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 آخرین تنهایی‌تان را به‌یاد بیاورید

آخرین باری را که با خودتان تنها بودید و سرتان گرم انجام کار 
خاصی نبود   به‌خاطر بیاورید. در ذهن‌تان چه می‌گذشــت؟ 
به خودتان چــه می‌گفتید؟ چقدر این صداهای درونی شــما 
منفی و ناخوشایند اســت؟ به صدا، لحن، کلمات و جملاتی 
که به خودتان گفتید خوب فکر کنید. تمام این‌ها چقدر برای 
شما آشناســت؟ این لحن، این جملات، شما را یاد چه کسی 
می‌اندازنــد؟ درواقع گاهی به نظر می‌رســد، افــکاری که در 
ذهن ما وجود دارد، متعلق به ما نیست و زمزمه‌هایی است از 
گذشــته که رهایمان نمی‌کند. این صدا دایم ما را در شرایط 
ناخوشــایندی قرار می‌دهد و بــرای این‌که بتوانیــم خود را از 
شــر آن خلاص کنیم تلاش زیــادی انجام می‌دهیــم اما او باز 

هم حضور دارد.
چرا نجواهای درونی‌مان سرزنشگر است؟

در واقع زمانی که این نجواهای درونی را دنبال کنیم، اغلب 
ما بــه والدین)یا ســایر مراقبیــن اولیه‌مان( می‌رســیم. ما آن 
گونه با خودمان رفتار می‌کنیم، که آن‌ها با ما رفتار کرده‌اند. 

اگر با ما به شــفقت و پذیرش و تحســین رفتار کرده باشند، ما 
هم با خودمــان مهربان خواهیــم کرد. اگر با ما به ســرزنش و 
توقــع و انتقاد رفتار کرده باشــند، ما هم بــرای خودمان والد 
سرزنشــگر و متوقعــی خواهیم شــد. مــا ایــن گفت‌وگوهای 

درونــی سرزنشــگر، منتقــد و متوقع را بــا خودمــان تکرار 
می‌کنیم زیرا:

* این تنها روشــی اســت که یاد گرفته‌ایم و راه 
دیگری بلد نیستیم.

گمان می‌کنیم این درست‌ترین 
راه بــرای تنظیــم رفتارهــا و 

جلوگیری از خطاهاست.
اگــر  می‌کنیــم  گمــان   *
خودمان را سرزنش نکنیم 

به کم بودن رضایت خواهیم 
داد.

* گمــان می‌کنیــم بــا ســرزنش 
خودمــان، در خودمــان انگیــزه 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 بیشــتر ما در مورد روابط‌مان با دیگران آموزش می‌بینیم؛ اما درباره ارتباط‌مــان با خودمان نه! اغلب آدم‌ها 

نمی‌توانند با خودشان تنها بمانند. در تنهایی به فیلم و سریال، به سیگار، کار زیاد و چرخیدن در شبکه‌های محوری
مجازی پناه می‌برند؛ هر کاری می‌کنند که با خودشــان تنها نشــوند. یکی از دلایل نداشتن تحمل تنهایی 
خودمان، نجواهای درونی است. ما در تنهایی مدام داریم درباره خودمان، اشتباهات‌مان و کارهای‌مان فکر 
می‌کنیم. در تنهایی مدام داریم درمورد گذشــته و آینده مان فکــر می‌کنیم. در واقع ما می‌توانیم بی‌رحم‌ترین دشــمن و 

سرسخت‌ترین منتقد خودمان باشیم! اگر شما هم از این دست افراد هستید، این مطلب برای شماست.
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�

* آفرین بــه دانشــمندان ســرزمین‌مان که 
این‌گونه باعث افتخــار ما می‌شــوند و توجه 
مردم جهان و رسانه‌ها را با خبرهای خوب و 
دستاوردهای علمی به خود جذب می‌کنند.

