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نقش خلق و خوي خوش در پايداري روابط

اگر بداخلاق است دختر به او نده!

سبك ارتباط سبك رفتار

نگاهي به 7 رفتار مخرب كنترلگرايانه در روابط زوجين 

كنترل افراطي عشق را نابود مي‌كند

  1  -‌ هفت رفتار مخرب كنترلگرايانه
دكتر ويليام گلس��ر بنيانگ��ذار تئوري انتخ��اب و واقعيت 
درماني، براي درك بهتر رفتاره��اي كنترلگرايانه كه باعث 
تخريب صميميت بين افراد مي‌شوند به هفت رفتار مخرب 
اش��اره مي‌كند كه نماد كنترل بيروني هستند. اين رفتارها 
همانقدر كه در روابط ما شايع هستند، به همان ميزان باعث 
تخريب رابطه و از بين رفتن صميميت بين افراد مي‌شوند. 
به منظور ايجاد و حفظ روابط انس��اني مورد نيازمان بايد از 
انتخاب رفتارهاي مخرب زير دس��ت برداري��م، چراكه ما را 
از هم دور و روابط مان را س��رد و به مرور قطع مي‌كند. اين 

رفتارها عبارتند از:
عيب جويي: عيب جويي كردن مخرب‌ترين رفتار اس��ت. 
چون كسي كه عيب جويي مي‌كند باور دارد آنچه خودش 
فكر مي‌كند درست و آنچه ديگران فكر مي‌كنند اشتباه است 
و او »بايد« ديگران را عوض كند، در حال��ي كه اين رفتار با 

انتقاد سازنده متفاوت است. 
سرزنش كردن: فرد سرزنش��گر هميشه ديگران را مقصر 
مي‌داند و خطاهايشان را مدام به آنها گوشزد مي‌كند. اين افراد 
به راحتي مي‌توانند از گفته‌هاي طرف مقابل و دانسته‌هايشان 

در مورد طرف مقابل عليه‌شان استفاده كنند. 
تنبيه ك�ردن: افراد تنبيه‌كننده به وس��يله تنبيه عاطفي 
و جس��مي ديگران را مجبور به انجام كاري كه مي‌خواهند 
مي‌كنند. مثل خودداري از ابراز محبت و علاقه، بي‌توجهي 
به طرف مقابل، ترك محل زندگي، دوري كردن، قهر كردن، 

سكوت، سرسنگيني و... 
شكوه و گلايه كردن: افراد هميشه شاكي از اينكه ديگري 
همان گونه كه مي‌خواهند نيست، مدام گله و شكايت دارند و 
اين گلايه‌ها تلاشي است در جهت تغيير ديگري، نپذيرفتن 

ديدگاه‌ها، نظرات، رفتارها، سلايق طرف مقابل و... 
غرغر كردن: افرادي هستند كه مدام انتقادها، سرزنش‌ها، 
شكايات و خواسته‌هايشان را تكرار و تكرار مي‌كنند و تا وقتي 
تغيير يا خواسته مورد نظرش��ان انجام نشود دست از غرغر 

كردن بر نمي‌دارند. 
تهديد كردن: فرد تهديدكننده از علاق��ه، توجه، احترام 
و حريم‌هاي ديگران سوء اس��تفاده مي‌كند و با تهديد آنها 
را مجبور به انجام كاري مي‌كند كه خ��ود مي‌خواهد. مثل 
همسري كه از علاقه همسرش اطمينان دارد و براي اينكه 
به خواسته‌اش برسد همسرش را تهديد به ترك مي‌كند: اگر 
اين كار را انجام ندهي من تو را ترك مي‌كنم... رازهايت را به 

ديگران مي‌گويم... آبرويت را در محل كارت مي‌برم... 
حق حس�اب و باج دادن: باج دادن تلاش��ي است براي 
وادار كردن طرف مقابل به انج��ام دادن يا ندادن كاري در 
ازاي ارائه يك پيامد خوش��ايند ك��ه در زمان عادي حاضر 
به انجام آن نيس��تيم. مثلًا به فرزند خود مي‌گوييم: »اگر 
تكاليفت را به موقع انجام دهي اجازه مي‌دهم از تلفن همراه 

