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مشاورهنكته

به هنر »نه« گفتن مسلط شوید
متاسفانه خیلی از افراد فکر می‌کنند که اگر به ��

کسی »نه« بگویند، کهیر می‌زنند. از برخی جهات 
این واکنش قابل درک اس��ت. م��ردم می‌خواهند 
خوش‌برخورد و دلپذیر باشند و از آنجا که می‌دانند 
س��رخوردگی چه حسی دارد، نمی‌خواهند این بلا 
را س��ر کسی بیاورند. اما چرا و به چه دلیل باید به 
اطرافیان »نه« گفت. س��اده‌ترین پاس��خ، آن است 
که چون همیش��ه »بله« گفتن، غیرممکن است و 
اگر پاسخ مشخصی نیز به طرف‌تان ندهید، بسیار 

فریبکارانه است. 
انواع متفاوت »نه« گفتن

‌این گونه نیس��ت که همه »نه« گفتن‌ها باعث 
شود که دل طرف مقابل‌تان شکسته شود. این کلمه 
منفی، درجات مختلف و استفاده‌های متفاوتی دارد 

که برخی ساده‌اند و بعضی دیگر نه چندان ساده. 
»نه«گفتن به واقعیت پیش رو، آسان است 

اگر کس��ی از شما بپرسد آیا باران می‌بارد، شما 
نگاهی به بی��رون می‌اندازی��د و می‌گویید: »نه« و 
گفت‌وگو به همین جا ختم می‌ش��ود. پاسخی که 
می‌دهید، نه فش��ار و تنش��ی به دنبال��ه‌‌ دارد و نه 

تهدیدی. 
رد کردن یک درخواست صمیمانه ناگوارترین 

»نه« است
این »نه«ای است که بدترین رنج و سرخوردگی 
را در انس��ان به وجود می‌آورد. همیشه، دوستان و 
افرادی که رابطه خوبی با مش��تری‌ها دارند، با آنها 
تماس می‌گیرند و درخواس��ت ملاق��ات کوتاهی 
می‌کنند. »نه« گفتن به آنها دشوار است. انسان‌هایی 
که این درخواس��ت‌ها را می‌کنند، معمولا آدم‌های 
خوش‌نیت و خوش‌قلبی هستند که کارهای خیر 
انجام می‌دهند و از مشتری‌ها می‌خواهند با حضور 
در محافل‌شان از اقدامات آنها حمایت کنند. حال 
هرچقدر این درخواس��ت‌ها جذاب و بجا باشد گاه 

افراد نمی‌توانند به آنها جواب »بله« دهند. 
گاه قبل از مطرح ش�دن پرسش، توقع »نه« 

می‌رود 
»مامان امکان دارد با ماشینت به سفر بروم«؛ این 
پرسش چنان غیرقابل تصور است که پاسخ مثبت 
به آن، پرسش‌کننده را هم شوکه خواهد کرد. گاهی 
پرس��ش‌ها به این خاطر مطرح می‌شوند که فردی 
که از او پرسش شده، شاید یک در‌ میلیون عقلش 
را از دست دهد و به درخواست پاسخ مثبت دهد. 

چه زمانی »نه« بگوییم
بهترین پاس��خ به این پرسش که چه وقت باید 
»نه« گفت، اکثر اوقات است. البته، نمی‌توان همه 
درخواس��ت‌ها را رد کرد. اگر با »نه« گفتن مشکل 

دارید، زمانی که موقعیتش همراه با درخواس��تی، 
پیش می‌آید، از خود چند سوال اساسی بپرسید: 

-آیا توانایی و صلاحیت انجام آنچه درخواس��ت 
شده را دارم؟ 

اگر از شما خواسته ش��ده به گروهی بپیوندید 
ک��ه قصد صعود از کوهی را دارند و ش��ما حتی در 
بالارفتن از پله‌ه��ای خانه‌تان هم مش��کل دارید، 
پاس��خ »نه« است. شما نه صلاحیت انجام این کار 
را داری��د و ن��ه توانایی‌اش را، و تص��وری غیر از آن 
خطرناک است. پاسخ درست به چنین درخواستی، 
»نه« است، مگر آنکه بخواهید خود را در موقعیتی 

معذب‌کننده قرار دهید. 
-آیا برای انجام ‌این کار یا مسوولیت، وقت دارم؟ 
غالب درخواس��ت‌ها وقت و عمر ش��ما را هدر 
می‌دهند. حال فرقی نمی‌کند درخواستی که شده تا 
چه حد جذاب، دلنشین یا آرمانی باشد، اگر به خاطر 
تنگی زمان دل‌تان می‌خواهد بگوید »نه« احتمالا 

