
همدلي توانايي قراردادن خود به جاي  نيره 
ديگ�ران، درك آنچه آنها احس�اس محمودي

مي كنند و فهم زندگي از ديدگاه آنها 
اس�ت. بنابراين همدلي يك ويژگي 
انس�اني و در عي�ن ح�ال بس�يار 
پرطرفدار در روابط اجتماعي اس�ت. اما اگر مراقب نباشيد، 
همدلي بيش از حد مي تواند نتيجه عكس بدهد. وقتي بيش 
از حد همدلي داريد، بخش بزرگي از انرژي ش�ما به س�مت 
بيرون هدايت مي ش�ود. اين وضعيت مي توان�د يك حالت 
نامتعادل ايجاد كند كه باعث مي شود در دراز مدت احساس 
خس�تگي و نارضايتي از زندگي خود داشته باشيد و چنين 
حالتي براي سلامت روحي و جسمي شما مناسب نيست. از 
اين رو اگر فكر مي كنيد همدلي زيادي داريد و شروع به تأثير 
منفي روي زندگي شما دارد، اين مطلب به شما كمك مي كند 
تا ياد بگيريد چگونه به تعادل برگرديد و در رفتار خود همه 

چيز را در نظر بگيريد. 
   

  نشانه هاي همدلي بيش از حد
 اجازه دهيد ابتدا به برخي از نش��انه هاي قطعي كه نشان مي دهد 

همدلي بيش از حد داريد، شروع كنيم. 
- كس��اني كه بيش از حد همدلي دارند معم��ولاً روابطي دارند كه 
مبناي آنها خوشحال كردن ديگران اس��ت. اين يعني اينكه بيشتر 
وقت ت��ان را براي خش��نود كردن يا رفع مش��كل ديگ��ران صرف 

مي كنيد. 
- افرادي كه بيش از ح��د همدلي دارند اگر براي خودش��ان وقت 
بگذارند احس��اس گناه مي كنند، زيرا اين زمان ممكن است صرف 
كمك به كسي شود. چنين افرادي همچنين ممكن است با ترس از 

نااميد كردن عزيزانشان زندگي كنند. در نتيجه، افكار، احساسات و 
باورهايشان در پس زمينه قرار مي گيرد. اين نوع افراد معمولاً هرگز 
خود را در اولويت ق��رار نمي دهند. بنابراين احساس��ات فروكوفته 
زيادي دارند كه مي تواند در آينده برايشان مشكلاتي را ايجاد كند. 
- همدلي بيش از حد همچنين مي تواند اين طور باشد كه مثلًا وقتي 
يكي از عزيزانتان رفتاري ناشايس��ت دارد، ش��ما به سادگي لبخند 
مي زنيد و با آن همراه مي شويد و خش��م يا ترديدي را كه در وجود 
شما شكل مي گيرد، فرو   مي خوريد. نمي توانيد قبول كنيد كه هرگز 
به عزيزان خود »نه« بگوييد يا درباره احساس واقعي خود صحبت 
كنيد. اين كار ممكن است حس خودخواهي را در شما تقويت كند. 

  روش هايي براي تعادل در همدلي
حالا كه با مفهوم همدلي بيش از حد و آس��يب هاي آن آش��نا ش��ديد 
مي خواهيم شما را با هفت روشي كه به كمك آنها مي توان به تغيير اين 

وضعيت، ايجاد تعادل و متحول كردن زندگي نائل آمد، آشنا كنيم. 
 به احساس�ات خود توجه كنيد: اگر فردي هس��تيد كه 
بيش از حد همدلي داريد ممكن اس��ت كاملًا با احساسات 
خود هماهنگ نباشيد. بنابراين بايد به احساسات خود توجه 
كنيد. بايد در مورد عواطف و احساس��ات خود درك بهتري داشته 
باش��يد. در اين ص��ورت متوجه خواهيد ش��د كه واقع��اً تا چه حد 
مي توانيد به كسي كمك كنيد قبل از اينكه نياز به مراقبت از خود 
داشته باشيد. تلاش كنيد وقتي چيزي را احساس كرديد، آن را نام 
ببريد. اگر نمي دانيد چه احساس��ي داريد، س��عي كنيد براي آنچه 

