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شنبه
۲۶ فروردین ۱۴۰۲
۲۴ رمضــان ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۹۱۷

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.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

کتاب 
باز 

گام به گام تا همزیستی رضایت بخش

سارا حجی پور

 ایـن کتـاب نوشـته دکـتر ویلیـام گلـسر و کارلیـن گلـسر اسـت کـه دکـتر علـی صاحبی 

آن را ترجمـه کـرده  اسـت.  گلـسر بـه خاطـر ابـداع رویکـرد واقعیت درمانـی در عرصـه 

روان پزشـکی معـروف شـد و از سـال۱۹۷۵ بـا رویکـرد واقعیت درمانـی به عنـوان 

روان پزشـک مشـغول بـه کار شـد.

از سـال۱۹۸۰ تمـام همـت خـود را بـرای یافـتن پاسـخ ایـن پرسـش کـه «چـرا بسـیاری 

از انسـان ها در روابـط خـود ناخشـنودند؟» متمرکـز کـرد. دکـتر گلـسر مؤسسـه 

واقعیت درمانـی را تأسـیس کـرد کـه بعدهـا با نام مؤسسـه ویلیـام گلسر، آمـوزش تئوری 

انتخـاب و واقعیت درمانـی را بـه علاقه منـدان ارائـه داده اسـت.

ایـن کتـاب بـا الهـام از تئـوری انتخـاب به دنبـال آن اسـت کـه گام بـه گام راه و شـیوه 

کنارآمدن و همزیسـتی رضایت بخـش را آموزش دهد. مطالعه ایـن کتاب و به کارگیری 

توصیه های آن، که مهم ترینش «دسـت کشـیدن از روان شناسـی کنترل بیرونی» است،

زندگـی زناشـویی شـادمانه و مسرت بخشـی را  برایـمان به ارمغـان می آورد.

شرط اول اثربخشـی آموزه هـای کتاب پیش رو این اسـت کـه بپذیریم زندگی زناشـویی 

یک «انتخاب» است،«انتخابی» که روی ژن های ما برنامه ریزی نشده است و ازهمین رو 

ناچاریـم دربـاره آن بیاموزیم. از دیـدگاه تئوری انتخـاب مهم ترین دسـتورالعمل های 

ژن های انسان که هیچ راهی برای فرار از آن وجود ندارد و همگان از آن پیروی می کنند،

پنج نیازی اسـت کـه باید در تمام عمر آن هـا را ارضا کنیم. این نیازهـا عبارت اند از:

نیاز به عشـق و احساس تعلق

نیاز به آزادی

نیاز به پیشرفت و خودشـکوفایی

نیاز به تفریح

نیـاز به بقا و زنده ماندن.

اگـر درباره روابـط خود طرح پرسـش می کنید و به جای دیگرسـوزی، میل بـه یادگیری 

و خودسـازی در شـما وجود دارد، پیشـنهاد ما این اسـت که کتاب حاضر را کـه به تازگی 

بـه چـاپ بیست وهشـتم رسـیده اسـت، مطالعـه کنیـد. یکـی از نقـاط قـوت ایـن کتاب 

پرداخـتن بـه جنبه هـای کاربـردی و انضمامـی 

برخوردهای ما در زندگی مشـترک اسـت و فقط 

رویکردی نظـری به مسـئله ندارد.

:مشخصات کتاب

نـام: ازدواج بـدون شکسـت؛ حـل معـمای ازدواج بـا 

نتخـاب تئـوری ا

نویسـنده: دکتر ویلیام گلسر و کارلین گلسر

ترجمه: دکتر علی صاحبی

ناشر: سایه سخن

تعداد صفحات:۲۴۰

CD قیمـت:۱۲۰ هزارتومان همراه با

چگونه بعد از افطار سرحال باشیم؟
مـصرف مواد قنـدی در وعـده افطار سـبب ایجاد 

بی حالـی و خواب آلودگـی می شـود.

کارشناسـان تغذیـه توصیـه می کننـد بـرای 

جلوگیـری از کاهـش شـدید قنـد خـون بعـد از 

خـوردن شـیرینی جات، وعده غذایـی افطار را 

بـه دو مرحلـه تقسـیم کنیـم؛ ابتـدا بـا خرمـا، آب 

یا سـوپ شروع کنیـم تا معده بـرای خوردن غذا 

آمـاده شـود و در مرحلـه دوم، غـذای اصلـی را 

میـل کنیم که آن  هم باید به آرامی خورده شـود.

