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‌از‌چيزي‌مي‌ترسيد؟
‌اين‌مطلب‌را‌از‌دست‌ندهيد

هنگامي كه از مردم پرسيده مي شود كه از چه  �
مي ترسند، معمولا از چيزهايي مانند مار، عنكبوت، 
صاعقه يا مرگ نام مي برند. وقتي كه ترس آنقدر 
جدي ش��ود كه زندگي روزمره را مختل كند، به 
عنوان هراس )فوبيا( ش��ناخته مي ش��ود. طبق 
تعريف انجمن روان پزشكي آمريكا، هراس عبارت 
است از يك ترس نامعقول و افراطي از يك شي يا 
يك وضعيت. در اغلب موارد، هراس مستلزم حس 
به خطر افتادن يا ترس از آسيب ديدن است. براي 
نمونه، كس��اني كه هراس از مكان هاي باز دارند 
)اگورا فوبيا(، از گرفتار ش��دن و به دام افتادن در 

يك مكان يا وضعيت غيرقابل فرار مي ترسند. 
نشانه هاي هراس 

نش��انه هاي هراس يا هنگامي كه شخص در 
معرض ش��ي يا وضعيتي كه از آن مي ترسد، قرار 
مي گيرد يا گاهي حت��ي هنگامي كه به آن فكر 
مي كند، بروز مي كند. نشانه هاي متداول هراس ها 

عبارتند از: 
سرگيجه 

نفس تنگي 
تهوع 

ترس از مرگ 
حس غيرواقعي بودن

و واقعيت نداشتن اتفاقات 
در برخي موارد، اين نش��انه ها ممكن اس��ت 
آنقدر تشديد شود كه به يك حمله تمام و كمال 
اضطراب بينجامد. در نتيجه اين نشانه ها، برخي 
افراد به ان��زوا و گوش��ه گيري روي مي آورند كه 
اين خود به مش��كلات جدي در زندگي روزمره 
مي انجام��د. در م��وارد ديگر، فرد ممكن اس��ت 
ب��ه دليل توجه م��داوم به م��رگ قريب الوقوع يا 
بيماري هاي خيالي به مراقبت پزشكي نياز پيدا 

كند. 
انواع هراس ها 

هراس ها به سه رده كلي تقسيم مي شوند: 
1-ه��راس اجتماعي: ت��رس از وضعيت هاي 

اجتماعي 
2-ه��راس از مكان هاي باز: ت��رس از گرفتار 

شدن در يك مكان يا موقعيت غيرقابل فرار 
3-هراس هاي خاص: ترس از يك چيز خاص 

)مثلا مار( 
هراس هاي خاص 4 نوع عمده دارند: 

1- محيط طبيعي: ترس از صاعقه، آب، طوفان 
و غيره 

2- حيوانات: ترس از مار، عنكبوت، جوندگان 
و غيره 

3- پزش��كي: ت��رس از ديدن خ��ون، آمپول، 
ملاقات دكتر و غيره 

4- موقعيتي: ترس از پل، تنها ماندن در خانه، 
رانندگي و غيره 

شيوع و رواج هراس ها 
هراس ها بس��يار ش��ايعند. ب��راي نمونه، در 
آمريكا بي��ش از 10 درصد كل جمعيت، حداقل 
از يك چيز هراس دارند و در اين كش��ور، هراس 
ش��ايع ترين اختلال ذهني اس��ت. معمولا تعداد 
زناني كه گرفتار هراس هس��تند، بسيار بيشتر از 
مردان است. در بسياري از موارد، مردم مي توانند 
تش��خيص دهند كه ترسشان غيرمعقول است و 
در نتيج��ه، براي فايق آمدن بر هراس خود اقدام 
مي كنن��د. طب��ق »راهنماي آم��اري اختلالات 
ذهني«، تنها در حدود 10 درصد هراس ها تمام 

عمر باقي مي مانند. 
درمان هراس ها 

چند رويكرد مختلف ب��راي درمان هراس ها 
وجود دارد. اثربخش��ي هر درم��ان به خود فرد و 
نوع هراس بستگي دارد. در زير، برخي روش هاي 

