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تعدادي افراد در كنار هم و با داش�تن روابط خاص 
تش�كيل خانواده مي دهند. هر چق�در اين ارتباط 
بين اعضاي خانواده محكم تر و با اس�تمرار بيشتر 
باشد به آن خانواده، خانواده مستحكم مي گويند. 
خانواده اي كه ارتباط بين اعضاي آن خوب، قوي و 
مستمر باش�د مي گوييم بنيان اين خانواده محكم 
است پس تحكيم خانواده يعني قوي كردن ارتباط 
مستمر بين خانواده كه آنها را مصون كند از آفات 
بس�ياري كه در جامعه وج�ود دارد. خانواده اي كه 
ارتباط قوي بينشان وجود دارد حتي در فاصله هاي 
دور مكاني ه�م از بي مهري و بي عاطفگي نس�بت 
به يكديگر و خيل�ي آفات مصون هس�تند، چون 
ارتباطي قوي و ناگسس�تني بين آنها شكل گرفته 
است، ولي اگر استحكام بين روابط اعضاي خانواده 
وجود نداشته باش�د حتي اگر در كنار يكديگر هم 
باش�ند و زندگي كنند احتمالاً از آفات و آسيب ها 
مص�ون نيس�تند و ممكن اس�ت دچ�ار خيلي از 
ناراحتي ها، مسائل و مشكلات شوند. پس تحكيم 
خانواده در گرو راهكارهايي اس�ت كه ارتباط بين 
اعضاي خانواده را محكم و ناگسستني و از لغزش و 
لرزش آن جلوگيري مي كند. در ادامه به مهم ترين 
ضروريات و گام هاي تشكيل يك خانواده مستحكم 

مي پردازيم. 

 لجبازي و يكدندگي را كنار بگذاريم
يكي از عواملي كه مي تواند همبستگي در خانواده 
را تهديد كند لجبازي و يكدندگي اعضاي آن است. 
در خانواده اي كه لجبازي وجود دارد ارتباط قوي 
بين اعضا وجود ندارد. لجبازي يكي از دلايل طلاق 
و جدايي اس��ت. در تمام دنيا لجب��ازي به عنوان 
عاملي در جهت از هم پاشيدن خانواده و طلاق محسوب 
مي شود. بي ترديد اگر لجبازي را از رابطه افراد حذف كنيم 
آمار طلاق كاهش خواهد يافت. البته بين زن و شوهرها 
اختلاف سليقه امري طبيعي است و محال است شخصي 
پيدا شود و بگويد من با همسرم هيچ اختلاف نظري ندارم. 
حتي اگر يكديگر را خيلي دوست داشته باشند باز بعضي 
مواقع و در قسمت هايي از مسائل زندگي نظرات متفاوت 
است. چيزي كه باعث مي شود اختلاف سليقه در خانواده 
تبديل به معضل ش��ود، لجبازي اس��ت. زن و مرد با هم 
اختلاف سليقه و اختلاف نظر دارند و اين طبيعي است اما 
آنچه باعث مي شود اين اختلاف نظر در خانواده از حالت 
طبيعي خارج ش��ود لجبازي اس��ت. من خوب هستم تا 
زماني كه تو خوب باشي به محض اينكه تو از خوب بودن 
فاصله گرفتي من هم مي خواهم مقابله به مثل كنم و اين 
خلاف دستورات دين و اخلاق است، دين و اخلاق مي گويد 
اگر فرد مقابل شما كوتاهي كرد يا خطايي از او سر زد، تو 
رفتار كريمانه داشته باش و خطا و اشتباه او را ناديده بگير 

و به حساب نياور. 
لجبازي يكي از مهم ترين عواملي است كه پاي خانواده ها 
را به دادگاه هاي خانواده باز كرده است. لجبازي مي تواند 
بين هر رابطه اي كه باشد، پدر و فرزند، مادر و فرزند، زن 
و شوهر و... شروعي براي تلخي، جدايي و حتي فاجعه در 

زندگي ها باشد. 
با اين وصف يكي از مهم ترين و اوليه ترين ويژگي ها براي 
حفظ اس��تحكام خانواده احترام قائل شدن براي نظرات 
اعضاي خان��واده و پرهي��ز از لجبازي و ي��ك كلامي در 

خانواده است. 

