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دخترم می‌گوید برای خواستگاری مو بکار!

 فریبکاری ذهن؛ چرا مقصر همیشه دیگری است؟ 

هیچ‌کــس دوســت نــدارد در دادگاه وجدانــش، متهــم ردیف 
اول باشــد. ذهن ما بــرای محافظت از غرورمان، گاهی دســت 
به فریبــکاری می‌زند و ما را در تله‌ یک خطای شــناختی ســاده 
می‌انــدازد. ماجــرا از این قــرار اســت: وقتی خودمــان مرتکب 
اشتباهی می‌شویم، آن را بی‌درنگ به گردن »شرایط و محیط« 
می‌اندازیــم؛ اما وقتــی دیگــری دقیقاً همــان اشــتباه را تکرار 

می‌کند، آن را به »ذات و شخصیت« او گره می‌زنیم.
تصور کنید نیمه‌شــب از صــدای گریــه و بی‌قراری نــوزاد کلافه 
می‌شــوید و زبان به گلایه بازمی‌کنید. در دلتان به خودتان حق 
می‌دهید: »امروز بیرون از خانه هزار تا مشکل داشتم و خسته‌ام، 
طبیعی است که الان کم بیاورم و اعصاب نداشته باشم.« اما اگر 

همین کلافگی و پرخاش از همسرتان سر بزند، در کسری از ثانیه 
حکم صادر می‌کنید: »او اصلًا آدم صبوری نیســت و ذاتاً بدقلق 
است!« همین توجیه ساده کافی است تا کفه‌ ترازوی قضاوت در 

خانه، همیشه به نفع خودمان سنگینی کند.
ردپای یک ویروس در روزمرگی‌های ما 

این رفتارهای دوگانه معمولًا با سر و صدا وارد نمی‌شوند؛ آن‌ها 
در لابه‌لای روزمرگی‌های ما پنهان شده‌اند. به این موقعیت‌های 

آشنا نگاه کنید:
*خلوت و اســتراحت| اگر مــن بی‌حوصله باشــم و به کنجی 
پناه ببرم، نامش می‌شــود »نیاز به آرامــش و تجدیدقوا«؛ اما اگر 
همسرم نیاز به سکوت و تنهایی داشته باشد، برچسب »سردی 

و بی‌تفاوتی« می‌خورد.
*مدیریت مالی| خریدهای گران‌قیمت خودم، »نیاز ضروری« یا 
»پاداش روزهای سخت« تفسیر می‌شود، اما خریدهای همسرم 

چیزی جز »ولخرجی و ناتوانی در مدیریت جیب« نیست.
*تربیت فرزند| گاهی به پسر خانواده اجازه می‌دهیم دیروقت 
به خانه برگردد با این توجیه که »پسر است و باید در اجتماع آبدیده 
شود«، اما دقیقاً همان رفتار برای دختر خانواده با استدلال »مردم 

چه می‌گویند« به یک خط قرمز پررنگ تبدیل می‌شود.
تاوان سنگین بی‌عدالتی خانگی

 وقتی اعضای یک خانواده احساس کنند قوانین زیر سقف خانه 
عادلانه نیست، پایه‌های رابطه شروع به لرزیدن می‌کند. اولین 
ترکش این وضعیت، قهرها و لجبازی‌های پنهان اســت. کسی 
که مدام در معــرض قضاوت‌هــای نابرابر قرار می‌گیرد، شــاید 
همیشه دست به اعتراض و دعوا نزند، اما خشم فروخورده‌اش 
را به شکل پرخاشــگری خاموش بروز می‌دهد؛ از سکوت‌های 

طولانــی و کنایه‌هــای زهرآگین گرفتــه تا کــم‌کاری عمدی در 
مسئولیت‌های مشترک.

از سوی دیگر، خانه که قرار بود پناهگاه امن ما باشد، کارکردش 
را از دست می‌دهد. وقتی آدم‌ها ندانند امروز با چه متر و معیاری 
سنجیده می‌شــوند، احســاس امنیت جای خود را به اضطراب 
دائمی می‌دهــد. در چنین فضایی که همیشــه حق بــا یک نفر 
است، دیگر کسی تلاشی برای دیدن دنیا از دریچه نگاه دیگری 

نمی‌کند و همدلی آرام‌آرام می‌میرد.
تمرین‌هایی برای تراز کردن ترازو 

برای عبور از این تله‌ ذهنی و بازگرداندن تعادل به خانه، نیازی به 
معجزه نیست؛ چند تغییر نگرش ساده می‌تواند راهگشا باشد:

*مکث سه‌ثانیه‌ای و جابه‌جایی نقش| قبل از این که همسر یا 
فرزندتان را به میز محاکمه بکشانید، فقط سه ثانیه مکث کنید و 
بپرسید: »اگر من جای او بودم، با همین میزان خستگی، دوست 