درمان آورده شده اند: 
در درمان ه��اي مواجه  اي، به منظور كمك به 
بيمار براي غلبه بر ترسش، او را در معرض چيزي 
كه از آن مي ترسد قرار مي دهند. يك نوع از درمان 
مواجه اي، غرقه سازي )flooding( است كه در 
آن، بيم��ار براي مدتي طولان��ي، بدون فرصت يا 
امكان فرار، با چيزي كه از آن مي ترس��د مواجهه 
داده مي ش��ود. هدف از اين روش، كمك به فرد 
در روبه رو شدن با آنچه از آن هراس دارد و درك 
اين واقعيت است كه آسيبي از آن به او نمي رسد. 
روش ديگ��ري كه غالبا ب��راي درمان هراس 
ب��ه كار گرفته مي ش��ود، شرطي س��ازي تقابلي 
)counter-conditioning( نام دارد. در اين 
روش به بيمار ياد داده مي شود كه واكنش متفاوت 
و تازه اي نسبت به چيزي كه از آن مي ترسد نشان 
دهد. بيمار ياد مي گيرد كه به جاي وحشت زدگي 
در ص��ورت مواجهه با ش��يء مورد نظر چگونه از 
روش هاي آرامش درماني اس��تفاده كند و آن را 
جايگزين اضطراب و ترس كند. اين رفتار جديد 
با واكنش وحش��ت زده قبلي ناسازگار است و در 
نتيجه، واكنش هراس ب��ه تدريج از بين مي رود. 
شرطي س��ازي تقابلي معمولا در مورد بيماراني 
به كار گرفته مي ش��ود كه نمي توانند درمان هاي 

مواجه اي را تحمل كنند. 
منبع: كلينيك الكترونيكي روان یار

همه‌در‌زندگي‌برنده‌هستيم

احتمالا تابه حال تيت��ر كتاب ها يا مقالاتي مانند:  �
»تنها برنده زندگي باشيد«، »چگونه برنده شويم؟«، 
»راه هاي اول بودن«، »چگونه مي توان بهتر از سايرين 
بود« و... ديده ايد. همه ما دوست داريم قهرمان و برنده 
زندگي مان باشيم اما مساله اينجاست كه چرا، چگونه و 

به چه قيمتي؟ آيا واقعا زندگي مسابقه است؟
در اين زمينه براي بررسي بهتر، چهار حالت كلي 
براي تفكر درخصوص برنده ش��دن در زندگي روزمره 
وج��ود دارد كه با مطالعه آن مي توانيم ببينيم كه در 
كدام دسته جا داريم و آيا نياز به بازنگري در نحوه تفكر 

و انديشه مان هست يا خير؟
1 – تفكر برنده – بازنده

اين طرز تفكر و انديش��ه، ناش��ي از سياه و سفيد 
ديدن، ديدگاه دواليستيكي و دوبيني ما انسان هاست 
ت��ا زماني كه از نظر ما همه چيز در دو قطب متضاد و 
رودرروي هم مانند ضعيف يا قوي، زرنگ يا تنبل، خوب 
يا بد و... دسته بندي مي شود، تفكر دروني ما نيز برنده يا 
بازنده خواهد بود. زماني كه اين گونه مي انديشيم، تفكر 
برنده – بازنده در هر موقعيت و تعاملي جاري است و 
چون مي خواهيم برنده باشيم، هميشه درصدد شكست 
دادن ديگران هس��تيم و برايمان تفاوتي ندارد كه اين 
فرد يكي از اعضاي خانواده، همكاران، دوستان باشد. 
براي برنده شدن ما تمام اين افراد بايد شكست بخورند!
نكته قابل تامل اين اس��ت كه تفكر برنده – بازنده 
از كوچ��ك نظري ما و محدود دي��دن دنيا و امكانات 
آن ناش��ي مي ش��ود. زماني كه مي انديش��يم دنياي 
پيرام��ون ما محدود اس��ت؟ اي��ن محدوديت ها گير 
مي كنيم، كاس��تي ها را بيشتر مي بينيم و براي اينكه 
سهم بيشتري برداريم، لازم مي بينيم كه سايرين سهم 

