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نکته

اميدهاي جديد براي پاک‌کردن 
خاطرات تلخ در انسان‌ها

اخيرا در تحقيقي كه در دانشگاه كلرادو انـجام گـرفته، ��
مش��خص ش��ـده كه افراد مي‌توانند س��ركوب خاطرات 
احسـاسي را در خـود ايجاد كنند. ايـن تحقـيق، فـعاليـت 
مـغز را در افراد تحـت آزمـايش كـه براي سركوب خاطرات 
مربوط بـه تصـاوير منـفي تعليم ديده بودند، سنجـيد و 
دو مكـانيـ��زم متفاوت و جالب را در قس��ـمت جلـويي 
مـغ��ز اين افراد نش��ـان داد. ايـن تحقـيـق مي‌تواند بـه 
متخصصين روان‌شناسي و عصب‌شناسي بـالينـي كـمك 
كنـد تا روش‌هاي درماني جديدي براي افرادي كه قادر به 
سركوب خاطرات تلخ و ناراحت‌كننده خود نيستند و به 
كساني كه مشكل آنها با بيماري‌هاي اختلالات استرس، 
ترس مفرط، افس��ردگي، اضطراب و س��ندرم وس��واس 
در ارتباط اس��ت، ابداع كنند. دكتر يوري استنلي‌چاپمن 
محقق‌ارش��د اين تحقيق مي‌گويد: »طي مرحله تمريني 
اين تحقيق، از ش��ركت‌كننده‌ها خواس��ته شد ‌40جفت 
مختل��ف تصوير را به ذهن بس��پارند كه هر جفت از آنها 
يك صورت انساني و يك تصوير اخلال‌گر ناراحت‌كننده 
مثل يك تصادف اتومبيل، يك سرباز زخمي، يك صحنه 
قتل وحشيانه يا صندلي الكتريكي ساخته شده بود. بعد 
از به‌خاطرس��پاري هر جفت، از شركت‌كننده‌ها خواسته 
مي‌ش��د به طريقي خاص به عكس‌ها نگاه كنند و از آنها 
MRI گرفته مي‌شد اما اين بار فقط تصاوير صورت‌هاي 
انساني به آنها نشان داده مي‌شد و اين خودشان بودند كه 
مي‌توانستند تصميم بگيرند به تصوير اخلال‌گر فكر كنند 
يا نكنند.«در نهايت اين آزمايش حالت جالبي را نش��ان 
داد: »اس��كن‌هاي مغزي گرفته شده در طي اين تحقيق 
نشان‌دهنده هماهنگي سركوب حافظه‌اي بود كه در قشر 
جلويي مغز ايجاد مي‌شود.« تيم تحقيق كشف كرده است 
كه دو قس��مت خاص از قش��ر جلويي مغز، هيپوكامپ و 
آميگدالا، كه در يادآوري‌هاي تصويري رمزگذاري حافظه و 
بازيابي و بازده احساسي دخيل هستند، در كنار هم براي 
سركوبي خاطرات كار مي‌كنند. اين نتايج نشان مي‌دهد 
كه س��ركوبي خاطرات، حداقل در افراد غير-روانپزشكي، 
تحت‌كنترل بخش جلويي مغز، اتفاق مي‌افتد. اين تحقيق 
نش��ان داده اس��ت ك��ه ش��ركت‌كننده‌ها روي خاطرات 
احساس��ي خود خوب تس��لط داش��ته‌اند و با بستن يك 
قسمت خاص از آن خاطرات، كاملا مي‌توانستند پروسه 
بازيابي برخي خاط��رات خاص را متوقف كنند. محققان 
تص��ور مي‌كنند كه س��ركوب‌كردن خاط��رات مي‌تواند 
يك ويژگي كاملا مثبت باش��د. دكتر چاپمن خاطرنشان 
مي‌كند: »مشخص نيست كه يك خاطره احساسي بسيار 
آسيب‌زا مثل يك تصادف شديد، تا چه حد خود را در مغز 
انسان نش��ان مي‌دهد. مواردي هم وجود دارد كه ممكن 
اس��ت فرد براي سركوب‌كردن يك خاطره خاص، نياز به 

هزاران‌بار تمرين داشته باشد.« 

نگذاريد كار فرسوده‌تان كند

پيش��رفت قابل ملاحظ��ه تكنول��وژي و صنعت در ��
دهه‌هاي اخير به كيفيت زندگي انسان افزوده و مشكلات 
بس��ياري را حل كرده‌ اس��ت اما در عين حال موجي از 
اس��ترس و كاهش سال�مت عمومي جامعه را به‌همراه 
داشته است. استرس و اضطراب‌هاي معمول اين زندگي‌ها 
فعاليت‌هاي انس��ان را در زمينه‌ه��اي مختلف از جمله 
روان‌شناختي، جسماني و خانوادگي دچار تحليل مي‌كند. 
كاهش توليد، نارضايتي‌هاي حرفه‌اي، افزايش تصادف‌ها و 
خطاها و كاهش سلامت عمومي افراد از جمله نشانه‌هاي 
اين استرس و اضطراب هستند. فرسودگي شغلي يكي از 
شايع‌ترين آنهاست كه موجب اختلال در فرآيند توليد، 
بهره‌وري، زندگي كاري و زندگي اجتماعي انسان مي‌شود. 

