
روانشناسي10

توصيهنكته

 چگونه يك رابطه عاطفی را 
تمام کنیم

ایجاد ارتباط عاطفی خیلی آسان است، اما بیرون ��
آمدن از آن رابطه و التیام یافتن در آن خیلی سخت 
اس��ت. می‌توان گفت قطع رابطه کردن به راستی 
یکی از کارهای دشوار و دردناک است. به‌خصوص 
اگر فردی نامزد ش��ما باش��د و قصد ازدواج با او را 
داش��ته‌اید و به او دلبستگی عاطفی پیدا کرده‌اید. 
شاید حتی بتوان گفت چنین کاری یعنی دل‌کندن 
از کسی که دوستش دارید سخت‌ترین کار دنیاست، 
اما کار نشد ندارد، اگر در چنین مرحله‌ای هستید 

شاید توصیه‌های ما به کارتان بیاید.       
1- سعی کنید بفهمید چرا شما دو نفر مجبور 
شدید که رابطه‌تان را قطع کنید، علت‌ها را پیدا کرده، 
با خود فکر کنید درس��ت است که با هم خاطرات 
خوش فراوانی داشتید اما آن رابطه نمی‌توانست به 
یک ازدواج موفق منتهی شود و در نهایت دیر یا زود 
این جدایی اتفاق می‌افتاد. وقتی روی دلایل جدایی 
تمرکز کنید، می‌توانید اشتباه‌های خود و نامزدتان 
را متوجه ش��وید تا در آینده و در رابطه‌های دیگر، 

چنین مشکلاتی پیش نیاید. 
2- اگ��ر تصمیم به قطع این رابطه گرفته‌اید به 
یاد داش��ته ‌باشید که فکر کردن به خاطرات خوب 
می‌تواند تمام دلایل منطقی را از ذهن ش��ما پاک 
کن��د و در نتیجه دوباره به همان رابطه مس��موم 
بازگردید. خیلی طبیعی است که مغزتان شروع به 
خیالبافی و شما را قانع کند که این رابطه آنقدرها 
هم ک��ه فکر می‌کردی��د بد نبوده ‌اس��ت یا حتی 
خیالاتی به ذهن‌ت��ان بیاید که زندگی بدون نامزد 
قبلی‌تان ممکن نخواهد بود اما باید به مغزتان فرمان 
توقف بدهید، موقعیت را بپذیرید و سعی کنید به 

سمت آینده حرکت کنید نه گذشته. 
3-از تمام محیط‌هایی که ممکن اس��ت شما 
را به ی��اد نامزدتان بیندازن��د پرهیز کنید. حتی 
اگر دوس��تان مش��ترکی داش��تید برای مدتی از 
آنها دوری کنی��د، به هیچ‌وجه به اعضای خانواده 
او نزدیک نش��وید حتی سعی نکنید با ای‌میل یا 
تلفن با او و نزدیکانش تماس بگیرید. به هیچ‌وجه 
به محیط‌هایی ک��ه احتمال حضور او وجود دارد، 
نروید. اگر او تلاش می‌کند که با شما صحبت کند 
قب��ل از صحبت با او ب��ه نتیجه خوب فکر کنید. 
اگر ب��رای برگرداندن کادوها یا امانت‌ها مجبورید 
همدیگر را ببینید در فضای کاملا رسمی و کوتاه 

همه چیز را تمام کنید.
4-س��عی کنید ب��ا درد ناش��ی از جدایی کنار 
بیایید، طبیعی است که بعد از جدایی احساس خلأ 
و گیجی کنید اما باید مسوولیت تصمیم و اشتباه‌ 

خود را بپذیرید و امید داشته ‌باشید که تندرستی 
به‌زودی به ش��ما بازخواهد گش��ت. از طرف دیگر 
فراموش نکنید که شما در این رابطه نهایت تلاش 
خود را کردید و تنها کسی نبوده‌اید که در این رابطه 
مرتکب اشتباه شده ‌است. البته حواس‌تان باشد که 
مرحل��ه انکار بعد از همه قطع رابطه‌ها حتما پیش 
می‌آید و تنها راه پذیرش موقعیت فعلی و استقامت 

روی تصمیمی است که گرفته‌اید. 
5-بعد از یک جدایی سخت شما به کسانی نیاز 
دارید که دوست‌تان داشته‌ باشند و درک‌تان کنند، 
چنین افرادی می‌توانند به ش��ما احساساتی خوب 
تزریق کنند. س��عی کنید بیشتر در جمع دوستان 
و اقوام دلسوزتان باشید، آنها به شما کمک می‌کنند 
خود را یک فرد ارزش��مند بدانی��د و بتوانید زودتر 
خودتان را پیدا کنید و روی پای خود بایستید، یک 
شبکه آرام‌بخش از دوستان بیش از هر چیز می‌تواند 

