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نگاهنكته

آدم‌هاي موفق 30 فرق دارند
1- فرصت‌هايي را مي‌بينند و پيدا مي‌كنند كه ديگران ��

آنها را نمي‌بينند. 
2- از مشكلات درس مي‌گيرند، در حالي كه ديگران فقط 

مشكلات را مي‌بينند. 
3- روي راه‌حل‌ها تمركز مي‌كنند. 

4- هوشيارانه و روشمندانه موفقيت‌شان را مي‌سازند، در 
زماني كه ديگران آرزو مي‌كنند موفقيت به سراغ‌شان‌ آيد. 
5- مثل بقيه ترس‌هايي دارند ولي اجازه نمي‌دهند ترس 

آنها را كنترل و محدود كند. 
6- سوالات درست را به شيوه صحيح از خود مي‌پرسند. 
سوال‌هايي كه آنها را در مسير مثبت ذهني و روحي قرار 

مي‌دهد. 
7- به ندرت از چيزي ش��كايت مي‌كنند و انرژي‌ش��ان را 
به خاطر آن از دست نمي‌دهند. همه چيزي كه شكايت 
ك��ردن باعث آن اس��ت فقط ق��رار دادن فرد در مس��ير 

منفي‌بافي و بي‌ثمر بودن است. 
8- س��رزنش نمي‌كنند )واقعا فايده‌اش چيس��ت؟- آنها 
مسووليت كارهايشان و نتايج كارهايشان را تماما به عهده 

مي‌گيرند. 
9- وقت��ي ناچارند از ظرفيتي بيش از حد ظرفيت‌ش��ان 
استفاده كنند هميشه راهي را براي بالا بردن ظرفيت‌شان 
پيدا مي‌كنند و بيشتر از ظرفيت‌شان از خود توقع دارند. 

آنها از آنچه دارند به نحو كارآمدتري استفاده مي‌كنند. 
10- هميشه مش��غول، فعال و سازنده هستند. هنگامي 
كه اغلب افراد در حال استراحت هستند آنها برنامه‌ريزي 
کرده و فكر مي‌كنند تا وقتي كه كارشان را انجام مي‌دهند 

استرس كمتري داشته باشند. 
11- خودشان را با افرادي كه با آنها هم فكر هستند، متحد 
مي‌كنند. آنها اهميت و ارزش قسمتي از يك گروه بودن 

را مي‌دانند. 
12- بلندپرواز هستند و دوست دارند حيرت‌انگيز باشند. آنها 
هوشيارانه انتخاب مي‌كنند تا بهترين نوع زندگي را داشته 

باشند و نمي‌گذارند زندگي‌شان اتوماتيك‌وار سپري شود. 
13- به‌وضوح و دقيقا مي‌دانند كه چه چيزي در زندگي 
مي‌خواهند و چه نمي‌خواهند. آنها بهترين واقعيت را دقيقا 

براي خودشان مجسم و طراحي مي‌كنند به جاي اينكه 
صرفا تماشاگر زندگي باشند. 

14- بيشتر از آنكه تقليد كنند، نوآوري مي‌كنند. 
15- در انج��ام كارهايش��ان ام��روز و ف��ردا نمي‌كنند و 
زندگي‌شان را در انتظار رسيدن بهترين زمان براي انجام 

كاري از دست نمي‌دهند. 
16- آنها دانش‌آموزان مدرس��ه زندگي هستند و همواره 
براي يادگيري روي خودشان كار مي‌كنند. آنها از راه‌هاي 
مختلفي مثل تحصيلات آموزشگاهي، ديدن و شنيدن، 

پرسيدن، خواندن و تجربه كردن ياد مي‌گيرند. 
17- هميشه نيمه پر ليوان را مي‌بينند و توانايي پيدا كردن 

راه درست را دارند. 
18- دقيق��ا مي‌دانن��د كه چه كاري باي��د انجام دهند و 
زندگي‌شان را با از ش��اخه‌اي به شاخه‌اي ديگر پريدن از 

دست نمي‌دهند. 
19- ريس��ك‌هاي حساب‌ش��ده‌اي انج��ام مي‌دهن��د؛ 

ريسك‌هاي مالي، احساسي و شغلي. 
20- با مشكلات و چالش‌هايي كه برايشان پيش مي‌آيد 
سريع و تاثيرگذار روبه‌رو مي‌شوند و هيچ وقت در مقابل 
مشكلات سرشان را زير برف نمي‌كنند. با چالش‌ها روبه‌رو 

مي‌شوند و از آنها براي پيشرفت خودشان بهره مي‌برند. 
21- منتظر قس��مت و سرنوش��ت و شانس نمي‌مانند تا 
آينده‌شان را رقم بزند. آنها بر اين باورند كه با تعهد و تلاش 

و فعاليت، بهترين زندگي را براي خودشان مي‌سازند. 
22- وقتي بيش��تر مردم كاري نمي‌كنند؛ آنها مش��غول 
فعاليت هستند. آنها قبل از اينكه مجبور به كاري بشوند، 

عمل مي‌كنند. 
23- بيشتر از افراد معمولي روي احساسات‌شان كنترل 
دارند. آنها همان احساس��اتي را دارند ك��ه ما داريم ولي 

هيچ‌گاه برده احساسات‌شان نمي‌شوند. 
24- ارتباط‌گره��اي خوبي هس��تند و روي رابطه‌ها كار 

مي‌كنند. 
25- ب��راي زندگي‌ش��ان برنامه دارند و س��عي مي‌كنند 
برنامه‌ش��ان را عمل��ي كنن��د. زندگ��ي آنه��ا از كارهاي 