داشتم الان با من چطور برخورد شود؟«
*قوانین بدون تبصره| قانون خانه نباید اســتثنا داشته باشد. 
اگر توافق کرده‌اید سر میز غذا کسی موبایل به دست نگیرد، این 
قانون باید برای همه، از کوچک‌ترین عضو تا پدر و مادر خانواده، 

بی‌چون‌وچرا اجرا شود.
*نقد رفتار به جای حمله به شخصیت| قانون طلایی در حل 
اختلافات این است که هرگز نوک پیکان را به سمت شخصیت 
فرد نگیریم. به جای شلیک جمله‌ »تو همیشه بی‌مسئولیتی«، 
بگویید: »این که امروز فراموش کــردی خریدها را انجام دهی، 

برنامه‌ریزی مرا به هم ریخت و ناراحتم کرد.«
*آغــوش باز برای نقد شــدن| بــه اعضای خانــواده این جرئت 
را بدهید که اگر جایــی دچار رفتار دوگانه شــدید، بدون ترس از 
عواقبش، آن را به شما گوشــزد کنند. پذیرفتن اشتباه، نه تنها از 

اعتبار شما کم نمی‌کند، بلکه نشانه‌ بلوغ و بزرگی شماست.
باید بپذیریم که خانواده‌ سالم و موفق، خانواده‌ای نیست که در 
آن هیچ تنش و اختلافی وجود نداشته باشد؛ بلکه جمعی است 
که در آن »عدالت عاطفی« نفس می‌کشد. بیایید از همین امروز 
حواسمان به خط‌کش‌های قضاوت‌مان باشد؛ تا برای ارزیابی 
رفتار خودمان و عزیزترین آدم‌هــای زندگی‌مان، فقط و فقط از 

یک خط‌کش استفاده کنیم.
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ضرب‌المثل »یک بام و دو هوا« را همه شــنیده‌ایم، اما 
شاید کمتر حواسمان باشــد که همین عبارت ساده، 
راوی یکــی از مخرب‌تریــن عادت‌های مــا در زندگی 
مشــترک اســت؛ رفتاری کــه در روان‌شناســی به آن 
»اســتانداردهای دوگانه« می‌گویند. این رفتار یعنی 
وقتــی مــن کاری را انجام می‌دهــم، کامــاً منطقی و 
زاییده شرایط است، اما اگر دقیقاً همان رفتار از همسر 
یا فرزندم ســر بزنــد، غیرقابل‌تحمل و نابخشــودنی 
می‌شــود! در ادامــه این رفتــار را بررســی می‌کنیم و 

راهکارهایی برای رهایی از آن پیشنهاد می‌دهیم.
�

پرستو عادل صدیق |        روان شناس بالینی

قانون خانه برای »من« و 
»تو« فرق دارد؟
بررسی روان شناختی استاندارد دوگانه؛ 
ویروسی خاموش که آهسته‌آهسته تار و پود 
عدالت و آرامش را در خانه می‌جود 

مخاطــب گرامــی، در ابتــدا بایــد بگویــم 
جامعه در حال تغییر است؛ رفتارها، مدها، 
نگرش‌هــا، دوســت داشــتن‌ها و دوســت 
نداشتن‌ها هم با گذشت زمان دستخوش 
تغییراتی شــده اســت. چند توصیه به شما 

دارم:
نگذارید کار به دلخوری بکشد

در دنیای معاصر افزایش شکاف نسلی بین 
والدین و فرزندان به یک مشکل رایج تبدیل 
شــده و دلیل شــکاف نســلی تفاوت قیاس 
اولویت‌هــای این دو نســل اســت. والدین 
بر اســاس تجربیات صحبــت می‌کنند که 
حاصل اتفاقات و برخوردهایی است که در 
زندگی بــا آن روبه‌رو بوده‌انــد، در حالی‌که 
فرزندان بر اساس محیط اطراف و تخیلات 
خود بحــث می‌کننــد. زمانی کــه بچه‌ها و 
والدین نمی‌توانند با یکدیگر به توافق برسند 
این وضعیت آن‌ها را به حالت ناامیدی سوق 

می‌دهد و دلخوری به وجود می‌آورد. 
از پیشرفت فناوری لذت ببرید

پــدر و مادرهــا بــه دلیــل مســئولیت‌های 
بزرگســالی و اســترس ناشــی از زندگــی 
کاری، معمــولا بــه خودشــان کمتــر توجه 
می‌کنند، خود را خسته‌تر از آن می‌بینند که 
به ظاهرشان برسند و به قول شما به جوانان 
می‌گویند: »مــن را وارد این بازی نکن.« اما 

