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سبك رفتار

كسي كه دلش به حال خودش مي‌سوزد، 
هيچ گاه در جلس�ه غيبت نمي‌نش�يند 
و ب�ه س�خنان غيبت‌كننده گ�وش جان 
نمي‌س�پارد. كس�ي كه به قيامت معتقد 
اس�ت، در براب�ر غيبت‌كننده، س�كوت 
نمي‌كند، چراكه ب�ه خوب�ي مي‌داند كه 
س�كوت در براب�ر امواج صوتي ش�خص 
خوبي‌ه�اي  تم�ام  غيبت‌كنن�ده، 
نام�ه اعمال�ش را ب�ه ب�اد خواه�د داد. 

  حجت‌الاسلام مهدي حسين‌پور
وقت�ي در كلاس درس يا در محل كار ي�ا در مهماني 
حضور نداش�ته باش�ي، غيب�ت مي‌خ�وري و جاي 
خالي‌ات حس مي‌ش�ود. اصولاً وقتي در نظر ديگران 
شناخته شده باشي ولي در جمعشان حضور نداشته 
باشي، غايب محسوب مي‌ش�وي و سخن از خوبي‌ها 
يا بدي‌هايت به مي�ان خواهد آمد. باي�د ببينيم اين 
حرف‌هايي كه پشت سرت مي‌گويند درست است يا 
غلط، خوب است يا بد؟ اما چه فرقي مي‌كند، خيلي 
از آن حرف‌ها سردرگم در ميان غيبت است و تهمت. 

      
  غيبت يا تهمت، مسئله اين است

خيلي كم يافت مي‌شوند افرادي كه اگر در نبودشان، از 
آنان غيبت شود، ناراحت نمي‌شوند و راضي هستند،اما 
اغلب اف��راد جامعه تمايل��ي ندارند كه ديگران پش��ت 
سرشان و وقتي غايب هس��تند، از آنان سخن بگويند و 

غيبت كنند. 
همه افراد دوس��ت دارند تا وقتي ديگران قصد س��خن 
گفتن از آنها را دارند، خودش��ان حضور داشته باشند تا 
قدرت دفاع از خود را داش��ته باشند و س��وءتفاهم‌ها را 

برطرف كنند. 
پيامبر خ��دا )ص( فرمودن��د: آي��ا مي‌دانيد غيبت 
چيست؟ عرض كردند: خدا و پيامبر او بهتر مي‌دانند. 
فرمودند: غيبت اين است كه از برادرت چيزي بگويي 
كه دوست ندارد. سؤال ش��د: اگر آنچه مي‌گوييم در 
برادرم بود چه؟ فرمودند: اگر آنچ��ه مي‌گويي در او 
باشد، غيبت كرده‌اي و اگر آنچه مي‌گويي در او نباشد، 

به او تهمت زده‌اي. 
هستند عده زيادي كه خواسته يا ناخواسته، از ديگران 

غيبت مي‌كنند و پش��ت سر آنها س��خن مي‌گويند، اما 
به اين نكته توجه ندارند كه اگ��ر آنچه مي‌گويند درباره 
آن فرد يا افراد، درست باش��د، غيبتش را كرده‌اند و اگر 
آنچه را مي‌گويند درس��ت نباش��د، تهمت زده‌اند و هر 
دوي اينها جزو گناهان محسوب مي‌شود و اگر شخص 
مورد نظر راضي نش��ود، عذاب الهي را برايش��ان در پي 

خواهد داشت. 
رسول )ص( مي‌فرمايند: روز قيامت، فردي را مي‌آورند 
و او را در پيشگاه خدا نگه مي‌دارند و كارنامه‌اش را به او 
مي‌دهند،اما حس��نات و نيكي‌هايش را در آن نمي‌بيند. 
عرض مي‌كند: الهي! اين كارنامه من نيست! زيرا من در 