من استفاده كني.«
البته اگر در رواب��ط نامطلوب خود و ديگ��ران دقت كنيد، 
مي‌بينيد رفتارهاي تلخ ديگري مانند تحقير كردن، تمسخر 
كردن، حرمت شكني، توهين و فحاشي، مقايسه كردن، ايجاد 
احساس گناه در طرف مقابل و... نيز وجود دارد كه باعث از 
بين رفتن حال خوب ميان افراد مي‌شود و در ميان زوجين 
نيز زمينه را براي دوري و سردي عاطفي، نارضايتي زناشويي، 

در نهايت تخريب روابط و طلاق فراهم مي‌كند. 
  2 -كمر به قتل رابطه‌ها بسته‌ايم

نتايج حاصل از پژوهش‌هاي روانشناسي به ما آموخته است 
ما براي رس��يدن به احساس ش��عف و مطلوبيت زندگي به 
روابط مطلوبي نياز داريم كه امنيت و آرامش خاطر ما را در 
كنار ارضاي نيازهاي ژنتيكي‌مان به ما هديه دهد. با بررسي 
طيف گسترده‌اي از مشكلات روانش��ناختي امروزه متوجه 
مي‌شويم ريشه بسياري از مشكلات ما نه در عدم كنترل و 

پيش‌بيني ناپذيري هستي، بلكه در بودن در روابطي است كه 
خود يا ديگري يا هر دو با استفاده مداوم از رفتارهاي مخرب، 

ناخواسته و نادانسته كمر به قتل رضايت و رابطه بسته‌ايم. 
من ديگري را مجب��ور به انج��ام كاري مي‌كنم كه خودش 
نمي‌خواهد. ديگري مرا مجبور به انجام كاري مي‌كند كه من 
نمي‌خواهم. من و ديگري هر دو يكديگر را مجبور به انجام 
كاري مي‌كنيم كه نمي‌خواهيم و حالت آخر اينكه من خودم 

را مجبور به انجام كاري مي‌كنم كه نمي‌خواهم. 
در بحث عدم ش��ناخت و آگاه��ي ما از مي��زان اهميت و 
تأثيرگذاري مطلوبيت رابطه بر س�المت روان و جس��م 
همين بس كه بيشتر مواقع وقتي در فرآيند زوج درماني 
از زوجين مي‌خواهيم رفتارهاي مخرب خود را شناسايي 
و براي حذف آنها اقدام كنند، واقع��اً نمي‌دانند چه رفتار 
مخربي دارند. آنها معمولاً رفتارهاي خود را تلاش��ي براي 
بهبود رابطه‌شان مي‌پندارند و بهبود رابطه از نظر آنها يعني 
رابطه همان ط��ور پيش برود كه آنها دوس��ت دارند و اين 
محقق نمي‌شود جز از طريق تغيير رفتار ، گفتار ، پوشش و 

شخصيت طرف مقابل! 
 به اين جملات دقت كنيد: »انتقاد مي‌كنم تا رفتار اشتباهش 
را بفهمد و مجدد تك��رار نكند تا خ��ودش را اصلاح كند!«، 
»اشتباهش را مدام به او يادآوري مي‌كنم تا فراموش نكند چه 
كسي او را به اين كسي كه هست رسانده تا خودش را اصلاح 
كند!«، »تنبيه مي‌كنم تا ياد بگيرد روي حرف بزرگ‌ترش 
حرف نزند! روي حرف من حرف نزند ت��ا خودش را اصلاح 
كند!«، »قهر مي‌كنم تا بفهمد اشتباهش را بايد جبران كند 
تا ياد بگيرد مطابق ميل من رفتار كند، تا خودش را اصلاح 
كند!«، »تهديد مي‌كنم تا عمق فاجعه را درك كند، تا بفهمد 
چيزي براي از دست دادن ندارم، تا خودش را اصلاح كند!«، 
»غرغر مي‌كنم تا بفهمد از ش��رايط ناراضي هستم، تا براي 
جلب رضايتم تلاش كند و خودش را اصلاح كند!«، »مقايسه 
مي‌كنم تا بفهمد بهتر از او هم وجود دارد! تا خودش را اصلاح 
كند«، »باج مي‌دهم تا رابط��ه را آنطور كه مي‌خواهم حفظ 
كنم تا همه چيز مطابق ميل و خواس��ت و اراده و حرف من 
پيش برود!«، »من موظفم اشتباهاتش را به او يادآوري كنم. 

