیم مشــترک بر 
اســاس آن هــا دســت پیــدا کنیــد. بــرای 
اطلاعات بیشــتر درباره مهــارت های حل 
تعارض و مذاکره، می توانید به کتاب هایی 
که در حیطه مهارت های زناشویی در بازار 

موجود است، مراجعه کنید.

با زندگی مدارا کنید تا سرطان نگیرید 

خودشیفته‌ها، دروغگوها، اجتماع گریزها، متقلب‌ها، خبرچین‌ها و آن هایی که دوست 
دارند همیشه ترحم دیگران را نسبت به خود برانگیزند، تنها چند نمونه از افراد سمی 
هستند. به گزارش سایت »برترین ها«، افراد سمی همیشــه راهی پیدا می‌کنند تا به 
زندگی دیگــران رخنه کنند و با ایجــاد هیجان منفی، چرخه‌هــای اجتماعی را مختل 
کنند و از این طریق به نیازهای‌شان جواب بدهند. خوشبختانه راه هایی وجود دارد که 

می‌توانید اجازه‌ ورود این افراد را به زندگی‌ شخصی‌تان ندهید.

1-  به کسانی که دنبال جلب توجه هستند، اعتنایی نکنید
افراد سمی به طور وسواس گونه‌ای به دنبال جلب توجه دیگران هستند. این کار با 
رفتارهای کوچک شروع می‌شود؛ پریدن وسط حرف دیگران، با صدای بیش از حد 
بلند حرف زدن یا خود را در معرض آسیب قرار دادن یا رفتارهای عجیب دیگر. اگر 
هم توجهی جلب نکنند، رفتارهای‌شــان افراطی‌تر شده و شروع می‌کنند به بحث 
و جدل کردن یا بدخلقــی و بهانه‌گیری یا انجام یک عمل مخــرب. بهترین واکنش 

حداقل توجه یا بی‌اعتنایی به آن فرد است.

2- به خبرچین‌ها و وراج‌ها اعتماد نکنیــد و رازی را با آن ها در میان 
نگذارید

افراد ســمی، بزرگ‌ترین رازهای خود را با دیگران در میان می‌گذارند تا برایشــان 
جالب و قابــل اعتماد به نظر برســند و مــدام دیگــران را قضاوت می‌کنند یا پشــت 

سرشان حرف می‌زنند. در رویارویی با چنین فردی، ساده نباشید و گول نخورید. 
آن ها به این امید نزد شما از دیگران بدگویی می‌کنند که تاییدشان کنید، نزد آن 
فرد هم هرآن چه را شما گفته‌اید، خواهند گفت. این شیوه‌ متقلبانه‌ برای کسب 

قدرت در یک گروه است؛ لطفا قربانی نباشید!

3-  بیشتر وقت‌تان را با دوستان وفادار و قابل اعتماد بگذرانید
افراد باهوش، شــبکه‌ قوی اجتماعی از افراد قابل اعتماد و وفادار تشکیل 

می‌دهند و می‌دانند که قرار نیست با هر کسی دوست باشند و هر کسی 
هم لیاقت دوستی با آن ها را ندارد. افراد زیرک، جواب اعتماد،صداقت 
و وفاداری دوستان‌شان را با همین ویژگی‌ها می‌دهند و خوب می‌دانند 

که دوستی و پایبند بودن به تعهدات، یکی از ارزشــمندترین و کمیاب‌ترین 
نعمت‌هایی است که می‌توانند در زندگی داشته باشــند، بنابراین هرگز اجازه 

نمی‌دهند ایــن نعمت با مداخله‌ افراد ســمی و منفی و بــی‌ارزش از آن ها گرفته 
شود.

4-  از افراد دورو و دغل‌باز دوری کنید
افراد دغل‌باز چنــد ویژگی بارز دارند که مــی توانید آن ها را تشــخیص دهید، پس 
دورشان را خط بکشید؛ مثلا وقتی که پیش شما هستند، مدام احساس بی‌ثباتی، 
خشــم، رنج، اندوه یا نالایق بودن می‌کنید، آیا مجبورید مدام ســوال کنید که چرا 
فلان چیز را گفته یا دلیل فلان حرفش چیســت؟ آیا شــک کرده‌اید که شاید فریب 
خورده باشید؟ اگر چنین است، پس به احتمال زیاد این فرد سعی دارد با احساسات 

و عواطف شما بازی کند. از او دوری کنید.

5- به دروغگوها اجازه دهید تا خودشان دست‌شان را رو کنند
افراد ســمی بی‌اختیار و مریض‌گونه دروغ می‌گویند حتی به خودشان، اما دروغ را 
به سختی می‌توان به خاطر سپرد. دروغگوها به مرور زمان خودشان را لو می‌دهند، 

بیشتر هم زمانی لو می‌روند که دروغ‌های‌شان، متضاد می‌شود!

6-  در اختلافات و مسائل بی‌ارزش دیگران دخالت نکنید
بیشتر افراد دوست دارند بحث‌ها و اختلاف‌هایی که با کسی دارند، تنها بین خودشان 
باقی بماند؛ اما افراد سمی این گونه نیستند، آن ها درگیری‌ها و بحث‌های مسموم‌شان 
را همه جا پراکنده می کنند و از هر کسی می‌خواهند که در این دعوا، طرف یک نفر را 
بگیرد. به خصوص اگر هر دو طرف را بشناسید، اجازه نمی‌دهند بی‌طرف بمانید، اما با 

گفتن »به من هیچ ربطی ندارد!« خودتان را نجات دهید.