كمتر بردارند.
2 – تفكر بازنده – برنده

داشتن نگرش دوآليستيك و سياه و سفيد ديدن 
درون و پيرام��ون زندگي، حالت ديگري نيز مي تواند 
داش��ته باش��د كه نقطه مقابل افرادي است كه داراي 
تفكر برنده – بازنده هستند. در واقع اين افراد همواره 
خود را بازنده مي كنند تا ديگران برنده شوند و به اين 
شكل مي خواهند به نوعي از ديگري حمايت كنند. به 
 عنوان مثال، تصور كنيد كسي براي دوستانش نقش 
مادر را داشته باشد، با چنين احساسي در رقابت هاي 
احتمالي به دليل دلسوزي هاي نابه جا پا پس مي كشد 
و خود را از روي عمد بازنده مي كند تا دوستش برنده 
ش��ود. در اين نوع نگرش، فرد داراي حالتي است كه 
اميدي براي موفقيت ندارد براي اينكه سايرين را برتر 

از خود مي بيند و دست از هرگونه تلاشي مي كشد و 
زندگي را نااميدانه در انتظار شكست سپري مي كند.

3 – تفكر بازنده – بازنده
حالت ديگر تفكر، ناشي از عدم تعادل و واقع بيني 
اس��ت كه در آن همه بازنده هستند. زماني كه بدبين 
هستيم و با عينك سياه به پيرامون خود نگاه مي كنيم 
ن��ه به خودمان اجازه رش��د و موفقيت مي دهيم و نه 
به ديگران. اين دس��ته افراد ك��ه داراي تفكر بازنده – 
بازنده هستند دنيا را جبري غيرقابل تغيير مي بينند با 
سرنوشتي كه از قبل با تمام جزييات نوشته شده كه 
انسان محكوم به شكست و بدبختي و رنج بردن است. 
با اين نگرش افراد نه تنها به ساير در مسيرشان كمكي 
نمي كنند، بلكه تا جايي كه بتوانند در مسير حركت 

آنها سنگ مي اندازند.
اي��ن افراد جملاتي با اين مضم��ون را زياد به كار 
مي برند: »ديگي كه براي من نجوشه، مي خواهم براي 
هيچ كس نجوشه«، »ديگران براي من چه كردند كه 

من براي آنها انجام دهم« و... .
4 – تفكر برنده – برنده

در اين نوع تفكر، براي برنده بودن لازم نيست كه 
ديگري بازنده و قرباني شود. در اين وضعيت به جاي 
اينكه فقط به بردن و برنده ش��دن خود بينديشيم 
بايد به موفقيت خود و سايرين بينديشيم به جاي 
رقابت و مسابقه به همكاري توجه و تلاش كنيم تا در 
عين اينكه برنده مي شويم تداخلي با سايرين نداشته 
باشيم. در اين تفكر، جايي براي رقابت غيرسازنده، 
حس��ادت وجود نخواهد داش��ت و هركس قهرمان 
زندگي خود اس��ت. بايد دقت ش��ود ك��ه در تفكر 
برنده – برنده – منظور فداكاري و ازخودگذشتگي 
نيس��ت بلكه توجه و حمايت از خود بايد در درجه 
اول رعايت شود سپس توجه به ديگران در اولويت 

بعد قرار گيرد.
باتوجه به دسته بندي هاي فوق بايد واقع بينانه به 
زندگ��ي نگاه كنيم و بدانيم كه زندگي مس��ابقه اي با 
يك يا چند برنده محدود نيس��ت. مهم اين است كه 
مسير حركت خودمان را پيدا كنيم. دنياي پيرامون ما 
بي انتهاست و اگر محدوديتي هم  دارد ناشي از ذهن و 
انديشه ما انسان هاست و از اين پس بايد تمرين كنيم 
كه در تمامي مقاطع زندگ��ي به تفكر برنده – برنده 

بينديشيم چراكه هيچ بازنده اي وجود ندارد.

