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وقتـــی  عمومـــاً  افـــراد  می‌دهـــد:» 
دیگـــران را مقصـــر می‌داننـــد که تیپ 
یر  لیت‌پذ مســـئو ن  شخصیتی‌شـــا
نیســـت.حالا چـــرا مســـئولیت‌پذیر 
نیســـتند، مهم‌تریـــن دلیلـــش ایـــن 
اســـت که ســـرزنش دیگران راحت‌تر 
از ســـرزنش خودشـــان اســـت. پس 
جـــوری رفتارمـــی کنند کـــه دیگران را 
متهـــم کننـــد و تقصیـــر را گـــردن آنها 
بیندازند.مثـــل والدینـــی کـــه دائـــم 
را ســـرزنش می‌کننـــد  کودک‌شـــان 
یـــا زوجـــی کـــه همیشـــه تصمیمـــات 
همســـرش را دلیـــل اختـــاف بیـــن 
خودشـــان می‌داند.آدم‌هـــا گرایـــش 
بـــودن  قربانـــی  نقـــش  بـــه  تـــی  ذا
دارند.علـــت هـــم این اســـت کـــه در 
فیلم‌هـــا  و  کتـــاب  در  مـــا  فرهنـــگ 
افـــراد قربانـــی معمـــولاً در جایـــگاه 
ویژه‌تـــری قراردارنـــد و حتـــی زمانـــی 
که ما قربانی هســـتیم ممکن اســـت 
ســـطح برخـــی هورمون‌های نشـــاط 
آور در بدن‌مـــان بالاتـــر بـــرود و افراد 
در موقعیـــت قربانـــی بـــودن حـــس 
لـــذت را تجربـــه کنند. مســـأله دیگر 
آنکه افـــراد تحـــت تأثیـــر دروغگویی 
بـــه مقصریابی می‌پردازنـــد، یعنی فرد 
ســـبک دائـــم‌اش کتمان‌گری اســـت 
و دائـــم حقیقـــت را کتمـــان می‌کند 
و زمانـــی کـــه در مســـأله‌ای حقیقـــت 
ماجـــرا را پیـــدا کند اولیـــن راه‌حلش 
این اســـت کـــه فـــرد مقابـــل را مقصر 

» . ند ا بد
 امـــا مقصریابـــی دلایل روانشـــناختی 
ادامـــه  در  کـــه  دارد  هـــم  دیگـــری 
اشـــاره  آنهـــا  بـــه  روانشـــناس  ایـــن 
می‌کند:»توجیه دیگرمکانیســـم روانی 
این مســـأله اســـت یعنی همان دلیل 
تراشـــی که فرویـــد هـــم در نظریاتش 
مطـــرح می‌کنـــد بـــه ایـــن شـــکل که 
همه مـــا تمایـــل داریم بـــرای هرچیز 
دلیـــل منطقی پیـــدا کنیـــم. وقتی که 
اتفاق اشـــتباهی می‌افتد می‌خواهیم 
مشـــکل را پیدا کنیم و به شکلی به آن 
پایـــان دهیـــم و همیشـــه راحت‌ترین 
دلیل بـــرای مکانیســـم‌های ذهنی ما 
مقصرسازی اســـت چرا که از بقیه هم 

در دســـترس‌تر اســـت.«
 اما راه حل این مشـــکل چیست؟ اگر 
شـــخصیت مقصریـــاب داریـــم چطور 
بایـــد کنترلـــش کنیـــم تـــا کمتریـــن 
آســـیب را ببینیم که نیکزاد در پاسخ 