آن طاعات و عبادات خودم را نمي‌بينم!
به او گفته مي‌ش��ود: پروردگار تو نه خط��ا مي‌كند و نه 
فراموش مي‌كند. عمل تو به سبب غيبت كردن از مردم 

بر باد رفت. 
س��پس مرد ديگري را مي‌آورن��د و كارنام��ه‌اش را به او 
مي‌دهند، در آن طاعت و عبادت بس��ياري را مش��اهده 
مي‌كند. عرض مي‌كند: الهي! اين كارنامه من نيست! زيرا 
من اين عبادات را بجا نياورده‌ام! گفته مي‌شود: فلاني از 

تو غيبت كرد و من حسنات او را به تو دادم. 
  چه راحت نيكي‌هايمان را مي‌بخشيم!

برخي از رفتارهاي ما انسان‌ها، بسيار عجيب است و هيچ 
توجيه منطقي ندارد.

مثلًا حاضر نيستيم حقوقمان را نصف كنيم و به ديگران 
بدهيم يا ظرف غذايمان را هر شب به ديگران ببخشيم 
يا حاضر نمي‌شويم كه بخشي از زمين‌ها و دارايي خود 
را حتي به افراد نيازمند و محت��اج بدهيم ولي در كمال 
تعجب، شاهد هستيم كه عده‌اي از همين افراد، حاضرند 
نصف عبادت‌ها و نيكي‌هايشان يا تمام كارهاي خوبشان 

را به ديگران بدهند و براي خودش��ان هيچ چيزي باقي 
نگذارند! 

پول مي‌دهيم، غذا مي‌دهيم، زمين مي‌بخش��يم، وقت 
مي‌گذاريم و خيلي موارد ديگر را انجام مي‌دهيم، تا نامه 

اعمالمان را پر كنيم از پاداش‌هاي الهي. 
حال، چگونه عده‌اي حاضر مي‌ش��وند ب��ا غيبت كردن، 
نامه اعمال نيك خود را سبك كنند، در حالي كه فرداي 

قيامت، شديداً به آن نيازمند هستند. 
  آخرين تلاش فرد حسود

در اين جا از چهره زشت حسادت رونمايي مي‌كنم و نقش 
مؤثرش را در به باد دادن اعمال نيك و سبك كردن نامه 

اعمال برايتان توضيح مي‌دهم. 
يكي از نشانه‌هاي انسان‌هاي حسود، اين است كه پشت 
س��ر ديگران غيبت مي‌كنند. لقمان حكيم به فرزندش 
گفت: حسود را سه نشانه است:»پشت سر ديگران غيبت 
مي‌كند، روبه‌رو تملّق و چاپلوسي مي‌كند و از گرفتاري 

ديگران شاد مي‌شود.«
 شخص حسود، طاقت ديدن پيشرفت و شادي ديگران 
را ندارند، بنابراين تمام تلاش‌اش را براي نابودي ديگران 

به كار مي‌گيرد. 
شخص حس��ود كه از مقابله رو در رو عاجز است، تلاش 
خود را متمركز مي‌كند تا در زماني كه ش��خص حضور 
ندارد تا از خودش دفاع كند، به آبروي او حمله كند و با 

تمام توانش، سعي در تخريب آن شخص دارد. 
خوب اس��ت به يكي از س��خنان زيباي پيامبر خوبي‌ها 
حضرت محمد )ص( اشاره‌اي داشته باشم كه فرمودند: » 
آخرين تلاش انسان عاجز و ناتوان، غيبت كردن است.« 
ش��خص حس��ود، به جاي اينكه خود را از سر حسادت 
خلاص كند، آخرين تلاشش را نيز در جهت ارتكاب گناه 

