
- همه كار مي كرد تا ديگران از او راضي باش��ند و او را تاييد كنند. اگر كس��ي به او 
انتقاد مي كرد يا به شدت خشمگين مي شد و پرخاش مي كرد يا در خود فرو مي رفت و 
افسرده مي شد. اين حالت ادامه داشت تا زماني كه دوباره بتواند در جايي تاييد بگيرد.

- نگران بود همس��رش »آنقدر كه بايد« او را دوس��ت نداش��ته باش��د و هميشه در 
رفتارهايش نش��انه هايي از بي توجهي به خودش را مي ديد. تحمل دوري همس��رش را 
نداش��ت و س��عي مي كرد تا بيشتر توجه او را به دس��ت بياورد. گاهي به شكلي افراطي 
به او محبت مي كرد و گاهي كه احس��اس بي توجهي داش��ت با نيش و كنايه با او حرف 
مي زد. همس��رش مي گفت: »از اين رفتارهاي او احساس خفگي مي كنم. انگار من فقط 
براي اين وجود دارم كه به او احساس رضايت بدهم. اصلًا فكر نمي كند من هم آدمم و 
سليقه ها و خواسته هاي خودم را دارم. براي من اين حق را قائل نيست كه زماني را هم 

به خواسته هاي خودم برسم.«
- رابطه عاطفي اش كه قطع شد، احساس تنهايي و سرخوردگي مي كرد. اين حالت 
آنقدر شديد بود كه خودش مي گفت: »وقتي تنها مي شوم، اصلًا نمي توانم زندگي كنم. 
احساس تنهايي و بي قراري شديد مي كنم. انگار چيزي گم كرده ام كه بدون آن نمي شود 
زندگي كرد. اين وقت ها احساس مي كنم بايد هر طور شده رابطه ديگري را شروع كنم 
و اغلب اين رابطه ها هم در نهايت ناموفق بوده اند و اين احس��اس تنهايي و درماندگي ام 

هر بار بيشتر مي شود.«
- در كارش توجهي كه انتظار داشت به او نشده بود. عصباني بود و مي گفت تصميم 
دارد كارش را ترك كند، چون اين وضعيت نش��ان مي دهد آنان براي كار خوب ارزش��ي 
قائل نيستند و بين كساني كه كارشان را خوب انجام مي دهند با بقيه فرقي نمي گذارند. 
وقتي از او پرسيدم چرا احساس بي توجهي يا تاييد نشدن آنقدر زياد او را به هم مي ريزد، 
با تعجب نگاهم كرد و پرس��يد: »مگر ديگران از توجه و تحس��ين بدش��ان مي آيد؟ خب 

همه نياز به تاييد دارند...«
مثال هاي بالا نمونه هايي هستند از تعاملات با ديگران و مشكلاتي كه در آنها به وجود 
مي آيد. اين جمله را هميشه گفته ايم و شنيده ايم كه »انسان موجودي است اجتماعي«. 
انسان ها در كنار يكديگر زندگي مي كنند و در اين زندگي اجتماعي چيزهايي به دست 
مي آورن��د و براي آن بهاي��ي نيز مي پردازند. زندگي اجتماعي انس��ان ها ايجاب مي كند 
قواعدي را تعيين كنند و به آن پايبند باشند تا با رعايت حقوق يكديگر، اين همجواري 
ممكن شود. زندگي اجتماعي ايجاب مي كند انسان ها خواسته ها و اميال خود را با ديگران 
و جامعه هماهنگ كنند: از برخي چش��م بپوش��ند، برخي را به تعويق بيندازند و برخي 
ديگر را تعديل كنند. انس��ان اجتماعي نمي تواند فقط به خواس��ته خود توجه كند و هر 
آنچه مي خواهد را در هر زمان و به هر ش��كلي به دس��ت بياورد. تن در دادن به قواعد 
زندگي اجتماعي بهايي اس��ت كه انس��ان براي زيستن در كنار ديگران مي پردازد. اما از 
سوي ديگر، انسان ها در اين همزيستي و زندگي در كنار يكديگر به نيازهاي يكديگر نيز 
پاسخ مي دهند و نيازهاي مادي و معنوي يكديگر را برآورده مي كنند. با تعامل انسان ها 
در زندگي اجتماعي آشناييم. مي دانيم كه اگر قرار است ماشيني را از كسي بخريم، بايد 
در ازاي آن چي��زي بپردازيم. پذيرفته ايم كه رابطه مان با ديگران مبتني بر بده بس��تاني 
است كه در نهايت هر يك از طرفين فايده خود را مي برد. انتظار نداريم كسي ماشين و 
خانه اش را »به رايگان به ما بفروشد«. اما اين موضوع در زندگي عاطفي و روابط نزديك 
خانوادگي و دوس��تي گاهي آنقدرها هم روش��ن نيست. آيا در رابطه دوستي هم در ازاي 
حمايت و همراهي اي كه مي گيريم، بايد چيزي بدهيم؟ ظاهراً پاس��خ منطقي آن است 
كه »بله، اگر انتظار محبت از كسي داري، تو هم بايد به او محبت كني«. اما واقعاً و در 
عم��ل چه اتفاقي مي افتد؟ تاييد و توج��ه و محبت ديگران تا چه اندازه در زندگي افراد 
اهميت دارد؟ اگر »ديگري« به ما توجه نكرد، يا آنچنان كه ما انتظار داريم توجه نكرد، 
چه مي شود؟ اصلًا اگر »ديگري« ديگر نبود، اگر رابطه اي قطع شد يا به هر دليلي دوري 

