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توصیهنگاه

استرس‌هايتان را شكست دهيد
اينكه فشارهاي وارده بر شما زياد است، دليل ��

آن نيس��ت كه اجازه دهيد استرس ش��ما را از پا 
در بياورد. به تمام كس��اني كه در معرض استرس 
هس��تند توصيه‌ مي‌ش��ود به نكات زير كه باعث 

كاهش استرس مي‌شوند، عمل كنند. 
ورزش روزانه

نخس��تين توصيه، انجام ورزش روزانه اس��ت. 
ورزش در ب��دن هورمون‌هاي��ي را آزاد مي‌كن��د 
كه احساس نشاط و س�لامتي به بدن مي‌دهند. 
يادتان باش��د نكته بس��يار مهم در زم��ان ورزش 
چگونگ��ي تنفس اس��ت. تنفس عميق ش��كمي 
بهترين، عميق‌ترين و آهس��ته‌ترين تنفس است. 
هوا به بخش اعظم شش‌ها مي‌رسد و ديافراگم نيز 
به‌درس��تي به كار گرفته مي‌شود. روي يك سطح 
هموار به پش��ت دراز بكشيد و يك بالش زير سر 
خ��ود قرار دهيد. يك دس��ت خود را روي ش��كم 
بگذاريد تا سفت شدن عضلات آن را حس كنيد. 
به طريقي نفس خود را به درون بكش��يد تا دست 
روي شكم‌تان به سمت بالا حركت كند. از طريق 
دهان‌تان عمل بازدم را انجام دهيد با صداي كشيده 
»هااااا.« توجه كنيد كه چگونه ش��كم شما از هوا 
خالي شده و دس��ت‌تان به پايين برمي‌گردد. اين 

عمل را 10 مرتبه تكرار كنيد. 
از طريق شكم نفس بكشيد و اجازه دهيد هوا، 
حفره قفسه‌سينه را نيز پر كند. اين عمل را تا آنجا 
كه ممكن است با ملايمت انجام دهيد و آنقدر تكرار 
كنيد تا انجامش براي شما آسان شود. اكنون دم و 
بازدم خود را هماهنگ كنيد. عمل دم را به‌درستي 
انجام داده و س��پس اجازه دهيد هوا پيش از آنكه 
از ناحيه شكم خالي شود، نخست از بخش فوقاني 
شش‌ها خارج شود. تنفس صحيح براي شما بسيار 
حايز اهميت است، چون با به‌كارگيري از ظرفيت 
شش‌ها، اكسيژن بيشتري به بدن‌تان خواهد رسيد 
و همچنين هنگام مواجهه با عوامل استرس‌زا بهتر 

مي‌توانيد واكنش نشان دهيد. 
خنده

روا‌ن‌شناس��ان دانش��گاه مالين��داي كاليفرنيا 
ب��ا تحقيق روي خن��ده و تاثي��رات آن دريافتند، 
خنديدن نه تنها استرس را از بين مي‌برد بلكه حتي 
ميزان هورمون‌هاي اس��ترس را كاهش مي‌دهد. 
اين تحقيقات نش��ان مي‌دهد، يك فيلم خنده‌دار 
مي‌تواند 35 تا 70 درصد هورمون‌هاي اس��ترس‌زا 
را كاهش دهد. به گفته محققان، خنديدن دردها را 

به مدت چندين ساعت كاهش مي‌دهد. 
خوردن موادغذايي سالم و مغذي

بهتر است هميش��ه روز خود را با مصرف يك 

ليوان آب پرتقال تازه يا آبميوه‌هاي طبيعي حاوي 
ويتامينC ش��روع كنيد و در بقي��ه روز آب زياد 
بنوشيد، براي اينكه وقتي بدن تحت استرس است، 
ويتامينC بيش��تري نياز دارد. يك ليوان آبميوه 
تازه، نياز اضافي ش��ما را تامين مي‌كند. نوشيدن 
حداقل هش��ت ليوان آب، بدن ش��ما را از بي‌آبي 
حفظ مي‌كند و مانع تحمل استرس اضافي براي 

