
ریشه‌های تکاملی)مقایسه اجتماعی(1  
در گذشــته‌های دور  بقای انسان به این 
بســتگی داشــت که در قبیله خود کجــا قرار 
دارد. اگــر دیگــران منابــع بیشــتری از غذا و 
پناهــگاه و موقعیــت اجتماعــی داشــتند و او 
نداشــت ممکن بود بقــای او به خطــر بیفتد. 
مغز ما هنوز هم گاهی همان خطر را احساس 
می‌کنــد و حس می‌کنــد جایگاهــش ممکن 
اســت دچار تهدید شــود. گویی منابع جهان 
محدود اســت و اگر فــرد دیگری موفق شــود 

سهم او کم می‌شود.

احساس کمبود و عزت نفس2 
حســادت اغلب آینه‌ای اســت کــه به ما 
نشــان می‌دهد در چه حوزه‌هایــی از زندگی 

خودمان احساس ناکافی بودن می‌کنیم.

وقتی کســی در زمینــه‌ای که بــرای ما ارزش 
بالایی دارد موفق می‌شــود ناخودآگاه شروع  

به حسادت و بد خواستن برای او می کند.

باور به بازی با حاصل جمع صفر3 
برخی افراد فکــر می‌کنند موفقیت یک 
کیک محدود است که اگر فلانی تکه بزرگی 
بردارد ســهم ما کمتــر می‌شــود در حالی‌که 
چنین چیزی در واقعیت درســت نیست و هر 
کســی می‌تواند موفقیــت خودش را داشــته 

باشد.

تفاوت حســادت ناســالم با حسادت 4 
سالم )غبطه(

حســادت مخــرب، فــرد را بــه ســمت پاییــن 
کشــیدن دیگــران، یــا آرزوی شکســت آن‌ها 
ســوق می‌دهد. این حــس فقط باعــث در جا 

زدن می‌شود. حسادت سازنده یا غبطه به فرد 
نشان می‌دهد که چه خواسته هایی دارید که 
هنوز به آن ها نرسیده‌اید. این نوع از احساس 
حسادت، می‌تواند تبدیل به سوخت حرکتی 
شود. فرد به خودش می‌گوید او توانست این 

کار را بکند پس من هم می‌توانم.
در مواجهــه با حس حســادت چــه باید 

کرد؟
اگر کسی متوجه شد که دچار این حس شده 
اســت به جای ســرزنش خــود ایــن مراحل را 

امتحان کند:
پذیرش| به محض این‌که این حس سراغ شما 
آمد با خودتان صادق باشید یعنی این‌که من 
الان دارم حســادت می‌کنم، این حس نشان 
دهنده این اســت که دلــم می‌خواهد من هم 

در این زمینه موفق باشم.
تحلیل پیام| از خودتان بپرسید این شخص 

دقیقا چه چیزی دارد که من می‌خواهم؟ آیا 
موفقیــت او در زمینه پــول اســت؟ در رابطه 
عاطفی اســت؟ یا در مهــارت؟ وقتــی دقیقا 
بفهمیــد چــه چیــزی می‌خواهید حســادت 
از یک حــس آزاردهنــده به نقشــه راه تبدیل 

می‌شود.
تغییر تمرکز| به جای نگاه کردن به قله‌ای که 
او ایستاده، به مسیری که پیموده نگاه کنید. 
هر شــخص موفق داســتان متفاوتی دارد که 
شــما از آن بی‌خبر هســتید. یعنی تلاش‌ها و 

شکست‌ها و سختی‌های او.
تمرکز بــر منحصر به فــرد بودن| هــر فرد با 
شرایط و توانایی‌ها و زمان بندی شخصی خود 

پیش می‌رود.
مقایســه پشــت صحنــه زندگــی خودتــان با 
ویترین زندگی دیگران، ناعادلانه‌ترین کاری 

است که می‌توانید با خودتان بکنید. 
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تا به حال شده با شنیدن خبر موفقیت اطرافیان دچار احساس غم، اندوه و یا حتی عصبانیت 
شوید و در دل خود از این احساس شرمنده باشید؟ احساس ناراحتی از موفقیت دیگران 
یا همان حسادت یکی از پیچیده‌ترین احساساتی است که تقریبا همه ما در دوره‌هایی از 
زندگی تجربه می‌کنیم. این حس لزوما به این معنی نیست که شما فرد بدی هستید، بلکه 
اغلب پیامی است که فرد درباره  نیازها و کمبودهای درونی‌اش دریافت می‌کند. در ادامه 
ریشه‌های روان شناختی این موضوع را بررســی می‌کنیم تا بتوانیم با درک بهتری از این 

احساس مواجه شویم:
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فریبا البرز   |   کارشناس ارشد مشاوره خانواده 

