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از روابط چرتكه اي پرهيز كنيمراهکار های رهایی از اهمال کاری

     مشكل اصلي ارتباطات ما اين است كه هركار    
دريافت  منتظر  کنیم  مي  ديگري  حق  در  خوبي 
حال  در  مادام  و  هستيم  مقابل  طرف  از  نيكي 

سبك و سنگين كردن اين هستيم.

يا  داشت  من  به  كمتري  او محبت  كردم،  را  كار  اين  من 
الان من بدهكار خوبي او هستم.

وارسي  حال  در  مرتب  ذهني  اي  چرتكه  با  واقع  در 
بدهكاري و بستانكاري روابط با افراد زندگي مان هستيم. 

انتظار  مورد  پاسخ  مقابل  فرد  از  اگر  دليل  همين  به 
کنیم  مي  تصور  شویم  مي  آشفته  نكنيم  دريافت   را 

خوبي هايمان به چشم نمي آيد.

دستمان نمك ندارد.

براي  دهيم.  مي  انجام  كه  عملي  هر  يا  محبت  اگر  حال 
خوشايند خودمان باشد و بي چشم داشت صورت گيرد 
از چشم انتظاري پاسخ محبت خارج مي شويم و با خيالي 
ادامه  روابطمان  به  توانیم  مي  بيشتر  آرامشي  و  آسوده 

دهيم.

و اما...

ماندنی‌های  بروند.  بفرستید  را  مانده  رفتنی‌های 
زخمی، زخمی‌تر میک‌نند رابطه را.

جا باز کنید برای آمدنی‌های پشت در مانده، 

نه آزار ببینید نه آزار دهید. رها کنید نشدنی‌های کش آمده 
را.

خورد‌تان  به  ملامت‌های  بار  از  را  خودتان  کنید،  تازه  نفسی 
داده شده خلاص کنید.

کی حس‌هایی عشق نیست، پافشاری بیهوده‌ای است که

علتش ترس از تنهایی است.

حتی اگر عشق باشد راهش این نیست. 

در عشق جایی برای تحقیر نیست.

رها کنید تا طوفان رابطه آرام بگیرد.

برگشتنی اگر باشد به ضرب و زور نیست، به گذشتن از خود 
است و حاصلش با هم شدنی ماندنی است.

هر کس تنبلی و سستی اش مداومت یابد، آرزویش ناکام و عملش زشت خواهد شد.

امام علی )ع(

خداوند دل های بندگانش را چنین سرشته است که هر کس به آن ها نیکی کند 

به او مهر ورزند و هر که را به آن ها بدی کند دشمن بدارند.

حضرت محمد )ص(

امروز  های  زیان  و  فواید  خودتان  برای   
شروع کردن را فهرست وار بنویسید 

کار  شروع  از  قبل  توانید  می  اینکار  برای 
مضرات  و  فواید  بخش  دو  به  که  کاغذی  در 
انجام  های  زیان  و  فواید  است  شده  تقسیم 
وقتی خواهید  بنویسید مسلما  را  کار  اکنون 
از  بیشتر  کردن  اکنون شروع  فواید  که  دید 
بعدا انجام دادن است منطقا خواهید پذیرفت 

که کار را انجام دهید.
برنامه ریزی

همین الان زمان دقیق انجام کارتان را مشخص 
است چه  بپرسید ممکن  از خودتان  و  کنید 
 چیز هایی مانع انجام آن شود ؟ و اینکه چه 
راه هایی وجود دارد تا مانع ها را کنار بگذارید.

كار را ساده کنید
اگر به جای هدف های بسیار بزرگ و کمال 
گرایانه اهداف واقعی را انتخاب کنید کارتان 
یک  برای  نیست  گشت.لازم  خواهد  آسانتر 
مدرن  ادیبانه  و  شاعرانه  شما  عبارات  متن  
باشد.راه دیگر رای تبدیل کار دشوار به کار 
ساده این است که در هر زمان قدری از آنرا 
را  محدودی  و  کوتاه  زمانهای   . دهید  انجام 
انتخاب کنید آیا حاضرید هر روز ده تا پانزده 

دقیقه روی کار بزرگی که پیش رو دارید کار 
کنید؟  شاید بگویید پانزده دقیقه قطره ای 
در مقابل دریاست ولی وقتی آنرا انجام دادید 
کار  بقیه  انجام  به  به خود  است خود  ممکن 
ترغیب شوید و  اینکه 15 دقیقه انجام دادن 
یک کار مسلما بهتر از هرگز انجام ندادن آن 

است. 
مثبت فکر کنید

همان  روید  می  طفره  کاری  انجام  از  وقتی 
لحظه از خودتان بپرسید به چه چیزی فکر 

می کردید؟ و آن ها را یادداشت کنید.
افکاری از این دست:

  خیلی خسته کننده است 
  بهتر است وقتی که حوصله بیشتری داشتم 

بنویسیم
  باید همه ی اینها را بنویسیم. 

