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همکارم مدام شوخی های نامناسب می کند، چه کنم؟ 

27 ساله و کارمند یکی از ادارات دولتی هستم. همکاری دارم که مدام شوخی های 
نامناسب می کند.  یک بار عکس صورت من را با فتوشاپ روی صورت یک خانم 
بازیگر گذاشــت و آن را چاپ کرد تا بقیه را بخنداند. هر دو مدرک کارشناسی 
داریم و او آدم ســطح پایینی نیست اما عاشــق این جور شوخی هاست. بعضی 

همکارانم از شوخی هایش ناراحت نمی شوند ولی من اذیت می شوم.

احترام به حریم شخصی افراد  مشاوره 
در همــه محیط هــا ضــروری فردی

اســت و محیط کار نیــز از این 
قاعده مستثنا نیست. شوخی 
 های نامناسب همکاران در محیط کار نمونه ای از 
ورود نابه جــا بــه حریــم شــخصی افــراد اســت. 
امیدوارم توصیه هایی که در ادامه مطرح می شود 

به شما کمک کند.

    چند توصیه به شما

درباره شوخ طبعی در محیط کار ذکر این نکته لازم به 
نظر می رسد که اگرچه ممکن است در بازدهی افراد 
تاثیر داشته باشد و گذشــت زمان را تسریع کند اما 
تعریف خاطرات یا جوک های نامناسب و بی توجهی 
به این کــه در چــه موقعیتی و بــا چه فردی شــوخی 
می شود، تصور ناخوشایندی از فرد شوخی کننده نزد 
همکاران ایجاد خواهدکرد. عقاید و سلایق همکاران 
در محیط کار با توجه به سبک زندگی و پیشینه آن ها 
متفاوت است. بنابراین شــما در محیط کار با طیف 
وسیعی از فرهنگ ها روبه رو هستید که تحمل برخی 
از رفتارها ممکن اســت برای شما دشــوار باشد اما 

برای همکار دیگری سختی خاصی نداشته باشد.

    پرهیز از برخوردهای نسنجیده

برخورد نامناسب با رفتارهایی که از نظر فرهنگی 
با شخصیت ما سنخیت ندارند مانند شوخی های 
نامناســب در محیــط کار، می تواند فضــای کار را 
ملتهب و متشنج کند بنابراین اولین مسئله ای که 
باید به خاطر داشته باشید این است که هر برخورد 
نسنجیده و افراطی با رفتارهای همکارتان مانند 
بدگویی، پشت سر وی حرف زدن، ابراز ناراحتی 
به همه همــکاران یا بازگو کردن مســئله به رئیس 

اداره در اولیــن قــدم مــی توانــد عواقــب بدتری 
داشته باشــد و فضای کار را برای شــما دشوارتر و 

حتی غیرقابل تحمل کند.

    خاموش سازی رفتار با بی توجهی

گاه حساسیت نشــان دادن شــدید به یک مسئله 
سبب تقویت و تشــدید آن می شــود. طبق اصول 
شرطی ســازی بــرای خاموش ســازی رفتارهای 
نامناســب باید در زمان انجام آن اعمــال به رفتار 

فرد کاملا بی توجهی شــود حتی اگر این رفتار 
به دفعات زیاد تکرار شود. سعی کنید 
با بی توجهــی کامل به فــرد مقابل در 

زمــان شــوخی نامناســب، رفتــار وی را 
به مرور خامــوش کنیــد. البته 

خاموش سازی نیازمند زمان 
زیاد و صبر شماســت. اگرچه 

بی توجهی کامل به رفتار همکاری که شوخی های 
نابه جا می کند در آن موقعیت ســخت است اما در 
این کار مداومت داشته باشــید و تا حصول نتیجه 

صبور باشید.

    آگاه سازی فرد شوخی کننده از ناراحتی تان

در گام های بعدی اگر دیگر اقدامات شــما بی نتیجه 
بود، لازم اســت آن همــکار را دربــاره ناراحتی تان از 
شــوخی هایش آگاه سازید؛ بســته به شرایط محیط 
کار و شــخصیت همکارتان و جایگاه  کاری شــما دو 
نفر. برای این کار می توانید به طور مســتقیم با خود 
وی یــا از طریق کمک نفر ســومی که مــورد وثوق هر 
دو نفرتان باشد، اقدام کنید. البته شیوه آگاه سازی 
شما باید به دور از خشم، افراط، دامن زدن به مسئله، 
بدگویی، بردن آبروی آن همکار نزد دیگر همکاران و 
با توجه به سلسله مراتب جایگاه های کاری تان باشد.