همچنیـن بایـد وعده هـای غذایـی کوچـک بـه 

جـای یـک وعده بـزرگ میل شـود. ایـن کار می تواند در طول سـاعت های بعـد از افطار 

انجـام شـود که سـبب می شـود دسـتگاه گـوارش به شـکل مفیدتـری عمل کنـد. افزون 

بـر ایـن، خوردن میـوه و سـبزیجات تازه رونـد گـوارش را تسـهیل می کنـد، بنابراین باید 

از خـوردن غذاهـای آماده پرهیز شـود.

تیک 
سلامتی

نکته 
روز

ممنوعه های آشپزخانه

شادفر

       گذاشـتن کـتری، قوری، سـماور و ظـروف محتوی نوشـیدنی و غذاهـای داغ در لبه 

میز، خطرناک و دردسرآفرین اسـت.

       قـراردادن اجـاق گاز در معـرض جریـان بـاد، نزدیـک پنجـره و در مجـاورت پـرده 

آشـپزخانه ناایمـن اسـت.

       اسـتفاده از قرص برنج برای پیشـگیری از خراب شـدن برنج بسیار خطرناک است.

       گرفتن دسـتگیره قابلمه و دیگ با لبه آسـتین لباس به جای دستمال، تهدیدکننده 

سلامت فرد است.

       قـراردادن اجسـام سـنگین یـا چنـد تکـه در قفسـه ها یـا کابینت هـای ردیـف بـالا 

به دلیـل خطرناک بـودن ممنـوع اسـت.

       بازی کردن کودکان در آشـپزخانه مجاز نیست.
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انجـام کار خـوب و تـلاش برای تکـرار آن، کمترین اثری اسـت که قدردانـی در زندگی مان دارد، ولی باید یادمان باشـد که عمـل قدردانی نیز رفتار پسـندیده ای 

اسـت کـه آن هـم بـا دیده شـدن و تأییـد و تشـکر تکـرار خواهـد شـد. یعنـی همان طـور کـه رفتـار خـوب مـا نیازمنـد قدردانـی اسـت، رفتـار خـوب فـردی کـه 

قدردانـی می کنـد هـم نیازمنـد پاسـخی شایسـته از طرف ماسـت تا ایـن چرخه ادامـه پیدا کنـد. برای نمونـه، اگر همسرتـان بـرای روز تولد شـما برنامه ای 

ترتیـب داده یـا هدیـه خریـده اسـت، حتما به او یادآور شـوید که ایـن کارش برایتان ارزشـمند بوده اسـت و از او برای این کارش سپاسـگزارید. شـک نداشـته 

باشـید کـه این رفتار شـما بـه او انگیـزه لازم برای تکـرار این کار یـا رفتارهـای مشـابه را خواهد داد.

ارتباط یا نوازشگری مثبت

 مانند تشـویق یـا پاداش های کلامـی، تأیید 

و توجه کـردن مثبـت یـا هدیه هـای کلامـی 

ماننـد تعریف کـردن.

ارتباط یا نوازشگری خنثی

 اسـتفاده از واژه ها یـا رفتارهایی کـه هیچ بار 

عاطفـی ای بـه مخاطـب منتقـل نمی کنـد،

ماننـد بیـان یک جملـه خبری.

ارتباط یا نوازشگری منفی

 مانند تنبیه و سرزنش یا واکنش های منفی.

درصورتی کـه رابطـه مـا بـا دیگـران نتیجـه و 

پیامـدی به دنبـال داشـته باشـد، می تـوان 

گفـت کـه ارتبـاط برقـرار کرده ایـم. بنابرایـن 

شرط هر ارتباط سـالم، کارآمـد و مثبت بودن 

آن اسـت. ازایـن رو بایـد گفـت کـه قدردانـی 

و سپاسـگزاربودن از دیگـران نشـانه ای از 

ارتبـاط سـالم و سـلامت روان اسـت؛ چـه در 

روابـط بیـن فـردی و چـه اجتماعی.

