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مي شناسند، بنابراین از علت این احساسات نیز باخبرند و هیجان هاي خود را به شیوة 
سالم مدیریت مي کنند. از سوي دیگر احساسات و رفتارهاي اطرافیانشان را نیز درك 

مي کنند، و در نتیجه بر خود، محیط و اطرافیانشان تأثیر مثبتي مي گذارند.

 مي پذیرند كه، موانع بخشي از زندگي هر انسان است 
یكي دیگر از ویژگي هاي افراد تاب آور این اس��ت که مي دانند زندگي پر از چالش 
اس��ت. آنها مي دانند که ما نمي توانیم از بس��یاري مش��كلات اجتن��اب کنیم، ولي 
مي توانیم در برابر آنها باز و منعطف باش��یم و اش��تیاق خود را براي س��ازگار شدن با 

تغییرات حفظ کنیم.

 داراي منبع كنترل دروني هستند
افراد تاب آور، خود را مسئول شرایط خویش مي دانند و براي هر مشكل، شكست و 
مسئله، منابع بیروني را سرزنش نمي کنند. آنها سهم خود را در امور زندگي، همراه با 
مسئولیت، پذیرفته اند و بر این باورند که هر عملي که انجام مي دهند بر زندگیشان 
بازت��اب مي یابد. البته واضح اس��ت که برخي عوامل از کنترل ما خارج اس��ت نظیر 
بلای��اي طبیعي . این افراد، در ضمن تش��خیص علت مس��ائل، قادرند با پیدا کردن 

راه حل مؤثر بر موقعیت و آیندة خود تأثیر مثبت بگذارند.

 از مهارت هاي حل مسئله برخوردارند
وقتي بحران پدیدار مي شود، افراد تاب آور قادرند با استفاده از فنون حل مسئله، به 
راه حل هاي امن و مطمئن برسند. در حالي که سایر افراد در این موقعیت هاي سخت 

دچار استرس زیاد مي شوند و نمي توانند راه حل مناسب و مفیدي انتخاب کنند.

 ارتباطات محكم اجتماعي دارند
افراد تاب آور شبكة حمایتي و عاطفي محكمي دارند . چنین ارتباطاتي به آنها کمك 
مي کند، دربارة نگراني ها و چالش هاي خود با کس��ي صحبت کنند، از مش��ورت، 
همدلي و همراهي آنها بهره مند شوند، راه حل هاي جدید را کشف کنند و در مجموع 

از لحاظ رواني احساس قدرت و آرامش کنند.

  خود را فردي قرباني ارزیابي نمي كنند
افراد تاب آور خود را قرباني و ناتوان تصور نمي کنند. وقتي با یك بحران دس��ت به 
گریبان اند ، همواره خود را فردي نجات یافته تصور مي کنند و معتقدند که مي توانند 

بر شرایط فائق آیند.

  قادرند متناسب با موقعيت ،  درخواست كمك كنند
چن��ان که گفته ش��د منابع حمایتي یك��ي از اجزاي مهم تاب آوري اس��ت. بنابراین 
اف��راد ت��اب آور هر زمان ک��ه ضرورت ایجاب کن��د، از این منابع درخواس��ت کمك 
مي کنند. منابع حمایتي تخصصي شامل روانشناسان و مشاوران متخصص ، کتاب هاي 
خود یاري، مطالعة زندگینامه هاي افراد مهم و دیگر منابع حمایتي شامل دوستان، افراد 

فهرست: 
 افراد تاب آور اینگونه اند... 1 
 رهایی از دام افکار منفی 2
 قدردانی 3
 روابط مسموم 4

مقابله با تغییرات مهم زندگي، چالش هاي س��خت، یا ی��ك فقدان دردناك، بخش 
جدایي ناپذیر زندگي اس��ت. انس��ان ها درطول زندگي خود ب��ا درجاتي از این گونه 
س��ختي ها رو به رو مي ش��وند. از دست دادن ش��غل، شكست تحصیلي، مشكلات 
ارتباطي با اطرافیان، مسائل مالي، بیماري، بلایاي طبیعي، جدایي، فقدان، مرگ یك 

