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همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.
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آیا شما هم جزو زودرنج ها هستید؟

امیـر مقـدم - بـا خودتـان روراسـت باشـید. اگـر جـزو افـراد زودرنـج محسـوب 

می شـوید و گرفتـار پیامدهـای آن شـده اید، بـرای تغییـر در خودتـان از همین 

امـروز تصمیـم کـبرای زندگی تـان را بگیریـد. بـه همیـن دلیـل بـه شـما توصیه 

می کنیـم؛

         زودرنج بودنتان را بپذیرید. باور به وجود مشـکل، گام نخسـت برای تغییر اسـت.
    به دنبـال علـت اصلـی زودرنجی تـان باشـید. بهـتر اسـت از یـک روان شـناس و 

متخصـص در این بـاره کمـک بگیریـد و باهـم روی آن کار کنیـد.

    اگـر به تنهایـی قصـد داریـد مشـکلتان را علت یابـی و درمـان کنیـد، از روش
«دیـد بالکانـی» کمک بگیریـد، یعنی از خودتـان بیرون بیایید و از زاویـه دید دیگران 

به خودتان نـگاه کنید.

    همه زاویه  موقعیت هایی را که سـبب رنجشـتان می شـود، روی کاغذی بنویسـید 
و آن ها را بررسـی کنید.

    جمله هـای منفـی و آزاردهنـده ای را کـه در ذهـن داریـد بـا «امـا» و «ولـی» دوباره 
بازگـو کنیـد، برای نمونـه «او مرا بـه میهمانی دعوت نکـرد، اما هفته گذشـته هدیه ای 

برایـم خریـد که نشـان می دهد بـه من توجـه دارد.»

    بـرای تنظیـم و کنـترل هیجان هایتـان بـه خودتـان زمـان بدهیـد و پـس از مکثـی 
دربـاره آنچـه اتفـاق افتاده اسـت، فکـر و قضـاوت کنید.

    خودتـان را در موقعیـت دیگران قـرار دهید و ببینید در چنیـن شرایطی به دیگران 
چـه چیـزی می گویید یا چه واکنشـی نشـان می دهید.

    اگر بیماری جسـمی مانند کم خونی یا بیماری روحی مانند اضطراب و افسردگی 
دارید، برای درمان آن اقدام کنید.

    ورزش کنید و در جمع ها حضور بیشـتری داشـته  باشید.
    بـه نیازهـای دیگران مانند نیازهای خودتان نگاه کنیـد و به آن ها اهمیت بدهید.

    اگـر کسـی از شـما افراطـی مراقبـت می کنـد، از او بخواهیـد از میـزان توجهـش 
بـه شـما کـم کند.

با زودرنج ها چه برخوردی کنیم؟

اگر همسر، فرزند، دوسـت، همکار یا والدی زودرنج دارید، به خاطر بسـپارید که بخشـی 

از مشـکل این افراد، رفتارهای اشتباه شـما با آن هاست. بنابراین توصیه می کنیم؛

    واکنشـی را کـه آن هـا می خواهنـد از خـود نشـان ندهیـد و اگـر تـا امـروز ملاحظه 
ناراحتـی آن ها را می کردیـد، از امروز ملاحظه کاری را کنـار بگذارید، برای نمونه اگر 

فـرد زودرنـج از تنها رفتن شـما بـه جایی ناراحت می شـود، دیگـر به ناراحتـی او توجه 

نکنیـد. بـرای ایـن تغییر در خودتـان هم، نخسـت ترس هایـی را کـه از ناراحت کردن 

فـرد زودرنـج داریـد، برطرف کنیـد؛ دوم، به شـکلی سـالم به او دربـاره رفتـارش تذکر 

بدهیـد و سـوم، دیگـر توضیحی برای شفاف سـازی مسـئله بـه او ندهید.

    بـه افـراد زودرنـج کمک کنید اسـتقلال بیشـتری پیدا کننـد، یعنی اجـازه بدهید 
برخـی کارها را خودشـان انجـام بدهند، حتی اگـر در انجام آن کار ناتوان باشـند.