 از پنهانكاري پرهيز كنيم
براي اينكه زندگي و ارتب��اط در خانه خيلي 
راحت و دلنشين باشد نياز به عاملي داريم كه 
صداقت نام دارد. اگر در خانواده و به طور كلي  
در هر رابطه اي صداقت وجود نداشته باشد آن 
رابطه استمرار، اس��تحكام و تعميق نخواهد 
داش��ت. وجود صداقت براي تحكيم خان��واده صددرصد 

ضروري است. 
صداقت چيست؟ با استناد به مثال معروف »تعرف الاشياء 
باِضدادها« هر چيزي با ضد خودش بهتر شناخته مي شود 
با ضد و نقي��ض آن، يعني پنهان��كاري و دروغگويي و ما 

مي توانيم صداقت را بشناسيم. نقيض صداقت چيست؟ 
يكي پنهانكاري اس��ت، يعني به مح��ض اينكه تصميم 
مي گيريم و ني��ت مي كنيم كه چيزي را از همس��ر خود 
پنهان كنيم از همان لحظه ناراحتي ها و مشكلات شروع و 

رفته رفته بيشتر خواهد شد. 
پنهانكاري بين زوجين كاملًا مردود است. صداقت يعني 
آنچه من در دل دارم، ني��ت و فكرم با آنچه مي گويم برابر 
است. در صداقت س��ه مورد فكر، گفتار و رفتار بايد با هم 
تطبيق داشته باشند و يكي باشد پس فرد صادق بايد اين 

سه مورد را با هم داشته باشد. 
صداقت مي تواند اعتماد طرف مقاب��ل را جلب كند. اگر 
كسي صادق نباشد و در گفتار، رفتار و كردارش صداقت 
نداشته باشد اين فرد قابل اعتماد و اطمينان نخواهد بود 
و در هيچ رابطه اي كاري را به او نخواهند سپرد چون قابل 
اعتماد نيست و كس��ي كه قابل اعتماد نيست پاي تعهد 
خود نخواهد ماند. صداقت عامل مهمي است كه در زندگي 
و خانواده نقش اساس��ي دارد. اگر در خانواده اي صداقت 
نباشد آن خانواده آبستن مشكلات در روابط بين فردي 
خواهد بود. به اين ترتيب صداقت از مهم ترين ضروريات 

حفظ و استحكام خانواده است. 

 با كمي صبر مشكلات را حل كنيم
اگر در خانواده اي صبر وجود داشته باشد 
كشمكش و درگيري در آن خانواده نيست 
يا كم است، اگر كم باشد قابل رفع است اما 
اگر صبر وجود نداشته باشد اعضاي خانواده 
سريع و عجولانه واكنش نشان مي دهند. 
صبر نداش��تن يعني من تحمل نكنم چي��زي را از طرف 
مقابل خودم يا از طرف پدر و مادرم يا فرزندانم يا همسرم. 
وقتي شخصي سريع واكنش نشان مي دهد يعني من صبور 
نيستم و كسي كه صبور نباش��د هر جا برود و با هر كس 

ارتباط بگيرد قطعاً مشكلاتي بين آنها به وجود مي آيد. 
صبر يكي از مهم ترين عوامل تحكيم خانواده است. وجود 

صب��ر در ارتباط هاي ف��رد و در روزمرگي ه��اي زندگي، 
ترافيك، مشكلات اداري و سازماني و... ضروري است. بايد 
صبور باشيم تا بتوانيم از مش��كلات زندگي پيروزمندانه 

بيرون بياييم. 

