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حسین محرابی    
مشاور 

خانواده:
پذیرفتن 

کلیشه های 
فرهنگی در 

جامعه مانند 
رابطه عروس 
و مادرشوهر 
یا باجناق ها 
و جاری ها 

باهم نتیجه ای 
جز تیره و 

تارکردن روابط 
خانوادگی 

و ازهم 
گسستگی 

بیشتر فامیل 
نخواهد 
داشت.

رقابت ناسالم «هم زلُف» ها و «يِيرْى» ها
نگاهی به کلیشه های ذهنی موجود در جامعه درباره باجناق ها و جاری ها

معصومه متین نــژاد| «ييرى الَك دارى!؟»، «لباس دوتا هوو تو يــه بقچه ميره، لباس 

دوتا جارى نه!»، «ژيان ماشين نمى شه، باجناق هم فاميل!» و...؛ از مقوله پر حرف و 
حديث مادرزن و داماد، و مادرشوهر و عروس يا خواهرشوهر و عروس كه بگذريم، به 
رابطه فاميلى ديگرى در خانواده ها مى رسيم كه از آن نيز بايد بانام كليشه فاميلى ياد 
كرد، رابطه اى كه با ازدواج به وجود مى آيد و معمولا هم در برخى خانواده ها تنش زا 

مى شود؛ رابطه بين دو باجناق يا به قول مشهدى ها هم زُلف و دو جارى يا ييرى.
اين رابطه خويشــاوندى كه در قياس با رابطــه مادرزن و داماد يا مادرشــوهر و 

عروس، ظاهــرا درجه دو به نظر مى رســد و خيلى در بحث هاى مشــاوره اى به آن 
توجهى نمى شود، به طور مستقيم رابطه دو برادر يا دو خواهر –هسته اصلى روابط 
خويشــاوندى- را هدف قرار مى دهد. موضوعى كه خود دليل بخشــى از ارتباطات 
كم رنگ فاميلى هم محسوب مى شــود، براى همين قصد داريم؛ گزارش امروز صفحه 
خانه زندگى را به طور كامــل به آن اختصاص بدهيم و به كمــك دكتر زهره معينى، 
روان شناس، ضمن بررسى اين انگاره هاى ذهنى اشــتباه و مصطلح درجامعه، به 

ريشه يابى اين رفتارهاى مخرب هم بپردازيم و براى آن راهكارى بيابيم.

داشت.

شيوه ارسال سؤالات به صفحه خانه زندگى
پيامــك: 30007289        پيام رسان:09154294580   

اعتماد به نفس ضعيف علت  افكار مخرب

  شــهروند- پســــــــــرى
بيست وهشت ســاله هســتم كــه 
دائم گذشته ام را مرور مى كنم و با 
افرادى كه نتوانســته ام مقابله كنم 
يا جوابشان را بدهم، درگيرى ذهنى 
دارم. چطور از شر اين افكار مزاحم 

خلاص شوم؟
ینب ضرابی مقــدم، روان شــناس| این  ز

افکار مخرب ریشــه در اعتماد به نفس 
ضعیف شــما دارد. زندگی ما یک مثلث 
تشکیل شــده از گذشــته، حال و آینده 
اســت. افرادی که اعتماد یا عزت نفس 
پایینی دارنــد نمی توانند اکنون یا حال 
خــود را ببیننــد. این افراد یــک جاده 
یک طرفه برای خودشان درست کرده اند 
که یکسر آن گذشــته و یکسرش آینده 

است. به این معنی که به آینده می روند 
افکار منفــی دارند، به گذشــته هم که 
برمی گردند باز افکار منفی دارند و دائم 
افکارشان را نشــخوار می کنند. به شما 
توصیه می کنم اراده تان را قوی کنید و 
فقط در حد ۱۵ تــا ۲۰درصد از افکارتان 
را به مسائل مرتبط با گذشــته یا آینده 
اختصاص بدهید. بسته به تجربه هایتان 
در گذشــته آن ها را به صورت مثبت در 
آینده اســتفاده کنید و زمان باقی مانده 
را هــم در حــال باشــید. از تجربه های 
گذشــته فقط برای توانمندسازی بیشتر 
خودتان اســتفاده کنیــد و خودتان را 
دوســت بدارید. در آخر به شما پیشنهاد 
می کنــم بیشــتر روی اعتمــاد و عزت 