عزیز و غیره، همگي نمونه اي از مسائل احتمالي زندگي هر انسان است.
صرف نظر از بزرگي یا کوچكي مسئله که خود موضوع مهمي در مواجهه با مشكلات 
محسوب مي شود، برخي افراد در برابر مشكلات بسیار آسیب پذیر عمل مي کنند و 
به سرعت در هم مي شكنند و برخي دیگر آرام، منطقي، صبور و مطمئن با مشكلات 

دست و پنجه نرم مي کنند. این تفاوت از کجا ناشي مي شود و علت آن چیست؟
پاسخ روانشناسان به این پرسش این است : " تاب آوري". بله تفاوت این دو دسته با 
یك ویژگي خاص، یعني "تاب آوري"، تفسیر مي شود. اما تاب آوري به چه معناست 

و خود ، شامل چه ویژگي هایي مي شود؟
تاب آوري معادل واژه انگلیس��ي Resiliency اس��ت. در فرهنگ لغت، این کلمه، 
خاصیت کشس��اني، بازگش��ت پذیري و ارتجاعي معنا ش��ده اس��ت، ولي در متون 

بهداشت رواني تاب آوري معادل گویاتري است.
تاب آوري به معناي توانایي مقابله با شرایط دشوار و پاسخ انعطاف پذیر 
به فش�ارهاي زندگي روزانه اس�ت. تاب آوري، اس��ترس را محدود نمي کند، 
مشكلات زندگي را پاك نمي کند، بلكه به افراد قدرت مي دهد تا با مشكلات پیش رو 
مقابلة سالم داشته باشند، بر سختي ها فائق آیند و با جریان زندگي حرکت کنند. برخي 
افراد به طور طبیعي داراي این ویژگي هستند، اما خبر خوب این است که این ویژگي در 
انحصار عده اي معدود نیست و به نظر متخصصان، سایر افراد نیز قادرند تاب آوري را 

بیاموزند و آن را ارتقا  دهند. پس تاب آوري قابل یادگیري است. 
حال کمي خودتان و اطرافیانتان را ارزیابي کنید و ببینید در مواجهه با مسائل و مشكلات 
چگونه عمل مي کنید؟ آیا از نتیجة عملكردتان احساس رضایت مي کنید؟ به نظر شما 

افراد تاب آور چه ویژگي هایي دارند؟ لطفاً پاسخ خود را یادداشت کنید:
  1(           2(             3(             4(               5(            6(           و ... 

حال به ادامة مقاله توجه کنید:

ویژگي هاي افراد تاب آور 
تا اینجا آموختیم که انسان ها به واسطة تفاوت هایي که در میزان تاب آوري دارند، 
با مش��كلات به ش��یوه هاي متفاوت مقابله مي کنند . اما ویژگي هاي افراد تاب آور 

چیست و این ویژگي ها چگونه به آنها کمك مي کند؟
افراد تاب آور :

 آگاهانه و هشيار عمل مي كنند
افراد تاب آور ، نس��بت به موقعیت، آگاه و هشیارند، احساسات و هیجان هاي خود را 
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افراد تاب آور اين گونه اند ...
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خانواده ، همسایه ها و مانند آن است.
در مجموع افراد تاب آور از س�ه منبع مهم تغذیه مي ش�وند، این سه 

منبع عبارتند از :
 1( من دارم )حمایت هاي اجتماعي و شخصي(

  من در کنار خود کساني را دارم که به آنها اعتماد دارم ، دوستشان دارم 
و آنها نیز.

  من در کنار خود کساني را دارم که مراقب و متوجه من هستند.
  م��ن در کن��ار خ��ود راهنما و معلمان خوبي دارم ک��ه مي توانم از آنها یاد 

بگیرم.

 2( من هستم )توانمندیهاي دروني و فردي(
  من فردي هستم که مردم مي توانند او را دوست بدارند.

  من فردي هستم که مي توانم براي دیگران کارهاي مفید و مثبتي انجام 
دهم و مراقبشان باشم.

  من براي خودم و دیگران احترام و ارزش قائل ام.
  من آماده ام مسئولیت آنچه را انجام مي دهم به عهده بگیرم.