برنامه‌ريزي نشده و نتايج اتفاقي عاري است. 
26- در زماني كه بيشتر مردم به هر قيمتي مي‌خواهند از 
رنج كشيدن و بودن در شرايط سخت اجتناب كنند، افراد 
موفق قدر و ارزش كار كردن و بودن در ش��رايط س��خت 

را مي‌فهمند. 
27- ارزش‌هاي زندگي‌شان معلوم است و زندگي‌شان را 

روي همان ارزش‌ها بنا مي‌كنند. 
28- تع��ادل دارند. وقتي از لحاظ مالي موفق هس��تند، 
مي‌دانن��د كه پول و موفقيت مترادف هم نيس��تند. آنها 
مي‌دانند افرادي كه فقط از نظر مالي در سطح مطلوبي قرار 
دارند، موفق نيستند. اين در حالي است كه خيلي‌ها خيال 
مي‌كنند پول همان موفقيت است. ولي آنها دريافته‌اند كه 
پول هم مثل بقيه چيزها يك وسيله است براي دستيابي 

به موفقيت. 
29- اهميت كنترل داش��تن روي خود را درك كرده‌اند. 
آنها قوي هستند و از اينكه راهي را مي‌روند كه كمتر كسي 

مي‌تواند برود، شاد مي‌شوند. 
30- از خودشان مطمئن هستند.

راز جذابيت مردمك‌ها
آي��ا تا به حال فك��ر كرده‌ايد كه چ��را زوج‌هايي كه ��

قص��د دارند يك ش��ام رومانتيك را ب��ا هم صرف كنند، 
س��ر ميز ش��ام نور اتاق را كم و شمعي روشن مي‌كند؟ 
چرا رس��توران‌ها نيز چنين محيطي را فراهم مي‌سازند؛ 
احتمالا پاسخ شما اين است كه اين كار باعث ايجاد حس 
آرامش مي‌ش��ود اينكه زوج‌ها در هاله‌اي از نور از محيط 
بيرون جدا مي‌شوند و بر يكديگر تمركز مي‌كنند. بخشي 
از پاس��خ مي‌تواند همين باش��د اما پاسخ كاملي نيست. 
»كري��ل مورفي« دكتر آمريكايي در رابطه نور و مردمك 
چش��م در زمينه تاثيرگذاري در زمينه عشق تحقيقات 
جالب��ي را از خود بر جاي گذاش��ته اس��ت كه مي‌توان 
پاسخ سوالات فوق را در اين پژوهش‌ها يافت. در محيط 
تاريك، مردمك‌ها به‌صورت طبيعي بزرگ‌تر مي‌شوند و 
خانم‌ها با مردمك‌هاي بزرگ‌تر ب��ه صورت ناخودآگاه و 
غريزي به چشم آقايان زيباتر به نظر مي‌رسند. البته اين 
قانون جذابيت، ‌موردي جديد و تازه نيست. چراكه 500 
س��ال گذشته زنان ايتاليايي از گياه بلادونا براي گشادي 
مردمك‌ش��ان اس��تفاده مي‌كردند چون عقيده داشتند 
استفاده از اين گياه جذاب‌ترشان مي‌كنند. معني لغوي 
بلادونا، بانوي زيباس��ت. اما در چند دهه اخير تحقيقات 
گسترده‌اي در اين زمينه صورت گرفت؛ در دهه 60 و 70 
ميلادي، پژوهشي در اين مورد انجام شد، در اين تحقيق دو 
تصوير يكسان از زني‌ به مردها نشان داده و از آنها خواسته 
شد كه توصيفش كنند، پژوهشگران در اين تحقيق اندازه 
مردمك را در يكي از عكس‌ها اندكي دستكاري و گشاد 
كرده بودند. هيچ‌يك از سوژه‌هاي آزمايش، متوجه تفاوت 
اصلي دو عكس نشدند. در سال‌هاي بعد هم اين تحقيق با 
شيوه‌هاي مختلف تكرار شد. اما باز جواب منفي بود. حالا 
سوالي كه ممكن است در ذهن شكل بگيرد اين است كه 
اين ترجيح ناخودآگاه چطور در ذهن مردها نهادينه شده 
است؟ شايد دليلش خيلي ساده و يك راهبرد توليد مثلي 
باشد. ساختار مغزي انسان‌ها به صورت كلي و مردها به 
صورت خاص طوري اس��ت كه علاقه‌مند به بقاي نسل 
و انتقال ژن‌هاي خود به نس��ل‌هاي بعدي هستند، پس 
منطقي اس��ت كه آنها به دنبال يك راهبرد توليد مثلي 
موفق و زني باش��ند كه احتمال موفق ش��دن آنها را در 
اين روند بيشتر كند. جالب است كه در يك تحقيق تازه 
مش��خص شده است كه مردمك‌هاي زن‌ها در طي دوره 
تخمك‌گذاري هم بزرگ‌تر مي‌شود. به عبارت ديگر، زني با 
مردمك بزرگ‌تر، در ناخودآگاه مردها زني به نظر مي‌رسد 
كه شانس بيشتري براي بقاي نسل به مرد مي‌دهد اما آيا 
اين وضعيت به صورت معكوس هم درست است و زن‌ها، 
مرد را با مردمك‌هاي بزرگ‌تر، جذاب مي‌بينند؛ در پاسخ 
بايد گفت؛ نه هميش��ه، اين مساله بستگي به تجربيات 
قبل��ي زن‌ها در برخورد با مرده��ا دارد و كليت ندارد. اما 
سوال ديگري كه ممكن است مطرح شود اين است كه 
چرا زماني كه يك فرد به كسي كه دوستش دارد نگاه 
مي‌كند، مردمك‌هايش گش��اد مي‌شود و توجيه نور و 
لوژيك اين قضيه چيست؟ دانشمندان در يك تحقيق 
جالب، مغز كساني را که درگير يك رابطه عاشقانه بودند 
مورد بررسي قرار دادند و متوجه شدند وقتي اين افراد 
به تصوير طرف مقابلشان مي‌نگرند، مناطقي از مغز آنها 
كه گيرنده‌هاي دوپاميني دارند، بيشتر فعال مي‌شوند. 
دوپامين باعث احساس هيجان، انرژي و ايجاد انگيزه 
مي‌شود، اما دوپامين يك اثر ديگر هم دارد: گشاد شدن 