باید شم‌تان را ملاک قرار دهید و »نه« بگویید. 
-آیا واقعا دلم می‌خواهد این کار را انجام دهم؟ 

امیال خودخواهانه ش��خصی، همیش��ه هم بد 
نیس��ت، به‌خصوص آنجا که کس��ی، وقت شما را 
می‌طلبد. اگر از ش��ما کاری درخواس��ت شده که 
دل‌ت��ان واقعا با آن نیس��ت، باید س��ایر منافعی را 
که نصیب‌تان می‌ش��ود، سبک -س��نگین کنید. 
اگر دندانپزش��ک‌تان بگوید باید بیش��تر بمانید تا 
دندان‌هایتان جرم‌گیری شود، شما شاید وقت آن را 
نداشته باشید اما به دلیل فرآیند طولانی و هزینه‌بر 

و دردناک حاضر می‌شوید که قبول کنید. 
-پیامدهای »نه« گفتن چیست؟ 

اگر درخواس��ت دوستی را برای رفتن به سینما 
رد کنید، دوستی‌اش را با شما قطع می‌کند؟ بدیهی 
اس��ت که خیر. ولی هرگاه م��ردم »نه« می‌گویند، 
تصورش��ان از پیامدهای این »ن��ه« غیرقابل تصور 

است. 
پس از آن که به این پرس��ش‌ها پاس��خ دادید، 
ام��کان دارد »نه« گفتن را خیلی آس��ان‌تر از آنچه 

فکرش را می‌کرده‌اید، بیابید. 
برخ��ی دیگر از روش‌های »نه« گفتن، بی آنکه 
واقعا »نه« بگویید، از جمله، عبارت‌اند از: »متاسفم 
الان نمی‌توانم«، »ممنون از دعوتت، ولی فکر نکنم 
بتوانم کمکت کنم«، »شاید بعدا«، »متاسفانه از این 
یکی باید صرف‌نظر کنم«، »یک نفر دیگر بیشتر از 

من می‌تواند کمکت کند«. 

 بیماری‌ای که در آن فرد
خودش را همیشه زشت می‌بیند

شاید شما هم افراد زیادی را بشناسید که مدام جلو ��
آینه می‌ایستند، به چین و چروک‌های دور چشم خود 
خیره می‌شوند و فکر می‌کنند ثانیه به ثانیه میزان این 
چین‌ها بیشتر می‌شود. یا مثلا دایما بینی خود را نگاه 
می‌کنند و افکار منفی به سرش��ان هجوم می‌آورد که 
مثلا از قبل هم بزرگ‌تر شده و افتادگی نوک دماغشان 
بیشتر، یا حالت بدن و شکل آن هم بدتر شده و لباس‌ها 
برایش��ان مناسب نیستند و اگر قرار است به مراسم یا 
میهمانی بروند نامناس��ب‌ترین و زشت‌ترین میهمان 
جمع هستند، اما تمامی این مشکلات چیزی است که 
تنها در ذهن این افراد س��اخته ش��ده است. این افراد 
چهره معمولی‌ خود را به ش��کل خارق‌العاده‌ای زشت 
می‌بینند و این افراد بیشتر مبتلایان »اختلال بدشکلی 
بدن« هس��تند؛ اختلالی که در ذهن، آنها از خودشان 
یک هیولای بدش��کل می‌س��ازند و باعث می‌شود به 
ش��کلی افراطی، به لوازم آرایشی و عمل‌های جراحی 

رو بیاورند. 
اما کسانی که مدام س��راغ انواع عمل‌های زیبایی 
می‌رون��د و هیچ‌وقت هم راضی نمی‌ش��وند، به نوعی 
اختلال روانی مبتلا ش��ده‌اند. آنها با دیدن یک جوش 
روی صورت خود مضطرب می‌ش��وند و س��اعت‌های 
طولانی از روز‌ش��ان را تنها به تغییراتی فکر می‌کنند 
که می‌تواند آنها را زیباتر کند. عمل جراحی، راهی برای 
آرام کردن این اش��تیاق نیست، بلکه می‌تواند چنین 
اختلالی را به مراتب تش��دید کند زیرا این افراد بعد از 
انجام عمل، باز هم از چهره یا بدنشان راضی نمی‌شوند 
و می‌خواهند با تکرار این کار، باز هم ظاهرشان را تغییر 
دهند. اختلال بدشکلی بدن، یک مشکل شایع روانی 
اس��ت، مشکلی که در آغاز مبتلایان به آن، تنها زمان 
زیادی را برای فکر کردن به ظاهر‌شان سپری می‌کنند 
اما در مراحل پیشرفته‌تر، با جراحی‌های مکرر یا تلاش 
برای زیبا شدن به قیمت آسیب دیدن، سعی می‌کنند 