از دردها و آلام شما کم کند. 
6-س��عی کنید آنچه در درون‌ت��ان وجود دارد را 
روی کاغذ پیاده کنید، البته حواس‌تان باشد که باید 
کاملا با خود صادق باشید و خودتان را سانسور نکنید. 
یکی از مهم‌ترین فواید نوشتن این است که شما وقتی 
قلم به دس��ت بگیرید ناگهان احساساتی روی کاغذ 
می‌آیند که خودتان از دیدن آنها ش��گفت‌زده شده و 
در نتیجه به یک بینش و ش��ناخت عمیق‌تر از خود 
می‌رسید و همین شناخت عمیق باعث می‌شود که 
رابطه‌های بعدی خود را بهتر مدیریت کنید تا دیگر 
مجبور به جدایی نشوید. علاوه بر همه اینها نوشتن از 
بار غم‌ها کم می‌کند و دیگر احساس خفگی نخواهید 
کرد چون احساس می‌کنید مغزتان خالی شده ‌است. 
7-یکی از بهترین راه‌ها ب��رای فراموش کردن 
نامزد قبلی‌تان این است که فهرستی از تمام دلایلی 
که می‌گویند چرا او برای ش��ما فرد مناسبی نبوده 
تهیه کنید. صریحا تمام دلایل را بنویس��ید، اینجا 
جایی نیس��ت که بخواهید چیزی را ببخش��ید. از 
تمام وقایع بدی که بین ش��ما اتفاق افتاده احتمالا 
نش��انه‌ای دارید، آن نشانه را به همراه احساسی که 
در آن لحظه داش��تید کنار ه��م بگذارید و زیر آن 
یادداشت کنید که دیگر نمی‌خواهید آن احساسات 
را تجربه کنید، حالا این تصاویر و یادداشت‌ها را در 

جایی بچسبانید که هر روز بتوانید ببینید. 
7 راه عملی که به شما کمک می‌کند یک رابطه 

عاطفی را کاملا تمام کنید
ادامه دارد...

 چگونه از سیاه و سفید دیدن 
دور شویم؟ 

شاید بارها شاهد رفتاری از این‌گونه بوده‌اید یا ��
مشابه آن از خودتان سرزده است: کودکی از والدین 
خود چیزی طلب می‌کند. والدین همان لحظه لازم 
نمی‌بینند تا آن چیز را برایش فراهم کنند. کودک 
ناراحت می‌شود؛ گریه می‌کند؛ عصبانی می‌شود؛ بر 
پدر و مادر خش��م می‌گیرد و آنها را انسان‌های بد 
و نامهربان خطاب می‌کند... . یا در س��طح دیگر و 
جای دیگر، فرد بالغی را دیده‌اید که اگر دوست یا 
آش��نایش خدمتی برایش انجام داد، از او تعریف و 
تمجید می‌کند، ولی اگر آن دوس��ت یا آشنا بنابر 
مشکلات یا دلایلی نتوانس��ت برای او آن کاری را 
ک��ه می‌خواهد انجام ده��د، در آن واحد تبدیل به 
انسان بد و بی‌خاصیت و بی‌وفا و بی‌اعتبار می‌شود. 
یا در سطح دیگر و جای دیگر، اگر یک شخصیت 
اجتماعی، فرهنگی یا سیاسی، موازی با خواسته‌ها و 
علایق یک شهروند رفتار کند، شخصیت پسندیده 
و شایسته شمرده شده، لیکن اگر مقداری طرزفکر 
و خواسته‌هایش متفاوت بود، فاسد و نالایق و نااهل 

