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افراد منضبط موفق تر هستند

 دانســن بیشــر در رابطــه بــا انضبــاط شــخصی نیازمنــد یــک مطالعــه دقیــق و اراده قــوی اســت. روانشناســان بــه بررســی وضعیــت 

روانــی، تربیتــی، شرایــط فعلــی و مــوارد دیگــر پرداخته انــد تــا بداننــد چــرا برخــی از مــردم تــا ایــن حــد غــرق در بی نظمــی بــوده 

و بــا آن دســت و پنجــه نــرم می کننــد. انضبــاط شــخصی از مــواردی اســت کــه مســتلزم تمریــن و پــرورش مــداوم اســت و ماننــد 

هــر کار و هــر چیــزی کــه توســعه و پیشــرد آن بــه زمــان نیــاز دارد، شــا نیــز می توانیــد نظــم و انضبــاط خــود را بهبــود بخشــید، 

امــا ابتــدا بهــر اســت بدانیــم کــه اصــاً انضبــاط چیســت و چــرا وجــود آن در زندگــی مهــم اســت؟

ادامه مطلب...

انضباط شخصی و کاهش اضطراب

از جمله مهم ترین فواید برخورداری از انضباط شخصی این است که اسرس و اضطراب را 

کاهش می دهد.

در عصــر تکنولــوژی و زندگــی صنعتــی و مکانیــزه و ماشــینی امــروز، وقتــی کنتــرل رفتــار خــود را در 

دســت داشــته باشــید، کمتــر احســاس اســترس،نگرانی، اضطــراب و بــه هــم ریختگــی روانــی و شــلوغی 

می کنیــد و ایــن توانایــی شــما را بــرای دســتیابی بــه اهــداف بلندمدت تــان افزایــش می دهــد. داشــتن 

ــود احســاس  ــث می ش ــید و باع ــود برس ــداف خ ــه اه ــا ب ــد ت ــکان می ده ــما ام ــه ش ــاط ب نظــم و انضب

شــادی و نشــاط بیشــتری داشــته باشــید. وقتــی در مســیر رســیدن بــه اهــداف خــود هســتید، احســاس 

شــور و شــادی بیشــتری می کنیــد و انعطاف پذیرتــر می شــوید. چــون در حــال طــی مســیر زندگــی ای، 

همــراه بــا شــعف و پیشــرفت هســتید. انضبــاط و نظــم ســهم عمــده ای در ایــن امــر دارد و بــه نوبــه خــود 

ــر شــوید. ــف انعطاف پذیرت ــا در حــالات و شــرایط مختل باعــث می شــود ت

منضبط ها موفق و شادترند

ــت و  ــادی، موفقی ــه ش ــد ک ــان می ده ــات نش ــا مطالع ــد، ام ــخت باش ــاورش س ــت ب ــن اس ممک
رضایــت از زندگــی از تمرکــز خــوب بــر رونــد نظــم دهــی بــه اوضــاع و پیرامــون و کنتــرل شــرایط 
ــر عملکــرد  ــا ضریــب هوشــی تأثیــر قوی تــری ب نشــأت می گیــرد و خــود انضباطــی در مقایســه ب
ــم و  ــط و دارای نظ ــم و منضب ــراد منظ ــد. اف ــا می ده ــی را ارتق ــت تحصیل ــی دارد و موفقی تحصیل
انضبــاط شــخصی موفق تــر، ســر زنده تــر و شــادتر هســتند. بــا نظــم، انضبــاط و کنتــرل اســت کــه 
ــه آن هــا اهمیــت می دهیــم، دســت می یابیــم. نتیجــه یــک  ــه اهدافــی کــه واقعــاً ب مــا در واقــع ب
ــتند،  ــئولیت پذیرتر هس ــناس تر و مس ــه ش ــر، وظیف ــه منظم ت ــرادی ک ــد اف ــان می ده ــش نش پژوه
ــه شــما کمــک  ــه خــود انضباطــی ب ــدان معناســت ک ــن ب ــد. ای ــز دارن ــای ســالم تری نی انتخاب ه
می کنــد تــا تعــادل بیــن هــر چیــزی را پیــدا کنیــد و در نتیجــه ســالم تر و شــادتر بمانیــد. طبــق 
تحقیقــات انجام شــده، افــرادی کــه دارای نظــم و انضبــاط شــخصی بالاتــری هســتند، نســبت بــه 
ــورد  ــالمت آمیزتری برخ ــور مس ــه ط ــد، ب ــود می آی ــه وج ــان ب ــه برایش ــکلاتی ک ــا مش ــران ب دیگ

می کننــد.
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شمارش معکوس 
            و

                  اقدام کنید

ــل برخــورداری  ــه دلی ــردی ب ــاط ف ــود نظــم و انضب ــرای بهب ــاده ای ب ــولاً اســراتژی ها و راه هــای س معم

ــی  ــود انضباط ــای خ ــاد مهارت ه ــی ایج ــود دارد. چگونگ ــر وج ــادتر و رضایت بخش ت ــی ش ــک زندگ از ی

می توانــد بــه شــا ایــن امــکان را بدهــد کــه عادت هــای بــد را کنــار بگذاریــد، بــه اهــداف بلندمــدت و 

ــد.  ــر دهی ــه طــور کامــل تغیی ــان برســید و زندگــی خــود را ب کوتاه مدت ت

وقتــی احســاس بی انگیزگــی می کنیــد، ابتــدا شــارش معکــوس و ســپس اقــدام کنیــد. خودتــان را مجبــور 

کنیــد هــر کاری را کــه بایــد انجــام دهیــد سریعــاً انجــام دهیــد. یــک شــارش معکــوس و عمــل سریــع 

می توانــد بــه شــا کمــک کنــد تــا بــه فضــای ذهنــی مناســبی بــه منظــور ایجــاد انگیــزه برســید. گاهــی 

اوقــات تنهــا چیــزی کــه مــا نیــاز داریــم کمــی نظــم بــرای برداشــن گام هــای مهــم بــه ســمت اهداف مــان 

و خاصــی از بــه هــم ریختگــی اوضــاع و شــلوغی های دور و برمــان اســت.