  م��ن ویژگ��ي ه��ا و خصوصیات خوب��ي دارم که به آنه��ا آگاهي دارم و 
دوستشان دارم.

  من استعدادها و توانمندیهایي دارم که از وجود آنها خوشحال ام.

 3( من مي توانم )مهارت هاي شخصي و حل مسئله(
  من مي توانم درباره ترس ها و ناراحتي هایم با دیگران صحبت کنم.

  من مي توانم رفتار و هیجان هاي خودم را مدیریت کنم.
  م��ن مي توان��م وقتي به کمك نیاز دارم ف��ردي را براي کمك به خودم 

پیدا کنم.
  من مي توانم مسایل و مشكلات خود را به درستي مدیریت کنم.

تاب آوري مجموعه اي از ویژگي هاي نامبرده اس��ت که در تعامل با یكدیگر نتیجه 
مطلوب را به بار مي آورد. براي مثال اگر فردي داراي عزت نفس باشد )من هستم( ، 
اما کسي را براي دریافت کمك و حمایت نداشته باشد )من دارم( و توانایي حل مسئله 

را نیز نداشته باشد )من مي توانم( ، نمي تواند فرد تاب آوري باشد.

بنابراین شاید بهتر باشد که در تببين تاب آوري به این نكات توجه کنيم:
 1( تاب آوري روندي پویا است.

 2( تاب آوري وابس��ته به اوضاع اس��ت. یعني یك رفتار سازگارانه در یك موقعیت، 
ممكن است در موقعیت هاي دیگر ناسازگار باشد.

 3( تاب آوري محصول تعامل ویژگي هاي شخصیتي با عوامل محیطي است.
 4( تاب آوري در شرایط پر مخاطره ، دشوار تر مي شود.

 5( تاب آوري قابل یادگیري است.

توصيه هایي جهت تاب آوري
 پژوهش ها نشان مي دهد عزت نفس نقش مهمي در کنار آمدن با استرس هاي 
زندگي دارد. چنانچه به توانمندیهاي خود باور داش��ته باش��ید، در مقابله با مشكلات 

بسیار مؤثرتر عمل مي کنید.

 در زندگي خود معنا و هدف داشته باشيد. افرادي که در زندگي هدف 
مشخصي ندارند و معناي مهمي براي زندگي خود نیافته اند، با هر سختي و مشكلي، 

از هم مي پاشند و انگیزة خود را از دست مي دهند.

 ارتباطات خود را توسعه دهيد. داشتن روابط عاطفي و اجتماعي محكم 
عامل بسیار مهمي در سلامت روان انسان به شمار مي رود و هنگام بروز بحران هاي 
زندگي پشتوانة بسیار مفیدي محسوب مي شود. بنابراین روابط دوستانه و خانوادگي 

خود را تقویت کنید.

 نسبت به تغييرات انعطاف پذیر باشيد. زندگي یعني تغییر. اگر نسبت 
به تغییرات زندگي منعطف نباش��ید همواره در بیم و هراس باقي مي مانید و توانایي 

مواجه شدن با آن را از دست مي دهید.

 مراقب تغذیه و سلامتي خود باشيد. از قدیم گفته اند عقل سالم در بدن 
سالم است. پس براي آنكه بهتر بیندیشید مراقب جسم خودتان باشید، تغذیة سالم ، 

ورزش و سبك زندگي سالم را سرلوحه خود قرار دهید.

 مه�ارت هاي س�الم ب�راي مقابله ب�ا مش�كلات را بياموزید. اگر 
مقابله هاي مسئله مدار و هیجان مدار سالم را بیاموزید به هنگام مواجهه با مشكلات 
زندگ��ي، مخزن غن��ي و پرمحتوایي از راهكارهاي مفید دارید که بر حس��ب اوضاع 
مي توانید از آنها استفاده کنید. شایان یادآوري است که براي مطالعة بیشتر دربارة  این 

روش هاي مقابله، مي توانید به پیام مشاور شماره 91 مراجعه کنید.