خطاب می‌شود. 
  ب��ه این‌گون��ه رفت��ار، دوبخش��ی ک��ردن یا
splitting یا تفکر همه یا هیچ، یا س��یاه و سفید 
مطل��ق دیدن می‌گویند. اگر این رفتار در کودکی، 
عادی ش��مرده ش��ده و ج��زو روند رش��د کودک 
می‌ش��ود، اما در بزرگسالی اس��تفاده مفرط از آن 
زیاد عادی و طبیعی نیست. رشد عاطفی و عقلی 
این‌گون��ه رویکرد را محدود می‌کند، اما در صورت 
اهمیت ن��دادن به این رش��د عاطف��ی و عقلی و 
توجه نکردن به استفاده از منطق و تفکر انتقادی 
و تحلیلی، این رفتار ش��دت می‌گیرد. مغز ما برای 
آس��ان‌تر کردن کارها و شناختن اطراف، عادت به 
بخش‌بندی کردن دارد. مثلا می‌گوید مردمان فلان 
بخش خس��یس هستند و مردم فلان جا شوخ و... 
اما مش��کلی که این بخش‌بندی دارد این است که 
می‌خواه��د با تعمیم دادن یک رفتار بر تمام مردم 
یک کش��ور، آنها را از مردمان دیگر تفکیک کند، 
در حالی که ده‌ها فرهنگ و خُرده‌فرهنگ در یک 
مح��دوده جغرافیایی می‌توانند زیس��ت کنند که 

رفتارهایشان یکسان نیستند. 
 تحلیل‌های ساده‌لوحانه و بچگانه معمولا استوار 
بر همین شیوه و طرز فکر و رویکرد هستند مثلا 
چون فلان شخص فلان رفتار را دارد، نه تنها آن 
شخص بد است، بلکه تمام گروهی که آن شخص 
متعلق به آن اس��ت، بد هس��تند و... این برخورد، 

اولین مشکلی که دارد این است که تمام شخصیتِ 
یک فرد را به یک رفتار او خلاصه می‌کند. دومین 
مشکلی که دارد این است که براساس همین رفتار 
به او برچسب خوب یا بد می‌زند. سومین مشکلی 
که دارد این است که همین‌که آن شخص به گونه 
دیگری رفتار کرد، یکسره از او روی‌گردان می‌شود. 
چهارمین مشکلی که دارد این است که رفتار یک 
شخص را معیار سنجش برای یک گروه بزرگ‌تر 
در نظ��ر می‌گیرد. در حالی ک��ه باید با دقت این 
موضوع در نظر گرفته ش��ود که یک فرد در قالب 
یک رفتار نمی‌گنجد و توصیف نمی‌ش��ود. تمام 
رفتارهایش لزوما خوب نیستند و تمام رفتارهایش 

هم لزوما بد نیستند. 
 ای��ن ن��وع تحلیل‌ها و برخورده��ا و رویکردها 
متاسفانه در نوش��تار و گفتار زیاد دیده می‌شوند. 
آب��روی یک ش��خص به‌خاطر یک رفت��ار به بازی 
گرفته می‌شود و دستاوردها و موفقیت‌های دیگرش 
نادیده گرفته می‌شوند. اندیشه‌های او سیاه و سفید 
رنگ‌آمیزی می‌ش��وند و در این رویکرد مطلق‌گرا، 
کسی دیگری را خاکستری نمی‌بیند. این در حالی 
اس��ت که انسان، موجود پیچیده‌ای است. خلاصه 
کردن اندیش��ه و رفتار او با س��یاه و سفید دیدن، 
شاید برای بعضی‌ها آسان بنماید و برای بعضی‌ها 
حس ناامنی درونی یا زحمت دادن خود برای تفکر 
بیش��تر را کم کند، اما عوارض جانبی درازمدت و 

خطرناکی دارد. 
می‌توان این عوارض را این‌گونه طبقه‌بندی کرد: 
 1- ای��ن ن��وع ن��گاه ش��خص را از تفک��ر انتقادی 

باز می‌دارد. 
2- او را از تصمیم‌گیری‌های عاقلانه‌تر باز می‌دارد. 

3- ف��رد را از تحلیل‌ه��ای بیطرفانه یا کمتر تند و 
افراطی باز می‌دارد. 

4-ش��ک و تردید و پارانویا و عاطفه‌گرایی مفرط را 
افزایش می‌دهد و س��بب س��وءتفاهم و درگیری و 

تخریب وجهه همدیگر می‌شود. 
 یک��ی از راه‌های موثر برای دوری از این حالت، 
رش��د تفکر انتقادی و تحلیلی، تشویق برای تفکر 
کردن و آموزش مهارت تفکر، بحث و مناظره و ایجاد 
فضای تحمل برای نقد و نقادی و کارهای گروهی 
اس��ت. تعاملات فرهنگی، مطرح کردن و شنیدن 
فرآورده‌های فکری و فرهنگی و تلاش برای شناخت 
جوام��ع کوچک و بزرگ دیگر نیز کمک بزرگی در 