مهسا مرعي نوتاش

فرزانه نيكروح  متين

گفت وگ��و و ارتب��اط كلام��ي از ويژگي ه��اي خاص 
انسان هاس��ت. افراد به  وسيله صحبت كردن، نگرش هاي 
خود را درباره خويش، ديگران، مس��ايل فرعي و اصلي به 
هم انتقال مي دهند. گوش دادن، ابراز احساسات، بازخورد 
گرفت��ن و دادن نيز جزو اصل��ي مهارت هاي گفت وگو به 
خصوص در زندگي مش��ترك اس��ت. اهمي��ت گفت وگو 
در زندگي زناش��ويي به حدي است كه روان شناسان اين 
مولفه را به تنهايي، امر تعيين كننده ميزان خوش��بختي 
و رضاي��ت زوجين از زندگي مي دانن��د و نبود گفت وگو و 
حاكم شدن س��كوت را نيز از عوامل تهديد كننده زندگي 
مشترك برمي ش��مارند. زن و ش��وهر در قالب گفت وگو 
ش��ادي و نارحتي خود را بروز مي دهند، نقطه هاي مبهم 
و كور زندگي ش��ان را روشن مي سازند، اما خيلي از زوج ها 
نمي دانند كه گفت وگو در زندگي از مهارت هايي است كه 
بايد آموزش ديده باشند؛ چرا كه مشكلات بسياري ممكن 
است در قالب گفت وگو پيش  آيد كه اگر به  طرز صحيحي 
هدايت نشود، سرآغاز مس��ايل جدي در زندگي زناشويي 
مي شود. مهارت صحبت كردن و گوش دادن صحيح منجر 
مي ش��ود كه گفت وگو براي دو طرف رضايت بخش بوده و 

نتايج سودمندي را در برداشته باشد. 
در زمين��ه گفت وگوي صحي��ح و مهارت ه��اي آن با 
ليلا چراغ ملايي، كارش��ناس ارش��د روان شناسي عمومي 

مصاحبه اي كرده ايم كه در زير مي خوانيد: 
چراغ ملايي از گفت وگو به  عنوان كليد حل بسياري از 

مشكلات زناشويي ياد مي كند و معتقد است: 
اولين نكته اي كه هر زوج مخصوصا زوج هاي جوان بايد 
به آن توجه داش��ته باشند، اين است كه زن و مرد دنياي 
كاملا متفاوتي دارند، چه از نظر جسمي و چه از نظر روحي. 
براي مثال زنان جزيي نگر هستند و توجه به جزييات براي 
آنها از اهميت زيادي برخوردار اس��ت، در حالي كه مردان 
كلي نگرند و ديدن جزييات برايشان مشكل است يا اينكه 
زن ها از احساس��ات و عواطف قوي تري نس��بت به مردان 
برخوردارند و س��اير ويژگي ها. اگرچ��ه در نگاه اول به نظر 
مي رس��د كه ارتباط بين دو جنس مخالف با ويژگي هاي 
متفاوت مش��كل اس��ت، اما اين دو موجود تكميل كننده 
يكديگرند و دريچه ارتباط بين آنها گفت وگو است. او اظهار 
مي دارد كه اگر زوجين از كليد گفت وگو در زندگي ش��ان 
استفاده كنند، درباره خودشان، ديگران، مسايل و مشكلات 
با هم گفت وگو كرده و بسياري از مشكلاتي كه حل نشدني 

به نظر مي رسند را حل خواهند كرد. 
او در پاس��خ به اينكه چرا اغلب گفت وگو ها در زندگي 
مشترك منجر به مشاجره مي شود، گفت: »گفت وگو داراي 
دو جز؛ حرف زدن و گوش كردن اس��ت. به منظور داشتن 
يك گفت وگوي دو طرفه سالم بايد علاوه بر اينكه صحيح 

و اصولي صحبت كنيم، صحيح و اصولي نيز گوش دهيم. 
معمولا موضوعات حساس و پرتنش مانع از اين مي شوند 
كه ما به  طور كامل  به صحبت هاي طرف مقابل مان گوش 
دهيم و اغلب اوقات هنگامي كه همسرمان در حال صحبت 
كردن است ما در حال مرور ذهني حرف هاي بعدي خود 
بوده و توجه ناقصي نشان مي دهيم يا اگر گوش مي دهيم به 
دنبال قضاوت كردن در مورد گفته هايش هستيم و همين 
امر، گفت وگوي زن و ش��وهر را نيمه تمام گذاشته و آن را 

