
آن آدم قبل��ي را كجا جا 
گذاش��تيد؟ ش��ما كج��ا 
از ك��ي ديگر  هس��تيد؟ 
تبديل به ما شديد؟ چند 
وقت اس��ت كه »من« نبوده‌ايد؟ پرس��ش اين است كه 
چطور در جايگاه درست يك رابطه قرار بگيريد بدون اينكه 
هوي��ت خودتان را گم نكنيد.   اين تصور وجود دارد كه 
يك رابطه مشترك هويت و گذشته فرد را تغيير مي‌دهد 
و چه بسا به آن آسيب مي‌زند، در آن مداخله مي‌كند و 

آزادي عمل افراد را محدود و مخدوش مي‌كند. 
چطور ممكن است در يك رابطه مشترك قرار بگيريم، 
با هم تجربه‌هاي متفاوت و مشتركي بسازيم بدون اينكه 
خواس��ته‌ها، علاقمندي‌ها و رؤياهاي ش��خصي‌مان را 

محدود كنيم؟ آيا اصلًا چنين چيزي امكان دارد؟
آنچ�ه بايد انج�ام بدهيم: م��ا بايد ي��اد بگيريم 
هدف‌هايم��ان را كمي دس��ت‌ كاري كنيم. يك رابطه 
صميمي ايجاد كنيم بدون اينكه بخواهيم ش��خصيت 
خودم��ان را تحت تأثير اين رابط��ه قرار بدهيم. ما بايد 
خودم��ان باش��يم، چون تنها در اين صورت اس��ت كه 
خوش��حال‌تر و خوش بين‌تر باشيم. اگر يك آدم قوي، 
مستقل و با اعتماد به نفس باشيم تا يك رابطه سازگار با 

همدلي و همراهي بسازيم. 
تنها راهي كه مي‌توانيم خودمان را در آن حفظ 
كنيم: براي خواس��ته‌هاي خودمان به��اي زيادي قائل 
باشيم. وقتي دو نفر در يك رابطه صميمي و عاشقانه قرار 
مي‌گيرند در حقيقت خودشان را در يك تجربه جديد و 
هيجان انگيز قرار مي‌دهند. آنها به هم علاقمند مي‌شوند، 
چون به يك تعريف ثابت و مستقلي از رابطه و علاقمندي 
معتقد هس��تند. ما ديگري را دوست داريم چون او را با 

افكار، خواسته‌ها و نيازهايمان سازگار مي‌بينيم. 
براي تمايلات جنسي خودمان و رابطه جنسي 
مشترك ارزش قائل شويم: رابطه جنسي فقط بيان 
و ابراز عش��ق دو جنس نيس��ت. اين يكي از مهم‌ترين 
ويژگي‌هاي انس��ان‌هاي بالغ و بزرگس��ال است. زماني 
كه به نيازهاي جنسي خودمان اهميت مي‌دهيم براي 
خودمان و رابطه ارزش بيشتري قائل هستيم. اين يعني 
بدون ترس درباره نيازهاي جنسي، ترس‌ها، نگراني‌ها، 
لذت‌ه��ا و هيجانمان حرف بزني��م و از اينكه خودمان 

باشيم هراسي نداشته باشيم. 
چه كار نكنيم؟: تلاش براي پيدا كردن نيمه گم‌شده، 
نيمه كامل‌كننده و تلاش براي كامل ش��دن يك ايده 
اشتباه و رايج است كه بيشتر از هر چيز در تربيت اشتباه 
به ارث رسيده است. متأسفانه هيچ كس قرار نيست ما 
را كامل كند ما با نقص‌هايمان باقي خواهيم ماند مگر 
اينكه بخواهيم آنه��ا را به خاطر خودمان از بين ببريم. 
براي اينكه آدم بهتري باشيم هيچ كس نمي‌تواند كمكي 
بكند و اين بيش از هر چيز يك تلاش فردي اس��ت. ما 
با ديگران ارتباط برقرار نمي‌كنيم تا كامل شويم ما در 
كنار ديگران فقط مي‌توانيم بيشتر ياد بگيريم و بيشتر 

تجربه كنيم. 
ما هرگز نمي‌فهميم احس�اس ديگ�ري دقيقاً 
چيس�ت: فقط ب��ه اين دليل كه يك زوج هس��تيم و 
همديگر را در بسياري از جنبه‌ها شناخته‌ايم به معناي 
آن نيس��ت ك��ه همه اف��كار، ايده‌ها و تص��ورات هم را 
مي‌شناسيم. ما حتي نمي‌توانيم از تصور ديگري راجع به 
خودمان كاملًا مطمئن شويم. به همين دليل نمي‌توانيم 
انتظار داش��ته باشيم هر چيزي كه ديگري واقعاً فكر يا 