و  بوده  چالش  قابل  افکار  این  از  یک  هر 
کردن  جایگزین  با  که  است  نادرست  منطقا 
فکر مناسب می توان احساس بهتری داشت 
را بالا  افکار  داد.   انجام  را  کار  آن  تبع  به   و 

 می توان به  این صورت جایگزین کرد:

دانم که خسته کننده است ؟  از کجا می   
انجام  را  از کار  اندکی  نباشد می توانم  شاید 
دهم و نتیجه اش را ببینم برای شروع نیازی 
کنم  شروع  وقتی  نیست  خوب  روحیه  به 

احتمالا حال و حوصله پیدا خواهم کرد
پس مجبور نیستم همه را امشب انجام دهم 
اگر اندکی از آن را انجام دهم احساس بهتری 

پیدا میکنم. 
خودتان را تشویق کنید

وقتی از انجام کاری طفره می روید به احتمال 
میکنید  گناه  احساس  روز  اتمام  از  بعد  زیاد 
به  کار  آن  انجام  اگرچه  میشوید  مضطرب  و 
انجام  آنرا  وقتی  ندارد  پاداش  خود  خودی 

میدهید احساس خوشایندی دارید. 
 وقتی کاری را که از انجام آن طفره می روید 
)کاری  دهید  پاداش  به خودتان  دادید  انجام 

که دوست دارید را انجام دهید یا ..(

در نهایت اینکه بدانید اگر امروز اندکی از کار 
را انجام دادید بهتر از آن است که امروز هیچ 

کاری انجام نداده باشید.



هارهیا دایرفت انرژی اپک در مواقعی هک مکبود انرژی دمیرا :

1. خواب 

2. غذاى سالم و تازه     

3. استراحت     

4. تفریح  

5. مدیتیشن 

6. طبیعت ، نورخورشید ، گیاهان ، حیوانات

روش ردست،گرفتن انرژی از این منابع هست ولی گاهی سعی یمکمین زا یدگنار،دزدي انرژی کنیم .

عممولا چهار طریق برای دزدي انرژی هست و چهار ونع رفتار ار ماشل می دوش : 

1. افارد ظالم :

این دسته با يدهتــد و ارعاب و دــاد و فریاد و ترســندنا يدگــنار و هراتفرــيا پشاخرــگناره از دیگران انرژی 

یمگیــرند .

2. افارد مظلوم :

 با مظلوم نمایی و دردل کردن و نتفگ از غصه اه و گرفتاریهای دوخ ، ما را واد ار به دلسوزی می دننك و رد پنايا 

مــی نيوگــد : سبک شدم با تــو حرف زدــم. هــد ف این فاــدار از بازگو کردــن مشکلات، راهنمایی و کمک گــرفتن نیست. 

يزــار شما هرچــه بگييوــد ،  آهنــا کار خود ار نهاوخــد كــدر و فقــط مــی وخانهــد کمبود انرژی خــدو ار با جلب دلسوزی 

شما جبران ننكــد .

3. افارد غرغور :

با نق زدــن ، ایرادگیری ، بهانه گیری و توجیه کردــن ، دزدــي انرژی مــي ننكــد و تعداد این دسته هم يظنــر دــو گــهور 

قبلی سبــراي ساــت.

4. افارد میوزن :

 اینها قوی ترین دزدــان انرژی سهــدنت و عممــولا بیشترین آسیب رو میتونناــد بننزــد. قهر مــی ننکــد و ســتوك 

مي دننك و ناخود آگاه می دنهاوخ با اینکار توجه ما را جلب دننک و از ما انرژی بگیردن.
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بارطــه اضطــبار بــا ســتما و یاراکــی فــدر يــک بارطــه خطــی سينــت 

تــا  تشادهشاب‌ــدن  ار  اضطــبار  زا  دحــی  يــک  يابــد  فاــدار  نعيــی 

ياراکــی بوخــی تشادهشاب‌ــدن و دنزگــی شــنا یور اورل ظنمــم شابــد 

ماــا گاــر ياــن يمــزنا شيبــرت زا يــک دحــی شــدو ياراکــی فــدر ار 

بــه کل مختــل مینک‌ــد و هدزابــی وا ار پيياــن مــی آدرو.‌ اضطــبار 

همنناــد نمــک غذساــت نعيــی مقدــیرا زا آن بــیار تهبــر شــند غــذا 

لامز ساــت ماــا يزــدا شــند آن میناوت‌ــد غــذا ار خــبار و عطــم آن 

ــد.  ار شــرو نک

کــه يهچنوگ‌ــه اضطبارــی  دارفاــی  کــه  چــار  ساــت  اضطــبار يفمــد 

نرادنــد حارــت دــر ناخــه مینباوخ‌ــد و يهــچیراک‌ ناجــما نمینهد‌ــد 

و  سمــئتيلو  سحاــاس  و  سهــدنت  عفــال  دنزگــی  دــر  دارفاــی  ماــا 

قاوردــع  و  نرادــد  اضطــبار  مقدــیرا  کــه  وظفيهسانش‌ــی میننک‌ــد 

بــه يلاعفــت و راک داوــرا مینک‌ــد. هميــن اضطــبار مثبــت فاــدار ار 

اضطراب مفيد را چگونه بشناسيد؟
شتــخيص نياکــه اضطــبار مــا دــر چــه دحــی ساــت و نياکــه آيــا 