اما فرسودگي شغلي چيست؟ 
فرس��ودگي شغلي براي توصيف فردي به‌كار مي‌رود 
كه در محيط كار تا حدي از اضطراب، استرس و خستگي 
رنج مي‌برد كه از حد تحمل او بيرون بوده و ديگر عملكرد 
موثر و باروري ندارد. فردي كه دچار فرس��ودگي شغلي 
شده، خسته است، پرخاشگري دارد، بدگمان، منفي‌باف، 
بدبين و عصباني است، حساس، زودرنج و بي‌حوصله است 
و با كوچك‌ترين ناراحتي از كوره در مي‌رود. همچنين فرد 
در مورد خودش احس��اس ناراحتي مي‌كند و از عملكرد 
ش��غلي خود ناراضي اس��ت. همه عوامل ذكر شده باعث 
كاه��ش اعتماد به نفس، عزت نفس و كاهش سال�مت 

جسمي و رواني فرد مي‌شود. 
نشانه‌هاي فرسودگي شغلي: 

-اولين مشكل قربانيان فرسودگي شغلي اين است كه 
از فرس��ودگي جسمي رنج مي‌برند. قدرت آنان براي كار 
كردن كم اس��ت و بيشتر اوقات خسته و ناتوان هستند. 
همچنين به علايم جس��مي از قبيل سردردهاي مكرر، 
دل‌درد، اختلالات پوستي، تهوع، فشارخون بالا، اختلال 
در خوابي��دن و تغيير عادات مربوط به غ��ذا خوردن )از 
دس��ت دادن اشتها( و دردهاي جسمي مثل درد كمر و 

گردن مبتلا مي‌شوند. 
-دومين مشكل افراد مبتلا به خستگي از كار كردن 
اين است كه گرفتار فرسودگي هيجاني هستند. افسردگي، 
درماندگي و نيز احساس به دام افتادن و غرق شدن در كار 

و شغل خود بخشي از مشكلات هيجاني اين افراد است.
-سومين مشكل افرادي كه گرفتار خستگي شغلي 
هس��تند اين اس��ت كه غالبا گرفتار فرسودگي در ديد و 
نوع نگرش هس��تند. اين افراد نسبت به ديگران بدگمان 
مي‌شوند. اين تمايل در آنان ايجاد مي‌شود كه با ديگران 
بيشتر مانند يك شي رفتار كنند تا به عنوان يك انسان و 

ضمنا به آنان نيز نگرشي منفي پيدا مي‌كنند. 

مديريت سوءرفتار كودكان در خارج از منزل

 پاداش و محروميت را 
فراموش نكنيد

يكي از مش��كلاتي كه اغلب والدين با آن مواجهه ��
مي‌شوند، رفتار زننده و ناراحت‌كننده كودك‌شان )گريه 
س��ردادن، تقاضاهاي مداوم، لجب��ازي و... ( در خارج از 
خانه است. مسلما بارها شنيده‌ايد كه پدر و مادر بعد از 
بيرون بردن فرزندشان اعلام كرده‌اند: »ديگر هيچ‌وقت 
او را ب��ا خود جايي نمي‌برم« ام��ا والدين بايد بدانند با 
مديريت، رفتار بد كودك در خارج از خانه را مي‌توانند 
بهبود بخشند. سعي كنيد براي مديريت اين نوع رفتارها 
از مهارت‌هاي فرزند‌پروري ش��امل تحسين و صحبت 
ك��ردن در مورد رفتارهاي خوب، خ��ودداري از پاداش 
دادن به رفتار بد، جريمه رفتاري و محروميت زمانمند 