احساس مي كنيد نامي بسازيد. 
 مزرهاي خود را بشناسيد: براي اينكه بدانيد مرزهاي 
شما چيست، ابتدا بايد مرحله بالا را تمرين كنيد؛ توجه به 
احساسات خود. سپس، مي توانيد درك كنيد كه با كدام 
رفتارهاي كمكي احس��اس راحتي مي كنيد و با كدام يك احساس 

ناراحتي داريد. به تدريج ش��روع به تعيين حد و مرز در اطراف آن 
دس��ته از رفتارهاي كمكي كنيد كه با آنها احساس ناراحتي داريد. 
براي مثال، ممكن اس��ت س��عي كنيد چيزي مانند اي��ن بگوييد: 
»متأسفم، اما فردا نمي توانم بچه هاي ش��ما را از مدرسه ببرم. من 
كاره��اي ديگ��ري دارم و نمي خواهم خودم را بي��ش از حد درگير 

كنم.«
 مراقبت از خود را تمرين كنيد: اين موضوع ممكن 
است مهم ترين مورد در اين ليست باشد؛ قبل از شروع 
احساس خس��تگي يا رنجش، مراقبت از خود را تمرين 
كنيد. هر روز مراقبت از خود را تمرين كنيد، حتي اگر فقط براي پنج 
دقيقه باشد. براي نام بردن چند ايده، مي توانيد در سكوت بنشينيد، 

مطالعه سبكي داشته باشيد يا از چاي داغ لذت ببريد. 
 قبل از اينكه تصور كنيد كسي به چه چيزي نياز 
دارد، گ�وش دهيد: آي��ا اغلب س��عي مي كنيد تمام 
زندگي دوستانتان را در زماني كه درد دارند، »تعيين« 
كنيد؟ اگر چنين است، ممكن اس��ت آنچه را كه دوستتان واقعاً 
مي خواهد ناديده بگيريد. در بسياري از موارد، اين شخص فقط از 
شما مي خواهد كه با مهرباني و بدون قضاوت به او گوش دهيد. به 
ياد داشته باشيد كه فقط با گوش دادن بي سروصدا به آنها خدمات 
باورنكردني مي كنيد و اگ��ر در هر نقطه اي احس��اس كرديد كه 

مكالمه شما را خسته كرده است، مي توانيد استراحت كنيد!
 همدلي مفيد داشته باشيد: تأكيد مي كنيم كه همدلي 
متعادل خوب است! همدلي س��الم به ما كمك مي كند تا 
روابط عميق��ي ايجاد كنيم. با اين حال، م��رز باريكي بين 
همدلي مفيد و همدلي مضر وجود دارد. وقتي به كسي كمك مي كنيد، 
توجه كنيد آيا پس از آن احساس خستگي، رنجش يا تلخي مي كنيد؟ 
اگر چنين است، ممكن اس��ت به س��مت همدلي مضر كشيده شده 
باشيد. براي مقابله با اين موضوع، دفعه بعد كه به اين فرد كمك كرديد، 

گوش دادن به احساسات خود و تعيين حد و مرز را تمرين كنيد. 
چي�زي را كنترل نكني�د: وقتي بي��ش از حد همدلي 
مي كنيم، اغلب سعي داريم ديگران يا اطرافشان را كنترل 
كنيم. به عنوان مثال ممكن است سعي كنيد رابطه دو نفر 
را با يك ديگر بهبود دهيد و در تلاش باشيد كه يكي از آنها ديدگاه 
ديگري را درك كند. اما به ياد داشته بايد كه شما در واقع نمي توانيد 
هيچ يك از اين افراد را كنترل كنيد! بهترين اقدام شما براي همدلي 
در موردي مانند اين، باز هم گوش دادن بدون قضاوت به هر دو طرف 
است، بدون توصيه، مگر اينكه از شما خواسته شود، و اجازه دهيد 

كه رابطه را اصلاح كنيد. 
 مأموريت شما نجات ديگران نيست: به عنوان يك فرد 
همدل، ممكن است افرادي را ببينيد كه نياز به »نجات« 
دارند و در ابتدا ممكن است احساس خوبي داشته  باشيد 
كه به آنها كمك كنيد. بس��يار خوب اس��ت كه گوش شنوا براي يك 
دوست نيازمند باش��يد، اما توجه داشته باش��يد كه چه زماني سعي 
مي كنيد كل زندگي دوس��ت خود را اصلاح كنيد، به جاي اينكه به او 
گوش دهيد و سپس به او قدرت دهيد تا تغييرات خود را ايجاد كند. 

