
روابط به معناى سنگدلى و بد بودن نيست، هر چند اطرافيان و جو حاكم 
اين جور بهمان القا كنند. يادمان باشد كه يك شخصيت سالم همزمان، 
ــودن نه تنها زندگى را  جاذبه و دافعه دارد. ضمن اينكه اصرار به خوب ب

سخت مى كند، الزاما باعث مصونيت هم نمى شود. 

فرديت از دست رفته
ــت كه اجازه  بعضى وقت ها قوانين عرفى و خانوادگى ما به گونه اى اس
ــم هاى  ــد كند. حتى براى مهرطلبى مان اس نمى دهد فرديت در ما رش
قشنگ ديگرى مى گذاريم، مثل «مهربانى»؛ يك عنوان بسيار باكلاس 
ــالت  ــت دارم به آدم ها كمك كنم.» يا «رس ــند. مثلا «دوس و همه پس
ــت  ــه رو خوب كنم...» اما واقعيت اين اس زندگى من اينه كه حال بقي
ــن ضربه را مى خورند.  ــا فرديت ندارند و از همين جا اولي كه اغلب اينه
ــود. مثل كسى كه سركار  مهرطلب خيلى زود انرژى هايش تمام مى ش
ــت مى دهد و خالى خالى به خانه مى رسد. او از  همه انرژى اش را از دس
ــچ حرفى را ندارد،  ــن ضربه را مى خورد چون حوصله هي همين جا اولي
ــد!». او يك فداكارى كنترل نشده دارد  ــام باش حتى اگر «بفرماييد ش
ــت  ــده و آزارش مى دهد. نكته مهم اين اس كه در وجودش نهادينه ش
ــت تا مهرطلب به آنها رسيدگى كند و  كه هميشه حال همه خوب نيس
ازشان رسيدگى بگيرد. يك فرض در وجود او وجود دارد كه فكر مى كند 
اگر كسى مشكلى دارد، حتماً به او ربط دارد و حتماً مى تواند آن را حل 
كند. او دچار تفكر جادويى است و از توانايى هاى خودش اطلاع كافى و 
درست ندارد. «فاميل دور» را گفتيم كه شاخص چنين آدم هايى است. 
ــود. اما آدم  ــت در موقعيت هاى اصطكاك ايجاد مى ش بدانيد كه فردي

مهرطلب از اين اصطكاك فرار كند. 
ــان كوتاه  ــى از فرديت خودش در يك ازدواج خوب، هر دو طرف از بخش
مى آيند. در واقع عقب نشينى مى كنند، نه پيشروى. شما قرار نيست مثلا 
دوست هاى او را عوض كنى. حذف فرديت طرف مقابل در آينده نزديك 
منجر به يك انفجار مى شود. نداشتن فرديت يا سركوب كردن آن به خاطر 
چيزى كه اسمش را مى گذاريم فداكارى هم همين انفجار را البته به شكلى 
ديگر به دنبال دارد. فيلم «دو زن» با بازى مريلا زارعى و نيكى كريمى 

مهرطلبى در اولين فرصت هويت و فرديت شما را نابود مى كند؛ ابزارهايى كه بدون 
آنها نمى توانيد يك رابطه را درست پيش ببريد

آيا من«فاميل دور» هستم؟
doctorshiri@gmail.com - دكتر عليرضا شيري

«الان مشخصه كه من در پوست خود نمى گنجم؟» بياييد براى شروع، شخصيت يك مهرطلب مشهور را بررسى كنيم. «فاميل دور»؛ كسى كه 
به صورت افراطى مى خواهد خوب باشد و حتى اگر هم نبود، حتما خودش را خوب نشان بدهد. سالم و سرحال و سرزنده. او هميشه مى خواهد 
احساسات و علايقش را بروز بدهد، حتى اگر براى همه معلوم باشد كه دارد اين وضعيت را نمايش مى دهد و براى اينكه مطمئن شود نمايشش 

تاثيرگذار بوده، حتما سوال مى پرسد: «الان معلومه كه من در پوست خود نمى گنجم؟» فاميل دور البته نماينده بخشى از جامعه هم هست كه با 
پيچيدگى هاى زندگى شهرى آشنا نيست و با همان سادگى اش مى خواهد به همه بى حساب و كتاب خوبى كند و البته و به طور طبيعى انتظار دارد 

به همان اندازه خوبى ببيند كه نمى بيند. اين نمونه ديالوگ را ببينيد تا برويم سراغ اصل بحث؛ پسرعمه زا : اين بى تو به سر نمى شود يعنى چى؟
 مجرى: مى گه بى تو به سر نمى شود، يعنى بدون تو نمى تونم زندگى كنم.

