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�
  رازداری یکی از ویژگی‌های اساسی در روابط انسانی و اجتماعی است که در تمام جنبه‌های زندگی فردی و 
اجتماعی اهمیت دارد. این ویژگی در تمامی فرهنگ‌ها و جوامع به عنوان یک ارزش اخلاقی شناخته می‌شود 
و در بسیاری از مواقع، حفظ راز به‌عنوان یک نشان از صداقت، وفاداری و مسئولیت‌پذیری تلقی می‌شود. 
رازداری به معنای حفظ اطلاعات یا اسرار شخصی دیگران اســت که ممکن است جنبه‌های مختلفی از 
زندگی فردی، اجتماعی یا حتی حرفه‌ای افراد را در بر گیرد. این اطلاعات می‌توانند شامل مسائل خصوصی، اتفاقات خاص یا 
موضوعاتی باشند که بر روابط میان افراد تأثیر می‌گذارند. حفظ اسرار و احترام به حریم خصوصی دیگران نه تنها نشانه‌ای از 
صداقت و اعتماد است، بلکه موجب ایجاد روابط پایدار و سالم می‌شود. در ادامه نکاتی درباره رازداری از منظر روان‌شناختی 

مطرح خواهد شد.

�

�

زهرا فولادی   |   روان‌شناس

محوری

* بــا نظــر وکیل کــه گفتــه بلاگرهــای زن و 
شوهری، تبدیل به عاملی برای طلاق شدن، 
موافقم. دارم به چشم، تاثیراتش رو می‌بینم.

* تاریخ و این که بدانیم در گذشته چه اتفاقاتی 

افتاده، خیلــی جذابه. کاش یــک روزی این 
نوشته‌های باستانی، قابل درک بشن. مربوط 
به مطلب »۸۰ میلیارد جایزه برای مرموزترین 

کتیبه باستانی«.
* پرونــده زندگی ســام بــرای نوجوان‌ها و 

جوان‌های امروزی، الهام‌بخش بود. 
* عکس برف رو در صفحه سلامت دیدم و دلم 
برای برف تنگ شد! کی تو مشهد برف میاد؟

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

دلایل سخت‌بودن نگه داشتن راز

رازدار بودن در عین لذت بخش بودن دشــوار اســت. این که 
کسی به شــما اعتماد کند، در عین این که احساس خوبی به 
شما می‌دهد، می‌تواند بار ســنگینی را بر دوشتان قرار دهد. 

اما چرا رازداری سخت است؟

استرس و فشار روانی| یکی از مهم‌ترین دلایلی که باعث 1 
می‌شــود نگه داشتن یک راز دشوار باشــد، فشار روانی 
اســت که بر فرد وارد می‌شــود. وقتی فردی به مدت طولانی 
چیــزی را از دیگران پنهــان می‌کند، ایــن می‌توانــد منجر به 
استرس و اضطراب شود. نگه داشــتن یک راز، به ویژه اگر راز 
به نوعی حساس یا مهم باشد، می‌تواند احساس گناه یا ترس 
از افشای آن را در فرد ایجاد کند. این فشار روانی ممکن است 
در طول زمان به مشکلات جسمانی مانند سردرد، بی‌خوابی 

یا فشار خون بالا منجر شود

تاثیرات اجتماعی| از جنبه اجتماعی، نگه داشتن راز 2 
می‌تواند باعث فاصله گرفتن فرد از دیگران شود. روابط 
انســانی معمولًا بر اســاس اعتماد و ارتباط صادقانه ســاخته 
می‌شــوند. وقتی فردی چیــزی را از دیگران پنهــان می‌کند، 
ممکن است احساس کند که نمی‌تواند به طور کامل با دیگران 
ارتباط برقرار کند یا این که دروغ گفته است. این احساس نبود 
صداقت می‌تواند روابط فردی را تحت تأثیر قرار دهد و باعث 

ایجاد شکاف یا سوءتفاهم میان افراد شود.

نگه داشتن راز به عنوان مسئولیت| گاهی اوقات فرد 3 
مجبور اســت رازی را حفــظ کند که مربوط بــه دیگران 
اســت. به عنوان مثال، ممکن اســت فردی چیــزی را درباره 
یک دوســت یا همکار بداند که او درخواست کرده است از آن 

نگهداری کند. در این موارد، فرد باید بین وفاداری به طرف 
مقابل و نیاز به صحبت کردن یا افشاگری درباره آن راز تعادل 
برقرار کند. این مسئولیت می‌تواند سنگین باشد و فرد را در 

موقعیتی قرار دهد که نتواند به راحتی تصمیم بگیرد.

تاثیــر در تصمیم‌گیری| زمانــی کــه فــرد یــک راز را 4 
نگه مــی‌دارد، معمولًا بایــد در بســیاری از موقعیت‌ها 
تصمیمات دشواری بگیرد. ممکن اســت این فرد از صحبت 
کردن درباره آن راز خودداری کند یا حتی در موقعیت‌هایی 
که به طور طبیعی باید حقیقت را بیان کند، دروغ بگوید. این 
تغییر در رفتار می‌تواند بر عملکرد فرد در زندگی اجتماعی، 

شغلی و شخصی تأثیر بگذارد.

دغدغه‌های اخلاقی| نگه داشــتن راز به طور طبیعی 5 
با مســائل اخلاقی هم مرتبط اســت. این که آیا این راز 
به نفع فرد یا دیگران اســت یــا خیر، می‌تواند تاثیــر زیادی بر 
تصمیم فرد در نگه داشــتن یا فاش کردن آن داشته باشد. به 
عنوان مثال، اگر فرد از چیزی آگاه باشد که به سلامت یا رفاه 
دیگران آسیب می‌زند، نگه داشتن این راز می‌تواند منجر به 

احساس مسئولیت و گناه شود.