 خوشبين باشيد. نگاه واقع بینانه توأم با مثبت اندیشي سبب مي شود  درك 
مناسبي از مسئله داشته باشید و به شیوه اي متناسب عمل کنید

 دل بستگي هاي مثبت ایجاد کنيد. مشارکت در یك یا چند فعالیت سرگرم 
کنندة س��الم، عضویت در گروههاي مذهبي، حضور در باش��گاه ورزشي ، کلاس هاي 
هنري و انجمن هاي علمي و مانند آن موجب مي شود به هنگام وجود مشكل آرامش 

خود را بازیابید.

 معنوی�ت را در خ�ود تقوی�ت کنيد. افرادي که ایمان ق��وي دارند و در 
مش��كلات و س��ختي ها ضمن تلاش و تعقل به خداوند توکل مي کنند، آرامش و 

امنیت وصف ناپذیري را تجربه مي کنند.

   چنان که مي دانید وقتي دچار احس��اس خاصي مي شوید، حتماً پیش از ایجاد آن 
احس��اس، فكر یا تصور خاصي از ذهن ش��ما عبور کرده است. بنابراین اگر بخواهیم 
احساس خود را تغییر دهیم ابتدا باید افكار منفي مرتبط با آن را بشناسیم. به عبارت 
دیگر افكار منفي همچون دامي اس��ت که اگر گرفتار آن ش��وید، ناخش��نود و ناتوان 
خواهید ش��د. حقیقت تلخ این است که افكار منفي موجب احساسات منفي همچون 
افسردگي، بدبیني و اضطراب مي شود و قدرت انتشار زیادي دارد، پس  باید بتوانیم 

این افكار را تحت کنترل خود درآوریم. 
افكار منفي به سه صورت وجود دارند: 

 1. افكار منفي دربارة خود
2. افكار منفي دربارة دیگران 

3. افكار منفي دربارة آینده
افكار منفي دربارة خود معمولًا به صورت خودانتقادي بروز مي کند. در چنین حالتي، 
فرد با گفتن جملاتي مانند " من بي ارزشم " یا " من هیچ فایده اي ندارم " از خودش 
ای��راد مي گیرد. البته این افكار منفي ممكن اس��ت برگرفته از رویدادهاي منفي نیز 
باش��د. مثلًا ممكن است در زندگي شما اتفاق بدي بیفتد و شما با خود بگویید " اگر 
من آدم خوبي بودم، چنین اتفاقي نمي افتاد"، یا ممكن است در واکنش به کسي که 
به شما توجهي ندارد بگویید: " من تا به حال، کاري براي او نكرده ام، حق دارد با من 
این گونه رفتار کند. " افكار منفي دربارة دیگران منجر به " بدبیني " مي شود. افراد 
بدبین دیگران را خس��یس، بي عاطفه و مایه دردسر مي دانند و هیچ گاه نمي پذیرند 
که دیگران ممكن است مهربان، دلسوز، بخشنده و یاري گر باشند. این دسته از افكار 
منف��ي، فقط به نقاط ضعف، کمبودها و محدودیت ه��اي دیگران مي پردازد و نقاط 
مثبت، توانایي ها و پیش��رفت هاي آنان را نادی��ده مي گیرد. افراد بدبین، تجربه هاي 
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منفي خود را به همة انس��ان ها تعمیم مي دهند و دنیا را تاریك مي بینند. وقتي ما، 
جهان را جایي بدانیم که آکنده از انس��ان هاي خودخواه، خس��یس و نامهربان است، 
دیگر امیدي به داشتن دوست قابل اعتماد و اطرافیاني دلسوز نداریم. چقدر غم انگیز! 
تنهایي چه بر س��ر ما خواهد آورد؟ چنانچه فردي اصلًا به دیگران خوش��بین نباشد، 
ممكن است به این نتیجه برسد که " هیچ کس نمي تواند به من کمك کند و این 