نفستان کار کنید.
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خستگى مزمن گاهى منشأ روحى دارد
همه ما از خستگی و مشغله زیاد 
در زندگی شکایت داریم و از این 
بابت کلافه و سردرگم هستیم که 
چه کاری باید انجام بدهیم. اگر 
این مشــکل را بــا اطرافیانتان 
درمیــان گذاشــته باشــید، 
راهکارهــای مختلفــی ماننــد 
استراحت بیشتر و تغذیه سالم تر را به شما 
پیشنهاد داده اند که با جدی گرفتن بازهم 
نتیجه مثبتی عایدتان نشــده اســت. این 
احساس خستگی و کسالت دائمی مشکلی 
نیست که فقط شــما با آن درگیر باشید. 
براساس آمارهای موجود تنها در کشوری 
مانند آمریــکا بیــش از یک میلیون زن

 ۳۰ تا ۵۰ سال چنین مشکلی دارند.
احساس خســتگی که درباره آن 
حرف می زنیم، فقــط یک حس 
نیست و گاهی درنتیجه بی توجهی، 
به یک ســندرم مزمن هم تبدیل 
می شــود. بیماری ای کــه علل 
مختلفی دارد و شما باید با مراجعه 
به پزشــک آن را تشخیص دهید 
و درمان بکنیــد. در ادامه به چند 
علت شایع از این مشکل اشاره ای 

می کنیم.
کم خونی: یکی از معمولی ترین 
علل احساس خستگی، کم خونی 

است. به دلیل کمبود گلبول های قرمز خون که 
باید اکسیژن را از ریه ها به بافت ها و سلول ها 
ببرند، فرد احساس ضعف شدید و تنگی نفس 
می کند. کم خونی هم می تواند به علت کمبود 
آهن یــا ویتامیــن، ازدســت دادن خون، 
خونریزی داخلی یا یک بیماری مزمن نظیر 
آرتریت روماتوئید، سرطان یا نارسایی کلیه 

ایجاد شود.
کم کاری تیروئید: اگرچه این غده 
بسیار کوچک است، اما نقش بسیار مهم و 
حیاتی در فعالیت هــای روزانه بدن دارد. 
غــده تیروئیــد هورمون هایی را ترشــح 
می کند که سوخت و ســاز بدن را کنترل 
می کند. ترشــح بیش از حد این هورمون 
(پرکاری تیروئید)، سوخت و ســاز بدن را 
ســرعت می بخشد. در این شــرایط شما 
احساس خستگی می کنید و انجام کارهای 

روزانه برایتان سخت خواهد بود.
دیابت: در ســال های اخیر و با تغییر 
سبک زندگی مردم، شــاهد ابتلای افراد 
بیشتری به دیابت نوع ۲ هستیم. بیماری 
که با احساس خســتگی و نداشتن انرژی 
کافی در بدن نیز شــناخته می شود. افراد 
مبتــلا به دلیــل کمبــود ویتامین ها و 

افسردگی که بیماری ایجاد می کند بیشتر 
از دیگران احساس خستگی می کنند.