خود را آرام کنند. 
ای��ن اختلال تنه��ا ی��ک ناراحتی گذرا نیس��ت، 
بلک��ه چنین بیماری اگر با هیچ ک��دام از این تلاش‌ها 
از ظاهرش راضی نش��د، ممکن اس��ت خود را در خانه 
حبس کند یا دست به خودکشی بزند. مشکل اینجاست 
که این افراد هرگز از تغییراتی که در ظاهرش��ان ایجاد 
می‌کنن��د، راض��ی نمی‌ش��وند. در مراحل ب��الای این 
اختلال، آنها حتی به دلیل نارضایتی از ظاهر‌ش��ان، در 
موقعیت‌های اجتماعی ظاهر نمی‌شوند و تحصیل، کار 
یا هر پیش��رفت دیگری را قربانی این تصور می‌کنند. 
این افراد با قرار گرفتن در جمع دچار اضطراب ش��دید 
می‌شوند. چنین افرادی ممکن است چندین بار با تیغ 
جراحی برای تغییر چهره‌‌ش��ان تلاش کنند یا در یک 

ماه، بارها مدل و رنگ موهای‌ش��ان را تغییر دهند و باز 
هم راضی نشوند. 

گرچه مبتلایان اختلال بدشکلی بدن، از وضعیت 
عمومی ظاهرش��ان ناراضی هستند اما در بیشتر موارد 
شکایت اصلی آنها از بینی، موها، پوست، چشم‌ها، گونه 
و لب‌های‌شان است. البته آنها برای چاق یا لاغر شدن 
هم ان��رژی زیادی می‌گذارند و هیچ وقت از اندامی که 
دارند، راضی نمی‌شوند. آنها همیشه گمان می‌کنند که 
بخش��ی از بدنش��ان زیاد از حد کوچک یا بزرگ است 
و ب��رای تغیی��ر دادن آن، وقت و هزین��ه زیادی صرف 
می‌کنند. چنین افرادی ممکن است برای فراهم کردن 
هزینه عمل، زندگی‌‌ش��ان را با مشکلات زیادی روبه‌رو 
کنند، اما اولویت آنها رفاه‌شان نیست؛ بلکه تنها رسیدن 
به ظاهری است که آرزویش را دارند. برای این بیماران، 
وضعیت ظاهر‌شان از هر اندوهی در زندگی غم‌انگیزتر 
است. شاید نتوانید به آنها خرده‌ای بگیرید چون تا زمانی 
که توس��ط یک متخصص درمان نشوند، کنار آمدن با 
وضعیتی که دارند برایشان سخت‌ترین کار ممکن است. 
بعضی محققان می‌گویند این بیماری، منشأ ژنتیک 
دارد اما بس��یاری دیگر، اس��ترس‌های جبران‌ناپذیر و 
اتفاقاتی که در مس��یر زندگی فرد می‌افتد را ‌منجر به 
چنین آس��یب روانی‌ای می‌دانند، اما این مشکل به هر 
دلیلی که ایجاد شود، باید آن را مثل یک بیماری، جدی 
دانست و برای درمان آن از یک متخصص کمک گرفت. 
ش��ما نمی‌توانید مبتلایان آن را با تندی و خشم آرام 
کنید بلکه تنها یک روانپزش��ک و روانشناس، پا‌به‌پای 
هم، ب��ه کمک دارو و درمان‌ش��ناختی رفتاری از پس 
آن برمی‌آیند. دارو درمانی توس��ط یک روانپزشک، راه 
آخر آرام کردن مبتلایان به این اختلال است و درمان 
شناختی رفتاری با کمک یک روانشناس یا روان‌درمانگر 
هم در از بین بردن نش��انه‌های ای��ن بیماری بی‌تاثیر 

نیست. 
اختلال بدشکلی بدن، یک بیماری پنهان است. زیرا 
بسیاری از دارندگان آن از اینکه دچار چنین بیماری‌ای 
هس��تند، اطلاع ندارند و آن را یک حساس��یت عادی 
می‌دانند. بس��یاری دیگر هم از اینکه مش��کل‌ خود را 
به زبان بیاورند و به دنبال راه‌حل آن باش��ند، خجالت 
می‌کش��ند. از طرف دیگر، بس��یاری از مبتلایان به آن 
از ان��واع دیگری از اخت�اللات روانی هم رنج می‌برند و 
متاسفانه بسیاری از متخصصان، از تشخیص این مشکل 
جدی و ارجاع بیمار به یک روانپزشک غافل می‌شوند. 
محققان می‌گویند از هر صدنفر، چهار تا پنج نفر از این 