استفاده كنيد. 
رفتن به منزل دوستان و بستگان

هنگامي كه مي‌خواهيد با فرزندتان به خانه دوستان 
و اقوام برويد، از كودك بخواهيد كه با خودش چندين 
اس��باب‌بازي بياورد تا زماني كه شما در حال صحبت 
كردن با بزرگس��الان هستيد، كودك‌تان نيز سرگرمي 
جذابي داشته باشد. قبل از ترك منزل، رفتاري را كه از 
فرزندتان انتظار داريد برايش توضيح دهيد. در صورتي 
كه فرزند ش��ما از خود رفتار نامناس��بي نش��ان داد از 
محروميت زمانمند استفاده كنيد. )به ازاي هر سال سن 
كودك يك دقيقه محروميت براي وي در نظر بگيريد( 
در خانه‌اي كه ميهمان هستيد يك مكان كسل‌كننده و 
غيرجذاب كه تقريبا كسي در آن نقطه حضور ندارد و 
فعاليت جالبي موجود نيست، پيدا كنيد و كودك را در 
آن محل قرار دهيد. اما متاسفانه يكي از مواردي كه در 
اين برهه از محروميت پيش مي‌آيد، دخالت آش��نايان 
و اقوام اس��ت و اگر نتوانس��تيد در جايي كه هستيد از 
محروميت زمانمند استفاده كنيد، از محروميت زمانمند 
تاخيري استفاده كنيد. اين محروميت را بايد بلافاصله 
پس از بازگش��ت به خانه به اجرا درآوريد و اين موضوع 
را فراموش نكنيد كه اجراي محروميت زمانمند تاخيري 
تنها بايد در مورد كودكان چهارساله و بيشتر اعمال شود 
اما اگر از كودك‌تان در منزل دوس��تان و آشنايان هيچ 
رفتار نامناسبي سر نزد، فراموش نكنيد كه بلافاصله يا در 

زمان بازگشت به خانه وي را تحسين كنيد. 
فروشگاه‌ها، مراكز خريد و رستوران‌ها

هنگامي كه به قصد خريد يا صرف غذا آماده بيرون 
رفتن با فرزندتان مي‌ش��ويد، رفتاري كه از وي انتظار 
داريد با او در ميان بگذاريد. همچنين زمان خريد را با 
توجه به سن كودك‌تان برنامه‌ريزي كنيد تا كودك شما 
به دليل خسته شدن از خود سوءرفتار نشان ندهد. اما 
چنانچه فرزند شما خسته نيست اما رفتارهاي نامناسبي 
از خ��ود نش��ان مي‌دهد از يكي از اش��كال محروميت 
زمانمند استفاده كنيد. مثلا اگر در يك فروشگاه يا مركز 
خريد هس��تيد، يك مكان مناسب مانند يك راهروي 
خلوت را پيدا كنيد و كودك‌تان را در آنجا قرار دهيد و 
از او رو برگردانيد و وانمود كنيد كه به جاي ديگري نگاه 
مي‌كنيد و توجهي به او نداريد. اگر فرزندتان خردسال 
اس��ت، در كنار او بايستيد اما اگر بزرگ‌تر است، كمي 
دورتر از او باشيد و به منظور اطمينان از ايمني كودك، 
همواره وي را در ديدرس خود داشته باشيد. همچنين 
در مراكز خريد، نيمكت‌ها محل مناسبي براي محروميت 
زمانمند است، كودك خود را روي يك نيمكت بگذاريد 
و خودتان روي يك نيمكت ديگر بنشينيد. همچنين در 
رستوران اگر فرزندتان رفتار زننده‌اي داشت، مي‌توانيد 
در ميز جداگانه‌اي بنشينيد. اكثر كودكان در مكان‌هاي 
عموم��ي به آرامي تن به محروميت زمانمند مي‌دهند. 
مراقب باشيد هنگامي كه فرزندتان رفتار بدي از خود 
نشان مي‌دهد ناخواسته رفتار را پاداش ندهيد و موجب 
تقويت آن نشويد. اگر كودك هيچ سوءرفتاري از خود 
نشان نداد، مي‌توانيد وي را تحسين كنيد و به او پاداش 
دهيد مثال� در زمان ت��رك فروش��گاه خوراكي مورد 

علاقه‌اش را براي وي بخريد. 
در اتومبيل

يكي از تجربه‌هاي ناخويشاوند براي والدين رانندگي 
و مسافرت با اتومبيلي است كه كودكان در صندلي عقب 
سرو صدا راه انداخته‌اند. قبل از عزيمت، اگر احتمال بروز 
سوءرفتار را پيش‌بيني مي‌كنيد و احتمال مي‌دهيد كه 
مش��كلاتي پيش مي‌آيد از قبل به فرزندان‌تان هشدار 
دهيد كه كارهاي ناشايست‌شان پيامد‌هاي خاصي در 
پي خواهد داش��ت و به آنها فقط يك‌ب��ار اخطار داده 
خواهد ش��د. از آنها بخواهيد كه براي سرگرم شدن در 
ماشين با خودشان اسباب‌بازي بياورند. براي ايمني سفر 
ابتدا كمربند ايمني كودكان را در صندلي عقب ببنديد 
چرا كه بستن كمربند باعث مي‌شود كه كودكان از هم 
فاصله پيدا كنند و وارد فضاي يكديگر نشوند يا اينكه در 
مسافرت‌هاي طولاني يكي از والدين مي‌تواند در صندلي 
عقب بنش��يند و فرزن��دان را از درگيري و اذيت كردن 
يكديگر باز دارد و در صورت بروز سوءرفتار والدين بايد 
از محروميت زمانمند فوري استفاده كنند؛ مثلا اتومبيل 
را متوقف س��ازند تا از رفتار بدش��ان دس��ت بردارند يا 
مي‌توانند محروميت زمانمن��د تاخيري را برگزينند و 