 به حريم شخصي يكديگر احترام بگذاريم
اگر ما با تشكيل زندگي مشترك فرض را بر 
اي��ن مي گذاريم كه من باي��د در همه چيز 
همسرم نقش داشته باشم و از همه كارهاي 
همسرم س��ر در بياورم اش��تباه است، بايد 
اجازه دهيم طرف مقابل براي خودش يك 
حريم مشخصي داشته باشد كه حتي همسر به خود اجازه 
ندهد به آن وارد ش��ود. در آموزه هاي ديني هم داريم كه 
وقتي مي خواهيد وارد اتاقي ش��ويد در بزنيد. فرزند براي 
وارد ش��دن به اتاق پدر و مادر بايد در بزند، همس��ر هم 
همينطور. بعضي مواقع براي هر يك از زوجين شرايطي 
پيش مي آيد كه مي خواهند به تنهايي كاري را انجام دهند 
بايد اجازه داد تا طرف مقابل تنها باشد و به حريم شخصي 
او وارد نشويم. بررسي كردن لوازم شخصي همسر از قبيل 
كيف، لباس، جيب و... خلاف ش��أن و عرف رابطه است و 
كدورت ايجاد مي كند، زيرا تجاوز به حريم شخصي ممنوع 
است و مي تواند مشكل ساز باشد. يكي از مواردي كه بنيان 
خانواده را متزلزل مي كند تجاوز به حريم شخصي افراد به 
خصوص همسر اس��ت. حفظ حريم خصوصي همسر از 
موارد اساسي و مهم است. البته اين با پنهانكاري فرق دارد 
و منظور اين است كه براي حريم شخصي يكديگر احترام 

قائل شويم. 

 به رفع نياز هاي هم توجه كنيم 
اگر مي خواهيم در خان��واده روابطمان 
مستحكم باشد بايد يكسري از نيازهاي 
طرف مقابل را متعهدانه برطرف كنيم و 
اين موضوع به وي��ژه در روابط زوجين 

نمود بيشتري دارد. انس��ان دو دسته نياز هاي كلي 
دارد: 1-نياز هاي اوليه يا جسمي 2- نيازهاي ثانويه 

يا روحي. 
همسر، پدر، مادر و فرزندان مكلف هستند به نيازهاي 
اوليه و ثانويه هم توجه كنند؛ چراكه اگر اعضاي خانواده 
اين نيازها را رفع نكنند ف��رد در جاي ديگري نيازهاي 
خود را برآورده مي كند و اين تهدي��دي براي خانواده 
اس��ت. به طور مثال اگر با جوان خ��ود در منزل رفتار 
خوب نداشته باشيم، محبت نكنيم، مسافرت نرويم و 
با او همراه و همقدم نباشيم همان فرزند براي خانواده 
تهديدي مي شود، زيرا نيازهاي او بر طرف نشده است و 
حتماً در جاي ديگري به دنبال رفع آنها مي گردد و چون 
به بيراهه مي رود براي خودش و خانواده مشكل س��از 
مي شود. اگر همسر در خانه نياز به تأييد، توجه و امنيت 
دارد بايد در خانه و در كانون گرم خانواده تأمين شود و 
در صورت برآورده نشدن اين نيازها هر يك از زوجين در 

بيرون از منزل و خارج از قاعده و هنجارها نيازهايش را 
تأمين مي كند كه اين قطعاً تهديدي براي خانواده است 

و موجب تزلزل و فروپاشي آن مي شود. 
رفع نيازهاي اوليه مانند خوراك، پوشاك، نياز به جنس 
مخالف و نياز هاي ثانويه نظير توجه، تأييد، احترام، امنيت 
و... بايد از سوي همس��ران و در خانواده برآورده شود نه 

جايي خارج از خانه و خانواده. 

 متوقع و طلبكار نباشيم
در خانواده ح��ق گرفتني نيس��ت البته در 
مواقعي استثنا نيز وجود دارد و آن هم زماني 
اس��ت كه دو طرف قصد متارك��ه و جدايي 
دارن��د. توقع بي ج��ا و حق خواس��تن و به 
تعبيري طلبكار بودن در بين اعضاي خانواده 

مي تواند خانه را تبديل به كارزار و دادگاه نمايد. 
اگر در خانواده اي نگرش حق گيري و طلبكاري رواج پيدا 
كند اين نگرش و گرايش ها مش��كلات را بيشتر مي كند 
و كار به دادگاه مي كش��د. بهتر است در خانواده برعكس 
اين موضوع رفتار كنيم و ايثار و از خودگذش��تگي وجود 
داشته باشد، زيرا با ايثار به طرف مقابل هم ياد مي دهيم 
كه ديگرخواهي در خانواده بر خودخواهي ارجح اس��ت 
و نبايد با روحيه طلبكاران دائ��م در فكر گرفتن امتياز از 