فرزانه شهریاردوست |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

دلیل دروغ گویی در 
زندگی مشترک چیست؟

شنبهها

نشانه های مرض عادی شدن نعمت ها

یکــی از بیماری هــای خطرنــاک، مرضی بی صداســت که 
هیچ گونه علامتی ندارد اما می تواند آسیب شدیدی به شما 
بزند. این بیماری، مرض »عادی شدنِ نعمت« است که چند 

نشانه دارد:
   نعمت های فراوانی داشته باشی اما آن ها را نعمت ندانی 

و در قبالش شکرگزاری نکنی.
   وارد خانه شوی و همه اعضای خانواده در سلامتی به سر 

برند اما »شکر خدا« را به جا نیاوری.
   به بازار بــروی، خرید کنــی و به خانه برگــردی، بی آن که 
قدردان و شکرگزار صاحب نعمت باشی و آن را عادی و حق 

خودت در زندگی بپنداری.
   هر روز در کمال صحت و ســلامتی از خواب برخیزی و از 

چیزی نگران و ناراحت نباشی، اما خدا را سپاس نگویی.

آسیب های شکرگزار نبودن دربرابر نعمت ها

درهم آمیختگی ویژگی های شخصیتی انسان ها، باورها و 

ارزش های شان انکارناپذیر اســت. از سوی دیگر تجربیاتی 
که هــر فــرد در زندگی خــود دارد می توانــد بــاوری را در او 
شــکل دهد یا باورهــای پیشــین اش را تحکیم کنــد، آن ها 
را یک بــاره تغییر دهد یــا بــاوری جدیــد در او نهادینه کند. 
گاه ایــن تجربیات افــراد را به سمت وســوی خاصی ســوق 
می دهد. ممکن است برای فردی به قدری برتری بر دیگران 
و بی نقص بــودن حائز اهمیت باشــد کــه او قادر نباشــد در 
هیچ حالتی و در هیچ حدی از موفقیــت، از خود و در نهایت 
زندگی اش احســاس رضایت کند. کمال گرایــی می تواند 
واکنشی به احساس فقدان درونی و خلأ ناشی از آن باشد. 
در واقــع زمانی که افــراد به صــورت درونی فاقد احســاس 
رضایت از خود هســتند، تــلاش می کنند با کســب کردن و 
صاحب شــدن موقعیت های بیرونی چشــمگیرتر و اشیای 
گران قیمت بیشتر، رضایت درونی به دست بیاورند و کمی 
شادتر باشند. غافل از این که هیچ اندازه ای از دستاوردهای 
بیرونی نمی تواند خلأ درونی شــان را پر کند. وقتی فرد در 
چنین موقعیتی به لحاظ درون روانی قرار داشته باشد، قادر 

نیست از آن چه امروز متعلق به اوست لذت ببرد و بابت آن ها 
احساس رضایت درونی داشته و در نهایت شکرگزار باشد.

تلاش برای رسیدن به تصویری خیالی از زندگی

گاهی افــراد بیــش از آن کــه دارای منابــع ارزشــی درونی 
باشــند، از ارزش های اجتماعــی و معیارهای خوشــبختی 
پیروی می کنند کــه جامعه به آن ها عرضــه می کند. ممکن 
اســت جامعه مدنظر فــرد، حائز معیارهــای صحیحی برای 
احســاس رضایت نباشــد یــا معیارهای بی شــمار یــا دور از 
دسترسی را برای خوشبختی افراد در نظر بگیرد. افراد پیرو 
چنین اجتماعی صرف نظر از این که از چه میزان امکاناتی 
برخوردارند، نمی توانند به رضایت درونی برســند. در این 
صورت افراد همــواره به دنبــال انطباق خود بــا یک تصویر 
خیالی هســتند که اجتماع آن را ارزشمند می داند. بدیهی 
اســت که در چنین حالتی فرد بابت آن چــه از آن برخوردار 

است، احساس خشنودی و رضایت نمی کند.