فاميل دور: واى آقاى مجرى منو مى گى؟ من از بچگى آرزوم بود شما بگى بى تو نمى تونم زندگى كنم.
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هويت  منفعل به خاطر خوب ماندن
ــخصيتش كه تصميم هاى منطقى  آدم مهرطلب، عملا از بخش بالغ ش
مى گيرد و حساب و كتاب مى كند، استفاده نمى كند. همين هم مى شود 
كه رفتار هايش يا از بخش كودك يا والدش نشأت مى گيرد يا بايد و نبايد 
ــود  ــق مى زند (كودك). اين حالت باعث مى ش مى كند (والد)، يا دائم ن
هويت يابى هاى او با حالت هاى نامطلوب و نقش هاى مخربش در زندگى 
انجام شود. مثل اخم كردن و سختگير بودن، يا هميشه معترض بودن. بالغ 
بايد بين خواسته هاى كودك و بايد و نبايدهاى والد درون، تعادل ايجاد 
كند و منطقى فكر كند اما مهرطلب اجازه اين حسابگرى را به خودش و 
ــب گاهى با كمال طلبى اش  حتى ديگران نمى دهد. نكته اينكه، مهرطل
ــتر حال ديگران را خوب كند تا خودش را. اما او اصرار دارد خودش  بيش

ــتقبال كنند. در  ــد و ديگران از اين آدم مفيد اس هم هميشه خوب باش
حالى كه بايد بپذيريم لازم نيست هميشه حالمان خوب باشد. غم بخش 
جدايى ناپذيرى از زندگى است و يكى از لوازم معنابخشى زندگى است. 
ــاى مهمى در زندگى  ــى از انكار بخش ه اصرار به خوب بودن گاهى ناش
ــت در برابر بى اعتنايى، ترك شدن و  درونى است. به تعبيرى سپرى اس
خشم. رصد كردن اين خوب بودن كار سختى است. به ويژه وقتى آدم به 
ناچار چند نقش در زندگى مى پذيرد. دختر بابا، همسر، كارمند در محيط 
كار و ....؛ بپذيريم خوب بودن جاى مناسبش را دارد و شناخت  اين جا مهم 
است. اصل اين است كه شما بايد يك نظام ارزشى داشته باشيد(1-دين 
2- خانواده 3- دانش 4- مليت 5- تجربه فردى) و خوب بودن را براساس 

آن بسنجيد نه عكس العمل ديگران يا حتى كل جامعه. منطقى بودن در 

اين شماره:
مهرطلبى 

قسمت دوم

شهردار مادلن تو رو 
خدا كمك كن، دارم له 

مى شم!

آقاى فوشلوان متاسفانه 
طبق آخرين دستاوردهاى 

علوم اجتماعى بايد 
فرد يت رو انتخاب كنم!
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همشهري جوان  

را به خاطر بياوريد، كريمى بعد از مرگ همسرى كه همه فرديت او را به 
اسارت گرفته بود، اولين حرف هايى كه با خودش مرور مى كرد، اين بود 
كه خيلى كار دارد، كارهايى كه به شخص خودش ربط داشت، نه همسر و 

بچه هايش. مثلا دانشگاه؛ ما هميشه در اين اصطكاك فرديت هستيم. 
ــتن،  ــاب و كتاب و فرديت داش بايد بين خوب بودن افراطى و بدون حس
دومى را انتخاب كنيم. بازى زندگى، داشتن فرديت با گاهى خوب بودن 
است، زمانى كه شرايط اش مهياست. خوب بودن افراطى مستلزم نداشتن 
فرديت است و نداشتن فرديت يعنى فراخوان دادن به سلطه گر ها! خوب 
بودن نبايد از يك حدى كه ظرفيت رابطه است بيشتر شود. نبايد ماجراى 
رابطه هايى كه در آنها يك سلطه گر وجود دارد را فقط با نقش و انگيزه هاى 
سلطه گر تفسير كرد. بايد ديد آن آدم سوء استفاده كننده، در زندگى اين 

آدم خوب و بى غل و غش چه كار مى كند؟ 

سرويس دادن بيشتر، فهميده نشدن بيشتر
ــمى در ذهن و روابطشان دارند و همين ها باعث  مهرطلب ها بايدهاى س
ــد به صورت  ــك خوب بودن كه تلاش مى كنن ــود على رغم ماس مى ش
داشته باشند، سازگاريشان با زندگى خوب نباشد. خوب كه دقت كنيد، 
ــت در حرف هاى آنها ديده مى شود. گزاره هايى كه  گزاره هايى از اين دس

