
 1( زمان مناسب براي انتقاد
 در بس��ياري از مراجعان کلينيکي ب��ا زوجيني مواجه 
هستيم که بعد از سال ها زندگي مشترک در مورد زمان 
انتقاد کردن آگاهي لازم را ندارند و از تأثيرات آن غافل 
هستند. بهترين زمان انتقاد زماني است که همسرتان از 
نظر روحي، ذهني و حتي جسمي آمادگي لازم را داشته 
باشد. در غير اين صورت با پاسخ منفي و غير قابل انتظار 
روبه رو خواهيد شد. به عنوان مثال زماني که همسرتان 
با مشکل مالي مواجه شده يا ش��ب خسته از سر کار به 
منزل برمي گردد، اظهار هرگون��ه انتقادي نه تنها مؤثر 
واقع نخواهد شد، بلکه ممکن اس��ت زمينه مشاجره و 
مشکلات ديگر را نيز فراهم سازد. يا بالعکس مرداني که 
بدون در نظر گرفتن شرايط روحي و جسمي همسرشان 
در بدترين زمان ممکن انتقاد خ��ود را آغاز مي کنند و 
انتظاري بس غير منطقي جهت تغيير رفتار همسر خود 
دارند،  بايد بدانند که بهترين زمان انتقاد از همسر، زماني 
است که او از نظر روحي، ذهني و جسمي آمادگي کافي 

را داشته باشد. 
2( مکان مناسب براي انتقاد

 عامل مه��م و مؤثر بعدي، در نظر گرفت��ن مکان انتقاد 
اس��ت. تأکيد روانشناس��ان و صاحب نظران اين حوزه 

کاربردي بر اين اس��ت که هي��چ گاه در جمع و حضور 
ديگران انتقاد خود را مطرح نکنيد. چون اين امر باعث 
ايجاد بار عاطفي منفي و کاهش تأثير کلام مي ش��ود و 
بهترين منتقدان افرادي هس��تند که مکان انتقاد را در 

نظر مي گيرند.
3( زبان مناسب براي انتقاد

 زب��ان انتقاد يعني اس��تفاده از لحن مناس��ب همراه با 
خوشرويي. قطعاً تسلط داشتن بر اين مهم تأثير زيادي 
در انتقال مفهوم به همراه دارد، اما با اس��تفاده از لحن 
خشن و زبان بدن که عصبانيت و استرس شما را به همراه 
داشته باشد، نه تنها انتقاد ش��ما تأثيرگذار نخواهد بود 

بلکه زندگي تان را به عرصه نبرد تبديل خواهد کرد.
4( شکل مناسب براي انتقاد

برخي افراد در انتقاد کردن از روش طفره رفتن استفاده 
مي کنند و مفهوم خود را به صورت مستقيم و واضح بيان 
نمي کنند. اين ش��کل از انتقاد نه تنها مفيد و مؤثر واقع 
نمي شود بلکه باعث ايجاد سوء تفاهم در طرف مقابل و 
برداشت اشتباه نيز مي شود. پس تا حد ممکن انتقادها را 
به صورت مستقيم بگوييم. البته منظور از بيان مستقيم، 
صراحت کلام جهت انتقال روش��ن درخواست است و 

منظور تهاجمي صحبت کردن نيست. 

5( قالب مناسب براي انتقاد
گاهي مي توانيم در قال��ب يک نامه يا پيام��ک، انتقاد 
خود را مط��رح کنيم. گاهي هم به ص��ورت حضوري و 
چهره به چهره. استفاده از هر دو روش قابل تأييد است 
اما از آنجايي ک��ه اصولاً در انتقاد غي��ر حضوري انتقال 
مطلب درس��ت صورت نمي گيرد و جلوه هاي هيجاني 
نيز مشخص نيستند امکان ايجاد سوءتفاهم و برداشت 
منفي وجود دارد. بنابراين انتخاب احسن اين است که 