 چرا چشم دیدن 
موفقیت دیگران را نداریم؟ 
حسادت بیش از آن‌که درباره دیگران باشد، درباره آرزوها و کمبودهای خود 
ماست؛ احساسی که اگر درست شناخته شود، می‌تواند آغاز تغییر باشد 

�

�

داده تصویری

مخاطب گرامی، این دغدغه‌ای که دارید نشان‌دهنده این 
است که شما به رابطه‌تان اهمیت می‌دهید و می‌خواهید 

در عین حفظ علاقه، شرایط خانه و زندگی مشترک را بهبود 
ببخشــید. مقایســه کردن معمولًا یک تیغ دو لبه است. در 
روان شناسی رابطه، مقایسه کردن معمولًا نتیجه معکوس 

می‌دهد. به این نکات توجه کنید:
 1. چرا مقایسه کردن خطرناک است؟

وقتی شما همسر خود را با فرد دیگری مقایسه می‌کنید، پیام 
ناخودآگاه شما این نیست که »من دوست دارم تو هم این کار 
را انجام دهی«، بلکه پیام این است: »تو کافی نیستی« یا »تو 

از فلان شخص کمتری«.
ایجاد حس عدم امنیت|   احساس می‌کند در چشم شما 

ارزش ندارد و همیشه در حال محکوم شدن است.

ایجاد مقاومت و لجبازی| وقتی فرد احســاس کند مورد 
حمله قرار گرفته، به‌جای تغییر، وارد فاز دفاعی می‌شود. او 
ممکن است برای نشان دادن اعتراض خود، حتی کمتر از 
قبل هم به کارها برسد یا از نظر عاطفی از شما فاصله بگیرد.

از بین رفتن فضای امن| رابطه باید پناهگاه آرامش باشد. 
مقایسه، آن فضای امن را به میدان مسابقه و قضاوت تبدیل 

می‌کند.
2. تحلیل ریشه‌ای مشکل

قبل از این که بخواهید او را تغییــر دهید، بفهمید چرا او به 
خودش و خانه نمی‌رسد. دلایل معمول  :

عوامل روحــی و روانی| افســردگی خفیــف، اضطراب یا 
بی‌انگیزگی.

تفاوت در الگوهای تربیتی| شاید در خانواده او، کارهای 

خانه یا اهمیت به ظاهر اصلًا اولویت نبوده است.
کمبود انرژی یا خســتگی| آیا او در کار یا تحصیل فشــار 

زیادی تحمل می‌کند؟
 3. چه باید کرد؟ )نقشه راه جایگزین(

به جای مقایسه، از راهکارهای »ارتباط موثر« استفاده کنید:
استفاده از جملات »من محور«

به جای ایــن که بگویید: »تــو چرا مثــل جاری‌هایت منظم 
نیستی؟« بگویید: »من احساس می‌کنم اگر فضای خونه 
کمی مرتب‌تر باشه، آرامش بیشتری پیدا می‌کنم و می‌تونم 
بیشتر با تو وقت بگذرونم.«   این جا روی احساس خود تمرکز 

کرده‌اید، نه روی نقص او.
تعریف و تمجید از تغییرات کوچک

این تکنیک بسیار قدرتمند است. اگر روزی حتی یک کار 

کوچک انجام داد یا کمی به ظاهرش رسید،  با صمیمیت از 
آن تعریف کنید و باید حس کند که »تلاش کردن برای شما« 

پاداش عاطفی )لبخند، آغوش، کلام محبت‌آمیز( دارد.
گفت وگوی شفاف و بدون برچسب

در یک زمان آرام ، با او صحبت کنید. بپرسید: »عزیزم، این 
مدت حس می‌کنــم کمی بی‌انرژی هســتی یا بــه خودت 
نمی‌رسی. چیزی هســت که من بتونم کمکت کنم؟  « این 

نشان می‌دهد که شما در کنار او هستید، نه در مقابل او.
تعیین استانداردها به جای مقایسه

به جای این که بگوییــد »فلانی ایــن کار را می‌کند«، با هم 
درباره »اســتاندارد خانــه خودتان« صحبت کنیــد. مثلًا: 
»دوست دارم قرار باشه روزهای جمعه با هم خونه رو مرتب 

کنیم و بعدش با هم بریم بیرون.«

خانمم اصلا به خودش نمی‌رسد!

اتاق مشاوره

زندگی‌سلام 
یک شنبه   
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   27 محرم 1448
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  شماره ۳304 

3سال است ازدواج کرده‌ام. خانمم 
اصلا به خودش نمی‌رســد، کارهای 
خانه را انجام نمی‌دهد. چندبار خواستم او را با 
جاری‌هایش مقایسه کنم اما می‌ترسم ناراحت 
شود. به نظرتان این مقایسه کردن ممکن است 

باعث تغییر همسرم شود؟ چه کنم؟

فائزه سجادی|    روان شناس بالینی