و جدايي اتفاق افتاد چه مي شود؟
ن��گاه روانكاوانه به روابط افراد به يكديگر مي تواند به درك اين موضوعات كمك كند. 
يكي از تاثيرگذارترين اتفاقات در حوزه انديش��ه در قرن بيس��تم پديدآيي روانكاوي بوده 
اس��ت. جدا از انتقادهايي كه به آن شده است، كاربرد روانكاوي، علاوه بر شناخت حالات 
رواني و ذهني انسان و درمان بيماران، چنان در همه شئون زندگي فكري انسان گسترده 
ش��د كه تقريباً هيچ حوزه اي از معرفت نيس��ت كه به نوعي در تماس و ارتباط با آن قرار 
نگرفته باشد و از نظريه هاي آن سود نبرده باشد. تاثير روانكاوي بر درك پديده هاي ذهني 
به مطالعات فرهنگي و بررس��ي آثار ادبي و هنري و كل زندگي روزمره آش��كار است. اين 
تاثير به گونه اي اس��ت كه حتي واژگان روانكاوي جزيي از زبان روزمره ش��ده است. روزي 
نيست كه جملاتي از اين قبيل را نشنويم يا خود به كار نبريم كه: »ناخودآگاه فلان كار 
را ك��ردم«. دي��دگاه روانكاوانه از زمان پيدايش خود در آغاز قرن بيس��تم تاكنون تغيير و 
تحولات گسترده اي پيدا كرده و مكاتب نظري مختلفي در درون آن شكل گرفته است؛ و 
همچنان يكي از عمده ترين ديدگاه ها براي درك و شناخت ذهن انسان و درمان اختلالات 
آن است. يكي از موضوعات اصلي و مركزي در نظريه هاي روانكاوي، موضوع رابطه انسان با 
ديگران است كه به خصوص در مكاتب »رابطه با ابژه« و »روانشناسي خود« جايگاهي خاص 
دارد. در اين ديدگاه انسان از همان آغاز و حتي پيش از تولد، در رابطه با ديگران و پيش 
از همه در رابطه با مادر، پدر، و خواهران و برادران قرار دارد. اين رابطه هاي اوليه كودك 
با ديگران، نقشي اساسي در شكل گيري ذهن و شخصيت انسان دارد و نگاه او به خود و 
اطرافيان و دنيا را مي سازد و چگونگي رابطه مندي او با ديگران را در آينده تعيين مي كند. 
كودك انسان در زمان تولد بسيار ناتوان است و حياتش متكي به حمايت و نگهداري مادر 
يا جايگزين اوس��ت. نوزاد انس��ان از نوزاد موجودات ديگر ناتوان تر است و وابستگي اش به 
والدين براي رفع نيازهاي پايه اي و زيس��تي خود بسيار شديد است. نه مي تواند نيازهاي 
تغذيه اي خود را برآورده كند، نه قادر به دفع خطري است، نه بدنش در برابر سرما و گرما 
مقاوم اس��ت و نه حتي مي تواند بر اعمال دفعي خود كنترل داش��ته باشد. نوزاد انسان در 
حالتي از وابستگي مطلق به مادر پا به دنيا مي گذارد و حتي هنوز دركي از مفهوم »خود« 
و »ديگري« ندارد. بين »خود« و »ديگري« مرزي نمي شناسد. انگار مادر با او يكي است و 
هر زمان كه نيازي دارد، مادر است كه برآورده اش مي كند. بين »خود« و »دنياي اطراف« 
هم مرزي نمي شناسد. حتي مرز بين »واقعيت« و »خيال« هم براي او درهم است. براي 
او خيال مي تواند به اندازه واقعيت »واقعي« باشد و به همان اندازه باعث رضايت و لذتش 
شود يا برعكس هراسناك و ناكام كننده باشد. كودك گرسنه مي تواند با مكيدن انگشت خود 
به طور توهمي بر احساس گرسنگي غلبه كند و مكيدن انگشت مي تواند همان رضايتي را 
به او بدهد كه تغذيه و خوردن شير مادر. در اين دوره، نوعي »تفكر جادويي« وجود دارد 
كه در آن خيال برابر با خود واقعيت است يا مي تواند واقعيت را ايجاد كند. اين ويژگي ها 