بدن شماست. 
براي صبحانه يك عدد موز، مقداري مواد غذايي 
حاوي فيبر زياد و ماست كم‌چرب استفاده كنيد، 
چراكه موز منبع غني ويتامينB6 است كه براي 
س��وخت و ساز لازم اس��ت، به‌خصوص زماني كه 
سوخت و ساز بدن مانند مواقع استرس سريع است. 
توجه كنيد كه مصرف مكمل‌هاي اضافي ويتامين 
B لازم نيست، چون ممكن است استرس اضافي 
به بدن تحميل كنيد. دستگاه گوارش شما استرس 
واردشده را احساس مي‌كند، بنابراين دريافت مواد 
غن��ي از فيبر در طول روز كمك مي‌كند تا توفان 

ايجادشده در اين دستگاه فروكش كند. 
به قدرت متعال وصل شويد

خوان��دن دعا و نم��از و ارتباط با خدا س��بب 
مي‌شود تا فرد راحت‌تر از مسايل استرس‌زا رهايي 
يابد. هر چه احس��اس ارتباط بيشتري با خدا كه 
منبع قدرت است داشته باشيد، استرس كمتري را 

تجربه خواهيد كرد. 
در ضم��ن مي‌تواني��د اين كاره��ا را هم انجام 

بدهيد: 
براي ديگران كاري انجام دهيد و تلاش كنيد از 

افكار خود خارج شويد. 
س��عي كنيد از خودتان، خواس��ته‌هاي مافوق 

توانايي و غيرمنطقي نداشته باشيد. 
گاهي به خاطر اشتباهي كه در گذشته و حال 
مرتكب ش��ده‌ايد، خود را ببخشيد. به اين ترتيب 
قادر به بخشيدن اشتباه‌هاي ديگران نيز خواهيد 

بود. 
فردي را براي درددل كردن پيدا كنيد 

چيزي كه سبب اضطراب شما مي‌شود را روي 
كاغذ نوشته و آن را پاره كنيد و دور بريزيد. 

هنري بياموزيد. مشغول شدن به هنر شما را از 
درگيري‌هاي ذهني نجات مي‌دهد. 

عشق در ازدواج

خطاهاي شناختي عشق
عشق، احساس ناش��ي از يك رابطه صميمانه است ��

كه س��ه عنصر فعال در آن نقش دارند كه ش��امل ميل، 
صميميت و تعهد است. وجود يا عدم وجود هر يك از اين 
عناصر به ماهيت عشق لطمه وارد مي‌كند. منظور از ميل، 
اش��اره به هيجان و جنبه جنسي عشق است كه ممكن 
است با هيجاناتي مثل آرزو، شرم، آسيب‌پذيري، تحسين 
و اشتياق همراه باشد. صميمت شامل رفتارهايي مي‌شود 
ك��ه نزديكي عاطفي را افزاي��ش مي‌دهد مثل حمايت و 
درك متقابل. ارتباط برقرار كردن و س��هيم كردن خود 
و تعهد كه در اين مرحله نقش اساس��ي را دارد بيش��تر 
كاركرد ش��ناختي اس��ت تا هيجاني و با قصد و آگاهي 
انجام مي‌پذيرد. برخي روان‌شناسان عشق را به چند نوع 
طبقه‌بندي مي‌كنند و در اين طبقه‌بندي براي بسياري از 

انواع، آسيب‌شناسي‌هايي را مطرح مي‌كنند. 
انواع عشق

سبك‌هاي عش��ق ورزيدن براس��اس حضور يا عدم 
حضور هر يك از عناصر تشكيل‌دهنده عشق را در روابط 

بين فردي مي‌توان مشخص كرد.
- علاقه‌مندي: اين نوع عشق مستلزم صميمت است اما 

تعهد يا ميل جنسي در آن وجود ندارد. 
- دلباختگي: عاش��ق ش��دن در اولين نگاه است كه در 
آن ميل جنس��ي وجود دارد ولي اين رابطه آنقدر عميق 

نمي‌شود كه در آن تعهد و صميمت ايجاد كند. 
- عشق تهي: تعهد بدون صميميت و ميل جنسي است. 
عشق تهي در روابط كسل‌كننده‌اي وجود دارد كه زوجين 
بي‌حوصله يا صرفا به علت نداش��تن اعتقاد به طلاق در 

