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مشاورهنكته

10 نكته كه شما را از مشاجره‌هاي 
زناشويي دور نگه مي‌دارد

1- به جاي »تو و ش��ما« جملات خود را با من ��
ش��روع كنيد. وقتي از فاعل من استفاده مي‌كنيد، 
مسووليت احساس‌تان را مي‌پذيريد و احتمال اينكه 
همس��رتان به حرف شما اهـمـيت بدهد، بيشـتر 
مي‌شود و بنابراين بهتر است بگوييد: »من عصباني 

هستم«، »من به شما افتخار مي‌كنم.« 
2- از كلمات »هميش��ه و هرگز« اس��تفاده نكنيد. زيرا 
كلمات هرگز و هميشه بيش از اندازه قدرتمند هسـتند 
و طرف مقابل شما را خشمـگين مي‌كند. مثلا مي‌گوييد 
»تو هـمـيشه ديـر مي‌آيي.« »هيچ‌وقت دست به سياه و 

سفيد نمي‌زني.« 
3- صحبت همسرتان را قطع نكنيد. زماني‌كه صحبتش را 
قطع مي‌كنيد، او را عصباني مي‌كنيد و به او اين احساس 
را مي‌دهيد كه كسي به حرف شما گوش نمي‌كند و براي 

آن ارزشي قايل نيست. 
4- از ذهن‌خواني پرهيز كنيد. اين مساله هنگامي است 
كه ش��ما راجع به افكار و احساس��ات سايرين فرضيه‌اي 
منفي مي‌سازيد. به عبارت ديگر شما برداشت‌هاي خود را 
به ديگران نسـبت مي‌دهيد، تصور مي‌كنيد مردم اين‌گونه 
فكر مي‌كنند عباراتي از قبيل: »تو مي‌خواستي مرا اذيت 
كني«، »تو دوس��تان مرا نمي‌پسندي« »تو مي‌خواستي 

كاري بكني كه من احساس گناه بكنم.« 
5- رنجش‌هاي قديمي را از نو زنده نكنيد. مس��ايلي كه 
قبلا ش��ما را رنجانده اس��ت و به اندازه كافي در مورد آن 

مشاجره داشته‌ايد را مجددا مطرح نكنيد. 
6- از برچسب زدن و ناسزا گفتن خود‌داري كنيد، مثلا از 
كلمات خودخواه، بي‌ملاحظه و بدجنس خودداري كنيد. 

7- همسرتان را با ديگران مقايسه نكنيد. اگر مي‌خواهيد 
مقايسه‌اي در كار باشد او را با خودش مقايسه كنيد. 

8- در مواقعي كه ميهمان داريد با همس��رتان جنگ و 
جدال نكنيد. حرمت همس��رتان را نگه داريد و در حفظ 

شخصيتش بكوشيد. 
9- از طرح س��وال‌هايي كه با »چرا« شروع مي‌شوند، 
اجـتن��اب كنيد. س��وال‌هـايي كه با چـرا ش��ـروع 
مي‌ش��وند، مي‌توانند اثر مبارزه‌جويانه و سرزنش‌آميز 
داشته باش��ند. مثلا چرا آن كار را كردي؟ يا چرا اين 
طوري فكر مي‌كني؟ طرح اين‌گونه س��وال‌ها افراد را 
در حالت دفاعي قرار مي‌دهد و در آنها مقاومت ايجاد 

مي‌كند. 
10- ب��ا طعنه و كنايه صحبت نكنيد. با گوش��ه و كنايه 
صحبت كردن آفت زندگي و باعث تيرگي زندگي مي‌شود. 