این راستاست.
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نيم‌قرن پيش درمورد افسردگي در كودكان 
ترديد وجود داش�ت. اما امروز مي‌دانيم كه 
افس�ردگي در كودكان با ملاك‌هايي مشابه 
با بزرگسالان قابل تشخيص است. افسردگي 
در كودكان به صورت احساس غم، عصبانيت 
و ناكامي خود را نش�ان مي‌ده�د كه اگر به 
موقع تشخيص داده شود، قابل درمان است. 
اما از آنجا كه نشانه‌هاي اين اختلال تا حدي 
با س�اير اختلالات مش�ابه است، تشخيص 
افسردگي در كودك را براي خانواده و اوليای 
مدرسه مشكل میک‌ند. در رابطه با نشانه و 
علايم و عواملي كه در افس�ردگي كودكان 
دخيل است با »دكتر فرحناز نوري« گفت‌وگو 

كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.
  ‌‌‌

ÁÁ نش�انه‌هاي كودكي كه از افسردگي‌
رنج مي‌برد، چيست؟ 

نش��انه‌هاي افس��ردگي در ك��ودكان 
در س��نين مختلف متفاوت اس��ت كه از 
بي‌اعتناي��ي و منفعل ش��دن در نوزادي تا 
خودكش��ي در نوجواني گس��ترده اس��ت. 
كي كودك پيش‌دبس��تاني ممكن است با 
گوشه‌گيري و در خود فرورفتگي افسردگي 

را بروز دهد. كي كودك دبستاني ممكن است با جروبحث 
و دع��وا آن را نش��ان دهد و بالاخ��ره كي نوجوان ممكن 
اس��ت با احس��اس گناه و نااميدي به افسردگي واكنش 
نش��ان دهد. به طور كلي نشانه‌هاي افسردگي دركودكان 
و نوجوانان عبارت اس��ت از: 1-عصبانيت و پرخاشگري با 
همسالان و والدين 2- از فعاليت‌هايي كه مناسب سنش 
اس��ت كناره‌گيري ميك‌ند، در واق��ع از فعاليت‌هايي كه 
قبلا لذت مي‌برده، ديگر لذت نمي‌برد. 3- ش��كايت‌هاي 
جسماني از قبيل س��ردرد، شكم‌درد و ضعف و خستگي 
دارد. 4- خواب كودك به هم مي‌ريزد، كابوس مي‌بيند و 
مكرر از خواب بيدار مي‌شود. 5- با مشكلات بي‌اشتهايي 
و كم‌اشتهايي روبه‌رو مي‌شود. 6- حالت‌هاي بهانه‌گيري، 
لجبازي، بدخلقي دارد. 7- در خلوت خودش گريه، ناله و 
زاري سر مي‌دهد كه ممكن است بي‌صدا باشد. 8- دچار 
خيالپردازي مي‌ش��وند، دوس��ت‌هاي خيال��ي براي خود 
درست ميك‌نند و خودشان را با آن سرگرم ميك‌نند. 9- 
احساس منفي و بد گناه در مورد خود دارند. دايما چنين 
جملاتي از آنها شنيده مي‌ش��ود »هيچك‌س منو دوست 
نداره، من اضافي‌ام، تقصير من بود و...« مجموعه همه اين 
علايم س��بب مي‌شود كه تمركز كودك به هم ريزد و در 
تصميم‌گيري‌هايش دچار اختلال شود كه منجر به افت 
تحصيلي مي‌شود. البته بايد اين را يادآور شد كه خيلي از 
والديني كه با اين نشانه‌ها به روانشناس مراجعه ميك‌نند، 

نمي‌دانند كه فرزندشان افسرده است. 

ÁÁ علايمي كه برشمرديد آيا با نشانه‌هاي افسردگي در‌
بزرگسالان تفاوت دارد؟ 

بل��ه، كاملا متفاوت اس��ت. كودكان افس��رده تا حدود 
12،13سالگي عموما داراي آن نشانه‌هايي هستند كه ذكر 
كردم اما از 13 س��الگي علايم مربوط به دوره بزرگس��الي 
شروع مي‌شود. ديگر نشانه‌اي از بيش‌حركتي نيست بلكه 
كندي رواني و حركتي ديده مي‌شود. يا در مورد اختلال در 
خواب در كودك كه به صورت ترس و كابوس است اما در 

بزرگسالي مشكلات معمول خواب وجود دارد. 
ÁÁ اين مشكل موقتي استي ا اينكه مي‌تواند به صورت‌

