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متاســفانه امروزه بعضی از جوان‌ها در جامعه براي جلب‌توجه و خودنمايي دست به رفتارهاي ناپسند و 
خطرناكی مي‌زنند. يكي از اين رفتارهاي عجيب‌و‌غريب انجام حركات نمايشــي با موتورسيكلت است 
که شاید شما هم بارها ویدئوهایی مرتبط با آن را در فضای مجازی دیده باشید. به تازگی هم تصاویری از 
حرکات جنون‌آمیز یک جوان در یک اتوبان منتشر شده که او را در حالتی بسیار خطرناک در حال کشیدن 
قلیان روی موتور نشان می‌دهد. در ادامه از واکاوی روان‌شناختی شخصیت چنین افرادی گفتیم و اینک‌ه 

مواجهه اصولی با آن‌ها باید چگونه باشد؟

بسیاری از زوج‌ها معمولا پس از جروبحث از یک گام مهم برای حل اختلاف‌ها غافل 
می‌مانند که همان »گفت‌وگو« است. این »گفت‌وگو« نقشی فراتر از کمک به زوج‌ها 
برای حل سطحی اختلاف‌ها دارد و در واقع هدف از انجام آن، رسیدگی به تأثیر عاطفی 
است که درگیری از خود به جای گذاشته است. به گزارش »یورونیوز«، حتی پس از 
رد و بدل کردن معذرت‌خواهی‌ها یا انجام توافق‌ها، معمولا احساسات ماندگاری 
از آسیب روحی، ناامیدی یا سردرگمی وجود دارد که یک‌دفعه و معجزه‌وار ناپدید 
نمی‌شوند و اگر به این احساسات توجه نشود، ممکن است باعث شود که اعتماد و 
صمیمیت عاطفی میان زوج‌ها در طول زمان از بین برود. در این جا سه ​​مؤلفه کلیدی 
مطرح می‌شود که باید در گفت‌و‌گوهای پس از هر بحث و اختلافی به آن‌ها توجه کرد.
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دکتر سیدعلی ظریفی    | روان‌شناس

محوری

* آثار این هنرمند باید قیمت‌های بســیار 
بالایی داشــته باشــد. چون هــم هنرمند 
است واقعا، هم با کمترین هزینه که فقط 
اســتفاده از یک خودکار است، این آثار را 

خلق کرده.
* درباره مطلب »روزتان را بــا این چیزها 
شــروع نکنید«، یــاد جوانی‌هایــم افتادم 
که هر روز صبح یک ســاندویچ کالباس با 

نوشابه می‌خوردم.
* »انعکاس احســاس کودک در نقاشی« 
در صفحه خانواده، نکات بســیار جالب و 

کاربردی داشت. می‌تواند برای شناخت 
روحیــات و شــخصیت کــودکان، کمــک 

زیادی به والدین داشته باشد.
* وسوسه شدم با خودکار نقاشی بکشم. 
از قدیم، به ما مــی گفتند که بــا مداد باید 

نقاشی بکشید، با خودکار خوب نیست.
* آقــای شــفیعی گفته کــه خانــواده‌اش 
موافق این کار نبودند. این تجربه مشترک 
تمــام هنرمنــدان اســت. خانواده‌هــای 
ایرانی دوســت دارند که بچه‌شان دکتر یا 

مهندس شود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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 ثابت‌کردن برتری خود به هر قیمتی

علــم روان‌شناســی ایــن گونــه رفتارهــا را در دســته اختــال 
شخصیت‌نمایشــی قرار می‌دهــد. زندگی این افــراد حول جلب 
‌توجه از دیگران و ساختن بهترین نمونه از شخصیت و نشان‌دادن 
تفاوت خود با حرکات نمایشی اســت. افراد مبتلا به این اختلال 
روانی سعی می‌کنند اعتمادبه‌نفس خود را به هر روشی به دیگران 
ثابت کنند و نســبت به بقیه برتری داشــته باشــند. آن‌هــا معمولًا 
آگاهانه و در راستای جلب توجه دیگران دست به رفتارهایی برای 
خودنمایی می‌زنند تا به چشم بیایند و به این ترتیب توجه سایرین 
را جلب کنند. افراد مبتلا به اختلال شخصیت نمایشی، افرادی 
بسیار حساس بوده و از درون احساساتی شــدید و ناپایدار دارند و 
اگر مورد تایید دیگران قرار نگیرند به‌شدت افسرده خواهند شد. 
آن‌ها ارزش خود را در تایید دیگران می‌دانند که می‌تواند ریشه در 
مشکلات کودکی داشته باشد. آن‌ها می‌خواهند  که به هر قیمتی 
در مرکز توجه باشند و نگاه دیگران را به خودشان جلب کنند. چنین 

افرادی بدون توجه دیگران نمی‌توانند زندگی کنند و‌ مثل یک غذا 
و دارو به توجه نیاز دارند.