دلایل لذت نبردن از زندگی روزمره

گاهی افــراد به دلیل اتفاقــات پیش آمده در زندگی شــان و 
نپرداختن به مسائل درونی که برای هر انسانی یک ضرورت 
است، دچار سردرگمی می شوند. میزان زیاد مسائل درونی 
حل نشده، افراد را درگیر یک نارضایتی عمیق می کند. در 
این حالت افراد رفته رفته احساســاتی مانند حزن، اندوه و 
اضطراب را بیش از دیگر احساســات تجربــه می کنند. این 
افراد قادر نیستند از زندگی روزمره و بودن در کنار خانواده 

احساس رضایت کنند. در چنین حالتی دید روان شناختی 
فرد کدر می شــود و او ارزشــی برای داشــته های خود قائل 
نیست. گاه ممکن است حتی این مسئله به دلیل مشکلاتی 
باشــد که جامعه فرد را با آن درگیر کرده اســت؛ برای مثال 
ناتوانی در کســب درآمد کافی یا داشــتن تفریحات سالم از 
این قبیل مسائل هستند. حتی در چنین حالتی یک انسان 
برخوردار از ســلامت روانی، می تواند تا حــدی بر موقعیت 
پیش آمده فائق شــود. او می توانــد با افزایــش قابلیت های 
درونی اش مانند سرســختی و واقع بینی به جای ناامیدی و 
استفاده از شبکه های حمایتی همچون خانواده و دوستان، 
شدت آسیب های وارد شده از شــرایط اجتماعی بیرونی را 

کاهش دهد.

توانایی دیدن داشته های ارزشمند را یاد بگیرید

شــاید بتوان گفت در چنین موقعیتی پرورش توانایی دیدن 
داشته های ارزشــمند شــخصی، بیش از پیش حائز اهمیت 
است. در دیگر موارد ممکن است فرد درگیر یک نیاز درونی 
شود که بیش از هر نیازی در زندگی درون روانی او نقش بازی 
می کند؛ بــرای مثال درصورتی که فرد به شــدت از تنهایی یا 
نبود رابطه عاشقانه رنج ببرد و این نیاز در او پررنگ باشد قادر 
نیست به دیگر داشــته های خود در زندگی بیندیشد و بابت 
آن ها احســاس خوشــحالی کند. فردی که از موقعیت مالی 
و اجتماعی خوبــی برخوردار اســت و دوســتان حمایتگری 
دارد امــا تمــام نیازهای درونــی اش مربوط به خواســت یک 
رابطه عاشقانه است، لذتی از مصاحبت با دوستان یا اعضای 
خانــواده اش نمی برد. چنین فردی نیــاز به کمک تخصصی 
دارد تا بتواند دلیل چنین محوریتــی را در روان خود دریابد، 
از سرمایه گذاری نامناسب درون روانی درباره چنین تمایلی 
اجتناب کند و در نهایت خواسته و نیاز خود را به طرز مناسبی 
پاسخ دهد. به طورکلی ناتوانی از دیدن داشته های شخصی 
می تواند ناشــی از دلایل و عوامل مختلفی باشــد. بســیاری 
از رفتارها و تظاهرات بیرونی رفتاری ممکن اســت در ظاهر 
یکسان جلوه کنند درحالی که از ایجادکننده های متفاوتی 

به لحاظ درون روانی شکل گرفته اند.

افراط در دیدن داشته ها ممنوع

افراط و تفریط در هر زمینه ای مشــکل ســاز خواهدبود. گاه 
افراد تمایل به انکار ناکامی های خود دارند، بنابراین به شکل 
کاملا اغراق شده ای به داشته های شــان توجه می کنند. در 
این حالت پرداختن به نکات مثبت زندگی شــخصی نه یک 
توانایی سالم که یک دفاع روان شناختی در مقابله با اضطراب 
و ناخرســندی درونــی اســت. یک انســان ســلامت در عین 
حال که برای داشته های خود شــکرگزار و خرسند است، از 
نداشته های خود نیز آگاه است. چنین فردی قادر است تمام 
احساســاتش را بپذیرد و به نیازهای درونی اش بدون این که 

گرفتار انکار یا بزرگ نمایی شود پاسخ گو باشد.