 اگــر واقعــاً بخواهیــم منضبــط باشــیم و اراده بــه ایجــاد نظــم در زندگی مــان کنیــم، رونــد نظــم دهــی 

فــردی و انضبــاط شــخصی خــود بــه خــود آغــاز می شــود. ایــن اراده و نظــم مکمــل یکدیگرنــد و آدمــی 

را بــه اهــداف عالــی می رســانند.

نوشــن یــک هــدف، نظــم دهــی بــه زندگــی را واقعی تــر می کنــد. 

ــل پشــت  ــی مث ــه حــاوی هدف هــای نوشــته شــده را در جای برگ

میــز کار، در اتــاق خــواب، در ماشــین و… آویــزان کنیــد تــا 

اغلــب آن را ببینیــد. حتــی می توانیــد آن را در تقویــم آشــپزخانه 

خــود قــرار دهیــد. بــا افــزودن جمــات انگیزشــی از افــرادی کــه 

ــش  ــود را افزای ــاط خ ــم و انضب ــه آن نظ ــد ب ــان می کنی تحسین ش

دهیــد. اگــر مطمــن نیســتید کــه اهــداف درســتی داریــد، مدتــی را 

صرف بررســی اهــداف خــود کنیــد تــا مطمــن شــوید. ســعی کنیــد 

هــر از گاهــی بــه خــود یــادآوری کنیــد کــه چــرا شروع بــه منضبــط 

ــید.  ــته باش ــن داش ــود را در ذه ــی خ ــدف نهای ــد. ه ــدن کردی ش

ــه از  ــد ک ــوش کنی ــد فرام ــازه دهی ــان اج ــه خودت ــه ب ــدون اینک ب

ــه و  ــد چگون ــادآوری کنی ــود ی ــه خ ــاً ب ــد. دائم ــا شروع کرده ای کج

ــه  ــه چ ــام ب ــس از اتم ــد و پ ــن کرده ای ــدف را تعیی ــن ه ــرا ای چ

چیــزی دســت خواهیــد یافــت.

تصــور کنیــد کــه کنــرل کامــل زندگــی خــود را بــه دســت گرفتــه 

و بــه هــر هــدف خاصــی کــه تعییــن کرده ایــد، دســت یافته ایــد. 

پرســش ها و جمله هایــی را روی تلفــن خــود تنظیــم کنیــد تــا بــه 

خودتــان بگوییــد کــه چقــدر پیشرفــت کرده ایــد. جمــات تأکیــدی 

همچنیــن راهــی عالــی بــرای متمرکــز نگــه داشــن خــود هســتند.

ابتــدا اهــداف کوچــک تعییــن کنیــد و اعتــاد بــه نفــس خــود را 

بــا تعییــن و دســتیابی بــه یــک هــدف کوچــک قبــل از اینکــه بــه

دنبــال یــک هــدف بــزرگ باشــید، تقویــت کنیــد.  بــه عنــوان مثــال، اگــر 

ــدف  ــت، ه ــف اس ــدون توق ــاعت ب ــک س ــدن ی ــا دوی ــی ش ــدف نهای ه

ــد. ــن کنی ــادآوری تعیی ــدون توقــف ی ــع ب ــک رب ــدن ی ــرای دوی ــه را ب اولی

صبــور باشــید و ســعی کنیــد از ایــن رونــد ناامیــد نشــوید. دســتیابی بــه 

آن اهــداف کوچــک در ابتــدا می توانــد انگیــزه لازم بــرای ادامــه راه را بــه 

شــا بدهــد. فرامــوش نکنیــد بهریــن کار بــرای نظــم دهــی در ابتــدا ایــن 

ــد هــر روز  ــد کــه بتوانی ــرار دهی ــی ق اســت کــه اهــداف خــود را در جای

آن هــا را ببینیــد. اولویت بنــدی را تمریــن کنیــد و تصمیــم بگیریــد کــه کــدام 

کارهــا ارزش تــاش بیشــر را دارنــد، ســپس روز خــود را طــوری ســازماندهی 

ــر  ــد. اگ ــه بی نظمــی را کامــاً شکســت دهی ــوط ب ــد کــه مســائل مرب کنی

یــک برنامــه مطالعاتــی تنظیــم کنیــد، کمــر احتــال دارد کارهایــی را کــه 

کمــر خوشــایند هســتند، بــه تعویــق بیندازیــد.

. چیزهایــی را کــه لزومــاً دوســت نداریــد در رأس اولویت هــای خــود قــرار 

دهیــد و بــه جــای اینکــه آن هــا را یــک روز دیگــر بــه تعویــق بیندازیــد، از 

تمــام شــدن آن هــا راحــت شــوید. بکوشــید نقــاط ضعف خــود را بشناســید.

ســپس فعالانــه بــا آن هــا مبــارزه کنیــد. تعییــن کنیــد کــه چگونــه ممکــن 

ــری  ــوع آن جلوگی ــد از وق ــه می توانی اســت دچــار لغــزش شــوید و چگون

کنیــد. بــه عنــوان مثــال اگــر می دانیــد کــه بایــد یــک ســاعت زودتــر سر کار 

برویــد، امــا کمــی اهــل شــب نشــینی هســتید، ســعی کنیــد بــا نفــس خــود 

ــا دچــار اهــال و بی نظمــی  ــارزه کنیــد و زود بــه رختخــواب برویــد ت مب

نشــوید.