انتقاد به صورت حضوري انجام شود. 
6( نيت مناسب در انتقاد

 منظور از نيت انتقاد اين اس��ت که نقد ارائه شده صرفا 
بايد براي اصلاح عيب همسر بيان شود و نيت زير سؤال 
بردن شخصيت همسرتان نباشد چراکه نيت برخي افراد 
اصلاح عيوب نيست، بلکه از انتقاد به عنوان يک کانال 
ارتباطي در جهت تخريب ش��خصيت و تضعيف عزت 

نفس و اعتماد به نفس همسرشان استفاده مي کنند.
7( حفظ حريم خصوصي در انتقاد

 برخي زوجين به دلايل مختلف از انتقاد مس��تقيم به 
شخص همسر امتناع و س��عي مي کنند انتقاد خود را از 
طريق شخص ثالث منتقل کنند. رفتار فوق علاوه بر در 
نظر نگرفتن حريم خصوصي باعث ايجاد مشکلات عديده 

ديگر نيز مي شوند. از جمله اين مشکلات مي توان به اين 
آيتم ها اش��اره کرد: اطلاع اطرافيان از حريم خصوصي 
زوجين، عدم ارائه درست انتقاد در جهت انتقال مطلب از 
طرف شخص ثالث، کمرنگ شدن اعتماد و روابط زوجين 

و نهايتاً دخالت اطرافيان در زندگي همسران. 
8( در انتقاد کردن افراط نکنيد

ميزان زياد انتقاد موجب مي شود که همسرمان احساس 
کند ما فردي عيب جو هس��تيم و ويژگي هاي مثبت او 
را ناديده مي گيريم، بنابراي��ن اولاً از ميزان انتقاد خود 
کاسته، ثانياً قبل از ش��روع انتقاد ليستي از ويژگي هاي 
مثبت ايش��ان را فراهم کني��د و بعد از ي��ادآوري چند 
آيتم از ويژگي هاي منفي ليس��ت مذکور، انتقاد خود را 

مطرح کنيد. 
9( عيب جويي ممنوع!

 انتقاد به معناي اس��تفاده از ذره بين براي يافتن عيوب 
همسر نيس��ت بلکه بايد در جريان روابطي که با همسر 
خويش داريد، اگر به عيوب و نقاط ضعفي برخورديد که 
از نظر شما قابل قبول يا پسنديده نيست، آن را به عنوان 
محتواي انتق��اد انتخاب کرده و در بهترين ش��رايط به 

همسر خود منتقل کنيم. 
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  ناميه گلستانه*
»همسر انتقادپذيري ندارم«، »هنگام انتقاد کردن قضاوت همسرم 
برايم مهم است«، »از انتقاد کردن مي ترسم« و. . . جملاتي از اين قبيل 
را زياد شنيده ايم و حتي امکان دارد در زندگي شخصي خود نيز آن را 
تجربه کرده باشيم. براي کسب مهارت تفکر انتقادي، ذکر اين نکته 
لازم و ضروري است که در گام نخست انتقاد مخرب و انتقاد سازنده را 
از يکديگر تفکيک کنيم. انتقاد مخرب انتقادي است با هدف تخريب، 
تش�ويش و کدورت در ارتباط. اين نوع از انتقاد به جاي سازماندهي 

امور، نوعي چال�ش جديد نيز همراه خود دارد اما انتقاد س�ازنده در 
جهت پيشبرد و تس�هيل موانع ارتباطي و رفع مشکل موجود عمل 
مي کند. در واقع براي دسترسي و آغاز يک انتقاد سازنده بايد نکات 
زير را مد نظر قرار داد و قبل از انتقاد کردن س�ؤالاتي از اين دست را 
از خود پرسيد: هدف شما از برقراري ارتباط و انتقاد کردن چيست؟ 
انگيزه شما از انتقاد چيست؟ در انتقاد پيش رو قصد تغيير يا تعديل 
چه رفتارها و باورهايي را داريد؟ چه راه حل هايي جهت انتقاد مطرح 