به كودك احساس توانمندي مطلق مي دهد. ذهن و خيال اوست كه دنيا را مي سازد.
اما به تدريج كودك مرزهاي خود با دنيا و اطرافيان را مي شناس��د. مي فهمد كه او از 
م��ادر جداس��ت اما همچنان در رابطه اي نزديك با م��ادر و بعد پدر و خواهر و برادر قرار 
دارد. درك كودك از خود به وس��يله نوع نگاه و رابطه مادر با كودك به دس��ت مي آيد. 
كودك در نگاه مادر خود مي بيند كه دوست داشتني و توانمند است، يا دست  و پاچلفتي 
و بي اهميت. رابطه با مادر )يا جايگزين او( رابطه اي اساسي در شكل گيري هويت كودك 
دارد. اما رابطه با مادر چگونه بايد باشد تا كودك فعلي در آينده به بزرگسالي تبديل شود 
كه بتواند با ديگران رابطه اي بالغانه برقرار كند، و در رابطه با ديگران اما مستقل و متكي 
به خود باش��د، نه از ديگران اجتناب كند و نه آنچنان وابس��ته باشد كه با نبودن شان در 
هم بريزد؟ آيا اگر همه خواسته هاي كودك فوراً و به همان شكل كه مي خواهد برآورده 
ش��ود، به او توانايي رابطه بالغانه با ديگران را مي دهد؟ ناكامي ها و پاس��خ داده نشدن به 
نيازهاي اوليه كودك چه تاثيري بر رشد شخصيت او خواهد گذاشت؟ شيوه فرزندپروري 
و تربيت فرزند چگونه بايد باش��د؟ آيا مادر بايد »كاملًا خوب« باش��د و به همه نيازهاي 
كودك فوراً پاسخ بدهد يا بايد »به اندازه كافي« خوب باشد؟ بسياري از افراد اين نگرش 
را دارند كه عامل بروز آس��يب رواني و مش��كلات شخصيتي در افراد، عدم توجه و تاييد 
در دوره كودكي يا تامين نش��دن خواسته هايش��ان اس��ت بنابراين تصور مي كنند شيوه 
ايده آل فرزندپروري دقيقاً خلاف آن است و والدين بايد همه تلاش خود را براي آسايش 
و تامين خواسته هاي كودك بكنند تا او بتواند بدون سرخوردگي رشد كند و به اصطلاح 
»عقده اي« نش��ود. اما در واقع هر دو اين حالت ها، يعني اينكه متناس��ب با سن و رشد و 
توانايي ها به نيازهاي او پاس��خ داده نشود )مادر كاملًا بد(، يا برعكس همه خواسته هاي 
كودك برآورده شود و همواره مورد تاييد و توجه قرار بگيرد )مادر كاملًا خوب( نمي توانند 
باعث شكل گيري شخصيتي مستقل در فرد بشوند كه به او توانايي برقراري ارتباط بالغانه 
و متقابل با ديگران را بدهد. هر دو اين شيوه هاي فرزندپروري مي توانند آسيب هايي در 
شخصيت فرد ايجاد كنند كه از سويي باعث اختلال در رابطه با ديگران و از سوي ديگر 
باعث تجربه مكرر علائم اضطراب و افسردگي و عدم رضايت از زندگي در فرد مي شود. 
پس شيوه فرزندپروري مناسب كدام است؟ الگوي مناسب تر فرزندپروري به شكلي است 
كه در آن مادر »به اندازه كافي« خوب باشد؛ نه كاملًا بد و دائماً ناكام كننده، و نه كاملًا 
خوب و دائماً ارضاكننده. مفهوم »مادر به اندازه كافي خوب« و تاثير آن بر شخصيت فرد 

