
اگر مي‌خواهيد به چشم به هم زدني دوست و آشنا 
از اطراف‌تان پراكنده شوند، خودتان هم حوصله 
خودتان را نداشته باشيد چه برس�د به ديگران، 
فقط كافي اس�ت مدتي تا مي‌تواني�د روي افكار 
منفي متمركز شويد، فقط همين. ما خيلي وقت‌ها 
اين كم لطفي را درباره خودم�ان انجام مي‌دهيم، 
در طول روز بارها غرق در افكار منفي مي‌ش�ويم 
و بي‌امان به آن بال وپ�ر مي‌دهيم. واقعيت اما اين 
است؛ ما مالك و مدير افكار خودمانيم. با مديريت 
تفكر مي‌توانيم شرايط بهتري براي خود رقم بزنيم 
حتي در ميان تمام مش�كلات و س�ختي‌هايي كه 
داريم اما وقتي خود را تحت تأثير و ناتوان مي‌بينيم 
براي ش�رايط منفي دعوتنامه مي‌فرستيم حتي 
وقتي زندگي نس�بتاً خوب و آس�وده‌اي داريم... 
خب حالا بايد در مقابل اين وضعيت چه كار كرد؟ 

    
1- نيمه‌ پر ليوان را ديدن: اگر ش��ما مي‌خواهيد شاد 
باشيد بهتر است به جاي نگاه به نيمه خالي ليوان نيمه پر 
را در نظر بگيريد. به هر حال ديدن نيمه خالي بي‌فايده، 
مخرب و كاملًا مانعي براي باروري و كارايي شما خواهد 
بود. با مهارت‌هاي مقابله با منفي نگري و منفي بافي شما 
ياد مي‌گيريد چطور افكار خود را به شكل متفاوتي ببينيد، 
چطور ذهن خود را آرام كنيد و چرا در كارهاي‌تان اعتماد 
به نفس داشته باش��يد. از همه مهم‌تر از نداشتن قدرت 
فاصله گرفته و آماده مي‌شويد به جهان اطراف خود بدون 
داشتن قضاوت توجه كنيد. در ادامه به اين راهكارها براي 

مبارزه با نگرش منفي توجه كنيد. 
2- آگاهانه برخورد كردن: وقتي متوجه شديد كه افكار 
منفي دست به كار شده‌اند، آنها را تأييد كنيد. قرار نيست 
اين افكار ناديده گرفته شوند. پس قبل از مقابله، آنها را 
تأييد كنيد. اعتراف به شكست يا ترس يا شك به خودتان، 
آسان نيست، اما با آگاهانه برخورد كردن مي‌توانيد مانع 

عميق‌تر شدن و معني‌دار شدن آنها شويد. 
3- علت منفي بافي را ريشه‌يابي كنيد: ريشه‌هاي 

افكار منفي كجاست؟ ترس؟ شك كردن به خودتان؟ آيا 
اخيراً به دليل عدم موفقيت، اعتماد ب��ه نفس خود را از 
دست داده‌ايد؟ آيا افسرده شده‌ايد؟ اگر دچار افكار منفي 
مي‌شويد، چرا آنها را در ذهن خود مخفي مي‌كنيد؟ به 
افكار منفي اجازه دهيد تا بيرون بيايند تا بتوانيد علت را 
ريشه‌يابي كنيد و با آنها مقابله كنيد. افكار منفي در بيشتر 
مواقع فقط در ذهن شما ش��كل مي‌گيرد. اگر شكست 
خورده‌ايد، به خودتان بگوييد هر كسي شكست مي‌خورد 
و دوباره شروع كنيد. فقط با تمركز بر علت‌ها و ريشه‌هاي 

افكار منفي مي‌توانيد بر آنها غلبه كنيد. 
4- كمال‌گرا نباش�يد: اگر بعد از يك شكست بزرگ 