 اگر در محل كار 
هميشه اضطراب داريد

بس��ياري از افراد در محيط كار خود اس��ترس دارند ��
بنابراين در خانه احساسات خود را سركوب مي‌كنند. بايد 
بتوانيد چيزها يا افرادي را كه موجب استرس و تاثيرات 
اضطراب‌آور روي شما مي‌شوند را بشناسيد. يك دفترچه 
يادداش��ت روزانه براي خود تهيه كني��د و به مدت دو تا 
چهار هفته مواردي را كه موجب استرس در شما مي‌شود، 
يادداشت كنيد. اين دفتر به شما بسيار كمك خواهد كرد.
دفتر يادداشت روزانه استرس در محل كار:  اگر شما 
احس��اس مي‌كنيد كه استرس شغلي ش��ما زياد است، 
حتما دفترچه‌اي براي يادداش��ت آن تهيه كنيد. هر روز 

يادداشتي از موارد زير تهيه كنيد: 
- چه وظيفه يا ملاقات‌هايي را بايد هنگام كار انجام 

دهيد؟ 
- آيا روز خود را با رضايت و خوش‌بيني آغاز كرده‌ايد 

يا با بيم و هراس به سر كار خود رفته‌ايد؟ 
- آيا زمان‌هايي بوده است كه خلق شما تغيير كند؟ 

- آيا كارها يا افرادي هستند كه دل‌تان مي‌خواهد از 
آنها دوري گزينيد؟ 

- آي��ا بعض��ي اوق��ات حي��ن كار كردن احس��اس 
ناخوشايندي داريد؟ 

- آيا مجبور هستيد به سوالات زيادي پاسخ دهيد؟ 
- آيا از اينكه شغل خود را از دست بدهيد، مي‌ترسيد؟ 
- آيا روز خود را با اين فكر كه آيا پيش��رفتي در كار 

كرده‌ايد به پايان مي‌بريد؟ 
- آيا قبل از اينكه كارهايتان را تمام كنيد، محيط كار 
خود را ترك مي‌كنيد و در خانه در مورد آن مش��غوليت 

ذهني داريد؟ 
- آيا در محيط كار بيش از توانايي‌هايتان از شما انتظار 
دارند؟ مثلا در مدت زمان كوتاه‌تر مسووليت‌هاي بيشتري 

از شما مي‌خواهند؟ 
- آيا براي پيشرفت و موفقيت در كارتان فشاري وجود 

دارد كه باعث عدم راحتي شما مي‌شود؟ 
- آيا يك تهديد ممتد در محيط كار وجود دارد طوري 
كه هميشه فكر مي‌كنيد ممكن است از محيط كار خود 

اخراج شويد؟ 
 نكات مهم: 

 ياد بگيريد كه اثرات فيزيكي استرس را بشناسيد. 
- سعي كنيد در محيط كار استرس نداشته باشيد. قبل 
از اينكه استرس واقعا شما را بيمار كند، جلوي آن را بگيريد. 
- توج��ه كنيد كه اس��ترس كار خ��ود را به زندگي 

شخصي‌تان وارد نكنيد. 
- اگر فكر مي‌كنيد كه اس��ترس شغلي شما دايمي 

است براي تغيير دادن شغل هرگز دير نيست. 
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كليه متقاضيان محترم مي‌توانند هزينه اش�تراك خود را براس�اس مبالغ مندرج در جدول ذيل به شماره حساب 686895 نزد بانك 
سپه شعبه میرزاک وچ‌کخان )قابل پرداخت در كليه شعب( به نام محمدامير مظاهري واريز و اصل سند بانكي مربوطه را به همراه فرم 

تكميل شده ذيل به يكي از سه طريق زير به دفتر امور مشتركين تحويل فرمايند.
1- تماس با شماره‌ تلفن‌هاي 32- 88814230 جهت اعزام مامور براي دريافت مدارك.

2- مراجعه به آدرس دفتر واقع در خيابان ميرزاي شيرازي – نبش كوچه نهم- پلاك 49- طبقه فوقاني بانك سپه
3- ارسال از طريق دورنگار به شماره 88841279

1- ساعت تحويل روزنامه 5 صبح الي 11 صبح مي‌باشد.
2- شروع ارسال روزنامه براي متقاضيان كه درخواست خود را به صورت كامل تحويل داده‌اند، حداكثر 15 روز بعد از تحويل مدارك 

خواهد بود.
3- مبالغ مندرج در جدول بابت يك نسخه اشتراك مي‌باشد.
4- نوشتن كد پستي و شماره تلفن در فرم ضروري مي‌باشد.