چرا بعضی‌ها به این اختلال دچار می‌شوند؟
تحقیقات نشــان داده که هر دو عامــل محیط و وراثــت در بروز 
این اختلال نقــش دارد. مبتلا شــدن فرزندان بــه این اختلال 
در خانواده‌هایی که ســابقه دارند، این فرضیه را مطرح می‌کند 
که این بیماری ممکن اســت متاثــر از عوامل ژنتیکی باشــد. از 
طرفی این احتمال وجود دارد که فرزندان مبتلا به شــخصیت 
نمایشی، رفتاری را که از والدین خودشان یاد گرفتند به نمایش 

می‌گذارند.
4 توصیه برای رفتار با چنین افرادی

نحوه برخورد و رفتار ما با این افراد باید این گونه باشد که:

برای رسیدن به خودشناسی به آن‌ها کمک کنید| هر فرد 1 
با شناخت خود می‌تواند نسبت به قدرت‌ها، ضعف‌ها، علایق، 
ترس‌ها و خواســته‌های خود آگاهی پیدا کند و در زندگی مسیر و 

ارزیابی آســیب‌های روحی ایجاد 1 
شده

هنگامی که دعــوا تمام می‌شــود، زوج‌ها 
معمولا وقــت نمی‌گذارنــد تا در ایــن باره 
کــه ایــن دعــوا چــه احساســی در آن هــا 
ایجاد کرده، صحبــت کنند. به این ترتیب 
احساســاتی مانند سرشکســتگی، ترس 
یا احساس اشــتباه کردن، زیر موضوعات 
دیگــر مدفون مــی شــوند. در مکالمه بعد 
از دعوا، هر یک از زوجیــن باید درباره این 
که این حادثه چگونه از نظر احساســی او 
را تحت تاثیر قرار داده، صحبت کند. این 
به شــریک زندگی شــما اجازه می‌دهد تا 
دیدگاه شــما را واضح‌تر ببیند و احســاس 

همدلی داشته باشد.

شناسایی نیازهای اساسی2 
معمولا مشــاجرات صرفا بر ســر یک 
موضــوع خــاص روی نمی‌دهد بلکــه گاه 
بی توجهی به نیازهای عمیق‌تر و برآورده 
نشــده، ریشــه اصلــی اختلافــات اســت. 
همچنین ممکن اســت یکــی از زوج‌ها در 
جریــان دعــوا و مشــاجره، احســاس رها 
شدن یا بی‌اهمیت بودن پیدا کند؛ یا شاید 
نیاز حل‌نشده‌ای به محبت یا توجه بیشتر 
وجود داشته باشد. در این باره بهتر است 

کــه مثــا اول از خود بپرســید کــه »در آن 
لحظه واقعاً به چه چیزی نیاز داشــتم؟« و 
سپس آن خواسته را به صورت آرام و روشن 
با شــریک زندگی خود در میان بگذارید. 
مثلا بگویید: »آنچــه در آن بحث به آن نیاز 
داشتم، این اطمینان‌خاطر بود که در یک 
تیم هســتیم«. شــریک زندگی خود را هم 
تشــویق کنید تا همین کار را انجام دهد و 
بــرای درک نیازهای عاطفــی یکدیگر، با 
همدیگر همکاری کنید و حمایت متقابل 

بیشتری در رابطه نشان دهید.

راه‌حل‌هایی برای آینده3  
بخــش اساســی هــر گفــت وگویــی 
بعد از دعــوا، بایــد بــه برنامه‌ریــزی برای 
مدیریت تعارضات آینــده اختصاص یابد. 
زوج‌ها بایــد از این فرصت بــرای طراحی 
یک اســتراتژی‌ و تقویت توانایی‌های خود 
برای عبــور از چالش‌هــا اســتفاده کنند. 
مثلا می‌توان گفت وگو را با این ســوال به 
پایان رســاند که »دفعه بعد هر دوی ما چه 
کاری را می‌توانیم متفاوت انجام دهیم؟« 
یا »چگونه می‌توانیم در چنین شــرایطی، 
بهتــر از یکدیگــر حمایت کنیــم؟«. به این 
ترتیب، تمرکزتــان از تعارض و اختلاف به 
راه‌حل‌های سازنده و فعال تغییر می‌کند.