اثر طولانی‌مدت روی سلامت روانی| در برخی موارد، 6 
فرد ممکن اســت خود را در یــک وضعیت دشــوار قرار 
دهد که به دلیل نگهداری راز، از خود دور شــده و درگیر یک 
وضعیت روانی پیچیده مانند اضطراب، افسردگی یا پریشانی 
عاطفی شــود. این اثرات می‌توانند در بلندمدت آسیب‌های 

جدی به سلامت روانی فرد وارد کنند.

چه کنیم تا انسانی رازدار باشیم؟
بــرای این که فــردی رازدار باشــیم، نیاز اســت که نــه تنها از 
جنبه‌های اخلاقــی و اجتماعی به موضوع نــگاه کنیم، بلکه 
باید به ابعاد روان‌شــناختی و رفتاری ایــن موضوع هم توجه 
کنیم. برای این که رازدار خوبی باشــید، باید مجموعه‌ای از 
مهارت‌هــای اخلاقی، روان‌شــناختی و اجتماعی را در خود 
پــرورش دهیــد. از پذیرش مســئولیت‌های اخلاقــی گرفته 
تا تقویــت مهارت‌های ارتباطــی و خودکنترلــی، تمامی این 
جنبه‌ها به شــما کمــک می‌کنند تــا رازهایــی را که به شــما 
سپرده می‌شود، حفظ و در روابط خود هم اعتماد و صداقت 
برقــرار کنیــد. همچنین توســعه حــس مســئولیت‌پذیری، 
تقویت ویژگی‌های اخلاقی مثل صداقــت و اعتماد، کنترل 
احساسات و تمایلات شخصی، تقویت مهارت‌های ارتباطی 
و انتخــاب زمــان مناســب بــرای صحبــت کــردن، تمریــن 
خودکنترلی و تســلط بر نیــاز بــه افشــاگری، ارزیابی دقیق 
موقعیت، توجه بــه حریم وحقوق دیگــران و ... مــی تواند به 
شما در این مســیر کمک کند. رازداری نه تنها نشان‌دهنده 
صداقت و وفاداری اســت، بلکه به شــما کمــک می‌کند تا در 

روابط انسانی خود پایداری و اعتبار ایجاد کنید.

�

1- بهت افتخار می‌ کنم
2- همین‌‌طور که هستی دوستت دارم

3- دیدن تو من رو خوشحال می‌‌کنه
4- همیشه کنارتم

5- به تصمیم‌‌هات بعد از مشورت اعتماد دارم
6- تو قهرمان منی

6 عبارتی که بچه‌ها نیاز دارند از والدین بشنوند
نکته ها�

�

دشواری‌های رازداری
رازداری به معنای حفظ اطلاعات یا اسرار شخصی دیگران است که در تمام جنبه‌های زندگی فردی و 

اجتماعی اهمیت دارد اما چرا نگه داشتن راز این‌قدر سخت است؟

شوهری هســتم که 2 ســال پیش ازدواج کردم. خانمم تنبل است اما 
جاری‌اش هم به خودش می‌رسد و هم خانه‌اش مرتب است. واقعا هنرمند 
است. تصمیم دارم خانمم را با جاری‌اش مقایسه کنم، شاید به خودش بیاید. 

�

از  اســت  درک  قابــل   
همســرتان  این‌کــه 
یــک ســری  انجــام  در 
مشــخص  رفتارهــای 
کاهلی می‌کند، حس بدی به ســراغ شما 
بیاید. قبل از هر چیز از شما می‌خواهم فکر 
کنید و علــت رفتارهای ایشــان را بیابید. 
بی‌حوصلگی و بی‌انگیزگی می‌تواند یکی 
از علت‌ها باشد. اگر دلیل‌اش همین باشد 
شــما می‌توانید بــا ایجــاد انگیــزه جدید، 
تنوعی ایجاد کنید که او از روال کســالت 

بار همیشگی‌اش بیرون بیاید. 
حس نفرت به جاری را ایجاد نکنید

بنابرایــن و همان‌طــور کــه گفته شــد، در 
وهله اول تا آن جا که ممکن اســت علت را 

ارزیابی کنید. در موقع عصبانیت از گفتن 
حرف نامناسب به همسر بپرهیزید. از بیان 
کردن القابــی همچون تنبــل و بی‌عرضه 
اجتنــاب کنیــد.  گفته‌اید کــه می‌خواهم 
همسرم را با جاری‌اش که هنرمند است، 
مقایسه کنم. بارها گفتیم که همسرتان را 
با دیگران مقایســه نکنید. این کار شما را 
به نتیجه دلخــواه نمی‌رســاند و نتیجه‌ای 

جز ایجاد حس خصومت و نفرت ندارد.
این موضوعات را در میان بگذارید

از خواســته‌ها و کمبودهایی کــه دارید به 
همســرتان بگوییــد و گوش‌شــنوا باشــید 
برای حرف‌هایی که او دارد. به همسرتان 
بگویید کــه دوســت دارید کارهــای خانه 
را انجــام بدهد و تــا جایی که امــکان دارد 
کمک حالــش هســتید. از او درخواســت 

کنید که زیبا و آراسته برای شما باشد.

تصمیم دارم خانمم را با جاری هنرمندش مقایسه کنم!

اتاق مشاوره

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  مشاوره‌خانواده