اعضاي خانواده باشيم. 
انتظار بيجا و توق��ع بيش از حد داش��تن مي تواند بنيان 
خانواده را متزلزل كند. هرچقدر توقع از همس��ر بيشتر 
شود به همان تناسب درگيري ، كشمكش و ناراحتي در 
خانواده بيشتر خواهد ش��د. خود را محق دانستن و توقع 
داشتن در زندگي هاي زناش��ويي مي تواند شروعي براي 
درگيري هاي بيش��تر در خانواده باش��د. بهترين كار اين 
است كه هر توقعي از طرف مقابل داريم اول خودمان براي 
انجام آن پيشقدم شويم. اگر توقع احترام، توجه و عشق 
و علاقه از همسر داريم از خود توقع داشته باشيم كه اين 
م��وارد را در خودمان نهادينه كنيم ت��ا او نيز متقابلًا اين 

موارد را انجام دهد. 

 ديگران را دادگاهي نكنيم
توضيح و دليل خواس��تن بابت هر كاري از 
طرف مقابل نش��انه بي اعتمادي و ش��ك 
داشتن به قابليت هاي طرف مقابل است. در 
خان��واده تا جايي ك��ه ممكن اس��ت براي 
يكديگر دليل نياوريم و از طرف مقابل دليل 
نخواهيم. دليل آوردن و دليل خواس��تن در دانش��گاه و 
مجامع علمي و دادگاه و دادس��را كارايي دارد. اعتماد به 
يكديگر لازمه  زندگي خوب و مستحكم است، اين دليل 
خواستن ها شروعي براي مشاجره و دعواست. وقتي طرف 
را در ش��رايط متهم قرار مي دهي��م اولي��ن گام را براي 
بي اعتم��ادي برمي داريم و در عين ح��ال موجب تحقير 
طرف مي شويم. اعضاي خانواده اگر مشكلي با هم دارند 
بايد با همدلي و عش��ق ورزي به هم آن مش��كل را رفع و 
رجوع كنند. پس خانواده را تبديل ب��ه محكمه و دادگاه 
نكنيم كه چنين رفتاري در نهايت كار زن و ش��وهر را به 

دادگاه مي كشاند!

 منيت و احساس تملك را كنار بگذاريم
يكي از اخلاق هاي ناپس��ند در افراد منيت 
اس��ت كه از عوامل مهم در گسستن بنيان 
خانواده مي باشد. هر چه منيت در فرد بيشتر 
باشد مشكلات او در روابط بيشتر مي شود، 
زيرا س��بب ج��دا ش��دن ف��رد از جامعه و 
گروه هاي مختلف مي گ��ردد. منيت يعني خ��ود را برتر 
دانستن، خود را مهم تر و محق تر دانستن. كسي كه منيت 
زياد داش��ته باش��د در روابط خود ايجاد مشكل مي كند. 
منيت فقط تا حدي لازم است كه سبب حفظ خود، زندگي 
و آبرو باشد، اما وقتي از حد آن بگذرد شخص به خود اجازه 
مي دهد به حقوق ديگران، ش��خصيت ديگ��ران و حريم 
ديگران تجاوز كند و خود را برتر بداند و احس��اس تملك 
نمايد. در واقع مي توان گفت تمامي موارد پيشين از منيت 
ريش��ه مي گيرد و مني��ت موجب پايمال ك��ردن حقوق 

ديگران و زمينه ساز مشكلات عديده در خانواده است. 
 *مشاور و پژوهشگر حوزه خانواده
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وقتي شادي هاي بازار فريبمان مي دهد

رقابتي رنج آور براي هميشه شاد بودن!