3 راهکار ترمیم زندگی‌مشترک بعد از اختلاف

1- توقعات را از همان ابتدا مشخص کنید
2- رفتار خوب را تشویق کنید

3- به فرزندتان حق انتخاب بدهید
4- نمونه رفتاری باشید که از بچه‌تان انتظار دارید

5- آرامش خود را حفظ کنید
6- به کودک‌تان مهارت حل مسئله بیاموزید

6 قانون برای اجتناب از تنش با بچه‌ها

نکته ها�

زوجین

دومینوی اختلالات ‌روانی در موتورسواری جنون‌آمیز با قلیان
فیلمی از قلیان‌ کشیدن یک مرد موتورسوار در اتوبان با سرعت جنون‌آمیز که روی موتور دراز 

کشیده در فضای مجازی پربازدید شده؛ چرا بعضی‌ها دست به چنین رفتارهایی می‌زنند؟

هدف خود را مشخص کند. خودشناسی به فرد مبتلا به شخصیت 
نمایشی کمک می‌کند تا افکار مخرب و منفی و عادت‌های ناسالم 
خود را شناســایی کند و در مســیر اصلاح آن‌ها گام بــردارد. فرد 
مبتلا با تقویت مهارت‌ها و رفــع ویژگی‌های منفی خود می‌تواند 
واکنش‌های عاقلانه‌تری از خود نشان دهد و در مسیری درست 

گام بردارد و تصمیمات مناسبی برای خود بگیرد.

ویژگی خوداتکایی را در آن‌ها تقویت کنید| افراد مبتلا 2 
به این اختلال دارای شخصیتی وابسته هستند که تمایلی 
به وابستگی دیگران به خود و داشــتن انتظارات از او ندارند. این 
افراد علاقه مند به جلب واکنش و توجه دیگران هستند؛ اما طاقت 
بی‌توجهی را ندارند، پس تا زمانی که از آن‌ها مراقبت شود دارای 
احوالاتی خوب و مساعد هســتند. این افراد توقع دارند که برای 
آن‌ها رفتاری همچون یک قهرمان داشته باشــید؛ پس با رفتار و 
برخورد خود به آن‌ها کمک کنید تا از شدت وابستگی‌هایشان کم 

کنند و بیشتر به خودشان فکر کنند.

توانایی‌هایش را ببینید| هنــگام برخورد با فــرد مبتلا به 3 
شخصیت‌نمایشــی بر توانای‌های او تاکید کنید. با دقت بر 
شــخصیت رفتاری فرد مبتلا به ایــن اختلال، توانایی‌هــای او را 
شناســایی کنید و در تقویت توانایی‌های وجــودی او محکم گام 
برداریــد. در واقع باید به جای تاکید بــر ویژگی‌های ظاهری فرد 
مانند تیپ و زیبایی عجیب و غریب بر استعداد و عملکرد او تاکید 

کنید و او را نسبت به این توانایی‌ها آگاه سازید.

عزت‌نفــس او را تقویــت کنید| فــرد مبتلا به شــخصیت 4 
نمایشــی برعکس غــرور و اعتماد بــه نفس ظاهــری خود، 
احساس عمیق خلا و پوچی می‌کنند و عزت‌نفس بسیار پایینی 
دارنــد. بعضــی افــراد دارای ایــن اختــال از ویژگی‌هایی چون 
اغواگری و فریبندگی جنســی برای جلب توجه و تایید گرفتن از 
سایر اطرافیان خود استفاده می‌کنند. تقویت عزت‌نفس در بعد 
شخصیتی آن‌ها باعث می‌شود تا به جنبه‌های دیگری از شخصیت 

وجودی خود توجه کنند.