شده در نظر گرفته ايد؟ 

در مهارت هاي مرب�وط به انتقاد مانند س�اير مهارت ها اين ش�ما 
هس�تيد که نقش کلي�دي و مهم مه�ارت را بر عه�ده داريد و در 
صورتي که نقش آفرينان خوبي نباشيد، نمي توانيد از طرف مقابل 
هم انتظار معقول و قابل قبولي داشته باشيد. پس کارگردان خوب 
زندگي تان باشيد تا بازيگرانتان زيبا بازي کنند. يک انتقاد صحيح 
بايد شرايطي را داشته باشد تا بتواند ضمن آنکه تأثيرگذار است، 
س�بب ناراحتي و نارضايتي طرف مقابل هم نشود. اين شرايط را با 

هم مرور مي کنيم. 

رژيم غذايي کامل در دوران بارداري، سلامت 
و زيبايي مادر را حفظ و رش��د نوزاد را تأمين 
مي کند. در قديم عقيده داشتند که خوراک زن 
حامله بايد دو برابر غذاي زن عادي باشد، البته 
درست است که زن حامله به مقدار بيشتري غذا 
احتياج دارد ولي خوراک روزانه او نبايد از حد 

معيني تجاوز کند. 
يک��ي از بزرگ تري��ن آرزوهاي تمام��ي  زنان، 
داشتن نوزادي سالم است. به اين جهت تمامي 
 مادران س��عي ب��ر آن دارند تا عوام��ل مؤثر بر 
بهبود روند بارداري و نتيجه آن را مورد بررسي 
ق��رار دهند. يک��ي از مهم تري��ن و اصلي ترين 
نکات در رون��د صحيح ب��ارداري، تغذيه مادر 
باردار مي باشد زيرا رش��د کامل جنين رابطه 
تنگاتنگي ب��ا تغذيه مادر و تأمي��ن نيازهاي او 
با دريافت مواد مغذي دارد. به علاوه تغييرات 
فيزيولوژيک خاص اين دوران را نيز بايد مدنظر 
داشت چراکه متابوليس��م موادغذايي و حتي 
نياز به آنها در اين مدت تغيير مي يابد. اهميت 
و ارزش غذا بستگي به نوع آن دارد نه به مقدار 
آن. مقدار غذاي مصرفي روزانه متفاوت است 
و تا حدي با قد، وزن و اشتهاي زن ارتباط دارد. 
برخي از زنان باردار از ت��رس اينکه اگر غذاي 
زياد بخورند نوزادش��ان بزرگ مي شود سعي 
مي کنند که از ميزان عادي خوراک روزانه خود 
بکاهند و برعکس گروهي ديگر از مادران براي 
اينکه نوزادشان کوچک نشود در خوردن غذا 

زياده روي مي کنند. 
در ماه هاي اول بارداري اشتها به غذا معمولاً کم 
مي ش��ود ولي ميل به خوردن بعضي غذاها به 
علت ويار زيادتر مي شود در نتيجه عدم تعادلي 
در نوع و مقدار غذاي مصرفي به وجود مي آيد 
و اگر رژيم مناس��بي براي زن ب��اردار انتخاب 
نش��ود وضع تغذيه به هم مي خورد و عوارض 
گوناگوني ظاهر مي ش��ود. با پيشرفت بارداري 
اش��تهاي زن به غذا زياد مي ش��ود و گاهي به 
حدي مي رسد که بايد از ميزان عادي غذا نيز 
کم کرد. غذايي که زن باردار ميل مي کند بعد 
از هضم جذب و وارد جريان خون مي ش��ود و 
سپس مورد استفاده بدن و جنين قرار مي گيرد. 
در برنامه غذايي روزانه ع��لاوه بر مواد قندي، 
چربي و نشاس��ته اي که حرارت و انرژي توليد                                                         
مي کنند مواد ديگري از قبيل ويتامين ها و مواد 
معدني وجود دارند که براي فعاليت سلول هاي 