چه كسي بهتر از من؟!«
معمولاً زوجيني كه روابط‌ش��ان برايش��ان مطلوبيت ماه‌ها 
و سال‌هاي اول آشنايي‌ش��ان را ندارد يا تصميم به جدايي 
دارند، وقتي براي مشاوره مراجعه مي‌كنند، سهم بيشتري 
از اش��تباهات و رفتارهاي تخريب كننده را در همسرشان 
شناسايي مي‌كنند و هركدام ديگري را مسئول از بين رفتن 
صميميت رابطه‌ش��ان مي‌دانند. ديگري مقصر است چون 
خودش را اصلاح نكرده اس��ت. تقريباً همه ما دچار بيماري 

خود درست پنداري هستيم. 

  3 - براي نجات عنكبوت او را كشتم
باربارا دي آنجليس روايت مي‌كند:»چند شب پيش عنكبوتي 
را كه گوش��ه اتاق خوابم ت��ار تنيده بود دي��دم. خيلي آرام 
حركت مي‌كرد. گويي مدت‌ها ب��ود كه آنجا گير كرده بود و 
نمي‌توانس��ت براي خودش غذايي پيدا كند. با لحني آرام و 
مهربان به او گفتم نگران نباش كوچولو الان از اينجا نجاتت 
مي‌دهم. يك دستمال كاغذي در دست گرفتم و سعي كردم 
به آرامي عنكبوت را بلند كنم تا در باغچه خانه‌مان بگذارمش 
اما مطمئنم كه آن عنكبوت بيچاره خيال كرد من مي‌خواهم 
به او حمله كنم. چون فرار كرد و لابه‌لاي تارهايش پنهان شد. 
به او گفتم قول مي‌دهم به تو آسيبي نزنم. سپس سعي كردم 
او را بلند كنم. عنكبوت دوباره از دستم فرار كرد و با سرعت 
تمام مثل يك توپ جمع شد و سعي كرد لابه‌لاي تارهايش 
پنهان ش��ود. ناگهان متوجه ش��دم  عنكبوت هيچ حركتي 
نمي‌كند. از نزديك به او نگاه كردم و ديدم آنقدر از خودش 
مقاومت نشان داد كه خودش را كشته است. بسيار غمگين 
شدم. عنكبوت را بيرون بردم و داخل باغچه كنار يك بوته گل 
سرخ گذاشتم. به نرمي زير لب زمزمه كردم من نمي‌خواستم 
به تو صدمه‌اي بزنم. مي‌خواستم نجاتت بدهم. متأسفم كه 

اين را نفهميدي.«
كنترل كردن و كنترلگري ابداً به معني آن نيس��ت كه فرد 
كنترلگر از روي قصد و نيت و دشمني، تمايل به آزار طرف 
مقابل دارد. در روابط نزديك، همس��ر كنترلگ��ر از آنجا كه 
همسرش را دوست مي‌دارد، بر اين باور است كه صلاح همسر 
خود را بهتر از خود او مي‌داند و از نظر اخلاقي موظف است 
خطاهاي همسرش را به او ثابت كند و او را از اشتباه درآورد، 
بنابراين مي‌كوشد تا او را مطابق آنچه ميل و خواسته خودش 