كنار هم مي‌مانند. 
عش�ق خيالي )رمانتي�ك(: تركيبي از ميل جنس��ي و 
صميمت است كه رابطه‌اي عميق بدون تعهد را به وجود 

مي‌آورد. 
- عش�ق رفاقت�ي: صميميت و محبت توأم با تعهد ولي 
بدون ميل جنس��ي است. اين عش��ق رابطه دوستانه و 
طولاني‌مدت اس��ت كه همان عشق افلاطوني زناشويي 

صميمانه بدون ميل جنسي است.
- عشق يكسويه: در اين عشق، فرد به طرف مقابل عشق 

مي‌ورزد ولي او از اين عشق هيچ احساسي ندارد.
- عشق كامل: عشقي است كه شامل ميل جنسي، تعهد 
و صميمت است.متاسفانه امروزه عشق ورزيدن بدون هيچ 
عدم آگاهي س��بب شده است كه خطاهاي شناختي در 
مورد عشق به وجود آيد كه سه مدل خطا شناخته شده 

است كه در زير آنها را مورد بررسي قرار مي‌دهيم:
- خطاي اول: عش��ق بر همه مشكلات غلبه خواهد كرد. 
ع��ده‌اي از ما بر اين تصور و باور هس��تيم كه اگر واقعا با 
عش��ق ازدواج كنيم، مي‌توانيم بر همه مشكلات از قبيل 
انتقادهاي دايم همسر، بيكار بودن، تفاوت سني، ظاهري، 

تحصيلي و فرهنگي، اعتياد و ... غلبه كنيم.
- خطاي دوم: عش��ق همه نيازهاي ما را درك و برآورده 
مي‌كند. عده‌اي بر اين باورند كه اگر عاشق باشند به اين 
معني است كه در سكوت و به طور خودجوش بسياري از 
نيازهاي طرفين درك و برآورده مي‌شود. اين خطا باعث 
مي‌شود كه ما از همسرمان توقع داشته باشيم، كارهايي را 

انجام دهد كه بايد خودمان انجام دهيم. 
- خطاي سوم: جذابيت جنسي همان عشق است. برخي 
از افراد ابتدا جاذبه جنسي زيادي نسبت به يك فرد پيدا 
مي‌كنند و سپس خودشان را توجيه مي‌كنند كه عشق 
همين است و براساس آن وارد زندگي مشترك مي‌شوند 
و پس از مدتي طبيعي است كه زندگيشان با مشكلاتي 

روبه‌رو مي‌شود.

مشاوره

 راهكار‌هايي
 براي آنكه هميشه خونسرد باشيم

خونس��ردي به معناي واقعي يعني كمال آرامش در ��
مقاب��ل رويداد كنوني و برخورد با رويداد از راه منطقي و 
عقلان��ي. همه ما در زندگي روزمره با ش��رايط و حالاتي 
روبه‌رو مي‌ش��ويم كه شايد تا اندازه‌اي ما را ناراحت كرده 
يا اينكه خش��م م��ا را ‌برانگيزد. البته ناگفت��ه نماند كه 
خونس��ردي فقط در مقوله ناراحتي و خشم نمي‌گنجد 
و در همه حالات زندگي و ش��رايط روزمره حتي هنگام 
برخورد با مسايل غافلگيرانه و ناگهاني مانند شادي‌هاي 
ناگهاني و… اينكه اين حالات و شرايط چيست اصلا مهم 
نيست. مهم اين است كه چطور سعي كنيم تحت تاثير 
ق��رار نگرفته و كنترل خود را از دس��ت ندهيم. در اينجا 

راه‌هايي براي حفظ خونسردي ارايه مي‌شود: 
هميشه سعي كنيم روي مسايل با آرامش تفكر كنيم 

و از تصميم فوري بپرهيزيم. 
تصور كنيم كه همه چيز و همه اشخاص فقط براي 

كمك به من آفريده شده‌اند. 
در لحظه‌اي كه هستيم، نباشيم. چند دقيقه يا ساعت 

جلوتر باشيم تا نتيجه خونسردي خود را تصور كنيم. 
در لحظه خشم يا غافلگيري، نفسي عميق كشيده و 