بدن بسيار مفيدند و کمبود آنها در بدن ايجاد 
ناراحتي مي کنند. کلس��يم يکي از مهم ترين 
مواد معدني اس��ت که همرا با مواد پروتئيني 
براي تشکيل اسکلت استخواني جنين بسيار 
اهميت دارد. مواد معدني و ويتامين ها به مقدار 
فراوان در انواع س��بزي و ميوه وجود دارد ولي 
از آنجا که اين م��واد احتياجات زن را در موقع 
بارداري تأمين نمي کنند، مادران باردار علاوه 
بر مقداري که براي بدن خود لازم دارند بايد از 
مواد ياد شده نيز اس��تفاده کنند تا احتياجات 

جنين برطرف گردد. 
لبنيات يکي از غذاهاي مهم زنان باردار است. 
شير و مش��تقات آن به دلايل زير کامل ترين و 

سالم ترين غذاي طبيعي محسوب مي شود: 
1� مق��دار زي��ادي م��واد معدن��ي مختل��ف 
چون کلس��يم و فس��فر دارد که براي تشکيل 

استخوان ها و دندان نوزاد لازم است. 
2� منبع بس��يار عالي از پروتئين است که به 
راحتي هضم مي شود و براي ساختن بافت هاي 

بدن مورد استفاده قرار مي گيرد. 
3� داراي مقدار زيادي ويتامين هاي گوناگون 
 Bو همچني��ن ويتامين A مانن��د ويتامي��ن
مي باش��د که براي رش��د و تکامل جنين لازم 

است. 
مصرف روزانه ش��ير به طور متوسط دو پيمانه 
در روز اس��ت که مي توان به صورت سرد، گرم 
يا مخلوط با کاکائو ميل کرد. شير پاستوريزه از 

شير خشک به مراتب بهتر است. 
گروهي از زن��ان باردار از ترس چاق ش��دن از 
خوردن شير خودداري مي کنند. مقدار چربي 
در شير چندان زياد نيست به خصوص اگر شير 
به تنهايي بخواهد جاي غذاي معمولي را بگيرد 
کالري لازم براي سوخت بدن تأمين و زن لاغر 
مي شود. در حقيقت چاقي زن مربوط به مواد 
ديگر نشاسته اي و قندي است که همراه با شير 

مصرف مي شوند. 
پنير و ماس��ت بهترين غذاي جانش��ين شير 
هستند. پنير تمام مواد غذايي شير به استثناي 
مواد قن��دي را با غلظ��ت زياد در خ��ود دارد، 
بنابراين بهتر اس��ت که با مواد قندي مصرف 
شود. ماست هم به خصوص در فصل تابستان 
بسيار مطبوع اس��ت و خاصيت غذايي زيادي 

همانند شير دارد. 
مؤسسه تأمين درمان بسيجيان

   مريم رجب*
ديابت ي��ا در اصطلاح عاميانه م��رض قند در 
واقع وقتي ايجاد مي شود که غده پانکراس يا 
لوزالمعده نتواند به اندازه کافي انسولين توليد 
کند يا انسولين توليد شده اثر مناسب نداشته 
باش��د. در اين صورت قند خون ش��خص در 
هنگام ناش��تا بالاتر از 126 و شخص مبتلا به 
ديابت مي  شود. ديابت نوع 2 نيز که شايع  ترين 
نوع ديابت است در سنين بالاي 35 سال اغلب 
اتفاق مي  افتد و يکي از علت هاي مهم آن چاقي 
و اضافه وزن است. به جهت اينکه چاقي و اضافه 
وزن در دنيا رو به افزايش است، شيوع ديابت 

نوع 2 نيز رو به افزايش است. 
ديابت نوع 2 را مي  توان به راحتي پيش��گيري 
کرد چراکه يکي از علل مهم آن چاقي اس��ت، 
بنابراين اگ��ر ف��ردي از اضاف��ه وزن و چاقي 
پيش��گيري کند در واقع از ابتلا ب��ه خيلي از 
بيماري  هاي مزم��ن از جمله ديابت نوع 2 هم 