طولاني‌مدت باشد؟ 
افسردگي در بزرگسالان و كودكان مي‌تواند به صورت 
دوره‌اي باش��د. به هرحال ما موقعي تشخيص افسردگي را 
مي‌دهيم كه خلق غمگين كودك در كي دوره زماني )مثلا 

دو ماه( استمرار داشته باشد.
ÁÁ چه عواملي در افسردگي كودكان دخيل است؟‌

س��ه بافت را بايد ن��ام برد: بافت خانواده، همس��الان و 
دوس��تان و بافت مدرسه چرا كه افس��ردگي كودكان تابع 
شرايط محيط است. در بافت خانواده، تعارضات زناشويي، 
محيط ناامن، محي��ط پرتنش و محيطي كه كودك هيچ 
كنترلي روي آن ندارد وجود دارد. در خانواده‌هايي كه كيي 
از والدي��ن تهديد به رفتن ميك‌ند يا اينكه فضاي خانواده 
هم��راه با قهر، كم‌محلي و بي‌اعتنايي اس��ت، اين محيط، 
محيط افسرده‌سازي است. چند دسته از والدين وجود دارند 

كه احتمال افسردگي در كودكان را زيادتر ميك‌نند. والديني 
كه افسرده هستند، والديني كه بيش از حد كنترلگر هستند. 
والدين وسواسي، والدين كمالگرا، پدر و مادرهايي كه از والد 
بودن لذت نمي‌برند، منظور والديني است كه رفاه را براي 
كودكان‌شان فراهم ميك‌نند اما ارتباط عاطفي خوبي برقرار 
نميك‌نند، والديني كه ارتباط‌ش��ان با بچه‌ها محدود است 
يعني ضرورتي را احساس نميك‌نند كه بايد با بچه‌هايشان 
ارتباط برقرار ك‌نند، والديني كه در ارتباط با كودك اصول 
روشن و شفافي ندارند كه اين مساله باعث سردرگمي بچه 
مي‌ش��ود و مشاهده خشونت در ميان اعضاي خانواده مثلا 
جروبح��ث و توهين والدين به همديگر. در بافت مدرس��ه 
موفقيت تحصيلي بسيار مهم اس��ت. بايد به كودكان اين 
آموزش داده شود كه در صورت شرايط شكست تحصيلي، 
با درماندگي و احس��اس ضعف روبه‌رو نشوند. ممكن است 
مشكلات تحصيلي ناشي از اختلالات يادگيري باشد. بايد 
ش��رايطي را فراهم كنيم كه در صورت تش��خيص كودك 
را ب��ه آموزش ويژه ارجاع دهيم. اما در رابطه با همس��الان 
و دوس��تان ما به عنوان والد يا معلم باي��د به اين موضوع 
حساس باشيم اگر فرزند و دانش‌آموزي در برقراري ارتباط 
با همسالان مش��كل دارد، مهارت‌هاي اجتماعي را به وي 

آموزش دهيم. 
ÁÁ شيوع افسردگي در كودكان چقدر است؟‌

دو تا هشت درصد كودكان چهار تا 18ساله ممكن است 
دچار افسردگي شوند. در بين كودكان پيش‌دبستاني كمتر 

از یک‌درصد و دركودكان سنين مدرسه 
دودرصد است. 

  ‌آيا شرايط ژنتيك و عوامل وراثتي در 
ايجاد افسردگي در كودك نقش دارد؟ 

بله، مخصوصا وقتي افس��ردگي را به 
شكل كي اختلال باليني و مرضي ببينيم. 
  ‌افسردگي بيشتر در پسربچه‌ها ديده 

مي‌شودي ا دختربچه‌ها؟ 
در دوران كودك��ي مس��اوي اس��ت 
نمي‌ت��وان گفت كدامكي‌ بيش��تر دچار 
اين اختلال مي‌شوند اما با بزرگ‌تر شدن 
به نظر مي‌رسد نس��بت دختران بيشتر 

مي‌شود. 
  ‌آيا ممكن اس�ت افس�ردگي با ديگر 

اختلالات همبودي داشته باشد؟ 
بله، ممكن است افسردگي با وسواس، 
اختلال اضط��راب، بيش‌فعالي و در دوره 
نوجواني با س��وءمصرف م��واد و الكل و 