است و آنچه صلاح مي‌داند، تغيير دهد. 
اين كنترلگري را در قالب‌هايي متفاوت اما آشنا مي‌توان 
مشاهده كرد: همس��ري كه اجازه تصميم‌گيري شخصي 
به همس��رش نمي‌دهد، فردي كه خود را مسئول انتخاب 
دوس��تان و حدود رواب��ط دوس��تانه و خانوادگي ديگري 
مي‌داند، همس��ري كه براي بهتر ش��دن رابطه و زندگي 
زناشويي‌اش دست به مقايسه همسرش با ديگران مي‌زند، 
فردي كه هر بار براي رسيدن به خواسته‌اش از شيوه قهر 
كردن، سرس��نگيني و محروم كردن همس��رش از روابط 
عاطفي استفاده مي‌كند، كسي كه مدام خطاهاي همسرش 
را گوشزد مي‌كند، فردي كه براي اينكه همسرش او را ترك 
نكند مدام به او احساس گناه تزريق مي‌كند يا او را تحقير 
مي‌كند تا با تضعيف اعتماد به نفسش امكان تصميم‌گيري 
را از او بگيرد... همس��ري كه هفت رفت��ار مخرب، الگوي 
رفتاري‌اش را تش��كيل مي‌دهد... و به اي��ن ترتيب در اين 

فرآيند عشق نابود مي‌شود. 

  4 - بنزين بيشتر براي خاموش كردن آتش
آنچه مس��لم اس��ت اين كه افراد كنترلگر هم خود در رنج 
هستند و هم عزيزان خود را متحمل رنج بسيار مي‌كنند و 
آنچه تجربه نشان داده اين است كه كنترلگري جز به سردي 
و تلخي رابطه، راه به جايي نمي‌برد. فرد كنترلگر بر اين باور 
است كه با نظارت دقيق بر رفتارهاي همسر مي‌تواند او را به 
انجام آنچه خود نمي‌خواهد مجبور كند و او را مطابق الگوي 
ذهني خود شكل دهد تا بيشتر دوستش بدارد اما نمي‌داند 
كنترلگري يك توهم است. چون ممكن است فردي مدتي 
اين نظارت و كنترل شديد را بپذيرد و رفتار مورد نظر ديگري 
را انجام دهد، اما به محض آنكه اين نظارت حذف شود، فرد 
به رفتار پيش��ين خود باز مي‌گردد و در واقع باز مي‌گردد به 

اصل خودش. 
در حقيقت منشأ بسياري از نزاع‌ها، مشاجرات و تعارضات در 
روابط زوجين، استفاده از روانشناسي كنترل بيروني توسط 
يك يا هر دوي همسران اس��ت و آنچه باعث مي‌شود كمي 
بعد از ازدواج، زوجين از يكديگر دور شوند همين كنترلگري 
است. چون در روابط كنترلگرايانه، عشق مدت زيادي دوام 
نخواهد آورد. به عبارت ديگ��ر اين رفتارهاي مخرب نه تنها 
علت بسياري از مشكلات هستند، بلكه زوجين از همين هفت 
رفتار براي رفع مشكلات به وجود آمده نيز استفاده مي‌كنند. 
درست مثل اينكه با بنزين آتشي روشن كنيد و براي خاموش 

كردنش، بنزين بيشتري روي آتش بريزيد! 
هر يك از زوجين خوب اس��ت بياموزد بدون توجه به رفتار 
مخربي كه همسرش دارد، براي برقراري رابطه‌اي صميمانه 
و عاطفي خود بكوش��د. از انتقاد و عيب جويي، س��رزنش، 
ش��كايت، غرغر، تهديد، تنبيه و رش��وه دادن براي رسيدن 
به خواسته‌هايش دس��ت بردارد و به جاي آن اگر يكديگر را 
دوست مي‌دارند، روشي مؤثر براي گفت‌وگو درباره مشكلات، 
مذاكره بر سر خواسته‌هاي متفاوتشان و پيدا كردن راه‌حلي 
كه خواس��ته‌هاي هر دو را در برگيرد، پي��دا كنند و همواره 
به ياد داشته باش��ند وقتي كنترلگري از يك در وارد شود، 