را در نوشته هاي بعدي پي مي گيرم.
*روانپزشك‌و‌روان‌درمانگر
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سودوكو‌شماره‌142

سودوكو Sudoku يك واژه 
تركيبي ژاپني به معناي عددهاي 
بي تكرار است و امروزه به جدولي 
از اع��داد گفته مي ش��ود كه به 
عن��وان يك س��رگرمي رايج در 
نش��ريات كشورهاي مختلف به 

چاپ مي رسد. 
قانون‌هاي‌حل‌جدول‌سودوكو:
1- در هر س��طر و س��تون 
بايد اعداد يك تا 9 نوشته شود. 
بديهي است كه هيچ عددي نبايد 

تكرار شود. 
2- در هر مرب��ع 3×3 اعداد 
ي��ك تا 9 بايد نوش��ته ش��ود و 
در نتيج��ه هيچ ع��ددي نبايد 

تكرار شود.

گاز   -3 پيامب��ر  مخ��رب-  آب  دي��دار- 
تبليغاتي- فولاد زنگ نزن- پند 4- ش��كوفه 
كردن درخت��ان- عبارت جادويي- پايتخت 
كش��ور كانادا 5- داس��تان بلن��د- در مقام 
اس��تجابت دعا گفته مي ش��ود 6- از الفباي 
زب��ان آلماني- پول مش��ترك كش��ورهاي 
عض��و اتحاديه اروپ��ا- ديفتري- مادر عرب 
7- پ��ول فل��زي- ص��داي بلن��د- اس��فنج 
مصنوع��ي- اخت��لاف 8- رقعه- ش��اخه اي 

از رياض��ي- اف��زون 9- جم��ع جان��ب- از 
ماه ه��اي تابس��تان- فارغ التحصيل رش��ته 
ب��رق 10- رن��ود- پايگاه هوايي در ش��مال 
 كاب��ل 11- ماه چهارم س��ال ميلادي- آهو 
12- دوستي- لقب حضرت ابراهيم خليل- 
 مايه عذاب و دردس��ر- دوم ش��خص مفرد

 13- تيز و قاطع- ادويه محبوب هندي ها- ده 
خروش��ان  ب��ودن-  دربن��د  چرن��د-   -14 

15- مورچه- مامن- نوعي سبزي.

افقي
1- اپتومتري- وسيله تغيير جريان 2- كره 
ما- مامور عمليات ويژه نظامي- نمايشنامه يا 
داس��تاني غم انگيز و ش��ادي بخش 3- نقاش 
فرانس��وي قرن نوزدهم- ب��راي تاكيد و تاييد 
چي��زي- آغ��از كار 4- ملاطف��ت- ميوه گياه 
جالي��زي 5- آزاد، رها- كوبنده خانگي- ديوار 
 دژ 6- لق��ب م��ردان- رقي��ب دي��وار- اجداد
7- جان��وري با پوزه دراز- وس��يله حمل بار- 
پايتخت تبت 8- چاك- بشقاب بزرگ- طريق 
9- از نسل علي و فاطمه- زيانكار- از رگ هاي 
مهم بدن 10- ابزار عمران- ميوه هندي- هر 
فص��ل كتاب- حرف فاصله 11- خاندان- علم 
ارق��ام- گرامر به هم ريخته 12- قديم، كهن- 
مسموم 13- زيرش��لواري- بازي نهايي- سو، 
جهت 14- چهره آرا- مداراي وارونه- قوم مغول 