کمبــود ویتامین هــا: کمبــود گروه 
 ،C ویتامین ،Dکلسیم، ویتامین ،B ویتامین های
روی، فســفر و... نقش مهمی در احســاس 
خستگی دارند. بنابراین داشتن یک تغذیه 
سالم که همه ویتامین ها در آن گنجانده شود 

می تواند احساس خستگی را رفع کند.
اختلال در خواب: نداشتن یک خواب 
با کیفیت می تواند بعد از بیدار شدن در شما 
احســاس خســتگی ایجاد کند. گروهی 
می خوابنــد اما خوابشــان چندان عمیق 
نیســت. گروهی نیز به دلیل مشکلات و 
بیماری هایی که دارند نمی توانند خواب با 
کیفیتی داشته باشند، از این رو هنگامی که 
بیدار می شوند احساس خستگی 

مداوم دارند.
تغذیه نامناسب: یکی دیگر 
از مشــکلاتی که سبب احساس 
خستگی و کسالت می شود تغذیه 
نادرست و مصرف بیش از اندازه 
فســت فودها، غذاهــای آماده، 
چرب، پرکالری و به ویژه شیرین 
است، از این رو توصیه می کنیم 
حتما وعده صبحانه را به صورت 
کامل و از موادغذایی سالم تغذیه 
کنیــد کــه شــامل ترکیبی از 

پروتئین، کربوهیدرات و غلات باشد.
بیماری قلبی تشخیص داده نشده: 
خستگی می تواند علامت بیماری قلبی هم 
باشــد، به ویژه در بانوان. اگــر اضافه وزن 
دارید، ورزش سبکی را شروع کنید، اما اگر 
بعد از مدتی حتی با کاهش شدت ورزش، 
همچنان احســاس ناراحتــی می کنید، 
ممکن است بیماری قلبی تشخیص داده 

نشده داشته باشید.
آرتروز: پزشکان یکی از دلایل احساس 
خستگی را دردهای مفصلی مانند آرتروز و 
روماتیسم می دانند. این بیماری به سادگی 
تشخیص داده می شود، بنابراین می توانید با 
رفتن به نزد پزشــک و گرفتن درمان های 
مناسب، احساس خســتگی را در خودتان 

ازبین ببرید.
افسردگی: این بیماری افزون بر اینکه 
بر روی روان اثر ســوء می گذارد، ســبب 
اختلالات فیزیکی مانند خستگی و سردرد 
هم می شــود. اگر احســاس خستگی و 
کسالت دائمی دارید و این احساس همراه 
با حس ناامیــدی، غم و انــدوه و کاهش 
اشتهاست، ممکن است به افسردگی مبتلا 

شده باشید.

  دکتر جواد 
کرباسفروشان

متخصص داخلی
و فوق تخصص غدد

كمى جسارت لطفا
آدم ها را باید به دو دسته کلی تقسیم 
کرد؛ کسانی که دست به هرکاری 
می زنند موفق می شوند و عده ای 
که حتی در انجــام کوچک ترین 
کارهایشان هم می مانند. اگر فکر 
می کنید این اســتعداد و پشتکار 
اســت که این آدم ها را با موفقیت 
قرین کرده است، درســت فکر کرده اید، اما 
اعتمادبه نفس را هم نبایــد فراموش کنید، 
چون این اعتمادبه نفس است که موفقیت ها 
را می سازد، درحالی که خیلی ها فکر می کنند 

ایــن موفقیــت اســت 
کــه باعــث بالارفتن 
اعتمادبه نفس در افراد 
می شود.این موضوعی 
اســت کــه دکتــر 
«فردریــک فانــژه»، 
روان پزشــــــــک، 
درکتابی باعنــــوان 
«جرأت داشته باش» 
به تحلیل آن پرداخته 
اســــت و نــــتیجه 
ســال ها تجربه اش را 

در برخورد با کســانی که از اعتماد به نفس 
پایینی برخوردار بوده انــد در آن گرد آورده 
است. فانژه، مکانیسم های درمانی ای را در این 
کتاب معرفی می کند که می توان به کمک 
آن به راحتی دور باطل کمبود اعتماد به نفس 
را برعکس کــرد و اعتماد به نفــس خود را 
افزایــش داد.کمبــود اعتماد به نفس همان 
چیزی است که پیوسته مانع انجام کارهایتان 
می شــود و زندگی کاری، زناشویی و روابط 
خانوادگی تان را مختل می کنــد. بنابراین، 
توصیه می کنیم قبل از آنکه بخواهید 
تغییری در خودتــان ایجاد و از 
ابزارهای درمانی برای این منظور 
اســتفاده کنید با مکانیسم های 
ختی  شـــــــــنا ن  ا و ر
اعتماد به نفس دکتــر فانژه در 
ایــن کتاب هم آشــنا شــوید.