احساس مي‌كند را بشناسيم. 
م�ا يك نقش مش�ترك بازي نمي‌كني�م:در هر 
رابطه‌اي هر كسي نقش و وظيفه خودش را دارد. كسي 
جاي ديگري نيست و نقش‌ها كاملًا مشخص است. ما 
نبايد در ديگري ذوب ش��ويم. رابطه را دو فرد متفاوت 
پيش مي‌برند.   ما نبايد تلاشي براي پر كردن نقش هم 
داشته باشيم. ما نمي‌توانيم وظيفه ديگري را در جايگاه 
همسر يا والد پر كنيم. همين كه بتوانيم در جايگاه خود 

باشيم كافي است. 
از رابطه عاشقانه دست برنداريم: يك پيوند عاطفي 
قوي در يك رابطه معنادار و عاش��قانه شكل مي‌گيرد. 
رابطه عاش��قانه ما ب��ا رعايت هويت ف��ردي يكديگر و 
عشق‌ورزي به كسي كه در كنار ما است ايجاد مي‌شود. 
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نداشتن مهارت كنترل خشم، دردسر خيلي از ما بزرگسالان است. مهارتي كه اگر از 
بچگي آموخته بوديم، حالا آدم‌هاي معقول تر، كم دردسرتر و سالم تري بوديم. اگر 
مي‌خواهيد فرزندتان دوست شدن با احساساتش را ياد بگيرد و توانايي بروز هيجاناتش 
به ش��يوه مناسب را داشته باشد، شايد نخستين قدم، آموزش مهارت كنترل خشم 
باشد. كودك بايد ياد بگيرد كه همه احساسات و هيجانات او، در جاي خود با ارزش 

هستند و مسأله مهم اين است كه آنها را به شيوه‌اي درست ابراز كند. 
براي آموزش اين مهارت با فرزندتان كارهاي زير را انجام دهيد: 

1. فرزندتان را با احساساتش آشنا كنيد. از او بخواهيد كه درباره احساساتش حرف 
بزند و فرق بين احساس��اتي مثل خشم، كينه، غم، پشيماني و... را به او بشناسانيد. 
وقتي بتواند نام درست احساسش را بگويد، يعني به احساساتش اشراف پيدا كرده و 

مي‌تواند آنها را مهار كند. 
2. احساسات او را درك كنيد و اگر لازم بود، تأييد كنيد. بگوييد مي‌فهميد كه عصباني 
است و اگر شما هم جاي او بوديد احتمالًا عصباني يا دلخور مي‌شديد. اما حالا براي 

رفع اين احساس يا ابراز آن بايد يك راهي پيدا كنيم. 
3. به تكرار بگوييد كه عصبانيت روش خوبي براي ابراز خشم نيست. نبايد پرخاشگري 
كند، نبايد چيزي پرت كند، خودزني كند يا ديگران را كتك بزند. داد زدن را ممنوع 

كنيد و براي فحاشي، جريمه در نظر بگيريد. 
4. در قالب داس��تان و تئاتر، كتاب خواندن و نقاش��ي كشيدن، روش‌هاي مديريت 
خشم را به او ياد بدهيد. مثل شمردن تا 10، فرستادن 5 تا صلوات، قدم زدن و نفس 

عميق كشيدن و... 
5. وقتي خشمگين است با او بازي كنيد. بازي‌هايي كه به تمركز احتياج كمي دارند، 
تكرار حركتي داشته و ساده هستند بهترين گزينه‌ها براي اين جور وقت‌ها به شمار 

مي‌آيند. مثل حباب درست كردن با حباب ساز يا باد كردن بادكنك. 
6. به او ياد بدهيد قبل از هر اقدامي، به نتيجه رفتار پرخاشگرانه‌اش فكر كند. مثلًا 
آسيب ديدن خود، آسيب ديدن دوستانش، رنجاندن ديگران و... كه هيچ كدام مشكل 

را برطرف نمي‌كنند و زحمت او را براي حل مسأله بيشتر خواهند كرد. 
7. اگر فرزندتان حاضر به اجراي روش‌هايي كه براي كنترل خش��م به او ياد داده ايد نش��د و 
همچنان با جيغ و فرياد و پرخاشگري سعي در حل مسأله داشت، به او بي‌توجه باشيد و بگوييد 

فقط وقتي مي‌توانيد به او گوش كنيد كه حرفش را در آرامش و منطقي به شما بگويد. 
8. دقت كنيد كه بهترين الگو براي فرزندتان، خودتان هستيد. بچه‌ها رفتار شما را ثبت و ضبط مي‌كنند و درست عين شما رفتار 
 خواهند كرد. پس خودتان را قبل از او اصلاح كنيد. وقتي خش��مگين مي‌ش��ويد، به جاي داد و فرياد كردن، به او بگوييد من الان 

عصباني ام. وقتي عصبانيتم برطرف شد صحبت مي‌كنيم. 

