
شخصیت سالم

رواب��ط بین فردی، یکی از مهم ترین عرصه های زندگی ماس��ت. 
س��لامت جس��مانی، رضایت روانی و موفقیت شغلی ما به شکل 

چشمگیری تحت تأثیر روابط بین فردی ما قرارمی گیرند.

تحقیق�ات‏»دکت�ر‏دی�ن‏ارُنیش«‏ک�ه‏در‏کتاب‏»عش�ق‏و‏
زندگی«‏آمده،‏نشان‏داده‏است‏که:

 ارتباط قابل توجهی بين كيفيت رابطه ی پس��ران جوان با پدران شان 
و ميزان ابتلای اين پس��ران به زخم های گوارشی )اولسردئودونوم( در 

سنين ميانسالی وجود دارد.
 ارتباط چش��مگيری بي��ن كيفيت رابطه ی زوج ه��ای جوان و ميزان 
ابتلای آنان به س��رماخوردگی و س��اير عفونت های تنفس��ی ويروسی 

وجود دارد.
 تع��داد رابطه های خوبی كه يک فرد در زندگ��ی اش دارد، در ميزان 
ابتلای او به س��رماخوردگی و عفونت های تنفس��ی تأثير دارد. هرچه 
فردی رابطه های مثبت بيش تری داشته باشد، احتمال بيماری او كم تر 

است.
 يك��ی از متغيرهاي��ی كه می تواند پاس��خ بيمار را ب��ه عمل جراحی 
قل��ب باز پيش بينی كند، روابط بين فردی اوس��ت. اف��رادی كه روابط 
بين ف��ردی خوبی دارند، عضو انجمن ها و محافل متعددی هس��تند و 
فعاليت های داوطلبانه و عام المنفعه ای دارند، پس از عمل جراحی به طور 

چشمگيرتری  بهبود می يابند و احتمال مرگ ومير در آنان كم تر است.
 بيماران دچار س��رطان پس��تان كه پ��س از جراح��ی و طی درمان 
)شيمی درمانی- راديوتراپی( در جلسات گروه درمانی شركت داشته  و در 
آن جلس��ات، روابط صميمانه ای برقرار كرده اند و توانسته اند احساسات 
و افكار و مس��ائل خود را با ديگر اعضای گروه درميان بگذارند، بهبود 

بيش تر و طول عمر بالاتری داشته اند.
هم��ه ی اين ها نش��ان می ده��د كه ما ت��ا چه حد به »كيفي��ت روابط 

بين فردی« حساس هستيم.

 »برايان تريس��ی« در كتاب »فرمول نابغه ها« می نويس��د كه حدود 
90درصد شكست های شغلی، به دليل ناتوانايی فرد در برقراری يا حفظ 

روابط بين فردی خوب اتفاق می افتد.
 »ويليام گلاسر«، پايه گذار »نظريه ی انتخاب« و »واقعيت درمانی«، 
اغلب شكست ها در عرصه های ازدواج، تربيت فرزند، پيشرفت تحصيلی 
و كسب وكار را محصول »ارتباط ناموفق« می داند و »استيون كاوی«، 
نويس��نده ی كتاب های »7 عادت مردمان مؤثر« و »عادت هش��تم«، 
ضمن ش��رح دادن الگوی »زيس��تی، روانی، اجتماع��ی، معنوی«، نياز 
اجتماعی انسان را نياز به »دوست داشتن و دوست داشته شدن« می داند 
و معتقد اس��ت اگر در يک مجموعه ی  كاری، انسان ها احساس نكنند 
كه همكاران ش��ان را دوس��ت دارند، هرچند در آن شغل، درآمدِ خوب و  13
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امكاناتِ مناسبی داش��ته باشند، از كار خود راضی نيستند و از 
حداكثر ظرفيت كاری شان در آن شغل بهره مند نخواهند شد.

 »ترور گريفيث«، نظريه پرداز بهداش��ت روانی، اعتقاد دارد كه 
تنها در عرصه ی »روابط بين فردی« س��ت كه »معنويت« بروز 
می  كن��د و »يک انس��انِ كامل، به تنهايی ناكامل اس��ت!« بعُد 

معنوی انسان، در ارتباط با ديگران خود را متجلی می سازد.
بنابراين، يكی از مهم ترين جنبه هايی كه »سالم  بودن شخصيت« 

ما را نشان می دهد، كيفيت روابطِ بين فردی ماست.
»ويليام گلاسر« معتقد است كه »7 عادت سازنده« در روابط 
بين ف��ردی اف��راد موفق، حاكم اس��ت. او هم چنين »7 عادت 
مخرب« را ذكر می كند كه روابط را خصومت آميز می س��ازد و 

 يكی ديگر از ويژگی های »شخصيت سالم« در بعُد روابط، »وضوح و شفافيت پيام« است. برخی افراد در روابط، مبهم و دوپهلو رفتار می كنند؛ 
به اين معنا كه »پيام های متناقض« ارسال می نمايند؛ به طور نمونه كلمات بسيار مؤدبانه ای را به كار می برند و در محتوای كلام شان هرگونه خشم 
و دلخوری را انكار می كنند، اما تُنِ صدا و لحن صحبت شان دقيقاً نشان دهنده ی خشم، رنجش و دلخوری ست. دوگانگی و تضادِ پيام های ارسالی، 