  اهداف خود را بنویسید
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طلاق عاطفی و

زندگی خاموش 

 خانــواده بــه لحــاظ قدمــت، ابتدايــي تريــن و از لحــاظ گســردگي، جهــان 
شــمول تريــن نهــاد اجتاعــي اســت، روابــط مناســب در جامعــه بــر اســاس 
روابــط مناســب در خانــواده شــكل مــي گــرد و هــر انــدازه روابــط درون 
ــات و  ــه از ثب ــع آن جامع ــه تب ــواده و ب ــد، خان ــر باش ــب ت ــواده مناس خان

اســتحكام بيشــري برخــوردار اســت.
ــد ادعــاي  ــواده هــاي ســالم نمــی توان ــدون داشــن خان ــچ جامعــه اي ب  هي
ســامت كنــد و هيــچ يــك از آســيب هــاي اجتاعــي بي تأثــر از خانــواده 
پديــد نيامـــده انـــد. یکــی از مهمریــن آســیب هــای خانوادگی طاق اســت، 
ــي  ــزان ناكام ــده مي ــان دهن ــل نش ــور كام ــه ط ــاق ب ــمي ط ــار رس ــا آم ام
همــران در زندگــي زناشــويي نيســت، زيـــرا در كنــار آن آمــاري بزرگــر، بــه 
ــه زندگــي هــاي خامــوش و  طــاق هــاي عاطفــي اختصــاص دارد، يعنــي ب
خانــواده هــاي توخــالي كــه زن و مــرد در كنــار هــم بــه سردي زندگــي مــي 
كننـــد ولـــي تقاضـــاي طـــاق قانــوني نمــي كننــد. درواقــع برخــي ازدواج هــا 
كــه بــا طــاق قانونــی پايــان نمــي يابنــد، بــه ازدواج هــاي توخــالي تبديــل 
مــي شــوند كــه فاقــد عشــق، مصاحبــت و دوســـتي هســـتند و همســـران 
فقــط بــا جريــان زندگــي خانوادگــي بــه پيــش مــي رونــد و زمــان را ســپري 
مـــي كننـــد، کــه بــه تبــع ایــن نــوع طــاق آســیب هــای زیــادی را بــه زن و 

مــرد و از همــه مهمــر فرزنــدان وارد خواهــد کــرد. 
طــاق عاطفــی یــا خامــوش، نوعــی از طــاق اســت کــه زن و شــوهر بــدون 
اینکــه بــه طــور رســمی از هــم جــدا شــوند، از نظــر عاطفــی عاقــه ای بــه 
یکدیگــر ندارنــد. در ایــن زندگــی، تنهــا چیــزی کــه زوجیــن را بــه هــم وصــل 
کــرده، قــراردادی اســت کــه در ابتــدای زندگــی آن را پذیرفتــه اند. متأســفانه 
طــاق عاطفــی در بســیاری از خانــواده هــا وجــود دارد. در جامعــه کنونــی 
ــان گذشــته  ــرای زن ــدازه کــه ب ــه هــان ان ــان ب ــرای زن ــه زندگــی ب تعهــد ب
قداســت و ارزش داشــته، بــرای زنــان امــروزی هــم هــان قداســت و ارزش 
را دارد و اغلــب زنــان امــروزی بــه هیــچ وجــه حــاضر نیســتند کانــون گــرم 
خانــواده را رهــا کننــد. در ایــن شرایــط بیشــرین آســیب روحــی و روانــی 

متوجــه کــودکان اســت.

طلاق عاطفی خطرناک ترین نوع طلاق

طلاق عاطفی خطرناک ترین نوع طلاق محسوب می شود و علایم آن میتواند از طریق
                                                                                                                                                      

عدم توجه به خواسته های همسر 
سرکوب شدن نیازها 

مخدوش شدن نقش های خانواده
فقرو کمبود عاطفه 

 تقلیل ساعات گفت وگو 
 و .... بروزکند و از این طریق آسیب های فراوانی را به سلامت روان زن و مرد وارد خواهد

کرد0

ــوند،  ــی ش ــدا نم ــر ج ــی از یکدیگ ــورت فیزیک ــه ص ــر ب ــی دو نف ــلاق عاطف  در ط
 بلکــه کنــار هــم زندگــی مــی کننــد و شــرایطی بــر روابــط آنهــا حاکــم اســت کــه
 در طــلاق قانونــی وجــود نــدارد. بســیاری از طــلاق هــای عاطفــی نتیجــه ندانســتن
 مهــارت هــای زندگــی اجتماعــی اســت. طــلاق ماننــد ســایر پدیــده هــای اجتماعی
ــا ــا آنه ــه ب ــق و مقابل ــی دقی ــدون بررس ــه ب ــت ک ــی اس ــای مختلف ــه ه  دارای ریش

جلوگیــری از بــروز چنیــن پدیــده هایــی مشــکل اســت0
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1- عملکرد تحصیلی پایین

تاثیر طلاق عاطفی بر فرزندان می تواند خود را به صورت افت تحصیلی نیز نشان دهد.
 عدم احساس حمایت والدین و سردی و بی توجهی  آن ها باعث بروز حس انتقام جویی در فرزندان
 می شود. گاهی این انتقام جویی خود را به شکل درس نخواندن نشان می دهد و باعث افت تحصیلی

 می شود.

2- پرخاشگری

محیــط خانــواده و روابــط پــر از درگیــری پــدر و مــادر، مــی توانــد بــه پرخاشــگری کــودکان خصوصــا در ســنین پاییــن 
منجــر شــود. از آنجایــی کــه فرزنــدان، بســیاری از رفتارهــا و گفتارهایشــان را بــا تقلیــد کــردن از بزرگترهــا
یاد  می گیرند و بیشتر از هر کس، والدین خویش را الگو قرار می دهند، با پرخاش کردن یکی از والدین

 یا هر دوی آنها، کودک نیز تا حد فراوانی به آنان شبیه خواهد شد. بی توجهی به نیازهای ضروری و بر
حق کودکان باعث می شود، در اندک زمانی بچه ها عصبانی و پرخاشگر شده، برای جلب توجه دیگران، 

از او رفتار پرخاش جویانه استفاده کنند.