شروع به كار كرده‌ايد يا به خودتان ش��ك داريد با خود 
بگوييد شكست براي هر كسي اتفاق مي‌افتد. وقتي كسي 
حرفه‌اي نيس��ت پس انتظار حرفه‌اي بودن از خودتان 
نداشته باش��يد. كمبودها و شكست‌ها بخشي از زندگي 
است، و هنگامي كه شما آنها را در آغوش گرفته و حركت 
مي‌كنيد اعتماد به نفس بيش��تري پي��دا مي‌كنيد. اگر 
اشتباه كرديد اشتباه خود را قبول كرده به عقب برگشته 

و راه را ادامه دهيد. 
5- ب�ا مثبت انديش�ي افكارخودت�ان را پر كنيد: 
افكارتان را با چيزهايي كه به شما انرژي و انگيزه مي‌دهند، 
پركنيد. ليس��تي از چيزهايي كه به شما احساس خوب 

و مثبت مي‌دهند تهيه كنيد. يك موس��يقي يا يك فيلم 
آموزشي از نويسنده يا سخنراني كه به شما انگيزه مي‌دهد. 
صحبت كردن با يك دوس��ت يا عضو خانواده، كسي كه‌ 
مي‌داند در لحظات حساس يا اوقات بد چه بگويد. هنگامي 
كه احساس تحقير مي‌كنيد خودتان را بالا بكشيد. بدانيد 
كه چه چيزي باعث بهبود روحيه و انديشه شما مي‌شود و از 
آنها استفاده كنيد. افكار شما خارج از كنترل شما نيستند. 
كافي است وقتي كه در خدمت شما نيستند، بدانيد چه 

كارهايي براي تغيير آنها بايد انجام دهيد. 
6- يك برنامه مرتب ومنظم داش�ته باش�يد: اگر 
يك برنامه روتين و تكراري درس��ت كني��د، هم كمتر 
منفي بافي مي‌كنيد و هم در زمان و انرژي صرفه‌جويي 
مي‌كنيد. براي روزتان برنامه‌ريزي داشته باشيد. اگر هر 
روز سروقت بيدار شويد، صبحانه بخوريد و به ‌موقع سركار 
برويد، ديگر با خودتان درگيري ذهني نخواهيد داشت. 
كارهايي مانندكار در بيرون و يا صرف غذا، مثل يك قرار 
ملاقات‌ واقعي هس��تند كه تمركز ذهني شما را هر روز 
بيشتر مي‌كند. حتي اگر مي‌ترسيد و يا هنوز به خودتان 
شك داريد، با داشتن يك برنامه روزانه و تكراري و مرتب 

با افكار منفي خداحافظي كنيد. 
7- با خودتان مهربان باش�يد: گاه��ي در برخورد با 
افراد سمي، احساس تنفر و نفرت شديدي به شما دست 
مي‌دهد. شايد از اين احساسات شرمنده شويد و تقصير را 
بر گردن خود بياندازيد. بايد با خود مهربان باشيد. اينكه 
فردي سمي شما را ناراحت و عصباني مي‌كند، به رفتار 
او مربوط است. او با منفي بافي و افكار اشتباه خود، باعث 
ناراحتي‌تان شده اس��ت. بايد قبول كنيد هيچ تقصيري 

نداريد و همه چيز ريشه در رفتار او دارد. 
   منابع:

- مهار منفي بافي با مهارت مديريت »گفت‌وگوي درون« 
خبرگزاري فارس

- منفي بافي چيس��ت؟ راه‌ه��اي مقابله ب��ا افكار منفي 
كدام‌اند؟/ وب سايت مركز مشاوره همكده