ديگري به نام غيبت، صرف مي‌كند. 
طبق اين قاعده كه: الغريق يتشبث بكل حشيش: انساني 
كه در حال غرق شدن است، به هر چيزي چنگ مي‌زند، 
در حقيقت، انس��ان حس��ود كه خودش را غرق ش��ده 
مي‌بيند و اميدي به توبه ندارد، با زيركي تمام قصد دارد تا 
ديگران را نيز با خود به قعر جهنم ببرد، لذا با غيبت كردن 
از ديگران، كساني را كه به حرف‌هاي او گوش مي‌دهند 
نيز ش��ريك جرم خود مي‌كند. اميرالمومنين علي )ع(

فرمودند:» السامع للغيبة كالمغتاب: شنونده غيبت، مانند 
غيبت كننده است.« 

كسي كه دلش به حال خودش مي‌س��وزد، هيچ گاه در 
جلسه غيبت نمي‌نشيند و به سخنان غيبت‌كننده گوش 

جان نمي‌سپارد. 
كسي كه به قيامت معتقد اس��ت، در برابر غيبت‌كننده، 
سكوت نمي‌كند، چراكه به خوبي مي‌داند كه سكوت در 
برابر امواج صوتي شخص غيبت‌كننده، تمام خوبي‌هاي 

نامه اعمالش را به باد خواهد داد. 
پس ي��ا جلس��ه غيب��ت را ت��رك مي‌كند يا ش��خص 
غيبت‌كننده را نهي از منكر مي‌كند يا از شخص غيبت 

شونده دفاع مي‌كند. 
حال سؤال اين است كه اكنون قصد توبه و جبران داريم. 

چه كنيم؟!
در پاسخ كلامي از پيامبر مهرباني‌ها، حضرت محمد )ص( 
مي‌آوريم تا قلب و دل تاريكمان را نوراني كند. ايش��ان 
فرمودند: » كفارة الاغتياب ان تستغفر لمن اغتبته: كفاره 
غيبت اين است كه براي شخصي كه از او غيبت كرده‌اي، 
آمرزش بطلبي.« يعني در نم��ازت، در زيارتت و در هر 
دعايت، او را نيز دعا كني و از خدا بخواهي كه اشتباهات 

او و خطاهاي خودت را ببخشد. 

  سارا سادات موسوي*
حس�ادت نوع�ي واكن�ش هيجان�ي منفي اس�ت ك�ه ف�رد در مقابل 
عدم موفقيت، شكس�ت، احس�اس كمبود ي�ا رقاب�ت و... از خود بروز 
مي‌دهد. روانشناس�ان معتقدند اگر فردي فاقد ميزان بهينه حسادت 
باش�د، در تعهد و پايبن�دي به اه�داف و روابط بين ف�ردي خود دچار 
آسيب خواهد ش�د و منظور اين است كه بايد حس�ادت مثبت داشته 
باش�د. در واقع حس�ادت معقول ي�ا مثبت غبط�ه ناميده مي‌ش�ود و 
باعث پيش�رفت فرد و ايج�اد انگيزه و تالش براي رس�يدن به هدف 
مي‌گ�ردد. به ط�ور كلي حس�ادت مثبت يا غبط�ه باعث حف�ظ رابطه 
با ديگران ش�ده در حالي كه حس�ادت غي�ر طبيعي مخرب ب�وده و به 
سالمت جس�مي، رواني و رواب�ط اجتماعي فرد آس�يب مي‌رس�اند. 

      
روانشناسان بر اين باورند كه حسادت در سن 15 تا 16 ماهگي در كودكان 
ظاهر مي‌شود و در دو فاصله زماني، يعني از سن دو تا پنج سالگي و دوران بلوغ 
به اوج خود مي‌رسد. شايد بتوان گفت شديدترين مرحله حسادت در دوران 
قبل از پنج سالگي است. كودكان در اين سن صريح و بدون سياست حسادت 
خود را نشان مي‌دهند و آشكار يا پنهان به فرد مورد حسادت واقع شده صدمه 
مي‌زنند. كودكان بزرگ‌تر معمولاً حسادت خود را سركوب مي‌كنند كه در 
اين صورت حسادت تغيير شكل يافته و به صورت نابهنجاري‌هاي رفتاري 