مخاطب شان را در وضعيت سردرگمی نگه می دارد.
تحقيقات »آلبرت مهرابيان«، روان ش��ناس ارمنی كه در زمينه ی »زبانِ بدن«، پژوهش های مفيدی انجام داده، نش��ان می دهد كه در يک رابطه، 
7درصد پيام ارسالی به محتوای كلام بستگی دارد، 28درصد پيام به آهنگ و لحن كلام و 65درصد پيام به مؤلفه های ديداری و غيركلامی )حالت 
چهره، حالت بدن و ژست ها( بستگی دارد. ما در ارتباطات مان می توانيم به سادگی، كلمات مان را كنترل كنيم اما كنترل لحن كلام و ژست های مان، 
بسيار دشوار است. زمانی كه در درونِ خودمان دچار »تعارض« و »سردرگمی« هستيم، برخی از اجزای پيام مان، يک پيام را انتقال می دهند و برخی 
ديگر از اجزای پيام مان، پيام متفاوت يا حتی متضادی را انتقال می دهند؛ بنابراين »ابهام« و »دوپهلو بودن« در روابط، نشان دهنده ی »تعارض« و 

»سردرگمی« درونی ست. در اين وضعيت »قطب نمای درونی« فرد، »شمالِ ثابتی« ندارد و هر لحظه، جهتی را نشان می دهد!

 »شخصيت سالم« ارزش ها و اولويت های مشخصی دارد. روشن بودن ارزش ها و اولويت ها كمک می كند كه فرد در انتخاب ها دچار سردرگمی و 
دودلی نباشد؛ درنتيجه، در مقابل محرک ها و وقايع، واكنش چنين فردی روشن و واضح است و افرادی كه با او سروكار دارند نيز سردرگم نيستند و 
تكليف شان روشن است. در طول هفته، مواردی كه در روابط تان سوءتفاهم بروز كرده را يادداشت كنيد. منظور از سوءتفاهم، اين است كه ديگران 
پيام ارسالی شما را درست دريافت نكرده اند؛ شما منظور ديگری داشته ايد و آنان چيز ديگری فهميده اند و شما با تعجب گفته ايد: »من اصلًا چنين 
منظوری نداش��تم!« هم چون يک پژوهش��گر كنجكاو، اجزای اين ارتباط را تحليل كنيد؛ كلمات تان، لحن كلام تان و ژست و حالت نگاه، چهره يا 
بدن تان را. از خودتان بپرسيد: »هدف من از اين پيام چه بود؟«، »پيش از اين كه به ارسال اين پيام بپردازم، چه افكاری در ذهنم داشتم؟«، »آيا به 

احساساتم هنگام ارسالِ اين پيام توجه داشتم؟« و »آيا احساساتم روشن و واضح بودند يا مبهم و دوپهلو؟«
»درون نگری« و »ارزيابیِ خود«، تمرين هايی هستند كه ما را به سمتِ »سلامتی شخصيت« پيش می برند.

 افرادی كه »ش��خصيت س��الم« دارند، اين واقعيت را پذيرفته اند كه انس��ان را »طبقه بندی ارزشی« نكنند، گرچه حق دارند نسبت به انسان ها،
باتوجه به ويژگی های متفاوت شان، احساسات متفاوتی داشته باشند اما به خود اين حق را نمی دهند كه در جهت تغيير دادنِ ديگران تلاش كنند. 

اندرز دادن كسی كه از ما راهنمايی نخواسته و تلاش برای تغيير دادنِ ديگران، مغاير با روابط صميمانه است.
دكتر »ويليام گلاسر« می گويد: »ما تنها می توانيم رفتار خودمان را كنترل كنيم.«

»سايادو اوجوتيكا« می گويد: »برای آن كه دو نفر با هم زندگی كنند، عشق كافی نيست؛ درک عميق همديگر ضروری ست. ببينيد آيا می توانيد همه چيز 
او را بپذيريد، بدون اين كه بخواهيد در او تغيير ايجاد كنيد؟ و آيا می توانيد او را همان طور كه اكنون هست، محترم بشماريد؟ تحميل عقايد و آرمان های 
خود به شخص ديگر، می تواند موجب تضاد زيادی شود. قضاوت و انتقاد كردن هم چندان مفيد نيست و ممكن است موجب احساس تنهايی شود. شما 

نمی توانيد او را تغيير دهيد و او نمی تواند شما را تغيير دهد. اين توقع كه طرفِ مقابل تغيير كند، مانعی بر سر راه ارتباط آزاد است.«

دكتر محمدرضا سرگلزایی  -  روان‏پزشک‏

افراد موفق، اين رفتارها را در روابط خود كاهش داده اند: 
‏7‏عادت‏س�ازنده: حمايت كردن، تشويق كردن، گوش دادن، پذيرش، 

اعتماد كردن، احترام گذاشتن و در مورد اختلاف نظرها مذاكره كردن
‏7‏عادت‏مخرب: انتقاد كردن، سرزنش كردن، گِله و شكايت كردن، نقِ 

زدن، تهديد كردن، تنبيه كردن و رشوه يا پاداش دادن برای كنترل ديگران
برای آن كه بدانيم چقدرش��خصيت مان به »ش��خصيت سالم« نزديک است، 
می توانيم فهرست عادات را در دو كارت همراه مان داشته باشيم و در طول روز، 
در رواب��ط، گفت وگوها و ملاقات های مان، رفتارمان را بازبينی كنيم و جلوی 
هري��ک از رفتارهايی كه انجام می دهيم،  علامت بگذاريم. بس��ته به اين كه 
نس��بت عادات س��ازنده مان به عادات مخرب مان چقدر باشد، ميزان سلامتی 

شخصيت ما در بعُد روابط مشخص می شود.

جهت‏اطلاع‏از‏سمینارها‏و‏کارگاه‏های‏آموزشی‏دکتر‏محمدرضا‏سرگلزایی‏با‏شماره‏تلفن‏09123336716‏)طباطبایی(‏تماس‏بگیرید.
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