3- ایجاد الگو نامناسب

زمانــی کــه طــلاق رســمی اتفــاق مــی افتــد حــل کــردن پیامــد هــای ناشــی از آن بــه مراتــب راحــت تــر ازحــل کــردن 
تاثیــر طــلاق عاطفــی بــر فرزنــدان  مــی باشــد. در طــلاق عاطفــی ظاهــرا خانــواده ســر جــای خــودش اســت و اتفــاق 
خاصــی نیافتــاده اســت. در ایــن شــرایط فرزنــدان رفتــار درســت را در خانــواده آمــوزش نمــی بیننــد. خانــواده بیشــتر 
باعــث بدآمــوزی فرزنــدان مــی شــود. فرزنــدان در آینــده بــه دلیــل ندیــدن آمــوزش هــای صحیــح در رفتــار بــا شــریک 

زندگــی خــود نیــز دچــار مشــکل خواهنــد شــد.

4- اضطراب

ــد. گاهــی  ــدی نیفت ــه در تنــش هســتند. دائمــا نگــران هســتند کــه اتفــاق ب ــدان دائمــا در محیــط خان ــی کــه فرزن زمان
ــن اســترس هــای ذره ذره و دائمــی در وجــود  ــد. ای ــدان در خصــوص مشــکلات درد و دل مــی کنن ــا فرزن ــن ب والدی

ــروز اضطــراب در او مــی شــود. ــد و باعــث ب ــد باقــی مــی مان فرزن

ن تاثیر طلاق  عاطفی بر  فرزندا قربانیان طلاق عاطفی

 یکــی از مــوارد تاثیــر طــاق عاطفــی بــر فرزنــدان ایجاد 
تعــارض در آن هــا و احســاس گنــاه اســت. گاهــی یکــی 
از علــل مشــاجرات والدیــن و در پــی آن طــاق عاطفــی 
ممکــن اســت فرزنــدان باشــند. در ایــن شرایــط هریــک 
ــدف  ــیر و ه ــده او مس ــد و آین ــرای فرزن ــن ب از والدی
جداگانــه ای تعریــف مــی کنــد. هریــک از والدیــن 
 یــک سری رفتــار هــای خــاص را بــرای فرزنــد ارزش
و  تعارضــات  ایــن  متوجــه  فرزنــدان  شــارد.  مــی 

شــوند. مــی  هــا  چندگانگــی 

ایــن قضیــه باعــث ایجــاد تعــارض در فرزنــدان 

مــی شــود. در ایــن حالــت فرزنــد تمایــل دارد بــا 

افــراد بزرگســالی غیــر از والدیــن خــود معاشرت 

داشــته باشــد. بــه ایــن صــورت از خانــه فــراری 

مــی شــوند و بــه افــرادی غیــر از خانــواده 

پنــاه مــی برنــد. ایــن فرزنــدان گذرانــدن زمــان 

بــه خانــواده ترجیــح  بــا دوســتان خــود را 

مــی دهنــد. حتــی زمانــی کــه در خانــه هســتند 

بــه دوســتان مجــازی پنــاه مــی برنــد. ایــن 

احتالــی  مخــرب  هــای  رفتــار  از  فرزنــدان 

دیگــران در امــان نخواهنــد بــود.
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پرورش هوش هیجانی کودکان

گولمن 

 بــر ایــن بــاور اســت کــه، ایــن هــوش هیجانــی اســت کــه کــودک را قــادر می ســازد تــا از مهارت هــا و دانش هــای 

شــناختی خــود حداکــر اســتفاده را بــرد. اگــر کودکــی از نظــر عاطفــی نابالــغ باشــد، احتــال بیشــری دارد کــه 

از نظــر عاطفــی نوســان داشــته باشــد. احساســات مکــرر خشــم، ناراحتــی و اضطــراب کــودک مانــع توانایــی او 

بــرای یادگیــری و بــه خاطــر ســپردن آموخته هایــش می شــود.

بنابرایــن، راهنایــی کــودک در رشــد عاطفــی و مشــارکت اجتاعــی بــه روشــی آرام و بــرای ایجــاد اعتــاد بــه 

نفــس و عــزت نفــس مهــم اســت

ــن  ــه والدی ــود دارد ک ــی وج ــای خاص ــد. کاره ــاد می کنن ــری ی ــد فک ــوان رش ــه عن ــودک ب ــد ک ــب از رش ــن اغل  والدی

ــا بــه کــودکان بهریــن فرصت هــای ممکــن بــرای افزایــش ضریــب هوشــی و توانایی هــای  می تواننــد انجــام دهنــد ت

یادگیــری بیشــر را بدهنــد امــا رشــد عاطفــی چطــور؟

هنگامــی کــه کــودک بتوانــد آرام باشــد و تمرکــز کنــد، در بهریــن حالــت ذهنــی بــرای ادامــه  دادن بــه ۲ حــوزه رشــد 

دیگــر کــه بــرای دســتیابی بــه پتانســیل کامــل رشــد عاطفــی و فکــری او حیاتــی اســت، قــرار می گیــرد، مهارت هــای 

عاطفــی و فکــری دســت بــه دســت هــم می دهنــد. یــک کــودک بــدون بلــوغ عاطفــی ســالم نمی توانــد بــه ظرفیــت 

ــغ از نظــر  ــر می گــذارد. کــودکان بال ــز تاثی ــر رشــد اخاقــی نی ــی ب ــد. هــوش هیجان شــناختی کامــل خــود دســت یاب