مردمك‌ها!
نشريه ساينتيفيك آمريكن

 عناصر مهم اعتماد 
در زندگي مشترك

روان‌شناسان معتقدند كه ازدواج و زندگي مشترك، ��
مهم‌ترين رابطه انس��اني است كه به خودي خود پيش 
نمي‌رود، چراكه نيازمند اطمينان، اعتماد و تعهد است. 
از اعتماد، امروزه به عنوان پايگاه مطمئني در خانواده نام 
مي‌برند كه كليد خوشبختي در زندگي مشترك است. 
عنصر ديگري كه در رشد اعتماد دخيل است احساس 
منحصر بودن و ويژه بودن ارتباط اس��ت. همسراني كه 
با هم صميمي هس��تند پيوند و تعهد ويژه‌اي دارند كه 
اجازه نمي‌دهند ديگران وارد كانون زندگي مشترك‌شان 
ش��وند. اعتماد نمي‌تواند دوام آورد مگر اينكه احس��اس 
امنيت را از طرف مقابل داش��ته باشيم و در برابر نيز ما 
اين حس را به او القا كنيم. اين احساس ايمني با افزايش 
رازهايي كه هر دو نفر در آن سهيم هستند، افزايش پيدا 
خواهد كرد. احساس اينكه مي‌توان به همسر خود اعتماد 
ك��رد، با وجود اينكه او رازهاي م��را مي‌داند و اعتماد به 
اينك��ه در مش��اجره آن رازها را ب��ه روي خود نخواهند 
آورد. اعتماد يك‌ش��به به دست نخواهد آمد بلكه زمان 
مي‌برد تا ما خود واقعي‌مان را براي همس��رمان آشكار و 
دردها، رنج‌ها و شك‌هايمان را با او قسمت كنيم. محققان 
بر اين باورند كه رش��د اعتماد، رشد يك خطي نيست، 
چراكه آنها اظهار مي‌دارند كه اعتماد ناش��ي از ادراك‌ ما 
انسان‌هاست. درك اين نكته كه همسر من، فقط به اين 
دليل كه نيازهاي��ش را برآورده مي‌كنم يا تنها به دليل 
جذابيت، توانمندي‌ها، موقعيت‌ها و كيفيت‌هايم به من 
توجه نمي‌كند بلكه به دلايل دروني كه نمي‌توان به‌طور 
منطقي و عقلاني شرح داد، متوجه من است و اين به‌اين 
معناست كه عشق در ميان دو طرف وفادار، قابل اعتماد 
و عشقي غيرمشروط است. منبع ديگر اعتماد، افزايش 
درك و فهم همسران از يكديگر است و مردان و زناني كه 
در سطح بالايي از صميميت با يكديگر زندگي مي‌كنند 
در پيش‌بيني احساسات، عقايد و باورهاي همسران‌شان 
بسيار دقيق هستند. در مطالعات نش��ان داده شده كه 
همسراني كه با ازدواج طولاني‌مدت )ميانگين 24 سال( 
رضايتمند هستند به راحتي مي‌توانند شخصيت، علايق، 
احساسات و نيازهاي اجتماعي همسر خود را وصف كنند 
و همسران آنها نيز مي‌توانند به همان صورت توانمندي‌ها 

و ضعف‌هاي طرف مقابل‌شان را شرح دهند.
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ÁÁ در جامعه، چند نوع دروغگويي ديده مي‌شود؟‌
در كل، ما با دو نوع دروغگويي سروكار داريم. 

1- دروغگوي��ي عادت��ي و هميش��گي: اين ن��وع دو حالت 
دارد. حال��ت اول آن به صورت بيمارگونه مثل اختلال‌هاي 
شخصيتي، ضداجتماعي و اختلال‌هاي ساختگي است كه در 
اين حالت فرد تمايل غيرقابل كنترل براي دروغ گفتن دارد 
و هدفش آگاهانه نيس��ت. حالت دوم آن شامل دروغگويي 
عادتي است كه فرد در يك مقطع از زندگي خود عادت كرده 
دروغ بگوي��د به‌تدريج به اين روند ادامه داده و دايما در حال 

دروغ گفتن است. 
2- دروغگويي مقطعي: نوع ديگر دروغگويي، دروغ گفتن در 
مقاطع گوناگون زندگي فرد برحسب نياز و موقعيتش است. 
اين نوع دروغ گفتن منشاء مرضي ندارد، بلكه منشاء آن، نوع 
تربيتي اس��ت كه در آن ترس وجود داشته باشد يا الگوهاي 
نامناسب كه فرد مي‌بيند كسي كه دروغ مي‌گويد به موقعيت 
بالاتري از خودش دست يافته است مثل احساس حقارت، 
خودنمايي، نيازهاي ارضانشده، اعتمادبه‌نفس پايين و ترس 