سبك نگرش

   هميش�ه احس�اس مي كنيد زندگي چيزي كم دارد؟ حتي وقتي در حال تفريح يا سفر 
هس�تيد به نظرتان مي آيد كه به اندازه كافي تفريحات يا س�فرتان هيجان انگيز نيست؟ 
»ش�ادي« از نظرتان تجربه فوق العاده اي اس�ت كه با اين دل خوش كُنَك ه�اي روزمره به 
دست نمي آيد؟ اگر چنين فكرهايي از سرتان مي گذرد، پس قطعاً آن لايه سنگين غم را هم 
مي شناسيد كه سرتاسر زندگي را خاكستري و عبوس مي كند. اما آيا نسبتي نيست ميان اين 

شادي دست نيافتني و غم هميشگي؟ شايد بايد دنبال نوع ديگري از شادي باشيم. 
مطلبي را كه در ادامه مي خوانيد كدي دلستراتي نوش�ته و در وب سايت ايان منتشر 
شده است. وب سايت ترجمان نيز آن را با ترجمه محمد معماريان منتشر كرده است. 
كدي دلس�تراتي )Cody Delistraty( نويس�نده و روزنامه نگاري اس�ت كه درباره 
روانشناسي، روانكاوي و ادبيات مي نويسد. نوشته هاي او در مطبوعات مختلف از جمله 
نيويورك تايمز، نيويوركر و آتلانتيك به انتشار رس�يده است. خلاصه اي از مقاله را با 

هم مي خوانيم. 

در س��ال 1۹2۰، روانش��ناس امريكايي جان ب. 
واتسون مقاله اي پژوهشي منتشر كرد كه در زمره 
مشكوك ترين كارهاي اخلاقي قرن بيستم به شمار 
مي رود. واتسون همراه با روزالي رينر، دانشجوي 21 
ساله تحصيلات تكميلي دانشگاه جانز هاپكينز در 
بالتيمور كه محل تدريسش بود، مي خواست نوعي 
ترس خاص را به يك بچه  القا كند. ترسي كه فارغ 
از اين آزمايش احساسي طبيعي بود. تا آن زمان، 
شرطي سازي رفتار منحصراً در قلمروي حيوانات 
انجام مي شد اما واتس��ون و رينر يك بچه ۹ ماهه 
به نام مستعار آلبرت را براي مطالعه شان انتخاب 
كردند و به مادرش يك دلار دادند و چندين حيوان 
كوچك زنده را مقابلش گذاش��تند، از جمله يك 
موش كه او ابتدا با بازيگوشي به آن علاقه نشان داد. 
وقتي آلبرت مشغول بازي با موش بود، آزمايشگران 
با چكش به يك ميله فولادي زدند. صداي بلندي 
ايجاد شد كه بچه را ترساند و به گريه انداخت. پس 
از چند بار تكرار، كافي بود آزمايش��گران موش را 
به آلبرت نش��ان بدهند تا او به گريه بيفتد. حتي 
بدون آن صدا آنها توانسته بودند ترس از موش ها 
را با شرطي سازي در او تزريق كنند كه در نهايت 
به ترس از چندين و چند حيوان با پوست مودار و 
خزدار مثل خرگوش ها و سگ ها هم تسري پيدا 
كرد. اين آزمايش نشان داد به هزاران روش مي توان 
شرطي سازي رفتار را نه تنها روي حيوان ها، بلكه 
روي انسان ها نيز پياده كرد. واتس��ون فوراً سر از 
عرصه تبليغات درآورد. شركت جي. والتر تامپسون 
او را استخدام كرد تا تحقيقاتش در شرطي سازي 
انس��ان ها به ويژه مصرف كنندگان را ادامه دهد. 
واتسون بعداً در اين باره گفت: »تازه مي فهميدم 
كه تماشاي رش��د منحني فروش يك محصول 
جديد مثل تماشاي منحني يادگيري حيوان ها و 
انسان ها هيجان انگيز است.« او كه منش علمي را 
به وادي تبليغ آورده بود، چند وظيفه داشت: القاي 
وفاداري به برند، خلق شخصيت محصول و القاي 
ترس هاي��ي در مصرف كنندگان براي واداش��تن 
آنها به خريدن برخي محصولات مش��خص. مثلًا 
براي ش��ركت كاغذ توالت اسكات، او به خلق يك 
تبليغ چاپي كمك كرد: جراحان به يك بيمار نگاه 
مي كنند و متن پايين عكس مي گويد »و مشكل 
با دستمال كاغذي زبر شروع ش��د« تا مشتري را 
بترس��اند و محصول را بفروش��د. امروزه اين نوع 
دس��تكاري هاي رفتاري به روالي ع��ادي تبديل 
شده اند، اما شكل هاي ظريف تر و موذيانه تري به 
خود گرفته اند ولي به جاي شرطي سازي براي القاي 
ترس هاي خاص، اكنون ش��ادي به هدف رايج تر 
دستكاري هاي روان شناختي تبديل شده است. 
از جهات مختلف مي ش��ود گفت كه شادي همانا 
دس��تاورد بازاريابي در يك دهه اخير بوده است، 
چنانكه محصولات مراقبت از خود و ضداسترس 
اكنون فهرست پرفروش هاي آمازون را پر  و كنار 
كتاب هاي پرمخاطبي لانه كرده اند كه »بلاگرهاي 
ش��ادي نويس« تأليف مي كنند. آنچ��ه همه اين 
 چيزها را گرد هم آورده اس��ت، نسخه اي خاص، 
نگران كننده و بسيار جديد از »شادي« است كه 
مي گويد بايد به هر قيمتي از احساس هاي بد پرهيز 
كرد. اين حكم پرهيز از ناشاد بودن فرهنگي را رقم 
زده است كه در آن، هركس از طريق اينستاگرام 
و شبكه هاي اجتماعي ديگر، زندگي اي مي سازد 
صرفاً براي اينكه آن را پيش چش��م عموم مردم 
بگذارد. اين زندگي هم سلسله اي از »تجربه هاي 
فوق العاده« است ولاغير. غم و يأس رد مي شوند و 
حتي تجربه هاي خنثي يا پيش پاافتاده زندگي نيز 