5- در صورت عدم دريافت روزنامه مراتب را به امور مشتركين اطلاع دهيد، در صورت عدم اطلاع به منزله دريافت تلقي مي‌شود.
توجه: لطفا كپي فيش بانكي را تا پايان اشتراك نزد خود نگه داريد.
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شرایط اشتراک

رسید دریافت فیش یا وجه نقد

اگر ش��ما بيش از حد نگران س�المتي ديگران هس��تيد يا 
در تمام‌مدت زندگ��ي براي برآوردن نيازه��اي ديگران زندگي 
مي‌كنيد درحالي‌كه نيازهاي خود را انكار مي‌كنيد، ممكن است 
اطرافيان‌تان ش��ما را تحسين كنند. اما اگر شما از رابطه با آنها 
راضي نيستيد و كوشش مي‌كنيد تا توازن را برقرار كنيد، ممكن 
است در كشاكش هم‌وابستگي باشيد. واژه هم‌وابستگي در اواخر 
دهه 1970 در متن درمان الكليس��م ساخته ش��د. درمانگران 
مشاهده كردند درحالي‌كه الكلي‌ها به الكل وابسته بودند، اعضاي 
خان��واده به فرد الكلي و به همديگر وابس��ته بودند بنابراين آنها 
هم‌وابسته ناميده شدند. امروز اين واژه مجموعه‌اي از ويژگي‌هايي 
را توصيف مي‌كند كه اغلب در ميان كس��اني كه در روابط مهم 
با اش��خاصي كه يكي از انواع وابستگي را نشان مي‌دهند، يافت 
مي‌شود: از جمله وابس��تگي افراد به الكل، دارو، رابطه جنسي، 
قمارب��ازي، پول خرج كردن، كمال‌گرايي، موفقيت و آنهايي كه 
يك حس نامتوازن مسووليت براي نجات دادن، سرو سامان دادن 

يا كمك به شخص وابسته دارند. 
دو نكته اساسي به ما مي‌گويد چگونه فرد هم‌وابسته در رابطه 
با بيرون از وجود خود اعم از يك رابطه انس��اني از تعادل خارج 
شده و به‌سمت بيماري پيش مي‌رود اول اينكه درحالي‌كه فرد 
سالم از احساسات، افكار، نيازها، خواسته‌‌ها و آرزوهاي خود آگاه 
اس��ت و در متن زندگي به آنها مي‌پردازد، فرد هم‌وابس��ته همه 
اينها را ناديده مي‌انگارد و احساسات، افكار، نيازها، خواسته‌‌ها و 
آرزوهاي ديگري يا ديگران را كانون‌توجه، رفتار و گفتار خود قرار 
مي‌دهد. دوم اينكه فرد هم‌وابس��ته از طريق انكار خود حقيقي، 
مس��ووليت در قبال ديگري يا ديگران را به‌طور كامل جانشين 
مسووليت نس��بت به خود حقيقي خويش مي‌كند. منشاء اين 
رفتار‌هاي ناسازگارانه عموما يادگيري در خانواده فرد و واكنشي 
به الگوهاي كلامي و غيركلامي و شيوه‌هاي مقابله با فشار رواني 