اختلال سلوك همبودي داشته باشد. 
  ‌رواب�ط ك�ودك افس�رده ب�ا اعضاي 

خانواده‌اش چگونه است؟ 
رابطه ك��ودك با خانواده بر اس��اس 
آسيبي است كه از خانواده زده شده باشد. 
اگر كودك خش��مش از پدرش باشد و به دليل بي‌اعتنايي 
و بي‌توجهي پدرش دچار افس��ردگي ش��ده باشد بالطبع 
نمي‌تواند رابطه خوبي با پدرش داشته باشد. كودك احساس 
دوگانگي ميك‌ند هم والدش را دوست دارد و هم نسبت به 

وي خشم دارد. 
ÁÁ كودك�ي ك�ه از افس�ردگي رن�ج مي‌برد آي�ا افكار‌

خودكشي به سراغش مي‌آيد؟ 
در كودكان به ندرت اقدام به خودكشي صورت مي‌گيرد 
اگرچه افكار مربوط به مرگ مي‌تواند وجود داشته باشد. اما 

در نوجواني ممكن است اتفاق بيفتد. 
ÁÁ درمان ك�ودكان مبتلا به افس�ردگي چقدر زمانبر‌

است؟ 
بستگي به شدت اختلال دارد. بالطبع هر چقدر شديدتر 
درمان هم طولاني‌تر مي‌ش��ود البته ما بايد مراقب عود هم 
باشيم. ممكن اس��ت كودك رو به بهبود برود اما كيي، دو 

سال ديگر دوباره افسردگي‌اش عود كند. 
ÁÁ براي درمان، چه روشي مناسب‌تر است؟‌

بهترين نوع درمان، درمان در سيس��تم خانواده است. 
مس��لما اول محيط بيم��ار بايد مورد توجه ق��رار گيرد. ما 
درمان را روي خانواده و مشكلاتش و عواملي كه برشمردم 
مي‌گذاريم و اگر مربوط به مدرس��ه باش��د، مش��كلات و 
ناكامي‌ها را درمان ميك‌ني��م. در واقع بهترين نوع درمان، 
روان‌درماني اس��ت. هرچند در مواردي كه اختلال ش��ديد 
باشد دركنار روان‌درماني بايد از دارودرماني هم استفاده كرد. 

گفت‌وگو با »دكتر فرحناز نوري« در مورد افسردگي در كودكان

دخترها بيشتر از پسرها افسرده مي‌شوند
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تا به حال ش��ده اس��ت که در یک صبح تا شب تعداد 
دروغ‌هایی را که می‌گویید یادداش��ت کنید؟ اگر این کار را 
کرده باشید، قطعا از تعداد آنها متعجب خواهید شد. اما چرا 
انس��ان دروغ می‌گوید؟ اصلا دروغگویی آن طوری که فکر 

می‌کنیم به نفع ماست؟ 
از  یک��ی  دروغ«  »اپیدم��ی  بخواهی��د  را  راس��تش 
همه‌گیری‌های خطرناک است که انسان با آن درگیر است. 
دق��ت کرده‌اید حس می‌کنید که ای��ن روزها دروغ گفتن 
همه‌گیر شده است؟ این اتفاق علت‌های متعددی دارد اما 
شاید یک نکته مهم که باید به آن توجه کنیم این است که 
شاید تعداد بالای دروغ یکی از علت‌های بدحال بودن انسان 
امروز باش��د. در این مطلب به علت‌های اصلی دروغگویی 

می‌پردازیم. اما چرا انسان دروغ می‌گوید؟ 
1- علت دروغ: خوب جلوه دادن خود

همه انسان‌ها دوس��ت دارند »خوب« به نظر برسند. در 
واقع انس��ان‌ ذاتا دوست دارد مقبول همه باشد، برای همین 
است که در بسیاری از مواقع به جای راست گفتن، دروغ‌های 
مهربانانه‌ای می‌گوید تا آنها حس خوبی داش��ته باش��ند یا 
حداقل دچار حس بدی نش��وند. برای مث��ال وقتی پس از 
مدت‌ها با دوس��ت‌تان ق��رار می‌گذارید تا با هم غذا بخورید، 
وقتی او را می‌بینید در ذهن‌تان فکر می‌کنید: »خدای من! 
چقدر پیر ش��ده اس��ت.« اما در عوض چه به او می‌گویید؟ 