بيش از حد همدلي نكنيد!
تلخي هاي پايان سال را 7 روش براي ايجاد همدلي مفيد و متعادل

به طراوت عيدانه ببخشاييم
خودماني جستار

پنج شنبه 10 اسفند 1402 -  19 شعبان  1445

ویژه نامه هفتگی سبک زند   گی 
 و خانواد   ه روزنامه جوان

خريد شب عيد  مديريت نشود  
اعضاي خانواده لطمه مي بينند

  حسين روزبهاني، دكتراي روانشناسي باليني و استاد دانشگاه 
مي گويد: بيش��تر مخاطبان خريد، زنان هستند و حال شان با 
خريد خوب مي شود، اما ايام شب عيد خيابان ها شلوغ مي شود 
و مشغله هاي كاري در دو ماه پايان سال زيادتر است. در چنين 
زمان هايي، زوجين بايد نسبت به گفتار و رفتارشان دقت كنند 
و تكنيك گفت وگو كردن را بلد باش��ند. اگر قرار اس��ت نكته و 
خواسته اي داش��ته باش��ند، زماني بگويند كه طرف مقابل در 
شرايط آرامي باشد. در غير اينصورت نتيجه نخواهند گرفت و 
كار به بحث مي كشد. در مطرح كردن خواسته ها از ضمير »تو« 
استفاده نكنند و صحبت ش��ان امري نباشد. در غير اين صورت 
جوابي نمي گيرند و اگر جواب بگيرند از س��ر رضايت نيس��ت 
و روابط به س��ردي مي رود. بايد ابتداي صحبت شان، نيازها و 
خواسته هاي طرف مقابل مطرح شود و بعد درخواست خودشان 

را بگويند تا بعد پاسخ مثبت بگيرند... 
صفحه 10

»بسه ديگه بيخود گير نده، تميز شد«، »نه  نيره 
بابا اونجا رو كه نمي خواد. چند ماه پيش تميز ساري

كرديم«، »نذاشتي يه روز تعطيل استراحت 
كنيم و بخوابيم«، »آخ آخ سياتيكم گرفت«، 
»باز بوي چي راه انداختي؟«، »اينا كه باهاش 
داري شيشه تميز مي كني تيشرت هاي من نيست؟«، »اي بابا تازه كفش 
خريده بودي كه«، »هر چي بنجله ريختن تو بازار«، »من يه هفته آخر 

اسفند پامو از در خونه بيرون نمي ذارما« و... 
اينها جملات تقريباً آشنايي است كه جسته و گريخته مي شنويم، به 
خصوص از سمت آقايان كه از مش��غله هاي يك سال به ستوه آمده اند 
و منتظر هس��تند هر چه زودتر تعطيلات از راه برس��د و چند روزي را 
استراحت كنند. جملاتي كه مي تواند ارزش تمام ثانيه ها و لحظه ها را به 
چشم بر هم زدني از بين ببرد و به قول معروف روزهاي منتهي به سال 
جديد را با اوقات تلخي همراه كند. اوقات تلخي هاي دم عيدي ش��ايد 
تكراري ترين موارد هر س��اله براي همه ما باشد اما قدري نگاه متفاوت 

مي طلبد تا همان ها به لحظات شيريني تبديل شود. 
عيد شور و حال خاصي دارد و بخشي از زيبايي هاي شهرها و به خصوص 
كلان شهرها در شب و روز هاي منتهي به عيد مديون همين بساطي هاي 
آخر اسفند است كه رهگذران س��ر كيف مي آيند و حتي با ديدن آنها 