این کتــاب را محیا احمدی پور 
ترجمــه و انتشارات شمعدونی 
در قطع رقعی و در ۳۵۲صفحه 
قیمــــــــت بــــــــه 

۳۹٫۰۰۰ تومــــــــان منتشر 
کرده  است.
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منشأ این حس رقابت
تنشی که بین باجناق ها و جاری ها وجود دارد کمی متفاوت از جنس اصطکاکی است که بین مادرشوهر و عروس یا 
مادرزن و داماد و امثال آن درخانواده ها می بینیم. در اینجا صحبت از نوعی رقابت ناسالم است مانند اتفاقی که بین 
دو خواهر یا برادر پشت سرهم می افتد. درواقع نوعی مثلث سازی عاطفی بین فرد، پدر ومادر همسر و رقیب عاطفی 
هم ترازش یعنی باجناق یا جاری است که ریشه در تأییدطلبی دارد. از آنجایی که خانم ها جزئی نگرتر  نسبت به 
مرد ها هستند ما شاهد رقابت ناسالم تر در بین جاری ها به نسبت باجناق ها هستیم و این موضوع روابط فامیلی را 

بیشتر دستخوش تغییرات کرده است.

شیوه تربیتی فرد و نگاه او به خودش

اعتماد به نفس پایین را باید مهم ترین عامل درونی 
به حساب آورد که باعث می شــود فرد در تقابل با 
دیگران برای تثبیت جایگاه خودش و گرفتن تأیید 
و تحسین اطرافیان، دست به تخریب دیگری بزند. 
در روابــط بین باجناق ها و جاری هــا هم، معمولا 
مشکل، طرف مقابل نیست، بلکه خود فرد است که 
احساس می کند به اندازه کافی خوب نیست و باید 
در یک رقابت ناســالم، رقیب جدیدش را ازمیدان 
به درکند تا جایگاهش به عنــوان عروس یا داماد 
درخانواده حفظ شــود. این ضعف اعتماد به نفس 
در فرد کم کم به حسادت و تخریب و حتی نابودی 

طرف مقابل هم کشیده می شود.

برخورد تبعیض آمیز خانواده همسر

ورود فرد جدید بــه خانواده در نقش عــروس یا داماد 
معمولا با تحــولات زیادی همــراه اســت. احترام و 
تکریم هایی که از جنس دیگری اســت و در گذر زمان

 شکل متفاوتی هم به خودش گرفته و به مذاق عروس 
یا داماد قدیمی خیلی خوش نمی آیــد. گاهی هم این 
جایگاه ویژه عروس یا داماد قدیمی در خانواده است که 
برای فرد تازه وارد ایجاد سوءتفاهم و حساسیت می کند. 
بگذریم از اینکه برخی خانواده ها هم عامدانه به مقایسه 
دو عروس یا داماد می پردازند و رفتارهای تبعیض آمیزی 
دارند و ناخواسته دو باجناق یا دو جاری را در مقابل هم 

قرار می دهند.

مقایسه فرد با نقش هم ترازش از سوی همسر

همسران باجناق ها یا جاری ها نقش بسیار مهمی 
در شــکل گیری نوع رابطه آن ها دارنــد. معمولا 
چون رابطه این همســران، خواهرانه یــا برادرانه 
است بحث مقایسه یا تعریف و تمجید زیاد در این 
خانواده ها اتفاق می افتد: «شوهر خواهرم رو ببین، 
آخه مگه تو چی کمتر از اون داری؟» یا «داداشم 
با اینکه از من کوچک تــره، خیلی توی ازدواجش 
شانس آورده، پدرزنش خیلی هواش رو داره!». این 
قیاس ها در بیشــتر مواقع نتیجه عکس دارد و به 
زیان فرد و همســرش تمام می شود، چون معمولا 
این ماراتن ســنگین رقابت، خیلی زود خودش را 
به صورت خستگی و فشــارهای روانی و احساس 