»خدای من، تو اصلا فرق نکرده‌ای، چقدر جوان مانده‌ای.«
در واقع اینجا دروغ گفته‌اید تا به احساسات دوست‌تان 
صدمه نزنید. اما خب کل این دیالوگ تصنعی و غیرواقعی 
است. اگر رفیق خوبی باشید باید بدانید چه بر سر دوست‌تان 
آمده که باعث تغییر حالت چهره و شکس��ته شدن صورت 
او ش��ده است. شما باید به عنوان یک دوست بدانید چرا او 
این همه شکسته شده و در صورت امکان به او کمک کنید. 
اگر صحبت را با دروغ شروع کنید شاید هیچ‌گاه نتوانید به 
او نزدیک ش��وید تا دوستش باش��ید. به این فکر کنید که 
دوست‌تان از شما ناراحت نخواهد شد اگر واقعیت را به زبان 
آورید. در عوض این احساس در او ایجاد می‌شود که می‌تواند 

به عنوان یک دوست با شما درددل کند. 
2-علت دروغ: ترس از دیگران

خیل��ی از ما می‌ترس��یم که افکار و عقای��د واقعی‌مان 
را بی��ان کنیم، چرا؟ به یک دلیل س��اده: ما از واکنش‌‌ها و 
برخوردهای دیگران می‌ترسیم. برای مثال دوست شما، شما 
را به شام دعوت می‌کند، همراه او به یک رستوران می‌روید 
که انتخاب اوست، اما مساله این است که شما اصلا غذاهای 
آن رستوران را دوست ندارید ولی این موضوع را از او پنهان 
و تظاهر می‌کنید که همه چیز خوب است. اما اگر رابطه‌تان 
با این دوس��ت پیشرفت کند و حتی اگر با او ازدواج کنید، 
مجبورید بسیاری از چیزهایی را که دوست ندارید، بپذیرید 
و در مقابل آنها واکنش نشان ندهید. فقط به این دلیل ساده 

که از این می‌ترسید که او از شما ناراحت شود. اگر از همان 
اول با او مطرح کنید که غذاهای آن رس��توران را دوس��ت 
ندارید و مس��ایلی از این دس��ت یک رابطه مناسب را با او 
شروع کرده‌اید که در آن نیازی به دروغ گفتن و نقش بازی 

کردن نیست. 
3- علت دروغ: پنهان کردن

معمولا این نوع دروغ‌ها برای پنهان کردن چیزی گفته 
می‌ش��ود. این دروغ‌ها قرار اس��ت مانع از به مشکل خوردن 
و‌گیر افتادن شما در یک وضعیت سخت باشد. معمولا این 
نوع دروغ‌ها این‌گونه ش��روع می‌ش��ود »ببخشید، معذرت 
می‌خواهم«... و س��پس چیزی گفته می‌شود که اغلب یک 
بهانه یا یک عذر اس��ت. معمولا جوان‌ترها در این نوع دروغ 
گفتن تبحر بیشتری دارند. مثلا وقتی برای یک قرار کاری 
دیر می‌رسند، می‌گویند: »ببخشید که دیر رسیدم، ترافیک 
وحشتناک بود.« یا مثلا می‌گویند: »ببخشید که دیر آمدم، 
فرزندم مریض بود و کسی را پیدا نکردم که مواظب او باشد.«
اما دلیل واقعی تاخیر چیست؟ دیر بیدار شدن از خواب 

یا دیر راه افتادن یا نداشتن برنامه‌ریزی و... 
این دروغ‌ها برخلاف ظاهر نجات‌بخش خود همیش��ه 

مش��کل‌زا هس��تند زیرا در صورت ادامه یافتن فرد را دچار 
مش��کل می‌کنند و اعتماد دیگران به او را سلب می‌کنند. 
در ضم��ن بیش��تر ای��ن دروغ‌ها آش��کار می‌ش��وند و فرد 
گوینده را خجالت‌زده می‌کنند. ش��اید ای��ن نوع از دروغ‌ها 
معتادکننده‌ترین نوع دروغ‌ها باش��د. همه ما انسان‌هایی را 
می‌شناسیم که طی روز بارها و بارها دروغ می‌گویند و خیلی 

از دروغ‌هایشان بی‌دلیل است. 
4-علت دروغ گفتن: وقتی راست را نمی‌گوییم

زمانی که واقعیت را پنهان می‌کنید در واقع دارید دروغ 
می‌گویی��د. خیلی‌ها می‌پندارند که نگفتن واقعیت با دروغ 
گفتن فرق دارد و اصلا عمل زشتی محسوب نمی‌شود، اما 
واقعیت این است که این هم یکی از انواع دروغ گفتن است. 
برای مثال دوستی دارید که رفتار و گفتار او را دوست ندارید. 
اکثر افراد در این مواقع هیچ اشاره‌ای به مشکل طرف مقابل 
خود نمی‌کنند و صرفا سعی می‌کنند از او فاصله بگیرند و 
رابطه‌شان را با او کم و کمتر کنند. اما به این فکر کنید که 
یک‌بار به دوس��ت‌تان بگویید: »من از این رفتار تو یا از آن 
حرف تو خوش��م نیامد.« با این رفتار یا رابطه ش��ما بهبود 
می‌یابد و مش��کلات حل می‌ش��ود یا اینک��ه به طور قطع 