    ماشینی بدون ترمز و فرمان

تا چند دهه قبل تصور می شــد تکامل مغز و 
تغییرات آن، طی سال های ابتدایی زندگی 
روی می دهــد و پس از آن مغــز از ثبات قابل 
توجهی برخــوردار اســت اما بررســی های 
جدیدتر پژوهشگران علوم اعصاب دانشگاه 
»کرنــل« نشــان داده اســت؛ تغییــرات مغز 
در دوره نوجوانــی را می تــوان چندین برابر 
تغییــرات دوره کودکی در نظــر گرفت. این 
وضعیــت شــرایطی را ایجاد می کنــد که به 
قول دو تن از پژوهشــگران این حوزه، »بل و 
مک براید«، مغز نوجوان مانند ماشینی است 
که نه فرمان دارد و نه ترمز! این ماشین بدون 
فرمان و ترمز، گاهی عملکرد فوق العاده بدی 

در زمان نزاع از خود نشان می دهد.

    مدیریت هیجانات، دشوارتر از همیشه

برای مدیریت هیجانات لازم اســت بخش 
هــای مختلف مغز بــا هم همــکاری کنند. 
در واقــع زمانی مــی توانیم انتخــاب های 
درســت داشته باشــیم کــه لوب پیشــانی 
-بخش مربوط به استدلال و تفکر- بتواند 
به سرعت سیستم لیمبیک -بخش مرتبط 
بــا هیجانــات- را مدیریت و فعالیــت آن را 
تنظیم کنــد. این اتفــاق در دوره نوجوانی 
به آســانی نمی افتــد. چراکه بخــش های 
مرتبط با بروز هیجانات در مقایسه با لوب 
پیشــانی زودتر تکامــل پیدا کرده اســت و 
درنتیجــه ســرعت واکنــش بالاتــری پیدا 
می کنند. لوب پیشانی دیرتر از بخش های 
دیگر و در اواخر دوره نوجوانی تکامل پیدا 

می کند. بر همین مبنا مدیریت خشــم در 
نوجوانی بسیار دشوار است، چراکه لوب 
پیشانی نوجوان سرعت عمل کافی ندارد 
و در نتیجــه گاهــی اوقات پیــش از این که 
لوب پیشــانی وارد عمل شــود، فــرد روی 
همکلاســی اش چاقو کشــیده یــا مرتکب 
قتــل شده اســت. در ایــن شــرایط یکی از 
کارهایی که می تواند بــه نوجوانان کمک 
کند، منع جــدی آن هــا از حمل وســایلی 
چون چاقو و قمه است. توجه داشته باشیم 
که چاقو در دســت یک نوجــوان به مراتب 
 خطرنــاک تــر از چاقــو در دســت فــردی 
بــزرگ ســال اســت، پس تنهــا به واســطه 
این که فرزندمــان قد کشیده اســت، به او 

اجازه حمل چنین سلاح هایی را ندهیم.

نکاتی درباره نزاع دانش آموزان شیرازی که منجر به قتل یک نفرشان با چاقو شد 

چاقوکشی در نوجوانان از منظری دیگر 

 خبر کوتاه و دردناک است؛ هفته گذشته چند دانش آموز دبیرستانی در شیراز سر موضوعی با هم درگیر شدند و 
سوژه روز

 
در این درگیری، یکی از آن ها با چاقو به قتل رسید. سن دانش آموزان حاضر در این نزاع 16 و 17 سال اعلام 
شده است. متاسفانه حوادث مربوط به چاقوکشــی هرچندوقت یک بار به صدر اخبار می آیند. اخباری ناراحت 
کننده که همواره با یک سوال همراهند؛ چگونه می شود مانع چنین حوادثی شد؟ در بررسی حوادثی از این قبیل، 
یکی از اولین مسائلی که مطرح می شود آشنا نبودن افراد با مهارت مدیریت خشم و هیجانات و به تبع آن، فوران خشم و از دست 
دادن کنترل رفتار در زمان نزاع است. باید توجه داشته باشیم که درست است در دوره نوجوانی مجهز بودن به مهارت های کنترل 

خشم اهمیت زیادی دارد و ضروری است اما کافی نیست و در کنار آن باید نکات دیگری را نیز در نظر داشته باشیم.