مشکل رنج می‌برند. 
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نسیم موسوی 

گفت‌وگو با دکتر محمود دهقانی، روانشناس بالینی و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران

سوگواری طبیعی و غیرطبیعی برای عشق ازدست رفته
عش�ق و فقدان دو روی یک س�که هس�تند. شکست و 
فقدان پیامد ش�ایع بس�یاری از عشق‌هاست و هزینه‏ای 
اس�ت که باید پرداخته ‏شود. این تجربه‌ها و واکنش‏هایی 
که آدم‌ها به آنها نشان می‌دهند، بخشی از تحول، تکامل و 
ذات زندگی است. شکست عشقی می‌تواند برای هر فردی 
ضربه‏ای بزرگ محسوب شود، ضربه‏ای که باعث می‌شود تا 
مدتی همه امیدها، آرزوها و رویاهایش را از دست بدهد و 
مدتی طول می‏کشد تا بتواند به کارکرد قبلی خود بازگردد. 
با وجود اهمیت این موضوع و شیوع بالای آن بین جوانان، 
تاکنون پژوهش‌های بس�یار کم�ی روی آن انجام گرفته 
است. در این‌باره با دکتر محمود دهقانی، روانشناس بالینی 
و عضو هیات علمی دانشگاه علوم پزشکی تهران، که در 
زمینه روان‌درمانی شکس�ت عشقی پژوهش گسترده‏ای 

انجام داده ‏است، هم‌صحبت شدیم.
  

ÁÁ در کار بالینی خود چقدر با افرادی برخورد کرده‏اید
که به دلیل شکس�ت عش�قی که داش�ته‏اند به شما 

مراجعه کرده‌اند؟ 
دلیل اینکه من سراغ این حوزه رفتم این بود که زمانی 
که در مراکز مختلف مش��اوره دانش��گاهی مثل دانشگاه 
ته��ران، پلی‏تکنیک و هنر کار می‌کردم، تعداد زیادی که 
اغلب‌ش��ان خانم بودند را می‌دیدم که با علایم اضطراب، 
افس��ردگی و واکنش‏هایی که به فقدان نش��ان می‌دادند، 
مراجعه می‌کردند. این باعث شد تصمیم بگیرم روی این 
موض��وع کار کنم و آن را به عنوان یک موضوع بالینی در 
نظر گرفتم که نیاز هست روی آن مداخلاتی صورت گیرد. 
باید اش��اره کنم که ما فقط می‌توانی��م بگوییم آقایان به 
دلایل متعدد کمتر جهت روان‌درمانی مراجعه می‌کنند و 
نمی‌توانیم بگوییم که شیوع این مساله در آنها کمتر است. 

ÁÁ گاه�ی اثرات یک شکس�ت عش�قی آنق�در زیاد
است که منجر به بروز سندرمی به نام »ضربه عشق« 
می‌شود. درباره این س�ندرم و نشانه‌های آن توضیح 

دهید. 
اصطلاح سندرم را »ریچارد رُز«در سال 1999 مطرح 
ک��رد. وی تعدادی علایم خاص را در این افراد مش��اهده 
کرده بود. خیلی‌ها نگاه منتقدانه‏ای به او دارند و می‏گویند 
شکس��ت عش��قی هم یک‌جور فق��دان )loss( اس��ت و 
نمی‌توان آن را سندرمی جداگانه در نظر گرفت چون هنوز 
شواهد کافی برای آن نداریم. بعدها هم ندیدم که خیلی از 
این اصطلاح استقبال شود و در ادبیات پژوهشی، شکست 

عشقی را هم یک جور فقدان در نظر می‏گیرند. 
در بعض��ی افراد این علایم بلافاصله بعد از فروپاش��ی 
رابطه ش��روع می‌ش��ود و در بعضی با تاخیر. در خیلی‌ها 
هم ممکن اس��ت چنین واکنش��ی را نبینیم و راحت از 
کنارش بگذرند یا عملکردش��ان تنها برای مدت کوتاهی 
مختل شود. در این افراد طیف گسترده‏ای از علایم مانند 
اضطراب، افسردگی و گوشه‏گیری، بی‏قراری، پرخاشگری و 

سوءمصرف مواد را ممکن است ببینیم. 
ÁÁ ،آی�ا این س�ندرم یا هر نام�ی که ب�ر آن بگذاریم