تبديل به مشاجره و دعوا مي كند.«
چگونه مهارت درست صحبت كردن را كسب كنيم

اين روان شناس، صحيح صحبت كردن را از مهارت هاي 
زندگي برمي شمارد و بيان مي دارد براي دستيابي به مهارت 

صحيح حرف زدن بايد به چندين نكته توجه كرد: 
1- از طرف خودتان حرف بزنيد و از ضماير ش��خصی 
من، مرا، مال من اس��تفاده كنيد وقت��ي از طرف خودتان 

ح��رف مي زنيد، نش��ان مي دهيد كه مس��ووليت آنچه را 
مي گوييد، مي پذيريد. 

2- اطلاعات حس��ي خود را توصيف كنيد. به منظور 
اينكه همسرتان بهتر بتواند شرايط شما را درك كند، درباره 
آنچه از دنياي بي��رون مي بينيد صحبت كنيد، تا بتوانيد 
شرايط روحي و جسمي خود را براي همسرتان قابل لمس 

و درك كنيد. 
3- افكارت��ان را بيان كنيد. بيان افكار به معني گفتن 
افكار، اعتقادات، تعابير، تفاسير و انتظارات شماست. انتظار 
نداش��ته باشيد تا در زمينه افكارتان، همسرتان قادر باشد 

ذهن شما را بخواند. 
4- احساس��ات خ��ود را در ميان بگذاري��د. در ميان 
گذاشتن احساس��ات يعني عواطف و هيجان هاي خود را 
به طور مس��تقيم بيان كنيد. معمولا در زندگي زناشويي 
احس��اس از طريق رفتار غيركلامي بيان مي ش��ود. نظير 

خريدن يك هديه، خنديدن، گريستن و... اما ابراز كلامي 
احساس��ات در اين زمينه تاثير بسزايي دارد چرا كه طرف 

مقابل تان متوجه دليل ناراحتي يا شادي شما مي شود. 
5- خواس��ته هايتان را بي��ان كنيد: اغل��ب در زندگي 
زناشويي خواسته هاي زوجين در پس لغات مبهم، نيش، 
كنايه و اش��اره هايي كه فقط براي خود گوينده قابل فهم 
اس��ت، مطرح مي شود و اين خود آغاز ناراحتي و احساس 
ع��دم درك متقاب��ل بين زوجين اس��ت. بيان مس��تقيم 
خواسته هايتان باعث مي شود كه طرف مقابل دقيقا درك 

كند شما چه مي خواهيد و چه قصدي داريد. 
براي داشتن گفت وگو دو طرف سالم بايد خوب گوش 

دادن را نيز بدانيم
چراغ ملاي��ي معتقد اس��ت كه فقط دانس��تن مهارت 
صحيح صحبت كردن كافي نيس��ت؛ چرا كه زوجين بايد 
مهارت هاي گوش دادن را نيز فرار گيرند ولي، پنج مهارت 

اصلي خوب گوش دادن را برمي شمارد: 
1- توجه كردن: با جان و دل به صحبت هاي همسرتان 
گوش دهيد: اگر نشس��ته صحبت مي كند، بنشنيد، اگر 
ايستاده است، بايستيد، رفتارهاي غيركلامي وي را به دقت 
در نظر بگيريد. هر گونه فعاليتي را كه موجب حواس پرتي 
مي شود، كنار بگذاريد و به چشمان وي مستقيم نگاه كنيد. 
2- اش��اره كردن: اشاره كردن به معناي فهماندن اين 
اس��ت كه ش��ما در حال گوش دادن فع��ال صحبت هاي 
همسرتان هستيد. اشاره كردن، پاسخي زباني و عملي است 
كه شخص را آگاه مي سازد كه همراه او هستيد كه از تكان 
دادن سر تاييد كلامي را در برمي گيرد و نشان مي دهد كه 