ذوق مي كنند. 
همه ما نوروز 99 و 1400 را به ياد داريم ك��ه به دليل كرونا چه تلخي 
و س��كوتي بر ش��هر حكمفرما بود. نه انگيزه اي براي خريد و نه شوري 
براي آمدن بهار و عيد. هرچه بود غم داشت. بس��ياري از خانواده هاي 
ايراني در غم از دس��ت دادن ناگهاني و يكباره عزيزانشان عزادار بودند. 
هر كس در اطرافيان خود سياه پوشي داش��ت و به حدي جو آن روزها 
دلگير بود كه انگيزه و شوري براي آمدن بهار وجود نداشت. بهار منوط 
شده بود به ديدن تصاوير گذشته و تبريك هايي كه از پشت قاب گوشي 
رقم مي خورد. كسي نه جرئت خريد كردن داشت و نه تمايلي به آن و 

انگيزه اي در پشت آن وجود نداشت. 

تك تك ما آن روزها را به ياد داريم و در خاطرات ما ثبت شده است و اگر 
گاهي مروري بر آنچه گذشت داشته باشيم، انگيزه بالاتري براي تحمل 
شرايط سخت خواهيم داشت. اگر براي همه چيز آمادگي داشته باشيم 
لذت بيشتري از آن خواهيم برد. به اين ترتيب ترافيك شب هاي منتهي 
به عيد تحمل پذيرتر خواهد بود. بي شك مديريت خانه براي خانه تكاني 
با توانايي بيشتري صورت خواهد گرفت. همچنين شوق و ذوق خريد 
كردن كه شگون شب عيد است سخت نخواهد بود و با دست ودلبازي 

بيشتري انجام مي شود. 
بد نيست در آستانه سال جديد چند خانه تكاني را جا نيندازيم. خانه 
تكاني ذهن و طلب بخشش از خدا براي همه قضاوت ها و گمان هاي بد. 
خانه تكاني چشم براي نگاه هاي ناپاك و يا نگاه هاي تند به پدر مادر و 
تمسخر و تحقير ديگران. خانه تكاني گوش براي غيبت هايي كه شنيديم 
و عيب هايي كه از ديگران گوش هايمان شنيد و در نگاهمان رسوا شدند. 
خانه تكاني زبان براي تمام دروغ ها و تهمت ه��ا، غيبت ها و تحقيرها، 
توهين ها و ناسزاها. خانه تكاني دل براي حسدها، كينه ها، بخل و تكبري 
كه قلبمان را به آن آلوده كرديم و در دل هايمان باقي ماند. خانه تكاني 
دست و گاه براي تمام سستي ها و كوتاهي هايي كه با دست و پاهايمان 

انجام داديم و جاهايي رفتيم كه بيشتر و بيشتر از خدا دور شديم. 
چنين خانه تكاني باعث مي شود همان اوقاتي كه از آن حرف مي زنيم 
را شيرين تر كنيم و با آمادگي بيشتري به سراغ نوروز برويم. فراموش 
نكنيم فرزن��دان ما از ما مي آموزن��د و براي فرداي خود درس��ت از 
خودمان كپي برداري مي كنند. انرژي مثبت يا منفي ما به آنها منتقل 
مي شود. مشاركت و كار دسته جمعي، همكاري، تعأمل و صبوري را 
به يكديگر منتقل كنيم و با آرامش و متانت خود هم در خانه، هم در 
محل كار، هم در خيابان هاي ش��هر با دلي آسوده و آرام به استقبال 

نوروز برويم. 
ترافيك دم عيد را به طراوت عيدانه ببخشاييم و در روزهاي منتهي به 
سال جديد خود را به قدم زدن در لابه لاي سبزه ها و سنبل ها و گلبرگ ها، 

شكوفه هاي سيب و آلبالو ميهمان كنيد. 

خانه تكاني لازم است، دل تكاني لازم تر

پوست و ريه خود را 
فداي خانه تكاني 

نكنيد

دكتر بهروز فرزانگان، فوق تخصص مراقبت هاي ويژه:

مراقب ستون فقرات خود 
در جابه جايي

لوازم خانه باشيد

دكتر رسول دخت عبديان، متخصص فيزيولوژي:

، جيب تكاني و تكانش هاي ديگر  خانه تكاني
در آستانه سال نو

آقايان عزيز!

بشور وبساب شب عيد

يك وسواس 

زنانه نيست