بلافاصله به محض رسيدن به منزل آن را اجرا كنند. 
فعاليت‌هاي بازي در خارج از خانه

هنگام��ي ك��ه فرزندت��ان را به پارك، ش��هربازي، 
باغ‌وحش و...  مي‌بريد در صورتي كه رفتار نامناسب از 
خود نش��ان داد، از محروميت زمانمند فوري به منظور 
مديريت سوءرفتار استفاده كنيد. مثلا او را در كنار يك 
درخت يا در گوشه زمين بازي قرار دهيد. در اين مواقع 
استفاده از اين نوع محروميت به سرعت جواب مي‌دهد. 
سرزنش كردن و دادزدن والدين از روش‌هايي است كه 
كودك در مقابل آن پايداري مي‌كند و در جلوگيري از 

رفتار بدش موثر نيست. 
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فرزانه ‌متين
ترجمه: ليلا سيف

ترجمه: سيما هاشمي

زهرا خالقي‌صفا

گفت‌وگو با »الميرا عليجاني« متخصص روان‌شناسي باليني

وضعیت سلامت رواني ایرانیان نامطلوب است

ÁÁ از ديد ش�ما فردي كه از سلامت رواني برخوردار‌
است بايد داراي چه ويژگي‌ها و معيارهايي باشد؟ 

در يكي از سمينارهايم كه قرار است در خارج از ايران 
برگزار شود،20 اصل را به‌عنوان معيارهاي سلامت رواني 
برگزيدم كه جهانشمول است و مخصوص به يك كشور 
يا ايدئولوژي يا قوميت و...  نيست كه به‌طور خلاصه آنها 

را شرح مي‌دهم: 
1-توجه به سلامت فيزيكي: فردي كه از سلامت فيزيكي 
مناس��ب برخوردار نباش��د سال�مت رواني‌اش به دلايل 

مختلف در معرض تهديد قرار دارد. 
2- ف��رد آرمان‌خواه: منظ��ور افرادي هس��تند كه يك 
سيس��تم باوري دارند و با آگاه��ي و درك به اين باورها 
رسيده‌اند. اين دس��ته افراد نظرات مخالف را به راحتي 
گوش مي‌دهند. در واقع مي‌توان گفت افرادي انتقادپذير 

هستند. 
3- فردي كه به اصول اخلاقي و قانون‌هاي جامعه پايبند 
باشد: يعني اينكه بايد و نبايد‌هايي را كه چه در خانواده و 

چه در جامعه برقرار است قبول داشته باشد. 
4- شخصي كه به حرمت و حيثيت انساني پايبند باشد: 
منظور اينكه فرد به اين باور برسد كه انسانيت ارزشمند 
است و هر انساني داراي حق و حقوق و حرمت و ارزش 

است. 
5- فردي كه علم را قبول داش��ته باش��د و موضوعات را 
از طري��ق علمي پيگيري كن��د و از خرافات دوري كند، 
به اصطلاح ما روان‌شناس��ان ش��خصي كه از سال�مت 
رواني برخوردار اس��ت دل به خرافات و اصول غيرعلمي 

نمي‌دهد. 
6- فردي كه به عقل به‌عنوان يك اصل توجه دارد: يعني 
به دنبال يافتن ارتباط بين علت و معلول، كشف قوانين 

جهان هستي است و به تعادل اعتقاد دارد. 
7- شخصي كه از واقعيت فرار نمي‌كند. 

8- فردي كه مسووليت‌پذير است. البته نبايد مسووليت 
را با وظيفه اشتباه گرفت. مسووليت، حس دروني است 
كه شما را موظف به انجام كاري مي‌كند و وظيفه، حس 
بيروني اس��ت كه به وس��يله جامعه و ديگران از ش��ما 

خواسته مي‌شود. 
9- فردي كه از سال�مت رواني برخوردار اس��ت، داراي 
هدف است يعني هم مقصد و هم معني و مفهوم كارش 

مشخص است. 
10- شخصي كه براي وقت و زمان خود و ديگران ارزش 

قايل است. 
11- افرادي كه امروزش��ان با فردايشان مساوي است يا 
بهتر اس��ت اين‌گونه بگوييم كه كار امروزشان را به فردا 

محول نمي‌كنند. 
12- فرد سالم كسي است كه احتياج به خودكفايي دارد. 
13- شخصي كه از سلامت رواني برخوردار است نبايد از 
لحاظ عاطفي و مالي وابسته باشد، بايد استقلال شخصي 
خود را به رسميت بشناسد، مستقل فكر كند و تصميم 