ــد. ــد از مغــز خــود اســتفاده کنن ــغ هم ســن بهــر می توانن ــه کــودکان نابال عاطفــی نســبت ب

مربیــان دریافته انــد احساســات بــرای مهارت هــای شــناختی، اخاقــی و ســایر زمینه هــای مهــارت مهــم اســت. هــاوارد 

ــه ایــن نکتــه  ــر، روان شــناس رشــد و اســتاد دانشــگاه هــاروارد در کشــور آمریــکا، از اولیــن کســانی بــود کــه ب گاردن

اشــاره کــرد کــه فراتــر از هــوش فکــری »هوش هــای چندگانــه« وجــود دارد. او در مجمــوع هفــت هــوش را شناســایی 

کــرد. پنــج مــورد اول شــامل هــوش زبانــی، منطقی-ریاضــی، فضایــی، موزیــکال و جســمی و حرکتــی اســت و ۲ مــورد 

باقی مانــده کــه حتــی مســتقیم تر بــا رشــد عاطفــی سروکار دارد، شــامل هــوش بیــن  فــردی و درون فــردی اســت.

دانیل گولمن، نویسنده آمریکایی و از دانش آموختگان دانشگاه هاروارد، اظهار کرد:

در بهریــن حالــت آی کیــو حــدود ۲۰ درصــد در عوامــل تعیین کننــده نقــش دارد و موفقیــت در زندگــی ۸۰ درصــد را 

بــه نیروهــای دیگــر واگــذار می کنــد.

1

ــرای  ــا ب ــن راهکاره ــم تری از مه
ــی  ــلاق عاطف ــکل ط ــان مش درم
میــان طرفیــن، مراجعــه بــه یــک 
ــی  ــر و ط ــواده ماه ــاوره خان مش
ــردی  ــورت ف ــاتی بص ــردن جلس ک
ــن  ــور طرفی ــا حض ــی ب و زوج
بــرای ترمیــم روابــط بیــن آن هــا 

ــت. اس

ی؟
طف
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2
ــی  ــن آوردن توقعات ــر پایی ــل دیگ راه ح
ــد،  اســت کــه زوجیــن از یکدیگــر دارن
ــد  ــر را آگاه کنن ــد همدیگ ــا بای آن ه
کــه در هــر شــرایطی خــود فــرد بــرای 
ــت؛  ــن اس ــات طرفی ــر از توقع ــم ت او مه
ــاس  ــل احس ــرف مقاب ــه ط ــن ب همی
ــد. در  ــی بخش ــان م ــش و اطمین آرام
ــن از  ــالای زوجی ــات ب ــه توقع ــی ک حال
ــر  ــی غی ــوء تفاهمات ــث س ــر باع یکدیگ
ــود و  ــی ش ــا م ــان آن ه ــی می واقع
ــر  ــه ای تغیی ــه گون ــاع را ب ــد اوض بای
 دهنــد کــه دو طــرف احســاس کننــد

ــه  ــر تکی ــه یکدیگ ــد ب ــی توانن  م
ــد. کنن
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اما چگونه می توان به کودک کمک کرد تا هوش هیجانی خود را توسعه دهد؟

ــود.  ــاز می ش ــد آغ ــن و فرزن ــن والدی ــق بی ــد موف ــا پیون ــالم ب ــی س ــد عاطف رش

یــک کــودک بــا تماشــای رفتــار والدیــن و الگوبــرداری از رفتــار بــر مهارت هــای 

ــد. ــدا می کن ــی اســت تســلط پی ــی حیات ــوغ عاطف ــرای بل ــه ب ــی ک اجتاع

فضایــی  ایجــاد  دهیــد،  انجــام  می توانیــد  کــه  کارهایــی  مهم تریــن  از  یکــی 
دوست داشــتنی و پذیرنــده در خانــه اســت. وقتــی کــودک بدانــد چــه چیــزی مــورد 
انتظــار و چــه چیــزی قابــل قبــول اســت، در مســیر بلــوغ عاطفــی ســالم قــرار خواهــد 
گرفــت. مکالمــه بــا کــودک اولیــن درس هــا را در زمینــه مهارت هــای اجتماعــی ارائــه 
می دهــد. بهتریــن والدیــن کســانی هســتند کــه در مــورد همــه چیــز بــا فرزنــدان خــود 
ــه  ــا شــما صحبــت و ب ــد ب ــد کــه می توان صحبــت می کننــد. یــک کــودک بایــد بدان

شــما اعتمــاد کنــد.

همان طور که کودک بزرگتر می شود، الگوبرداری از رفتاری که می خواهید او 
اتخاذ کند، بسیار مهم می شود. او می تواند این درس ها را ابتدا با تعامل با والدین به 

بهترین شکل بیاموزد؛ سپس همان مهارت ها را برای دوستان، همکلاسی هایش و 
فراتر از آن به کار گیرد.

اگر در سن مناسب کودک را در معرض ابزارهای مناسب، انواع بازی های مناسب 
و بازخوردهای محبت آمیز مناسب قرار دهید، کودک شما با موفقیت و شادی 
نیز رشد خواهد کرد. هدف از شکوفایی عاطفی سالم پرورش کودکانی است 
که بتوانند خود را بیابند و حتی در هنگام مواجهه با تنش های خانوادگی، فشار 

همسالان و مشکلات مدرسه آرام بمانند.
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                            مقابله کنیم؟

چطور با افراد خودشیفته

بســیار  تفکــر  افــراد خودشــیفته مکانیســم 
یــک  از  را  آن هــا چیزهــا  دارنــد.  متفاوتــی 
دیــدگاه متفــاوت می بیننــد. برخــلاف افــراد 
ــته و  ــادی نداش ــدردی زی ــا هم ــی، آن ه معمول
ــه  ــود ب ــات خ ــان دادن احساس ــه نش ــی ب تمایل
دیگــران ندارنــد بنابرایــن به ســادگی از دیگــران 
نظــر  خودشــیفته  می کننــد.  سوءاســتفاده 
ــه  ــه ب ــه بی توج ــد، درحالی ک ــما را می پرس ش
توصیه هــای شــما کار خــودش را انجــام می دهد.