    هیجانـات خـود را کنـترل و مشـکلات درونی تـان را درتعامـل بـا ایـن افـراد پیدا و 
تقویـت کنیـد، بـرای نمونـه خودتـان را در ناراحت شـدن او مقـصر ندانید.

    بـازی را بـه نفـع خودتـان تمـام کنید، نـه افـراد زودرنج، بـرای نمونه اجـازه ندهید 
ناراحتـی آن ها سـبب آشـفتگی تان شـود.

    بـا روشـی درسـت و سـالم بـه آن هـا توجه و برخـورد کنیـد، یعنـی زمانی کـه رفتاری 
بالغانـه از خـود نشـان می دهنـد و مسـتقلانه رفتـار می کننـد، بـه آن هـا توجـه و 

تشویقشـان کنیـد.

    از سرزنـش، نصیحـت و انـدرز و ایرادگیـری نسـبت بـه آن هـا خـودداری کنیـد. به 
خواسـته های ایـن افـراد در کودکـی بـه درسـتی پاسـخ داده نشده اسـت، بنابرایـن 

رفتـار نادرسـت شـما بـا آن ها، بـه ایـن چرخـه رفتارهـای معیوبشـان کمـک می کند.

زندگی با مادر معنا می شود

امیرمقدم

 داسـتان و روایـت از آن قالب هایـی هسـتند کـه هم پایـه فیلـم و نمایـش به خوبـی 

می تواننـد هـر محتوایـی را بـه خواننـده منتقـل کننـد. اگـر شـما هـم بـه مطالعـه 

کتاب هـای روان شناسـی درحـوزه مسـائل و مشـکلات شـخصی   خـود علاقـه 

کادمیـک در این بـاره را  نـدن کتاب هـای علمـی و آ ریـد ولـی حوصلـه خوا دا

نداریـد، پیشـنهاد ایـن هفتـه مـا در سـتون کتاب بـاز را جـدی بگیریـد؛ کتـاب

«مامـان و معنـی زندگـی»، نوشـته دکتر ارویـن د. یالوم، روان پزشـک، هـمان چیزی 

اسـت کـه بایـد به دنبالش باشـید.

مامـان و معنـی زندگـی کـه عنـوان یکـی از ۶داسـتان  مسـحورکننده ایـن کتـاب و 

برگرفتـه از تجربـه  بالینـی  خود نویسـنده اسـت، بـا نگاهی گـذرا، به غایت ارزشـمند 

و کم وبیـش ممنـوع بـه درون قلـب و ذهـن درمانگـر، ویژگی هـای منحصربه فـرد 

هـر رابطـه  انسـانی را بـرای مـا روشـن می کنـد تـا بتوانیـم راحت تـر بـا آنچـه در 

زندگی مـان پیـش می آیـد، برخـورد و آن را تجزیـه و تحلیـل کنیـم. بـرای نمونـه 

در داسـتان مامـان و معنـى زندگـى دربـاره  تأثیـر مـادر بـر شـکل گیری شـخصیت 

فرزنـدان بحـث می شـود. دکـتر یالـوم زندگی زنـی نویسـنده را بـه تصویر می کشـد 

کـه پـس از مـرگ مـادرش، رؤیـای او را می بینـد. ایـن زن که از مـادرش بیزار اسـت،

پـس از سـال ها زندگـی اش تحت شـعاع مـادرش قـرار می گیـرد و تأثیـر او را آشـکارا 

در رونـد زندگـی شـخصی اش می بینـد.