ظاهر مي‌شود. 
اما چرا حسادت مي‌كنيم؟ در اين زمينه عوامل متعددي دخيل است كه به 

آنها اشاره مي‌كنيم. 
عوامل تربيتي: غالباً ريشه حس��ادت كمبود عزت نفس و اعتماد به خود 
است كه مانند ساير آسيب‌ها و اختلالات ريشه در دوران كودكي و چگونگي 
تعامل والدين با كودك و سبك فرزندپروري آنان دارد. كودكاني كه از رابطه 
‌سلامت و امني با والدينشان برخوردار نبوده‌اند از ميزان عزت نفس پاييني 
برخوردار بوده و خود را دوست ندارند،چراكه اين احساس دوست داشتني 
نبودن و بي‌ارزش��ي را از نحوه برخورد والدين با خود كسب كرده‌اند و براي 
آرامش مقطعي خود و رهايي از اين احساس دردناك از مكانيسم حسادت 

استفاده كرده و خشم خود را به اطرافيان فرافكني مي‌كنند. 
ضعف اعتمادبه‌نفس از مهم‌ترين عوامل حس��ادت اس��ت زي��را افرادي كه 
اعتمادبه‌نفس پاييني دارند، نيازمند و وابس��ته به تأييد ديگران هستند، از 
اينرو سعي مي‌كنند چهره كساني را كه در سطح بالاتر از آنان هستند خراب 
كنند و خود را بالاست نشان دهند. رفتارهاي غلط والدين مانند سرزنشگري، 

تحقير، توهين، مقايس��ه و تبعيض از جمله مواردي است كه مي‌توان به آن 
اشاره كرد. تبعيض تخم حسادت كاشتن است، تبعيض تخم اختلاف و انتقام 
كاشتن است. والديني كه بين فرزندان خود تبعيض قائل مي‌شوند در واقع 

آنان را به سمت خشم، حسادت و اختلالات رفتاري سوق مي‌دهند. 
والدين كمالگرا كه از كودك خود مي‌خواهند جزو بهترين‌ها باشد و از ديگران 
برتر بوده و از هر نقص و اشتباهي به دور باشند نيز از عوامل به وجود آورنده 
حسادت در فرزندشان هستند. اين والدين حس رقابت‌طلبي را در كودك 
پرورش داده و عطش پي��روزي و برتري جويي را در ش��خصيت او نهادينه 
مي‌كنند. اين كودكان حس ارزشمندي خود را با برنده بودن و جلوتر بودن 
از بقيه گره زده و به شخصيت خودخواه و خودشيفته تبديل خواهند شد كه 
فقط و فقط خود را مستحق نعمت، آسايش و موفقيت دانسته و تاب ديدن 

خوشبختي، رضايت و موفقيت اطرافيان را ندارند. 
حس حقارت از عوامل رواني و تربيتي ديگر حسادت به شمار مي‌آيد. والديني 
كه مدام فرزندشان را سرزنش و تحقير مي‌كنند باعث ايجاد حقارت در او شده 
و شخص در برخورد با موفقيت و پيشرفت ديگران ناخودآگاه دچار احساس 
حقارت مي‌شود و براي رهايي از اين احساس منفي به رفتارهاي مخرب مثل 
حسادت و پرخاشگري روي مي‌آورد.  همچنين والديني كه به كودكان خود 
توجه افراطي داشته و ش��ديداً نگران و مراقب آنها هستند، بيشتر از والدين 
ديگر با مشكل حسادت فرزندان خود مواجه هستند.  به طور كلي زماني كه 
فرد احساس بي‌ارزشي، دوست داشتني نبودن، مهم نبودن، حقارت و عدم 
امنيت داشته باش��د دچار حسادت و خشم ش��ده و زماني كه اين احساس 
منفي را به خود معطوف كند دچار افسردگي و در مواردي كه اين خشم  را به 

ديگران معطوف نمايد دچار احساسات و رفتار پرخاشگرانه خواهد شد كه هر 
دو مخرب بوده و فرد را از حالت بهنجار خارج مي‌كند. 