ياــن اضطــبار يفمــد ساــت يــا آثــرا فنمــی یور راک هاگــی شمــکل 

ساــت. بــیار شتــخيص يبــن ياــن دــو لاحــت يرتهبــن راک ياــن 

ساــت کــه دقــت ينکــم ينيببــم بــه ساوــطه اضطبارــی کــه يرادــم 

راک و سمــئتيلوی ار کــه دــر حــال ناجــما آن سهــميت خــبو ناجــما 

میيهد‌ــم يــا نــه؟ 

گاــر خــبو ناجــما مــی يهدــم، اضطــبار مــا يفمــد ساــت. مثــا بــیار 

دــرس دناوخــن مقدــیرا اضطــبار يرادــم و همــنا عابــث میش‌ــدو 

رتهب ردس بخميناو و نمهر یرتهب بگميري، اما رگا آن اضطبار 

بــیار مــا آنقدــر شمــغله ذنهــی ياجــدا مینک‌ــد کــه دمــما يگردــیر 

فکــیر يرادــم و تحــی دچــرا تپــش لقــب شیمــميو، تمکرزمــنا ار 

زا سدــت میيهد‌ــم و....نعيــی اضطبارمــنا يبــش زا دناــهزا شــده   

و يدگــر يفمــد سينــت. يــا نامزــی کــه ياــن اضطــبار عابــث ياجــدا 

 تحارانــی يزــدا و ســبل آســياش يادمــی مــا شــدو هــم شمــخص 

می دوش که زا يمزنا عيبطی رتارف تفره تسا. 

ــی  ــی و خط ــراب و کاراي ــن اضط ــه بي ــدن رابط ــن‌تر ش ــرای روش ب

نبــودن ايــن رابطــه بايــد گفــت تــا يــک جايــی اگــر اضطــراب زيــاد 

شــود کارايــی هــم بــالا مــی‌رود ولــی از يــک جايــی بــه بعــد اگــر 

اضطــراب زيــاد شــود در کارايــی فــرد اختــال بــه وجــود مــی آيــد 

ــد. ــدا می‌کن ــش پي ــی او کاه ــرور کارای ــه م و ب

ــا  ــت ي ــت اس ــرا مثب ــراد کمال‌گ ــراب اف اضط
ــي؟ منف

خربــی زا فاــدار همشيــه دــر شياهراکــنا اضطــبار نرادــد و 

هميــن اضطــبار هــم جومــب پشيــتفر ش‌یراکــنا میش‌ــدو. 

ياــن فاــدار کمالگ‌ــار سهــدنت و عممــولا زا شدوخــنا ظتناــرا 

ابلايــی نرادــد و بــه ســداگی سحاــاس رضياــت نمــی ننکــد. بــه 

هميــن يلدــل همشيــه دــنور آهنــا نتــش و ساــرتس جوــدو دراد. 

آهنــا يابــد کمــی شتاراظتناــنا ار کــم يــا گاــر مینناوت‌ــد آن 

فاــکرا مزحاــم اضطــ‌بارآرو ار زا ذشنهــنا يبــنور ننکــد. ياــن 

فاــدار دمــما دــر آدنيــه دنزگــی مــی ننکــد و آدنيــه ار هــم بــد 

و شحوــانتک صتــرو میننک‌ــد و بــر هميــن ساــاس هــم دنزگــی 

میننک‌ــد دــر صتروــی کــه يابــد ننادبــد يهــچهاگ‌ تاقافتاــی کــه 

دــر ذشنهــنا سهــت پيــش نخهاوــد آمــد.

ــرار  ــا از آن ف ــم ي ــه کني ــراب مقابل ــا اضط ب
ــم؟ کني

مینک‌ــد؛  خربــدرو  شورــی  بــه  اضطياه‌بارــش  بــا  سکرهــی 

عبضــی يجرتــح مینهد‌ــد زا نکــرا آن در شــدنو. خربــی ســعی 

مــي ننکــد زا آن دــیرو يــا بــه ترابعــی فــرار ننکــد و خربــی هــم 

بــا  و  دورــورر شــدنو  بــا اضطشياه‌بارــنا  يجرتــح مینهد‌ــد 

آهنــا مقلباــه ننکــد. وال زا همــه يابــد فگــت فــرار و نتجاــبا زا 

ه‌تيعقومــیا اضطــاز‌بار نههنت‌ــا اضطــبار ار تهبــر نمینک‌ــد 

لبکــه آن ار شتــديد هــم مینک‌ــد. سناــنا زا چرهــه فــرار نکــد 

ضلا‌برمثــل  آن  قــول  بــه  و  میش‌ــدو  شيبــرت  آن  زا  سرتــش 

عمــورف »دــر بــا دوبــن بــه زا يبــم سلابــت«، نعيــی تقوــی بــا 

رتسه‌ــا و اضطه‌بارــا جاومــه شــميو، میينيب‌ــم آنقدــر هــم 

کــه گمــنا میيدرک‌ــم سرتــانک بنــدوه و هميــن اضطه‌بارــا ار 

کــم مينک‌ــد.

اضطراب و استرس چه تفاوتي دارند؟
»ساــرتس« عممــولا بــه دــو نعمــی بــه راک مــیدور‌؛ يــک مزــنا بــه 

