
مخاطب گرامی، برخــورد با فرزند 27 ســاله با یک 
تربیت 
نوجوان 12 ساله یا کودک پنج ساله متفاوت است. فرزند

مخصوصا که الان فرزند شما ازدواج کرده و مستقل 
است. به همین دلیل میزان کنترل شما بر رفتارهای 

او به شدت کاهش یافته است. با این حال، چند توصیه برایتان داریم.

    تاثیرپذیری حرف تان را افزایش دهید

با توجه به مقدمه گفته شده، گام اول، پذیرش این واقعیت است که نقش 
شما در کنترل رفتارهای فرزندتان کم رنگ تر از گذشته است. با وجود 
این اگر قرار باشد شما کاری انجام دهید باید ابتدا تاثیرپذیری حرف تان 
را بر فرزندتان افزایش دهید یعنی ارتباط تان تا حدی با او خوب باشد 

که برای حرف تان ارزش قائل شود.

    از همسرش کمک بگیرید

در گام دوم می توانید از دیگر افراد تاثیرگذار بر زندگی فرزندتان بهره 
ببرید. مثلا همسرش. اگر فرزند شما دارای ارتباط خوبی با همسرش 
اســت و او را دوســت دارد احتمــالا مــی توانــد نقــش مهمــی در تغییر 

رفتارهای او داشته باشد.

    شرطی سازیش را مدیریت کنید

در قدم بعدی باید به فکــر جایگزینی برای این رفتــارش یعنی رفتن 
به قهوه خانه و مصرف قلیان باشید. منظور از جایگزین به این معنی 
نیســت که با رفتار دیگــری مانند سیگارکشــیدن پر شــود. اول باید 
بدانید که برخی رفتارها مانند قلیان و سیگار کشیدن لزوما به خاطر 
جذابیت یا لذت خود قلیان یا ســیگار نیست، بلکه می تواند به خاطر 
همراهی این رفتار با جمع دوســتان و لذت بردن از گفت وگو با آنان 
و احســاس خوش بودن در جمع آنان باشــد. بــه این اتفــاق در روان 
شناسی، شرطی ســازی می گویند. به همین دلیل باید کشف کنید 
که چــه چیزهایی به همراه قلیــان برایش لذت بخش اســت. مثلا آیا 
اگر به تنهایی هم قلیان بکشــد، بازهم به همان انــدازه لذت خواهد 
برد یا خیــر؟ اگر حضور در جمع دوســتان برایش مهم تر اســت، باید 
تشویق اش کنید تا به جمع افراد سالم وارد شود و رابطه اش را با افراد 

سیگاری قطع کند.

    زندگی اش را هدفمند کنید

نکته بعدی این که این مسائل معمولا در مشکلات هویتی ریشه دارد. 
هویت معمولا از دوران کودکی شــروع به شــکل گیری می کند ولی با 
وجود این اتفاقات بزرگ سالی نیز در شکل گیری آن نقش دارد. عوامل 

مختلفی در کودکی از جمله الگوهای خانوادگی، سبک فرزندپروری 
و تجربه های کودک، در شکل گیری هویت او نقش دارد. هویت معمولا 
پس از بحران شکل می گیرد و با ایجاد تعهد در فرد محکم می شود. یکی 
از نتایج شکل گیری هویت ســالم در فرد این است که معمولا به دنبال 
تفریحات و سرگرمی های سالم می رود که می تواند به رشد و پیشرفت 
او در آینده منجر شــود یعنی فرد برای وقت و زمان خودش ارزش قائل 
می شود و به سلامتی جسم و روان خودش اهمیت می دهد. به همین 
دلیل برخی افــراد که هویت منســجمی ندارنــد، اقدام بــه رفتارهای 
خطرناک می کنند و حتی گاهی دست به خودکشی می زنند. این افراد 
برای زندگی خود ارزشی قائل نیستند و برنامه ای برای آینده ندارند. 