یعني درماندگي ".
منفي نگري دربارة خود و دیگران به سومین نوع افكار منفي یعني منفي نگري دربارة 
آینده منتهي مي شود. منفي نگري دربارة آینده، بدین معناست که تصورات فرد دربارة 
آینده تؤام با بدبیني و نگراني است. در واقع ناامیدي پیامد بدبیني نسبت به آینده است 
که با جملاتي مانند " تلاش چه فایده اي دارد " یا " اوضاع فقط بدتر خواهد شد " یا 
   هیچ وقت شرایط بهبودي نمي یابد " ابراز مي شود. این افكار منفي، شخص را به 
کناره گیري از زندگي وامي دارد و این کناره گیري، حتي از بدبیني نسبت به دیگران، 

انزواي بیشتري به همراه مي آورد.
  افكار منفي در هر سه شكل آن احساس ناتواني ایجاد مي کند. بدین معنا که فرد 
احس��اس مي کند قادر به تغییر هیچ چیزي نیس��ت و محكوم به داشتن شرایط بدي 
اس��ت. چنین فردي احتمالًا مي گوید “من خیلي از قافله دور افتاده ام “، امیدي به 
نجات نیس��ت” هرگز طعم پیشرفت را نخواهم چشید” ، “ نمي توانم اوضاع را تغییر 
دهم”، “ آنها مرا قبول نخواهند کرد” ، “ هر چقدر هم تلاش کنم خودم را بالا بكشم، 

زماني مرا پایین خواهند کشید”.
چنان که پیش��تر اشاره شد ، احساس��ات منفي از قبیل افسردگي، اضطراب، خشم و 
ترس به واسطة یك یا چند فكر منفي ایجاد مي شوند، بنابراین چنانچه دچار چنین 
احساساتي هستید، پیش از هر کاري افكار منفي مرتبط با آن احساس را کشف کنید، 

زیرا براي غلبه بر این افكار، ابتدا بایستي آنها را شناسایي کرد. 
براي شناسایي افكار منفي خودتان گام هاي زیر را بردارید:

دفترچة یادداشتي تهیه کنید.
جدول ثبت افكار روزانه را به شكل زیر ترسیم کنید.

جدول ثبت افكار روزانه
چه تاريخ

احساسي 
داريد؟

كجا بوديد؟ 
چه موقع؟ با 

چه كسي؟ چه 
اتفاقي افتاد؟

درست در همان 
لحظه چه  تصوير 
ذهني يا فكري از 
ذهن شما گذشت؟

افكار منفي خودتان را از جدول استخراج کنید و فهرستي از همة آنها تهیه نمایید:

فهرست افكار منفی }

  
دقت کنید که آیا الگوي مشترکي در افكار منفي خود پیدا مي کنید؟ براي مثال ببینید 

افكار منفي شما بیشتر درباره خودتان ، دیگران یا آینده است.
حالا به جاي تس��لیم ش��دن در مقابل افكار منفي با آنها چالش کنید. براي چالش با 

افكار منفي این پرسشها را مطرح کنید:
الف( چه ش��اهد و مدرکي، بطور مشخص وجود دارد که ثابت کند فكر من صحیح 

است؟ این پرسش به ما کمك مي کند براساس حدس و گمان، تعمیم ، بزرگ نمایي 
و استدلال حسي نتیجه گیري نكنیم، بلكه به دنبال شاهد و مدرك عیني جهت اثبات 

یا رد فكر خود باشیم .
ب ( ب��ا چه نگرش متفاوتي مي توانم به این ماجرا نگاه کنم؟ یا چه توضیح و تبیین 

دیگري براي این اتفاق و رویداد وجود دارد؟
این پرسش معمولًا ذهن ما را به سمت تعادل حرکت مي دهد، بدین معنا که ما را از 
مطلق گرایي بیرون مي کشد. در پاسخ به این پرسش معمولًا به این نتیجه مي رسیم 
که جریان به آن حد که فكر مي کردیم فاجعه بار نبوده و مي توان آن را به ش��كل 
دیگري تفسیر کرد، افكار متعادل تري برگزید و احتمالات دیگري را در نظر گرفت.

