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نگاه

افسردگى اى كه همراه زمستان مى آيد
بيمارى فصلي

ــتانه برخلاف نام  ــردگى زمس افس
غلط اندازش در زمستان آغاز نمى شود 
بلكه به طور معمول از اواخر پاييز يعنى 
ــود كه نشانه هاى  ــروع مى ش آذرماه ش
ــن حال تعداد زيادى  اندكى دارد، با اي
ــت كه در اين دوران  از افراد ممكن اس
(مثلا آذر تا بهمن) به آن مبتلا شوند. 
ــان معتقدند  البته برخى از روانشناس
ــتانه  نبايد به اين حالت غمگينى زمس
ــردگى  زد بلكه اين يك  برچسب افس
ــاس نااميدى اندك است كه  نوع احس
ــه آن كمك  ــردگى ب راه حل هاى افس

مى كند. 
افسردگى زمستاني چيست؟ 

ــردگى را بعضى از  ــوع افس ــن ن اي
ــاليان  ــل آدمى در س ــان تكام محقق
ــته اند. به عقيده آنها فعاليت  دراز دانس
ــان ها تحت تاثير فصول قرار دارد و  انس
افراد در بهار و تابستان فعالند و در پاييز 
و زمستان به يكباره دست از التهاب هاى 
زندگى مى كشند. اين نوع افسردگى در 
جايى كه نور كمترى وجود داشته باشد 
ــع نور كم يكى از  بروز مى كند، در واق
ــتانه  ــردگى زمس دلايل منجر به افس
است. هورمون ملاتونين كه از آن به نام 
ــون تنبل نام مى برند، وظيفه اش  هورم
ــا با نور كم  ــت كه زمانى كه م اين اس
مواجه هستيم، ترشحش بيشتر شود تا 
ما خواب آلوده شويم و بهتر استراحت 
كنيم اما اين هورمون در فصل زمستان 
متوجه نيست، كه نور كم در اين فصل 
نشانه احتياج به استراحت نيست، براى 
ــان  ــن باعث كرختى در بدن انس همي
مى شود. جالب است كه بدانيد تفاوت 
ترشح ملاتونين بين تابستان و زمستان 
در خانم ها بيشتر است تا آقايان و از اين 
رو افسردگى زمستانه در زنان بين 20 
تا 30ساله شايع تر است. اسم اصلى اين 
ــردگى، افسردگى وابسته به فصل  افس
ــت كه در نزد برخى ار روانشناسان  اس
به افسردگى زمستانه تعبير شده است. 

نشانه هاى افسردگى زمستاني
ــناس ارشد  ــعيد بى نياز، كارش س
ــانه را از  ــى بالينى، شش نش روانشناس
ــردگى فصلى  ــى افس ــانه هاى اصل نش
ــانه هاى زير به  برمى شمارد كه اگرنش
مدت دوهفته متوالى انسان را رها نكرد 
بايد جدى گرفته شود چرا كه فرد مبتلا 

به افسردگى فصلى شده است: 
1- احساس خستگى: احساس كوفتگى 

بى دليل و بدون كار يدى زياد.
ــردگى  افس تمركـز:  در  اختـلال   -2
زمستانه فقط نشانه جسمى ندارد بلكه 
ــد و اجازه  ــن افراد را درگير مى كن ذه

تمركز نمى دهد. 
3- اشـتهاى زياد: در افسردگى فصلى 
بر خلاف ساير افسردگى ها اشتها بسيار 
ــا افزايش وزن  ــود و فرد ب ــاد مى ش زي

روبه رو مى شود. 
ــردگى  4- تمايـل بـه خوابيدن: افس
ــى فرد  ــث خواب آلودگ ــتانه باع زمس
مى شود، به طورى كه شخص مبتلا به 
آن نمى خواهد از رختخواب دل بكند. 

ــردگى يك  5- اندوه: تمامى انواع افس
نشانه مشترك دارند و آن غم و احساس 

تهى و پوچى بودن است. 
6- تحريك پذيرى عصبى: افسردگان 
زمستانى زودتر مى رنجند و زود هم از 

كوره در مى روند. 
نوردرمانى بهترين شيوه درمان است

ــور ايران چندان  نوردرمانى در كش
ــا در اروپا و آمريكا  ــت ام جانيفتاده اس
ــردگى فصلى را  ــه افس ــراد مبتلا ب اف
ــه صورتى كه  ــور درمانى مى كنند. ب ن
ــاعاتى را در روز در معرض  مراجعان س
نور پروژكتورهاى قوى باشند. دقيق تر 
ــت كه بيماران با  آن به اين صورت اس
فاصله 90 سانتيمترى از منبع نورى به 
مدت سه ساعت در روز بنشينند. البته 
مراجعان حتما نبايد به نور نگاه كنند 
همين كه گاه گاه به آن نگاهى بيندازند 
كافى است. متخصصان بر اين باورند كه 
با نوردرمانى ريتم به هم ريخته زيستى 
ــامان  ــرده سروس ــان افس را در مراجع
ــان را گول  مى دهند. در واقع بدن انس
مى زنند تا ملاتونين كمترى ترشح كند 
و كمى سرحال شود. با توجه به اينكه 
ــوز به كاربرده  ــران نوردرمانى هن در اي
نمى شود، افراد مبتلا به اين افسردگى 
ــان تغيير ايجاد  بايد در برنامه روزانه ش
ــا زودتر از حد معمول از  كنند. صبح ه
خواب بيدار شوند،پرده اتاق شان همان 
ــود و پياده روى  ــح كنار زده ش اول صب
صبحگاهى داشته باشند و يا اينكه در 
مدت زمانى خاص به يكى از جزيره هاى 

جنوبى كشور سفر كنند. 