و خودخواهي. 
ÁÁ از مواردي كه براي دروغ گفتن مقطعي برشمرديد، به‌

نظرتان كدام‌يك نقش پررنگي دارد؟ 
در جامعه ما و طبق آنچه من در مراجعه‌كنندگانم ديدم 
ترس بيش از عوامل ديگر در دروغ گفتن افراد دخيل است 

كه اين ترس مي‌تواند ناشي از همه‌چيز باشد. 
ÁÁ ريشه دروغگويي را در چه و چگونه بررسي مي‌كنيد؟‌

به عنوان يك روان‌شناس براي پيشگيري از ريشه دروغ 
از دو تكنيك استفاده مي‌كنم يا در مقاطع مختلف زندگي 
به ريش��ه دروغگويي مي‌پردازم مثلا در زوج‌درماني، شوهر 
يك حرفي مي‌زند و زن حرف ديگري. در واقع يكي راس��ت 
مي‌گوي��د و ديگري دروغ، درنتيجه در درجه اول بايد روابط 
آنها را مورد بررسي قرار دهيم و ببينيم علت اينكه يكي دروغ 
مي‌گويد، چيست؟ يا اينكه گاهي ما ريشه دروغگويي را در 

تربيت دوران كودكي فرد بررسي مي‌كنيم. 
ÁÁ آيا فرد دروغگو قابل درمان است؟‌

اگر دروغ گفتن به صورت بيماري و اختلال شخصيتي 

باشد مثل س��ايكوز، اختلال س��اختگي، افراد اهل تمارض 
درمان‌شان بس��يار سخت است اما اگر دروغ گفتن فقط در 
مقطع��ي از زندگي رخ دهد كه حال مي‌تواند به دلايلي كه 
برشمرديم مثل كمبود اعتمادبه‌نفس باشد و احساس حقارت 
و... درمانش به نس��بت راحت‌تر اس��ت، چرا كه خود فرد در 

درمان كمك مي‌كند. 
ÁÁ عده‌اي از روان‌شناسان معتقدند با هيپنوتيزم درماني‌

مي‌توانن�د ب�ه اين نوع بيم�اران كمك كنن�د، آيا واقعا 
هيپنوتيزم در درمان دروغگويي نقش موثري دارد؟ 

هيپنوتيزم درماني برخلاف تصور مردم، درمان نيس��ت 
بلكه يكي از ابزاري است كه به فرآيند درمان كمك مي‌كند. 
در هيپنوتيزم، فرد چيزهايي را كه در طول زندگي فراموش 
كرده مي‌تواند به ياد آورد. اين روش، قرن‌ها مورد اس��تفاده 
قرار گرفته است كه فرد در عالم هشياري آنچه را نمي‌تواند 
ب��ر زبان آورد به ياد مي‌آورد و اينكه فرد قابليت هيپنوتيك 
داشته باشد يا نه بسيار مهم است. نمي‌توان به‌تنهايي گفت 
هيپنوتيزم باعث بهبودي فرد دروغگو مي‌شود بلكه يك ابزار 
درماني مقطعي اس��ت كه در درمان باليني كمك مي‌كند. 

درمان با هيپنوتيزم، يك درمان خوش‌باورانه است. 
ÁÁ پس براي اينكه بخواهيم پديده دروغگويي در فرد را‌

درمان كنيم بايد از چه روش‌هايي كمك‌ بگيريم؟ 
ما به عنوان مشاور كه تخصص‌مان در اين زمينه است قبل 
از اينكه بخواهيم درمان را آغاز كنيم اول بايد علل دروغگويي 
را در فرد بررس��ي كنيم مثلا اگر فرد مرض دروغگويي دارد 
يا بيمار دروغ‌پردازي است، دارودرماني برايش مناسب است 
ام��ا اگر فقط در مقاطعي از زندگي دس��ت به دروغ مي‌زند، 
درمانش متفاوت اس��ت. ممكن اس��ت فرد به دليل ترس، 
احساس حقارت و... دست به دروغ بزند كه ما سعي مي‌كنيم 

اين رفتارها را با روانكاوي و روان‌درماني از بين ببريم. 
ÁÁ آيا ف�رد دروغگو همزمان به بيم�اري و اختلال‌هاي‌

روحي و رواني ديگري مبتلا مي‌تواند باشد؟ 
بله. ديده شده كه افرادي كه اضطراب بالايي دارند خيلي 
مبالغه‌آميز صحبت مي‌كنند و در حال دروغ گفتن هستند 
يا وسواس��ي‌ها، واقعيت را تغيير مي‌دهند و دس��ت به دروغ 

مي‌زنند، افراد شكاك و بدبين نيز به صورت ناخودآگاه دروغ 
مي‌گويند و آنچه را كه به فرد نسبت مي‌دهند غيرواقعي است. 

ÁÁ آيا تا حالا ش�ده كه فرد از دروغ گفتن خود ناراحت‌
باشد و براي رفع آن به مشاور مراجعه كند؟ 

به‌ندرت پي��ش آمده كه مراجعه‌كننده بگويد، من دروغ 
مي‌گويم و از اين بابت ناراحتم، من را درمان كنيد. ما در طول 
جريان مشاوره متوجه مي‌شويم كه فرد دروغگو است و او را 
درمان مي‌كنيم. در مراجعه‌ها، فرد وقتي مي‌گويد احساس 
حقارت دارم يا توانايي نه گفتن را ندارم متوجه مي‌شويم كه 
وي دروغ مي‌گويد اما مستقيم پيش نيامده كه كسي بگويد 