15- پايتخت فلسطين- اندام نورس شاخه. 
عمودي

1- مجد- انعكاس 2- كش��ور آس��يايي- 

حل‌جدول‌شماره‌1133

هر انس��اني ني��از به امني��ت روان��ي دارد. همه 
افراد موظف هس��تند ش��رايط لازم را ب��راي خود و 
شريك زندگي شان تامين كنند. روش هايي از قبيل 
عيب جوي��ي، لجبازي،  س��رزنش، داد و فرياد كردن، 
كتك زدن، بددهني و مشاجره كردن نه تنها احساس 
نا امن��ي ايجاد مي كند بلكه موجب اضطراب و تنفر از 
هم مي ش��ود. به گزارش سايت پزش��كان بدون مرز، 
افرادي كه ش��كايت مي كنند كه همسرشان به آنان 
احت��رام نمي گذارد يا به ح��رف آنها توجه نمي كند، 
بايد به بررسي و ارزيابي رفتار خود بپردازند و ببينند 
چه كارهايي كرده اند يا چه رفتارهايي از خود نش��ان 
داده اند كه با اين وضعيت روبه رو شده اند؟  بديهي است 
اگر شما مي خواهيد همسرتان رفتارش را تغيير دهد، 
ش��ما بايد رفتار خود را مورد ارزيابي و بازنگري قرار 
دهيد. مش��اجره مي تواند بر سر مسائلي از قبيل طرز 
لباس پوش��يدن، نحوه برخورد با ديگران، دوستان و 
افراد فاميل، شغل، اقتصاد خانواده، و تصميمات مهم 
زندگي و به طور كلي همه چيز باشد. اگر بدانيد كه 
شما تنها كسي نيس��تيد كه با همسر خود مشاجره 
مي كنيد، ش��ايد كمي احساس راحتي به شما دست 
ده��د. اما بس��ياري از افراد در اكث��ر اوقات در حال 
مشاجره هس��تند و اين موضوع مي تواند ضمن آنكه 
موجب ناراحتي و نگراني ش��ما شود، باعث خستگي 
و فرس��ايش روحي شما ش��ود. البته اين امكان هم 
وجود دارد كه بر س��ر مسائل بسيار كم اهميت مثلًا 
براي شام چه غذايي سرو شود يا امشب كجا مهماني 

برويم بحث شود.
كاملاً طبيعي است كه زوج ها بر سر مسائل مختلف 
با يكديگر اختلاف نظر داش��ته باشند و گاهي با هم 
بحث و مشاجره كنند اما نبايد مشاجره به يك عادت 
طبيعي تبديل ش��ود. افراد طبيعي هنگام انجام يك 
مش��اجره با هم وارد بحث مي شوند و داراي قضاوت 
صحيح��ي بوده و به يكديگ��ر فرصت گوش كردن و 
حرف زدن مي دهند. اما متاسفانه اغلب اوقات قدرت 
قض��اوت افراد به هم مي ريزد، درس��ت به هم گوش 
نمي كنند و حتي در ش��رايط بحراني كارشان به نزاع 
مي كش��د. زماني كه با همسرتان در حال جر و بحث 
هستيد، افكار مختلفي به ذهن شما مي رسد. چرا بايد 
بر س��ر هم فرياد بكشيد؟ آيا اين امر به آن معناست 
كه همديگر را دوست نداريد؟ آيا قصد داريد همديگر 

را تحقير كنيد؟
جالب است بدانيد گرفتن نتيجه هاي واهي از جر 
و بحث هاي خانوادگي، كار عاقلانه اي به شمار نمي رود 
و در اكثر موارد مشاجره نتيجه خوب و منطقي در پي 

نخواهد داشت و در اغلب موارد مشاجرات خانوادگي 
تنها به افراد اجازه مي دهد خود را تخليه احساس��ي 
كنند. و حتي مي تواند اعتماد، علاقه و رابطه عاطفي 

را كاهش دهد.
وجود احساس��ات، عقايد، و اه��داف مختلف، در 
افراد متفاوت، يك امر كاملًا طبيعي قلمداد مي شود. 
اولين گام به سوي برخورداري از يك رابطه دوطرفه 
و صميمانه صحبت كردن درباره همين تفاوت هاست. 
تم��ام افراد دني��ا از اين حق برخوردار هس��تند كه 
احساسات خود را بيان كرده، عقايد شخصي خود را 
ابراز كنند و حتي اختلاف نظرهاي خود را نيز به زبان 
بياورند. گاهي اوقات زوج ها نسبت به تفاوت هاي موجود 
آنچنان سرسختي از خود نشان مي دهند كه گفت وگوي 
مسالمت آميز آنها تبديل به مشاجره مي شود. بهتر است 
چنين جر و بحث هايي به سرعت خاتمه پيدا كند. افراد 
از يكديگر عذرخواهي كرده، آشتي كنند و به روال عادي 