لحظه‌اي حواس خود را پرت كنيم. 
در لحظه، از موقعيت كنوني خارج ش��ده و به جايي 

ديگر برويم و خود را سرگرم مطلب ديگري كنيم. 
عدم توجه به سخنان مخاطب يا مخاطبان )يك گوش 
در و ديگري دروازه( يكي از راه‌هاي حفظ خونسردي در 

ناملايمات گفتاري ا‌ست كه بسيار تاثيرگذار است. 
سريعا آنچه را كه در ذهن خود از خونسردي مي‌دانيم، 

روي كاغذ پياده كنيم. 
ببيني��م چه عاملي م��ا را از كوره ب��ه در برده و دكمه 
هيجان ما را زده اس��ت! روي آن تمركز كرده و س��پس به 

صورت عقلاني در چند لحظه براي آن راه‌حل بيابيم. 
با خود بگوييم: »اين حالت تا چند ثانيه يا دقيقه ديگر 

فروكش مي‌كند«، »پس بهتر است آرام باشم.«

ب��راي بهبود وضعي��ت حافظه و كاس��تن از ميزان 
فراموش��ي بايد مطالب يادگيري را به صورت معني‌دار 
آموخت و محتواي حافظه خود را سازمان داد. اين كار را 

با اين راه‌ها مي‌توانيد انجام دهيد: 

س�امان‌دهي: يك��ي از مش��كلات عم��ده در راه 1 
يادگيري از عوامل فراموشي، جابه‌جايي اطلاعات و 
قاطي شدن اطلاعات در يكديگر است. در صورت تنظيم 
و سازماندهي اطلاعات، اين عامل مخرب از بين رفته و 
حافظه انسجام كافي پيدا مي‌كند. در ضمن مي‌توان با 
تلاش اندكي، ميزان بسيار زيادي اطلاعات را از حافظه 

به دست آورد. 

اس�تفاده از واسطه‌ها: يك راه براي معنا بخشيدن  2 
به مطالب ظاهرا بي‌معنا اس��تفاده از واس��طه‌ها يا 

ميانجي‌هاست. 

ساخت سلسله مراتبي مطالب: عناصر يا تكاليف 3 
يادگيري را مي‌توان به صورت يك سلسله مراتب 
از س��اده به دشوار مرتب كرد به نحوي كه يادگيري هر 
عنصر يا تكليف به يادگيري تكاليف ديگر مربوط باشد. 
فايده اين عمل اين است كه يادگيرنده، يادگيري خود را 
با مطالب ساده آغاز مي‌كند و با يادگيري هر مطلب پيش 
نياز براي يادگيري مطالب بعدي آمادگي كسب مي‌كند. 
وجود پيش نياز يادگيري براي هر مطلب تازه آن مطلب 
را به حالت آشنا و معني‌دار براي يادگيرنده در مي‌آورد. 

الگوي يادگيري فعال: با استفاده از اين الگو مي‌توان 4 
ياد‌داري مطالب آموخته ش��ده را طولاني‌تر كرد. 
چنين فعاليتي باعث خواهد شد كه ارتباط‌هاي بيشتري 
ما بين مطالب آموختني برقرار ش��ود كه به اين طريق 

آنها بهتر رمزگرداني خواهند شد. شيوه‌هاي اين بخش 
عبارتند از: 

الف( يادگيري بخش بخش: منظور از اين روش اين است 
كه مطالب زياد به بخش‌هاي كوچكتري تقس��يم شود 
چرا كه با اين روش قسمت‌هاي قبلي مطالب در تسلط 
آموخته مي‌شوند و يادگيرنده پس از يادگيري هر قسمت 

به سراغ قسمت بعدي خواهد رفت. 
ب( تكرارآموزي: براي مقابله با مشكل فراموشي از فرد 
خواسته مي‌شود كه مطالب آموخته شده را تكرار كند. 

بدين طريق اطلاعات بيشتر تثبيت خواهند شد. 
ج( تمرين و مرور ذهني: مرور ذهني 
به تكرار بخش كوچكي از اطلاعات 
گفته مي‌ش��ود كه بلافاصله بعد از 
رسيدن آن به حافظه كوتاه مدت 
صورت مي‌گيرد و باعث باقي ماندن 
اطلاع��ات در حافظ��ه كوتاه مدت 

مي‌شود. 