بگيرد و مستقل زندگي كند. 
14- ش��خصي كه اعتماد به نفس مثبتي داش��ته باشد 
يعني اينكه به توانايي‌ها و ارزش‌هاي خود آگاهي داشته 

باشد از سلامت رواني برخوردار است. 
15- شخص سالم بايد به خود و ديگران احترام بگذارد. 
16- داش��تن اوقات فراغت و داشتن تعادل در زندگي از 

معيار‌هاي ديگر سلامت رواني است. 
17- شخصي كه از سلامت رواني برخوردار است از يك 
برنامه‌ريزي دقيق و صحيح در زندگي‌اش پيروي مي‌كند. 
18- شخص سالم از منظر رواني كسي است كه در روابط‌ 

حساس خود اعم از عاطفي، زناشويي و خانوادگي تعادل 
برقرار كند. 

19- فردي كه از سال�مت رواني برخوردار اس��ت نبايد 
خشم، عصبانيت، خودخواهي، كينه، تنفر و افكار منفي 
را در خ��ود نگه دارد بلكه بايد بتواند آنها را كنترل كند 

و از بين ببرد. 
20- داشتن اطمينان از آغاز زندگي به اطرافيان و جهان 

پيرامون، آخرين معيار سلامت رواني است. 
ÁÁ ي‌عني در اين تعريف ش�ما اگر ش�خصيي كي، دو

مورد از 20 اصل سالمت رواني را نداش�ته باش�د از 
منظر رواني سالم نيست؟ 

نبود يك��ي از موارد فوق بالطبع باعث به‌هم‌ريختگي 
در شخص مي‌شود و احتمال اينكه ساير اصل‌ها را هم از 
دست بدهد وجود دارد و در نهايت سلامت رواني شخص 

در معرض تهديد قرار مي‌گيرد. 
ÁÁ شخصي كه از سالمت رواني برخوردار نيستي ا‌

اينكه چند مورد از معيارهايي كه ش�ما برشمرديد را 
ندارد، دچار بيماري روحي است؟ 

خير، من با برچس��ب زدن به آدم‌ها موافق نيس��تم. 
بهتر است بگوييم كس��ي كه بيماري روحي دارد مانند 
اس��ترس يا افس��ردگي يا... بالطبع نمي‌تواند از سلامت 

رواني برخوردار باشد. 
ÁÁ اوضاع و ش�رايط اقتصادي، اجتماعي، فرهنگي و‌

سياس�ي تا چه حد بر سالمت رواني اعضاي جامعه 
تاثيرگذار است؟ 

بسيار زياد. تمامي شرايطي كه شما برشمرديد تاثير 
مستقيمي بر سلامت رواني دارد. 

ÁÁ طبق نظر شما افراد متاهل از سلامت رواني بيشتر‌
برخوردارندي ا افراد مجرد؟ 

نمي‌توان در اين زمينه نسخه واحدي پيچيد چرا كه 
اين مس��اله بيشتر شخصي است تا عمومي. اگر ازدواج 
براساس شناخت دوطرفه در قبل از ازدواج و احترام به 
يكديگر صورت بپذيرد و اينكه ازدواج برابر از همه لحاظ 
داش��ته باشند مسلما اين دسته از افراد متاهل كمتر از 
منظر سلامت رواني دچار مشكل مي‌شوند اما برعكس 
اگر ازدواج بر پايه عدم ش��ناخت و آگاهي انجام شود و 
از منظر تفاوت طبقاتي و تيپ شخصيتي به هم نخورند 
بالطبع اين دس��ته از افراد متاهل نسبت به مجردان از 
سلامت رواني مناسبي برخوردار نيستند. چون برخي از 
تيپ‌هاي ش��خصيتي وجود دارد كه سلامت رواني‌شان 

متزلزل است. 
ÁÁ كدامي‌ك از تيپ‌هاي شخصيتي از ديد شما ممكن‌

اس�ت از منظر سالمت رواني بيش�تر دچار مشكل 
شوند؟ 

از ديد من چهار تيپ شخصيتي هستند كه سلامت 
رواني آنها در معرض خطر هستند: 

ش��خصيت‌هاي جنگجو: افرادي ك��ه دايما در حال 
كنترل ك��ردن ديگ��ران و تلاش براي تس��لط بر آنها 

هستند.
ش��خصيت‌هاي طلبكار: اين دسته از افراد دايما در 

اين فكر هستند كه ديگران به آنها بدهكارند.
ش��خصيت‌هاي مهرطلب: افرادي كه با درد و رنج به 
ديگران مهربان��ي و خوبي مي‌كنند به دليل آنكه نگران 
هستند كه ديگران در آينده به آنها بدي كنند يا به آنها 
لطمه بزنند. اين دسته از افراد از اعتماد به نفس پاييني 