به این ســـؤال هم تأکید می‌کند:»اول 
ازهمه اینکه مســـئولیت‌پذیر باشـــیم 
را  و مســـئولیت کارهـــای خودمـــان 
بپذیریـــم و بـــه این بـــاور برســـیم در 
زندگی هرکـــس اشـــتباه‌هایی دارد و 
تصویر کمال‌گرایانه نداشـــته باشیم.
عملکـــرد  هیچ‌کـــس  گـــی  ند ز ر  د
زندگـــی  ندارد.حقیقـــت  بی‌نقصـــی 
همیـــن اســـت کـــه همـــه آدم‌هـــا در 
کنار عملکـــرد مثبـــت خلأهایی هم 
گاهـــی  خودآ بعـــدی  دارند.مســـأله 
اســـت؛ اینکه آگاه باشیم که چه زمان 
ســـرزنش‌گری می‌کنیم. وقتی بدانیم 
در چـــه موقعیت‌ها و چـــه زمان‌هایی 
کنترلـــش  می‌کنیـــم  ســـرزنش‌گری 
راحت‌تر اســـت. پیش زمینـــه کنترل 
خودآگاهـــی اســـت. بدانیم بـــه فهم 
و درک مشـــکل رســـیده‌ایم. اکثـــر ما 
دیگـــران را ســـرزنش می‌کنیـــم چون 
از درک مشـــکل ناتوانیـــم و بـــا درک 
ســـطحی خودمـــان واکنـــش نشـــان 
از  کـــه  را  وهراطلاعاتـــی  می‌دهیـــم 
بیرون به ســـطح ادراکی ما می‌رســـد 
رد می‌کنیـــم و براســـاس تحلیل‌های 
ذهنی‌مـــان کـــه حاصـــل خطاهـــای 
تصمیـــم  ســـت  ا ن  ختی‌ما شـــنا
می‌گیریـــم.در ایـــن موقعیت‌ها نباید 
بـــر اســـاس تحلیل‌هـــای خودمـــان 
دیگـــر  تکنیـــک  بگیریـــم.  تصمیـــم 
همدلی اســـت کـــه خودمـــان را جای 
دیگـــران قـــرار دهیـــم. وقتی بـــا فرد 
مقابل همدلـــی می‌کنیـــد در جایگاه 
همســـو قـــرار می‌گیرید.درهمدلـــی 
پـــل ارتباطـــی قوی بیـــن افـــراد ایجاد 
می‌شـــود واحتمـــال نظرخواهی بین 
افراد بیشترمی‌شـــود. کنترل خشـــم 
راهکار دیگر اســـت. برخی نمی‌توانند 
خشم‌شـــان را کنتـــرل کننـــد، مقصر 
دانســـتن دیگـــران ســـطح خشـــم را 
اگرمهارت‌هـــای  کاهـــش می‌دهـــد. 
مهار خشـــم را بیاموزیم تأثیرمستقیم 
بـــر کنترل مقصر قلمـــداد کردن افراد 

دارد.«
 پـــس دفعـــه بعـــد اگـــر در دعـــوای 
خانوادگی‌مـــان اولیـــن جملـــه‌ای که 
بـــه ذهن‌مـــان آمـــد ایـــن بود کـــه »تو 
مقصـــری، مقصراصلـــی تـــو هســـتی.

همـــه‌اش تقصیر تو بـــود«، به این فکر 
کنیم که مـــا هم به‌عنـــوان یک طرف 
دعـــوا و بحـــث چنـــدان بی‌تقصیـــر 

نیســـتیم.

مقصریابی در دعوای زن و شوهری         

همه‌اش تقصیر توست

 
ن  بحث‌شـــا عی  ضو ســـرمو ر  بـــا هر
کـــه  را  جملـــه‌ای  اولیـــن  می‌شـــود 
پیـــش ازهـــر گفت‌و‌گویی می‌شـــنود 
ایـــن اســـت:همه‌اش تقصیر تـــو بود، 
من کـــه کاری نکردم. وقتـــی او ادامه 
می‌دهد کـــه دنبال مقصـــر نمی‌گردد 
و فقـــط می‌خواهـــد دربـــاره ماجرایی 
کـــه پیش آمده حـــرف بزنـــد. باز هم 
ایـــن جملـــه را می‌شـــنود. همـــه‌اش 
تقصیر توســـت چه حرفـــی بزنیم؟ تو 