عشق،صميميت و محبت از در ديگر خارج مي‌شود. 
در رابطه مش��ترك، زماني كه نمي‌توانيد بر س��ر اختلافات 
و خواس��ته‌هاي متفاوت‌تان مذاكره كنيد، تنها چيزي كه 
مي‌توانيد براي حل مشكل به آن متوسل شويد، عشق است. 
اگر يكديگر را دوست بداريد و به هم عشق بورزيد، خواه ناخواه 
يكي از شما از خواسته‌اش كوتاه خواهد آمد اما اگر هيچ كدام 
به كوتاه آمدن تمايل نداشته باشيد، آنچه ميان شما جاري 
است، عشق نيست.  اگر تسليم شدن و كوتاه آمدن هميشه 
از سمت يك نفر باشد، عش��ق زيادي وجود نخواهد داشت. 
هرچه عشق و محبت طرفين نسبت به يكديگر بيشتر باشد، 
به همان نسبت ميزان كوتاه آمدن طرفين در موارد گوناگون 

برابر بوده و به 50 - 50 نزديك مي‌شود. 
  5 - جهان را كنترل كنيم يا خودمان را؟

هركدام از ما ممكن اس��ت در برهه‌اي از زندگي‌مان به اين 
موارد مبتلا شده و به دنبال اين مش��كلات و درگيري‌هاي 
ذهني، افسردگي، اضطراب، خش��م يا غم را تجربه و خود را 
قرباني اتفاقات و افراد مهم زندگي خود احساس كرده باشيم. 
اين احساس قرباني شدن و مورد ظلم قرارگرفتن در ما اين 
فكر را ايجاد مي‌كند كه هيچ كنترلي روي هيجان‌هاي منفي، 
اتفاقات و رويدادها، افراد و... نداريم و از آنجا كه انسان ذاتاً در 
پي احساس كنترل داشتن و قابل پيش‌بيني ساختن جهان 
است، عدم كنترل هر لحظه حال رواني او را بدتر مي‌كند. خبر 
بد آنكه تلاش نسل بشر براي كنترل كردن جهان و ديگران 
تاكنون ناكام مانده است و خبر خوش آن كه ما انسان‌ها براي 
رسيدن به احساس رضايت و شادكامي در زندگي، نيازي به 
كنترل كردن جهان نداريم و بهترين راه آرامش و خوشبختي 

كنترل خويشتن است. 
*روانشناس و زوج درمانگر

    يك حكايت از رفتار با كودكان
يك روز جهت ش��ركت در درس استادم حاضر 
شدم تا طبق معمول از منزل بيرون بروم. فرزند 
كوچكم كه آن روز س��ه سال بيش��تر نداشت 
از خواب بيدار ش��د و به خاط��ر پيش ذهنيتي 
كه از طريق بستگان نس��بت به مدرسه و معلم 
پيدا كرده بود، با گريه گف��ت: »معلم من گفته 
به پدرت بگو بياد مدرس��ه. من ب��ا تعجب به او 
گفتم تو كه هنوز مدرسه نمي‌روي. گفت: چرا. 
پرسيدم: كدام مدرس��ه؟ و باز هم گريه كرد. به 
خاطر آرام كردن گريه او لحظه‌اي تا سر خيابان 
او را به آغوش گرفتم. وقتي نزديك مغازه بزرگي 
كه سر خيابان بود، رسيديم، اشاره كرد و گفت: 
پفك مي‌خواهم. فهميدم معلم و مدرسه بهانه 
بوده است و او پفك مي‌خواسته. براي او پفك و 
يكسري خوراكي گرفتم. او را به منزل برگرداندم 

و خودم سركلاس درس رفتم. 
فردا نيز اين مس��ئله تكرار شد و فرزندم با گريه 
شديد مي‌خواست همراه من باشد. به طوري كه 
حتي مادرش هم نمي‌توانس��ت او را آرام كند... 
تش��ري به او زدم و او را دعوا كردم و س��ريعاً از 
منزل خارج شدم و به گريه و زمين خوردنش هم 
اعتنايي نكردم. وقتي به درس استاد رفتم و كنار 
ايشان قرار گرفتم ديدم مثل اينكه ايشان امروز 
قصد تدريس ندارند. كت��اب را باز كردم. جلوي 
ايشان گذاشتم اما ايشان كتاب را بست. عرض 
كردم اس��تاد! مگر ام��روز درس نمي‌فرماييد؟ 
نمي‌دانم موض��وع را از كجا متوجه ش��ده بود، 
چراك��ه فرمود فلان��ي! ما كه تحم��ل يك بچه 
دو، سه ساله را نداريم، چطور ظرفيت فهم اين 
آيات الهي را بايد داشته باشيم؟ سپس از خوش 
رفتاري و پرهيز از خش��ونت با فرزندان توصيه 
كردند و گفتند گاهي اوقات اي��ن چيزها مانع 