نعــناو ماعــل ياجداکننــده و محــرک اضطــبار زا آن يــدا میينک‌ــم 

و هاگــي هــم دارممــنا زا ساــرتس، لاحــت اضطــبار ساــت. گاــر 

همــنا  ساــرتس،  لاعئــم  زا  يکــي  بگييوــم،  لکيت‌ــر  بخيهاوــم 

ه‌تلاحــیا اضطبارــی ساــت. نعيــی ساــرتس‌ ت‌ماعــر زا اضطــبار 

ساــت و همــنا لاحــت فــدر محســبو میش‌ــدو کــه ممکــن ساــت وا 

ار زا لاحــت داعتــل خــراج نکــد،  مثــا يکــي زا عزيزناــش فــتو 

 نکــد يــا شــيارط شــغلی ســختی ياربــش پيــش يايبــد يــا .... تحــی 

بــزور مینک‌ــد کــه  دــر فــدر  مــی تــناو فگــت اضطــبار نهگماــی 

شــيارط ساــرتساز‌ دــر دنزگــی وا يبــش زا حــد طــول بکشــد يــا 

بهط‌ــرو مکــرر رخ هدــد يــا سدــتگها بصعــی دبــن ناوتنــد بــه لحرمــه 

وطلانــی  تدمــی  بــیار  دبــن  و  هدــد  پياــنا  دينتگــی  مقمواــت 

همچنــنا سبــيج قابــی بمناــد. دــر ياــن صــترو دبــن سرفــدوهو 

اضطــبار(  )ننامــد  ناورــی  و  سجــمی  هــیا  يبميراــی  باربــر  دــر 

ميش‌ــدو. آســ‌بيپذري 
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عوامل زمینه ساز تعارضات 
والدین و نوجوان چیست؟

 یاتنــج یــک پژهوــش شنــنا مــی هدــد کــه شادــنت نادنزرفــی 
شــدا، ســملا و لومــد، احصــل دلاوگــیر مؤثــر ساــت و ناخــداوه   و 

شــهوی دنزرفپــیرور زا هممیرتــن ماوعــل شرــد ناوری-تجامعای 

دنزرفــنا ساــت.

  راعتضــتا دلاو-جونــناو، زا هممیرتــن شمــکتلا داوناخههــیا 

دــیارا نزرفــد جونــناو ساــت کــه ماوعــل سبــیرای دــر یاجــدا آن 

و راعتضــتا نقــش نرادــد.

آمــشزو،  سوتــعه  یدجــد،  هــیا  سرــناه  سگــشرت  محققــنا    

سرتسدــی بــه علاطاــتا، شرــد درفگیارــی، تغییــر گــهور جرمــع و 

پیادیــش شزرا هــا، تغییــتار سیزــت شــتخانی و شناورــتخانی 

برمــوط بــه لبــوغ، شرــد شــتخانی جونــناو، دوخمخیرات و ساــتقال 

همســالان  گــهور  و  جونــناو  سبلدــتگی  ســکب  جونــناو،  بلطــی 

دنزرفپــیرور،  هــیا  ســکب  ناوجونــی،  دــنارو  هــیا  سودــتی  و 

ناخــداوه،  داصتقاــی  تجامعاــی-  پیاــگها  شانزــیوی،  عتــراض 

ســکب حــل عتــراض یدلاوــن و جونــناو، همــترا هــیا طابتراــی 

و  یدلاوــن  شــختیصی  هــیا  یوژگــی  و  جونــناو  و  یدلاوــن 

دــر  ، تخاــاف  جونــناو، تغییــتار سیزــت شــتخانی، شــتخانی، 

داــارک، پیچیــده شــند سمــائل تیوهــی، سنجــتی، تناخــبا هــیا 

دنزگــی  و پشیــتفر، تغییــر دــر بتراــاط و دقــتر،  تغییــر دــر 

دوخمحــیرو  و  یدلاوــن  شکــی  هبــهر  هــا،  شزرا  سبلدــتگی،   

بــر راعتضــتا دلاو-جونــناو  زا ماوعــل مؤثــر  ار   ناوجونــنا 

می دنناد.

یاتنــج احصــل زا پژشهوــی یدگــر، شنــنا مــی هدــد کــه ماوعــل 

نیمزــه ســزا راعتضــتا دلاو-جونــناو ار مــی تــناو دــر هچــرا 

گــهور اصلــی )ماوعــل برمــوط بــه جونــناو، یدلاوــن، ناخــداوه و 

عماجــه(، قــرار دــدا. 

 همچینــن یاتنــج دکگــذیرا محــیرو و گزشنیــی، شنــنا دــدا 

کــه ســکب دنزرفپــیرور راکانآمــد یدلاوــن، هممیرتــن مقلوــه 

ساــت کــه شــمال هچــرا هفمــمو ســکب دنزرفپــیرور سمــنادبته، 

 ســهل ناریگــه، درطکدننــه و بــی فتــتوا مــی شــدو و نایبگــر 

خــدو  بــه دنزرفــنا  سنــتب  یدلاوــن  کــه  ساــت  نگــشر یاهــی 

نرادــد، هرایعمــا و نیناوقــی ساــت کــه بــیار دنزرفــنا یوخــش 

وضــع مــی ننکــد و یاه‌شورــی ساــت کــه بــیار یبرتــت دنزرفــنا 

خــدو بــه راک مــی نریگــد.

هدــد  مــی  شنــنا  پژهوــش،  یاــن  زا  احصــل  یاتنــج   
ار  دلاو-جونــناو  راعتضــتا  ســزا  نیمزــه  ماوعــل   کــه 

مــی تــناو دــر هچــرا گــهور اصلــی )ماوعــل برمــوط بــه جونــناو، 

یاتنــج  همچینــن  دــدا.  قــرار  عماجــه(،  و  ناخــداوه  یدلاوــن، 

ســکب  کــه  دــدا  شنــنا  گزشنیــی،  و  محــیرو  گــذیرا  کــد 

ساــت  مقلوــه  هممیرتــن  یدلاوــن،  راکانآمــد  دنزرفپــیرور 

سمــنادبته،  دنزرفپــیرور  ســکب  هفمــمو  هچــرا  شــمال  کــه 

 ســهل ناریگــه، درطکننــده و بــی فتــتوا مــی شــدو و نایبگــر 

نگــشر یاهــی ساــت کــه یدلاوــن سنــتب بــه دنزرفــنا خــدو 

نرادــد، هرایعمــا و نیناوقــی ساــت کــه بــیار دنزرفــنا یوخــش 

وضــع مــی ننکــد و یاه‌شوری ساــت که بــیار تیبرت نادنزرف 

خــدو بــه راک مــی نریگــد.

