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معصومـه متین نـژاد|«اوا�ـ� و���ـ� �ـ�دم �� دو��ـ�� ���ف �ـ��ی ��ـ� �ـ� �ـ� �ـ���� ����ی از 

�ـ� ��ـ�ام �ـ� ُ�ـ� �ـ� �ـ� ���ـ� ������  �ن وا��ـ� ��ـ�� �ـ�م و د��ـ� ��� ��ـ�؛ ا �ـ� ���ـ�، و�ـ� ا
�ـ�م، ���ـ� ���ا�ـ� ��ـ�د. و��ـ� �ـ� ��رم، �ـ�ام �ـ� ���� ��ـ� ��رم  ز�ـ� �� ز�ـ�؛ ا�� ��ر �ـ� د��� 
��ـ��رام د�ـ�� ��   ا�ـ�ا�ن. ا���ـ�ر داره ���ـ� �ـ� ���ـ� ام ز�ـ� �� ز�ـ�، ����ـ� �و ��ی ���ـ� 
�����ـ� ��ـ�ارم �ـ� او�ـ� ��ـ��ه. �� �ـ� ��ـ� �ـ� �ـ�ف �����ـ� از�ـ� دا��ـ�. ��ـ� ا�� �ـ� �� ��ف 
و ا���ـ� و��ـ� �ـ� �� �� ��ا�ـ�، ���ـ� ام �و ���ـ� داره و �ـ� �� ��ـ�، �� �ـ�ف.» ��� ����ـ� 
��ـ� ا�ـ� �ـ�ارد و�ـ� ���ـ� �ـ� ��ـ��� ا�ـ� ر���ر�ـ� را در ��ـ� ���ـ� ���ـ�ان ��ـ�د د��ه ا�ـ�؛
ر���ر���ـ� �ـ� ����ـ� و ���ـ� از ���ـ� �ـ�ای �ـ� �ـ�ف و ��آرا�ـ� و �� �ـ�ا�ی ���ـ�� �ـ�ای �ـ�ف 
د��� را �� د���ل دارد؛ ��ن �ـ� ����� ���� �� ��ج �� ��ن ز���� �� ا��� و آن را از ��ـ�� 
�ـ��� �� ��ـ�؛ ��ـ��� ای �ـ� ����� ���ـ� ا���ز �� �� د��� ز��ه �����، �وان �ـ��س و ��ـ��ر 

���ـ�اده ا�ـ� و �ـ�ار ا�ـ� �ـ�� در ادا�ـ� ���ـ�ه ای از آن را ���ا��ـ�.

   ز���� ����ک 
�� ���� ���
سوءظن به همسر مانند مرضی خانمان برانداز 

رابطه و صمیمیتتان را نابود می کند

 دکتر زهره 
معینی، 

روان شناس و 
مشاور خانواده:
وقتی شک، 

مزمن و 
وسواس گونه 
باشد و بدون 
علت تکرار 

شود، ناسالم 
و بیمارگونه 

است و سبب 
ازهم گسیختگی 

رابطه می شود

کنترل رفتارهای تدافعی در خود و دیگران

ظریفیان|و���ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ� �� ا��ـ�س و �� �ـ� �� ر���ر ا�ـ�ره �� ���.

ا�ـ� ا��ـ�س ���ـ�� ز���� ا���د �� �ـ�د �� �� �� ���� ��ـ� از �ـ�� ا����د 
�� ��ـ� و ���ـ� �ـ� �ـ�م، �ـ� و ������ـ� �� �ـ�د. �ـ�ف از ر���ر�ـ�ی ��ا��ـ� 
ا�ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ�� را از ا��ـ�س آ�ـ�� د�ـ�ن و ا��ـ�س �ـ������ ���ـ�ف 
��ـ�، ��ل آ��� ر���ر��ی ��ا���، ���� ا�ـ� �� �ـ�� ��ـ� ��� در ����ه ��ت 
ا��ـ�س ���ـ�ی دا�ـ�� ���ـ��، ا�ـ� در دراز�ـ�ت �� �ـ�ر ��ـ� ���ـ� �� �ـ�د 

ا��ـ�س ����ی دا�ـ�� ���ـ��.

       نشانه ها                

����ـ� ز�ـ� ���ـ� ���ـ� را��ـ� ��ـ��� �ـ� ��ـ�ن �� د��ـ� �ـ�� �ـ� روش ��ا��ـ� 
��ـ� �� ���ـ�:

    از �ـ�ش دادن �ـ� ���� ��ی �ـ�ف ����� �ـ�دداری �� ����.
    �ـ�ای �ـ� �����ـ� �� از �ـ�� ا����د �� �ـ�د، ����� �� آور��.