می‌تواند عوارض خطرناکی هم داشته‏باشد؟ مثلا منجر 
به خودکشی یا مرگ شود؟ 

این موضوع فرد به فرد متفاوت است. آن چیزی که به 
افراد ضربه وارد می‌کند، معنای این فقدان برای آنهاست. 
برای یک نفر ممکن است معنایش این باشد که: »خب، 
او نخواس��ت با من باش��د.« اما برای دیگری این معنی را 
می‌دهد که »چون من دوست‏داشتنی و خواستنی نیستم، 
نخواست با من باش��د. من آدم بی‏کفایتی‏ هستم«. اینها 
یک‌سری تصورات بنیادین هستند. اگر معنای نهفته‏ای که 
در ذهن فرد هست، با یک بار منفی و یک ارزیابی منفی 
درباره خود همراه باشد، وقتی جواب رد می‏شنود یا در یک 
رابطه شکست می‏خورد، این هویتش است که زیر سوال 
می‌رود. هرقدر هویت به ش��کل جدی‏تری زیر سوال رود، 

احتمالا این فرد بیشتر به‌هم خواهد ریخت. 
ام��ا اینکه چ��ه نوع رفتاری نش��ان داده‏ ش��ود، باز به 
ش��خصیت فرد برمی‌گردد. یک نفر ممکن اس��ت خیلی 
خشمگین شود و دست به یک‏جور دیگرآزاری بزند. کسی 
که حق تحکم و پرخاشگری به خود می‌دهد، مثل کسی 
که اسیدپاش��ی می‌کند، احساس اس��تحقاق دارد و فکر 
می‌کند این حقش نبوده. اما یک نفر ممکن اس��ت کاملا 

افس��رده و گوشه‏گیر شود یا خودکشی کند، که این خود 
می‌تواند دو دلیل داشته باشد: عده‏ای ممکن است احساس 
بی‏کفایتی و خواستنی‏نبودن کنند و فکر کنند »من آدم 
بی‏ارزش��ی هس��تم« و آنقدر این ش��کل بودن دردناک و 
رنج‏آور است که اقدام به خودکشی می‌کنند و این خشم 
معطوف به خودشان می‌شود. عده‏ای دیگر سعی می‌کنند 
با آس��یب رساندن به خود، در طرف مقابل احساس گناه 
ایجاد کنند، یعنی این احساس ضعف و ناتوانی را دارند اما 
چون نسبت به طرف مقابل خشم دارند و نمی‌توانند این 
خشم را در یک رابطه مستقیم بروز دهند، سعی می‌کنند 
با آسیب رساندن به خودشان به طرف مقابل بگویند: حالا 
که تو تصمیم گرفتی با من نباشی، من هم سعی می‌کنم 
با خودکش��ی‏ام داغی را به دل تو بگذارم و در تو احساس 

گناه ایجاد کنم. 
ÁÁ چط�ور می‌ش�ود ک�ه بعضی‏ه�ا در براب�ر چنین

ضربه‌هایی آس�یب می‏بینند اما بعض�ی می‌توانند با 
موفقیت از آنها عبور کنند؟ 

همه آدم‌ها ذخی��ره‏ای از عزت‏نفس و احترام به خود 
دارند، یک خوددوس��ت‏داری و عشق به خود کاملا سالم. 
اگر این احس��اس‏ها به ش��کل س��الم و کاف��ی در آدم‌ها 
وجود داش��ته باشد، وقتی یک تلنگر به آنها زده می‌شود، 
فرو نمی‏پاشند. ممکن اس��ت برای مدت کوتاهی به هم 
بریزند اما از پا درنمی‏آیند. اما وقتی کس��ی این ذخیره را 
ندارد و حس��ی که از خودش دارد مثبت نیست یا خیلی 
متزلزل اس��ت، با یک نه از طرف دیگ��ران، این »حس از 
خود« زیر سوال می‌رود. میزان این ذخیره به گذشته افراد 
برمی‌گردد، به خانواده‏ای که در آن بزرگ شده‏اند، رابطه‏ای 
که با والدین و بقیه اعضای خانواده داشته‏اند و اجتماعی 
که در آن بزرگ ش��ده‏اند. وقتی کس��ی عاشق می‌شود از 
طرف مقابل در ذهن خود چیزی را می‏س��ازد که دوست 
دارد و نمی‌تواند آنچه که طرف مقابل هست را ببیند. قطعا 
عشق‏های آتش��ین زاده چیزی اس��ت که عاشق ندارد و 
نه آنچه که واقعا معش��وق دارد، بلکه آنچه تصور می‌شود 

معشوق دارد. 
ÁÁ عده‏ای معتقدن�د درمان این

افراد شبیه درمان اعتیاد است، 
یعنی به کسی وابس�ته بوده‏اند 
و حالا باید بتوانن�د دوری‏اش را 
تحم�ل کنند. آیا واقع�ا این‌طور 
اس�ت؟ چه کمکی می‌ت�وان به 