شما بيانات همسرتان را با دقت پي گيري مي كنيد. 
3- وي را به دادن اطلاعات بيش��تري دعوت كنيد: از 
جملاتي نظير »درباره اين موضوع بيشتر برايم بگو«، »دلم 
مي خواهد بيشتر بدانم«، »نكته اي هست كه نگفته باشي«

4- براي اطمينان از صحت مطالب، گفته هاي همسرتان 
را خلاصه كنيد: خلاصه كردن باعث مي شود كه هم شما 
را مطمئن سازد كه حرف هاي همسرتان را درست متوجه 
ش��ده ايد و هم وي را مطمئن مي سازد كه شما به خوبي 

صحبت هايش را گوش داده ايد و وي را فهميده ايد. 
5- س�وال هایي باز بپرس�يد: اگر بع��داز طي مراحل 
بالا، هنوز هم خواس��تار اطلاعات اضافي خاصي هستيد با 
صراحت كامل سوال بپرس��يد. نگذاريد نقطه مبهمي در 

بحث مربوطه وجود داشته باشد. 
اين كارش��ناس ارشد اظهار داشت: »گوش دادن فعال 
و گفت وگوي سالم ميان زن وشوهر رشته هاي محبت بين 
آنها را محكم تر مي س��ازد و اگر ب��دون قضاوت با يكديگر 
صحبت كنند، مي توانند تصميم هاي مشترك كه حاوي 

منافع مشتركي هست را بگيرند.«

گفت وگو با ليلا چراغ ملايي، كارشناس ارشد روان شناسي عمومي:

گفت‌وگو،‌كليد‌حل‌مشكلات‌زناشويي‌است

فرافكني در معناي لفظي بر پرتاب كردن رو به بيرون يا رو 
به جلو دلالت دارد و به فرآيند يا اس��لوبي اشاره دارد كه افراد 
به مدد آن، ايده ها، تصويرها و اميال را بر محيط بيروني ش��ان 
تحميل مي كنند. فرافكني يكي از دفاع هاي رواني است، درست 
مانن��د پادتن ها كه دفاع از ب��دن را بر عهده دارند. فرافكني به 
معناي نسبت دادن غير ارادي رفتار ناهشيارانه خود به ديگران 
است. به طوري كه انگار اين ويژگي ها صرفا در ديگري يا ديگران 
وجود دارد. در ادبيات غني ما نيز فرافكني در اين جمله آورده 
شده است: »كافر همه را به كيش خود پندارد« براي مثال: اگر 
كس��ي در درون خويش احساس حقارت و خودكم بيني كند، 
ممكن اس��ت اين ويژگي را به ديگران فرافكني كند و به اين 
نتيجه برس��د كه ديگران او را تحقير مي كنند و رفتار درستي 
با او ندارند يا فردي كه نسبت به ديگران بدبين است، ممكن 
است رفتار و گفتار ديگران را بد تعبير كند و به اين نتيجه گيري 
نادرست برسد كه ديگران قصد صدمه زدن به او را دارند يا در 

پي اين هستند كه )اصطلاحا( زيرآب او را بزنند. 
در فرافكني ما فقط آنچه را كه خودمان هستيم در ديگران 
مي بيني��م. براي مثال: اگر خش��م را در خود انكار كنيد، افراد 
تندخو را جلب مي كنيد چون احس��اس خشم سركوب شده 
سبب مي شود تندخويي اطرافيان را ببينيد يا نسبت به افراد 
تندخو واكنش هاي بس��يار شديدي از خود نشان دهيد، چون 
فكر مي كنيد شما فرد خشمگيني نيستيد و هيچ گونه خشمي 
در درون تان نيس��ت. اگر از تكبر كسي مي رنجيد شايد به آن 
دليل است كه تكبر را در وجود خود نمي پذيريد و آن را انكار 
مي كنيد. البته به اين معنا نيست كه ما نسبت به ويژگي هاي 
منفي در خود يا ديگران بي تفاوت باش��يم. طبيعي اس��ت كه 
ويژگي هاي منفي مانند حسد، تكبر، پرخاشگري، رقابت جويي 
خصمانه و مانند آن، واكنش هاي منفي در ما برمي انگيزد اما اگر 
اين ويژگي ها در خودمان باشد و از آن بي خبر باشيم، مطمئنا 
واكنش هاي منفي ما بس��يار شديدتر از كساني خواهد بود كه 