عادت‌هاي شخصي و اخلاق‌هاي فردي و اجتماعي ما نقش زيادي در موفقيت‌هاي 
كاري و ش��غلي‌مان دارند و ريشه بسياري از موفقيت‌ها و شكست‌هايمان در همين 
خصوصيات است. اگر شكست‌هاي پي در پي در كار كلافه‌تان كرده و نمي‌توانيد به 
جايگاهي كه مي‌خواهيد برسيد، بايد يك بار ديگر رفتارهايتان را بررسي كنيد. اگر 

شما هم اين نشانه‌ها را داريد بايد به فكر تغييرات باشيد. 
- اگر از كساني هستيد كه برنامه‌ريزي نداريد و با شعار هر چه پيش آيد خوش آيد 
كار مي‌كنيد، شكست هايتان چندان عجيب نيست. بخصوص براي شما كه يك خانم 
شاغل هستيد و براي هماهنگ كردن كار و زندگي بيشتر به برنامه‌ريزي نياز داريد. 
 لازم نيس��ت برنامه‌ريزي‌تان بي‌نقص و دقيق و س��اعت به ساعت باشد. كافي است 
هدف هايتان را در نظر بگيريد و براساس آن و براي حركت‌هاي بعدي برنامه داشته 
باش��يد. برنامه‌هاي ش��ما بايد مش��خص، قابل اندازه‌گيري و وابسته به زمان باشند. 

برنامه‌هاي مبهم تأثيري در موفقيت ندارند. 
- بعضي‌ها براي امتحان كردن موقعيت‌هاي جديد ترس��و هستند. احتياط تا حدي 
خوب است اما گاهي بايد كمي نترس باشيد تا موفق شويد. غلبه بر ترس از شكست، 
نخستين قدم به سمت پيروزي است. اگر كاري هست كه بايد انجام دهيد، نخستين 
قدم را برداريد؛ حتي اگر به ظاهر بسيار ساده و اوليه به نظر برسد. اگر رؤيايي داشته‌ايد 
كه از دنبال كردنش مي‌ترس��يديد، هنوز فرصت هس��ت؛ هيچ وقت فرصت امتحان 
كردن را از دست ندهيد. - اگر اوايل براي دنبال كردن رؤياهايتان به مشكل برخورديد 
سريع نااميد نشويد. زود نااميد شدن يكي از آن ويژگي‌هايي است كه منجر به شكست 
و عدم موفقيت مي‌ش��ود. اگر تا نشانه‌هاي شكست را مي‌بينيد از رؤياهايتان دست 
مي‌كشيد و تلاش نمي‌كنيد، بايد بدانيد بزودي پيشرفت‌تان متوقف مي‌شود. گاهي 
شكس��ت‌هاي اوليه و كوچك راه را هموارتر مي‌كنند و اجازه نمي‌دهند اش��تباهات 

بزرگتري مرتكب شويد. 
- وقتي به كارهايتان باور و اعتقاد نداريد توقع نداشته باشيد موفق شويد. اول از همه 
بايد براي هدف‌ها و رؤياهايتان دلايلي داشته باشيد كه خودتان را براي دنبال كردن 
آنها متقاعد كند. باور داشتن به درست بودن هدف و راهي كه طي مي‌كنيد، نقش 
مهمي در موفقيت‌تان دارد. اگر مي‌خواهيد طرح تازه‌اي را در محل كار برعهده بگيريد 
سعي كنيد دلايلي پيدا كنيد كه باعث شود به اين هدف تازه باور پيدا كنيد. اين كار 

باعث مي‌شود با اطمينان قدم برداريد و همه تلاش‌تان را به كار بگيريد. 
- براي انجام ندادن وظايف‌تان در محل كار مدام در حال بهانه تراشي هستيد؟ پس 
انتظار نداشته باشيد موفق شويد. همه ما مي‌توانيم براي كار نكردن و انجام ندادن وظايف‌مان بهانه‌هايي پيدا كنيم اما اين نشان مي‌دهد 
كه شما به كار مسلط نيستيد يا تنبل هستيد و علاقه‌اي به كار نداريد. هركدام از اين نشانه‌ها مي‌تواند شما را به سوي عدم موفقيت 

سوق دهد. 

شكست مي‌خوريد 
اگر... 

iran BANoO
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