برخوردارند. 
شخصيت‌هاي بيش از اندازه مهربان

ÁÁ ب�ا توجه ب�ه اينكه مالك سالمت رواني در‌
انتخاب همس�ر بس�يار مهم اس�ت از چه طريقي 
مي‌توانیم ش�ريك آينده زندگي‌مان را در اين امر 

محك بزنيم؟ 
اگر همس��ر آينده شما اين 20 اصول را نداشته باشد 
قطعا از سال�مت رواني كامل برخوردار نيس��ت. بهترين 
روش از دي��د من كمك گرفتن از مش��اوره‌هاي قبل از 

ازدواج است. 
ÁÁ از جايگاهي ك دكتر روان‌شناس جامعه ايران را از‌

منظر سلامت رواني چگونه مي‌بينيد؟ 
سال�مت رواني اعض��اي جامعه ايران ب��ه دليل فقر 
طبقاتي، فش��ار اقتصادي، بيكاري، تزلزل شغلي، نبودن 
هركس در جاي خود )مثلا بسيار مي‌بينيم كه شغل يك 
مهندس منشي است(، تفاوت‌هاي فرهنگي، سردرگمي 
جوانان بين س��نت و مدرنيته، رفتارهاي تهاجمي افراد 
نس��بت به هم، عدم امنيت مالي، ش��غلي و اجتماعي و 
حتي وضعي��ت آب و هواي آل��وده از وضعيت مطلوب، 

فاصله گرفته است. 
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ام�روزه آمار اختاللات رواني هموطنان قابل تامل اس�ت تا آنجا كه در اواخر س�ال 
1390، مصطفي معين رييس كرسيي ونسكو در آموزش سلامت ايران از شيوع بالای 
اختلالات رواني در كش�ورمان خبر داده است هرچند »مجيد ابهري« آسيب‌شناس 
اجتماعي چنين آماري را رد كرده است اما اعداد و ارقام و آمارهايي كه روان‌شناسان 
و روانپزشكان در اين زمينه ارايه داده‌اند به گفته‌هاي دكتر معين نزديك‌تر است. تمام 
متخصصان بر اين اعتقادند كه سلامت رواني مانند سلامت جسمي نياز و خواسته همه 
انسان‌هاست و بيش از آنكه امري شخصي باشد مساله اجتماعي است چرا كه فردي 

كه از سلامت رواني برخوردار نباشد براي جامعه شخصي خطرناك به حساب مي‌آيد. 
شادابي، نش�اط، لذت بردن از زندگي و هدفمندي از شاخصه‌هاي مهم افرادي است 
كه داراي شخصيت سالم هستند. در تمامي كشورها سلامت رواني به‌عنواني كي از 
معيارهاي تعيين‌كننده سلامت عمومي شناخته شده است. در زمينه معيار و ويژگي 
افرادي كه از سلامت معمول رواني برخوردارند و اوضاع و احوال جامعه ايران در اين 
مورد و آمار ارايه شده با دكتر »الميرا عليجاني«،متخصص روان‌شناس باليني و مشاور 

مصاحبه كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.

اگر ب��ه زندگي‌هاي دور و برتان نگاه كني��د، ‌هزار و يك 
دليل براي حسرت خوردن پيدا مي‌كنيد. ممكن است شيوه 
صحبت كردن، نگاه كردن، حمايت كردن و حتي شيوه‌اي كه 
زوج‌هاي ديگر با هم وقت مي‌گذرانند و تفريح مي‌كنند، اين 
احس��اس را در شما ايجاد كند كه زندگي مشترك‌تان بيش 
از حد يكنواخت و بي‌هيجان ش��ده است. ممكن است گاهي 
به ‌خودتان نگاهي بيندازيد و فكر كنيد كيلومترها با آنچه از 
خود انتظار داش��ته‌ايد، فاصله داريد و به همين دليل ازدواج 
و همس��رتان را به ‌عنوان اولين مقصرها معرفي مي‌كنيد اما 
واقعيت چيز ديگري اس��ت. شايد شما زياد از حد خودتان را 
به دست سرنوشت سپرده‌ايد و به جاي اينكه فكري به حال 
زندگي‌تان كنيد، منتظر هس��تيد عشق و آرامش از جايي به 
شما برسد. اگر فكر مي‌كنيد در زندگي ديگران چيزي براي 
حس��رت خ��وردن وجود دارد، دس��ت روي دس��ت نگذاريد 
و يك‌بار ديگر نگاهي به اش��تباهات كوچك��ي كه هر روز در 