بس�ط اطلاع�ات: در بس��ط 5 
دادن مطالب، ب��ه اطلاعات 
تازه و ن��و، از طريق ربط دادن آنها 
ب��ه اطلاعات حافظ��ه دراز مدت، 
معني مي‌بخش��يم، براي اين كار 
لازم است به روابط منطقي مابين 
مواد و مطالب توجه كنيد و مواد و 
محتواي مطالب را به تجربيات خود 
رب��ط دهيد. اطلاع��ات و ايده‌هاي 
كلي را در ذهن خود ترسيم كنيد 

و ايده‌هاي جديد را به مطالب از قبل دانس��ته خود ربط 
دهيد و وقايع را در ذهن‌تان ببينيد و بشنويد. 

تدابير يادي�ار: تكنيك‌هايي كه به م��ا، در به ياد 6 
آوردن آنچ��ه حفظ كرده‌ايم كمك مي‌كند تدابير 
يا وسايل ياديار ناميده مي‌شوند. در تكنيك‌هاي تدابير 
ياديار از تصوير‌س��ازي ذهني اس��تفاده فراواني به عمل 

مي‌آيد. اين شيوه‌ها عبارتند از: 
الف( تصوير‌سازي ذهني: در هنگام خواندن مطالب سعي 
كنيد تصوير ذهني از آن براي خود بسازيد و در صورت 
امكان عملا آن را انجام دهيد. اگر بتوانيد تصاوير مطالب 

خوانده ش��ده را در ذهن ايجاد كني��د، خيلي راحت‌تر 
مي‌توانيد آنها را به خاطر بسپاريد. 

ب( روش قافيه سازي: در اين شيوه بايد به طور آهنگين 
و با اس��تفاده از مواد و مطالب آموزش��ي، وزن و راه‌هاي 
مقابله با فراموشي و بهسازي حافظه چهار آهنگ خاصي 
به آنها ببخشيد و به اين طريق يادگيري و يادآوري آنها 

را آسان‌تر سازيد. 
ج( روش مكان‌يابي: در اين شيوه بايد به هنگام يادآوري 
مطالب، مكان اشيا را در ذهن مجسم كنيد. مكان‌هاي 
انتخاب شده بايد برايتان كاملا آشنا باشند تا يادآوري آنها 

به سهولت انجام گيرد. 
د( روش كلمه‌آوي�ز: بدين منظور فرد بايد فهرس��تي از 
كلمات هم وزن و قافيه را حفظ كند و پس از آن مابين 
كلمات فهرست و موادي كه مي‌خواهد آنها را به حافظه 

بسپارد. ارتباط برقرار كند. 
ه( روش كلمه كليد: در اين روش با استفاده از يك كلمه 
آش��نا، دو كلم��ه را به هم ربط داده و آن��ان را به طور 
معنا‌دار به حافظه بس��پاريد، براي يادگيري زبان‌هاي 

خارجي اين شيوه بسيار مفيد است. 
ي( روش تقطي�ع: با اس��تفاده از اي��ن روش مي‌توان 
اطلاعات را به واحدهاي كوچك تقسيم‌بندي كرد. مثلا 
براي به ياد س��پردن يك عدد 12 رقمي مي‌توان آن را 

به سه دسته چهار رقمي تقسيم كرد. 
و( روش داستان‌سازي براي خود: اگر يك فهرست از مواد 
غيرمربوط به هم داش��ته باشيد و بخواهيد آنها را حفظ 
ك��رده و بعدا به خاطر بياوريد مي‌توان براي پيوند دادن 

مابين مواد فهرست از روش داستان‌سازي استفاده كرد.