-13 روش رهايي از منفي بافي و افكار منفي/ وب سايت 
زوم لايف

سبك نگرش

   هم نشيني با كسي كه يكسره منفي بافي مي‌كند
كنارم نشس��ته بود و داش��ت يك نفس براي��م آيه يأس 
مي‌خواند. مي‌گفت ما اگر بخواهيم هم نمي‌توانيم موفق 
بشويم. مي‌گفت زور ما به دنيا نمي‌رسد. آدم قوي‌ها مدام 
در حال خوردن حق ما هستند و ما محكوم به اين زندگي 
هستيم. از نظر او ما پيام بازرگاني دنيا بوديم كه خدا از سر 
تفريح ما را در وقت اضافه خلق كرده بود. هر چه خواستم 
به او اميد ببخشم و قانع كنم زورم به زبان تلخ و برنده‌اش 
نرسيد و يك بار به خودم آمدم ديدم من هم مثل او شده‌ام. 
مي‌خواس��تم به او دلداري بدهم ولي حال خودم بد شده 
بود. وقتي تنها شدم با خودم فكر كردم او خيلي هم بي‌راه 
نمي‌گويد. زندگي ما همين است كه هست. فقط معجزه 

مي‌تواند ما را متحول كند كه آنهم... 
بعد از آن مدام با خود گفتم درس بخوانم كه چه ش��ود؟ 
فلان دوره آموزش��ي را ياد بگيرم كه چه؟ فلان هنر را ياد 
بگيرم كه چه كنم؟ و با همين »كه چه«‌هاي مسخره دست 
از زندگي شستم و شدم يك مرده متحرك كه به زندگي 
نباتي خو كرده بود.  مدتي بعد براي اينكه حالم را بهتر كنم 
و از آن رخوت و چاه اف��كار منفي در بيايم تصميم گرفتم 
باردار شوم. وجود يك بچه مي‌توانست روح دوباره بهمان 
ببخشد. با همسرم به تفاهم رسيديم كه براي بارداري اقدام 
كنيم. ولي اين تصميم مال قبل از مكالمه من با يك دوست 

قديمي بود. چون بعد از آن همه چيز تغيير كرد... 
   تبديل به زني افسرده و تنها شدم

اين يكي وقتي فهميد مي‌خواهم باردار شوم يك دل سير 
خنديد و من را به تمس��خر گرفت. سپس با لحني جدي 
يك سري آمار و ارقام از بدبختي‌هاي جامعه تحويلم داد 

كه بچه بايد الِ باشد و بلِ باشد. از پول دوا و درمان پيش 
از بارداري برايم گفت تا حساب ارزي بچه در بزرگسالي و 
نبودن پشتوانه مالي و قيمت شيرخشك و كيفيت آموزش 
و... آنقدر برايم تصوير تلخي از مادر شدن ساخت كه همان 
جا ترسيدم. ترجيح دادم تنها باشم ولي موجود ديگري را با 
خودخواهي وارد اين جهان پر از تلخي و رنج نكنم. اين بود 
كه شب با همسرم گفت‌وگو كردم و گفتم كه نظرم براي 
مادر شدن منفي است. داشت از تعجب شاخ در مي‌آورد. 
باورش نمي‌شد من همان زن مشتاقي باشم كه براي مادر 
شدن اصرار مي‌كردم. حالا اما پشيمان و سرخورده به تنها 
بودن رضايت داده بودم. اين دوست قديمي كه حالا خيلي 
هم قديمي نبود كم‌كم داش��ت باورهاي ذهنش را به من 
تلقين مي‌كرد و من بي‌چون و چ��را مي‌پذيرفتم. كم‌كم 
تبديل به زني افسرده و تنها ش��دم كه به همه بدبين بود. 

زياد مي‌خوابيد و كمتر ش��اداب بود. كمتر حرف مي‌زد و 
بيشتر گريه مي‌كرد.  اين من جديد را همنشيني با دوستم 
برايم س��اخته بود. حاصل يك معاش��رت بود كه من فكر 
مي‌كردم عادي و در عين حال دوستانه است. ولي همسرم 
مي‌دانست حال روحيم خوب نيست و بايد به من كمك 
مي‌كرد. به زحمت مرا راضي كرد پيش مشاور روانشناس 
بروم. رفتم در حالي كه با خود فكر مي‌كردم‌ اي كاش زودتر 
از اين حرف‌ها رفته بودم و زندگي‌ام را از چنگال افكار منفي 

دوستي كه ادعاي رفاقت داشت خلاص مي‌كردم. 
   زباله‌هاي ذهنت را دور بريز!