مقصری. نبایـــد ایـــن کار را می‌کردی 
یا بایـــد فـــان کار را انجـــام می‌دادی 
و بعد هـــم ادامـــه مکالمه.ســـرزنش 
و ســـرزنش و... و کلـــی حـــرف نزده و 

بغضـــی در گلو.
 زن ایـــن حرف‌ها را بـــا بغض می‌زند. 
اینکه درهر بحث و دعوایی شوهرش 
دنبـــال مقصـــر می‌گردد:»مـــی دانی 
وقتـــی ماجرایـــی پیـــش می‌آیـــد من 
نمی‌خواهـــم خـــودم را تبرئـــه کنـــم 
و بگویـــم تقصیـــری نداشـــته‌ام، امـــا 
همســـرم دائـــم می‌خواهـــد خودش 
را از هـــر مشـــکلی مبـــرا نشـــان دهد 
بـــرای همیـــن تـــا مســـأله‌ای پیـــش 
می‌آیـــد، می‌گویـــد تقصیـــر توســـت.
آخـــر انداختن همه مشـــکلات گردن 
من مگـــر چه مشـــکلی از مشـــکلات 

زندگی‌مـــان حـــل می‌کنـــد؟ مگرمن 
در یک محکمه با یـــک قاضی زندگی 
می‌کنـــم که دائـــم دنبال پیـــدا کردن 
مقصـــر اســـت؟ به نظرمن مشـــکلات 
حـــل  طـــوری  ایـــن  اصـــاً  زندگـــی 
همـــه  فقـــط  نمی‌شـــود.مقصریابی 
چیز را بدتـــر می‌کند.وقتی زوج‌هایی 
را می‌بینم کـــه با هم حـــرف می‌زنند 
و مشکلات‌شـــان را حـــل می‌کننـــد، 
اینکـــه  می‌گیـــرد.  دلـــم  بدجـــوری 
می‌تـــوان دربـــاره موضوعـــی حرف زد 
و نتیجه گرفـــت بدون اینکـــه دنبال 

مقصـــر ماجـــرا بگردیم.«
ی  بحث‌هـــا و  هـــا  ا عو د ر  د شـــما 
ر  فتـــا ر نـــه  چگو ن  گی‌تـــا د ا نو خا
می‌کنید؟ آیا شـــما هم دنبـــال مقصر 
می‌گردیـــد و تـــاش می‌کنیـــد همـــه 

مشـــکلات را گـــردن کـــس دیگـــری 
بیندازید یـــا نه ســـعی می‌کنید بدون 
پیدا کـــردن مقصـــر با هـــم گفت‌و‌گو 
ی  ا عـــو د نمی‌کنـــد  فرقـــی  ؟  کنیـــد
خانوادگی‌تـــان چه دلیلـــی دارد مثلاً 
درباره مســـائل و مشکلات مالی است 
یـــا گلایـــه از اســـترس‌های شـــغلی یا 
روابط خانوادگی یا مشـــکل در تربیت 
فرزنـــدان یعنـــی نزاع‌تان هـــر دلیلی 
هم که دارد مهم این اســـت که شـــما 
بتوانیـــد حلش کنیـــد. آیا شـــما قادر 
به این کارهســـتید یا دنبال مقصرید؟
تهـــران  و  درمتـــر میانســـالی  مـــرد   
ف  حـــر ش  د خـــو بـــا  بلنـــد  بلند
می‌زند:»من مقصرم...‌من مقصرم«، 
همـــه نگاه‌هـــا بـــه ســـمتش جلـــب 
می‌شـــود. رو بـــه همـــه می‌گویـــد که 

ترانه بنی یعقوب
گزارش نویس

گزارش

همسر و فرزندانش در همه مشکلات 
زندگـــی او را متهـــم و مقصرمی‌دانند.
آن قـــدر دلـــش از ایـــن ماجـــرا پـــر 
اســـت که ترجیـــح داده بـــا همه این 
طـــور در ملأعـــام درددل کند:»مگـــر 
می‌شـــود دربـــاره یـــک موضـــوع هم 
من بی‌تقصیرنباشـــم؟ مگر می‌شود؟ 
اصلاً شـــما هم بیایید همه مشـــکلات 
زندگی را گـــردن مـــن بیندازید چون 