برای بازسازی هویت، باید فرد را در معرض سوالات انگیزشی 
قرار داد. مانند: هدف تو از زندگی چیست؟ چه نگاهی به آینده 

داری؟ چه تفاوتی بین تو و دیگر هم سن و سالان تو وجود دارد؟ 
و ... . در نهایت فرد باید بفهمد که چیزهای باارزش تری نیز در 

زندگی وجود دارد که می تواند به خاطرش زندگی و تلاش کند 
رفتارهایی مثل قلیان کشیدن را کنار بگذارد.

    دلیل بداخلاق شدنش وابستگی به نیکوتین است 

دلیل این که چرا روزهایی که قهوه خانه نمی رود و قلیان نمی کشد 
به شدت بداخلاق می شود، این اســت که ظاهرا به نیکوتین موجود 

در قلیان وابسته شده و اگر این نیکوتین هر روز به مغزش نرسد، باعث 
بدخلقی و عصبانیت او خواهد شــد. به همین دلیل شــاید برای ترک، 
نیاز به مشورت با پزشک هم داشته باشد. علایم ترک نیکوتین در افراد 
مختلف متفاوت اســت. مثلا ممکن اســت برخی دچار ســردرد شدید 
شــوند، برخی از بی خوابی رنج ببرند و برخی دیگر حالت های خلقی 
مانند افسردگی، عصبی شدن یا ناامیدی را تجربه کنند. به همین دلیل 
باید در نظر داشته باشید که از بین بردن این علایم گاهی نیاز به مشورت 

با پزشک و در صورت صلاحدید پزشک، نیاز به مصرف دارو دارد.
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زندگی‌سلام 
یک شنبه    
    27 آبان 1397 
شماره 1188 

یادداشت

پسر من ۲۷ ساله و همسر و زندگی دارد اما هر روز می رود قهوه خانه و قلیان می کشد. تمام راه های تشویقی را رفتیم اما 
نتیجه نگرفتیم. خیلی نگرانم او هستم. روزهایی که به هر دلیلی به آن جا نمی رود، به شدت عصبی و بد اخلاق می شود. 

ممنون می شوم که راهنمایی ام کنید.

نگاهی روان شناسانه به دلایل عجیب مرد ژاپنی برای توجیه 
ازدواجش با یک عروسک که غُر نمی زند!

وقتی از اهمیت پویا بودن زندگی مشترک 
غافل می شویم!

جواد غفوری نسب
کارشناس ارشد مشاوره خانواده

ارتباط های کلامی غلط و جایگزین صحیح آن   )یک شنبه ها - چهار شنبه ها(

پسر 27 ساله ام اگر هر روز قلیان نکشد، بداخلاق می شود!

دکتر رضا یعقوبی |  روان شناس سلامت

ازدواج مرد جوان ژاپنی با یک عروســک، در شــبکه های 
اجتماعی دنیا خبرساز شــده است. این مرد 35 ساله درباره 
این ازدواج عجیب خود گفته: »اولا که غر نمی زند. ثانیا من 
در زندگی دنبال یک زن و عشق واقعی بودم و چون یافتن آن 
غیرممکن است، با یک عروسک ازدواج کردم. این عروسک 
حســن‎هایی در برابر یک زن واقعی دارد. به او نمی خواهد 
جواب بدهم که کجا هســتم و اختلاف ســلیقه هم نداریم. 
همچنین او دروغ نمی‎گوید، فریب نمی‎دهد و پیر نمی‎شود«. 
در ادامه نگاهی روان شناسانه به منطقی یا غیرمنطقی بودن 
این دلایل خواهیم داشت و خواهیم گفت آیا غر نزدن همسر، 
نداشتن اختلاف سلیقه و... باعث داشتن زندگی مشترک موفق 

می شود یا باید نگاه دیگری به زندگی داشت.