آنها کرد؟ 
ش��اید اعتیاد اصطلاح مناسبی 
نباش��د. همه آدم‌ها به نزدیک‏ترین 
افراد زندگی‏ش��ان وابستگی متقابل 
س��الم )دلبس��تگی( دارن��د و این 
وابستگی بیمارگونه‏ نیست. همه ما 

وقتی نزدیک‏ترین آدم‌های زندگی‏مان را از دست می‌دهیم 
واکنش‏های سوگواری را تجربه می‌کنیم و این رفتار کاملا 
طبیعی است. اگر از واژه اعتیاد استفاده کنیم، جنبه کاملا 
س��الم آن را نادیده گرفته‏ایم. بهتر اس��ت اسمش را یک 
شکل سوگواری بگذاریم. من به کرّات مراجعانی را دیده‏ام 
که از مرگ نزدیک‏ترین آدم‌های زندگی‏شان آنقدر به‌‏هم‏ 
نریخته‏اند که از مرگ یا از دست‏رفتن شریک عشقی‏شان. 
ام��ا، کاری که باید انجام دهیم این اس��ت که به آنها 
فرصت دهیم بتوانند درباره احساساتشان، ناراحتی‏هایشان، 
یا خاطرات منفی و مثبتی که از آن آدم داشته‏اند صحبت 
کنند، گریه کنند و هیجانات‌شان را بروز دهند، چون اگر 
این احساس��ات بیرون ریخته نشوند، می‌توانند خاصیت 
مسموم‏کننده داش��ته باشند. آدم‌ها یک ظرفیت محدود 
از انرژی روانی دارند و وقتی کس��ی می‏میرد یا از دس��ت 
می‌رود، سرمایه‏گذاری عاطفی که روی او کرده‏اند باید تا 
حدی از روی او برداش��ته ش��ود تا فرد بتواند دوباره روی 
آدم‌های جدید سرمایه‏گذاری کند. در اینجا باز دو دیدگاه 
وجود دارد: یک دیدگاه این اس��ت که لازم است فرد تمام 
گره‌های عاطفی‏اش را به طور کامل از کسی که از دستش 
داده ره��ا کند، این دیدگاهی اس��ت که روی اس��تقلال 
شخص تاکید دارد. دیدگاه دیگر معتقد است لازم نیست 
شخص همه این گره‌های عاطفی را رها کند، بلکه کافی 
است بتواند دوباره با آدم‌های جدید وارد ارتباط شود و در 

حد مح��دودی، در دنیای درونی خودش، همچنان با آن 
شخصی که از دست رفته یک اتصال عاطفی داشته باشد. 

این هم می‌تواند یک سوگواری سالم باشد. 
ÁÁ تفاوت مهم بین س�وگواری برای یک فرد از دست

رفته و چنین شکست‏هایی این است که وقتی کسی 
می‏میرد، اطرافیان در کنار ما هستند و کمک می‌کنند 
از این مرحله عبور کنیم، اما در شکست‏های عشقی، 
فرد اطرافیانش را چندان مطلع نمی‌کند. وجود شبکه 

حمایتی مناسب در اطراف فرد، چقدر موثر است؟ 
ای��ن موضوع خیلی مه��م و تعیین‏کننده اس��ت. در 
مقیاس وسیع ممکن است خیلی‌ها مطلع نشوند و شخص 
به کسی نگوید که چنین اتفاقی برایش افتاده، چون فکر 
می‌کند اگر بگوید واکنش خوبی نش��ان داده نمی‌ش��ود، 
درکش نمی‌کنند و ممکن اس��ت ش��روع به س��رزنش و 
نصیحت کردن کنند. پس احتمالا ترجیح می‌دهد سکوت 
کند. اتفاق دیگری که می‏افتد این است که اطرافیان شروع 
می‌کنند به گفتن اینکه تو از او بهتری، تو از او سرتری و 
شروع می‌کنند به نصیحت و پند و اندرز که طرف مقابل 
آدم بدی بوده. مساله اصلا این نیست که آن آدم خوب بوده 
یا بد، بلکه مهم این است که این شخص کسی را دوست 
داش��ته و او را از دس��ت داده. نباید اشتباه کنیم، موضوع 
حجم وسیع عواطف و احساس دوست داشتن است و نه 
خوب و بد بودن کسی. اینها بحث‏های منطقی هستند که 
در ی��ک موقعیت عاطفی و در یک بحران عاطفی کمکی 
نخواهند کرد، مثل اینکه یک نفر فقط فرانسه بلد باشد و با 
او آلمانی حرف بزنیم. شبکه اجتماعی که دور این شخص 
است، دوستانش یا هرکس دیگری، اگر بتوانند ناراحتی او 