زندگي شان بازگردند.
هميشه فرض كنيد همس��رتان امروز، روز بدي را 
پش��ت سر گذاشته، احساس خوبي ندارد، تحت فشار 
شديد اس��ترس هاي روزمره قرار دارد... )درست شبيه 
زمان��ي كه خود ش��ما با اين حالات روبه رو هس��تيد( 
پ��س س��عي كني��د او را درك كنيد و ب��ا ملايمت و 
آرام��ش او را نيز به آرامش س��وق دهيد. به هرحال او 
نيز انس��ان است و درس��ت مانند خود شما زماني كه 
ناراحت مي شود، ممكن است فرياد بكشد، گريه كند، 
و حرف هاي��ي بزند كه هيچ قص��د و غرضي از به زبان 
آوردن آنها ندارد. خيلي از افراد خونس��ردي خود را به 
راحتي در شرايط مختلف از دست مي دهند. بنابراين 
اين بار كه همس��رتان بداخلاقي مي كند و ش��روع به 
مش��اجره و بحث مي كند، تصور نكنيد كه حتماً بايد 
بدترين اتفاق به وقوع بپيوندد. شما مي توانيد وضعيت 
موجود را كنترل كنيد و آرامش را به خود و همسرتان 
بازگرداني��د. گاهي اوقات زماني كه زوجين با يكديگر 
بحث مي كنند، داد و فريادها رفته رفته زياد مي شود و 
اهانت ها و كلمات خش��ن و ناگواري شنيده مي شوند. 
ه��ر چند اين امر در برخي از خانواده ها رواج دارد، اما 
اصلًا درس��ت نيس��ت. افراد نبايد به خود اجازه دهند 
روي ارزش فردي ديگران پ�ا بگذارند، شخصيت آنها 
را خرد كنند و هر حرفي را كه به ذهن شان مي رسد، 
بر زبان جاري س��ازند. فراموش نكنيد او همان فردي 
است كه بارها به شما گفته بسيار دوست تان دارد. گاهي 
اوقات نزاع هاي خانوادگي از مرزهاي خود خارج شده 
و با هل دادن طرف مقابل، پرتاب كردن اش��يا و وارد 
كردن ضربه به ديگري همراه مي شود. حتي اگر طرفين 

مشاجره را به يك عادت طبيعي تبديل نكنيد

اختلاف طبيعي است، دعوا نكنيد
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روان و فرهنگ
روابط بين فردي و تاثير شيوه هاي 

فرزندپروري بر آن

تجربه اس��ترس هاي ناشي از كودك آزاري 
ي��ا فق��ر در دوران كودكي مي توان��د عمر را 

كوتاه كند.
پژوهش��گران مي گوين��د نتاي��ج چندي��ن 
مطالع��ه نش��ان مي دهد تجربه اس��ترس هاي 
ناش��ي از ك��ودك آزاري ي��ا فق��ر در دوران 
كودكي، مي تواند ب��ه بروز بيماري هاي قلبي، 
التهاب بافت ها و افزايش س��رعت پير ش��دن 

سلول ها بينجامد. 
گروه��ي از روانشناس��ان اخط��ار دادن��د 
س��ختي ها و اس��ترس هاي دوران كودكي به 
بيماري ه��اي طولاني م��دت و مرگ زودرس 

منجر مي شود.
امري��كا  روانشناس��ي  انجم��ن  محقق��ان 
معتقدن��د تجربه هاي تل��خ در ابتداي زندگي 

آثار طولاني مدتي را به دنبال دارد.
در يكي از اين مطالعات محققان دانش��گاه 
پيتزب��ورگ به بررس��ي ارتباط بي��ن زندگي 
فقيران��ه و علائ��م زودرس بيماري هاي قلبي 

در ميان 200 نوجوان سالم پرداختند.
اين محققان دريافتند فرزندان خانواده هاي 
فقيرتر فش��ار خون بالاتر و عروق خوني سفت 
داش��تند. اين افراد ضربان قلب تندتر و خلق 
و خوي تهاجمي تر هم داشتند و خشمگين تر 