پيش مش��اور بي‌پرده حرف زدم. از دوست تازه‌ام برايش 
گفتم و حرف‌هاي فيلسوفانه‌اش. ولي او مشاور بود و تا ته 
حرف‌هايم را خوانده بود. لبخندي زد و مشاوره‌اش را با يك 
سؤال ساده آغاز كرد. پرسيد: »شما با آشغال‌هاي خانه‌تان 
چه مي‌كنید؟« جلوي خنده‌ام را گرفتم و گفتم: وا خانوم 
دكتر! خب هر آدم عاقلي مي‌دونه زباله‌ها‌رو بايد در سطل 

آشغال بريزه«
بي‌توجه به خنده تمس��خرآميز من دوباره پرسيد: »شده 
تا حالا از توي ماش��ين زباله به بيرون توي خيابون پرت 

كنيد؟
_وا خانوم دكتر! اينجا مش��اوره روانشناس��يه يا انجمن 

حمايت از محيط‌زيست؟
_لطفاً جواب بدين. 

كلافه گفتم: »معلومه كه نمي‌ريزم. فقط يه آدم بي‌فرهنگ 
مي‌تونه با وقاحت زباله‌هاشو توي خيابون پرت كنه. ديگه 
خيلي وقته مردم زباله نمي‌ريزن. تازه من حتي در پاكت 
مي‌ريزم و ش��ب مي‌ذارم بيرون، چون از ب��وي زباله توي 

سطل متنفرم«
_آفرين. 

_كه زباله‌ها رو  توي سطل مي‌ريزم؟!
_بله. اين كار بي‌اهميتي نيست و هر كسي اونو به درستي 
انجام نمي‌ده. دوست شما هم يكي از اين آدم‌هاي فرهنگ 
نماست كه براتون حرف‌هاي مثلًا قش��نگي مي‌زنه ولي 
در واقع فرهنگ دفع زباله رو نداره و اونو روي ش��ما خالي 

مي‌كنه. 
_واي نه خانوم دكتر. دوست من با كلاسه. بعيد مي‌دونم 
زباله‌هاش رو پرت كنه. البته جاي باكلاسي زندگي مي‌كنه 