توفيقات الهي مي‌شود. 
   دوري از همنشينان بداخلاق

يكي از عواملي ك��ه باعث بدخلقي مي‌ش��ود، 
همنشيني با افرادي است كه خلق و خوي تند 
دارند. معاشرت و نشست و برخاست با اين افراد 
به طور طبيع��ي مي‌تواند بر رفتارهاي انس��ان 
اثر بگذارد. به طور مثال اگر ديده باش��يد وقتي 
ميوه‌اي گندي��ده داخل ميوه‌ها باش��د نه فقط 
ميوه‌هايي كه در كنار آن است را خراب مي‌كند 
بلكه اين خراب��ي به مرور زمان ب��ه كل ميوه‌ها 
س��رايت مي‌كن��د. از اين جهت اس��ت كه امام 
صادق )ع( به فرزندشان مي‌فرمايند: »يا بنَُىَّ مَن 
يصحَب صاحِبَ السّوءِ لا يسلمَ؛ فرزندم! هركس 
با دوست بد بنشيند، سالم نمى‏‌ماند.« با توجه به 
اين حديث پي مي‌بريم به اين امر كه در ازدواج 
و انتخاب همسر نيز سفارش شده با زن يا مردي 
ازدواج كنيد كه اخلاقش خوب باشد والا اگر اين 
كار را نكنيد، فتنه مي‌شود! يعني اگر اخلاق شما 
خوب باشد و همسري كه انتخاب مي‌كنيد، از 
همه لحاظ، چه مادي و چه حتي ديني، خوب 
است اما به قس��مت مهم دين كه اخلاق است 
توجه نمي‌كند، مثلًا حسود است، تكبر دارد و. . 
. اين امر قطعاً باعث مي‌شود زن در مقابل شوهر 

خود متواضع نباشد. 
هرچند مؤمن بودن به خواندن نماز باشد و هر 
چند نماز بسيار مهم است اما وقتي انسان خلق 

خوبي نداشته باش��د، زندگي‌اش تلخ مي‌شود، 
چراكه نم��از بايد خلق و خوي انس��ان را تغيير 
دهد. مشخص است آن نماز نيز نمازي با آداب 
و شرايط نيس��ت. از همين رو رسول خدا)ص( 
مي‌فرمايند: »اگر كسي به عنوان خواستگاري 
نزد شما آمد كه خلق و دينش را مي‌پسنديد با 
او ازدواج كنيد و اگر به اين دستور عمل نكنيد، 
فتنه و فس��اد بزرگي در زمين به وجود خواهد 

آمد.« 
در حديثي ديگر آمده اس��ت كه حس��ين بشار 
واسطي مي‌گويد: »به امام رضا )ع( نوشتم، يكي 
از خويشاوندان از دخترم خواستگاري كرده اما 
بداخلاق اس��ت. امام )ع( فرمودند اگر بداخلاق 

است، دختر به او نده.«
اين به معني  این نيس��ت كه مجرد بماند، بلكه 
به اين معناس��ت كه بايد اخ�الق و رفتارش را 
تغيير دهد و هشداري هم باشد براي كساني كه 
فكر مي‌كنند در زندگي و انتخاب همس��ر فقط 
ملاك‌هاي ظاهري مهم اس��ت و مدرك و پول 
و مقام. آنان از اخلاق كه باع��ث آرامش واقعي 
مي‌شود، غافل هستند. پس بايد در همنشيني با 
اين قبيل افراد مواظبت كنيم. اين كه گفته شد 
همنشين اثر دارد، به اين معنا نيست كه اگر زن 
و شوهري با هم زندگي مي‌كنند و يكي از آنان 
بداخلاق است، پس براي دوري از اثرگذاري بر 
اخلاق ديگري به جدايي فكر كنيم، بلكه منظور 
اين اس��ت كه در جايي كه مي‌ش��ود معاشرت 
را محدود كرد، اما در زندگي زناش��ويي وظيفه 
طرف مقابل اين اس��ت كه با اخلاق بد همس��ر 
بايد با صبوري مدارا كند يعني بداخلاقي را بايد 
با خوش اخلاقي جواب داد، چراكه اين كار باعث 
كم شدن بداخلاقي همس��ر مي‌شود. از طرفي 