ÁÁ آيا خصوصيات لجبازي ارادي و از روي عمد است  
يا غيرارادي و ناخودآگاه است؟

لجبازي از خصوصيات اخلاقي اس��ت كه به صورت 
اكتس��ابي اس��ت يعني فرد از محيط پيرامون خود ياد 
مي‌گيرد و درصد بس��يار كمي از آن ژنتيكي يا مي‌توان 
گفت ذاتي اس��ت. ش��خص زماني‌كه لجبازي مي‌كند، 

نسبت به آن آگاهي دارد.
ÁÁ در رابطه زناشويي چه عاملي باعث لجبازي بين 

زوجين مي‌شود؟
نداشتن عش��ق واقعي بين زن و شوهر و نشناختن 
كام��ل طرف متقابل وهم كفه نبودن از لحاظ فرهنگي، 
خانوادگ��ي، تحصيلي حتي از نظر فيزيكي از علت‌هايي 
اس��ت كه باعث لجبازي بين زن و شوهر مي‌شود، البته 
ما بايد ساختار خانواده را نيز در نظر بگيريم، زن و شوهر 
بس��ته به اينكه چه نوع خانواده‌اي را تش��كيل داده‌اند، 
در اين امر )لجبازي( بس��يار دخيل‌ان��د. در خانواده‌هاي 
مردسالار، كه مرد نقش و قدرت برتري دارد، لجبازي به 

شدت از طرف مرد ديده مي‌شود. 
در خانواده‌ه��اي زن س��الار، ك��ه زن نق��ش اصلي 
را ب��ازي مي‌كن��د، نيز زن ب��ه لجبازي مي‌پ��ردازد، در 
خانواده‌ه��اي فرزندس��الار ك��ه فرزندان به دليل رش��د 
تحصيلي و تكنولوژي برتر از والدين به حساب مي‌آيند 
و خانواده‌ها چه مس��تقيم و چه غيرمستقيم به آنها بها 
مي‌دهند، لجبازي از سوي فرزندان است. در خانواده‌هاي 
هرج‌ومرج‌طلب كه اس��اس و پايه‌اي ندارند و هركس به 
دنبال رفاه خويش است، هر كدام از افراد اين خانواده به 
تنهايي كتابي از لجبازي هس��تند و سرانجام در خانواده‌ 
مشاركتي يا تعاوني كه خانواده موفقي هستند و حداقل 
در هفته يكي دو ساعت در مورد رفتارهاي نابه‌هنجار خود 
بحث مي‌كنند و گفت‌وگو دارند، لجبازي در اين دس��ته 

خانواده ديده نمي‌شود و جايگاهي ندارد.
ÁÁ جدا از خانواده اگر ما بخواهيم اين عامل لجبازي  

را در زن و شوهر بشناسيم، كدام يك از عوامل نقش 
مهم‌تري دارد؟

در يك جمله خلاصه مي‌كنم اگر هر يك از طرفين 
احس��اس رضايتمندي با توجه به آنچه گفتم نسبت به 
هم نداشتند، آغاز و شروع لجبازي پنهان است. مهم‌ترين 
عام��ل لجب��ازي را بايد در ريش��ه انتخاب همس��رمان 

جست‌وجو كنيم.

ÁÁ گاهي اوقات ديده شده كه در زندگي مشترك هم  
زن و هم شوهر افرادي لجباز هستند كه زندگي‌شان 
به چالش كش�يده ش�ده است، ش�ما به عنوان يك 

مشاور چاره كار را چه مي‌دانيد؟
اين دو نفر اگر به تنهايي مي‌خواستند مشكل‌شان را 
حل كنند كه در اين قضيه غرق نمي‌شدند پس به يك 
ش��خص ثالث نياز دارند. منظور از شخص ثالث، بزرگ 
خانواده يا دوس��ت يا مادر، پدر و ... نيست، بلكه منظور 
مش��اور اس��ت، در واقع بايد كار را به كاردان بس��پارند. 
زماني‌ك��ه از مش��اور كم��ك گيرند، ما به آنها گوش��زد 
مي‌كنيم كه همه خصوصيات خوب و بد خودشان را بروز 
دهن��د و از آنها مي‌خواهيم كه زندگي را از نو آغاز كنند. 
بهترين راه‌حلي كه من در اين زمينه داشتم و توانستم به 
مراجعه‌كنندگانم كمك كنم، اين بود كه به هر كدام از 
آنه��ا يك فاصله زماني مثلا بين 10 تا 15 روز مي‌دهيم 
تا جدا از هم زندگي كنند، حتي هيچ‌گونه تماس تلفني 
نداشته باشند كه خود زوج متوجه شدند كه به رابطه نياز 
دارند نه عادت. طبق آمارهايي كه در اين زمينه داش��تم 
اين راه‌حل باعث ش��ده كه افراد دوباره بدون لجبازي به 