* هــر زمــان در صفحــه خانــواده درباره 
دندان درد می‌نویسید، دندان‌هایم چند 

روز بعدش درد می‌گیره.
* عکس گوشــی که در صفحه ســرگرمی 

چاپ شــده، خیلی نوســتالژیه. ذهن آدم 
رو می‌بــره به ســال‌ها پیــش. چقــدر زود 

گذشت.
* من باردار هستم و ویار شــیرینی دارم. 
دقیقا در همین مدت، 2 بار در صفحه اول 
زندگی سلام درباره دیابت نوشتین. بس 

کنین دیگه.
اینترنــت  مخــرب  تاثیــرات  مطلــب   *
در  نشــد  ثابــت  ســامت‌روان  بــر 
صفحــه خانــواده، جالــب بــود. البتــه 
همان‌طــور کــه اشــاره شــده، مربــوط به 

شبکه‌های‌اجتماعی نیست.

دکتر پرستو امیری | ‌  متخصص روان‌شناسی سلامت

چند سال پیش از شوهرم جدا شــدم. بعد از یک سال، دوباره تصمیم 
گرفتیم که با یکدیگر ازدواج کنیم. یک بچه دارم. الان دوباره اختلافات‌مان 
زیاد شده و مشــکلات‌مان قابل حل نیســت. هر دو نفرمان داریم اذیت 

می‌شویم اما تردید دارم که دوباره طلاق بگیرم. راهنمایی کنید.
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چرایی فرار از خلوت با خود
بسیاری از آدم‌ها نمی‌توانند با خودشان تنها بمانند و یکی از دلایل نداشتن تحمل تنهایی 

خودمان، نجواهای درونی است

ایجاد می‌کنیم.
* گمان می‌کنیم با توقعات ســطح بالا از خودمان، موجبات 

رشد و پیشرفت خودمان را فراهم می‌کنیم.
* خودمان را بی ارزش و مستحق بدرفتاری می‌دانیم.

حاصل این گفت‌وگوهای درونی منتقد
اما در عمل حاصل این گفت‌وگوهای درونی منتقد و متوقع 
چیست؟ ما مدام در جنگ درونی با خودمان هستم. در نتیجه 
توان و انرژی مان را از دست می‌دهیم و احساس خستگی و 
فرسودگی می‌کنیم. انگیزه‌مان را از دست می‌دهیم و دست 
و دل‌مان به انجام کارها نمی‌رود. به خودمان اعتماد نداریم 
و مدام نســبت به افــکار، احساســات و رفتارهــای خودمان 
در تردیــد هســتیم. بیش از حــد فکــر می‌کنیــم و ذهن مان 
همیشه شلوغ است. گرفتار افسردگی و اضطراب می‌شویم. 
رفتارهــای خودتخریبی انجــام می‌دهیم. ما اغلــب به بازی 
ایمن می‌پردازیم و ترجیح می‌دهیم به جای خطر شکســت، 
تلاش نکنیم. از ترس خطا و شکست هیچ کاری نمی‌کنیم. 
مدام عذرخواهی می‌کنیم گویی در هر حالتی مقصر ماییم! 
این الگــو، بــه دیگــران و روابط‌مان هــم آســیب می‌زند. در 
روابط خودمان را ارزشــمند و دوست داشــتنی نمی‌دانیم. 
احساس ناکافی بودن و بد بودن داریم. خودمان را در معرض 
سوءاستفاده قرار می‌دهیم و نسبت به دیگران احساس خشم 