از انتقاد مستقیم پرهیز کنید| افراد مبتلا به اختلال در 5 
تمامی لحظات نســبت به انتقاد گارد دارند و در شنیدن آن 
بسیار حساس و شکننده هستند. این افراد به دلیل داشتن آگاهی 
کم نسبت به بعد شخصیتی خود، هیچ گاه پذیرای انتقاد از سمت 
سایر افراد نیستند. زمانی که نسبت به رفتار ناشایست و نامتعارف 
آن‌ها واکنش نشان می‌دهید و از آن‌ها انتقاد می‌کنید؛ به سرعت 
عصبانی می‌شوند. احساسات این افراد ناخودآگاه است و درک 
درســتی از هیجانات نابه‌هنگام خود ندارند و همواره دارای یک 

خشم پنهان هستند.
این ویدئوها را برای دیگران نفرستید

باتوجه به نکات مطرح‌شده، دیده شــدن و پربازدید شدن چنین 
ویدئوهایــی در فضای‌مجازی، حــس خیلی خوبی به ایــن افراد 
می‌دهد و وسوسه می‌شوند که باز هم چنین رفتارهای خطرناکی 
را تکرار کنند. شاید سهم ما در جلوگیری از این اتفاق، نفرستادن 

این ویدئو برای دیگران باشد.
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اولیــن قــدم بــرای شــروع 
دوبــاره، تجزیــه و تحلیــل 
دقیق اتفاقات گذشته است. 
ببینید کجای کار را اشتباه 
کردید. معمولا با سرزنش شرایط بیرونی مانند 
رکود اقتصادی در کوتاه‌مدت آرامش می یابید؛ 
اما همین آرامش ظاهری انگیزه اقدام دوباره 
شما را خواهد گرفت زیرا اگر علت شکست شما 
شرایط نامساعد بوده است پس الان هم کاری 
نمی‌شود انجام داد. با پذیرش اشتباهات خود 
ناراحت می‌شوید و درد خواهید کشید اما همان 
به اصطلاح برخوردن باعث ایجاد انگیزه برای 

جبران گذشته می‌شود.
برای شروع دوباره 

الان دست به کار شوید 
برای شــروع دوباره برنامه‌ریــزی دقیق انجام 
دهید. کارها را به قطعــات کوچک قابل انجام 
تفکیک کنیــد و گام بــه گام پیــش بروید. یک 
رویای بزرگ همان‎قدر که شیرین است، دست 
نیافتنی هم است. برای ایجاد انگیزه در خود، 
تصور کنید که به آن‎چه می‌خواهید رسیده‎اید 
و دارید طعم شیرین موفقیت را تجربه می‌کنید؛ 
اما همزمان به مشکلات و موانعی که باید حل 
شــود نیز فکر کنید. این تفکــر همزمان باعث 
ایجاد انگیزه در شما می‌شود. در ضمن شروع 

کار جدید ســخت‌ترین بخش آن است مانند 
پریدن در استخر ســرد. هر قدر معطل کنید 
کار سخت‌تر می‌شود اما اگر یک  باره شیرجه 
بزنید، تمام شــده اســت و به ســردی آب هم 
عادت خواهید کرد. شــنبه آینــده هیچ وقت 
از راه نمی‌رســد؛ بنابراین بعد از خواندن این 

مطلب، دست به کار شوید.
به گوشه‌گیری پایان دهید

اگر به این گوشه‌گیری ادامه دهید، قطعا 
دچار افسردگی شــدید خواهید شد. فکر 
کردن زیاد به گذشــته مانع پیشبرد آینده 
می‌شــود. اگر افــکاری مانند ایــن که من 
بی‌عرضه هســتم، من توانایی هیچ کاری 
را نــدارم، بهتر اســت بمیرم تــا دیگران از 
شر من خلاص شــوند دارید؛ قطعا به یک 
روان‎شــناس مراجعــه کنیــد. ایــن افکار 
منفی و اشــتباه فقط ناشــی از افسردگی 
اســت و واقعــی نیســتند. همان‌گونــه که 
گلودرد و تــب از عوارض ســرماخوردگی 
هستند، خلق پایین و افسردگی هم مانند 
ســرماخوردگی یک بیماری است؛ بدین 
معنا که شــما مســئول ایجاد آن نیستید. 
این فکر که چون من ضعیف هســتم دچار 
ناامیــدی یا افســردگی شــده‌ام، یک فکر 
اشــتباه دیگر ناشــی از بیماری است. هر 
انسانی تحت هر شــرایطی امکان ابتلا به 

این عوارض را دارد.

مردی 47 ساله‌ام. چندتا معامله اشتباه باعث شد که بدجور زمین بخورم و همه 
دار و ندارم بر باد برود. الان بکیار هستم و تحمل دیدن هیچ فردی را ندارم. توان 

بلند شدن دوباره را هم در خودم نمی‌بینم.