از سايرين بودند.
دكت��ر كارن متي��و سرپرس��ت اي��ن گروه 
تحقيقاتي معتقد اس��ت استرس هاي مختلف 
در زندگي اين افراد مي تواند باعث ايجاد فشار 
خ��ون بالا و التهاب در بدن ش��ده و منجر به 
تخلي��ه ذخاير انرژي ش��ود. اين اتفاقات خطر 

بيماري هاي قلبي را افزايش مي دهند.
همچنين مطالعه ديگري در ايالت اهايوي 
امريكا نش��ان مي دهد وقاي��ع دوران كودكي 
مانن��د مرگ والدين يا سوءاس��تفاده، افراد را 
نس��بت به اثرات استرس حساس تر مي كند و 

حتي طول عمرش��ان را كاهش مي دهد.
نتاي��ج اي��ن مطالع��ات ك��ه در نشس��ت 
انجمن روانشناس��ي امريكا ارائه ش��د، نش��ان 
مي ده��د تجربه هايي كه در س��ال هاي اوليه 
زندگي كس��ب مي ش��ود مي توانند »تاثيرات 

مادام العمري« بر سلامت فرد داشته باش��ند.
محققان دانش��گاه پيتزبورگ در مطالعه اي 
ك��ه انج��ام دادند رابط��ه فقر و علائ��م اوليه 
بيماري ه��اي قلبي را در 200 نوجوان س��الم 

بررسي كردند.
در مطالع��ه ديگ��ري ك��ه همي��ن گ��روه 
تحقيقاتي انجام داد، مش��خص شد كودكاني 
كه از خانواده هاي فقيرتر هس��تند، بيش��تر از 
ديگ��ران در موقعيت هاي اجتماعي كه در آن 

مورد اس��تهزا قرار مي گيرند، احس��اس عدم 
امنيت و تهديد شدن مي كنند.

كارن متي��و كه رهبري اين تحقيقات را بر 
عهده داش��ته، مي گويد: اي��ن يافته ها تاييدي 
بر تحقيقات پيش��ين است كه نشانگر ارتباط 
بيماري هاي قلبي و دوران كودكي پراسترس 

بوده است.
او گفت: موقعيت هاي استرس زا و غيرقابل 
پيش بيني موجب مي ش��ود كودكان در مقابل 
خطرهايي كه احس��اس مي كنند، »فوق العاده 

حساس« شوند.
اي��ن محقق اف��زود: »بنابراي��ن، ارتباط با 
ديگران براي آنها منش��اء اس��ترس مي ش��ود 
و مي توان��د منج��ر به بالا رفتن فش��ار خون، 
افزاي��ش مي��زان التهاب��ات و از بي��ن رفت��ن 
ذخيره هاي بدن شود كه اين موضوع احتمال 

ابتلا به امراض قلبي را افزايش مي دهد.«
تحقيق��ات ديگ��ري كه در دانش��گاه اهايو 
انج��ام ش��ده نش��ان مي دهد كس��اني كه در 
دوران كودك��ي مرگ والدين ش��ان را تجربه 
مي كنند يا مورد سوءاس��تفاده قرار مي گيرند، 
در طول زندگي نس��بت به تاثيرات اس��ترس 
آس��يب پذيرترند و حتي از طول عمر كمتري 

برخوردارند.
در اين تحقيق 132 بزرگسال مورد مطالعه 
ق��رار گرفتند و وضعيت جس��مي آنها از لحاظ 
مختلف بررسي شد. آنها همچنين پرسشنامه اي 
در مورد پيشينه خود در كودكي تكميل كردند 
كه از لحاظ افس��ردگي، سوءاس��تفاده يا مورد 
غفلت قرار گرفتن، اطلاعاتي را در اختيار گروه 

تحقيقاتي قرار مي داد.
اي��ن آزمايش نش��ان مي داد كس��اني كه 
در كودك��ي با مش��قت هايي مواج��ه بوده اند، 
»تلومره��اي« كوتاه تر و التهاب خون بالاتري 
دارند. كساني كه در كودكي چندين دشواري 
را تجرب��ه مي كنند ممكن اس��ت هفت تا 15 

سال از عمرشان كاسته شود.
جاني��س كيكولت گلاس��ر، كه رهبري اين 
تحقيق را بر عهده دارد، گفت: »س��ختي هاي 
دوران كودك��ي تاثي��رات طولاني مدت��ي ب��ر 
س��لامت فرد مي گذارد و مي توان��د التهاب و 
پير ش��دن زودهنگام س��لول ها را در مقايسه 
با كس��اني كه چنين تجاربي ندارند، به دنبال 