ــد  ــت کن ــودش صحب ــاره خ ــت دارد درب  دوس
ــر  ــما بهت ــز او از ش ــد همه چی ــال می کن و خی
اســت. اگــر اتفــاق خوبــی را کــه در روز تجربــه 
ســعی  کنیــد،  تعریــف  برایــش  کرده ایــد 
می کنــد یک جــوری حالتــان را بگیــرد و در 
خوشــایند بــودن آن اتفــاق برایتــان تردیــد 
ــه  ــید ک ــی را می شناس ــر کس ــد. اگ ــاد کن ایج
ــال  ــد، به احتم ــل می کن ــار و عم ــه رفت این گون
ــتید.  ــه رو هس ــیفته روب ــردی خودش ــا ف ــاد ب زی
و  خودشــیفته  شــخصیت  مطلــب  ایــن  در 
و  می شناســیم  را  آن  رفتــاری  نشــانه های 
بــا 8 راه مقابلــه بــا آن هــا آشــنا می شــویم.

شخصیت خودشیفته چیست؟

خودشــیفتگی یــک اختــلال شــخصیت طیفــی اســت کــه اکثــر مــا بــا آن درگیــر هســتیم. در 
فرهنــگ عــوام، شــخص خودشــیفته به عنــوان فــردی دیــده می شــود کــه عاشــق خــودش اســت. 
تعریــف دقیق تــر ایــن اســت خــودش را ایــده آل می دانــد. خودشــیفته ها معتقدنــد کــه بیش ازحــد 
ــدری  ــد به ق ــر می کنن ــا فک ــد. آن ه ــا را درک کن ــد آن ه ــرد هســتند و کســی نمی توان منحصربه ف

خــوب هســتند کــه بایــد مــورد تحســین دیگــران قــرار گیرنــد.
 اســتفن جانســون )روانشــناس( می نویســد: خودشــیفته کســی اســت کــه خــود واقعــی اش را در 
ــان می شــود. ــی توســعه یافته نمای ــه اتفاقــی ناخوشــایند دفــن کــرده و باشــخصیت جعل پاســخ ب

راهنمــای تشــخیصی و آمــاری اختــلالات روانــی DSM، شــخصیت خودشــیفته را به عنــوان یــک 
ــر  ــه ه ــا ک ــن معن ــه ای ــت ب ــی اس ــلال طیف ــک اخت ــد. این ی ــف می کن ــخصیت توصی ــلال ش اخت
ــج  ــاد رای ــیفتگی زی ــخصیت خودش ــلال ش ــود دارد. اخت ــی از آن را در خ ــه متفاوت ــخصی درج ش

نیســت، امــا حقیقــت ایــن اســت کــه همــه مــا دارای برخــی از صفــات آن هســتیم. 15



نشانه های خودشیفتگی

آن هــا نیــاز جــدی بــه تحســین و 
ــرای  ــد ب ــر می کنن ــد و فک اعتباردارن
درک شــدن از ســوی دیگــران بیش ازحــد 

خــاص و منحصربه فــرد هســتند.

ــه  ــبت ب ــد نس ــاس می کنن ــا احس  آن ه
می کننــد  فکــر  و  برترنــد  دیگــران 
ــی  ــد و خیل ــتری دارن ــتاوردهای بیش دس

بیشــتر از دیگــران می داننــد. 

آن هــا آســیب پذیر بــودن خــود را 
نشــان نمی دهنــد. آن هــا از آنچــه 
ــد  ــر می کنن ــان فک ــران در موردش دیگ
هــر  در  می خواهنــد  و  می ترســند 

ــد.   ــی بمانن ــر باق ــرایطی برت ش

ــایی  ــا شناس ــه درک ی ــی ب ــا تمایل آن ه
ــد.  ــران ندارن ــای دیگ ــات و نیازه احساس
می خواهنــد مرکــز توجــه باشــند و 
ــانه ای  ــات نش ــان دادن احساس معتقدند نش

ــت. ــف اس از ضع

ــتند و  ــری هس ــران ماه ــا کنترل گ آن ه
ــتفاده  ــران سوءاس ــاظ عاطفی از دیگ ازلح
از  چگونــه  می داننــد  می کننــد. 
ــران  ــذب دیگ ــرای ج ــود ب ــت خ جذابی
به منظــور بــه دســت آوردن آنچــه 

می خواهنــد اســتفاده کننــد.

 آیا خود شیفته ها درست و غلط را
تشخیص می دهند؟

ــت  ــن درس ــاوت بی ــیفته تف ــراد خودش اف
و غلــط را می داننــد، زیــرا علــت و 
ــا  ــرای آن ه ــد. ب ــول را درک می کنن معل
هیــچ »وجــدان گناهــکاری« وجــود 
ــه  ــی ب ــم »بی احترام ــا علائ ــدارد. آن ه ن
ــان  ــود نش ــی« از خ ــای اجتماع هنجاره
به عنــوان  درعین حــال  می دهنــد؛ 
»فــردی خونســرد« جلــوه می کننــد. 
ــیار  ــر بس ــم تفک ــیفته مکانیس ــراد خودش اف
متفاوتــی دارنــد. آن هــا چیزهــا را از یــک 
ــلاف  ــد. برخ ــاوت می بینن ــدگاه متف دی
افــراد معمولــی، آن هــا همــدردی زیادی 
نداشــته و تمایلی به نشــان دادن احساســات 

ــد. ــران ندارن ــه دیگ ــود ب خ

         

                                         
                                                            خودشیفتگی آسیب پذیری افراطی است.