«به عنـوان دانشـجوی پزشـکی، هـنر ظریـف  در بخشـی از ایـن کتـاب می خوانیـم:

نگریسـتن، گـوش دادن و لمـس کـردن را یـاد گرفتـم. بـه گلو هـای قرمـز و ملتهـب،

پرده هـای متـورم گـوش و جـوی پرپیـچ و خـم سرخرگ هـای شـبکیه نـگاه کـردم. به 

سـوت سـوفل های دریچـه  میـترال، غلغـل روده هـا و خـس خـس بـد صـدای ریه ها 

گـوش دادم. لبـه  لغزنـده  کبـد و طحـال، سـفتی کیسـت های تخمدانی و پروسـتات 

سرطانـی بـه سـختی مرمـر را لمس کـردم. یادگیـری درباره  بیـماران؟ بلـه، کار ما در 

دانشـکده  پزشـکی همیـن بـود. امـا یادگیـری از بیـماران؟ ایـن جنبـه از تحصیلات 

عالـی ام خیلـی دیرتـر شروع شـد. شـاید اسـتادم «جـان وایـت هورن» شروعـش کرد 

«بـه بیمارانتان گوش  کـه اغلـب می گفـت:

کنیـد؛ بگذاریـد درسـتان بدهنـد. بـرای 

خردمندترشـدن، بایـد دانشـجو بمانید.» و 

منظورش تنهـا این واقعیت پیـش پاافتاده 

نبود که شـنونده  خوب، بیشتر درباره  بیمار 

می آمـوزد. منظورش دقیقـا این بود که باید 

اجـازه بدهیـم بیـماران تعلیمـمان دهند.»

نویسنده: اروین د. یالوم

مترجم: سپیده حبیب

نشر: قطره

۳۵۲صفحه تعداد صفحات:

۱۳۵٫۰۰۰تومان قیمت:

پوسته نازک زندگی نازک نارنجی ها!
با یادگیری شیوه درست برخورد با افراد حساس و زودرنج، مانع از کنترل گری آن ها برمحیط شویم

معصومـه متین نـژاد |          دوسـتی دارمکـه بیـش از انـدازه حسـاس و زودرنـج اسـت. همـه مجبورنـد ملاحظـه اش را بکننـد. حتـی اگر دربـاره شـخص دیگری حـرف بزنیم،
سوژه 

 روز
بـه او برمی خـورد و احسـاس می کنـدکـه غیرمسـتقیم بـه او اشـاره داشـته ایم. ایـن اخلاقـش از او فـردی تنها و گوشـه گیر سـاخته  اسـت. بیشـتر  دوسـتان ترجیح 
می دهنـد در دورهمی هایـیکـه دارنـد، او را دعـوت نکننـد. بعد همکـه خبر میهمانـی به او می رسـد،کلیگله و شـکوه و من غریبم بـازی درمی آورد. از حـق نگذریم،

ویژگی های اخلاقی خوب زیادی دارد، ولی این رفتارهایش روی اعصاب اسـت و تکلیف بیشـتر ما در برخورد با او مشـخص نیسـت.
شـاید شـما هـم در اطـراف خودتـان افـراد این چنینـی داشته باشـید؛ خواهـر، بـرادر، فرزنـد، فامیل، دوسـت و از همـه بدتر همـسری زودرنج و حسـاسکه بـا رفتارهایش شـما را به 
سرحـد جنـون رسانده اسـت. فراگیـری این افـراد در تعاملات روزانـه ایکه ما با دیگران داریم، درحدی هسـتکه مجبور شـویمکمی بیشـتر درباره شـان بدانیم و شـیوه درسـت 
برخـورد بـا آن هـا را بیاموزیـم، چـون بدون شـک یکـی از علت هـای ایجاد یا تـداوم این گونـه رفتارهـا در آدم های حسـاس و زودرنـج، برخورد اشـتباه ما بـا آن هاسـت. موضوعیکه 

دکـتر زهـره معینـی، روان شـناس هـم بـر آن تأکیـد دارد و در ادامـه دراین بـاره توصیه هایـی  می کندکـه خواندنش بـرای هیچ کس خالـی از نکتـه نخواهد بود.

د معمـولا بـا  فـرا یـن ا ا

یـن حـرف یـا  کوچک تر

ایما و اشـاره، موضـوع را به 

خودشان می گیرند و آن را 

شخصی سـازی می کنند.

پس از آن هم مشخص است؛

بـدون آنکـه شـما متوجـه 

علت ماجرا شـوید، سگرمه هایشـان را درهم 

می کشـند و ناراحـت می شـوند. واکنشـی 

هـم کـه به دنبـال آن بـه ایـن مسـئله نشـان 

می دهند، از شخصی به شخص دیگر متفاوت 

اسـت؛ گریـه، قهـر، مقابلـه به مِثـل، دعـوا و 

مشـاجره، ترک محل و ایجـاد عذاب وجدان 

در شما.

