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 شناسی.مخاطب -انسان در بحث ارتباط با خانواده و با دیگران به دو گام مهم نیاز دارد، خودشناسی
ما باید از هرکس چه دوستت ، مامیو و یا اایتتان خانواده به اندازه توانایی خودشتتان باشتتد و از اینیه بخواهیم مدام از 

بیند خود ما هستیم بران مثال  باشیم دورن کنیم زیرا ییی از کسانی که آسیب می     انتظارات مراتر از توانایی داشته آنها 

سته     ما دائماً از دوس  صمیمی خود انتظار دار   یم که مقط با ما صمیمی باشد یا در حق ما خیان  نیند ولی این هم خوا

را محدود کنیم  یم اوبیش از حد استتت  چون که هر مردن اهازه دارد که با امراد زیادن دوستتت  شتتتود و اینیه بخواه

 .غیرممین اس 

تواند مستتتقیم بر آرامش و استتترا از دیگر اوامو مخرا استت  که بر رون انستتان تدییر بدن دارد و مخمتتوصتتاً می *

خواا مرد ایر بگذارد به طورن که مرد شتتب حتی هنگام خواا نید در حال میر و خیال استت  و مدام استتترا این را  

دانم چه  دارد که چرا در ملان زمان، ملان کار را انجام ندادم و یا اینیه مردا انبوهی از کارهان ستتتخ  را دارم و نمی           

ید انجام دهم و ..      با ما در این کار مبالب درون  هن خود را             کارن  یاز داریم.  به تعمق ملستتتنی ن ما  . در این حال  

ان بران انجام کار داریم. با این روش ما      کنیم که الان چه برنامه     دهیم و یادداشتتت  می  نظم میستتتاماندهی کرده و    

کم را از شلوغی خلاص کنیم و کمتوانیم از بالا و با کنترل کامو بر رون مشیلات خودمان سوار شویم،  هن خود می

هان ما واقعی هستند بران مثال ترا از  ترا با استرا متناوت اس . اکثر ترا   به تمام مشیلات خود رسیدگی کنیم.  

شی وقتی که ما در طبیع  چادر زده  س  که واقعی  دارد زیرا حیوانات    حیوانات وح س  و معلوم ا ایم، ترا طبیعی ا

هان خود را نید ساماندهی  کند که حتی اضبراا هستند. در تعمق ملسنی به ما کمک می  وحشی موهودات خبرناکی  

طور کلی ها و به اندازه نیستتت  و گاهی ممین استتت  از حد لازم ابور کند بههان ما همیشتتته بهکنیم چون اضتتتبراا

امتحان مهمی دارد طبیعی به مقدار مناسب باشد مثلاً کسی که دو روز دیگر  شرطی کهاضبراا چید زیاد بدن نیس  به

باشد حتی ممین اس  بااث شود بیشتر درا بخواند ولی اگر از حد بگذرد املیرد  اس  که مقدارن اضبراا داشته

 کند. هنی و بهداش  روانی مرد را دچار اختلال می

ها در این موقعی  زنیم که چرا ملان کار را نیردیم و یا چرا این کار را کردم.ما گاهی به خود ستترزنشتتی دستت  می *

ی ها در هر موقعیتی که هستند سع  مایده در سرزنش نیس  و باید دنبال راهی بران آینده بود. تجربه نشان داده که انسان    

شوند  اند ولی بعداً پشیمان می نظر خود بهترین تممیم را گرمته کنند بهترین تممیم را بگیرند و حتی آن لحظه هم به می

 زا نباشد.ردن انسان نید امرن طبیعی اس  به شرطی که آسیبو البته که اشتباه ک

هایی استت  که به انستتان احستتاا آرامش و ارزشتتمندن   از دیگر روش آوردهان خودمانو دین دستت  شتتیرگدارن

اگر نگاه مننی باشد چیدن  زاویه دید خودمان اس  که به هر پدیده چگونه نگاه کنیم و چگونه برداش  کنیم   دهد. می
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س  و          هرکدام از ما می شویم. خشم یک احساا ا مبانی  توانیم در هر موقعیتی حتی با دلایو کوچک خشمگین و ا