مي تواند پيشگيري کند. 
توصيه مي  ش��ود افراد دوس��تدار سلامتي يا 
رعايت تغذيه صحيح و افزايش فعاليت بدني 
روزانه از چاقي جلوگيري کنند. تغذيه صحيح 
يعني رعاي��ت دو اصل تنوع و اعت��دال. تنوع 
يعني از تمام گروه هاي م��واد غذايي در طول 
روز استفاده شود. اعتدال يعني به اندازه کافي 
خوردن در ه��ر وعده غذاي��ي. در کلاس  هاي 
آموزش��ي انجمن ديابت ايران طبق پروتکل 
فدراس��يون جهاني ديابت (IDF) به هر فرد 
ديابتي 12 س��اعت آموزش داده مي  شود. در 

اين آموزش فرد ديابتي هم نحوه کنترل قند 
خون را آموزش مي  بيند و هم نحوه حساب و 
کتاب واحدهاي غذايي ک��ه در طول روز نياز 
به مصرف دارد و هم از ع��وارض و درمان قند 
خون اطلاعات کس��ب مي  کند. هر کسي قرار 
است سلامت باش��د اولاً بايد اجازه اضافه وزن 
و چاقي به خود ندهد، ثانياً تغذيه سالم داشته 
باشد، بنابراين داشتن تغذيه سالم تنها به افراد 
ديابتي توصيه نمي  ش��ود، بلکه هر فردي که 
دوست دارد سلامت باشد بايد رعايت دو اصل 
تنوع و اعتدال را در برنامه غذايي خود داشته 
باشد. با خود بگوييد شعار من اين است که از 
تغييرات کوچک نتايج ب��زرگ مي  گيريم. به 
عبارتي تغيير در ش��يوه و سبک زندگي براي 
افرادي که اضافه وزن دارن��د يک اصل بوده و 
اينکه فرد انگيزه سلامتي را داشته باشد. تغيير 
در ش��يوه زندگي يعني اگر فردي دچار اضافه 
وزن ش��ده تصميم بگيرد هفته اي 0/5 کيلو 
وزنش را کم کند. هفت��ه اي 0/5 کيلو کاهش 
وزن مي  ش��ود ماهي دو کيلو و در سال حدود 
20 کيل��و کاه��ش وزن خواهد داش��ت. پس 
کاهش وزني درست است که تدريجي باشد و 
به تدريج تغيير عادت  هاي غذايي نيز مي  دهد. 
اين کاهش وزن در او تثبيت مي شود و از عهده 
تصميم خود با موفقيت برمي  آيد. اين فرد اگر 
ديابت نوع 2 نيز داشته باشد اتفاق بسيار مهمي 
در کنترل قند خون، چربي خون و فشار خون 

انجام داده است.  
*مدرس تغذيه انجمن ديابت ايران

نقش محوري لبنيات در تغذيه زنان باردار 

 يک کوچولوي سالم و قوي
 با مصرف مواد لبني

از تغييرات کوچک نتايج بزرگ بگيريم 

 هر ماه نيم کيلو کاهش وزن 
براي مبارزه با ديابت

سبک تغذيه

سبک سلامت

سبک ارتباط

9 مهارت براي درست انتقاد کردن

همسرم! کمي انتقادپذير باش

زبان انتقاد يعني استفاده از لحن مناسب 
همراه با خوشرويي. قطعاً تسلط داشتن 
بر اين مهم تأثير زيادي در انتقال مفهوم 
به همراه دارد، اما با استفاده از لحن خشن 
و زبان بدن که عصبانيت و استرس شما را 
به همراه داشته باشد، نه تنها انتقاد شما 
تأثيرگذار نخواهد بود بلکه زندگي تان 
را ب�ه عرصه نب�رد تبدي�ل خواهد کرد

مصائب زندگي با يک همسر خودشيفته و خودآزار! اختلالات رواني سم زندگي 
زناشويي است

اغلب افراد از تأثيرات اختلالات رواني بر روابط بين 
فردي و زندگي زناشويي غافل هستند و در مشاوره 
پي�ش از ازدواج يکي از توصيه هاي اکي�د به افراد، 
شناس�ايي اختلالات فوق اس�ت. همچن�ان که در 
زوج درماني ها نيز يکي از درمان هاي مؤثر و کاربردي 
درمان اختلالات روان است. مهم ترين اختلالاتي که 

در اين زمينه مطرح است را در ادامه مي آوريم. 
         