در زمينه عوامل اجتماعي بايد گفت زماني كه اركان جامعه بر اساس عدل 
و انصاف پي‌ريزي نش��ود و تبعيض و بي‌عدالتي در همه عرصه‌ها حكمفرما 
باشد باعث ايجاد خشم و حسادت در بين افراد آن جامعه مي‌شود و رقابت 
ناسالم را بين آنان رواج مي‌دهد. بايد توجه داشت كه حسادت از مهم‌ترين 
عوامل عقب‌ماندگي جوامع و گروه‌ها بوده و تمام��ي اركان جامعه را تحت 

تأثير قرار مي‌دهد. 
حسادت يك شمير دو لبه اس��ت. زماني كه فرد نسبت به ديگران حسادت 
مي‌كند، ذهنش روي اين موضوع آزار دهنده متمركز مي‌ش��ود و احساس 
خش��م و نفرت در فرد اوج مي‌گيرد و ش��دت يافتن اي��ن هيجانات منفي 
باعث تداوم و افزايش حسادت شده و با گذشت زمان عميق‌تر و ريشه‌دار‌تر 

مي‌گردد. 
حس منفي كه به تدريج در وجود فرد ريشه مي‌دواند به شمشير دولبه‌اي بدل 
مي‌شود كه يك لبه ‌آن طرف مقابل و لبه ديگر آن خود فرد را مجروح خواهد 
كرد. فرد، بيشتر انرژي رواني خود را صرف تلاش براي آسيب رساندن بر فرد 
ديگر كرده و عملًا از رشد و  شكوفايي خود غافل و خود را در مسير نااميدي 
و شكست قرار مي‌دهد. افراد حس��ود غالباً افرادي رنجور، حساس، عصبي، 
پرخاشگر و افسرده هستند و قسمت‌هاي مختلف جسم‌شان نيز تحت تأثير 

اين حالات رواني دچار ضعف، اختلال در عملكرد و بيماري مي‌شوند. 
پرهيز از مقايس��ه خود با ديگران از اساسي‌ترين روش‌هاي درمان حسادت 
است. خودشناس��ي و آگاهي از نقاط قوت و ضعف خود و افزايش احساس 
رضايتمن��دي، پذي��رش نقاط ضع��ف و سپاس��گزاري براي اس��تعدادها، 
توانمندي‌ها، شناسايي اس��تعدادها و توانمندي‌ها و حركت در جهت آنها، 
تغيي��ر در نحوه نگ��رش و تفكر و بازس��ازي تعاريف ارزش��ي زندگي مانند 
خوش��بختي، موفقيت، ارزش��مندي و... انديش��يدن به عدال��ت خداوند و 
استحقاق خود، مرور آسيب‌هاي رواني، جسمي، اجتماعي و معنوي حسادت 
و پيامدهاي منفي آن، اجتناب كردن از رقابت‌ه��اي بي‌ثمر، تقويت كردن 
احساس شفقت و همدلي نسبت به اطرافيان و محبت كردن به شخصي كه 
به او حسادت مي‌ورزيم و از همه مهم‌تر متوجه منافع حسادت نكردن بودن؛ 
يعني زندگي توأم با آرامش، همه و همه راهكارهايي است كه ما را از حسادت 
دور مي‌كند. خوبي‌هاي خود را بشناسيم و از خودمان راضي باشيم تا از شر 