را بفهمند و درک کنند مفید خواهد بود. 
در خیلی از مواق��ع دیده‏ام که نه تنها اطرافیان، بلکه 
خ��ود این افراد هم ش��روع می‌کنند به س��رزنش کردن 
خ��ود که »این رابطه به درد م��ن نمی‏خورد، چرا واردش 
شدم؟«. من معتقدم که تنبیه و سرزنش خود، کمکی به 
فرد نمی‌کند و به ارتقای بهداشت روان منجر نخواهد شد. 
فراموش نکنیم که نه‌تنها حق اشتباه 
داری��م بلکه اش��تباه اجتناب‏ناپذیر 
اس��ت، موضوع فراتر از حق داشتن 

است. 
  آیا باید توقع داشت که این قضیه 

سریع حل شود؟ 
در افراد مختلف متفاوت اس��ت. 
ممکن اس��ت برای یک نفر یک ماه 
طول بکشد و برای دیگری یک سال 
و گاهی بیشتر. اما در فقدان، انتظار 
می‌رود بعد از یک ماه شخص کم‏کم 
کارکردهای طبیعی خود را ش��روع 
کند، مث��ل خواب و غذاخ��وردن و 
رفت‏وآمد معمول. اگر کس��ی در یک دوره زمانی طولانی 
و بعد از چند ماه نتوانست با این مساله کنار بیاید نیاز به 
مداخله پیدا می‌کند. باید به یک روانشناس، روانپزشک یا 

مشاور مراجعه کرده و کمک بگیرد. 
ÁÁ چ�ه موقع ش�خص می‌تواند یک رابط�ه جدید را

ش�روع کند؟ به نظر می‌رس�د بعضی افراد هیچ‏وقت 
نمی‌توانند تنه�ا بمانند و فورا از ی�ک رابطه به رابطه 
بعدی می‌روند و خودِ این برایشان مشکل‏ساز می‌شود. 
این موضوع بستگی دارد به اینکه رابطه چقدر جدی 
و عمیق و عاطفی بوده. مس��لم است وقتی کسی دو سال 
رابط��ه‏اش را ادامه داده و قرار ب��وده ازدواج کند، قطع آن 
برایش مثل این اس��ت که پدر یا مادرش را از دست داده 
باش��د. ما به محض اینکه کسی همسرش را از دست داد 
به او پیشنهاد نمی‌کنیم برای اینکه تنها نباشد برود ازدواج 
کند. ش��خص نیاز به زمان دارد که این برای هرکس فرق 
می‌کند. مهم این است که شخص بتواند به شکل موثری 
برای کس��ی که از دست داده سوگواری کند و با نبودن او 
کنار بیاید. کمترین زمانی که ما پیشنهاد می‌کنیم، حدود 
ش��ش ماه است. مهم این است که شخص نباید کسی را 
جایگزین دیگری کند. هیچکس نمی‌تواند جای دیگری را 

به طور کامل پر کند. 
ÁÁ افرادی هم هستند که به لحاظ منطقی به این نتیجه

رسیده‏اند که طرف مقابل برای آنها مناسب نیست اما 

ب�ه لحاظ عاطف�ی نمی‌توانند خ�ود را از رابطه بیرون 
بکش�ند. آیا این افراد باید س�عی کنند رابطه را قطع 

کرده و تمام نشانه‌های آن فرد را از بین ببرند؟ 
پیش��نهادی که م��ا می‌دهیم کمی متفاوت اس��ت. 
آدم‌هایی که س��عی می‌کنند به گون��ه‏ای منطقی با یک 
داستان عاطفی برخورد کنند، احتمالا به شکل موثری به 
آن موضوع و به احساساتش��ان نپرداخته‏اند. اگر کسی به 
خش��می که در رابطه با فرد مقابل دارد نپردازد، یا سعی 
کند به طور منطقی خودش را متقاعد کند که خشمگین 
نباش��د، به احتمال زیاد روی خش��مش کنش��ی انجام 
می‌دهد. این خیلی مهم اس��ت که آدم‌ها علی‏رغم اینکه 
س��عی می‌کنند یک دیدگاه واقع‏بینانه و منطقی داشته 
باشند، که آیا یک رابطه مفید است یا آسیب‏زننده، بتوانند 
به خود بگویند: این درست که شاید این آدم مناسبی برای 
من نباشد اما من او را دوست دارم. شخص باید بتواند به 
احساسات خود نسبت به طرف مقابل بپردازد. این به معنی 
آن نیست که حتما باید با او بماند یا ازدواج کند، بلکه باید 
بتواند احساساتش را ببیند، انکار نکند، درباره‏اش صحبت 
کند و به خود حق بدهد که دلتنگ باش��د. پرداختن به 
احساسات باعث می‌ش��ود کمتر درباره آنها اقدامی انجام 
دهیم. این ظاهرا یک پارادوکس است در حالی که این‌طور 
نیست. در یک مثال ساده، اگر یک مادر خشمش را نسبت 
به بچه‏اش نادیده بگیرد و سعی کند آن را انکار و سرکوب 
کن��د، احتمال اینکه در جایی آن را بروز دهد بیش��تر از 
مادری است که خشمش را نسبت به بچه‏اش می‏بیند و 
می‏پذیرد. این مادر به احتمال بیش��تری خواهد توانست 

