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مخاطــب گرامــی، قابــل درک اســت که ایجــاد یک 
ســوءتفاهم دررابطــه می‌توانــد هــردو طــرف را بــا 
ناراحتی، دلخــوری یا نگرانــی مواجه کنــد. به‌ویژه 
زمانی‌که موضوع به اعتماد و صمیمیت میان زوجین 

مربوط می‌شود.
درادامه، به چند راهکاراشاره می‌کنیم که می‌تواند به 
بهبود رابطه و تقویت احســاس امنیت و اعتماد میان 

شما و همسرتان کمک کند.

گفت‌وگوی سازنده 1 
ســازنده  گفت‌وگــوی  ازیــک  بهتــر  چیــز  هیــچ 
نیســت؛گفت‌وگویی کــه درآن هردو نفرفرصت داشــته 
باشــند رو‌در‌رو درباره موضوع صحبت کنند وحرف‌های 
یکدیگر را بشنوند.در یک زمان مناسب، برای همسرتان 
توضیح دهید که این حساب تلگرام را با چه هدفی ایجاد 
کرده‌ایــد و چه اســتفاده‌ای ازآن داریــد. اگراین موضوع 
باعث نگرانی یا ناراحتی او شده است، احساسش را درک 
کنید و بابت ناراحتی‌ای که ایجاد شده، در صورت نیاز از 

او عذرخواهی کنید. 

نیازهای برآورده‌نشده2 
شــک وحساســیت همســر فقط به خــودِ موضوعی 

کــه دربــاره آن ســؤال می‌کنــد مربــوط نیســت؛ ممکن 
است پشت این واکنش، احســاس کمبود محبت، توجه 
یــا امنیت عاطفــی وجــود داشــته باشــد. بنابراین خوب 
اســت کمــی عمیق‌تر بــه رابطه نــگاه کنیــد و ببینیــد آیا 
نیازعاطفی برآورده‌نشــده‌ای درهمســرتان وجود دارد.
پشت هراحســاس، معمولًا نیازی وجود داردکه نیازمند 

توجه است.
 تــاش کنیــد زبــان عشــق او را بشناســید و محبت خود 
را به شــیوه‌ای نشــان دهید کــه بــرای او قابــل دریافت و 
معنادارباشد.در چنین شرایطی، مسئله فقط خود اکانت 
یــا کاری که بــا آن انجام می‌دهید نیســت؛ ممکن اســت 
همسرتان ازطریق این واکنش، نیازخود به توجه، محبت 

و احساس امنیت را بیان کند.

وارد چرخه حمله و دفاع نشوید3 
درچنیــن موقعیتــی، بهتــر اســت از شــیوه‌های 
مقابله‌ای و دفاعی فاصله بگیرید و اجازه ندهید گفت‌وگو 
به تنش و درگیری تبدیل شود. اجتناب از همسر و نادیده 
گرفتن پرســش‌ها و نگرانی‌های او برای این‌که وارد این 
موضوع نشــوید، معمولًا مســئله را حل نمی‌کند و حتی 
می‌تواند احســاس ناامنی و بی‌اعتمادی را بیشــترکند. 
همچنیــن واکنش‌هــای تنــد، عصبانیــت، ســرزنش یــا 
متهم کــردن متقابل می‌توانــد شــما را وارد چرخه‌ای از 
حمله و دفاع کند. بهتر اســت با آرامش، به نگرانی‌های 
همســرتان گوش دهید و بدون تبدیل کــردن گفت‌وگو 
به میدان اثبات حقانیت یکی از طرفین، درباره مســئله 

صحبت کنید. 

خانمم متوجه شده دو اکانت تلگرام دارم!

خانمــم متوجــه ‌شــده کــه مــن 
۲ اکانت تلگــرام دارم کــه ازیکی 
بی‌خبر بود. البته یواشکی نبود ولی او خبر 
نداشت. حالا به من مشکوک شــده و مدام 
به شــوخی یا جــدی، می‌گویــد بــا آن اکانت 
دیگرچــه کارمی‌کنــی و به چه افــرادی پیام 
می‌دهی؟ آن اکانت را بــرای پیگیری برخی 
کارهایم زدم. این بی‌اعتمادی همسرم به من، 

بدجورکلافه‌ام کرده. چه کنم؟
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آدم‌های معروف هم به خلوت احتیاج دارند

یکی ازنیازهای مهم روانی انسان،داشتن فضایی شخصی و امن 
است؛جایی‌که بتواند بدون این‌که زیرنگاه دیگران باشد،خودش 
باشد.وقتی فرد احساس کند هربارکه از خانه بیرون می‌رود ممکن 
است کسی ازاوعکس بگیرد،فیلمبرداری کند یا درباره زندگی‌اش 
مورد قضاوت قرارگیرد، ممکن است احســاس کند دیگرکنترل 
کافی بر زندگی روزمره‌اش ندارد. ایــن وضعیت درطولانی‌مدت 