مشكل دروغ گفتن دارم. 
ÁÁ آي�ا ف�رد دروغگ�و از دروغ گفتنش ل�ذت مي‌برد و‌

آگاهانه اين كار را ادامه مي‌دهد؟ 
اص��ولا در طولاني‌مدت وقتي ف��رد در حال دروغ گفتن 
است برايش لذت‌بخش است كه اين كار را ادامه مي‌دهد. در 
واقع دروغگويي كه عادت مي‌ش��ود براي فرد كسب رضايت 

مي‌كند. 
   ‌امروز در جامعه مي‌بينيم كه افراد دروغ خود را با گفتن 
»دروغ مصلحتي گفتم« توجيه مي‌كنند، دروغ مصلحتي در 

چه مواردي لازم و بجاست؟ 
دروغ گفتن يا نگفتن واقعيت، اسامي مختلفي دارد مثل 
مبالغه ك��ردن، دروغ كوچك، توجي��ه و تحريف، لاف‌زدن، 
تم��ارض، ان��كار و دروغ مصلحتي. همه اي��ن عنوان‌ها جزو 

خانواده دروغگويي محس��وب می‌شود 
كه همه موارد به غير از دروغ مصلحتي 
بارشان منفي است. البته منظور از دروغ 
مصلحتي همان است كه در جامعه باب 
و رايج است و منظورم نيست مصلحت 
ي��ك كلمه مثب��ت اس��ت و منظور از 
دروغ مصلحتي اين است كه مصلحت 
ايجاب مي‌كن��د اين گفت��ه را نگويم 
ت��ا ببينم چطوري و در چه ش��رايطي 
بيان كنم. مثلا اگر كس��ي بيمار و در 
بيمارستان بستري است و خانواده‌اش 
در س��فر هس��تند نگوييم. فردي كه 
دروغ مصلحتي به كار مي‌برد هدفش 

درنهايت بايد گفتن واقعيت باشد. 
  ‌دروغ گفتن چه آسيب‌هايي را براي 

خود شخص دروغگو در بردارد؟ 
هر نوع دروغ در درجه اول به خود 
فرد آسيب مي‌رساند درواقع فرد دارد به 
خودش مدام دروغ مي‌گويد و هرچقدر 
دروغگويي فرد بيش��تر باش��د، آسيب 
رساندن به خودش بيشتر می‌شود و اگر 
در زماني دروغ‌هاي فرد برملا ش��ود و 
فرد ديگر نتواند با دروغ گفتن به نتايج 
برس��د دچار مشكلات  رضايت‌بخش 
رواني عديده‌اي مي‌شود كه حتي ديده 
ش��ده اين افراد در بيمارس��تان‌هاي رواني بستري شده‌اند.  
نكته‌اي كه بايد به آن توجه داش��ته باشيم، اين است كه ما 
هرچقدر سن‌مان بالاتر مي‌رود، نياز به آرامش‌مان بيشتر  و 
توانايي مواجهه با مشكلات برايمان كمتر مي‌شود.  فردي كه 
به طور مداوم مثلا 20 سال در حال دروغ گفتن باشد و نتواند 
در 40سالگي با دروغ گفتن كارش را راه بيندازد، به شكست 

و مشكلات رواني بسياري برمي‌خورد. 
ÁÁ جامع�ه دروغ‌باور و دروغ‌پذير ما تا چه حد در ترويج‌

دروغگويي نقش داشته است؟ 
اين مس��اله، مس��اله‌اي جامعه‌شناس��ي اس��ت كه بايد 
جامعه‌شناس��ان در م��ورد آن نظ��ر دهن��د. در يك جمله 
مي‌توانم بگويم رعايت نشدن قانون در سطح اجتماع، ميزان 

دروغ‌گويي را بالطبع افزايش مي‌دهد. 
ÁÁ وقتي در زندگ�ي و روابط بين فردي، با فرد دروغگو‌

روبه‌رو مي‌شويم بايد چه عكس‌العملي نشان دهيم؟ 
اگر در روابط بين فردي با كس��اني در ارتباطيم كه زياد 
دروغ مي‌گويند به جاي اينكه تغييري در اين افراد داش��ته 
باشيم بايد به فكر فاصله‌مان با آنها باشيم و اگر فرد به ما بسيار 
نزديك بود مثلا همسرمان بود بايد از مشاور كمك بگيريم و 
سعي كنيم با روش‌هاي علمي با اين موضوع برخورد كنيم، 
چ��را كه در غير اين صورت اگ��ر بخواهيم خودمان به طور 
مستقيم به وي كمك كنيم، ممكن است طرف‌مان وارد فاز 

انكار شود كه اين مساله جدي و مشكل‌ساز مي‌شود. 