زندگي خود برگردند.
ÁÁ اگر در رابطه زناشويي فقط يكي از دو طرف لجباز  

بود، فرد در برابر همس�ر لجباز خود بايد چه رفتاري 
داشته باشد تا كمترين لطمه به زندگيشان وارد شود؟

همسر فرد لجباز در آغاز بايد تمام نقاط ضعفي را كه 
طرفش از آن رنج مي‌برد به صورت موقتي ناديده بگيرد 
و به آن سركوفت نزند و بعد براي ادامه زندگي در آرامش 
از مشاور كمك گيرد، من نمي‌توانم براي همه افراد يك 
نسخه واحد بپيچم. اگر بگويم در مقابل همسر لجبازت 
س��كوت كن شايد فرد لجباز عصباني شود اگر بگويم با 
او صحبت كن دوباره شايد فرد لجباز عكس‌العمل بدي 

نشان دهد.
ÁÁ از طريق گفت‌وگو بين زوجين چطور؟ آيا لجبازي  

حل مي‌شود؟
نه، ما از گفت‌وگو به عنوان راه حل استفاده نمي‌كنيم. 
در واق��ع مش��اوره‌اي كه به طرف مي‌ده��م، نوعي تئاتر 
درماني اس��ت. اينكه زن و ش��وهر جاي خ��ود را عوض 
كنند و طرف لجباز را روي صندلي داغ مي‌نشانيم و از او 

مي‌خواهيم خود را جاي طرف مقابلش بگذارد.
ÁÁ اين خصوصيت لجب�ازي در چه مورد خاصي در 

زندگي مشترك خطرناك است و باعث آسيب‌رساندن 
به زندگي مي‌شود؟

در مورد رقيب و مس��ايل مربوط به تعصب و غيرت. 

گاه��ي ش��ده كه زن و ش��وهر براي اينكه م��ورد توجه 
طرف‌ش��ان قرار گيرند از ش��خص ثالث فرضي استفاده 
كردند كه اين عامل باعث شده كه زندگي‌شان به بن‌بست 
كشيده شود. البته ساير مسايل ديگر مربوط به لجبازي در 
مورد خانواده‌هاي دو طرف يا مسايل اجتماعي، اقتصادي 
هم وجود دارد اما باعث جدايي و قطع نمي‌ش��ود، بلكه 

فاصله بين زن و شوهر را زياد مي‌كند.
ÁÁ طبق مراجعه‌هايي كه داشتيد بيشتر زنان لجباز  

بودند يا مردان؟
زنان، متاسفانه هم حس��ادت و هم لجبازي در زنان 

بيشتر ديده مي‌شود.
ÁÁ درم�ان اين نوع خصوصيت اخلاق�ي، آيا با يك  

جلس�ه مش�اوره درماني قابل حل اس�ت ي�ا نياز به 
روانكاوي طولاني مدت دارد؟

بس��تگي به خصوصي��ات ش��خص دارد. اگر درصد 
يادگيري و ذوق و شوقي كه براي حل اين خصوصيت بد 
دارد، بالا باشد بسيار در درمانش كمك مي‌كند و با يك 
جلس��ه مشاوره قابل حل است وگرنه به صورت طولاني 

مدت بايد به جلسات روانكاوي بيايد.
ÁÁ گاهي فرد بدون آنكه بخواهد با همسرش لجبازي  

كن�د، وارد نوعي ب�ازي لجبازي ي�ا اصطلاحا كل‌كل 
مي‌ش�ود اما اين م�ورد در نهايت منج�ر به لجبازي 

مي‌شود، چه مرزي بايد بين اين دو حايل شد؟
من بر اين ب��اورم ارتباط بين زن و ش��وهر حتي اگر 
سال‌ها دوام داشته باشد، لايق بي‌احترامي نيست. بهترين 
حالت براي لذت بخش��يدن به زندگي مشترك، محبت، 
احترام و اعتماد است، اگر اين موارد در كنار هم باشد جايي 