صبر و بردباري زندگي را شيرين مي‌كند. 
كساني كه صبورند در هر شرايطي براي خودشان 
آرامش ايجاد و ش��رايط را به نفع خود مديريت 
مي‌كنن��د، يعني به ج��اي اينكه تح��ت تأثير 
بداخلاقي همس��ر قرار گيرند، او را تحت تأثير 
خوش اخلاقي خود قرار مي‌دهند. اينجاس��ت 
كه همنش��ين خوب مي‌تواند كم كم همنشين 
بد را خوب كند و اخ�الق خوب نيز بر اخلاق بد 
اثر مي‌گذارد. چه انسان‌هايي كه در معاشرت با 

خوبان خلق و خوي شايسته پيدا كردند. 
   راه‌هاي برخورد با همسر بداخلاق

هميش��ه در هر برخوردي صفات خ��وب او را 
براي خودتان برجس��ته كنيد تا او در ديد شما 
به چهره‌اي منفور تبديل نشود. وقتي بداخلاق 
است، خواس��ته خود را از او تقاضا نكنيد. در آن 
حالت او را با ملاطف��ت و آرامش، هر طور مايل 
است، بپذيريد. نيازهاي او را پاسخ دهيد. گاهي 
اوقات يك آرايش س��اده در بدو ورود شوهر به 
منزل باعث خوش خلقي او تا آخر روز يا ش��ب 
مي‌شود. مرد نياز دارد و زن بايد ناز كند. نياز مرد 
را بايد با ناز و ميل به او پاس��خ داد. گاهي اوقات 
خودتان باعث بدخلقي مي‌شويد. نگاهي هم به 
خود بيندازيد، بعد در م��ورد او قضاوت كنيد تا 

منصفانه‌تر بتوانيد درباره‌اش قضاوت كنيد. 
نيازي نيست بر سر هر موضوعي با او بحث كنيد. 
بعضي اوقات او نياز به اي��ن دارد كه حرفش را 
بزند. اگر زن باشد و اگر مرد باشد، مي‌خواهد در 
سكوت خود حرف بزند. اجازه بدهيم در سكوت 
خود مدتي راحت باشد. نبايد در خلوت سكوت 
او ش��لوغ كنيم. در مس��ائل زندگي و مشكلات 
روزمره يكديگ��ر را درك كنيم. زن در منزل در 
صورت خانه‌داري سختي‌هاي خود را دارد و مرد 
در بيرون از منزل مشكلات خود را. پس يكديگر 

را درك كنيم. 
 *كارشناس مذهبي 
و پژوهشگر سبك زندگي

كس�اني كه صبورند در هر شرايطي 
براي خودشان آرامش ايجاد و شرايط 
را ب�ه نفع خ�ود مديري�ت مي‌كنند

افراد كنترلگ�ر هم خود در رنج هس�تند 
و هم عزي�زان خود را متحمل رنج بس�يار 
مي‌كنند و آنچه تجربه نشان داده اين است 
كه كنترلگري جز به سردي و تلخي رابطه، 
راه به جايي نمي‌برد. ف�رد كنترلگر بر اين 
باور اس�ت كه با نظارت دقيق بر رفتارهاي 
همس�ر مي‌تواند او را به انج�ام آنچه خود 
نمي‌خواهد مجبور كند و او را مطابق الگوي 
ذهني خود شكل دهد تا بيشتر دوستش 
بدارد ام�ا نمي‌داند كنترلگ�ري يك توهم 
اس�ت. چون ممكن اس�ت ف�ردي مدتي 
اين نظ�ارت و كنت�رل ش�ديد را بپذيرد و 
رفتار مورد نظر ديگ�ري را انجام دهد، اما 
به مح�ض آنكه اي�ن نظارت حذف ش�ود، 
فرد ب�ه رفتار پيش�ين خود ب�از مي‌گردد