ــوی                                                                                                                                              ــت ق ــیفته مقاوم ــخصیت خودش ــه ش                                                               ریش
ــی ــر کس ــا ه ــودن ب ــیب پذیر  ب ــر آس دربراب
 است. افراد خودشیفته خود را در موقعیتی که در آن

 احساس آسیب پذیری کنند قرار نمی دهند. آن ها از 
این که دیگران از نقاط ضعفشان سوءاستفاده کنند می ترسند.
 بنابراین با رفتاری قوی و قدرتمند، سعی می کنند ضعف های
 خود رابپوشانند. آن ها فکر می کنند نشان دادن احساسات به دیگران

 نشانه ای از ضعف است. بنابراین یاد گرفته اند احساسات خود را پنهان 
کنندو اغلب اوقات با اطرافیان سرد برخورد می کنند. افراد خودشیفته

 همیشه مضطرب هستند، زیرا احساساتشان بسیار زیاد است و به تفکر 
ــد.                                                                                                                                          ــت می دهن ــی اهمی ــان خیل ــه خودش ــبت ب ــران نس                                 دیگ
                                 ناســازگاری آســیب پذیری، ریشــه  شــخصیت خودشــیفتگی اســت.

       

  چرا افراد خود شیفته 

                    می شوند؟
شــخصیت خود شــیفتگی می توانــد نتیجــه گذشــته یــک فــرد 
باشــد. افــراد خودشــیفته مــدام بــه دنبــال تأییــد دیگــران 
ــد  ــاس ارزش نمی کردن ــته احس ــه درگذش ــرا ک ــتند، چ هس
ــن  ــمندترین و منحصربه فرد تری ــی از ارزش ــوان یک ــا به عن ی
ــد  ــت. ح ــده اس ــار می ش ــا رفت ــا آن ه ــان ب ــراد در جه اف
ــان گیری  ــخت گیری و آس ــواده در س ــودن خان ــط نب وس
به انــدازه مشــخص، به عنــوان یــک علــت اصلــی 
ــروری  ــد پ ــف فرزن ــبک های مختل ــت. س ــده اس شناخته ش
و اقتدارگــرا بــودن والدیــن علائــم خودشــیفتگی را تقویــت 

می کننــد.
ــد  ــان را ببینن ــد ارزش فرزندش ــه نمی توانن ــی ک والدین
ــرده  ــوس ک ــد ل ــان را بیش ازح ــه فرزندش ــی ک و والدین
ــخصیت  ــد ش ــد فرزن ــگام رش ــد؛ هن ــین می کنن و تحس
ــه  ــد. درحالی ک ــرورش می دهن ــا پ ــیفته را در آن ه خودش
ــاس  ــودک احس ــوند ک ــث می ش ــن باع ــته اول والدی دس
ــل  ــد و مای ــته باش ــران داش ــه دیگ ــبت ب ــودن نس ــم ب ک
ــن  ــد؛ والدی ــب کن ــود جل ــه خ ــتری را ب ــه بیش ــد توج باش
ــاد  ــود ایج ــد خ ــی را در فرزن ــده آل ــخصیت ای دوم ش

. می کننــد
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چگونه با خود شیفتگی مقابله کنیم؟

اگــر فــرد خودشــیفته بــه شــما آســیب می رســاند، 
دوری کنید. او  از 

ــالم  ــه س ــک رابط ــید، ی ــته باش ــاد داش ــه ی ب
ــل  ــرام متقاب ــه احت ــن رابط ــت. در ای ــه اس دوطرف
ــدازه  ــک ان ــه ی ــتان ب ــای بده-بس ــر مبن ــوده و ب ب
ــا  ــی ب ــوع ارتباط ــر ن ــا ه ــود. ام ــزی می ش پایه ری
یــک فــرد خودشــیفته، به احتمــال زیــاد برعکــس 
اســت. ایــن رابطــه فقــط باهــدف خوشــحال کــردن 
و حمایــت از او پیــش مــی رود. رابطــه ای ماننــد ایــن 
ــان  ــرفت ت ــرای پیش ــد و ب ــن می کش ــما را پایی ش

ناســالم اســت.

ســعی نکنیــد تأییــد فــرد خودشــیفته را بــه دســت 
بیاوریــد.

ــما  ــه ش ــیفته ب ــرد خودش ــه ف ــتید ک ــی نیس ــما کس ش
می گویــد. اجــازه ندهیــد کــه ســرزنش آن هــا اعتمادبه نفــس 
ــعی  ــد، س ــث نکنی ــا بح ــا آن ه ــد و ب ــف کن ــما را تضعی ش
کنیــد از آنچــه فکــر می کنیــد درســت اســت دفــاع کنیــد.
ــدارد،  ــده ای ن ــراد خودشــیفته فای ــا اف ــو ب بحــث و گفت وگ
بــا  اگــر  برنمی گردنــد.  ازنظرشــان  هیچ وقــت  زیــرا 
ــا  ــرا ب ــوید؛ زی ــت می ش ــتر ناراح ــد بیش ــث کنی ــا بح آن ه
ــان  ــما نش ــه ش ــان را ب ــایندی اختلاف نظرش روش ناخوش
ــرد  ــک ف ــه نظــر ی ــد. ارزش خــود را بشناســید و ب می دهن

ــد. ــی نکنی ــان توجه ــورد خودت ــیفته در م خودش

 مرزی تعیین کنید و همیشه آن را نگه دارید.