 دــر یاهنــت یاــن یاتنــج شنــنا مــی هدــد، شادــنت نادنزرفــی 

شــدا، ســملا و لومــد، احصــل دلاوگــیر مؤثــر ساــت و ناخــداوه 

ناورــی- زا هممیرتــن ماوعــل شرــد  و شــهوی دنزرفپــیرور 

تجامعاــی دنزرفــنا ساــت.

محــرو  کــه  نیدلاوــی  ننکــد:  مــی  یکاتــد  پژشهوــگنار  یاــن 

خــدو  شخــتنو،  دقــتر،  ساــاس  بــر  شدروخربــنا  و  باورــط 

محــیرو و پیهرــز زا شمــترو بــا عاضــیا ناخــداوه ساــت یــا 

دناــهزا  زا  یبــش  دنزرفــنا،  هــیا  ساوخــته  و  تمیاــتا  بــه 

هامیــت مــی نهدــد، شتراظنــنا ضیعــف، باورطشــنا ســدر و بــی 

 ورح، شتاراظتناــنا خــراج زا تــناو جونــناو و سنــتب بــه وا 

بــی فتــتوا و وا ار طــدر کــدره ناــد، فضــیا دنزگــی ار آلــدوه 

و غیــر باقــل تحمــل مــی ننکــد.
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حسادت

 و راهکارهای درمان آن
 اغلــب روان‌شناســان توافــق دارنــد کــه حســادت یکــی از شــایع تریــن هیجانــات انســانی اســت 
از روان شناســان حتــی ادعــا  افــراد مربــوط مــی شــود. برخــی  بیــن  بــه روابــط  کــه مســتقیماً 
نســبت خــود  تعهــد  در  باشــد،  نداشــته  حســادت  احســاس  اصــاً  کســی  اگــر  کــه   کرده‌انــد 

 به رابطه با دیگران دچار کمبود خواهد بود.

غالبــاً حســادت ریشــه در کمبــود عــزت نفــس و اعتمــاد بــه 
خــود دارد و در نتیجــه بــه درجــات مختلــف، بــر حســب ایــن 
ــدر  ــرد چق ــان ف ــس و اطمین ــزت نف ــطح ع ــزان و س ــه می ک

ــر روی افــراد تأثیــر مــی گــذارد. باشــد، ب
ــولاً  ــر، معم ــات دیگ ــیاری از هیجان ــد بس ــز مانن ــادت نی حس
ــی  ــا در برخ ــد، امّ ــک کن ــه کم ــظ« رابط ــه »حف ــد ب می‌توان
ــرف  ــه منح ــروع ب ــرد و ش ــدّت می‌گی ــزان آن ش ــوارد، می م
ــه  ــر از جنب ــه دیگ ــد، و اینجاســت ک ــرد می‌کن ــر ف ــردن فک ک
ــرد.  ــود می‌گی ــه خ ــرّب ب ــه مخ ــده و جنب ــارج ش ــی خ محافظت
 ایــن نــوع حســادت، غیرعــادی یــا نابهنجــار اســت و 

می‌نامنــد.  بیمارگونــه  حســادت  را  آن  روان‌پزشــکان 

1.حسادت وسواسی 
2. حسادت توهمی یا روان پریشانه

در حســادت وسواســی، فــرد دارای افــکار شــدید و تکــرار 
ــا  ــارش اســت. ب ــر روراســت نبــودن ی شــونده‌ای مبنــی ب
وجــودی کــه ممکــن اســت فــرد از تــه قلــب بــه ایــن گونه 
ــد فکــر کــردن  ــا نمی‌توان افــکار اعتقــاد نداشــته باشــد، امّ

دربــاره آن را متوقــف کنــد! ایــن افــکار مــی تواننــد

ــد.  ــده درآین ــت کنن ــرّب و ناراح ــورت مخ ــه ص ــی زود ب خیل
ــلند. ــم می‌گس ــط از ه ــی، رواب ــادت وسواس ــت حس ــه عل ــاً ب غالب
حســادت روان‌پریشــانه، خطرناک‌تــر و حادتــر از حســادت 
وسواســی اســت. افــرادی کــه از حســادت روان‌پریشــانه رنج می 
برنــد کامــاً مطمئــن هســتند کــه یارشــان بــه آن‌هــا خیانــت 
ــکی در  ــه ش ــی هیچگون ــادت وسواس ــاف حس ــد، و بر‌خ می‌کن
ــده  ــالاً عقی ــا احتم ــود ندارد.آن‌ه ــان وج ــورد در ذهنش ــن م ای
دارنــد کــه شــواهدی نیــز بــرای خیانــت یارشــان وجــود دارد، 
حتــی چنانچــه شــواهدی واقعــاً وجــود نداشــته باشــد. حســادت 
ــت و  ــایع اس ــی ش ــادت وسواس ــر از حس ــانه کمت روان پریش
ممکــن اســت بــه علـّـت اختــالات دیگــری چــون اســکیزوفرنی، 