نسبت به اين ويژگي هاي منفي وجود خود، آگاهي دارند. 
 علت اس�تفاده از فرافكني: فرافكني يكي از مكانيسم هاي 
دفاعي ناخودآگاه عليه اضطراب محسوب مي شود. در اين معني 
خواسته ها و انگيزه هاي غيرقابل پذيرش كه با شناخت آنها در 
»خود«، ممكن است موجب ناراحتي شود، به ديگران نسبت 

داده مي شود. 
با اين وسيله دفاعي، فرد مي كوشد تا تمايلات نامناسب و 
ناپس��ند خويش را به ديگران نسبت دهد و در نتيجه خود را 
عاري از هرگونه عيب و نقص بداند و خود را از احس��اس گناه 
برهاند. با اين وس��يله دفاعي، ف��رد در مورد ديگران با مقياس 
خويش قضاوت مي كند. مثلا فرد خس��يس ديگران را متهم 
به خسيس بودن مي كند. انتقاد و س��رزنش مداوم از ديگران 
و نسبت دادن صفات و خصوصياتي به افراد ديگر، غالبا ناشي 
از وج��ود اين كيفيات در فرد نس��بت دهنده اس��ت. اين گونه 
فرافكني، اساسا نوعي دليل تراشي است. پسري كه در حال دعوا 

و كتك كاري با ديگري است، معمولا او را براي شروع دعوا مورد 
س��رزنش قرار مي دهد. هرچند فرافكني بسيار متداول بوده و 
بي ش��ك در كاهش دادن تنش ها در فرد ناراحت و ناكام موثر 
است، اما اس��تفاده مداوم از آن براي فرد، خنثي مي شود؛ زيرا 
در درجه نخست هيچ گونه كمكي به حل مشكل اساسي فرد 
نمي كند و در درجه دوم، اس��تفاده مداوم از اين وسيله دفاعي 
ممكن است فرد را در اوهام و تخيلات فرو برده و نهايتا با عدم 

شناخت مساله، راهكاري اشتباه براي حل آن اتخاذ كند. 
از سوي ديگر معمولا رنجش ما از ديگران به سبب جنبه هاي 
حل نشده خودمان است. بنابراين، بيشتر اوقات مطالبي را كه 
به عنوان قضاوت يا راهنمايي به ديگران مي گوييم، در واقع به 
»خودمان« مي گويي��م. ما نقطه ضعف هاي خود را به ديگران 
نسبت مي دهيم و مطالبي را به ديگران مي گوييم كه در درون 
خود ماست. هنگامي كه درباره ديگران پيش داوري مي كنيم، 
در حقيق��ت درباره خود پيش��داوري كرده ايم. ب��ه علاوه، در 

بسياري از موارد توصيه هايي كه به ديگران مي كنيم، نشانه اين 
است كه خودمان به آن توصيه ها نياز داريم و بخشي از درون ما 
تشنه اين توصيه هاست و آن را مي طلبد. خصلت هاي فرافكني 
شده به ديگران خصلت هايي است كه در سايه ما به سر مي برند 
و س��ايه آن بخشي از روان اس��ت كه در اعماق خودآگاهي يا 
بين آگاهي و ناخودآگاهي قرار دارد تا هنگامي كه وجود برخي 
جنبه ها را در خود انكار مي كنيد، به اين افسانه تداوم مي بخشيد 
كه سايرين ويژگي هايي دارند كه شما نداريد. هنگامي كه كسي 
را تحس��ين مي كنيد، اين فرصت را پيدا مي كنيد كه يكي از 

جنبه هاي خود و او را پيدا كنيد. 
فرافكني مثبت و منفي: علاوه بر فرافكني هاي منفي بايد به 
فرافكني هاي مثبت نيز توجه كنيم، آنها نيز يادآور جنبه هايي 
در ما هس��تند. اگر شجاعت يك قهرمان را تحسين مي كنيد، 
به اين دليل اس��ت كه ميزان ش��جاعتي را ك��ه مي توانيد در 
زندگ��ي ابراز كنيد، در او مي بينيد. بيش��تر افراد عظمت خود 