نرگس عزیزی| کارشناس ارشد مشاوره خانواده و علوم اعصاب شناختی

ـ ها ـ نعمت  ـ ـ شدن  ـ نگاهی روان شناسانه به  # عادی ـ

مهارت دیدن داشته هایتان را یاد بگیرید 
تینا امیری |  روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی

شرایط اقتصادی کشور خیلی مناسب نیست و بعضی از ما، بیشــتر روز حسرت نداشته های مان را 
می خوریم و غر می زنیم. گاهی یک پست در شبکه های اجتماعی، تلنگری به ذهن همه می زند و بازنشر محوری

آن در کانال های مختلف نشان دهنده این است که باید بیشتر درباره اش فکر کرد. این روزها پست 
هایی با # عادی_شدن_نعمت_ها در فضای مجازی منتشر می شود تا به ما یادآوری کند قدر داشته 
های مان را نمی دانیم.خواندن چنین پســت هایی که به تازگی پربازدید شده اند، به همراه تحلیل 

روان شناسانه آن را به شما توصیه می کنیم. 

در زندگی مشــترک ممکن است  
دو طــرف بنا بــر دلایــل مختلف از 
یکدیگر، موضوعــی را پنهان کنند 
یــا دروغ بگوینــد کــه ایــن دروغ 
گویی باعث ســردی و از بین رفتن 
روابط می شــود. »ســمیرا زارع«، 
روان شناس و مشــاور خانواده در 
گفــت وگو بــا باشــگاه خبرنگاران 
درخصوص دروغ گویی همسران 
بــه یکدیگــر در زندگی مشــترک 
گفــت: »شــاید بــرای هر انســانی 
اولین تجربه دروغ گفتن به دوران 
کودکی او بازگــردد و هنگامی که 
دروغ گفتــن در خانــواده پذیرفته 
شــود یا حتی آموزش داده شــود، 
فرد با خود فکر می کنــد که دروغ 
خیلی هــم بــد نیســت و حتی می 
تواند راه نجات او باشد اما به مرور 
زمان دروغ گویی بــه ویژگی های 

رفتاری فرد اضافه می شود.«

    ضعف در مهارت های ارتباطی

وی بیــان کــرد: »یکــی از دلایــل 
دروغ گویــی در زندگی مشــترک 
ضعف در مهــارت هــای ارتباطی 
است. در واقع زمانی که همسران 
نتوانند با یکدیگر ارتباط درســت 
کلامــی و غیــر کلامــی برقــرار و 
احساسات شان را به درستی بیان 
کنند، همیــن باعث می شــود که 
خواسته های شــان را پشت دروغ 

های شان مخفی کنند.«

    موانع گفتن حقیقت

ایــن مشــاور بــا اشــاره به ایــن که 
ضعــف در برقراری ارتبــاط باعث 
دروغ گویی می شــود، ادامه داد: 
»هنگامی که فــرد اعتماد به نفس 
پایین و خود ارزشــمندی ضعیفی 
داشــته باشــد یــا وقتی بــه طرف 
مقابل خود اعتماد نداشــته باشد 
و ترس از دســت دادنش را داشته 
باشــد مانــع گفتــن حقیقــت می 
شــود. همچنین عوامل محیطی، 
اقتصــادی و اجتماعــی از دیگــر 
دلایل دروغ گویی شریک زندگی 
اســت و ایــن دروغ گویی بــه مرور 
زمان ممکن اســت منجر به ســرد 
شدن روابط شــود پس بهتر است 
هرچــه ســریع تــر بــه دنبــال حل 

کردن آن باشید.«

    اهمیت داشتن اعتماد در 

زندگی مشترک

زارع با اشــاره به راه های برخورد 
با همســر دروغگو گفت: »اعتماد 
مهم ترین اصل در زندگی مشترک 
است بنابراین زوج ها باید اعتماد 
یکدیگر را جلب کننــد؛ همچنین 
هنگامی که می فهمید همسرتان 
تنــدی و  بــا  دروغ گفتــه اســت 
عصبانیت با او برخورد نکنید بلکه 
بهتر اســت با آرامش با او برخورد 

کنید.«