شتتویم ممین استت  رمتارهایی بینیم که امتتبانی  نام دارد مثو پرتاا  امتتبانی  یک رمتار، وقتی ما دچار خشتتم می

بران کنترل خشم و تبدیو نشدن به امبانی  باید واقع بینانه با موضوع      اشیاء یا داد زدن و صحب  با صدان بلند.    کردن

هستیم انتظارات و دلیو امبانی  را با    برخورد کنیم و راه صحیح بروز آن را بلد باشیم. اگر از مرد مقابو خود امبانی   

تا حد امیان این وضتتعی  را تیییر دهد تا دیگر این مستتتله تیرار نشتتود و او صتتادقانه درمیان بگذاریم و از او بخواهیم 

وگوهان خود به زند ولی اگر ما به گن وگو و نحوه آن حرف اول را میگونه مسائو گن  مشیلی پیش نیاید. در این 

مقابو همسر و یا هرکس  . ما قرار نیس  ظاهر و باطن خود را در  بود صورت برد و باخ  نگاه کنیم قبعاً بازنده خواهیم 

 ان که در رون او یک هور و پش  سر او هور دیگر باشیم تیییر دهیم بلیه باید صادق باشیم.دیگر به گونه

شم وهود           س  زیرا اگر در یک زندگی کنترل خ شم ا شاوره ازدواج، نحوه کنترل خ سوالات مهم در موقع م ییی از 

شته  شد پایدارن زندگی دچار تهدید می  ندا س . مردن که واقع    با مبانی  هرکس  مانند مرد دیگر نی تر بینشود ولی ا

آورن کمترن دارد و انتظار شود تا آن کسی که تاا  تر با مسائو کنار میاید دیرتر امبی و خشمگین می   اس  و راح  

س ، برخی ام    سختی را    سختی ندارد. زندگی همواره همراه با درد و رنج ا صلاً الاقه به اینیه در دنیا کوچیترین  راد ا

 متحمو شوند ندارند قبول ندارند که زحم  بیشند. 

دهند معمولاً مبمتن هستند که کار آنها درس  اس     این کار را انجام میاس  وکسانی که    قهربدترین نوع امبانی   

رود. لن  از هانب طرف مقابو زود از کوره در میو اینیه به همه چید نگاه صتتنر و صتتدن دارند و با کوچیترین مخا

توهه و تبعیض  امیار و مشتتخمتتات دوران کودکی نید در این موضتتوع مهم استت . مردن که در کودکی مورد کمبود

ها باید در دوران کودکی از کودکان خود بیشتتتر شتتود. خانوادهاستت ، بیشتتتر دچار خشتتم و امتتبانی  می  قرار گرمته

هایی استت . مرزند اول ین بحراننهایی که ستته مرزند دارند معمولاً مرزند وستتبی دچار هم  خانواده مراقب  کنند. در

شه مورد توهه ویژه ان باز میداران قدرت اس  و خانواده رون آن حساا ویژه   ان بوده اس  و  کند، مرزند آخر همی

به ننع مرزند آخر کنار بیشد یا زیر سایه    از حمای  کامو والدین برخوردار اس  ولی مرزند وسبی اس  که مدام باید   

 . مرزند اول باشد

شیو  و آموزش سب     پرورش در  ساا بتواند رمتارهان منا ش  روانی مرزندان ما دارد تا از پایه و ا گیرن  هنی  و بهدا

پرورش  و آموزشرا در بین مرزندان ما نهادینه کند. متدسنانه امروزه اهمی  به مسائو روانشناسی در مدارا و در خود     

شرم  همه         شد. پی میلی با شرم  تح ضوع باید امدایش پیدا کند و نباید هدف مقط پی هانبه  کاهش پیدا کرده و این مو

هان شتتود مستتائو پایه باید به صتتورت کامو پرورش پیدا کند و در کنارش ویژگی استت  که بااث پایدارن مرزند می

 یابد.منحمر به مرد مانند خباطی و ... نید پرورش 

نشوند،  هن آنها را با امیار خوا و وق  خالی   توانیم بران اینیه مرزندان ما به سم  امیار و امعال مننی کشیده  ما می

 ها و تنریحات مناسب پر کنیم تا از انحراف او هلوگیرن کنیم.آنها را با کار
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