ــه وجــود آیــد. افســردگی، زوال عقــل و ناتوانــی جنســی ب

ــا  ــه آی ــد ک ــودش می‌فهم ــا خ ــطه ب ــی واس ــس ب  هرک
رشــد  خلاصــه  و  موفقیت‌هــا  پیشــرفت‌ها،  داشــته‌ها، 
ــه  ــادت را در او برانگیخت ــس حس ــزی از جن ــران چی دیگ
ــه؟!  ــا ن ــد ی ــی ده ــک م ــی او را قلقل ــه قول ــد و ب می‌کن
امــا یــک صداقــت منصفانــه لازم اســت کــه کســی 
ــن  ــی یافت ــرد و در پ ــود بپذی ــی را در خ ــی منف ــن ویژگ  ای

ریشه ها و درمان آن باشد.

ــل  ــی از دلای ــادت ناش ــان حس ــاور روان‌شناس ــه ب  ب
ــت: زیراس

1. احساس حقارت
کســی  کــه  همیــن  اســت،  قیــاس  حاصــل  حســادت 
ــاس ــن قی ــد و در ای ــی کن ــه م ــری مقایس ــا دیگ ــودش را ب  خ
ــه خــود زمینــه  ــه دســت مــی آورد خــود ب  نمــره ای کمتــر ب
حســادت را در خــود فراهــم کــرده اســت. ایــن در حالــی اســت 
ــی از وجــودش را رشــد  ــاد مختلف ــی ابع ــه هرکــس در زندگ ک
ــش  ــرد در خوی ــه ف ــی ک ــی های ــا توانای ــه بس ــت، چ داده اس
نادیــده مــی گیــرد و در عــوض بــا پــر و بــال دادن بــه ضعــف 
خــود، آتــش حســادت را در وجــودش شــعله ورتــر مــی کنــد. 

حســادتی کــه قبــل از هرکــس صاحبــش را آزار مــی دهــد.
2. توجه‌طلبی مفرط

شــاخصه‌های  از  یکــی  می‌توانــد  تنهایــی  بــه  توجه‌طلبــی 
اختــال شــخصیت باشــد و ایــن یعنــی تــا زمانــی کــه فــرد ایــن 
بیمــاری‌اش را درمــان نکنــد، در بــودن بــا حســادت و عوارضش 
ــد  ــی باش ــه طلب ــار توج ــه دچ ــی اســت. کســی ک ــا طبیع کام
هــر بــار کــه کســی جــز خــودش را مرکــز توجــه ببینــد اذیــت 

ــود. ــه می‌ش ــادتش برانگیخت ــس حس ــی ح ــود یعن می‌ش
3. تجربیات شخصی

ــاق و  ــردم! و اخ ــای م ــه ه ــاره بچ ــدام درب ــن م ــی والدی وقت
ــس  ــا ح ــد ت ــی گوین ــا م ــت آنه ــای مثب ــی ه ــار و ویژگ رفت
رقابــت و برتــری جویــی را در فرزندشــان تقویــت کننــد، 
ــم در  ــادت ه ــس حس ــزی از جن ــه چی ــن میان ــد در ای نمی‌دانن
ــراه  ــال هم ــه س ــال ب ــد و س ــه می‌دوان ــان ریش ــود فرزندش وج
بــا او بــزرگ می‌شــود. اگــر در کودکــی بــه عروســک و ماشــین 
ــغل و  ــه ش ــالا ب ــرده ح ــادت می‌ک ــری حس ــره ٢٠ دیگ و نم

ــرد. ــد ک ــادت خواه ــردی و... حس ــای ف ــت ه موفقی

گام اول: پذیرش
ــد  ــی گویی ــا دوســتان م ــواده ی ــر پیــش خان ــدارد اگ ــرادی ن ای
عمــرا بــه کســی حســودی کنــم! اصــا قــرار نیســت شــما پیــش 
عالــم و آدم اعتــراف کنیــد کــه از موفقیــت فلانــی چــه حســی 
داریــد، امــا لطفــا بــا خودتــان صــادق باشــید  و بدانیــد پشــت 
جملــه حــالا دری بــه تختــه خــورده و فلانــی بــه جایــی رســیده! 
یــک حســادت ظریــف نهفتــه اســت.  پذیــرش احســاس 
حســادت مــی توانــد بــه مــا کمــک تــا بــه خودشناســی بهتــری 

ــی  ــس منف ــک ح ــادت ، ی ــن حس ــت ای ــاید پش ــیم ش  برس
قدرتمنــد، مثــل عــدم عزت‌نفــس خوابیــده باشــد. 

تــا وقتــی حســادت را نپذیریــد آن احساســاتِ منفــی قدرتمنــدِ 
درمــان پذیــر هــم پنهــان می‌مانــد.