و حتماً خونه‌شون سيستم شوتينگ داره. 
دس��تش را توي هم قفل كرد و ادامه داد: »بله. ش��وت 
مي‌كنه ولي توي ذهن ش��ما. اون آدم تم��ام زباله‌هاي 
ذهنش را كه ش��امل افكار منفي، ناامي��دي، ترس و... 
هس��ت از درون خودش توي مغز ش��ما خالي مي‌كنه. 
اون تمام افكار منفي رو هر بار با مكالمه به شما منتقل 
مي‌كنه. اين طوري خودش حالش بهتر و شما حالتون 
هر روز بدتر مي‌شه« س��پس ادامه داد: »خيلي از ماها 
مخزن زباله‌هاي ذهن ديگران هستيم. هر روز در معرض 
امواج منفي كلام يا حالت صورت‌شان قرار مي‌گيريم و 
تمام امواج منفي را به خود جذب مي‌كنيم. ما از تماس 
با خيلي از آدم‌ها ناگزير هستيم. خيلي‌ها از نزديكان و 
اقوام ما هستند و ما بايد هر چند منفي حرف‌هايشان را 
بش��نويم. ولي مي‌توانيم هنر دفع زباله را ياد بگيريم و 
تفكيك زباله را از ذهن خودمان شروع كنيم. مي‌توانيم 
هر شب هر چه در طول روز برايمان رخ داده و منفي يا 
تلخ بوده را دفع كنيم و از ذهن‌مان پاك كنيم. خوب‌ها و 
مثبت‌ها را گوشه مغزمان نگهداريم. نگهداشتن طولاني 
مدت افكار منفي باعث مي‌شود زندگي‌مان بوي تعفن 
بگيرد. اگر به زباله‌هاي ذهني خطرناك توجه نكنيم به 
راحتي مي‌توانند زندگي من و ش��ما را فلج كنند. مثل 
كاري كه دوست شما با ذهن ش��ما كرده است. معلوم 
نيست دوست ش��ما چرا آنقدر به زندگي بدبين است. 
هر چند برايم سؤال است كه اگه بچه‌داري بد يا سخت 
است چرا خودش سه تا بچه آورده؟ شايد اين همه تلخي 
ناشي از حسادت باش��د يا نه واقعاً بهش معتقد هست 
و با گفتنش براي شما آرام مي‌ش��ود. خب چه اشكالي 
دارد شنيدن ما باعث بهبود حال يك انسان شود؟ اصلًا 
دوست و همدل يعني همين. ولي به شرطي كه خودمان 
را وارد اين بازي پر خطر و دوس��ر باخت نكنیم و صرفاً 
يك شنونده باشيم. بلد باشيم و ياد بگيريم هر بار حرفي 
منفي يا يأس‌آور ش��نيديم همان جا از ذهن‌مان خارج 
كنيم. مثلًا اگر در مترو كسي غر زد يا زني موقع خريد به 
زمين و زمان بدو بي‌راه گفت يا يكي از وضع بد هر چيزي 
گفت شما فقط شنونده باش��يد. بچه‌ها در فارسي پايه 
ابتدايي فرق بين شنيدن و گوش دادن رو ياد مي‌گيرند. 
ياد مي‌گيرند خيلي صداها مثل آبشار، بوق، رعد و برق 
و... شنيدني هستند و ما در موردش فكر نمي‌كنیم. ولي 
گوش دادني‌ها مثل قصه، مثل درس معلم مثل گفت‌وگو 
با پدر و مادر است. براي گوش دادني‌ها بايد شش دانگ 
حواس‌مان باشد كه خوب ياد بگيريم و به خاطر بسپاريم. 
ولي در مراوده با دوس��ت منفي باف و آدمي كه مدام از 
زندگي و زنده بودنش بد مي‌گوي��د و مي‌نالد بايد فقط 
شنيد و از كنارش رد شد. نمي‌شود از مردم انتظار داشت 
با ما حرف نزنند ولي مي‌شود آن شنيده‌ها را نگه‌ نداشت 
و به محض رفتن دوس��ت‌مان، به حالت قبل خودمان 

برگرديم.«
حرف‌هاي مشاور آرامم كرد و حالا من يك دوستدار محيط 

ذهن هستم كه علاقه زياي به تفكيك زباله‌ها دارد. 
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سبك گفت‌وگو

زوجيني كه حرفي براي گفتن ندارند... 

با هم حرف بزنيد
 حتي بحث كنيد، اما سكوت نه!

در مواجهه با منفي باف‌ها چه كار كنيم؟

مخزن زباله‌هاي ذهن ديگران نباشيم

در مراوده با دوست منفي باف و آدمي كه 
مدام از زندگي و زنده بودنش بد مي‌گويد 
و مي‌نالد بايد فقط شنيد و از كنارش رد 
شد. نمي‌شود از مردم انتظار داشت با ما 
حرف نزنند ولي مي‌شود آن شنيده را 
نگه نداشت و به محض رفتن دوست‌مان، 
ب�ه حال�ت قب�ل خودم�ان برگرديم 

  پريسا گربندي
زن و ش�وهري كه به فكر فرزندش�ان هستند 
قبل از تصمي�م براي جدايي شناس�نامه‌اي يا 
جداي�ي عاطفي به مش�اور خان�واده مراجعه 
كنند، چون ممكن اس�ت برخلاف آنچه تصور 
مي‌كنن�د مشكل‌ش�ان س�طحي و قاب�ل حل 
باش�د و بتوانند بع�د از آن ي�ك زندگي عالي 
و بدون دغدغه‌ه�اي جدي را تجرب�ه كنند و 
فرزندش�ان را ه�م در محيط�ي ك�ه ممل�و از 
عش�ق و آرامش اس�ت پرورش دهند.  با اين 
مقدمه به س�راغ ي�ك نمونه عين�ي مي‌رويم. 