بعد از ورشکستگی توان بلندشدن دوباره ندارم
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بررسی هزار نفر

ایــن مجموعــه آزمایش‌ها شــامل ۱۰۰۰ نفر 
بــود کــه تحــت آزمایش‌هــای روان‌شناســی 
قــرار گرفتند و ســپس، پیــش از آنکه ســوابق 
و شــرح حــال بدهنــد، از آن‌ها خواســته شــد 
به‌مــدت ۳۰ دقیقــه در اینترنت جســت‌و‌جو 
کنند. پژوهشگران سپس زبان به‌کار ‌رفته در 
وب‌سایت‌های تاریخچه جست‌و‌جوی آن‌ها را 
تحلیل کردند که نشان داد افراد دارای سلامت 
روان ضعیف‌تر محتوای منفی مشاهده کرده 
بودند. آزمایش‌های بیشتر‌ی صورت گرفت‌ که 
پژوهشگران وب‌سایت‌هایی را که افراد مطالعه 
می‌کردند تغییر دادند تا بفهمند این الگو علت 
اســت یا معلول. یافته‌ها نشــان داد کــه هر دو 
عامل نقش دارند و افرادی که محتوای منفی‌ 
بیشتری برای خواندن دریافت کردند احساس 
بدتری داشتند و سپس در چرخه‌ای مخرب به 
جست‌و‌جوی محتوای منفی بیشتر پرداختند.

رابطه بین سلامت ‌روان و  اینترنت
ایــن پژوهــش از اطلاعــات به‌دســت‌آمده از 
تاریخچه مرورگر شــرکت‌کنندگان استفاده 
کرد، اما به‌دلیل مســائل مرتبط با دسترسی 
به تاریخچــه وب‌ســایت‌هایی که بــا رمز عبور 

محافظت‌ می‌شــوند، نتوانســت استفاده 
شرکت‌کنندگان از رسانه‌های اجتماعی 
را ارزیابی کند. تالی شاروت، استاد علوم 
اعصاب شناختی در کالج دانشگاهی لندن 
و نویســنده ایــن پژوهش، بــه تایمز گفت: 
»بسیاری از افراد می‌گویند که بین ضعف 
سلامت روان و استفاده از اینترنت ارتباط 
وجود دارد. ما ساعت‌های زیادی را آنلاین 
می‌گذرانیم و به‌عنوان انســان، این کار را 
همین چند سال اخیر آغاز کرده‌ایم. آیا این 
مسئله مشکلاتی ایجاد می‌کند؟«. شاروت 
در طراحی و ساخت اپلیکیشنی مشارکت 
داشته اســت که به افراد کمک می‌کند در 
اســتفاده از محتوای آنلاین انتخاب‌های 
بهتری داشته باشند. او به تایمز گفت: »ایده 
ما این است که باید پیش از مصرف، آگاهی 
بیشــتری دربــاره آنچه مصــرف می‌کنیم 
داشته باشیم. شبیه ســوپرمارکت است. 
اگر یک شــکلات بخرید، برچسب رویش 
به شــما می‌گوید کــه چقدر شــکر، چربی 
و نمــک دارد. ســپس، می‌توانید تصمیم 
بگیرید و این تصمیم بســته بــه اهدافتان 

متفاوت است. «

از دنیای روان شناسی 

افسردگی نتیجه مرور مداوم اخبار منفی

�

 یافته‌های پژوهشی که دانشمندان در کالج دانشگاهی لندن )UCL( انجام داده‌اند تایید 
همان موضوعی است که افرادی بســیاری از زمان ظهور گوشی‌های تلفن هوشمند حدس 
می‌زدند‌؛ استفاده نادرست بیش از اندازه از این دستگاه می‌تواند حالتان را بسیار بدتر کند. 
مرور مداوم اخبار منفی معمولا زمانی رخ می‌دهد که افراد در بازه‌های زمانی طولانی مخاطب 
و مصرفک‌ننده محتوای منفی یا افسردهک‌ننده در رسانه‌های اجتماعی باشند. این پژوهش که 
در نشریه »رفتار انسانی نیچر« منتشر شده است، نشــان می‌دهد افرادی که سلامت‌روان 

ضعیف‌تری دارند بیشتر احتمال دارد که محتوای منفی را به‌صورت آنلاین بخوانند. 
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