ج( خوب که چي؟
این پرسش به ما کمك مي کند به خود بگوئیم حتي اگر اینگونه که من مي اندیشم 
باشد ، آخرش چي؟ چاره کار من کجاست؟ من چه مي توانم بكنم؟ چه کمك خاصي 
بای��د بگیرم؟ بدترین و ناراحت کننده ترین چیزي که مي تواند اتفاق بیفتد چیس��ت؟ 

واقع بینانه ترین چیزي که مي تواند اتفاق بیفتد چیست؟
این پرسش ما را بر آن مي دارد که به دنبال راهكار باشیم و تسلیم موقعیت نشویم. 
د( اگر دوستم مشكل مرا داشت و مثل من فكر مي کرد ، به او چه مي گفتم و چگونه 

او را راهنمایي مي کردم؟
این پرس��ش به ما کمك مي کند به راه حل هاي دیگر بیندیش��یم و همان گونه که 
در مقابل مش��كل دوس��ت خود معقول و با مهرباني موضع گیري مي کنیم در مقابل 

خودمان و مسئله خود نیز همانگونه موضع گیري نماییم.
چال��ش ب��ا افكار منفي غالباً افكار متعادل تر و واق��ع بینانه تري را خَلق مي کند و به 
دنبال افكار واقع بینانه ، احساس��ات نیز متعادل مي شود. چنانچه این گام ها را بطور 
مس��تمر برداری��د، به تدریج عادت مي کنید که با اف��كار منفي خود مقابله کنید و به 

سرعت تسلیم آنها نشوید.
البته به خاطر بس��پارید، چالش با این افكار در آغاز ، چندان س��اده نیست و به صبر و 
تمرین نیاز دارد. از طرفي کس��اني که به طور مزم��ن دچار چنین افكاري بوده اند و 
احساسات منفي شدیدي را تجربه کرده اند به یك درمان منسجم، توسط روان شناس 
بالیني نیاز دارند و به تنهایي قادر به رهایي از این افكار و احساس��ات منفي نیس��تید. 
ق��درت افكار منفي را ج��دي بگیرید و از همین حالا براي رهای��ي از دام آنها اقدام 

کنید.

یكي از عوامل موثر بر تداوم ارتباط با دیگران تش��كر و قدرداني از آنان اس��ت. همه 
افراد به تحسین ش��دن علاقه مندند. احساس خوب ناشي از تحسین شدن، موجب 

افزایش انگیزه و همراهي آنها در تعاملات بعدي با ما مي شود.
وقتي از دیگران  قدرداني مي کنید و خوبیهایش��ان را برمي ش��مرید، خودتان نیز از 
شادي آنان خوشحال مي شوید، پس چرا گاهي از دیگران تعریف و قدرداني نكنیم؟ 

براي "چگونه قدرداني کردن از دیگران " چه نكاتي را باید بدانیم؟ 
هر فردي منحصر به فرد است و نیازهاي او به قدرداني و تشویق با دیگران متفاوت 

است.
گاه��ي اوقات تعریف ما از دیگري تلنگري براي ش��روع یك رفتار دروني مثبت در 
آن ف��رد اس��ت.  در واقع با قدرداني از رفتار یا لط��ف آن فرد موجب تقویت رفتارش 
مي گردیم و او احساس ارزشمندي و پذیرش بیشتري مي کند و به احتمال زیاد در 

فرصت هاي مناسب دیگر تلاش مي کند و در تلاش هایش موفق مي شود.
 

شيوه هاي تقدیر از دیگران
به دو صورت مي توان از دیگران تشكر نمود هم به صورت کلامي و هم غیرکلامي. 
البته  اگر هردو ش��یوه توأم با هم باش��د بهتر است؛ مانند: تشكر کردن همراه لبخند. 

نمونه هاي از روش هاي قدرداني کردن اینهاست:
 - اگر به شام دوستانه اي دعوت شدید، روز بعد با تلفن زدن، یا فرستادن یك ایمیل 
کوتاه از میزبان قدرداني کنید. و احساس خوب خود را از این که به آن مهماني دعوت 

قدرداني

)1
)2
)3
)4
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شدید بگویید، بگذارید دیگران بدانند که از کارهاي آنها خوشحال مي شوید.
  اگر هدیه اي از دوس��تتان دریافت کردید با  یك تلفن یا یك نامه محبت آمیز 

از او تشكرکنید. 
  اگر با فردي مش��ورت مي کنیم که از نظر ما رازدار اس��ت  باید از او به س��بب 