گام دوم: شناسایی نوع حسادت
ایــن کــه مــردان بیشــتر بــه پــول و شــغل و موقعیــت 
و  زیبایــی  و  بــه تحصیــات  زنــان  و   اجتماعــی دیگــران 
دوســتی هــای دیگــران حســادت کننــد کمــی طبیعی و وابســته 
بــه جنــس اســت، هــر چنــد در ایــن زمینــه هــم بــه زنــان جفــا 
 شــده  و آنقــدری کــه از حســادت هــای زنانــه مــی شــنویم از 

حسادت های مردانه کسی چیزی نمی گوید. 
گام سوم: حل‌کردن افکار ریشه‌ای نادرست 

ــن  ــم مهــم تری اگــر حســادت را یــک بیمــاری در نظــر بگیری
ــر  ــت. اگ ــاری اس ــه‌های بیم ــع ریش ــان آن، رف ــه درم مرحل
ــد  ــت بای ــارت اس ــاس حق ــا احس ــس ی ــزت نف ــکل از ع مش
ــق  ــد، آن گاه از طری ــه کنی ــناس مراجع ــاور و روان ش ــه مش ب
درمــان شــناختی مــی توانیــد در افکارتــان تجدیــد نظــر کــرده  

ــد.  ــدا کنی ــری پی ــان حــس بهت ــه خودت و نســبت ب
اگــر مشــکل از توجــه طلبــی و اختــال شــخصیت اســت بایــد 
ــک مشــاور در  ــا کمــک ی ــد و ب ــان را دســتکاری کنی باورهایت

مســیر درســت قــدم بگذاریــد. 
گام چهارم: شناسایی ابعاد وجودی خود ‌

هــوش،  ثــروت،  زیبایــی،  اســت؛  تفــاوت  از  پــر   دنیــا 
مهــارت هــای کلامــی، مهــارت هــای عملــی و...هیچ کدامشــان 
بــه شــکل برابــر بیــن انســان هــا تقســیم نشــده اســت. هرکس 
کــه در یــک رشــته توانمندتــر از دیگــری اســت، بــی شــک در 
ــد  ــی مــی شــود. بای ــر از او ارزیاب ــه ای دیگــر ضعیــف ت زمین
بدانیــم انســان هــا با ســایق و خواســته هــای متفــاوت پرورش 
ــت  ــود جذابی ــرای خ ــق ب ــن علای ــدام از ای ــد و هرک ــه ان یافت
هایــی دارد کــه مــی توانــد حــس حســادت را تحریــک کنــد. 
ــای  ــتاورد ه ــش از دس ــران بی ــای دیگ ــتاورد ه ــه دس ــر ب اگ
 خــود توجــه کنیــد بــه خــود جفــا کــرده ایــد. هــر کــدام از مــا
ــت  ــی اس ــه کاف ــم ک ــردی داری ــه ف ــر ب ــای منحص ــه ه  جنب
ــرد.  ــرار بگی ــان ق ــت خودش ــیر درس ــود و در مس ــایی ش شناس
بــه همیــن دلیــل شــناخت اســتعدادها و بــه عمــل آوردن آنهــا 
یکــی از راه هــای لــذت بــردن از وجــود خویــش و راه نــدادن 

حســادت بــه فکــر و ذهــن اســت.

حسادت بیمارگونه به دو شکل وجود دارد: 
درمان حسادت 

دلایل حسادت 
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معرفی کتاب

کتاب 
زندگی مشترک بدون فریاد” نوشته هال ادوارد رانکل و 

جنی رانکل است و دربردارنده راهکارهایی برای حفظ آرامش، رشد کردن 
و صمیمی‌تر شدن است. در بخشی از کتاب می‌خوانیم: تقریبا همه می‌خواهند ازدواج 

کنند. دخترهای کوچک درباره جشن‌های بزرگ عروسی، رؤیاپردازی می‌کنند و پسرها هم، حتی 
پیش از آنکه چیزی به زبان بیاورند، درباره دختر رؤیاهایشان خیال می‌بافند. بانوان جوان چند گام جلوتر 

می‌روند و خود را در خرید عروسی و دیگر مراسم مربوط به آن می‌بینند. مردان جوان با وجود‌ترس از تعهد، 
همچنان به‌طور مستمر در پی یافتن دختری رؤیایی‌اند که ارزش 

ازدواج و زندگی مشترک تا آخر عمر را داشته باشد. شخصیت‌های فیلم 
می‌خواهند این مسئله را تجربه کنند. دوستان این شخصیت‌ها، آنها را به 

این مسئله‌ ترغیب می‌کنند و تماشاچیان برای دیدن این رویداد سر و دست 
می‌شکنند. اگر شخصیت‌ها با هم ازدواج نکنند، فیلم‌های عاشقانه ساخته 

نمی‌شوند. به تمام فیلم‌های کلاسیک نگاهی بیندازید. همه ما این فیلم‌ها را 
دوست داریم؛ زیرا علاوه بر آنکه به نحوی باورنکردنی سرگرم‌کننده‌اند، بر 
یک واقعیت نیز متمرکز شده‌اند: تقریبا همه می‌خواهند ازدواج کنند. بله، 
تقریبا همه می‌خواهند ازدواج کنند. با این حال، تعداد بسیار کمی از ما 
واقعا می‌خواهیم متأهل باشیم. متأهل بودن، واقعا متأهل بودن، بیش 
از آنچه بر پرده سینما نشان داده می‌شود، تلاش می‌خواهد. حتی 

مشاوره قبل از ازدواج یا دیدن رابطه فوق‌العاده والدینمان نمی‌تواند 
ما را به‌اندازه کافی آماده کند. متأهل بودن ـ تأهل واقعی برای 

تمام عمر ـ نیازمند ایجاد سطحی از بلوغ است که کمتر تجربه‌ای در زندگی می‌تواند به پای 
آن برسد؛ نوعی بلوغ که مشخصه آن توانایی پذیرش آسیب‌ها، بخشندگی بسیار 