زندگي‌تان اتفاق مي‌افتد، بيندازيد. 
خنده مسري است

فقط يك هفته امتحان كنيد؛ با شادترين خانواده‌هايي كه 
دور و برتان مي‌شناسيد معاشرت كنيد و تاثيرش را روي زندگي 
مشترك‌تان ببينيد. محققان راست مي‌گويند، خنده مسري 
است! آنها معتقدند اگر با آدم‌هاي شاد وقت بگذرانيد، خودتان 
هم شاد و سرزنده مي‌شويد و اگر با آدم‌هاي سياه‌بين و كج‌خلق 
معاش��رت كنيد، خودتان هم منتقد زمين و زمان مي‌شويد و 
اگر هم با زن و شوهرهايي كه مدام با هم بحث مي‌كنند زياد 
رفت‌وآمد كنيد، به مرور خودتان هم به يك زن و شوهر غرغرو 
تبديل مي‌شويد. اين ادعا به‌ نظرتان عجيب و غريب مي‌آيد و 
باورش نمي‌كنيد؟ توصيه ما اين است كه تنها مدتي امتحانش 

كنيد و بعد در مورد موثر يا بي‌اثر بودنش قضاوت كنيد. 
به دقت فكر كنيد

چه كاري درس��ت اس��ت و چه كاري اشتباه؟ از نظر شما 
كدام كار عادلانه اس��ت و كدام نه؟ چه باورهايي براي ش��ما 
ارزش��مندترند و از كدام‌يك مي‌تواني��د بگذريد؟ به تمام اين 
سوال‌ها فكر كنيد و جواب هيچ‌كدام‌شان را ناديده نگيريد. اگر 

براي قضاوت در مورد هر موضوعي منتظر نظر ديگران باشيد، 
هيچ‌وقت خوشبخت نخواهيد شد. سعي كنيد بيشتر در مورد 
باورهايتان فكر كنيد و وقتي در موردش��ان به ثبات رسيديد، 
ديگر نگذاريد كسي براي تغيير دادن اين ارزش‌هاي ارزشمند 
به ش��ما فش��ار بياورد حتي اگر اين فرد همسرتان باشد. قرار 
نيست ميان شما و همسرتان يك جنگ خانوادگي راه بيندازيم 
اما ش��ما با نهايت آرامش و عشق بايد او را با مرزبندي‌هايتان 

آشنا كنيد و از او بخواهيد به آنها احترام بگذارد. 
به هدف‌هايتان برسيد

نگذاريد مش��كلات زندگي ش��ما را از اهداف‌تان دور نگه 
دارد، اما اجازه ندهيد اه��داف دوران مجردي‌تان هم زندگي 
مش��ترك‌تان را تحت‌تاثير قرار دهد. ب��راي اينكه هر دو اين 
ابعاد را در كنار هم داشته باشيد، بايد اهداف‌تان را با توجه به 
وضعيت موجود، شرايط مالي، زماني و محدوديت‌هاي بعد از 
زندگي مشترك تعديل كرده و بدون كنار كشيدن، مسيري را 
تعريف كنيد كه در شرايط فعاليت‌تان هم بتوانيد به آن برسيد، 
باز هم مي‌گوييم جنس موفقيت، هدف‌گذاري و مسيري كه 
براي رس��يدن به موفقي��ت انتخاب مي‌كني��د، قطعا بايد با 
دوران مجردي متفاوت باش��د. شايد راه‌تان كمي سخت‌تر و 
طولاني‌تر و اهداف‌تان كمي محدود‌تر ش��ده باشد، اما بازهم 
اگر با شجاعت براي رسيدن به آنها قدم برنداريد، خيلي زود 
از سبك زندگي‌اي كه انتخاب كرده‌ايد، پشيمان خواهيد شد. 

زياد در يك جا نمانيد
م��دام در خانه و كنار هم ماندن يكي از آرزوهايي اس��ت 
ك��ه خيلي از زن و ش��وهرها در ماه‌هاي قبل از ازدواج‌ش��ان 
براي رس��يدن به آن لحظه‌شماري مي‌كنند اما بعد از رفتن 
زير يك س��قف، اين آرزو هم شكل ديگري به ‌خود مي‌گيرد. 

خانه‌نشين بودن بعد از ازدواج مي‌تواند به مرور شما را از هم 
دورتر كند. پس سعي كنيد هر هفته يك پيك‌نيك كوچك 
برپا كنيد و از مسافرت‌هاي س��اده و هرازگاهي هم نگذريد. 
قبول داريم كه هزينه‌هاي امروز كمرشكن شده‌اند ولي نبايد 
به اين بهانه معاشرت‌هايتان را كمتر كنيد. سعي كنيد سادگي 
را به ميهماني‌هايتان بياوريد تا بتوانيد هرچه بيش��تر از اين 
تنهايي دونفره فاصله بگيريد و براي زندگي مشترك‌تان زنگ 