داشته باشد.«
وي گفت: »پيشتر تاثير استرس هاي دوران 
كودكي بر سلامت روان مشخص شده بود، اما 
اين اولين بار است كه تاثير استرس بر سلامت 

جسمي بررسي مي شد.«
*‌روانشناس

نگاه به درون

كودكان آزارديده عمر كوتاه تري دارند

دكتر علي خرسند*

از نظر فيزيكي نيز آس��يب نبينند، باز هم مشاجره از 
حد طبيعي خود خارج ش��ده تلقي مي شود. در اين 
شرايط يكي از طرفين قصد دارد با تهديد و ارعاب، 
كنترل امور را به دس��ت گي��رد. چنين بحث هايي 
به هيچ وجه طبيعي قلمداد نمي ش��وند. اين همان 
زماني اس��ت كه لازم است مشاوره با يك متخصص 
باتجربه صورت گيرد. زماني كه دعواهاي خانوادگي 
فيزيكي مي ش��ود يا با تهديد همراه مي شود، هر دو 
طرف باي��د تحت آموزش ق��رار بگيرند. كه چگونه 
مي توانند خش��م خ��ود را كنترل كنن��د. فراموش 
نكنيد ش��ما با همسرتان بارها قرار گذاشته ايد آرام، 
خونس��رد، و مهربان و باشعور باشيد. و اينك ميزان 
محبت شما با افزايش و تكرار تعداد دفعات دعواها 
و شدت مشاجرات و كتك كاري كاهش مي يابد. اگر 
زوج ها در مورد مس��ائل كوچ��ك و پيش پاافتاده با 
يكديگر جر و بحث كنند، اين امر مي تواند تا حدي 

بيش از س��اير مسائل ناراحت كننده و دردآور باشد. 
اگر ش��ما و همس��رتان هر چند وقت يك بار با هم 
مش��اجره مي كنيد، زياد خودت��ان را ناراحت نكنيد. 
هيچ خانواده كاملي وجود ندارد. حتي در ش��ادترين 
خانواده ها هم مشكلاتي به وجود مي آيد و اعضاي آن 
با يكديگر بحث مي كنند، افراد خانواده موظف هستند 
مسائلي را كه آزارشان مي دهد، تشخيص داده و در 
مورد آنها با يكديگر گفت وگو كنند. خوشبختانه در 
اين صورت به راحتي قادرند به مصالحه و س��ازش 
دست پيدا كنند. با به كارگيري اين شيوه تمام افراد 
احس��اس بهتري مي كنند و زندگ��ي آنها به حالت 

عادي خود بازمي گردد.
عضوي��ت در ي��ك خانواده به اين معناس��ت كه 
تم��ام اعضاي آن بايد قدمي در جهت بهبود زندگي 
سايرين بردارند و كاري كنند كه همه افراد احساس 
خوش��بختي نسبي داش��ته باش��ند. گرچه بحث و 

مشاجره در هر خانواده اي اجتناب ناپذير است، اما با 
گذشت و درك منطقي از وضعيت روحي طرف مقابل 
مي ت��وان اوضاع را كنترل كرد و بهترين نتيجه را از 
يك بحث منطقي گرفت. فراموش نكنيد با عش��ق، 
درك متقابل و كمي تلاش تقريباً تمام مشكلات قابل 
حل هستند. هرگز همسر خود را با ديگران مقايسه 
نكني��د بلكه با خ��ودش و وضعيت قبلي و كنوني او 
مقايس��ه كنيد. س��عي كنيد رفتارهاي مطلوب او را 
ن��زد ديگران به وي��ژه افرادي كه او براي نظرش��ان 
احترام قائل است متذكر شويد، از او قدرداني كنيد. 
تشويق، تاييد و تحسين رفتارهاي مطلوب همسر و 
تقويت نقاط قوت او مهم ترين روش برقراري ارتباط 

سالم با همسر است.
در انته��ا به آماري نگاه كنيد كه نش��ان مي دهد 
نه تنها در اكثر اوقات نتيجه يك مشاجره رضايت بخش 
نيست بلكه مي تواند زمينه ساز مشاجرات بعدي باشد.

دكتر سامان توكلي*