من همیشـــه مقصـــرم...«
مـــرد جـــوان ازهمســـرش گلایه‌منـــد 
اســـت. اینکه همیشـــه به جای حرف 
و گفت‌و‌گـــو می‌خواهـــد او را مقصـــر 
مشکلات‌شـــان جلوه دهد وخودش 
قربانـــی بی‌گنـــاه ماجـــرا باشـــد:» به 
نظرم آدم‌هایی که خودشان را خیلی 
عاقـــل و کامـــل می‌دانند بیشـــتر این 
مدلی هســـتند. فکـــر می‌کنند هیچ 
اشـــتباهی نمی‌کننـــد و اگـــر قصوری 
ی  عیب‌هـــا طر به‌خا هســـت  هـــم 
طرف مقابل‌شـــان اســـت و خودشان 
عیبی ندارند. ایـــن آدم‌ها انتقادپذیر 
نیســـتند. مثلاً دربـــاره تربیت بچه‌ها 
هر مشـــکلی پیـــش می‌آید همســـرم 
می‌گویـــد تـــو مقصـــر بودی.اگر فلان 
کلاس می‌روند و بـــد از آب در می‌آید 
می‌گویـــد همـــه‌اش تقصیر توســـت. 
آنقـــدر از جملـــه »تقصیـــر توســـت« 
اســـتفاده کـــرده که گاهی با شـــنیدن 
این جمله دلـــم می‌خواهد داد بزنم.
ممکن اســـت حتی در موضوعی من 
مقصر باشـــم، اما به هر حـــال زندگی 
آزمـــون و خطاســـت. مگـــر ایـــن طور 
نیســـت؟ مثلاً مـــن فکر می‌کـــرده‌ام 
پســـرم اگر کلاس فوتبال برود برایش 
خوب اســـت اما کلاس برایش خوب 
اینجـــا هـــم مـــن  اینکـــه در  نبـــوده 
مقصرماجرا شـــوم آیا بـــه زندگی‌مان 
کمـــک می‌کنـــد؟ متهم کـــردن، انگ 
زدن و دنبـــال مقصر گشـــتن چیزی را 

حـــل نمی‌کند.«
 گاهـــی در روابط‌مان اینکه همیشـــه 
ت  ر قـــد شـــیم  با ا  جـــر ما مقصـــر 
کـــم می‌کنـــد. را  تصمیم‌گیری‌مـــان 
چـــون می‌ترســـیم نتایـــج آن طـــور 
کـــه می‌خواهیـــم پیـــش نـــرود و بـــاز 
حـــالا  بخوریـــم.  مقصـــر  برچســـب 
ایـــن مقصر‌یابـــی چـــه تبعاتـــی دارد و 
راهکارهای مقابله با آن کدام اســـت؟

زهرا نیکزاد، روانشناس در گفت‌و‌گو 
بـــا مـــا در ایـــن بـــاره بیشـــترتوضیح 

مرد جوان 
ازهمسرش 

گلایه‌مند 
است. اینکه 

همیشه به 
جای حرف 
و گفت وگو 
می‌خواهد 
او را مقصر 

مشکلات‌شان 
جلوه دهد 
و خودش 

قربانی 
بی‌گناه ماجرا 
باشد می‌گوید 

به نظر من 
آدم‌هایی که 

خودشان 
را خیلی 

عاقل و کامل 
می‌دانند 

بیشتر این 
مدلی هستند

گاهی در 
روابط‌مان 

اینکه همیشه 
مقصر ماجرا 

باشیم قدرت 
تصمیم‌گیری‌مان 

را کم می‌کند.
چون 

می‌ترسیم 
نتایج آن 

طور که 
می‌خواهیم 
پیش نرود و 
باز برچسب 

مقصر 
بخوریم. 
حالا این 

مقصر‌یابی 
چه تبعاتی 

دارد و 
راهکارهای 

مقابله با آن 
کدام است؟

ایسنا