۷-  در برابر زورگویی بایستید
هر جا به شــما زورگویی کردند در مقابل آن بایستید. افراد باهوش، 
مودب و معقول، به کسانی کمک می‌کنند که واقعا به کمک نیاز دارند، 

از افراد آسیب‌پذیر دفاع می‌کنند و دست ناتوان‌ها را می‌گیرند. افراد سمی عاشق کسی 
هستند که به نظرشان ضعیف است، آن ها، زورگویی را دوست دارند و از هرکسی که فکر 

می‌کنند توان مقابله با آن ها را ندارد، سوءاستفاده می کنند.

۸-  توهین‌ها را نادیده بگیرید
ناآشکارترین توهین، در نقاب تحسین و تمجید پنهان می‌شود: »من ابدا 
اعتماد به نفس تو را ندارم که چنین لباسی بپوشم!«، »تو خیلی بامزه 
و سرگرم‌کننده‌ای و خودت هم نمی‌دانی!«،...، این ها تنها چند 
نمونه از توهین های  لفافه‌داری هستند که شما را در بهت نگه 
می‌دارند و فکر می کنید منظور او از این حرف چه بوده اســت. 
شاید هم تحت تاثیر او و احساســات منفی خودتان، او را تایید 

کنید.

۹-  در دام عجز و لابه‌هایشان نیفتید
افراد ســمی نقاب عجز و بینوایی به چهره می‌زنند تا دیگران را فریب یا خودشان 
را از قبول مســئولیت نجات دهند. آن هــا می‌گویند نمی‌توانند پول شــما را پس 
بدهند چون نمی‌توانند کار مناســبی پیدا کنند و نمی‌توانند کار پیدا کنند چون 
واجد شرایط نیستند، چون استادان دانشــکده‌اش خوب تدریس نکرده‌اندو.... 
همیشــه دلیلی برای شکست‌‌شــان وجود دارد که تقصیر آن ها نیســت و همیشه 
هم این وظیفه‌شماســت که برطرفش کنید! افرادی کــه در چرخه‌ پوچ و بدبختی 
نابودکننــده زندگــی می‌کننــد و تلاشــی بــرای تغییــر زندگی‌شــان نمی‌کنند، 
همان‌هایی هســتند که مدام در حال عجز و لابه کردن و اظهار ناتوانی هســتند؛ 
اجتناب از این آدم‌ها و تایید نکردن‌شان، نه تنها به نفع خودشان است، بلکه شما 

را هم از گیرافتادن در دنیای افسرده‌‌شان نجات می‌دهد.

 10-  جواب‌های مستقیم و روشن برای سوال‌های‌تان بطلبید
افراد ســمی جواب‌های الکــی، مبهــم، غیرمتعهدانه یا گمــراه کننده به 
سوال‌ها می‌دهند. راه مقابله این است که فقط سوال‌هایی پرسیده شود که 
جواب‌هایی قاطع و روشن داشته باشند، یعنی سوال‌هایی با جواب بله یا نه 
تا وادار شوند جواب واضح بدهند و وارد بازی روانی با شما یا دیگران نشوند.

۱۱-  با خودشیفته‌ها درگیر نشوید
خودشیفته‌ها عاشق خودشان و نظراتشان هستند و آن قدر خام ِ علایق خودشان 
هستند که ناخودآگاه واقعیت را گم می‌کنند. آن‌ها به دنبال تعریف و تمجیدند 
و بیشتر وانمود می‌کنند از خودشان چندان هم احساس رضایت نمی‌کنند. 
بهترین راه برخورد، نادیده گرفتن آن هاست. نباید از آن ها انتقاد یا کاری کنید 
نسبت به خودشان احساس بدی داشته باشند، فقط آن ها را نادیده بگیرید.

 12- اگر کسی مرتکب اشتباهی شد به او گوشزد کنید
افراد سمی تقریبا هرکاری می‌کنند تا خودشان را از اشتباه و تقصیر تبرئه 
کنند. افراد باهوش و عاقــل به آن ها می‌گویند تقصیر اشــتباه به گردن آن 

هاست و بهانه‌های‌شان را نمی‌پذیرند.

13- احساسات خود را کنترل کنید
افراد سمی سعی می‌کنند احساسات دیگران را به بازی بگیرند تا گروهی اجتماعی را 
در مسیر نیازهای خودشان مهندسی کنند. افراد باهوش،  به احساسات و هیجانات 
 خود، آگاهی دارند و دلیل احساسات شان را می‌دانند و آن ها را کنترل می کنند. برای 
کســانی که به این مهارت نرســیده اند، بهتریــن کار، قرار نگرفتــن در موقعیت‌هایی 
 اســت که ممکــن اســت باعــث شــود رفتــار غیرمنطقی داشــته باشــند یا احســاس

 امنیت نکنند.

 14- روی راه‌حل‌ها تمرکز کنید، نه روی مسائل
افراد سمی وقتی مشکلی پیش می‌آید، بیشتر به دنبال شاخ و برگ دادن به خود مسئله 
هستند نه پیدا کردن راه حل. چون نمی خواهند به زحمت بیفتند؛ اما افراد باهوش 
اگر برای کس دیگری هم مشکلی پیش بیاید سعی می‌کنند چیزی را درست کنند و 
کمکی کرده باشند تا مشکل برطرف شود، حتی اگر نقشی نداشته باشند. این نشان 
می‌دهد آن ها دل رحم، حامی و وفادارند. ســرزنش کردن کســی بابت یک مشکل، 
نشان می‌دهد که شما از مواجهه با آن می‌ترسید، ضمنا کمک به حل مشکل، مدیریت 

شما را می‌رساند!

چگونه انسان های سمی 
اطرافمان را خنثی کنیم؟ 

امین طهماسبی
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