حسادت رها شويم. 
*روانشناس

   اختلال شخصيت‌هاي وابسته
 اف��رادي ك��ه داراي اين اختلال ش��خصيتي 
هس��تند،به دليل ترس از تنها شدن از كساني 
كه متكي به آنها هس��تند به صورت افراطي به 
آنها محبت مي‌كنند و پس از اينكه نتيجه‌اي را 
كه مي‌خواهند عايدشان نمي‌شود، پرخاشگري 
مي‌كنن��د، مهرباني را زي��ر س��ؤال مي‌برند و 
حتي برخي مواقع تا جاي��ي پيش مي‌روند كه 
س��رخورده مي‌ش��وند. اين افراد نه تنها با اين 
س��بك محبت افراطي اش��تباه تنها‌تر از قبل 
مي‌شوند بلكه بيش از پيش خطاهاي شناختي 
را در خود تقويت مي‌كنند و باعث آسيب‌پذيري 

بيشتر خود مي‌شوند. 
  اختلال شخصيت‌هاي نمايشي

در اين نوع اختلال نيز ما شاهد روابط صميمانه 
پرش��وري هس��تيم. آنه��ا مهربان��ي و محبت 
پرشور و زيادي را ابراز مي‌كنند ولي به سرعت 
خسته شده،زيرا احس��اس مي‌كنند كه از آنها 
قدرشناسي نشده و نتوانس��ته‌اند مركز توجه 

قرار گيرند. 
  اختلال شخصيت‌هاي ضداجتماعي 

دراختلال ش��خصيت ضداجتماع��ي به دليل 
اينكه همدلي در اين دسته از افراد وجود ندارد، 
نمي‌توانند دركي ازطرف مقابل داشته باشند. 
آنها درعين اينكه مي‌توانند خوش اخلاق باشند، 
احساسات و هيجان‌هاي سطحي دارند، بنابراين 

نمي‌توان بر مهرباني آنان اعتباري قائل شد، مگر 
به دروغ و با تزوير. 

  اختلال شخصيت‌هاي مرزي
اين افراد از طرد شدن به ش��دت واهمه دارند 
و مي‌ترس��ند. اين حالتش��ان باعث مي‌شود از 
همان اولين جلسات آشنايي‌شان روابط بسيار 
صميمي و پرهيجاني را ب��ا افراد آغاز كنند و به 
آنها محكم بچسبند و بس��يار محبت كنند اما 
وقتي ببينند طرف مقابل به آنها محبت ندارد، 
با همان س��رعت و هيجان كه در شروع رابطه 
داش��تند، به رابطه خود خاتمه مي‌دهند. اين 
رفتار آنها به دليل بي‌ثباتي احساسي و عاطفي 

در اختلال شخصيت‌هاي مرزي است. 
  اختلال شخصيت‌هاي خودشيفته

اين دس��ته از افراد داراي اختلال شخصيتي به 
دليل اينكه خود را برتر از ديگران مي‌دانند و در 
همه چيز به تحسين ديگران نيازمند هستند، با 
مردم نيز همدلي نمي‌كنند و چون فاقد همدلي 
هس��تند مهرباني نيز در آنها كمرنگ است،زيرا 
افراد مبتلا به اختلال شخصيت خودشيفته در 
روابط ميان فردي خويش از ديگران انتظار دارند 
كه احساس��ات و وقت خود را صرف آنها كنند و 
از احساس��ات ديگران به نفع خود سوءاستفاده 
مي‌كنند. اين افراد احساس��ات و خواسته‌هاي 
ديگران را نمي‌توانند تش��خيص دهند يا آنها را 
كاملًا نادي��ده مي‌گيرند. به همين دليل اس��ت 
كه افراد مبتلا به اختلال خودشيفته نمي‌توانند 
همدلي و مهرباني درستي داشته باشند، بنابراين 
با درك اين مس��ئله، در وجود خ��ود مي‌توانيم 
متوجه شويم كه دليل هيجانات عاطفي ما چه 
چيزي مي‌تواند باش��د؟ اما اگر نگاهي گذرا هم 
به اجتماع و جامعه خوي��ش بيندازيم، متوجه 
مي‌ش��ويم كه مهرباني به ش��دت كاهش يافته 
است. انسان‌ها مانند قبل مهربان نيستند. براي 
هم مهرورزي نمي‌كنند و اين امر سبب شده است 
كه مسائل مثبت مانند گذشت هم كمرنگ‌تر از 