در رابطه با مسايل جسمي و هيجاني يك يا چند عضو خانواده 
است. ريش��ه هم‌وابستگي در يك نياز پاسخ داده نشده عشق و 
امنيت است. خدا خانواده را به‌عنوان محيط اوليه‌اي بنياد نهاده تا 
از اين طريق اين نيازها ارضا شوند. وقتي اين نياز‌هاي خدادادي 
مسدود مي‌شوند، اعضاي خانواده اغلب با كمبود واقع‌گرايي، يك 
حس مسووليت كج و معوج، يك گرايش به كنترل كردن ديگران 
و كنترل ش��دن به‌وسيله آنها )ويژگي‌هاي اوليه هم‌وابستگي( و 
با احس��اس آس��يب‌ديدگي، خش��م، احس��اس گناه و تنهايي 

)ويژگي‌هاي فرعي هم‌وابستگي( از خانواده بيرون مي‌آيند. 
الگوهاي هم‌وابس��تگي در خانواده‌هاي آش��فته به‌وس��يله 
رابطه‌هاي ناكارآمد و مسايل شخصي شامل موارد زير فراگرفته 
مي‌ش��وند. )توجه كنيد چه تعدادي مربوط مي‌ش��وند به انكار، 

جبران مفرط و شيوه‌هاي ناسالم مقابله با فشار رواني( 
-حرف زدن درباره مسايل‌تان خوب نيست. 

-احساس��ات نبايد در حضور ديگران ابراز شوند. احساسات 
خودتان را بروز ندهيد. 

-ارتباط عالي است اگر غيرمستقيم باشد. شخص به‌عنوان 
يك پيام‌رسان بين دو نفر ديگر عمل مي‌كند. 

-قوي باش. خوب باش. درستكار باش و عالي باش. 
-براي ما افتخاراتي فراتر از انتظارات واقع‌گرايانه كسب كنيد. 
-خودپسند نباشيد. به نيازهاي خودتان آخر از همه بپردازيد. 

-خوب است سالم و سرحال باشيد.
به‌نظر مي‌رسد فرد هم‌وابسته در سيستم ارزش‌ها و باور‌هاي 
خود نيز از تعادل خارج مي‌شود. او از يك كمال‌گرايي مفرط رنج 
مي‌برد و باور‌هاي غلط در سيستم هم‌وابستگي به او تلقين مي‌كند 
كه خود را ناديده بگيرد. اين ناديده انگاش��تن خود، گاه به غلط 
با مفهوم ايثار در فرهنگ‌هاي مختلف مي‌آميزد. درحالي‌كه ايثار 
ارزشي است كه صاحب خود را نفي نمي‌كند چون در آن ‌صورت 

ايثارگري وجود ندارد كه اين ارزش را متجلي كند. موضوع اخير 
يكي از دشواري‌هاي متخصصان در امر درمان محسوب مي‌شود 
به‌ويژه هنگامي كه سيستم ارزشي بيمار رابطه نزديكي با آداب 
و رس��وم و آيين‌هاي مذهبي داشته باش��د و او قادر به تفكيك 

رفتارهاي افراطي با ارزش‌هاي سالم اين سيستم نباشد. 
آيا هم‌وابسته‌ها آدم‌هاي نفرت‌انگيزي هستند؟ نه! آنها برخي 
از حس��اس‌ترين، س��خاوتمندترين، باهوش‌ترين، كارآمدترين، 
موثرترين و عجيب‌ترين مردمان روي زمين اما افراد آزاردهنده‌اي 
هستند. مي‌خواهند شديد دوست داشته شوند آنقدر كه از هويت، 
انديش��ه‌ها، روياها و خودشان صرف‌نظر مي‌كنند و خودشان را 
مجبور مي‌كنند كه آن‌طور كه ديگران مي‌خواهند، فكر، احساس 
و عمل كنند. يك حس ناچيز هويت، هم‌وابسته را به باور اينكه 
او يك شخص نفرت‌انگيز و ناشايسته براي دوست داشته شدن 
است سوق مي‌دهد. به دليل فقدان حس ارزش، او مي‌كوشد با 
خوش��حال كردن، كنترل و كمك كردن به ديگران، ارزش خود 