اگــر بــرای روابــط خــود مــرزی تنظیــم می کنیــد، بایــد 
آن را حفــظ کنیــد. زمانــی  کــه یــک فــرد خود شــیفته 
ــرل  ــرای کنت ــاش ب ــال ت ــه در ح ــود ک ــه می ش متوج
ــور را  ــا ام ــد ت ــاش می کن ــتید، ت ــود هس ــی خ زندگ
بــه دســت بگیــرد، چراکــه ایــن کار بــرای ایــن افــراد 

غریــزی اســت.
ــاط  ــود در ارتب ــرای خ ــه ب ــرزی ک ــه م ــید ک آماده باش
ــه  ــراد ب ــن اف ــط ای ــد، توس ــن کرده ای ــا تعیی ــا آن ه ب
چالــش کشــیده شــود. مــرز مشــخص خــود را واضــح 
ــه را  ــرای مقابل ــات لازم ب ــام اقدام ــد و تم ــوان کنی عن
ــر  ــال، اگ ــید. به عنوان مث ــته باش ــود داش ــن خ در ذه
ــع  ــا قط ــا آن ه ــود را ب ــاط خ ــد ارتب ــم گرفتی تصمی
به احتمال زیــاد بــرای صحبــت بــا شــما  کنیــد، 

ــد. ــد آم خواهن

ــا دور  ــع از آن ه ــه به موق ــد ک ــاد بگیری ی
ــوید. ش

ــود  ــث می ش ــیفته باع ــرد خودش ــک ف ــی ی وقت
احســاس ناخوشــایندی داشــته باشــید؛ بایــد 
ــد و از  ــان احتــرام بگذاری ــه خودت ــدازه کافــی ب به ان

ــوید. ــا دور ش آن ه
ــا یــک فــرد خودشــیفته در رابطــه عاشــقانه  اگــر ب
ــان دادن  ــورد پای ــدی در م ــد به طورج ــتید، بای هس
ــر از او  ــی بهت ــرای زندگ ــد و ب ــر کنی ــه فک ــه رابط ب
ــای  ــی از اعض ــیفته یک ــرد خودش ــر ف ــد. اگ بگذری
ــا  ــا آن ه ــه ب ــت ک ــت، لازم نیس ــما اس ــواده ش خان
بی رحمانــه رفتــار کنیــد، امــا بهتــر اســت از آن هــا 

ــد. ــه بگیری فاصل

ــر  ــه ب ــد بلک ــر دهی ــا را تغیی ــد آن ه ــعی نکنی س
ــد ــز کنی ــود تمرک ــای خ نیازه

درک کنیــد کــه افــراد خودشــیفته در مقابــل تغییــر کــردن 
ــه  ــه ک ــراد را همان گون ــد اف ــما بای ــد. ش ــت می کنن مقاوم
ــزی  ــه چی ــا ب ــر آن ه ــعی در تغیی ــید و س ــتند بشناس هس
کــه شــما انتظــار داریــد نداشــته باشــید. تــلاش کنیــد تــا 
ــید  ــد باش ــه می خواهی ــود و آنچ ــات خ ــر احساس ــتر ب بیش
تمرکــز کنیــد. شــخصیت های مختلفــی در اجتمــاع وجــود 
ــرار دارد،  ــد. امــا تنهــا چیــزی کــه در کنتــرل شــما ق دارن

نگــرش و رفتــار خودتــان اســت.

ایــن واقعیــت را بــه رســمیت بشناســید کــه رفتــار 
ــت. ــان اس ــی از نا امنی هایش ــا ناش آن ه

آســیب پذیر  بســیار  درونشــان  در  خودشــیفته  افــراد 
ــرا  ــد؛ زی ــؤال می برن ــر س ــران را زی ــا دیگ ــتند، آن ه هس
ــان  ــه خودش ــبت ب ــری نس ــس بهت ــد ح ــه می توانن این گون
ــد،  ــت را درک کنی ــن حقیق ــه ای داشــته باشــند. هنگامی ک
کــه رفتارهــای زننــده آن هــا از ســر مشــکلات شــخصی بــا 
ــرد،  ــأت می گی ــان نش ــه از نا امنی هایش ــت؛ بلک ــما نیس ش
متوجــه خواهیــد شــد کــه اکثــر اوقــات فقــط نیــاز دارنــد 

ــد. ــان دهی ــه آن هــا اطمین ــا ب ت

به ویــژه اگــر فــرد خودشــیفته همــکار یــا عضــوی از 
ــان اســت، دانســتن ایــن موضــوع بســیار اهمیــت  خانواده ت
دارد. مقــدار مناســب اطمینــان می توانــد آن هــا را آرام کنــد
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معرفی کتاب

چکیده:

ــما  ــه ش ــاب ب ــن کت ــت. ای ــمند اس ــاه و ارزش ــی کوت زندگ
ــید، از  ــق باش ــد موف ــام میدهی ــه انج ــد در کاری ک ــی کن ــک م کم
ــور  ــد داد چط ــان خواه ــما نش ــه ش ــد و ب ــذت ببری ــفر ل ــن س ای
 واکنــش اطرافیانتــان را نســبت بــه اشــخاص و موضوعاتــی کــه 
ــن  ــد. ای ــار کنی ــد، مه ــان را فشــار مــی دهن دکمــه هــای اعصابت
ــه  ــی ب ــره ی زندگ ــکلات روزم ــرای مش ــریع ب ــی س ــاب راه حل کت
دســت نمــی دهــد. امــا اگــر میخواهیــد بــرای شــما موثــر واقــع 

شــوند، بایــد بــه طــور منظــم آنهــا را بــه کار ببریــد.

همه به مشاوره نیازمندیم

خدمتی نوین از مرکز خدمات مشاوره ای صنعت نفت

                                                                                                                                                                                                       

                                                                                                                     

                                                                                      

                                                                                                                                                                                                                                                   

21

آدرس: خیابان جمهوری- نرسیده به خیابان حافظ- کوچه یغما- ساختمان مرکزی هشتم شرکت ملی نفت ایران- طبقه سوم         

    شماره تماس:  66722307-8                                  