را فرافكني مي كنند و اگر ش��ما عظمتي را مشاهده مي كنيد، 
در واق��ع عظمت خودتان را مي بينيد. چش��مان تان را ببنديد 
و به اين نكته بينديش��يد، اگر عظمت فرد ديگري را تحسين 
مي كني��د، آنچه مي بيني��د، عظمت خودتان اس��ت و اگر آن 
را نداش��تيد، نمي توانس��تيد آن را در ديگري تشخيص دهيد. 
شايد ش��ما به شيوه اي متفاوت اين ويژگي را نشان مي دهيد. 
بنابراين، مي توان گفت وقتي به كسي عشق مي ورزيد، در واقع 
به دليل خصلت هايي اس��ت كه آن فرد دارد و اين خصلت ها، 
جايي در تاريك خانه وجود ش��ما پنهان شده اند. كافي است 
چشمان تان را باز كنيد و به خود بنگريد. البته چون نمي توانيم 
خودمان را بنگريم، به آينه اي نياز داريم. شما آينه من هستيد 
و ديگران آينه شما. بزرگان دين به ما گفته اند كه مومن آينه 
مومن است. مطمئنا چيزهايي كه در خودتان دوست داريد يا 
نداريد، در ديگران مي بينيد. با شناسايي و در آغوش كشيدن 
اين جنبه هاي خود، مي توانيد با خود و ديگران ارتباط بهتري 

برقرار كنيد. 
 اكنون بهتر است چند تمرين س��اده اما مستمر را انجام 

دهيم: 
- اگر متوجه ش��ديد كه نس��بت به رفتار ديگران واكنش 
شديدي از خود نشان مي دهيد، مي توانيد از خود بپرسيد خب، 
درست اس��ت كه فرد الف رفتارهاي نامناسبي دارد، ولي چرا 
من بايد تا اين اندازه نس��بت به او حساس��يت نشان دهم و از 
او متنفر باش��م. پس حتما اش��كالي در من وجود دارد كه تا 
اين اندازه حساس هستم و از طرفي اگر ديگران را افرادي در 
حال رشد ببينيد، به جاي نشان دادن واكنش هاي منفي شديد 
ب��ا آنها مدارا خواهيد كرد و ب��ا خود خواهيد گفت رفتارهاي 
نامناسب آنها از تاريخچه زندگي آنها بر مي خيزد و اگر زندگي 
فرصت هاي مناسبي در اختيار آنان قرار دهد، مطمئنا اصلاح 

خواهند شد. 
- به مدت يك هفته خود را زير نظر بگيريم، اگر از كساني 
رنجيده ايم، دلايل رنجش و رفتاري كه باعث اين رنجش شده را 
يادداشت كنيم. سپس برگذشته خود مرور كنيم - آيا تاكنون 
اين رفتارها يا ويژگي هاي منفي در ما ديده شده است يا خير؟ 
- نظر خ��ود را درباره نزديكان، دوس��تان، افراد خانواده و 
همكاران بنويس��يم و در صورت امكان از آنها نيز نظرخواهي 
كرده يا لااقل قبل از قضاوت قطعي كمي به افش��اي واقعيت 

فرصت دهيم تا حقيقت روشن شود. 
- براي بهتر ش��دن زندگ��ي، به ديگران چ��ه توصيه اي 
مي كنيم؟ فهرستي از پندارها – قضاوت ها و توصيه هايي كه به 
ديگران مي كنيم، تهيه كنيم. آيا تمام تصورات و قضاوت هايمان 
نس��بت به ديگران صحيح هس��تند؟ آيا اين توصيه ها براي 
خودمان مناسب نيستند؟ شايد اين توصيه ها براي ما نيز مفيد 
باشند. پس كافي است به توصيه هايي كه به ديگران مي كنيم، 
ابتدا خود عمل كنيم تا به نتيجه مثبت فرافكني دست يابيم. 
*كارشناس ارشد روان شناسي شخصيت

فرافكني و خود شناسي
 احمد فلاح*
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