    �ـ�ف ����ـ� را �� ���ـ� ��ـ�ی �� از �ـ�� ا���ـ�د �� ���، �ـ�ز�� �� ����.

      علل                

����ـ� ز�ـ� ���ـ� ��� ��ی ����ل د���� ��دن ا�ـ�:
�� در ��د�ـ� ��ف آزار و اذ��  ��ـ� �ـ� ا��ـ�س ��ا��ـ� �ـ� ��س: ��ای ��ـ�ل، ا     وا
�ـ�ار ����� ا�ـ�، ���ـ� ا�ـ� ��د�ـ�ن �ـ� �ـ� ��ـ�ر ����ـ� �ـ��� �ـ� �ـ� ا��ـ�د ���ـ� 

ا���ـ� در ���ـ� ا��ـ�س �ـ�رت ���ـ��ی ���ـ�.
�� ���رت ����اری ار��ـ�ط �������  ��ـ� �ـ� ا���اب �ـ� ����ا�� در �����ـ�: ا     وا
��ار��، �� از ��� ا������ ����ب �����، ���� ا�� �� ر���ر د���� روی ���ور��.
�ـ� ���ا��ـ� ����ـ� ��ـ�ی را ���ـ�ن ���ـ�  ��ـ� �ـ� ���ـ�ن �ـ�دن ����ـ�: ا     وا

�ـ� درو� �����ـ�، ���ـ� ا�ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�د �����ـ�.

     تأثیرات                

    ������ �ـ� را ���ـ�� از آ��ـ� �زم ا�ـ�، ���ـ�� و ������ �� �ـ�ز��.
    ا��ـ�س �� ���ـ� �ـ� �ـ� ��د�ـ�ه ��ـ��� و ���ـ� �� رو�ـ�، �ـ� ��ـ�  �ـ�دی 

�ـ�ز��ر ���ـ���.
          �ـ� ���ـ� ز�ـ�ن، ��ـ� ��� و ����ـ� �ـ�� در��ره د��ـ�ان از ��� �� رود.

    ا��ـ� او�ـ�ت ا��ـ�س ���ـ� �ـ� �ـ�� ��ـ�ه ا�ـ� و ��ا���ـ� �ـ�د را �ـ�ای د�ـ�ن 
�ـ��ت ���ـ� در �ـ� ��ـ�ی در ز���ـ� از د�ـ� �� د��ـ�.

    چهکنیم تدافعی نباشـیم؟                

��ه �ـ���.           از ���ـ� د���ـ� ��د آ
          ا����ـ�ت �ـ�د را ����ـ� ���ـ�.

          از ��ـ� �ـ� ا����ـ�ت �ـ�د ��������.
          ز���ـ� را �ـ� ا���ـ�ل دارد ���ـ� ��ا��� دا�ـ�� ���ـ��، ��� ���ـ� ����.

          �ـ�ت ��ـ� �ـ�د را ����ـ� ����.
          �ـ� �ـ� در����ـ� ��ا��ـ� ����.

          ��ـ����� ���� ���ـ��.
          ���رت  �ـ�ی ار����ـ� �ـ�د را ���ـ�د ����ـ��.

        چگونه دیگـران را تدافعی نکنیم؟                

          در��ا�ـ� ���ـ�، ا���ـ�د ����ـ�.
          �ـ�ش �ـ�ای ���ـ�ل �ـ�� د��� را ����ـ� ����.

          ���ـ� ��ی �ـ�د را ������ـ�.
          از ��ـ�وت �ـ�دن �������ـ�.

          ���ا�ـ� و ����ـ� �ـ�د در�ـ�ره د���ان را ا�ـ�از ����.

تیک
سلامتی

۲ نکته حیاتی برای کاهش وزن ماندگار

ر�� ��� از ۲.۵ �����رد ��رگ ��ل د��ر ا���� وزن در ��ا�� ���ن، ���ن د���ه 
�ـ� ��ـ�ان ��ا��ـ�ه ����ـ� ا�ـ�. ���ـ� ���ـ� �ـ� وزن ���ـ�ط ��� �ـ�د، ���ـ� �ـ� 
���ـ� ��ـ� �ـ�ی �ـ�ای ��� و�ـ��� از ����ری �ـ�ی ��ی، از ���ـ� د���� ��� ۲،

���ـ�ری ���ـ�ی، ��ـ�ت ���� و �ـ��� ���ی ��� ��ـ�.
�ـ�ای ���ـ� وزن ���ـ���ر و ���ـ�د �ـ����، ����ـ�ی دو ���ـ� ��ـ��ر ��ـ� ا�ـ�:

���ـ� وزن و ���ـ�ل ��ـ� �ـ�ن.
ا�� دو �� ���� ���� ا�����، ا����ب را در ��ن ���� داده و �� ����د ا������ 
ا��ـ���� ��ـ� �� ���ـ�. ورزش ���ـ� �� و�ـ�ه �����ـ�ت ��ازی و رژ�ـ� ��ا�� ��� 
از ا�ـ����ی �ـ�ب ���ا�ـ��ع ������ـ� ����ـ� رژ�ـ� �����ا�ـ� ای، در ���ـ� ���ـ� 

ا��ـ��� ���� �����.

تیک
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و��� ��ار ���ـ� ��� از دو ��ف �� د���ی ا����د ��ا�ـ��  ���ـ� 
و دا�ـ� در ذ��ـ� ��ا�ـ� او را ز���ـ�ال ��ـ�د و �ـ�ف د��ـ� �ـ� 
�ـ�ای �ـ�ار از ا�� �ـ� ����ر �ـ� ����ن ��ری �ـ�د، ����� ا�ـ� 
�ـ� آرا��ـ� در ز���ـ� ��ـ��ک و�ـ�د ���ا�ـ� دا�ـ�؛ آرا��ـ� 
�ـ� ر�ـ��ن �ـ� آن، �ـ�ف ا��ـ� ��ـ� �ـ� از ازدواج ا�ـ� و �ـ� �ـ� 
��ا�ـ� و رورا�ـ�� و ا���ـ�د دو���ـ� ا���ن ���ـ� ��� �ـ�د،

�ـ� ������ �ـ� و ������ ��� ���ـ�ان، ا�� و ر��ـ�  �����ا�ـ� ا
ازدواج را ��ـ��� �ـ� رود، ز�ـ�د ��ـ�اه ����� ا�ـ�.

یک مسیر اشتباه

و�ـ� و�ـ�د دار�ـ� �ـ�  �ـ�دی �ـ� ���ـ� ���و�ـ� �ـ� در ��� �ـ�ی ز
ک و ����� ����� ����؛ ��ای �����: �� ��ا��� �� را �� ��دی ���

   دل ��ـ��� ��ی ��ا��ـ� در ز����
   ����ـ� �ـ� ا��ـ�ق ����� آ��� در را��ـ� ����� �� ���ـ��

   ��ت ��ـ� ����ـ� و ا��ـ�س �� ������
ک    دا�ـ�� وا���ـ� �� ��د���ن �ـ��

   ا��ـ�س ر���ـ���، ������ و �� ارز�ـ�
   ����ـ� ���ـ� ��ی ����ـ� در ��د��

��ـ� ����ـ� ا��ـ�ل �ـ���� ��را�����     ا���
   ��ـ�ف ���ر�ـ� و روان ��دان ��

منشأ شک در زندگى

در د�� ���� ا�ـ�م �ـ� راه ر�ـ��ن �� ���� ���ن �ـ�ه  ا�ـ�؛ ���� ا���� �ـ� ����ـ� �� �� و ��در�ـ� ���ـ� 
و ��� �ـ�ان و ����ـ� از ��ـ� ا���ـ�ر دا�ـ� �ـ� ��� و�ـ� و در ��ـ� �ـ�ا��� �ـ� ���ـ�ش �ـ� ���ـ�. آ��ـ� �ـ� آن را 
����ـ�� و ������ـ� �� دا��ـ�، �ـ� ����ر���ـ� �ـ� ���ـ��� ا�ـ�. �ـ�� ���ـ� �� ���ـ�� از ��ـ� ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�  

�ـ� �ـ��� ا�ـ� �ـ� ���ـ���؟ ��ـ� از ��دا��ـ� �ـ� ا�ـ� ���ـ��، ا�ـ�زه ����ـ� ���ـ� �ـ� �����ـ� وا�� از �ـ� ���ـ��.

شک سالم و ناسالم

�����ـ� روش ��ای ا���� ��ا��� �����ر �ـ� ����ر���� و ���ـ��� 
�ـ�ه ا�� �ـ� �ـ�، ا�ـ� ا�ـ� �ـ� ��ـ��� ��ی آن را در ��د�ـ�ن 

ک: ��ـ� و�� ����.�ـ�د �ـ��
   دا�ـ� �ـ� �ـ�ف ����ـ�، ����ـ� درو� ���ـ� �� ز�ـ� و در�ـ�ره 

در�ـ�� ����ر�ـ� و ر���ر�ـ�ی او ��د�ـ� دارد.
   ا��ـ�س ��ا��ـ� روا�� در �ـ�ف ������ ا��ـ�د �� ���.