خیلـی وقت هـا واقعـا حـرف خاصـی پیـش نمی آیـد.

شـاید موضوع به آن ها هم مربوط نباشـد، ولی عادت 

دارنـد، همه چیـز را بـه خودشـان  بگیرنـد و ناراحـت 

 شـوند. متأسـفانه زیـاد خودخـوری هـم می کنند و به 

این راحتی ها هم چیزی از ذهنشـان پاک نمی شود،

بنابرایـن تلاش بـرای دلجویی از آن ها درسـت مانند 

آب در هـاون کوبیـدن، نتیجه ای ندارد.

به چه کسی

 زودرنج می گوییم؟

۱    ایـن افـراد از محیطشـان انـرژی زیادی 
ی همیـن محیـط و  ، بـرا می گیرنـد

اطرافیانشان خیلی زود از آن ها خسته می شوند،

برای نمونه اگر شما همسری زودرنج داشته باشید،

همیشـه بایـد حواسـتان باشـد کـه چه چیـزی 

می گویید یا چه کاری می کنید تا او رنجیده خاطر 

نشـود. ایـن مسـئله بـرای او انرژی بخـش اسـت.

البتـه ایـن حـس رضایـت برای شـما هـم در اوایل 

رابطه تان خوشـایند اسـت، ولـی خیلی زود از این 

۶    فرد زودرنج همـواره مطالبه گر و طلبکار طلبکار بودن همیشـگی خسته  می شوید.
اسـت. درواقـع همیشـه از محیطـش 

خشـمگین و ناراضـی  و منتظـر ملاحظـه  اسـت،

بنابرایـن طبیعـی اسـت کـه هیـچ گاه احسـاس 

مسئولیت نسـبت به دیگران نداشته باشد.

۲    این افراد در گذر زمان گرفتار بیماری های 
جسمی و مزمن زیادی مانند بیماری های 

خودایمنی می شوند، درواقع بدنشان هم همیشه 

شاکی و ناراضی است.

۵    فـرد زودرنـج محیـط را وادار بـه اجـرای 
خواسـته های خـودش می کنـد. هرچـه 

این اتفاق بیشـتر رقـم بخورد، زودرنجی او بیشـتر 

می شـود. زودرنج هـا از راه هـای مختلفـی بـرای 

رسـیدن بـه اهدافشـان کمـک می گیرنـد. ایـن 

اتفاق در زنان به شکل گریه، اشک و آه و  مظلوم نمایی 

و در مردان به شکل قهر، کنترل گری و پرخاشگری 

بروز می کند.

۳    ایـن افـراد منفعـل و واکنش پذیرنـد تـا 
ه دنبـال یـن هیـچ گا برا ، بنا کنشـگر

 بهتر شـدن شرایط نخواهند رفت.

۴    اسـتقلال فـرد زودرنـج تحت شـعاع 
دیگـران، خودمختـاری اش پاییـن و 

وابستگی اش زیاد اسـت. مانند فرد بیماری رفتار 

می کند که به مراقبت همیشـگی نیاز دارد.

۱۰    فـرد زودرنـج همیشـه تنهاسـت، چـون 
انرژی زیادی از دیگران می گیرد و آن ها 

نمی تواننـد خیلی تحملش کنند.

۹    ایـن افـراد به علـت سـازگاری بسـیار 
پایینی که دارند همیشه در نزاع با محیط 

هسـتند و هرچیـزی، گرمـا، سرمـا، کمبـود و آنچـه 

مطابق میلشان نباشد، سبب غرزدنشان می شود.

۷    ایـن افـراد حسشـان بـر منطقشـان 
می چربـد، بنابرایـن هرچـه تـلاش کنید 

که بـه آن هـا توضیـح بدهید یـا قانعشـان کنید که 

دچار سـوءتفاهم شده اند، بی فایده است.