گفت‌وگو با هراير دانليان

عدم رعایت قانون، دروغ را افزایش می‌دهد
فرزانه نيكروح‌متين

پيچيدگ��ي زندگي ش��هري امروز ثابت كرده اس��ت كه در 
بسياري از موارد آدمي به تنهايي از عهده حل بحران‌هاي ذهني 
برنمي‌آيد. گاهي وقت‌ها آدم‌ها حتي از ش��ناخت خودشان هم 
عاج��ز مي‌مانند. گاهي وقت‌ه��ا در ارتباط گرفت��ن با آدم‌هاي 
اطراف‌مان دچار شكل مي‌شويم، يعني نمي‌دانيم كه بايد از چه 
دري و چطور با يك دوس��ت وارد رابطه جدي‌تري ش��د. به هر 
راهي كه متوسل مي‌شويم رابطه‌مان با شكست روبه‌رو مي‌شود. 
دليل اين شكست‌ها در عدم توانايي براي برقرار كردن ارتباط با 
ديگران نيست. مساله اينجاست كه ذهن و روان آدم‌ها به شدت 
با يكديگر متفاوت اس��ت و نمي‌توان براساس علايق مشترك، 
س��طح س��واد يا قرار گرفتن در يك طبقه اجتماعي دوستي‌ها 
يا حتي روابط زناش��ويي و يافتن زوجي براي ازدواج را بنا كرد.  
شايد بس��ياري از ما به اطرافياني كه براي شناخت خودشان يا 
ورود به يك رابطه س��راغ روان‌شناس تحليلي مي‌روند بخنديم، 
يا فكر كنيم آدم‌هايي كه مطالعاتي در زمينه روان‌شناسي دارند، 
زندگي را به خودشان سخت گرفته‌اند. اما همين‌جا با اطمينان 
مي‌گويم كه اين ش��ما هستيد كه اشتباه مي‌كنيد، چون حتي 
تجربه زندگي هم نمي‌تواند س��بب اين شود كه شما تيپ‌هاي 
شخصيتي را به خوبي بشناسيد.  كارل گوستاو يونگ معتقد است 
كه رس��يدن به اين شناخت و تش��خيص كه آدم‌ها هر كدام در 
چه گونه‌اي از تيپ‌هاي روان‌شناس��ي قرار مي‌گيرند اصلي‌ترين 
عنصر براي داش��تن رابطه‌هاي سالم است.  از نظر يونگ، آنچه 
از كودك��ي تا نوجواني مي‌آموزيم تنها ما را به مهارت‌هايي براي 
»اجتماع‌پذيري« مجهز مي‌كنن��د. »اجتماع‌پذيري« مرحله‌اي 
اس��ت كه فرد مي‌تواند به‌طور موفق نقش يك »عضو اجتماع« 
ب��ودن را بازي كند. پاداش خوب بازي كردن اين نقش دريافت 
توجه، تش��ويق و ن��وازش از طرف اجتماع اس��ت. اما براي اين 
اجتماع‌پذير بودن لازم است كه پيش از هر چيز خود را بشناسيم 
و بداني��م هر يك از آدم‌هاي اطراف‌مان در كدامکی‌ از تيپ‌هاي 
شخصيتي مي‌گنجند. برونگرايي و درونگرايي نظريه‌اي ا‌ست كه 
توس��ط كارل يونگ در س��ال 1920 ارايه شد و در آن به مساله 
گرفتن انرژي انسان از دنياي بيرونش مي‌پرداخت. اين نظريه بر 
اين اساس استوار است كه درونگرا‌ها انرژي خود را از درون‌شان 
دريافت مي‌كنند )ايده‌ها و مفاهيم را از ذهن( و برونگرا‌ها انرژي 
خود را از دنياي بيرون‌شان و در ارتباط با ديگران. اين آغاز بحث 
اس��ت، ببينيد خودتان و آدم‌ه��اي دور و اطراف‌تان هركدام در 
كدام يك از اين تيپ‌ها مي‌گنجند تا در شماره‌هاي بعد راه‌هاي 

برقراري ارتباط با آدم‌هاي دلخواه‌تان را معرفي كنم: 
برونگراي متفكر 

آدم‌هايي كه در اجتماع تصويري منطقي، واقع‌بين و ش��ايد 
يك‌دن��ده دارند.  برونگراي متفكر يكي از جذاب‌ترين تيپ‌هاي 
اجتماعي محسوب مي‌شود، او هميشه سعي مي‌كند مقررات را 
رعايت كند، به قواعد اجتماعي به‌آساني تن مي‌دهد و به ديگران 
هم توصيه مي‌كند چارچوب‌هاي اجتماعي را رعايت كنند. براي 

نمونه اگر شما جزو آن دسته از آدم‌هايي هستيد كه اگر پليسي 
س��ر يك چهارراه نبود حق تقدم را رعايت نمي‌كنيد، مطمئن 
باش��يد كه از س��وي آدمي كه در تيپ برونگ��راي متفكر قرار 
مي‌گيرد، نقد خواهيد شد و فردي با چنين خصوصياتي بار دوم 
سوار اتومبيل شما نخواهد شد. آدم‌هايي از اين طيف را نمي‌توان 
به آساني خوشحال كرد، آنها از هيجان زياد خوش‌شان نمي‌آيد، 
هرگز براي خوش��حال كردن شريك زندگي‌ش��ان سراغ شيوه 
سورپرايز نمي‌روند. در اغلب مواقع به خوبي از عهده پست‌هاي 
مديريتي برمي‌آيند، تمركز زيادي روي محيط اطراف‌شان دارند 
و با استفاده از منطق تصميم مي‌گيرند، اما مهم‌ترين ويژگي اين 
طيف اينجاست كه آدم‌هايي از تيپ‌هاي شخصيتي ديگر به ويژه 
جنس مخالف‌شان علاقه‌مند هستند كه با آنها درباره لحظه‌هاي 