    چند نکته خواندنی و خنده دار درباره این مراسم

همســر عروســکی این مرد ژاپنی)آکی‌هیکو کنــدو(، یک دختر 
انیمیشــنی و خواننده مجــازی ۱۶ ســاله با موهای آبــی رنگ و 
چشمان درشــت با قیمت ۲۸۰۰ دلار اســت. این داماد ژاپنی، 
۱۸ هزار دلار)تقریبا 200 میلیون تومان( برای مراســم ازدواج 
خود هزینه کرد اما مادر آقای کندو دعوت برای شرکت در مراسم 
ازدواج تنها پسرش را نپذیرفت. در این مراسم ازدواج، فقط ۴۰ 

نفر شرکت داشتند.

    به دنبال آرامش منطقی است اما...

معمولا جوانانی که تن به ازدواج و انتخاب همسر نمی دهند، در 
بیان دلایل خود به نکات متعددی اشــاره می کنند. از جمله این 
موارد می توان به گیر دادن های طرف مقابل، حساســیت های 
بی مورد، بهانه گیری ها، تعصب های بــی جا، بی توجه بودن به 
نیازهای واقعی و... اشاره کرد اما استناد به این موارد برای فرار 
از ازدواج یا انتخاب های عجیب و غریب برای ازدواج چیســت؟ 
ریشه چنین انتخاب هایی در ملاک های هر انسان برای گزینش 
شریک زندگی مشترک است. به عبارت دیگر یک انسان انتظار 
دارد فردی که به عنوان شــریک زندگی اش انتخاب می شــود، 
خصوصیاتی داشته باشد که کمترین تنش و دغدغه در وی ایجاد 
شود. این که افراد در روابط خانوادگی و اجتماعی خود به دنبال 
آرامش هستند، منطقی اســت اما این نگرش زمانی اشتباه می 
شود که افراد به صورت افراطی چنین هدفی را دنبال می کنند. 
به سخن دیگر توقع دارند فردی که قصد زندگی با او را دارند، به 
صورت کامل و قطعی متناســب با چارچوب های فکری خودش 
باشد. مشــخص اســت که چنین تصوری در واقعیت امکان پذیر 
نیســت چراکه طرف مقابل هم شــخصیت منحصر بــه خودش و 

خواسته ها و توقعاتی به صورت متقابل دارد.

    زندگی مشترک نیاز به پویایی دارد

نظر مشــاوران خانواده در این باره این است که زندگی مشترک 
برای بقــا و دوام خود نیــاز به پویایــی دارد تا همواره ســرزندگی 
و نشــاط خود را حفظ کنــد. آن چیزی کــه این پویایــی را تأمین 
می کنــد، در واقع همیــن اختلاف فکــری و تضادهــای بنیادی 
زوجین است که افراد به صورت طبیعی در کنش هایی که با هم 
دارند، نشان می دهند. به عبارت دیگر اشتباه بزرگی که بیشتر 
ما مرتکب می شــویم، این اســت که از ایــن اختلافــات فکری با 
همسرمان فراری هستیم و با ارتکاب یک سری رفتارهای اشتباه، 
آن ها را تبدیل به بحران می کنیم. در حالی که اگر در نظر داشته 
باشــیم که باید بــرای ارتباط هایمــان در زندگی مشــترک وقت 
بگذاریم، می توان از همیــن اختلافات به ظاهر نگــران کننده، 
فرصتی بــرای غنی تر کردن رابطه زناشــویی به وجــود آورد. در 
واقع تضادهای فکری و شخصیتی و اختلاف سلیقه ها در سیستم 
زندگی مشــترک می تواند در عین حال که عامــل بروز اختلاف 

اســت، موقعیتی بــرای تکامل 
فکری و رفتاری زن و شوهر 

نیز باشــد. به شــرط آن که 
از ایــن تضادها نترســیم و 
برای شناخت و ریشه یابی 

آن بــه همــراه همســر خود 
وقت بگذاریم.