تنفر نسبت به باجناق یا جاری نشان می دهد. کلیشه های فرهنگی موجود در جامعه

ذهنیت بیمارگونه موجود در جامعه که ریشه فرهنگی 
دارد و تمام حرفش این اســت که هیچ گاه دو باجناق 
باهم فامیل نمی شوند یا دو جاری باهم کنار نمی آیند، 
ناخواسته فرد را حتی اگر هیچ ذهنیتی هم درباره باجناق 
یا جاری اش نداشته باشــد، در یک حالت تدافعی قرار 
می دهد. پیش داوری ای که باعث می شود شما در مقابل 
هر رفتار یا گفتاری از طرف مقابلتان یک تفسیر منفی 
هم بگذارید. این موضوع در ادبیات و هنر جامعه هم ورود 
کرده و خیلی وقت ها دست مایه خلق آثاری شده است که 
به این کلیشه های فرهنگی دامن هم می زند. سریال خانه 
به دوش (با بازی حمید لولایی و غلامحسین لطفی در 
نقش دو باجناق) ، تله تئاتر باجناق ها (با بازی اکبرعبدی 
و رسول نجفیان در نقش باجناق ها) و سریال ستایش 
(ســیما تیرانداز و نرگس محمدی در نقش دوجاری) 

نمونه هایی از این تولیدات تلویزیونی هستند.

عوامل ایجاد کننده
معمولا تا زمانی که داماد یا عروس جدیدی وارد خانواده نشده، به عبارت دیگر سروکله فرزند دوم خانواده پیدا 
نشده، همه چیز مرتب است ولی با تولد نقش باجناق یا جاری در برخی خانواده ها  به یک باره همه چیز به هم می ریزد 
و حس های جدیدی در فرد ایجاد می شود. این موضوع چند علت مهم دارد که درصورت برخورد نادرست با هرکدام 

از آن ها، شرایط تشدید هم می شود.

باجناق ها و جاری ها

  ضمن اینکه اعتماد به نفس خودتان را بالا 
می بریــد، مهارت هــای حل مســئله را هم 
بیاموزید و اگر در رابطه تان با باجناق یا جاری 
دچار مشکل می شوید پای همسر یا خانواده او 
را وسط نکشید. بپذیرید که شــما فرد بالغی 
هســتید و نباید در ارتباطاتتان بــا دیگران از 
رفتارهای کودکانــه مانند دعــوا و تخریب و 

توهین استفاده کنید.
 عیب هــای خــود را بپذیریــد و بدانید 
هیچ کس کامل نیست و قرار هم نیست که همه 
مثل هم باشند. شما جدا از اینکه دوباجناق یا 
دوجاری هســتید، می توانید دو دوست خوب 
بــرای هم باشــید، به شــرط آنکه دســت از 

پیش داوری های خود بردارید.
 گروه سازی نکنید. به این معنا که با یکی از 
باجناق ها یا جاری ها علیــه باجناق یا جاری 
دیگر تیم تشکیل بدهید و خود و دیگران را وارد 

درگیری های پنهانی در فامیل بکنید.
 اینکه برادرتان، خواهرتان یا دوستتان یا 
اصلا همه اطرافیانتان با باجناق و جاری خود 
مشکل دارند، دلیل بر این نمی شود که شما هم 
حتما بــا باجناق یا جاری خود دچار مشــکل 
شــوید. احســاس مثبتی نســبت به رابطه با 
باجناق یا جاری خود داشــته باشید و سطح 

توقعاتتان را از یکدیگر منطقی کنید.