خشمش را مدیریت کند. 
وقتی ش��خص نمی‌تواند یک رابطه را قطع کند، باید 
بررس��ی کند که این رابطه برایش چه معنایی دارد و چه 
چیز این از دس��ت‏ دادن برایش سخت است. هر رابطه‏ای 
ت��ا زمانی ادامه پیدا می‌کند که کارکردی داشته‏باش��د و 
نفعی به فرد برس��اند، وگرنه به ش��کل اجتناب‏ناپذیری 
قطع می‌شود. ممکن اس��ت چیزی که یک فرد از رابطه 
می‏گیرد کنترل‏شدن باشد، ش��اید برای او معنایش این 
اس��ت که چون مرا دوست دارد کنترلم می‌کند، یا به این 
شکل دارد به من توجه می‌کند. باید ببینیم چگونه عشق و 
کنترل با هم پیوند یافته‏اند. فرد باید به این موضوع بپردازد 
که اگر دلتنگ می‌ش��ود، این دلتنگی از کجا می‏آید؟ این 
رابطه دارد برای او چه کار می‌کند؟ جمله‏ای که می‌توانم 
بگویم این اس��ت که تحلیل، فرشته ویرانگر عشق است. 
اگ��ر فرد بتواند به اندازه کافی ب��ه این حس‏ها و رویا‏ها و 
خیالپردازی‏هایش بپردازد، این تحلیل‏کردن می‌تواند کاملا 
ترمیم‏کننده و تسهیل‏گر باشد و درد فقدان را قابل‏تحمل 
‏کند. اگر بدانیم چرا یک فشار را تحمل می‌کنیم، این فشار 
قابل‏تحمل‏تر می‌شود و می‌توانیم مداخله موثرتری کنیم. 
به قول ویکتور فرانکل: »کسی که چرایی برای زندگی دارد، 

می‌تواند با هر چگونگی بسازد«. 
ÁÁ خود فرد به تنهای�ی می‌تواند این تحلیل را انجام

دهد؟ 
نه، مسلما کار خیلی سختی است، هیچ‌وقت نمی‌توانیم 
با یک دوربین خطای همان دوربین را بگیریم. به میزانی 
ک��ه این موضوع برای فرد وخامت پیدا کند، لازم اس��ت 
شخص بتواند با کسی حرف بزند و قطعا لازم است آن آدم 
یک متخصص باشد، روانشناس یا روانپزشک یا هرکسی 

که در سیستم سلامت روانی کار می‌کند. 
ÁÁ .و صحبت پایانی

زندگی انسان در ذات خود مملو از تجربه‌های عشق و 
فقدان است. طبیعت یک ذات تخریب‏کننده و ترمیم‏کننده 
دارد. شاید بهتر باشد که ایمان بیاوریم به دستان بیرحم 
اما شفابخش طبیعت. عشق و فقدان در معنای گسترده‌تر، 
اجتناب‏ناپذیرترین بخش تجربه انسان بودن است، برای 
مث��ال آن‌گونه که اجتناب‏ناپذیر بودن عش��ق به زیبایی 

توسط سلطان غزل حافظ به تصویر کشیده شده است: 
هزار جهد بکردم که سر عشق بپوشم/ نبود بر سر آتش 

میسرم که نجوشم
و یا آن‌گونه که اجتناب‏ناپذیر بودن فقدان، توسط استاد 

سخن سعدی ترسیم شده است: 
ش��راب‏خورده ساقی زجام صافی وصل/ ضرورت است 

که دردسر خمار کشد 

همه آدم‌ها ذخیره‏ای از 
عزت‏نفس و احترام به خود دارند، 
یک خوددوست‏داری و عشق به 

خود کاملا سالم.
 اگر این احساس‏ها به شکل سالم 
و کافی در آدم‌ها وجود داشته 

باشد، وقتی یک تلنگر
 به آنها زده می‌شود، فرو 
نمی‏پاشند. ممکن است

 برای مدت کوتاهی به هم بریزند 
اما از پا درنمی‏آیند
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