پاسخ هایی به 8 سوال رایج درباره مزایای مثبت اندیشی و آسیب های داشتن نگرش منفی در زندگی

چرا تفکرات منفی بر نگرش مثبت غالب است؟

مزایای مثبت اندیشی در زندگی چیست؟

نگرش انسان به زندگی تاثیر زیادی بر کیفیت زندگی افراد 1 
دارد. در این بین نگــرش مثبت از مهم ترین عواملی اســت 
که در رشــد زندگی و روان انسان ها موثر اســت به طوری که حتی ادیان 
آسمانی هم به این گونه مباحث روان شناختی مانند رشد استعدادهای 
عظیم انسانی تاکید دارند. در ضمن مثبت اندیشی باعث افزایش اعتماد 
به نفس، کاهــش علایم افســردگی و بهبود روابط اجتماعی می شــود. 
همچنین مثبت اندیشــی باعث رســیدن به اهداف زندگــی، مدیریت و 
کاهش استرس، تلاش بیشتر برای رسیدن به موفقیت و افزایش تعامل 
اجتماعی می شود؛ به عبارت دیگر مثبت اندیشــان باور دارند که از پس 
مشکلات زندگی بر می آیند و در صورت وجود مشکل در سر راه زندگی 
سعی می کنند با اراده و بررسی تمامی جوانب آن را به بهترین نحو برطرف 
و عملکردهای خود را کنترل کنند. فرد مثبت اندیش می داند که فکر بر 

احساس و احساس بر علایم جسمانی او اثرگذار است.
ویژگی های افراد مثبت اندیش چیست؟

مثبت اندیشی شیوه ای از اندیشیدن است که فرد می تواند 2
از نگرش ها، احساسات، رفتار، علایق و استعدادهای خود 
و دیگران برداشت مناسبی داشته باشــد. مثبت اندیشان در زمان حال 
زندگی می کنند و می توانند از رفتارهای جرئت مند به درستی استفاده 
کنند، در صحبت هــای آن ها عبارات امیدبخش وجــود دارد، قبل از هر 
کاری ابتدا فکر می کننــد و با افکار مثبت رفتارهای خــود را کنترل می 
کنند. آن ها برای حل مشکلات از فنون حل مسئله استفاده می کنند و 
می توانند توانمندی های خود را ارزیابی کنند و می دانند چگونه خشم و 

کینه های خود را کاهش دهند و دیگران را ببخشند.
نتایج تحقیقات درباره مثبت اندیشی چه می گوید؟

طبق جدیدترین تحقیقات روان شناسان، بیماران سرطانی 3
می توانند با مثبت اندیشی بر مشکلات جسمانی خود غلبه 
کنند. احتمال بروز مشکلات قلبی، ســرطان و ام اس با مثبت اندیشی 
کاهش مــی یابد و به دنبال آن، سیســتم دفاعی بدن بیشــتر می شــود. 

همچنین با توجه به پژوهش های انجام شده در کشور کره جنوبی که به 
تازگی نتایج اش اعلام شده، مثبت اندیشی متغیر افزایش رضایت مندی 
از زندگی هر فرد است و مثبت اندیشان سازمان دهی ذهنی بالا و تمرکز 

زیادی دارند.
چرا مثبت اندیشی در زندگی جواب نمی دهد؟

حالا این ســوال به وجود می آید کــه چرا بســیاری از مثبت 4
اندیشــان به رغم نوع تفکر خود بــاز هم در زندگــی ناموفق 
هستند؟ در پاسخ به این سوال باید گفته که انسان ها به دو صورت مثبت یا 
منفی می اندیشند، این درحالی است که بسیاری از افراد به نوع و محتوای 
فکری خود آگاه نیستند. به همین دلیل بسیاری از روان شناسان به عنوان 

اولین تکنیک ها از مراجعان شان می خواهند که تمامی محتوای 
فکری خود را یادداشت کنند تا جملات و تفکرات مثبت یا 

منفی آن ها مشخص شود.
ویژگی های بارز افرادی با نگرش منفی 

چیست؟5
افرادی که نگرش منفی دارند ممکن 

است خود را سرزنش و توانمندی های خود را با 
دیگران مقایسه و فقط به محدودیت های خود 

توجه کنند. آن ها خشــم زیادی نســبت به 
خود دارند و نمی توانند ترس هایشان را 

از خود دور کنند و از اتفاقات روزانه 
تعبیــر غلطــی دارنــد. آن ها 

اطلاعــات را ســوگیرانه و 
تحریف شده برداشت و 

همچنین احساسات 
خــود را بــا واقعیــت 

فکــری منطبــق می 
کننــد و مســبب اصلــی 

ناخوشایندی خود را نمی شناسند.