قبل شود و بيش از پيش ما را از هم دور سازد. 
  با هم مهربان‌تر باشيم

ما بايد يكديگر را درك كنيم. بدانيم همان قدر 

كه ما تنها هس��تيم، اطرافيانمان، همكارمان، 
دوس��ت و اعضاي خانواده‌مان نيز شايد تنها و 
مستأصل باش��ند. ممكن اس��ت هر كدام از ما 
مسائل و ناكامي‌ها يا احساسات ناخوشايندي 
را تجرب��ه و تحمل كنيم ولي اگ��ر ايجاد حس 
همدلي دربين ما باش��د نه تنها باعث احساس 
درك متقابل مي‌شود بلكه از تنش‌ها كاسته و 

باعث توفيق بيشتر ما نيز مي‌شود. 
اس��ترس‌هاي محيطي ممكن است خستگي 
رواني براي همه ما به وجود آورد اما آنچه باعث 
كاهش اين مقوله مي‌ش��ود و بهزيستي رواني 
بهتري را براي ما رقم مي‌زند همين احس��اس 
مهربان بودن ، همدلي و مهرورزي به يكديگر 
اس��ت كه درتمام ابع��اد زندگي م��ا مي‌تواند 
تأثيرگذار باش��د. از مهرورزي‌هاي عاطفي در 
بين اعضاي خانواده گرفته تا بين اجتماع، كه 
خود تأثيرات مطلوبش را مي‌گذارد، داش��تن 
حس امنيت رواني و عاطف��ي مي‌تواند ما را به 
موفقيت‌ها نزديك كن��د و حتي موفقيت‌هايي 

را براي ما رقم زند. 
حس اينكه ما دوس��تاني داريم ك��ه مي‌توانيم 
درمواقع رنج و تنهايي از آن��ان مهر و عطوفت 
دريافت كنيم باعث كاهش يا حتي از بين رفتن 
تنش در وجود ما مي‌ش��ود. انس��ان موجودي 
اجتماعي است و نمي‌تواند منكر اين مسئله شود 
كه اجتماع در او و روحيه‌اش تأثيرگذار نيست. 

  مهرورزي در خانواده
گاهي ممكن است مهرورزي و مهربان بودن را 
در خانواده‌هايمان به دست فراموشي بسپاريم. 
برخي‌ها براين باورند كه خود به خود خانواده‌شان 
رشد مي‌كند و موفق مي‌شود اما خانواده موفق 
متشكل از مسائلي است كه شايد خيلي ريزبينانه 
باش��ند. بي‌توجهي به آنها مي‌تواند آسيب‌هاي 
جدي را به ارمغ��ان آورد. بايد پذيرفت مهرباني 
نيازي مهم اس��ت. ما نياز داري��م آن را دريافت 
كنيم و اگر در زمان مناسب خود آن را دريافت 
نكرديم، ناگزيريم درجايي ديگر حتي با آسيب 
ديدن نيز آن را كسب كنيم. نياز به مهرباني فقط 
براي كودك نيس��ت. همه با هر تحصيلات و در 
هر جايگاهي به آن نياز داريم. پس اين مس��ئله 
و تأثيرش را در سلامت روان خود و اطرافيانمان 
دس��ت‌كم نگيريم. بهتر اس��ت، مهرورزي را از 
روابط بين فردي و خانواده خود ش��روع كنيم. 
مثلًا هر روز عص��ر بعد از كار روزانه به س��بكي 
مهرورز و عاطفي جوياي حال يكديگر ش��ويم. 
حس ارزشمندي و مهرباني را به يكديگر هديه 
كنيم. ما به هم و به دريافت عاطفه و مهرباني از 
هم ني��از داريم. خيلي از پدره��ا و مادرها وقتي 
فرزندشان بزرگ مي‌شود احساسات خود را كمتر 
به فرزندانش��ان بروز مي‌دهند. در حالي كه اين 
نياز در سراسر عمر ما موج مي‌زند. اجتماع موفق 
از درون خانواده‌اي شكل مي‌گيرد كه هميشه به 