شايد در ذهن شما هم وجود داشته باشد:
ــران را راضى كنم و مورد محبت  1. من بايد كارهاى خوبى بكنم تا ديگ
افراد مهم زندگى ام قرار بگيرم، در غير اين صورت،  آدم بى ارزشى هستم 
(افسردگى و اضطراب)؛ نكته اينكه، خيلى خوشبينانه است انتظار داشته 
باشيم اين خوبى از طرف ديگران فهميده شود يا فهميدن آن بروز داده 
شود. اين مى شود كه او روى دور سرويس دادن بيشتر و فهميده نشدن 
بيشتر قرار مى گيرد. مهرطلب بعد از اين دوره خودش وارد واكنش خشم 

مى شود. 
ــم  2. تو بايد با من خوب رفتار كنى. در غير اين صورت خطاكارى؛(خش

و نوميدى) 
3. شرايط زندگى بايد طورى باشد كه من مى خواهم و گرنه افتضاح است؛ 

(خشم و ابهام و افسردگى) 

براى رهايى از بايدهاى سمى، گزاره «بايد» را بايد به «بهتر است»، 
«دوست دارم»، «گاهى اوقات» و... تبديل كرد. مهرطلب، فقط گزاره 
«بايد» را قبول دارد و مى خواهد. البته درستش اين است كه «بايد» 
ــت. اصرار به گزاره  ــد. اما در عمل هميشه اين طور نيس حاكم باش
«بايد»، ممكن است باعث قمار روى تمام زندگى شود. آدم حواس 
جمع براى بازى مى رود سربازى؛ يعنى اگه ببرد، خوشحال مى شود، 
اگر ببازد به   همان اندازه ناراحت مى شود. اما قمارباز، مى افتد روى 
ــازد. در حالى كه حرفه اى هايش مى دانند  كل بازى، مى بازد و مى ب
كى بايد از پشت ميز بلند شوند. در زندگى هم همين است. «بايد» 
ــوند. از  ــى از مهرطلب ها مطلق گرا مى ش را نبايد اصرار كرد. خيل
كلمات هميشه، هرگز و... استفاده مى كنند. در حالى كه بهتر است 
ــراى برون رفتن از  بگويند: «اغلب اوقات» يا «ترجيح مى دهم.» ب

اين وضعيت:
 رفتار بد را پاداش ندهيد. 

 بدانيد كه مردم، خشنودكن ها را دوست ندارند، تحمل مى كنند. 
كمى حسابگرى كنيد. 

زياد روى اتفاق هاى بد كليد نكنيد، در عين حال كارهاى خوبتان 
را جدى بگيريد.

 اجازه ندهيد ديگران حال شما را خراب كنند. سكوت نكنيد. نه 
الزاماً براى اينكه او رفتارش را درست كند، براى اينكه حال شما بد 

نشود.

چه بايد كرد؟

كليد

سوال ها
1- برايم مهم است كه همه مرا دوست بدارند.

2-معتقدم از تضاد و دشمنى چيز خوبى حاصل نمى شود.  
3- نياز ديگران هميشه بر نياز من مقدم است.  

4- سعى مى كنم خودم را از هر تعارض و اختلاف دور نگه دارم. 
5- براى اينكه مورد توجه قرار بگيرم براى ديگران زحمت بيش از اندازه 

مى كشم و فداكارى مى كنم. 
6- هميشه به تاييد ديگران احتياج دارم.  

ــات منفى ديگران را به راحتى تصديق مى كنم اما نمى توانم  7- احساس
احساسات منفى خودم نسبت به ديگران را ابراز كنم.  

8- فكر مى كنم اگر به خاطر همه كارى كه براى ديگران مى كنم آنها به من 
احتياج داشته باشند، هرگز تنها به حال خودم رها نمى شوم.  

9- نمى توانم براى راضى كردن ديگران تلاش نكنم.  
10- به شدت تلاش مى كنم تا اختلافى ميان من و افراد خانواده، دوستان 

يا همكارانم به وجود نيايد. د  ن
11- قبل از اينكه براى خودم كارى بكنم سعى مى كنم به ديگران خدمت 

كنم.  
ــم از من  12- تقريبا هرگز رودرروى ديگران قرار نمى گيرم زيرا مى ترس

عصبانى شوند.  
13- اگر نياز ديگران را مقدم بر نياز خودم به حساب نياورم تبديل به يك 
آدم خودخواه مى شوم و در اين صورت ديگران هرگز مرا دوست نخواهند 

داشت.  
14- از فكر اينكه با ديگران اختلاف پيدا كنم ناراحت مى شوم. د  ن

15- حتى اگر انتقادم سازنده باشد، از كسى انتقاد نمى كنم زيرا نمى خواهم 
كسى از من خشمگين شود.  