براي كل‌كل كردن و شوخي‌هاي نابه‌جا باقي نمي‌ماند.
ÁÁ لجبازي در زندگي مشترك تا چه حد به فرزندان  

آسيب‌ مي‌رساند؟
صددرصد به زندگي آينده آنها لطمه مي‌زند. كودك 
داراي يك لوح س��فيد و ضمير پاك است و همچنان در 
ح��ال آموزش از محيط اطراف خود به خصوص خانواده 
اس��ت و س��عي مي‌كند چه غلط و چه درست الگوهاي 
آنها را س��رلوحه زندگي اش قرار ده��د. پدر و مادر براي 
فرزن��د نقش آينه را دارند و بايد تا حد امكان از لجبازي 
خود بكاهند. طبق روانكاوي‌هايي كه در مراجعه‌كنندگانم 
داش��ته‌ام، بس��ياري از افراد لجباز، پ��در و مادري لجباز 

داشته‌اند.

چطور بهتر ياد بگيريم؟ چطور بهتر ياد بدهيم

مصاحبه با سهيلا سلاح‌ورزي، كارشناس ارشد باليني

لجبازي مي‌تواند زندگي مشترك را به بن‌بست بكشاند
فرزانه نيكروح متين

»هرگاه درخواس�تي از همس�رم دارم، او خلاف آن را انجام مي‌دهد و به نظراتم احترام نمي‌گذارد و مي‌خواهد با من 
لجبازي كند، مي‌خواهم ازش جدا شوم، چرا كه لجبازي‌هاي ما تمام شدني نيست« جملات بالا، گفته‌هاي زني است 
كه در دادگاه خانواده به قاضي پرونده‌اش مي‌گويد و از لجبازي همسرش در عذاب است و حالا درخواست طلاق كرده 
است.لجبازي يك خصوصيت شخصيتي است كه در كودك درون فرد وجود داشته و تا بزرگسالي آن را با خود به يدك 
مي‌كشد. فرد لجباز، فردي است كه به زودي عصباني مي‌شود و به اصطلاح از كوره در مي‌رود، زودرنج و كينه‌توز است 
و به سرعت از ديگران دلخور مي‌شود و به انجام كارهايي دست مي‌زند كه باعث ناراحتي ديگران مي‌شود. در واقع 
مي‌توان گفت لجبازي از اين احساس نشأت مي‌گيرد كه فرد فكر مي‌كند در حال شكست است و نمي‌خواهد بازنده 
شود و بايد به هر نحوي قدرت خود را نشان دهد. از لجبازي در زندگي مشترك به عنوان بازي و مسابقه‌اي نام مي‌برند 
كه هم زن و هم شوهر درصدد برنده شدن هستند در صورتي كه زندگي مشترك عرصه رقابت و كشمكش نيست و 
اگر اين لجبازي ادامه پيدا كند، رابطه‌ آنها به شكست منجر مي‌شود، چرا كه دست به كارهايي مي‌زنند كه تبعات‌شان 
سنگين است.روان‌شناسان معتقدند كه لج و لجبازي زندگي مشترك را به آتش مي‌كشاند چرا كه هيچ‌كدام از طرفين 
در هنگام لجبازي خاموش نمي‌مانند و سكوت اختيار نمي‌كنند.گاندي، سياستمدار آزادي‌خواه هند جمله زيبايي از 
خود به يادگار گذاش�ته اس�ت كه در اين زمينه بي‌ربط نيست: »هيچ‌وقت نمي‌توانيد با مشت گره كرده خود، دست 
كسي را به گرمي بفشاريد.« در زمينه خصوصيت لج‌بازي و نقشي كه در زندگي مشترك دارد با سهيلا سلاح‌ورزي، 
كارشناس ارشد روان‌شناسي باليني و مشاور روان‌درماني و مولف كتاب‌هاي »خودشناسي«، »بلوغ‌ و روان‌شناسي«، 

»گوشه‌هاي وجود ما« و »چند قدم مانده به خوشبختي« مصاحبه‌اي انجام داده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.