و کدورت را در ما شکل می‌گیرد.
برای نجات خودمان چه کنیم؟

بــرای رهایــی از اثر مخــرب ایــن نجواهــای درونی چــه کار 
می‌توانیــم بکنیــم؟ پیش از هــر چیزی مــا بایــد در لحظه به 
نجواهای درونی‌مان آگاه باشــیم. برای یــک هفته هرزمان 
با خودتان گفت‌وگوی درونی داشتید، به صدای گفت‌وگو، 
لحــن، کلمــات و جمــات و اثــرات احساســی کــه بر شــما 
می‌گذارد توجه کنید. سعی کنید چند تا از این گفت‌وگوهای 
درونی را یادداشــت کنید. بعد به عنوان یک شــخص ســوم 
نوشــته‌های‌تان را بازبینــی کنیــد. کجاها به نظرتــان دچار 
خطای فکری شده‌اید؟ کجاها با خودتان با بی‌رحمی ‌حرف 
زده‌اید؟ فــرض کنید همان حرف‌هــا را می‌خواهیــد به یک 
دوســت بســیار عزیز بگویید. چطور آن را تغییــر می‌دهید؟ 
برای یک هفته بعد تلاش کنید. هربار همان‌طور با خودتان 
حــرف بزنید کــه بــا عزیزترین افــراد زندگی‌تــان حرف 
می‌زنیــد. در نهایت مــا می‌خواهیم با ســاختن 
یک من بزرگ‌سال سالم، آن‌چه در کودکی و 
نوجوانی از دست داده‌ایم را جبران و اصلاح 
کنیــم. من بزرگ‌ســال ســالم، ذهــن آگاه 
است، لحنش سرزنشگر، متوقع یا تنبیه‌گر 
نیست. درد ما را به رســمیت می‌شمارد، 
با مــا و دیگران با شــفقت رفتار می‌کند، 
مستقل و مسئول است، بالغ و واقع‌بین 
اســت، توانمنــد و خودشکوفاســت، 
انعطاف‌پذیر اســت و به‌جــای انتقاد و 
بهانه‌جویی، خلاق اســت و حل ‌مسئله 

می‌کند.
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مخاطب گرامی، گفته‌اید 
دوبــاره اختلافات‌مــان 
زیاد شده و مشکلات‌مان 
قابل حل نیست اما درباره 
اینکه موارد اختلافی چه هســتند، چیزی 
نگفتید. همان‌طور که یک پزشک تا زمانی 
که بیماری را تشــخیص ندهــد، نمی‌تواند 
آن را درمــان کند، شــما و همســرتان هم تا 
زمانی که ریشه اختلافات‌تان را پیدا نکنید، 
نمی‌توانیــد آن‌هــا را حل کنید. در بیشــتر 
مواقــع، اختلافات زوجیــن در اثــر آگاهی 
نداشتن نســبت به مهارت‌های ارتباطی و 
مهارت‌های زندگی، درک متقابل نداشتن، 
بالا بودن ســطح انتظارها، مقایسه کردن، 
دخالــت خانواده‌هــا، نداشــتن اســتقلال 
فکری، مالی و عاطفی زوج‌ها و .... تشدید 
می‌شــود؛ بنابراین هرکــدام از این عوامل 
را که در بروز تشــنج برای شــما نقــش دارد   

شناسایی و برای آن راهکار پیدا کنید.
ویژگی‌هــای مثبــت زندگی‌تــان را 

ببینید
همیــن کــه شــما بعــد از جدایــی دوبــاره 
به زندگی با همســرتان برگشــتید، نشان 

می‌دهد که در زندگی‌مشــترک خود برخی 
نقاط قوت و دلبســتگی داشته‌اید؛ بنابراین 
ســعی کنید ایــن ویژگی‌های مثبــت را پیدا 
و تقویت کنید، بــه هر حال همــه در زندگی 
مشــکل و کمبود دارند و هیچ فــردی کامل 
نیست. اگر شما و همسرتان از یکدیگر انتظار 
کامل بودن داریــد بایــد آن را تعدیل کنید و 
همواره به آن‌چه دارید، فکر کنید نه کمبودها 
و ضعف‌ها، عبارت نگاه کردن به نیمه پر لیوان 

دلالت بر این امر دارد.
به یکدیگر ابراز علاقه کنید

نکته مهم دیگــری که می‌تواند انگیزه شــما 
بــرای ادامه و بهبود زندگی باشــد، دوســت 
داشــتن یکدیگر اســت. تا زمانی که بتوانید 
یکدیگر را دوست داشته باشــید از بسیاری 
از کوتاهی‌ها و نواقص یکدیگر چشم‌پوشــی 
خواهیــد کرد بنابرایــن علاقه بــه یکدیگر را 

تقویت کنید.
طلاق راهکار نیست

شــما که یک بار جدایی را تجربــه کرده‌اید و 
بهتر از دیگران عواقب و دردسرهای این کار 
را می‌دانید. از دیدگاه کلی طلاق یعنی پاک 
کردن صورت مسئله و به طورمعمول انسان 
های توانمنــد به دنبال پیدا کــردن راهکار و 

حل مشکلات هستند نه فرار از آن‌ها.

تردید دارم برای دومین بار از شوهرم طلاق بگیرم

مشاوره 
زوجین 
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