   
يك: چند وقتي بود كه خيلي دعوايش��ان بالا گرفته 
بود، كار داشت به جاهاي باريك مي‌كشيد كه تصميم 
گرفتند يكبار براي هميشه بروند پيش مشاور! گفتند هر 
چه كه مشاور گفت همان كار را مي‌كنيم، حتي اگر گفت 
طلاق، طلاق مي‌گيريم! هردو موافق بودند و بالاخره بعد 
از كلي پرس‌وجو مشاور خانواده‌اي را پيدا كردند كه باب 
ميل هردويشان باشد. روز مشاوره فرا رسيد و با هم سر 
وقت آنجا حاضر شدند، مشاور خواست كه هردو در اتاق 
باش��ند ولي نوبتي حرف بزنند، صحبت‌هايشان را كه 
شنيد گفت به شما تبريك مي‌گويم شما جزو معدود 
زوج‌هايي هستيد كه احس��اس مي‌كنند اختلافشان 
آنقدر زياد است كه بايد از هم جدا شوند ولي كاملًا در 
اشتباهند! شما جزو معدود زوجهايي هستيد كه طي 
روز دایم با هم صحبت مي‌كنيد و يكديگر را در جريان 
كارهاي روزمره‌تان مي‌گذاريد! شما هر دويتان شاغليد 
و صبح با هم از خانه مي‌زنيد بيرون و شب با هم به خانه 
برمي‌گرديد، اگر قرار باش��د در طي روز با هم صحبت 
نكنيد ش��بيه تعداد زيادي از زوج‌هايي مي‌شويد كه 
درگير زندگي ماشيني امروز شده‌اند و بعد از يك روز 
كاري وقتي كه به خانه مي‌رس��ند شامي مي‌خورند و 
مي‌خوابند و دوباره فردا روز از نو و روزي از نو! ش��بيه 
زوج‌هايي مي‌شويد كه ديگر بلد نيستند با هم صحبت 
كنند و چون با هم حرف نمي‌زنند موضوعي هم براي به 
وجود آمدن اختلاف بين‌شان به وجود نمي‌آيد و شايد 
ديگران و حتي گاهي خودشان احساس كنند كه چقدر 
زندگي آرامي دارند ولي اين آرامش نيست، اين يكجور 
طلاق عاطفي اس��ت؛ مشاور بهش��ان گفت به همين 
خاطر به شما تبريك مي‌گويم چون در اين دوراني كه 
آدم‌ها به خصوص مردها خيلي كم همسرانشان را در 
جريان كارهاي روزمره‌ش��ان قرار مي‌دهند شما با هم 
صحبت مي‌كنيد و از احوال هم ب��ا خبريد! ولي فقط 
حواستان باشد همين صحبت كردن زياد اختلاف نظر 
به وجود مي‌آورد و اگر نشود اين اختلاف نظر را در مسير 
درستي هدايت كرد تبديل به مشكلات جدي مي‌شود! 
شما بايد ياد بگيريد اختلاف نظرتان را به خوبي حل و 

فصل كنيد. 
حرف‌هاي مش��اورآبي ش��د بر آتش! مشاور درست 
مي‌گفت. آنها در طي روز باره��ا وبارها با هم تماس 
مي‌گرفتند و يكديگ��ر را در جريان كارهاي هم قرار 
مي‌دادند. از دغدغه‌هايشان مي‌گفتند. از مشكلات 
پيش آمده و سعي مي‌كردند همديگر را آرام كنند، 
ولي گاهي هم اختلاف نظر پيدا مي‌كردند و همين 