   ر���ر�ـ�ی �������ا�ـ� و �����ـ��ا�� دارد.
   ����ـ� ��ارد و ا���اب و ا����ـ� ز��د ا�ـ�.

   ����رد �� ���ا�� دارد و ��� در ���� ���ی ��ف �����  دارد.
   از ا���ـ� �ـ�  ا��ازه ���� ��ب ���ـ�، ا��ـ�س ��ـ�ه �� ���.

   �� ���ـ� �ـ�ز��  ��دن ����، ��اب و�ـ�ان �� ���د.
   �ـ�ر و ��ـ�ط در ز���ـ� �ـ�ارد و �ـ�اب، ����ـ� و ز���ـ� اش 

����ـ� از �ـ� ���� ا�ـ�.
   ����ت ��ار��، ��درد و ��� ��ی ����� را ����� �� ���.

    ��ا���ـ� �ـ���� �ـ� را��� ����ار �ـ� د���ان را ��ارد.
   ا����د�� ��ـ� و ��ت ��ـ� ا���ـ� دارد.

   ���ـ� ای و �ـ�دل ا�ـ� و ���ـ�� ا�ـ���ه ��ی د��ـ�ان را �ـ� 
�� ���ـ� �ـ� ��ا�ـ�ش �� ��ـ�.

   �ـ� ���� ���ـ� ���� ���ـ�ش �ـ��� �� �� �� ر��د.
   �ـ� ا�ـ� �ـ�ور ا�ـ� �ـ� �ـ�ف �����ـ�، ا����ه �ـ�ی ������ دارد 

�ـ� ��ـ� آ�ـ�� زدن �� او را دارد.
   ����ـ� ���� د���� دارد و �� د���ان �����ه �� ���؛ ��ای 

���ـ� ����� �� د�� از د���ان ���ره ����د.

نشانه هاى افراد شکاك

ک �ـ� ا�� ��ـ�ر �ـ� ر���ر����  �ـ� ����ـ� ا�ـ�� ��ـ� �� ��ـ�؛ ا��ـ�ا �ـ�د و �ـ�� �ـ�ف �����ـ� را �� �ـ�زا��. ��د �ـ��
از ��ـ� و ���ـ� ز�ـ�دی �ـ� ���ـ�ش ����ـ�� �� ��ـ�د، �ـ�د را �ـ�ای ادا�ـ� ا�ـ� �ـ�� ر���ر�ـ� ��ـ� �� دا�ـ�. ����ـ���� 
�ـ� ا�ـ� ا�ـ�اد �ـ� ���ـ�� ���ـ� �ـ� ��ـ�ود ��� �ـ�د و از ���ـ� �ـ�دن ���ـ� و ��ـ�ون ر��ـ� او �ـ� دو�ـ���� �ـ� 
��ا��ـ� اش را ز���ـ�ال �� �ـ�د؛ ر���ر���ـ� �ـ� در����ـ� �ـ�� �ـ�ق ����ـ� و ��ا�ـ� آن  دو از �ـ� �� �ـ�د؛ �ـ�ای  ��
�ـ� ���ـ���ن �� ا�� ����ری آ��ده �ـ�ه  ا�ـ�، در ��ـ�ن ��ا�ـ� اول آن را ��ـ��� د���  ���ـ� ���ـ� ��ـ� ا�ـ� �ـ� ا
و �ـ�ای در���ـ� ا�ـ�ام ���ـ�. �ـ�ای ا�ـ� ����ر �� �ـ� ��ا��ـ� �� �ـ� ��ـ�ور و روان در����� ��ـ�ب در ا�� ز���ـ�، ر���� 

ا�ـ� �ـ��ت را �ـ� ����ـ� �� ���ـ�:

رفتار با همسر شکاك

�ـ� ���ـ���ن از �ـ�� �ـ�ا�� �� ���ـ�، ���ـ� ��ا��ـ� �ـ� �ـ�د �����ـ� و �ـ� آرا�ـ� و در ��ـ�ل ����ـ�دی         ا
���ـ� او را ����ـ�.

       �ـ�� ���ـ� ���ـ���ن را درک ���ـ� و �����ـ� �ـ� ���ا�� ���ـ� از ��ـ� آ�ـ�ه ا�ـ� و ��ـ� ا�ـ� �ـ� و �����ـ� 
. ����

       در�ـ�ره ����� �ـ�ی ��� آ�ـ�ه، در ����ـ� ا�ـ� و �ـ�ون ����ـ� و ا��ـ�م و ����ـ� و ����ـ� و ���ـ�� ��� و�ـ� 
���ـ� و ��د���ـ� ���ـ� �ـ�ف ����ـ�.