شرط هر 
ارتباط سالم،

کارآمدبودن 
آن است

مثبت،
منفی 

یا خنثی؟

مـا بـه دو صـورت بـا  دیگـران ارتبـاط برقـرار 

می کنیـم؛ کلامـی و غیرکلامـی. در ارتبـاط 

کلامـی از واژه، جمله و مکالمه برای برقراری 

رابطـه اسـتفاده می کنیـم، مانند «سـلام. از 

دیدنتون خوش وقتم». در ارتباط غیرکلامی 

یـا رفتاری بـا عملکـرد و رفتـاری ماننـد زبان 

بدن سـعی در انتقال پیـام به دیگران داریم،

مانند اینکه در پاسـخ به پرسـش فردی، فقط 

لبخنـد بزنیـم یا اخـم کنیم.

انواع 
مسیرهای 

ارتباطی

ارتباط ما از این سه دسته خارج نیست؛

گفتیـم کـه قدردانـی نیـازی اساسـی در 

وجـود همه ماسـت و همـه با هر جنسـیت 

و سـنی نیازمند آن هسـتیم تا بـرای ادامه 

مسـیر و رشـد و تعالی بیشـتر انگیزه کافی 

داشـته باشـیم؛ موضوعی که به نوع رابطه 

یـا سـطح ارتبـاط مـا بـا هـم نیـز بسـتگی 

نـدارد. یعنـی اینکـه اگـر ارتبـاط نزدیکی 

ماننـد پدر و فرزندی با هم داشـته  باشـیم 

یـا غریبـه باشـیم، در اصل مسـئله تغییـری ایجـاد نمی کند،

فقط در کیفیت و شـیوه های قدردانی ما کمی تغییر به وجود 

مـی آورد. به عبـارت سـاده تر، مـا از هـمان شـیوه ای کـه برای 

قدردانی از همسرمان اسـتفاده می کنیـم، برای همکارمان 

اسـتفاده نخواهیـم کـرد، یـا نوع تشـکر از یـک کودک بـا فرد 

بزرگ سـال متفـاوت خواهـد بـود. اجـازه بدهیـد بـا هـم بـه 

برخی شـیوه های قدردانـی نگاهی بیندازیم. شـیخ صدوق 

در کتـاب «امالی» به نقل از امام سـجاد(ع) چکیـده این حق را 

بـه تمامیـت چنین بیان می کند:«حق کسـی که بـه تو خوبی 

کرده، آن اسـت که سپاسگزارش باشی و خوبی اش را به زبان 

بیـاوری و منتشر سـازی و در حقـش خالصانـه دعا کنی.»

قطع کننده 
چرخه نباشید    

قدردانی 
سطح و مرتبه 

دارد

در بین این سـه روش ارتباطی، فقط 

ارتباط یا نوازشـگری مثبت است که 

سـبب ایجاد انگیزه و رشد و عملکرد 

مثبت در فرد می شـود، مانند 

قدردانی و تشـکر که یکی از همین 

نوازش های مثبت به حساب می آید.

پایین تریـن سـطح قدردانـی، توجـه بـه رفتـار فـرد اسـت. تصور کنیـد روز تولـد همسرتان اسـت، امـا پولی بـرای تهیـه هدیه 

نداریـد. نادیده گرفـتن ایـن مناسـبت بزرگ تریـن اشـتباهی اسـت کـه می توانیـد انجـام دهیـد، درحالی کـه می تـوان بـا قـدری 

توجـه بـه احسـاس همـسر و نوازشـگری کلامـی یـا چهـره ای، هـمان تأثیـر مثبـت هدیـه دادن را در طـرف مقابل ایجـاد کـرد، مانند:

«ببخشـید عزیـزم، امسـال وضـع مالـی ام خـوب نبـود و نتوانسـتم هدیه ای در شـأنت بخـرم. تولـدت مبارک.»

نوازشـگری کلامـی سـطح دیگـری از قدردانی اسـت، ماننـد بیـان جمله ای زیبـا به مناسـبت تولـد همسرتان به او:«امشـب 

از همیشـه زیباتـر شـده ای. تولـدت مبارک تنها سـتاره آسـمان زندگی ام.»