16- حتى اگر برخلاف احساسات من هم شده بايد ديگران را راضى كنم.  
17- براى كسب مهر و علاقه ديگران بايد پيوسته از خودم مايه بگذارم. 

18- معتقدم كه آدم هاى خوب، تاييد، محبت و دوستى ديگران را براى 
خود مى خرند.  

19- هرگز نبايد خواسته و خواهش ديگران از من را به زمين بگذارم. د  ن
20- گاه احساس مى كنم دوست دارم مهر و علاقه ديگران را با خدمت 

كردن به آنها براى خودم خريدارى كنم. 
ــران حرفى بزنم يا  21- اگر عليه ديگ

كارى بكنم كه خشم آنها را براى 
خودم بخرم، ناراحت و مضطرب 

مى شوم.  
ــدرت وظيفه  ــه ن 22- من ب
ــران محول  و كارى را به ديگ

مى كنم. 
ــت  ــه درخواس ــى ب 23- وقت
ــه» مى دهم  ديگران جواب «ن

احساس گناه مى كنم. 
ــه ديگران  ــته ب 24- اگر پيوس
ــاس بدى  خدمت نكنم احس

پيدا مى كنم.  

محاسبه امتيازات و تحليل 
تعداد جواب هاى «د» را محاسبه كنيد. عددى كه به دست مى آيد امتياز 

شما به حساب مى آيد. 
ــرار دارد، بيمارى راضى  ــما در اين حد ق امتياز 16 تا 24: اگر امتياز ش
ــت. احتمالا پيشاپيش مى دانيد  كردن ديگران در شما بسيار جدى اس
كه اين بيمارى روى سلامت احساسى و جسمانى و كيفيت رابطه شما 
ــوء برجاى مى گذارد. اما شدت پريشانى شما مى تواند  با ديگران تاثير س
انگيزه قدرتمندى باشد تا از آن در برنامه بهبود خود استفاده كنيد. شما 
براى درمان خود و درمان بيمارى كه تمام وجود شما را فراگرفته است، 

بايد تلاش كنيد.
ــما در اين فاصله قرار دارد، بيمارى راضى  امتياز 10 تا 15: اگر امتياز ش
كردن ديگران در شما در حد متوسط و تا حدودى شديد است. لازم است 
براى بهبود حال خود بلافاصله دست به كار شويد و قبل از آنكه از حدى 

فراتر رود، كارى انجام دهيد.
ــما در حدفاصل اين دو امتياز قرار گرفته، با  امتياز 5 تا9: اگر امتياز ش
ــاپيش در برابر اين بيمارى  بيمارى متوسطى روبه رو هستيد. شما پيش
مقاومت هايى در خود ايجاد كرده ايد. با اين حال، عادت شما براى راضى 
كردن ديگران مى تواند تهديدى عليه شما و عليه سلامتى و حال خوش 

شما به حساب بيايد. 
ــما در اين حدفاصل قرار گرفته، از  امتياز4 و كمتر از آن: اگر امتياز ش
گرايش حقيقى براى راضى كردن ديگران برخورداريد و شايد هم اصولا 

چنين گرايشى نداشته باشيد. 

چه تيپى داريد؟
ــويد، بايد  براى آنكه از علت بيمارى راضى كردن ديگران در خود آگاه ش

امتيازهاى به دست آمده را جمع بندى كنيد.
ــتيد.  ــت كنترل فكر خودتان هس ــتر تح 1- براى آنكه بدانيد آيا بيش
شماره هاى جواب «د» در سوالات 1، 3، 5، 8، 13، 17، 18 و 24 را با هم 

جمع كنيد.
2- حالا جواب هاى «د» سوالات 6، 19، 11، 16، 19، 20، 22 و 23 را با هم 

جمع كنيد تا بدانيد كه عادت به راضى كردن ديگران داريد يا نداريد.
3- و سرانجام پاسخ هاى «د» در پرسش هاى 2، 4، 7، 10، 12، 14، 15 و 
21 را با هم جمع كنيد تا بدانيد آيا احساس راضى كردن ديگران علت 