تفريح قايل شويد. 
از خودتان راضي باشيد

اينكه زندگي بعد از ازدواج يكنواخت و خسته‌كننده شده 
باشد و اينكه شما فكر كنيد در اين زندگي آنقدر حل شده‌ايد 
كه از آن لذتي نمي‌بريد اين تصور رايجي است اما به هيچ‌وجه 
طبيعي نيس��ت. خيلي از زن و شوهرها نمي‌دانند كه چطور 
ازدواج‌شان را از هيجان و تجربه‌هاي تازه پر كنند و به همين 
دلي��ل در چنين باتلاقي مي‌افتند. اگ��ر نمي‌خواهيد درگير 
چنين حسي شويد، به جاي اينكه به عادت‌هاي موجود، تن 
دهيد، سعي كنيد گاهي از آنها فرار كنيد و از راه‌هاي تازه‌اي 
به‌دنبال عشق و شادي بگرديد. اگر احساس مي‌كنيد پيشرفت 
شغلي‌تان، حس كس��التي را به زندگي‌تان وارد كرده، كمي 
از كارتان فاصله بگيري��د و اگر فكر مي‌كنيد دور بودن‌تان از 
دوس��ت‌هاي قديمي يا تجربه‌هايي كه ب��ه زندگي‌تان معنا 
مي‌دهد شما را به اين حس دچار كرده، خودتان را از لاك اين 
زندگي بيرون بياوريد و كمي هيجان به‌خودتان تزريق كنيد. 

مي‌خواهم، مي‌توانم
فكر نكنيد كه ديگران مسوول احساسات شما هستند و 
حتما اگر احساس خوشبختي نمي‌كنيد، همسرتان گناهكار 
است. شما هم او را مي‌شناس��يد و هم اوضاع زندگي‌تان را 

مي‌دانيد، پس س��عي كنيد با توجه ب��ه امكانات موجود، به 
سمت خوش��بختي برويد. جمله‌هايي مثل تو خواستي، تو 
نگذاشتي، تو نتوانستي و... هيچ كمكي به خوشبخت‌تر شدن 
ش��ما نخواهند كرد پس به جاي اينكه همسرتان را متهم 
كنيد، خودتان دست به كار شويد و بگوييد من مي‌خواهم، 
من مي‌توانم! حق با شماس��ت؛ شما نمي‌توانيد در تمام اين 
مسير تنهايي تصميم بگيريد و تنهايي پيش برويد، پس به 
همس��رتان بگوييد كه به چه كمكي احتياج داريد و برايش 

توضيح دهيد كه چطور مي‌تواند از شما حمايت كند. 
از تغيير دادن و تغيير كردن نترسيد

شايد دوست داشته باشيد اوضاع همين‌طور كه هست 
بماند و اصلا به دليل اينكه وضعيت زندگي، احساس��ات و 
اهداف‌تان تغيير كرده، در مورد احساس��ي كه به همسرتان 
داريد، دچار ترديد ش��ده باشيد اما باور كنيد تغيير هميشه 
بد نيست. شمايي كه 10 سال است با هم زندگي مي‌كنيد، 
قطعا نمي‌توانيد و نبايد ه��م بتوانيد ارتباطي مثل روزهاي 
نامزدي‌ت��ان داش��ته باش��يد. از تغييراتي كه به م��رور در 
احساسات و سبك زندگي‌تان ايجاد مي‌شود، نترسيد و تنها 
سعي كنيد آنها را به دلپذيرترين شيوه ممكن پيش ببريد. 
هر مرحله از زندگي مشترك مي‌تواند زندگي، احساسات و 
اهداف شما را زمين تا آسمان تغيير دهد، پس بي‌گدار به آب 
نزنيد و بدون آمادگي ب��راي اين تغييرات، وارد يك مرحله 
جديد نشويد. دنبال اتفاق خارق‌العاده‌اي نگرديد، خوشبختي 
همين اتفاقات روزمره دور و برتان است. همين كه در كمال 
سكوت كنار هم بنشينيد و تلويزيون ببينيد و براي رفتن به 
س��فر، طول يك جاده را با هم رانندگي كنيد و همين كه 
وقتي يكي‌ از ش��ما از راه مي‌رسد و آن يكي، چايي گذاشته 
باشد. به زندگي‌هاي اطراف‌تان نگاه نكنيد، زيرا ارتباطي كه 
شما از راه دور مي‌بينيد، واقعا آن چيزي نيست كه در يك 
زندگي مي‌گذرد پس براي خوش��بخت بودن، به‌دنبال يك 
آرام��ش هر روزه بگرديد و از ه��ر راه كه مي‌توانيد آن را به 

زندگي‌تان بياوريد.
 منبع: هلثي ليوينگ

ترجمه: علي‌رضا سردشتي

7راه براي آنكه ازدواج موفقي داشته باشيد

اين زندگي مشترك پايدار مي‌ماند به شرطي‌كه... 