دلیل شکل گیری افکار منفی در ذهن افراد چیست؟

نکته جالب و مهم این اســت که افکار منفی بــر اثر خطاهای 6
شناختی شکل می گیرد. منفی نگران مقصر هر گونه اتفاق 
اشتباه را خودشــان می دانند و همیشه اشتباهاتشــان را بزرگ نمایی یا 
فاجعه سازی می کنند. برخی از آن ها توجهی به امور مثبت ندارند و تنها بر 
ویژگی های منفی تمرکز می کنند. آن ها دارای بایدهای زیادی در ذهن 
خود هستند و در هر موضوعی صرفا بر جنبه های منفی تمرکز دارند. در این 
بین، خطاهای شناختی باعث بروز علایم جسمانی می شود و اثرات مخربی 
بر رفتار افراد دارد؛ در واقع افکار منفی برداشــتی بدبینانه و بدون منطق 

درباره موقعیتی است که به صورت غیرارادی به ذهن فرد خطور می کند.
نقش والدین در ایجاد نگرش منفی چیست؟

پژوهش های بسیاری در این زمینه نشان می دهد که برخورد 7
نامناسب والدین با کودک می تواند در پرورش افکار منفی 
موثر باشد. همچنین مشکلات در روابط میان والدین باعث پرورش افکار 
منفی در ذهن کودک می شود. افرادی که والدین شان به آن ها بی قید و 
شرط محبت نمی کنند، ترس های زیادی را تجربه می کنند و تمرکز خود 
را بر محدودیت هایشان قرار می دهند. آن ها به طور مداوم از والدین خود 
شکایت دارند، بی دلیل با دیگران مخالفت و در جملات خود از عبارات 
منفی اســتفاده می کنند و با کوچک ترین مانعی دســت از تلاش بر می 

دارند. آن ها معمولا کم اشتها، کم خواب و عصبی هستند.
چرا تفکرات منفی بر نگرش مثبت غالب است؟

انسان ها سعی دارند با ایجاد شرایط مناسب احتمال آسیب 8
پذیری خود را کاهش دهند و با تفکرات منفی به گونه ای از 
خود محافظت کنند. به همین دلیل مشاوران به آن ها آموزش 
می دهند تمامــی تفکرات منفــی خود را یادداشــت و 
افکار خود را کنترل کنند چراکه با کاهش افکار منفی 
می توان افکار مثبت را افزایش داد. در خور ذکر است، 
تــا زمانی که افــکار منفی از ذهن انســان خارج نشــود، 
افکار مثبت جایگزین آن نخواهد شد. بنابراین قدم اول 
برای شــروع موفقیت آمیز هر کاری و اجرایی کردن هر 
تصمیمی، داشتن نگرش مثبت و امید زیاد برای رسیدن 

به هدف است.

مثبت اندیشی برخلاف بسیاری از شاخه های روان شناسی که بر رفتارهای نابه هنجار افراد تاکید دارد، محبت انسان و 
مشاوره 
توانایی هایی مانند شاد زیستن، لذت بردن از زندگی، زیبا اندیشی و تسلیم نشدن در برابر عوامل منفی را که ساخته زوجین

ذهنی انسان هستند، پرورش می دهد. روان شناسی مثبت نگر شاخه جدیدی از علم روان شناسی است که شیوه تمرکز 
مثبت ذهن فرد را که موجب حذف تفکرات و عواطف منفی و مخرب می شــود، بیان می کند. در این علم فرد می تواند 
توانایی ها و عملکردهای مثبت خود مانند خوش بینی و امید به آینده را افزایش دهد. دکتر »گوهریسنا انزانی« روان شناس در گفت و گو با 

ایسنا نکاتی را در این باره گفته که در ادامه خواهید خواند.

گروه خانواده و مشاوره