   بدگماني
»به او اعتماد ن��دارم«، »حتماً بهم خيان��ت مي کنه«، 
»گوش��ي همس��رم را بايد چک کنم«، »لباساشو بايد 
چک کنم«، »او را تعقيب مي کنم تا ببينم با چه کس��ي 
قرارعاشقانه گذاشته؟« و. . . ش��ايد اين جملات را زياد 
شنيده باشيد. نکته مهم در اين زمينه اين است که صرف 
شنيدن اين جملات نبايد برچسب بدگماني و پارانويا به 
اشخاص زد و در صورتي که با استناد به تجربه هاي قبلي 
و دلايل منطقي از اين جملات اس��تفاده شود، اختلال 
پارانويا به اين اش��خاص تعلق نخواه��د گرفت و زماني 
تش��خيص قطعي صورت مي گيرد که هيچ گونه دليل 
منطقي وجود نداشته باش��د. به عنوان مثال افرادي که 
خيانت زناشويي را تجربه کرده اند با توصيف اين جملات 
نمي توانند در گ��روه افراد پارانوئيد ق��رار بگيرند. چون 
تجربه اي تلخ همراه با ادله کافي دارن��د. افراد پارانوئيد 
سوء ظن شديد نس��بت به اطرافيان خود داشته و تحت 
هيچ شرايطي نمي توانند به اطرافيان خود اعتماد کنند. 
بنابراين در اکثر م��وارد حالت تدافعي داش��ته و تصور 
مي کنند ديگران قص��د آزار و اذيت آن��ان را دارند و به 
همين علت توانايي ارتباط صميمانه با ديگران را از دست 
مي دهند. عدم انتقادپذيري، ترديد در وفاداري و تعهد 
اطرافيان، کينه توزي و عدم بخشش از ديگر خصوصيات 
اين افراد اس��ت. حال زوجي را تصور کني��د که يکي از 
همسران داراي اين اختلال باش��د. به نظر شما زندگي 
با چنين فردي چه روزهاي��ي را رقم مي زند؟ جواب اين 
سؤال بسيار راحت است. وقتي با همسري روبه رو باشيد 
که مرتب شما را چک کند، نسبت به وفاداري و عشق شما 

ترديد داشته باشد و... هر روز بايد انرژي مضاعفي براي 
اثبات حرف ها و اعمال خود ص��رف کنيد که نتيجه آن 
کاهش انرژي جسمي و رواني و بالطبع دلزدگي زناشويي 
خواهد بود. ضمن اينکه طرف مقابل هم چون تلاش��ي 
جهت بهبود خويش انجام نمي دهد فرس��ودگي ش��ما 

بيشتر نيز مي شود. 
   خودشيفتگي

يکي از مهم ترين اختلالاتي که منجر به فروپاشي زندگي و 
امحاي روابط عاطفي زوجين و خانواده ها مي شود، اختلال 
شخصيت نارسيسيسم يا همان خودشيفتگي است. اگر در 
طول زندگي با افرادي مراوده داريد که از جملاتي مانند 
جملات زير اس��تفاده مي کنند، بهتر است با متخصصان 
روانشناسي و روانپزشکان در ارتباط باشيد تا به تشخيص 
قطعي اين بيماري يقين پيدا کنيد. به اين جملات توجه 
کنيد: »مي خواهم براي من باشد«، »مي خواهم رفتارش 
درس��ت ش��ود«، »چرا تبديل به فردي نمي شود که من 
دوس��ت دارم«، »چرا مثل من فکر نمي کن��د« و. . . افراد 
واجد اين شخصيت خود را بزرگ و مهم مي پندارند و به 

صورت اغراق آميز احساس توانايي و لياقت مي کنند و خود 
را مرکز و ثقل همه امور مي دانند و ديگران را حاشيه امر 
تصور مي کنند، به گونه اي ک��ه فکر مي کنند از هر جهت 