 اگـر بخواهیـم بـرای قدردانـی مراتبـی تعریـف کنیـم، قدردانـی رفتـاری بالاتریـن سـطح را خواهـد داشـت. یعنـی از حوزه 

توجـه و کلام فراتـر مـی رود و فـرد بـا رفتـار آن را نشـان می دهـد،  مثـل تهیـه هدیـه یـا انجـام کاری مثبـت بـرای او، مانند اینکـه برای 

روز تولـد همسرتـان یـک سـفر دونفـره چنـدروزه ترتیـب بدهید.

 انتشـار کار خـوب یـک نفـر و قدردانـی از او در فضاهـای رسـمی ماننـد روزنامـه، تلویزیون یـا شـبکه های اجتماعی، سـطح 

دیگـری از قدردانـی اسـت کـه معمـولا در روابـط رسـمی تر ماننـد دو همکار یـا رئیـس و کارمنـد اتفـاق می افتد.

پایین ترین سطح قدردانی

نوازشگری کلامی

قدردانی رفتاری

قدردانی رسمی

دوپینگ های انگیزشی
قدردانی از دیگران افزون بر ایجاد انگیزه سبب پیوند بیشتر افراد باهم نیز می شود

معصومـه متین نـژاد|         «خریـد هدیـه پیشـکش، حتـی انتظـار قدردانـی و تشـکر هـم نـدارم، ولـی وقتـی می بینـم تـا ایـن انـدازه دربـارهکارهاییکـه با عشـق برایشـان انجـام می دهم،
سوژه 

 روز
بی تفاوت اند، دل سرد می شـوم. بعضی روزها حتی حوصله این را ندارمکه یک غذای سـاده بپزم.»

مشـابه ایـن جمله هـا را زیـاد شـنیده ایم؛ از افرادیکه با عشـق یا احسـاس وظیفـه، لطف و محبتـی در حق دیگـران می کنند، اما بـا بی تفاوتی یا پاسـخ های منفی روبه رو می شـوند؛

مسـئله ایکـه بی ربـط بـه ایـن توصیـه دینـی هـم نیسـتکـه ناسپاسـی و قدرنشناسـی را ازگناهـان کبیـره می دانـد، فقـط به ایـن علـتکـه سـبب بی انگیزشـی و دل سردی فرد در 

انجـامکارهـای نیـک و خیـر می شـود.  امیدواریـم ایـن گونـه نباشـد ولـی  اگـر شـما هـم جـزو آن دسـته از افرادی هسـتیدکـه تـا امـروز دربـاره ایـن مقولـه در زندگی تـان کم توجـه بوده اید، پیشـنهاد 

می کنیـم حتـما مطلـب امروز مـا را بخوانیـدکه چکیـده ای از صحبت هـای دکتر علـیکاظمـی، روان شـناس و خانواده درمانگر، اسـت.

همـه مـا در زندگـی نیازمنـد تأییـد و توجـه دیگـران هسـتیم؛ خـواه کودکـی خردسـال باشـیم یا فـردی سـالمند. بـرای نمونه، کسـی کـه در فوتبال بیـش از دیگـران تمریـن می کند و بـه خودش 

سـخت می گیـرد یـا کارمنـدی کـه بیـش از همـه تلاش و پشـتکار دارد و بـه نظم و انضبـاط کاری توجـه می کنـد، انتظار قدردانـی و تشـکر و دریافت پـاداش از طرف مدیر یـا رئیسـش را دارد و اگر 

خـلاف ایـن اتفـاق بیفتـد، سرخـورده می شـود و پس از مدتـی کارکـردش منفی خواهـد بود، چـون تفاوتـی بین خـودش و دیگران ندیده اسـت.

بنابرایـن تأییدطلبـی در ذات همـه ماسـت و اگـر دیگـران درقبـال کار یـا فعالیـت مثبتـمان توجهـی نکننـد و از مـا قدردانی نشـود، خیلی زود بـه حالـت انفعال می رسـیم. پس قدردانـی عامل 

و انگیـزه مهمـی در شـکل دهی رفتارهـای مثبـت ماسـت و کمـک می کنـد کـه در مسـیر درسـتی حرکـت و رشـد کنیـم، ماننـد کودکی کـه به دلیل خـط خوبش یـا نمره هـای عالی اش در درسـی 

تشـویق و ایـن موضـوع انگیزشـی برای تمرین و پشـتکار بیشـتر او می شـود.

همه نیازمند 
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