می‌تواند با افزایش استرس و خستگی روانی همراه شود.
جایی برای مشهورها نیست

ما معمولًا زمانی احساس آرامش بیشتری داریم که بتوانیم درباره 
زمان، مکان و نحوه ارتباطمان بــا دیگران تصمیم بگیریم. اما فرد 
مشهورممکن است ناگهان با درخواست‌های مداوم دیگران مواجه 
شود.حتی یک اتفاق ظاهراً ساده مثل رفتن به رستوران می‌تواند به 
موقعیتی تبدیل شودکه فرد مجبورباشد دائماً مراقب اطراف خود 

باشد. این تغییرمی‌تواند احساس آزادی را کاهش دهد.
توجه دیگران همیشه هم خوشایند نیست

بسیاری ازما تصورمی‌کنیم اگردیگران ما را دوست داشته باشند، 
حتماً احســاس خوشــبختی بیشــتری خواهیــم کرد،امــا توجه 
اجتماعی زمانی لذت‌بخش است که فرد بتواند آن را مدیریت کند.
اگرمیزان توجه ازظرفیت روانی فرد بیشترشود،چیزی که زمانی 
لذت‌بخش بوده می‌تواند به منبع فشارتبدیل شود.به همین دلیل، 
ممکن اســت فردی هم‌زمان ازموفقیت خود خوشــحال باشد اما 

ازپیامدهای آن احساس خستگی کند.
دلم برای آرامش گذشته تنگ می‌شود

وقتــی شــرایط زندگــی به‌ســرعت تغییرمی‌کند،ذهــن انســان 
معمولًا گذشــته را با حــال مقایســه می‌کند. زندگی قبلی شــاید 
مشــکلات خودش راداشــته،اما مزیتی داشــته که اکنــون کمتر 
وجود دارد:آزادی درانجام کارهای ساده و روزمره. بنابراین گفتن 
این‌که »زندگی قبلی را انتخاب می‌کنم« لزوماً به معنای پشیمانی 
ازموفقیت نیست؛ می‌تواند بیانگردلتنگی برای آرامش، اختیار و 

حریم شخصی باشد.

راه‌حل، ایجاد مرز است
ازنظر روان‌شناختی، یکی ازمهارت‌های مهم برای افراد مشهور، 
یادگیــری مرزبنــدی اســت؛یعنی مشــخص کــردن این‌کــه چه 
بخش‌هایــی اززندگی عمومی و چه بخش‌هایــی خصوصی باقی 
بماند. داشتن زمان‌های بدون رســانه، محدود کردن دسترسی 
دیگران، کمک گرفتن ازاطرافیان و داشتن یک فضای امن برای 

استراحت می‌تواند فشار روانی را کمترکند.
زندگی بعد از محبوبیت

شــهرت می‌تواند فرصت‌هــای بزرگی ایجــاد کند، امــا هم‌زمان 
هزینه‌هایی هم دارد که همیشــه دیده نمی‌شوند.ازدســت دادن 
حریــم خصوصی، کاهــش احســاس کنتــرل و ناتوانــی درانجام 
ســاده‌ترین فعالیت‌های روزمره بدون جلب توجه، می‌تواند برای 
هر انسانی فرســاینده باشد. شــاید مهم‌ترین نکته روان‌شناختی 
این باشــد که موفقیت نباید به قیمت از دســت دادن آرامش تمام 
شود. انسان، حتی وقتی میلیون‌ها نفر او را می‌شناسند، همچنان 
به خلوت، امنیت، مرزهای شــخصی و لحظاتی نیاز دارد که فقط 

متعلق به خودش باشد.
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وقتی شهرت، آرامش را می‌گیرد
نگاهی روان‌شناختی به مسئله شهرت واین‌که دیده‌شدن ومحبوبیت چگونه می‌تواند حریم 

خصوصی،احساس کنترل وحتی هویت فرد را تحت تأثیرقراردهد

زهرا فولادی|       روانشناس بالینی

شــهرت ازبیرون شــبیه یک رؤیاســت؛ دیده‌شــدن، 
محبوبیــت، عکــس گرفتن مــردم با شــما و شــنیدن 
تشــویق‌های مــداوم. امــا آن‌چــه ازبیــرون جــذاب به 
نظرمی‌رســد،گاهی ازدرون می‌توانــد فشــارروانی 
زیــادی ایجاد کنــد. صحبت‌هــای وزُینیــا، دروازه‌بان 
تیم ملی فوتبال کیــپ‌ورد دربــاره این‌که پــس ازجام 
جهانی وافزایش شهرت،آرامش وحریم خصوصی‌اش 
را ازدســت داده وزندگــی قبــل ازشــهرت را ترجیــح 
می‌دهد،نمونــه‌ای قابل تأمل ازهمین مســئله اســت.
ازنگاه روان‌شناسی، افزایش ناگهانی توجه عمومی فقط 
جایگاه اجتماعی فرد را تغییرنمی‌دهد؛ بلکه می‌تواند 
احساس امنیت، کنترل وحتی هویت شخصی او را هم 
تحت تأثیرقراردهد.درمطلب امروزاین مسئله را ازنگاه 

روانشناختی بررسی کردیم.

زهرا عیدگاهی |   کارشناسی ارشد روانشناسی شخصیت