باعث دعوايشان مي‌شد! مشاور خانواده بهشان گفت 
آيا مي‌دانيد كه چند پرونده اينجا دارم كه خانم‌ها از 
اينكه همسرشان باهاش��ان صحبت نمي‌كند گلايه 
دارن��د، از اينكه حرف زي��ادي بين‌ش��ان رد و بدل 
نمي‌ش��ود ناراحتند و احساس پوچي مي‌كنند، حق 
هم دارند، زندگي زماني گرم اس��ت كه گفت‌وگو در 
آن جريان داشته باش��د اگر نه كه زندگي نمي‌شود، 
مي‌ش��ود دو هم خانه كه صبح‌ها به سركار مي‌روند 
و شب‌ها براي اس��تراحت به خانه مي‌آيند و شامي 
مي‌خورند و مي‌خوابند! حالا كه شما زندگي گرمي 
داريد پس به دنبال راهكارهايي هم باش��يد كه اين 
گرما را برايتان آرامش‌بخش كند نه اينكه آتش��ي بر 

زندگيتان بشود!
دو: تا به حال تعداد كلماتي كه طي روز با همس��رت 
حرف زده‌اي را ش��مرده‌اي؟ معمولاً خانم‌ها بيشتر از 
آقايان صحبت مي‌كنند، ولي وقتي مي‌بينند واكنش 
همسرشان نس��بت به حرف‌هايشان س��كوت است 
كم‌كم سرد مي‌ش��وند و ترجيح مي‌دهند ديگر خيلي 
از روزمرگي‌هايشان حرف نزنند. يك‌روز تعداد كلماتي 
كه با همسرت صحبت مي‌كني را بشمار، شايد خودت 
تعجب كردي، گاهي باورمان نمي‌شود ولي آنقدر درگير 
كار و مشغله و روزمرگي‌هايمان مي‌شويم كه فراموش 
مي‌كنيم زندگي كنيم؛ بخشي از زندگي همين دوست 
داشتن و دوست داشته شدن است و زماني كه كلامي 
در ميان نباشد دوست داشتن هم كم‌كم رنگ مي‌بازد و 
مفهومش را از دست مي‌دهد. كلمات خيلي قدرتمندند 
و زماني كه وجود نداشته باشند انگار زندگي هم وجود 
ن��دارد. گاهي زن يا م��رد از ترس قضاوت ش��دن، غر 
شنيدن يا دعوا و مرافعه ترجيح مي‌دهند همسرشان را 
در جريان كارهاي روزمره خود قرار ندهند و به همين 
خاطر جز چند كلم��ه معمول روزانه ح��رف ديگري 
بين‌شان رد و بدل نمي‌ش��ود، در حاليكه اگر چه زن و 
چه مرد درست شنيدن را ياد بگيرند و بدانند مي‌شود 
بدون قضاوت كردن و نقد كردن شنونده بود، به طرف 
مقابل جرئت حرف زدن و تعري��ف كردن را مي‌دهند 
و همي��ن دليلي مي‌ش��ود براي گرمي زندگي‌ش��ان! 
گاهي مرد موضوعي را تعريف مي‌كند و زن بلافاصله 
شروع مي‌كند به نصيحت كردن و نقد كردن و راهكار 
دادن، مرد نظر مخالفش را اعلام مي‌كند و دعوا شروع 
مي‌شود، پس دفعه بعد و در شرايط مشابه مرد ترجيح 
مي‌دهد سكوت كند تا حداقل آرامش بين‌شان حفظ 
شود! يا برعكس خانم مسئله‌اي را با همسرش در ميان 
مي‌گذارد و سريعاً محكوم مي‌شود پس دفعه بعد براي 

حفظ اعتماد به نفسش سكوت را ترجيح مي‌دهد. 
سه: فرزندان هر چه ببينند را مي‌پذيرند نه هر چه را 
كه بشنوند؛ وقتي كودكي در فضايي رشد مي‌كند كه 
فضاي گرمي نيست، مهر و عش��ق و علاقه‌اي وجود 
ندارد. پدر س��رگرم كار خودش هست و مادر پيگير 
مس��ائل خودش نمي‌تواند معناي واقعي خانواده را 
درك كند. حالا 100 بار هم برايش توضيح دهيم كه 
خانواده جايي است كه پدر و مادر در آن به هم عشق 
مي‌ورزند و فرزندانشان را خيلي دوست دارند او باور 
نمي‌كند، چون چيزي دقيقاً مخالف آنچه مي‌گوييم 