همسران و خانواده هایشان

 تعریف و تمجیدهای نابجــا از باجناق یا 
جاری همسرتان به ویژه در جمع های فامیلی، 
باعث بروز حســادت بین آن ها می شود، پس 
همســرتان را در همان جایگاهی که هست، 
بپذیرید و توقع نابجایی از او نداشته باشید. سعی 
کنید اگر همسرتان جرئت ورزی لازم برای حل 
مشــکلش را ندارد، فقط شــنونده باشــید و 
میانه داری کنید. دخالت نابجای شما شرایط را 
بدتر و او را تحریک پذیرتــر می کند. بهترین 
حالت این اســت کــه از او بخواهید خودش 
مشکلش را با باجناق یا جاری اش حل کند و 

پای شما و خانواده تان را وسط نکشد.
 افزون بر رفتار همســر، رفتار پدر و مادر 
همســر هم تأثیر زیادی در جلوگیری از بروز 
مشکلات بین عروس ها و دامادها دارد. رفتار 
آن ها نباید به گونه ای باشد که آتش حسادت را 
بین باجناق ها و جاری ها برافروزد. اینکه داماد یا 
عروس قدیمی احساس کند که به فرد تازه وارد 
خانواده، بیشتر از او احترام گذاشته می شود، 
زمینه ایجاد تعارض، اختلاف و حسادت را در او 
ایجاد می کند و این دود اول از همه به چشــم 
فرزند خودشان می رود، پس مراقب رفتارها یا 
قیاس هایشان باشند. در برخورد با عروس ها و 
دامادها تنها چیزی که برای آن ها باید اهمیت 
داشته باشد این است که او بهترین همسر برای 

فرزند شان باشد.

۱۳۹۸ ۲۱ آبــان 
۱۴ ربیع الاول ۱۴۴۱ 
شــــماره ۲۹۶۶

۳شنبه

ایــن موفقیــت اســت 
کــه باعــث بالارفتن 
اعتمادبه نفس در افراد 
می شود.این موضوعی 
اســت کــه دکتــر 
«فردریــک فانــژه»، 
روان پزشــــــــک، 
درکتابی باعنــــوان 
«جرأت داشته باش» 
به تحلیل آن پرداخته 
اســــت و نــــتیجه 
ســال ها تجربه اش را 

تغییری در خودتــان ایجاد و از 
ابزارهای درمانی برای این منظور 
اســتفاده کنید با مکانیسم های 
ختی  شـــــــــنا ن  ا و ر
اعتماد به نفس دکتــر فانژه در 
ایــن کتاب هم آشــنا شــوید.

این کتــاب را محیا احمدی پور 
ترجمــه و انتشارات شمعدونی 

در قطع رقعی و در 
قیمــــــــت بــــــــه 

۳۹٫۰۰۰ تومــــــــان منتشر 
کرده  است.

بین باجناق ها و جاری ها برافروزد. اینکه داماد یا بین باجناق ها و جاری ها برافروزد. اینکه داماد یا نمونه هایی از این تولیدات تلویزیونی هستند.نمونه هایی از این تولیدات تلویزیونی هستند.
عروس قدیمی احساس کند که به فرد تازه وارد عروس قدیمی احساس کند که به فرد تازه وارد 
خانواده، بیشتر از او احترام گذاشته می شود، خانواده، بیشتر از او احترام گذاشته می شود، 
زمینه ایجاد تعارض، اختلاف و حسادت را در او 
ایجاد می کند و این دود اول از همه به چشــم 
فرزند خودشان می رود، پس مراقب رفتارها یا فرزند خودشان می رود، پس مراقب رفتارها یا 
قیاس هایشان باشند. در برخورد با عروس ها و قیاس هایشان باشند. در برخورد با عروس ها و 
دامادها تنها چیزی که برای آن ها باید اهمیت 
داشته باشد این است که او بهترین همسر برای 

فرزند شان باشد.فرزند شان باشد.

نمونه هایی از این تولیدات تلویزیونی هستند.

ت
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راهکارهای توصیه ای
توجه به عوامل ایجادکننده این حس در هرفرد 

و کنترل بر روی آن ها نخستین قدم برای 
دورماندن از این رقابت ناسالم و مخرب فامیلی 

است، ازاین رو توصیه می کنیم؛