���ـ� ���ـ�� و ������ �� ر��ـ� ��ـ����ن از ����ـ�.        �ـ�� ���ـ� �ـ� ��دآ
       ��ز�ـ�اری �ـ��� دا�ـ��  ���ـ��؛ ���ـ� ��� ��ـ���� �� ���� �ـ��ف در�ـ�ره آن �� ���ـ� ����، �� د��� ��ـ���،

���وت ���� �ـ���.
       �ـ�� ���ـ� ر���ر�ـ�ی ��� ���� ���ـ�ی �ـ�ای �� دا�ـ��  ���ـ��. ا����د�ـ�زی ���ـ� و �� �����ـ� ��� ��و��.

       ����ـ� درد�ـ��س ���ـ�� �ـ� از ��ـ�ان �ـ�س و ���ن ��ی �� ������ی �ـ�د.
       از ��ـ���ه �ـ�دن �ـ� ���ـ���ن �������ـ�، در��ض �� ا����ـ�ت او ����ـ� ����.

�ـ� ����ـ� ذ��ـ� و ����ـ� ا�ـ� �ـ� �ـ� �ـ� دو ��ف 
در��ره ��ا�� و و��داری ��، ا���س ��د�� و ��ا��� 
دار�ـ�. �� ���ر�ـ� ��� دا��ـ� در دل �ـ� �ـ� �� �ـ�رد و 

ا������ـ� �� �ـ� ��ار��.
شک 

�ـ� �ـ� و ��د�ـ� �ـ� در�ـ�ره �����ـ�، ر��ـ�ری �ـ� ������ـ� ����ه �ـ�ت و ����ـ�  ا
���ـ�، آن �ـ� �ـ��� ا�ـ� و و�ـ�دش ��ای �ـ��� �� را��ـ� ا�ـ���� ��ارد. شک 

سالم 
و��ـ� �ـ� و ��د�ـ� �ـ� ���� و و�ـ�اس ���� ���ـ� و �ـ�ون ��� ���ار �ـ�د،

ا�� �ـ� ���ـ��� ا�ـ� و �ـ�� از�� ��ـ����� را��� �� �ـ�د.

شک 
ناسالم 

       �ـ�، د�ـ�� ا���ـ�د ��ـ� ���ـ�ان ا�ـ� و آن را �� �ـ�ور از 
��ـ� �� �ـ�د؛ �ـ�ای ���ـ� �� �ـ� را��ـ� �� �ـ�ی ���ـ� �ـ�دن �ـ� 

��ا�ـ� �ـ� �ـ�دن ����ـ� �� �ـ�د.
       �ـ� آرام آرام �����ـ� ����ـ� و ���ـ� را ��ـ� ���ـ�ان 

از ��ـ� �� �ـ�د و ��ـ� آن �ـ� ����ـ� ا��ـ�د �� ��ـ�.
       �ـ�، در��ـ�ی ذ��ـ� ا��ـ�د �� ��� و ��د ����ر ا�ـ� دا�� 

در�ـ�ل ����ل و ��ا��� د���ی ���ـ�.
       ��ـ�ی ����ـ� ��ـ� ���ـ�ان، آ�ـ�ده �ـ� ����ـ�، ���ـ� و 

ا�ـ��ر �� �ـ�د.
       �ـ�ء����� �� و در���ی �ـ�ی ���ـ� ��ـ� ���ـ�ان ا��ا�ـ� 

�� ���ـ�.
       �ـ� �ـ�� ا��ـ�د �ـ� ����ا�ـ� و ا��ـ�س ��ـ�ه، در������ 

و �� ��ا��ـ� در �ـ�د �� �ـ�د.
ز �ـ� ����ـ� �� ����ـ� و ر���ر�ـ�ی ���ـ�  و         ���ـ�ان ا

، ن ��ـ�� �� �ـ� ��ـ� ی �� ر �� ����
. د ���ـ�� �� �ـ�

       روا�ـ� ���ـ�ان ���ـ� و ����ـ� 
�� �ـ�د؛ �ـ�ن �� ���ـ�� ��ـ��� ای 
در ر���ر�ـ� و ����ر����ـ�ن در�ـ�ف 

����ـ� ا��ـ�د �ـ� ��ـ�.

تأثیر شک بر رابطه