از قاب تصوير روتوش مي شوند. 
به فهم راي��ج امروزي از ش��ادي برس��يم: دنبال 
تجربه ه��اي فوق العاده گش��تن و خري��دن آنها. 
مصرف داروهاي ضدافس��ردگي نسخه دار به حد 
بي سابقه اي رسيده اس��ت، كتاب هاي خودياري 
در طبقات فروش��گاه ها انباشته شده  و روش هاي 

درماني مختلف با همديگر مسابقه گذاشته اند كه ما 
را از ذهنيت هاي منفي خلاص كنند تا بلكه شكوفا 
شويم. همه اينها البته تلاش حساب مي شوند، اما 
نوع خاصي از تلاش كه ه��ر لحظه اي از زندگي را 
بهينه مي كند تا به ش��ادي فوق العاده برسد، ولو 
اينكه لحظه اي گذرا باشد و در همان حال شادي 
به دورترها رانده مي شود. توماس هابز در لوياتان 
شادي را فرآيندي بي پايان در انباشت ابُژه هاي ميل 
و طلب شمرد. دان دريپر، مدير تبليغاتي سريال 
»مَد مِن« با رويكرد نو- هابزي مي پرسد »شادي 
چيست؟« و بعد مي گويد: »همان لحظه اي است 

كه بعد از آن شادي بيشتري لازم داري.« 
هيچ تصويري از بيهودگي وجودي مدرن به پاي 
آن جهانگردي نمي رس��د كه م��دام عكس هاي 
رس��توران ها و جاهاي ديدني را در رس��انه هاي 
اجتماعي پسُت  و سخت تلاش مي كند شادي را 
به نمايش بگذارد، اما آنچه در اين ميانه از دستش 
مي رود، برق��راري پيوندي واقعي ب��ا همتايان و 
همقطارانش است. چنين كسي كه تلاش مي كند 
شادتر )يا همان بهتر( از ديگران باشد، بعيد نيست 
از آنها غريبه شود. ممكن نيست اين بازي برُد- برُد 