من مــی خواهم به شــما بگویم کــه با توجه 
بــه پیشــرفت‌های فنــاوری و اجتماعی در 
قرن ۲۰ و ۲۱، ســبک‌زندگی مردم خیلی 
متفاوت شده و حداقل این که شاید بتوان به 
عنوان یک پیشنهاد، درخواست دخترتان را 
بررسی کنید و سپس تصمیم نهایی بگیرید. 
بالاخره جوانی دوره‌ای اســت کــه طی آن 
افراد بیشــتر از محیط خود متاثر می‌شوند 
و ایــن درخواســت دخترتان هــم به همین 

دلیل است.
نظرات‌ خود را به دخترتان بگویید

باید به فرزنــدان خــود اجازه دهیــد بدون 
دخالت صحبت کنند و به آن چه می‌گویند 
با دقت گــوش دهید. گــوش دادن به افکار 
و احساســات فرزنــدان به آن هــا این تصور 
را می‌دهد که شــما به آن چــه می‌خواهند 
یا احســاس می‌کنند، اهمیــت می‌دهید. 
گــوش دادن به درک بهتر منجر می‌شــود. 
قرار دادن خود در موقعیت فرزندتان و تلاش 
برای درک آن چه او فکر می‌کند و از آن چه 
می‌گوید، چه می‌خواهد، می‌تواند شکاف 
نســلی را تا حدودی از بین ببــرد. بنابراین 
دخترتان را درک کنید تا هم تشویق شود به 
نظرات شما در این باره با همان شور و شوق 
گوش دهــد و هــم تصمیمی کــه در نهایت 

گرفته می‌شود، مقبول هر دوی شما باشد.

50 ساله‌ام و موهای سرم به دلیل ارثی ریخته اما دخترم چند وقتی 
است از من درخواست کرده قبل از مراسم خواستگاری او، حتما مو 
بکارم؛ می‌گوید آبرویم می‌رود! به او می‌گویم که دخترم، من را وارد 

این بازی‌ها نکن اما فقط حرف خودش را تکرار می‌کند. چه کنم؟

ویدا ادبی | ‌    کارشناسی‌ارشد روان‌شناسی
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توصیه‌های پایانی برای روزهای منتهی به کنکور

یکــی از دلایل اصلی بــروز اســترس در روزهای پایانــی کنکور، 
»پیش‌بینی‌های منفی« و نگرانی از آینده است؛ افکاری نظیر عدم 
کسب نتیجه دلخواه یا مواجهه با سوالات غیرمنتظره، بیشترین 
سهم را در افزایش مضطرب‌شدن داوطلبان دارند. اما در این چند 

روز باقی‌مانده تا کنکور، چند نکته مهم برای داوطلبان:

مدیریت اســترس بــا تکنیــک تنفــس آرامش‌بخش: 1 
برای کاهش اســترس و بهبود کیفیت خــواب در بازه‌های 
استراحت، استفاده از تکنیک تنفس ۴-۷-۸ بسیار موثر است. 

تمرکز بر فرایند تنفــس، ذهن را از افــکار منفــی دور و آرامش را 
جایگزین می‌کند:

* دم: ۴ ثانیه
* حبس نفس: ۷ ثانیه

* بازدم: ۸ ثانیه

اقدامات حیاتی در ۴۸ ساعت پایانی2  
* حفظ روتین زندگی| تا حد امکان برنامه تغذیه و خواب 
خود را تغییر ندهیــد. پایبندی به برنامه منظم قبلی، احســاس 

امنیت و آرامش بیشتری ایجاد می‌کند.
* عدم یادگیــری مطالب جدید| ۲۴ ســاعت قبــل از آزمون، 

زمان مطالعه فصــول یا مباحــث جدید نیســت. ورود به مطالب 
ناشناخته صرفاً وسوسه‌ای استرس‌زاســت و توان فکری شما را 

کاهش می‌دهد.

نقش والدین و اطرافیان پس از برگزاری آزمون3  
 پــس از پایان کنکــور، حساســیت‌های رفتــاری اطرافیان 

اهمیت مضاعفی پیدا می‌کند:
*کنترل کنجکاوی اطرافیان| پرس‌وجوهای مداوم نزدیکان و 
اطرافیان می‌تواند آسیب‌های روحی جدی به نوجوان وارد و او را 

از حضور در جمع‌های خانوادگی گریزان کند.
*حفظ رابطه صمیمانه| کنکور تمام مسیر زندگی نیست و عدم 
قبولی در رشــته مورد علاقه همــواره وجود دارد. ارزشــمندتر از 
نتیجه آزمون، حفظ رابطه سالم و حمایتی والدین با فرزندان است.

دکتر الناز علوی  |       روان شناس و مدرس دانشگاه
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