رابطه‌تان تمام می‌شود. اگر این مشکل حل شود، شما بیشتر 
از قبل به دوست‌تان نزدیک شده و ارتباط مناسب‌تری پیدا 
خواهید کرد. زمانی که همیشه سعی کنید پنهانکار باشید و 
علایق و افکار خودتان را سانسور کنید در ارتباط با دیگران 
دچار مشکل خواهید شد. حتی اگر طرد نشوید هم کیفیت 

روابط شما با دیگران افت خواهد کرد. 
5-علت دروغ گفتن: پنهان کردن رازها

خیلی از انس��ان‌ها در مقطعی از زندگی خود دروغ‌های 
بزرگ��ی گفته‌اند که بعدا به »راز« آنها بدل ش��ده اس��ت و 
این‌گون��ه رازها آرام‌آرام آنه��ا را از درون می‌خورد، اما خب 
همیش��ه هم از فاش ش��دن این رازه��ا و گفتن حقیقت 
می‌ترس��ند. این افراد ب��ا دروغ‌ زندگی و س��عی می‌کنند 
خودش��ان را متقاعد کنند که دروغ‌های آنها مساله مهمی 

نیست و باید آنها را فراموش کرد. 
فرض کنید با یکی از دوستان‌ خودتان شریک شده‌اید، 
اما در یک تجارت س��ود بیشتری برای خودتان برمی‌دارید 
و واقعی��ت را ب��ه دوس��ت‌تان نمی‌گویید، بعد هم س��عی 
می‌کنید همه چیز مثل قبل باش��د اما آیا این امکان‌پذیر 
است؟ شاید فکر کنید وقتی کس دیگری راز شما را نداند 
مشکلی نخواهید داشت اما این واقعیت نیست چراکه دیگر 
نمی‌توانید رابطه قبلی‌تان را با دوس��ت‌ و شریک‌تان داشته 
باشید. قطعا احس��اس عذاب‌وجدان و گناهکاری خواهید 
داشت و این حس بد روی رابطه شما سایه خواهد انداخت. 
شاید سعی کنید تظاهر کنید و نشان دهید که همه چیز 
خوب اس��ت اما دیر یا زود سایه ش��ک و تردید و احساس 
درونی ش��ما خودش را نشان خواهد داد. هر انسانی وقتی 
رازی را پنهان کند و احس��اس عذاب‌وجدان داش��ته باشد 

زندگی خوبی نخواهد داشت. 
6-علت دروغ گفتن: نداشتن صداقت با خود

اکثر انسان‌ها در طول زندگی خود نظریه‌ها و تئوری‌های 
منفی می‌س��ازند ک��ه در واقع بر اثر ی��ک دروغ، یا یک ایده 
نادرست یا براساس یک پنهانکاری شکل گرفته‌اند اما آرام‌آرام 
این تئوری‌های منفی و نادرست را به عنوان واقعیت و حقیقت 
معتبر باور می‌کنند. برای مثال حتما افرادی را دیده‌اید که هر 
بار رژیم غذایی می‌گیرند پس از مدتی احساس می‌کنند که 
مش��کل دارند و نمی‌توانند رژیم غذای��ی را ادامه دهند بعد 
آرام‌آرام به خود می‌گویند که نمی‌توانند رژیم بگیرند، آرام‌آرام 
هم این باور را قبول می‌کنند و حتی به این یقین می‌رسند که 

پزشکان رژیم غذایی را برای آنها ممنوع کرده‌اند و... 
اما ای��ن واقعیت نیس��ت. این تنها بهانه‌‌ای اس��ت که 
ضعف‌های خود را بپوشانیم و دروغ‌هایی است که در مورد 
خودمان به خودمان می‌گویی��م. این دروغ‌ها ما را ضعیف، 
پنهانکار، محافظه‌کار و ترسو می‌کند و مانع از تغییر و تحول 

و رشد و پیشرفت در زندگی ما می‌شود. 
منبع: مجله سایکولوژی تودی

6 دلیل که انسان‌ها دروغ می‌گویند

پنهانک ردن حقیقت همیشه به ضرر شماست
ترجمه: دکتر امیر صدری