سخت و حساس زندگي‌شان مشورت كنند. 
برونگراي احساسي 

نه‌تنها يونگ بلكه خود ش��ما هم بعد از ش��ناخت اين تيپ 
متوجه خواهيد ش��د كه آدم‌هايي با اين حال و هوا بيشتر زنان 
هستند تا مردان. در واقع جذاب‌ترين طيف در ميان زنان همين 
طيف هستند كه اغلب در روابط اجتماعي هم موفق‌تر هستند. 
برونگراي احساس��ي را مي‌توان بيش از هر چيز با نش��انه‌هايي 
همچون غليان عواطف، حساس بودن، داشتن معاشران بسيار و 
دوستاني از طيف‌هاي مختلف تشخيص داد. اين تيپ برونگراي 
احساسي گرايش دارد شيوه متفكر بودن را سركوب كند و بسيار 
هيجاني باشد. آنها به طرز غيرمعمولي نسبت به عقايد و انتظارات 
ديگران حساس‌اند. آنها از لحاظ عاطفي حساس بوده و به‌راحتي 
رابطه دوستي برقرار مي‌كنند و آدم‌هاي معاشرتي و سرزنده‌اي 
هستند. يونگ معتقد بود كه اين تيپ در بين زنان بيشتر از مردان 
يافت مي‌شود. اين افراد تفكر را در اولويت تصميم‌گيري‌هايشان 
قرار نمي‌دهند و شديدا هيجاني هستند. آنها از ارزش‌ها، اصول 
اخلاقي و آداب و رسومي كه آموخته‌اند، دست برنداشته و از آنها 
پيروي مي‌كنند و به‌طور غيرمعمول نسبت به انتظارات و عقايد 

ديگران حساس هستند. 
برونگراي حسي 

اي��ن تيپ را مي‌توان در هر دو جنس ديد، در واقع آدم‌هايي 
كه به شدت به تجربه‌هاي جديد علاقه‌مند هستند، عاشق لذت 
بردن از امكانات موجود هستند. براي آدم‌هايي كه در اين طيف 
قرار مي‌گيرند لذت‌بردن از لحظه در اولويت قرار دارد، آنها هرگز 
دوستان‌ش��ان را از ميان آدم‌ه��اي دورانديش و محتاط انتخاب 

نمي‌كنند. با اين حال برونگراي حسي كمتر در محل كار خودش 
دچار مشكل مي‌ش��ود، او مي‌تواند راه ارتباط پيدا كردن و كنار 
آمدن با طيف‌هاي مختلف را پيدا كند. او بيش از هر چيزي دنبال 
ديدني‌ها، شنيدني‌ها، بوييدني‌ها و لذت‌هايي اين‌چنيني است. 
آنه��ا مي‌توانند در لحظه تصميم بگيرند و بعدها از تصميم آني 
كه گرفته‌اند، پشيمان نشوند. در واقع ساده‌ترين جمله درباره اين 
تيپ شخصيتي اين است كه بگوييم در لحظه زندگي مي‌كنند. 
برونگراي حس��ي از قواعد دس��ت و پا‌گير گريزان است، حاضر 
نيست به هر قيمتي از آزادي عملش بگذرد، زياد بر سر يك كار 
دوام نمي‌آورد، هرگز با همسري مقرراتي زندگي نمي‌كند و حتي 
مي‌توان گفت نمي‌تواند به يك زندگي مشترك خطي زياد ادامه 
بدهد. عاش��ق استقلال است و وقتي كه وضعيت مالي مناسبي 
داشته باشد حال و روز روحي‌اش هم بهتر است. اين افراد براي 
مثال نمي‌توانند زياد بر سر كاري كه ساعت كاري مشخصي دارد 
دوام بياورند. از خطر كردن نمي‌ترسند و هميشه در يك رابطه 
دو نفره به طرف مقابل‌شان اين حس را مي‌دهند كه آدم راحتي 
هستند. گرچه اشخاصي با اين تيپ سراغ تشكيلات سازمان‌يافته 
نمي‌روند، ولي آنها تجربه‌كننده‌هايي هستند كه مي‌توانند نقشي 
را در مهار بحران داش��ته باش��ند و در مقاب��ل آن، عكس‌العمل 
نشان دهند. آنها اغلب جذب مشاغلي مي‌شوند كه به آنها امكان 
مي‌دهد ابزارها و مهارت‌هاي آموخته‌شده را به شكل مستقل و 

آزاد به كار برند. 
برونگراي شهودي 

كارهاي خلاقانه يكي از اولين شغل‌هايي است كه اين طيف 
به سراغش مي‌روند. برونگراي شهودي سرشار از خلاقيت است. 
در هر جمعي مي‌تواند س��اعت‌ها درباره ايده‌هايي حرف بزند 
ك��ه ديگران كمتر به ذهن‌ش��ان خطور مي‌كن��د. با اين‌حال 
ويژگي اصلي اين طيف اينجاست كه آنها مي‌توانند به‌آساني 
موقعيت‌هايي را كه موجب پيشرفت‌شان مي‌شود را تشخيص 
دهند. اين طيف به‌ش��دت در فعاليت‌هايي همچون سياست 
و اقتصاد موفق مي‌ش��وند. در واق��ع آنها مي‌توانند خيلي زود 
طبقه اجتماعي و وضعيت مالي خود را بسته به شرايط پيش 
رويشان يك‌دفعه بهبود بخش��ند. هميشه مي‌توانند مديران 
بالادستي‌شان را مجذوب كنند، اما هرگز حاضر نيستند اين 
موفقيت‌ها را با ديگران تقسيم كنند. شامه برونگراي شهودي 
بسيار تيز است، او مي‌تواند پيش از تعطيل شدن يا ورشكسته 
شدن محل كارش آنجا را ترك كند و به جاي منطق براساس 

ش��م خودش تصميم بگيرد. با اي��ن وجود اغلب تصميم‌هاي 
درستي مي‌گيرد. 