باشد. 
اين بتُي كه از پي شادي رفتن ساخته شده، گويا 
يك پديده انگليسي- امريكايي است، شايد چون 
در هر دو كشور فشارهاي فرهنگي شديدي براي 
كمرنگ جلوه دادن هيجان��ات منفي وجود دارد. 
مثلًا در مقايسه با فرانسوي ها كه عموماً به زندگي 
خارج از مَدارِ شادي هم راضي اند )شادي به معناي 
دم دستي اش، نه نشانه يك زندگي خوب و خوش(، 
بريتانيايي ها و به ويژه امريكايي ها هيجانات منفي 
را كمرنگ مي كنند تا شادترين چهره ممكن را به 
نمايش بگذارند. امريكايي ها به آن لبخند مصنوعي 
و »خوب��م، ممن��ون!« شُ��هره اند و بريتانيايي ها 
معروفند ك��ه از گِله و ش��كايت مي پرهيزند و در 
مواجهه با درد و يأس خوددار هس��تند. روال آن 
است كه احساس هاي منفي را انكار و پنهان كني 
چون در جامعه و فرهنگ نامقبولند. در چارچوب 
فكري انگليسي- امريكايي، هيجانات منفي بازتابي 
منفي از ما به نمايش مي گذارند، انگار كه خطايي 
اساسي كرده ايم، گويي كه بدون ذوق و اراده لازم 

براي دستيابي به شادي زيسته ايم. 
ولي اين همه تظاهر به شادي بالاخره خودش را 
بروز مي دهد. كسي كه در فرهنگ غربي زندگي 
مي كند، چهار تا 1۰ برابر بيشتر از فرهنگ شرقي 
احتمال دارد به افس��ردگي باليني يا اضطراب 
دچار شود. اين را براك باس��تين روانشناس در 
كتاب »سوي ديگر شادي: پذيرش يك رويكرد 
بي محاباتر به زيس��تن« گفته اس��ت. باستين 
مي نويسد در چين و ژاپن، مردم معمولاً هيجانات 
مثبت و منفي را ضروري و يكسان مي بينند. در 
شرق، نبايد مصرانه دنبال شادي رفت، همانطور 
كه نباي��د مصرانه از غ��م پرهيز كرد. باس��تين 
خاستگاه اين موضع را در دين مي بيند.  امروزه 
تحقيقات بازار، بر اساس پژوهش هاي واتسون 
رش��د مداومي داشته است. پيش��تاز ماجرا هم 
اس��كن چهره در فروش��گاه ها )براي تشخيص 
هيجانات مصرف كنندگان در مقابل محصولات 
معين( براي خلق تبليغ هايي است كه ظاهراً در 
همه پلت فرم هاي ديجيتال، ما را دنبال مي كنند 
و در نهايت به كيمياي دستكاري بازار مي رسند: 
توانايي خلق محصولاتي كه شادي ما را به اصطلاح 
هك كند كه موجب شود از لحاظ عصب شناختي 
نيازمند اس��تفاده و خريدشان باش��يم ولي اگر 
كماكان اجازه دهيم دستكاري مان كنند تا پس 
از تجربه هاي فوق العاده دچار غصه شويم، آنگاه 
نه تنها در برابر دستكاري بازار بي دفاع شده ايم، 
بلكه مس��تعد تنهايي، قضاوت نادرس��ت و غم 

پايدار مي شويم. 
 تلخيص: سيمين جم

انتظار بيجا و توقع بيش از حد داشتن 
مي تواند بنيان خانواده را متزلزل كند. 
هرچقدر توقع از همسر بيشتر شود به 
همان تناس�ب درگيري ، كش�مكش و 
ناراحتي در خانواده بيشتر خواهد شد. 
خود را محق دانس�تن و توقع داشتن 
در زندگي ه�اي زناش�ويي مي توان�د 
ش�روعي براي درگيري هاي بيشتر در 
خانواده باش�د. بهترين كار اين اس�ت 
كه هر توقعي از طرف مقابل داريم اول 
خودمان براي انجام آن پيشقدم شويم

سبك رابطه

اگر ما با تشكيل زندگي مشترك فرض را 
بر اين مي گذاريم كه من بايد در همه چيز 
همسرم نقش داشته باشم و از همه كارهاي 
همسرم س�ر در بياورم اشتباه است، بايد 
اج�ازه دهيم ط�رف مقابل ب�راي خودش 
يك حريم مشخصي داشته باشد كه حتي 
همسر به خود اجازه ندهد به آن وارد شود. 
در آموزه ه�اي ديني هم داري�م كه وقتي 
مي خواهي�د وارد اتاقي ش�ويد در بزنيد
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خانواده را دادگاه نكنيم تا كارمان به دادگاه نكشد