رازداریش تشكر کنیم. 
  قدرداني کردن را به سن اشخاص محدود نكنیم، مثلًا نگوییم چون کودك است 
نیاز به سپاسگزاري ندارد. همه ما در هر سن و وضعي که باشیم به دریافت تحسین 

نیاز داریم.
  با گفتن جملاتي کوتاه مانند "متش��كرم" یا "ممنون" یا حتي یك لبخندزدن یا 

دادن کارت، قدرداني خود را نشان دهید.
  همه ما گاهي کم انرژي بودیم و خلق پاییني داش��تیم، یك قدرداني کوچك از 
کارم��ان باعث تغییر بزرگي در روحیه ما در آن روز گردیده و گاهي اوقات مطلبي را 
که با کلمات نمي توانیم بگوییم خیلي ساده با حرکات غیر کلامي مانند لبخند زدن، 

دست تكان دادن یا به پشت زدن دوستانه مي توان نشان داد.
  در خصوص خانواده، دوستان صمیمي و افرادي که ارتباط زیادي با آن ها داریم، 
نیز نباید قدرداني و تشكر را فراموش کنیم.  تكرار یك عمل مثبت، نباید جزء وظایف 

نزدیكان ما محسوب شود و موجب غفلت در تشكر گردد. 
  از همین امروز ش��روع کنیم بسیار ساده است درهر جایگاهي که هستید ، به هر 
دلیل کوچك یا بزرگ در هر موقعیتي فقط بگوئید: "متشكرم". سپاسگزاري از دیگران 
را در ازاي ه��ر کاري ک��ه برایتان انجام مي دهند در خ��ود بوجود آورید. از والدینتان 
به س��بب زحماتي که برایتان متحمل شده اند، از همسرتان به سبب کمك هایش و 
از فرزندانتان به س��بب کارهایي که به آن افتخار مي کنید. از  کارمندانتان به س��بب 
وظیفه داني، از دوس��تتان به سبب همراهي و یاري هاي او و از هر شخص دیگر به 

هر دلیلي که خود مي دانید تشكر کنید.
هرگاه از دیگران قدرداني و تش��كر مي کنید نه فقط احساس ارزشمند بودن را در او 

تقویت مي کنید، بلكه این احساس را در خود نیز تقویت مي کنید. 
 در نهایت به یاد داشته باشید که به دنبال یك رفتار مثبت

" از خودمان نيز تشكر و قدرداني کنيم"
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خواهشمند است، بهترین مقاله این 
ماه را انتخاب و کد آن را به شماره 

sms 0935 2500468 نمائید.

مي دهند که براي دیگران تصمیم گیري کنند و دیگران را به حرف شنوي وادار کنند.

نشانه هاي روابط مسموم
  طرفی��ن رابطه ، از رابطة خود ناراض��ي اند و براي هیچ کاري از طرف مقابل 

تشكر نمي کنند.
  طرفین رابطه، فقط به فكر نیازها و احساسات خود هستند نه دیگري و کمترین 

توجهي به خواسته هاي طرف مقابل ندارند.
  طرفین رابطه سعي دارند یكدیگر را تحت سلطه خویش قرار دهند و مایل اند 

طرف مقابل را از خانواده و آشنایانش دور کنند.
  طرفین رابطه دوست ندارند دیگري را در منافع خود سهیم کنند.

  طرفین رابطه هیچ ارزش��ي براي یكدیگر قائل نیس��تند و یكدیگر را تحقیر 
مي کنند. 

  طرفین رابطه مي کوشند تا یكدیگر را مقصر قلمداد کنند و معتقدند براي بهبود 
در رابطه تنها طرف مقابل بایستي تغییر کند و رفتار آنها هیچ مشكلي ندارد.