   حجت‌الاسلام عليرضا فرهنگ*
يكي از عوامل بدخلقي در زندگي غافل ش�دن از اثرات آن اس�ت. كساني كه زندگي 
خود و خانواده و ديگران را با بداخلاقي خود سرد مي‌كنند، بايد متوجه باشند كه هر 
اخلاق بدي آثاري كوتاه مدت و بلند‌مدت در زندگي از خود بر جاي مي‌گذارد. انسان 
بداخلاق در همان لحظه‌اي كه اخلاق بد از او صادر مي‌ش�ود از نظر رفتاري نمي‌تواند 
روحيه متعادلي داشته باشد. اگر در آن حالات حرفي بزند، كلامش، كلامي سازنده و 
اثرگذار نيست. اگر براي آينده خود بخواهد تصميم بگيرد تصميم درستي نمي‌تواند 
بگيرد، چراكه تعادلي ندارد تا متوجه شود آينده‌اش را چطور مديريت كند. از طرفي 
اطرافيان انس�ان بداخلاق نيز با او راحت نيستند و آرزوي همنش�يني با اين افراد را 
ندارند. اما كس�اني كه با يك رفتار بد خود ب�ه فكر فرو رفته و از ك�رده خود در عمل 
پشيمان مي‌شوند، سعي مي‌كنند در برخورد خود از هر كاري كه باعث رنجش اطرافيان 
مي‌شود، دوري كنند و اگر اين اتفاق افتاد، دنبال جبران آن هستند. اين افراد به راحتي 

و آرامش بيشتري در زندگي دست پيدا مي‌كنند. 
   بنفشه قاسمي‌زاده*

افراد كنترلگر به عنوان يك تيپ شخصيتي به يك يا چند باور خاص 
اعتقاد دارند و بر همين مبنا با ديگران تعامل مي‌كنند. اين باورها را 
با هم مرور مي‌كنيم: تمام اعمال، احساسات و رفتارهاي من وابسته 
به رفتار ديگران اس�ت، يعني من مجبورم مطابق رفت�ار ديگران به 
آنها واكنش نش�ان دهم. مثلًا چون طرف مقابل توهين كرده من هم 

مجبورم توهين كنم. 
چون طرف مقابل بر سرم فرياد زده، من هم مجبورم بر سرش فرياد 

بزنم. من مي‌‌توانم و اج�ازه دارم ديگران را مجب�ور به انجام كاري 
كنم كه خودشان مايل به انجام آن كار نيستند. من وظيفه دارم كه 
ديگران را مجبور به كاري كه مي‌خواهم كن�م و مي‌توانم براي اين 
كار از هر ابزاري )انتقاد، توهين، تمس�خر، اجبار، تهديد، تخريب 
شخصيت، ايجاد احس�اس گناه، پرخاش�گري و...( استفاده كنم. 
موفقيت، خواسته و نياز من مهم‌تر از شأن انساني، كرامت و حرمت 
طرف مقابل من است. مثلًا فرد كنترلگر به خاطر رسيدن به خواسته 
خودش، از توهين و تحقير كردن ديگران ابايي ندارد، چون باور دارد 

خواسته خودش مرجح است. حتي به قيمت زير سؤال بردن شأن 
يك انسان كاري كه مي‌خواهد را انجام مي‌دهد. مثل فردي كه در 
جمع همسر يا فرزندش را مسخره مي‌كند چون دوست دارد تفريح 
كند. در اين نوشته ما به بررس�ي اين گونه شخصيتي مي‌پردازيم. 
شايد من و ش�ما هم هر چند نسبي، ناخواس�ته و نادانسته در اين 
گروه قرار بگيريم، پس بهتر است با اين موضوع آشنايي دقيق‌تري 
داشته باشيم تا با كنترلگري افراطي موجب تخريب روابط به ويژه 

رابطه با همسرمان نشويم. 