۸    فـرد زودرنـج معمولا افـسرده و مضطرب 
و نگـران فرامـوش شـدن اسـت، بـرای 

همین با سروصدا و هیاهوی زیاد خود را در معرض 

دید دیگران قرار می دهد.

 زودرنج ها با 

خودشان و دیگران 

چه می کنند؟

     احسـاس حقارت     روابط نادرسـت یا بیمارگونه در خانواده

     کمبـود مهارت ارتباط بین فردی
     دیده نشـدن یا شنیده نشدن

     پایین بودن دسـتاوردهای شخصی در فرد

     عـزت نفس پایین
     محیـط مراقبت کننده زیاد

     کمبود احسـاس ارزشمندی درونی

     حسـادت زیاد و بهتر دانسـتن دیگران از خود

علت هایی که
 زودرنج ها را  می سازد؟

علت های زیـادی وجود دارد که 

سبب تربیت فرزندانی زودرنج و 

حسـاس یا افرادی از این دست 

در بزرگ سالی می شود.

نکته مهم:

آنچه مـا از آن به عنوان علت یا معلول 

رفتـار زودرنجی در آدم ها یاد می کنیم،

یک رابطه دوسـویه یا فلش دوطرفه 

اسـت. به عبارت ساده تر علت و معلول بر 

هم اثر دارنـد و یکدیگر را ایجاد و تقویت 

می کنند.  

پدر ومادرهای آسان گیر
ایـن والدیـن بـا ایجـاد امکانـات و تسـهیلات بیـش از 

انـدازه بچه هـا را لـوس و پرتوقـع و نسـبت بـه محیـط 

اطرافشـان همیشـه طلبـکار می کننـد.

حفاظت و مراقبت زیاد
بچه هایـی که همیشـه از سـمت والدینشـان حمایـت و مراقبـت می شـوند، انتظار همیـن رفتار را در 

بزرگ سـالی از محیـط پیرامـون و اطرافیانشـان هم دارند.

ضربه های پی درپی در روابط بین فردی
کودکانـی کـه درمحیـط خانواده شـیوه درسـت تعامل 

بـا دیگـر بچه هـا را یـاد نگرفته انـد، در ارتباطاتشـان 

ضربه های زیادی می خورند و همیشه منتظر شکست 

در روابط بعدی شـان هسـتند.

داشتن بیماری یا محدودیت جسمی
بچه هایـی کـه به علت هایـی ماننـد بیـماری یـا نقـص جسـمی بـه مراقبـت زیـادی نیـاز دارنـد، ایـن 

مراقبـت و توجه زیاد، انتظار مراقبت از سـوی دیگران را هم در بزرگ سـالی در آن هـا ایجاد می کند.

پدر و مادرهای سخت گیر
ایـن والدیـن بـا سـخت گیری زیـاد و ایجـاد مانـع در 

بـرآوردن خواسـته های بچه هـا، بـه آن هـا احسـاس 

بی ارزشـی افراطـی می دهنـد.

اضطراب و افسردگی
کودکانـی کـه بـر اثر تربیـت نادرسـت پدر و مـادر گرفتـار اسـترس و اضطراب می شـوند، زمینـه ابتلا 

بـه افسردگـی و منفی گرایـی افراطـی را پیـدا می کنند.

اختلاف زیاد اعضای خانواده
کودکانـی که پدر و مـادر یا دیگر اعضای خانـواده آن ها باهم اختلاف زیادی دارنـد و دعوا می کنند،

تحریک پذیر و آسـیب پذیر می شـوند و این واکنش ها را در بزرگ سـالی هم دارند.

چگونه زودرنج ها 
متولد می شوند؟

هیـچ نـوزادی بـا ژن زودرنجـی 

متولد نمی شـود، بنابراین این 

روابـط نادرسـت یـا بیمارگونـه 

در خانواده هاسـت کـه سـبب 

حساسـیت بیـش از انـدازه و 

زودرنجی در کودکان می شود.

اجـازه بدهیـد در ادامـه چنـد 

نمونـه از ایـن روابـط را باهـم 

بررسـی کنیـم.