و صبر بی‌پایان است.
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نه راهکار بی نظیربرای ازبین بردن استرس 
1- تنفس عمیق: 

ــس  ــع تنف ــق اســت. در واق ــس عمی ــد، تنف ــد انجــام دهی ــا اســترس می‌توانی ــی ب ــگام رویاروی ــه هن نخســتین تکنیکــی ک
ــدن را  ــت ب ــای مثب ــر در کاهــش اســترس اســت چــرا کــه واکنش‌ه ــا موث ــد و واقع ــک قدرتمن ــق شــکمی‌یک تکنی عمی

ــازد.  ــف می‌س ــف را متوق ــای مختل ــی از نگرانی‌ه ــی ناش ــای عصب ــد و واکنش‌ه ــال می‌کن فع
2-پذیرفتن نگرانی: 

بــه خاطــر داشــته باشــید کــه اســترس تنهــا یــک حــس و پاســخ احساســی بــدن اســت و شــما بایــد آن را بپذیریــد چــرا 
کــه نپذیرفتــن آن اغلــب شــرایط را حادتــر می‌کنــد. پذیرفتــن نگرانــی بــه هیــچ عنــوان بــه معنــای دوســت داشــتن ایــن 
ــزه شــما  ــع انگی ــد و در واق ــر شــدن شــرایط کمــک می‌کنی ــه بهت ــت ب ــرش واقعی ــا پذی ــی نیســت بلکــه ب احســاس منف

ــر می‌شــود.  ــی بیشــتر و واقعــی ت ــان و اســتفاده از تکنیک‌هــای درمان ــود حالت ــرای بهب ب
3- کنترل ذهن: 

تعــدادی از حمــات قلبــی بــه دنبــال ترس‌هــا و رویدادهــای اســترس‌زا رخ می‌دهنــد. پــس اجــازه ندهیــد ذهنتــان کنتــرل 
بــدن شــما را بــه عهــده بگیــرد بلکــه شــما بــا کنتــرل ذهــن می‌توانیــد ســامت بــدن خــود را مدیریــت کنیــد. 

4- زیر سوال بردن تفکرات منفی: 
ــترس را  ــرات، اس ــن تفک ــه ای ــوند ک ــه‌رو می‌ش ــی روب ــرات عجیب ــا تفک ــوند ب ــترس می‌ش ــار اس ــراد دچ ــه اف ــی ک زمان
تشــدید می‌کننــد. پــس بــه خاطــر داشــته باشــید کــه ایــن حالــت یــک وضعیــت فاجعه‌بــار نیســت و از خودتــان ســوالات 
ــد؟  ــاق بیفتن ــت اتف ــا در واقعی ــن نگرانی‌ه ــال دارد ای ــدر احتم ــی اســت؟ چق ــا منطق ــن نگرانی‌ه ــا ای ــر را بپرســید: آی زی
اگــر اتفــاق بــدی هــم رخ دهــد تــا چــه حــد ارزش نگــران شــدن دارد؟ آیــا ایــن اتفــاق واقعــا منفــی اســت یــا فقــط 

تصــور مــن اینگونــه اســت؟ 
5- کمک گرفتن از تصاویر ذهنی آرامش‌بخش: 

مدیتیشــن یــا مراقبــه بــا تصاویــر ذهنــی آرامــش بخــش، شــما را ســریعتر بــه آرامــش می‌رســاند. خــود را در کنــار دریــا 
و فضاهایــی کــه دوســت داریــد و آرامــش بخــش هســتند، تصــور کنیــد تــا شــدت ایــن اســترس‌ها را کاهــش دهیــد.

6-مشاهده به جای قضاوت : 
ــه قضاوتــی، فقــط مشــاهده کنیــد! ایــن تمریــن  هرچــه را تصــور می‌کنیــد، می‌بینیــد و حــس می‌کنیــد، بــدون هیــچ گون

ــد.  ــما را آرام می‌کن ــن ش ذه
7- گفت‌وگوی مثبت درونی: 

اســترس موجــب تفکــرات و در نتیجــه گفتگــوی درونــی منفــی می‌شــود. پــس بــه خودتــان جمــات مثبــت القــا کنیــد؛ 
جملاتــی کــه بــه مدیریــت ایــن نگرانــی کمــک کنــد. 

8- متمرکز بودن بر لحظه حال: 
ــه جــای ایــن تفکــرات واهــی،  ــه آینــده هســتند. ب زمانــی کــه افــراد دچــار اســترس می‌شــوند معمــولا در حــال فکــر ب
ــر  ــد، فک ــال رخ دادن باش ــدی در ح ــای ج ــر رویداده ــی اگ ــد. حت ــر کنی ــر فک ــال حاض ــه ح ــید و ب ــی بکش ــس عمیق نف

ــد.  ــود می‌بخش ــرایط بهب ــردن ش ــت ک ــما در مدیری ــی ش ــر توانای ــال حاض ــه ح ــردن ب ک
9- ادامه فعالیت‌های عادی به جای فکر کردن: 

ــد چــرا کــه نشســتن و فکــر کــردن  ــع عــادی انجــام می‌دهی ــد کــه در مواق ــی را انجــام دهی ــی، کارهای ــع نگران در مواق
بــه نگرانــی، آن را تشــدید می‌کنــد.



همه به مشاوره نيازمنديم 
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