را در خانواده خودش مي‌بيند. 
گاهي به اش��تباه فكر مي‌كنيم چ��ون فرزندان طلاق 
دچار آسيب روحي مي‌ش��وند، پس چه بهتر كه اگر با 
همس��رمان اختلاف داريم به خاطر فرزندمان هم كه 
شده به زندگي‌مان ادامه دهيم ولي كاري به هم نداشته 
باشيم؛ ولي اين يعني همان طلاق عاطفي! ما مي‌خواهيم 
با اين سبك زندگي به فرزندمان آسيب نزنيم در حاليكه 
بيشتر از ضربه‌اي كه از طلاق مي‌خورد داريم به او صدمه 
مي‌زنيم، چرا كه در بحث طلاق مي‌داند پدر و مادرش 
نتوانسته‌اند با هم كنار بيايند و جدا شده‌اند و خانواده از 
هم پاشيده، ولي در بحث طلاق عاطفي روابط سردي را 
مي‌بيند كه با معنا و مفهوم واقعي خانواده منافات دارد 
پس در سنين بالاتر صدمه بيشتري مي‌خورد و حتي 

ممكن است در روابط خودش هم تأثيرگذار باشد. 
بنابراين بهتر است زن و شوهري كه به فكر فرزندشان 
هستند قبل از تصميم براي جدايي شناسنامه‌اي يا 
جدايي عاطفي به مشاور خانواده مراجعه كنند، چون 
ممكن است برخلاف آنچه تصور مي‌كنند مشكل‌شان 
س��طحي و قابل حل باش��د و بتوانند بعد از آن يك 
زندگي عالي و بدون دغدغه‌هاي جدي را تجربه كنند 
و فرزندش��ان را هم در محيطي كه مملو از عش��ق و 

آرامش است پرورش دهند. 

سبك ارتباط

   مرضيه باميري
خيل�ي از ما مخ�زن زباله‌ه�اي ذه�ن ديگران هس�تيم. ه�ر روز در مع�رض ام�واج منفي كلام ي�ا حال�ت صورت‌ش�ان ق�رار مي‌گيريم و تم�ام ام�واج منفي را 
به خود ج�ذب مي‌كنيم. م�ا از تماس با خيل�ي از آدم‌ه�ا ناگزير هس�تيم. خيلي‌ه�ا از نزدي�كان و اقوام ما هس�تند و م�ا بايد هر چن�د منفي حرف‌هايش�ان را 
بش�نويم. ولي مي‌توانيم هنر دفع زبال�ه را ياد بگيري�م و تفكيك زبال�ه را از ذه�ن خودمان ش�روع كنيم. مي‌توانيم هر ش�ب هر چ�ه در ط�ول روز برايمان رخ 
داده و منفي يا تل�خ ب�وده را دفع و از ذهن‌م�ان پاك كني�م. ماجرايي ك�ه در ادام�ه مي‌خوانيد در اين‌باره اس�ت و ممكن اس�ت ب�راي هريك از ما پي�ش بيايد. 

تا به حال تعداد كلماتي كه طي روز با 
همسرت حرف زده‌اي را شمرده‌اي؟ 
يك‌روز تعداد كلماتي كه با همسرت 
صحبت مي‌كني را بش�مار، ش�ايد 
خودت تعجب كردي، گاهي باورمان 
نمي‌ش�ود ولي آنقدر درگي�ر كار و 
مشغله و روزمرگي‌هايمان مي‌شويم 
كه فراموش مي‌كنيم زندگي كنيم؛ 
بخش�ي از زندگ�ي همين دوس�ت 
داشتن و دوست داشته شدن است 
و زمان�ي كه كلامي در ميان نباش�د 
دوس�ت داش�تن هم كم‌ك�م رنگ 
مي‌بازد و مفهومش را از دست مي‌دهد

7  مهارت براي مقابله با منفي نگري

با خودت مهربان باش!