درونگراي متفكر 
آدم‌هايي كه در اين طيف قرار مي‌گيرند خيلي دير مي‌توانند 
براي خودشان يك ش��ريك زندگي پيدا كنند و آدم‌هاي كمي 
عاشق‌شان مي‌شوند. در زندگي اين طيف خبري از ماجراجويي 
نيست. او نمي‌تواند با آدم‌هاي اطرافش راحت ارتباط برقرار كند، 
اغلب آنچه به زبان مي‌آورد با آنچه مي‌خواسته انتقال بدهد زمين 
تا آسمان متفاوت است. نمي‌توانند هرگز براساس احساسات با 
آدم‌هاي اطراف‌شان ارتباط برقرار كنند، تاكيدشان بر اين است 
كه تصميم‌هايي براساس تفكر بگيرند، اما اغلب در قضاوت‌هايشان 
دچار اشتباه مي‌ش��وند. دوستان‌شان معدود هستند و احتمالا 
هرگ��ز از اينكه در ي��ك جزيره تنها مانده‌اند خود را س��رزنش 
نمي‌كنند. عاشق تنهايي هستند، با اين حال از نظريه‌پردازي‌ها 
و مس��ايل انتزاعي لذت مي‌برند، در مطالعه چندان علاقه‌اي به 
رمانتيك‌ها ندارند، همان‌طور كه در زندگي واقعي. تصوير بيروني 
آنها براي ديگران حاكي از يكدندگي و تكبر و بي‌ملاحظگي است. 

درونگراي احساسي 
به حرف آوردن اين دس��ته از آدم‌ها كار آس��اني نيست، آنها 
به‌شدت تودار هستند و هرگز در لحظه‌هاي سخت زندگي‌شان 
تلفن را براي درد و دل كردن با يك دوس��ت برنمي‌دارند. با اين 
حال سنگ صبور خوبي براي شنيدن درد و دل‌هاي دوستان‌شان 
هستند. آنها از هيجان بدشان نمي‌آيد و تنها در حضور دوستان 
بس��يار بسيار نزديك،‌ خود دروني‌ش��ان را نشان مي‌دهند. تيپ 
درونگراي احساس��ي تفكر منطقي را سركوب مي‌كند. اين افراد 
هيجان عميقي دارند ول��ي از ابراز علني آن خودداري مي‌كنند. 
آنها مرموز و دست‌نيافتني به نظر مي‌رسند. آنها به احساسات و 
افكار ديگران اهميت زيادي نمي‌دهند و منزوي، س��رد و از خود 

مطمئن به نظر مي‌رسند. 
درونگراي شهودی

در ظاهر بي‌اعتنا و خشك به نظر مي‌رسند. هنرمندان اغلب 
چنين روحيه‌اي دارند.  از دنياي روزمره به نظر مي‌رسد، اين افراد 
اغلب فعاليت‌هاي انسان را به ديده نيكخواهي و مسرت مي‌نگرند. 
آنها از لحاظ هنرشناختي حساس هستند و خود را در قالب هنر 
يا موسيقي ابراز مي‌كنند و به ابراز كردن شهود خود گرايش دارند. 

درونگراي متفكر 
با ناهوشيار بيش��تر از واقعيت روزمره ارتباط دارد.  تيپ 
درونگرا، به قدري عميق بر ش��هود تمرك��ز دارد. افراد داراي 
اين تيپ تماس كمي با واقعيت دارند. اين افراد ژرف‌انديش 
و خيال‌پ��رداز، كناره‌گير و بي‌اعتنا به مس��ايل عملي بوده و 
ديگران آنها را خوب درك نمي‌كنند. آنها كه عجيب و غريب 
و نامتعارف به نظر مي‌رسند، در كنار آمدن با زندگي روزمره و 

با برنامه‌ريزي براي آينده مشكل دارند. 
منبع: سايكولوژي سامري

روان‌شناسي شخصيت از ديدگاهي متفاوت

آدم‌هاي اطراف‌تان اين‌گونه هستند
ترجمه: علي ترسا

آيا اين عبارت »مثل آب خوردن دروغ مي‌گويد« را باور داريد؟ چند درصد از افراد دوروبرتان به ش�ما دروغ 
مي‌گويند؟ چرا دروغ گفتن از بخش‌هاي اجتناب‌ناپذير زندگي ش�ده است؟ چرا دروغ گفتن جزو عادت‌هاي 
روزمره به حساب مي‌آيد؟ و خيلي از سوال‌هاي ديگر در اين زمينه كه ما پاسخ چندان قطعي‌ای را نمي‌توانيم 
به آنها دهيم.  محققان در بررس�ي علمي پديده دروغگويي از »بصيرت مضاعف« نام مي‌برند كه آن ش�خص 
در ي�ك لحظه دو موضوع را در ذهن خود مرور مي‌كند كه يكي مربوط به آرزوها و زندگي ايده‌آلش اس�ت و 
ديگري در مورد آنچه كه واقعيت دارد كه اغلب مورد اول بر دومي سايه افكنده و ذهن را تحت تاثير قرار مي‌دهد. عده‌اي ديگر 
علل و انگيزه دروغ گفتن افراد را عوامل شخصيتي مي‌دانند مانند روياپردازي، اغراق‌گرايي، خود بزرگ‌بيني، عوامل اجتماعي مثل 
در خطر قرار گرفتن موقعيت، اعتبار و شغل و ديگر عامل محافظت از منافع كه فرد براي حفظ منافع خود براي دروغ گفتن تلاش 
مي‌كند مانند محافظت از آسيب، درگيري، ناراحتي، نگراني، حريم خصوصي و... . در كل همه روان‌شناسان به اين نتيجه رسيده‌اند 
كه فرد دروغگو احساس حقارت و كمبود، عدم امنيت و اعتمادبه‌نفس پايين دارد كه براي جبران آنها دست به مكانيسم دفاعي 
مثل دروغ گفتن مي‌زند.   در زمينه پديده دروغگويي، انواع آن و درمان اين بيماري با هراير دانليان، مشاور و كارشناس ارشد باليني 

مصاحبه‌اي انجام داده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.
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