را به دست آورد. 
هم‌وابستگي گاه روابط را به مرز ازهم‌گسيختگي مي‌كشاند و 
اين هنگامي نمود مي‌يابد كه فرد سالم ناخواسته وارد رابطه با يك 
هم‌وابسته شده و نمي‌تواند شكسته شدن مرزهاي خود توسط 
يك هم‌وابس��ته را بپذيرد و وارد بازي هم‌وابستگي شود چراكه 
هم‌وابستگي آزادي‌هاي فرد مقابل را نيز كاملا مخدوش میک‌ند 
و هم‌وابستگي براي طرف مقابل را نيز گريز‌ناپذير مي‌سازد. شما 
ممكن است در اوج اين بازي دردناك به فرد هم‌وابسته بگوييد 
»اگر من نخواهم كس��ي به من كمك كند، چه بايد بكنم؟« و 
چنين پاسخي در يك فضاي مسموم از هم‌وابستگي ممكن است 
قدرناشناسي، خودپسندي و‌هزارو يك تعبير منفي ديگر داشته 
باشد. اما در زندگي پيچيده كنوني با همه دشواري‌ها و تنهايي‌ها 
و كمبود‌ها و سوابق ديرينه هم‌وابستگي در خانواده‌ها با توجه به 

ويژگي‌هاي فرهنگي، خطر اينكه شما نيز بازيگر اين بازي شويد 
بيشتر است. بنابراين همه ما نيازمند آن هستيم كه هرازگاهي 
وجود خود كاذب را در درون خود كاوش كنيم و با ش��ناخت و 
آگاه��ي از خود حقيقي و ارتقاي عزت نفس و تجديد نظر در 
روابط خود، مسوول بودن خود را بپذيريم و بازيگر اصلي صحنه 
زندگي خود باش��يم. اگر گاه احساس قرباني بودن مي‌كنيد و 
چند دقيقه بعد چنان در حل مشكل كسي غرق مي‌شويد كه 
حتي از ياد مي‌بريد كه وقت ناهار گذشته است و فقط دل‌پيچه 
گرسنگي ش��ما را متوجه مي‌كند و تازه با تحمل درد باز هم 
اهميتي نمي‌دهيد، اگر احساس فرسودگي مي‌كنيد اما خود را 
با خلسه يك تاييد و تحسين تسكين مي‌دهيد، بد نيست بدانيد 
كه هم‌وابس��تگي درمان پذير است و شما مي‌توانيد از چرخه 
احساس گناه و رفتارهاي مراقبتي كه ممكن است به احساس 
تهوع و خستگي در شما منجر شود، رهايي پيدا كنيد. راه‌حل 
آن، يادگيري مهارت‌هاي جديد است. اين فرآيند شسته‌رفته 
و روش��ن نيست. خوشايند و سريع نيس��ت اما راهي به‌سوي 
سلامت اس��ت. در اين راه هم‌وابسته، به‌جاي كمك كردن به 
ديگران و كنترل آنها، ياد مي‌گيرد كه مردم را دوس��ت داشته 
باش��د و اجازه دهد كه آنها انتخاب‌هاي خود را ش��كل دهند.  
روان‌شناسان مشاهده كرده‌اند كه فرآيند شفا براي هم‌وابسته‌ها 
شبيه به فرآيند سوگ بيمار علاج‌ناپذير است. مراحل اين فرآيند 
تح��ت عنوان‌هاي انكار، چانه زدن، خش��م، س��وگ و پذيرش 
شناخته ش��ده‌اند. براي درمان هم‌وابستگي نيز مانند ديگر آلام 
انساني حضور متخصص و اتخاذ روش‌هاي درماني آزمون شده 
علمي ضرورت دارد و فرد هم‌وابس��ته مي‌تواند طي يك فرآيند 
درماني صحيح، بهبود يافته و به سفر لذت‌بخش زندگي تا مرز 

خودشكوفايي ادامه دهد. 
*كارشناس روان‌شناسي باليني 

بازي خطرناك هم‌وابستگي
آذر قندريز*
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