ويژه و خاص هستند. 
   خود ستايشگري

حس خود ستايش��گري و خود شايستگي باعث مي شود 
هرگونه نگراني درباره نيازها، مشکلات و احساسات ديگران 
از ذهن آنان خارج ش��ود و از دي��دگاه اطرافيان اين افراد 
متکبر و داراي دستورات تحکم  آميز بوده، خود را برتر از 
ديگران مي  دانند و از ديگران انتظار احترام و تحسين دارند 
و در صورت عدم ارضاي نيازهاي شخصي خود دچار يأس و 
نااميدي مي شوند. با اين تفاسير زندگي با چنين شخصيتي 
نوعي احساس پوچي همراه با عدم تأمين نيازهاي عاطفي 
را در پي دارد که مي تواند به مروز زمان باعث طلاق عاطفي 
و نهايتاً طلاق قانوني نيز شود. براي درک بهتر مي توانيد 
مثال الاکلنگ را در نظر بگيريد که يک جهت آن همسري 
قرار دارد که هميشه در اوج و تحس��ين و خودشيفتگي 
قرار دارد و در طرف مقابل زوجي که در پايين ترين سطح 

انتظارات و احترام قرار مي گي��رد و به علت عدم تعادل به 
مرور زمان اين الاکلنگ که در واقع تمثيل زندگي مشترک 

است، از بازي زندگي خارج مي شود. 
   آزارپذيري و آزار دادن

اختلال مهم بعدي مازوخيسم يا به عبارتي آزارپذيري است 
که فرد به جاي درمان واقعيت هاي تلخ و نجات خويش از 
انواع آزارهاي جسمي و رواني به توجيه رفتارهاي طرف 
مقابل و ادامه ارتباط مي پردازد. به اين جملات دقت کنيد: 
»اذيتم مي کنه«، »چون دوس��تم داره. . . «، »نمي توانم 
رهايش کنم، چون دوستش دارم«، »بدون اون با تنهايي 

چه کار کنم. . . «، »حرف هاي مردم چي ميشه؟« و. . . 
انحراف مازوخيس��م نقطه  مقابل ساديسم يا ديگر آزاري 
است. يک فرد ساديس��تيک از آزار دادن به ميزان زيادي 
لذت مي برد، ام��ا فرد مبتلا ب��ه مازوخيس��م از عذاب و 
شکنجه اي که خودش تجربه مي کند احساس لذت دارد و 
نکته مهم اين است که کسب لذت براي افراد مازوخيسم 
امکان دارد فقط از جانب طرف مقابل نباش��د و در برخي 
موارد از طرف خ��ود فرد هم ايجاد مي ش��ود و در واقع به 

کاميابي رواني مي رسند. 
افراد مازوخيست جزو افرادي طبقه بندي مي شوند که از 
نظر اجتماعي فرصت سوزي بالايي دارند و در واقع با وجود 
اين اخت��لال فرصت هاي طلايي زندگي از جمله عش��ق 
طلبي و. . . را از دست مي دهند و علت هم اين است که در 
بسياري از موارد خود را از هر جهت در اختيار محبوب قرار 
مي دهند و با ايفاي نقش بردگي و تحمل هر نوع خفت و 

ذلت زمينه آزار پذيري را فراهم مي سازند. 
اين افراد که در اغلب موارد افرادي کمرو نيز هس��تند، با 
پنهان کردن اهانت و توهين هاي طرف مقابل به مرور زمان 
داراي سطح پاييني از عزت نفس نيز مي شوند و با اين وجود 
باز هم براي درمان اقدامي انجام نمي دهند. توضيحات در 
اين زمينه اشاره به زوجيني دارد که اختلال مازوخيسم را 
با صفت گذشت و مدارا کردن اشتباه مي گيرند و تعريف 
درستي از گذشت و بخشش ندارند و رفتارهاي خود را دال 
بر بخشش مي دانند و صرفا متخصصان روان مي توانند اين 

اختلال را تشخيص دهند. 

سبک رفتار