اصلى بيمارى شما هستند؟
بالاترين عدد به دست آمده در اين سه مورد، علت اصلى 

بيمارى شما را مشخص مى كند.
- اگر امتياز شماره 1 شما از همه بالاتر است، علت بيمارى شما 

بيشتر ناشى از ذهنيت و انديشه شماست.
- اگر امتيازات شماره2 شما از همه بالاتر است. علت بيمارى شما 

بيشتر ناشى از عادت ها و رفتار شماست.
-اگر امتياز شماره 3 شما از همه بالاتر است، علت بيمارى شما 

بيشتر ناشى از احساسات و عواطف شماست.
- اگر جمع امتياز هر سه مورد شما به يك اندازه بود، معنا 
و مفهومش اين است كه علت بيمارى شما تنها يك مورد 

خاص نيست؛ بيمارى شما دو يا سه علت اصلى دارد.

پرسشنامه بيمارى راضى كردن
من اين جورى نيستم/ هستم

تست مهرطلبى را انجام بدهيد تا دست تان بيايد همه حرف هايى كه در اين دو شماره گفته شد، گاهى براى شما اتفاق مى افتد و در 
موردتان مصداق دارد، يا اينكه بخشى از شخصيت شكل گرفته شماست. اين پرسشنامه از 24مورد درست شده. سوالات هر كدام، 

ميزان گرايش شما به مهرطلبى و راضى كردن اشخاص و دليل آن را مشخص مى كند. هر سوال را بخوانيد و ببينيد تا چه اندازه در 
مورد شما كاربرد دارد. اگر عبارت در مورد شما مصداق دارد يا تا حد زياد مصداق دارد، حرف «د» و اگر درباره شما مصداق ندارد، 

حرف«ن» را جلوى آن بگذاريد. بيش از اندازه روى هر پرسش وقت صرف نكنيد. نيازى به تحليل هم ندارد. قضاوت سريع شما مبنى 
بر اينكه هر پرسش يا هر عبارت تا چه اندازه درباره شما مصداق دارد، كفايت مى كند.

در شماره بعد تمرين هاى 
عملى براى كنار گذاشتن 
مهرطلبى را مرور مى كنيم

- معتقدم كه آدم هاى خوب، تاييد، محبت و دوستى ديگران را براى 
خود مى خرند.  

- هرگز نبايد خواسته و خواهش ديگران از من را به زمين بگذارم. د  ن
- گاه احساس مى كنم دوست دارم مهر و علاقه ديگران را با خدمت 

كردن به آنها براى خودم خريدارى كنم. 
ــران حرفى بزنم يا  - اگر عليه ديگ

كارى بكنم كه خشم آنها را براى 
خودم بخرم، ناراحت و مضطرب 

ــدرت وظيفه  ــه ن - من ب
ــران محول  و كارى را به ديگ

ــت  ــه درخواس ــى ب - وقت
ــه» مى دهم  ديگران جواب «ن

احساس گناه مى كنم. 
ــه ديگران  ــته ب - اگر پيوس
ــاس بدى  خدمت نكنم احس

پيدا مى كنم.  

شماره هاى جواب «د» در سوالات 
جمع كنيد.

2- حالا جواب هاى «د» سوالات 
جمع كنيد تا بدانيد كه عادت به راضى كردن ديگران داريد يا نداريد.

3- و سرانجام پاسخ هاى «د» در پرسش هاى 
21 را با هم جمع كنيد تا بدانيد آيا احساس راضى كردن ديگران علت 

اصلى بيمارى شما هستند؟
بالاترين عدد به دست آمده در اين سه مورد، علت اصلى 

بيمارى شما را مشخص مى كند.
- اگر امتياز شماره 

بيشتر ناشى از ذهنيت و انديشه شماست.
- اگر امتيازات شماره

بيشتر ناشى از عادت ها و رفتار شماست.
-اگر امتياز شماره 

بيشتر ناشى از احساسات و عواطف شماست.
- اگر جمع امتياز هر سه مورد شما به يك اندازه بود، معنا 
و مفهومش اين است كه علت بيمارى شما تنها يك مورد 

خاص نيست؛ بيمارى شما دو يا سه علت اصلى دارد.

خداييش ديگه كم كم بايد يه 
پست مديريتى خوب با يه خونه 
سازمانى توى شمال شهر و يه 
ماشين آخرين مدل با راننده و 
يه دختر با كمالات و با اصالت 

بهم بدن! اگر هم ندادن، حداقل 
نقد حساب كنند

طرح ها: محمدرضا دوست محمدى
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