چگونه مي توان از رابطة مخرب و مسموم دوري كرد؟
کلید حل هر مشكل ارتباطي، گفتگوي صمیمانه است. در یك رابطة مخرب نیز باید 
چنین راهي را در پیش گرفت. بدین منظور باید آرام باشید و طرف مقابل را مسئول همة 
مشكلات ندانید. البته باید به او گوشزد کنید که تنها در صورتي به رابطه با وي ادامه 
خواهید داد که حریم و اس��تقلال فردي ش��ما را به رسمیت بشناسد. در روابط مخرب، 
فرد کنترل کننده معمولًا اشتباهاتش را نمي پذیرد و سعي مي کند همة گناهان را به 
دیگري نس��بت دهد. از این رو براي اصلاح رابطه باید به وي فرصت دوباره بدهید اما 
اگر آن مدت نیز هیچ بهبودي حاصل نشد، بهتر است که براي مدتي با او قطع رابطه 

کنید. )البته با رفتار دوستانه(.
باید به خاطر داشت که در صورت ادامة این روند یعني رابطه – قطع رابطه، احتمالًا 

دور باطل پیش مي آید و شرایط خروج از بحران، دشوارتر خواهد شد.
اکنون تا حدودي با ویژگي هاي این نوع ارتباط آش��نا ش��ده اید، چنانچه گرفتار آن 
هستید، گام هایي براي رهایي از آن بردارید و اگر به تنهایي قادر به این کار نیستند 

از متخصص کمك بگیرید.

روابط مسموم
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دانشجویان گرامي؛ 
صدمين شماره ماهنامه پيام مشاور در راه است، با تشكر از همراهي گرم 
و صميمانه شما عزیزان،  چنانچه مایل اید پيشنهادات و نظرات شما با ذکر 
نام در ویژه نامه صدمين شماره نشریه پيام مشاور درج گردد، خواهشمند 
 Counseling@ut.ac.ir اس�ت مراتب را به وس�يه پس�ت الكترونيكي
ارسال بفرمائيد.                                                                       با تشكر مدیری��ت ک��ردن هر نوع رابطه اي اعم از رابطه با دوس��تان، والدین یا همس��ر، کار 

دش��واري اس��ت. زیرا انس��ان ها با یكدیگر متفاوت اند. هر فردي دیدگاه ها و افكار 
خاص خود را دارد، که ممكن است از برخي جنبه ها به دیگران شبیه و از جنبه هاي 
دیگر با آنها متفاوت باش��د و همین موجب تعارض مي ش��ود. بعضي افراد مي توانند 
با موقعیت س��ازگار شوند و به دیدگاه هاي طرف مقابل احترام بگذارند، در حالي که 
دیگران این گونه نیس��تند و از احترام گذاش��تن به طرز فكر و نگرش طرف مقابل 

ناتوان اند. در چنین شرایطي روابط مسموم و ناسالم شروع به پیشرفت مي کند.
"سمي" هر چیزي است که آسیب زا باشد، بنابراین، رابطة مسموم رابطه اي است که 
به روان و جسم فرد لطمه مي زند. رابطة مسموم ممكن است بین دوستان، همسران، 
والدین، همكاران یا حتي مدیران به وجود  آید. در چنین رابطه اي، ش��خص همواره 
تلاش مي کند تا دیگري را در خفا یا آش��كارا تحقیر کند. این افراد معمولًا نوسانات 
خُلقي دارند یعني لحظه اي با شما خوب اند )و از اینرو احساس دلبستگي مي کنید( و 
لحظه اي دیگر با شما بد رفتاري مي کنند )و از این رو احساس گناه مي کنید( . این 
افراد در عین جسارت ، مراقب اوضاع نیز هستند. آنان بیشتر اوقات سخنوران خوبي 
هستند و با مهارتهاي ارتباطي خود دیگران را شیفتة خود مي کنند. آنها به اطرافیان 
خود وابس��ته اند )هر چند که در ظاهر چنین نباشد(، از این رو دوست ندارند از سوي 
آنه��ا مورد بي توجهي قرار گیرند، و در ای��ن صورت کینة آنان را به دل مي گیرند و 
روابطش��ان را بر هم مي زنند. یكي دیگر از ویژگي هاي بارز این افراد، آن اس��ت که 

طالب تأیید دیگران، محبوبیت و امور ظاهري هستند. 
آنچه در این میان اهمیت بیش��تري دارد، س��لطه گري آنهاست. آنان به خودشان حق 