نيازهاي يكديگر توجه كرده‌اند. 
از خوردن يك عصران��ه در كنار خانواده و حتي 
دادن لقمه نان و پنيري كه با ريحان معطر تزئين 
شده به دس��ت همس��ر يا فرزندمان تا تحمل 
ش��نيدن انتقادات و رنج‌هايشان مهرباني است 
كه ما مي‌توانيم ارزاني كني��م. اكنون راز چاي 
قند پهلويي كه پدربزرگ را بعد از خستگي وكار 
سخت روي زمينش سرزنده و شاداب مي‌كرد را 
مي‌فهميم، چايي مادربزرگ پر از مهرباني بود. ... 
مهربان بودن سخت نيست فقط فراموش شده 
است. براي به خاطر آوردن تنها نسخه‌اش شروع 
مهرباني است... به مهربان بودن خوش آمديد. 
*روانشناس

مهرباني هم سبك و سياق خود را دارد

ياد چاي قند پهلوي مادربزرگ بخير

سبك ارتباط

يا غيبت مي‌كنيم يا تهمت مي‌زنيم

من از خودم رضايت دارم

پشت سر ديگران حرف زدن 2 شكل بيشتر ندارد

خودشناسي تنها راه رهايي از شر حسادت

  فرزانه نوريان*
مهرباني جزء اولين واژه‌هايي است كه درك مي‌شود. از سنين كودكي ما آن را درك كرده 
و جذبش مي‌شويم. يادمان مي‌آيد كه مهربان بودن و مهرباني كردن را پدر و مادرهاي 
ما از همان ابتدا به ما گفته‌اند و در خانواده، مدرس�ه و در اجتماع، ما را به آن س�فارش 
مي‌كردند. ما را هميشه به مهر ورزيدن سفارش كرده‌اند اما هيچ‌گاه به ما نگفته‌اند كه ما 
تا چه حد مي‌توانيم مهر بورزيم؟ اصلًا آيا تا به حال به اين فكر كرده‌ايد كه مهرباني ما بايد 
چه حدي داشته باشد؟ گاهي آنقدر محبت مي‌كنيم كه از محبت خود آسيب ديده و اين 
حس و عاطفه زيبا را در خود سركوب مي‌كنيم و هر جا هم صحبت از آن شود مي‌گوييم 
مهربان بودن اشتباه است. با شناخت ظرفيت‌ها محبت كردن لذتبخش است و بي‌توقع 
مهربان بودن لذتبخش‌تر. مهرباني صفتي مثبت است كه در وجودمان نهادينه شده و 
اينكه چگونه آن را ابراز كنيم به س�بك تربيت، خانواده و اجتماع و فرهنگمان وابسته 
است. ما در محيط آموزش مي‌بينيم كه چطور مهربان باشيم و آن را چطور بروز دهيم؟ اما 
يك نكته حائز اهميت در مورد مهرباني اين است كه گاهي افراد به خاطر نيازها يا اختلالي 
كه در شخصيت خود دارند به مهرباني يا عدم مهرباني واكنش‌هاي متفاوتي دارند. در 
اين نوشتار تصويري از شخصيت اين افراد در زمينه مهرباني كردن كشيده‌ايم تا تفاوت 

سبك‌هاي مهرباني كردن درست و بيمارگونه را بيان كنيم. 

سبك نگرش