توصيه

وقتى مشكلات مالى سوژه دعوا مى شود
پول همه چيز نيست؟ 

ــايل مادى كه يكى از اصلى ترين دلايل اختلاف  ــت مس امان از دس
زوجين است البته خود پول چندان سوژه دعوا نيست بلكه چيزهايى كه 
مى توان با آن خريد كرد باعث مى شود كه زن و شوهر از كوره در بروند 
و از خجالت يكديگر دربيايند. پول نماد قدرت، امنيت، اعتماد، علاقه و 
حتى بقاى انسان هاست و از دست دادن آن مى تواند زندگى مان را از اين 
رو به آن رو كند. وقتى چنين حسى به آدم دست بدهد طبيعى است 
كه نمى توان انتظار آرامش و لبخند را از همسرتان داشته باشيد و بايد 
منتظر اضافه شدن چين و چروك هاى روى صورت او باشيد. روانشناسان 
مى گويند وقتى صحبت از پول مى شود بايد انتظار بحث هاى احساسى 
ــاجره مى شود- را داشت. اين قضيه  ــتر موارد منجر به مش -كه در بيش
خانواده فقير و ثروتمند نمى شناسد و در هر حالتى كار را به جاى باريك 
مى كشاند. حالا حساب كنيد اگر زوجى هايى كه وضع مالى چندان خوبى 
ندارند بخواهند در مورد موجودى حساب بانكى شان فكر كنند چه حال 

و روزى پيدا خواهند كرد. 
 افسردگى، بى خوابى و واكنش هاى تهاجمى تنها بخشى از عوارض 
ــت و در بعضى مواقع كار زوجين به جدايى مى كشد.  جيب خالى اس
ــايل مالى در افراد متفاوت است. يك عده كلا قيد اين  واكنش به مس
قضيه را مى زنند و سعى مى كنند تا حد امكان به آن فكر نكنند اما نهايتا 
زير بار فشار مشكلات مالى كمر خم مى كنند و ديگر نمى توانند از كنار 
آن به راحتى بگذرند. وقتى تاريخ مصرف راهكار بى خيالى تمام شود بايد 
انتظار شروع دعوا را داشت. اكثر بحث ها هم از آنجا شروع مى شود كه 
يكى از طرفين نسبت به ديگرى بيشتر خرج مى كند و همين موضوع 
بهانه خوبى براى بالا بردن تنُ صداى طرف ديگر است. ورود به زندگى 
ــترك تعهدهايى را براى دو طرف به وجود مى آورد كه در زمان به  مش
وجود آمدن مشكلات اين حس تعهد بايد خودش را نشان دهد. اگر در 
زمان بحران هر كدام از طرفين تا جايى كه مى توانند، براى رفع مشكل 
قدم بردارند و از خودشان مايه بگذارند آن وقت مى توان به ادامه زندگى 
ــترك اميد زيادى داشت اما واى به روزى كه اوضاع باب ميل يكى  مش

از زوجين نباشد.
ــز آدم رفت و آمد  ــام فكرها در مغ ــت كه انواع و اقس  آن وقت اس
مى كند. يكى در مورد ناتوانى اش در پول درآوردن مى گويد و مثلا دعا 
مى كند تا زمين دهان باز كند و او را قورت دهد. ديگرى از خودش بابت 
فكر نكردن به روز مبادا و پس انداز كردن متنفر مى شود. كار به جايى 
ــد كه زن و شوهر ياد كودكى پر از درد و رنج شان مى كنند و از  مى رس
اين مى ترسند كه دوباره محتاج نان شب شان خواهند شد. وقتى حس 
بى پولى به آدم دست دهد ديگر به راحتى نمى تواند به طرفش اعتماد 
ــتن ديد منطقى در مورد شريك زندگى اش قضاوت  كند و بدون داش
مى كند به خصوص اگر طرفين همديگر را در جريان ميزان درآمدشان 
نگذارند. اينكه صحبت در مورد پول، پايان خوبى داشته باشد كار بسيار 
ــختى است و آنهايى مى توانند در اين زمينه موفق باشند كه كاسه  س
ــيار زيادى داشته باشد و به راحتى پر نشود چرا  صبرشان ظرفيت بس
كه بعضى مواقع آن قدر بايد در مورد مسايل مادى صحبت و چانه زنى 
كرد تا به يك جمع بندى منطقى رسيد. هر چقدر طرفين براى حرف و 
ديدگاه همديگر ارزش بيشترى قايل شوند آن وقت پايه هاى زندگى شان 
محكم تر خواهد شد و آنها مى توانند با همكارى يكديگر جدا از تحمل 
مشكلات مالى به مرحله اى برسند كه ديگر دغدغه پول نداشته باشند و 
آن زمان لبخند رضايت روى صورت هاى شان مى نشيند البته بايد به اين 
نكته توجه كرد كه پول آنها را خوشحال تر نكرده بلكه ارتباط صميمى 
بين آنها باعث مى شود كه هر مشكلى را با كمك يكديگر حل كنند كه 

اين اتفاق بسيار بزرگ و خوشايندى است.
psychologytoday :منبع

ترجمه: رامين طبرسى

نكته

چرا خنديدن واگيردار است؟ 

ــوال ممكن است براى همه پيش آيد چرا يك نفر به راحتى و خيلى  اين س
سريع احساسات شخص ديگرى را تكرار مى كند؟ 

ــد كه احساسات افراد مسرى است براى مثال، خنده  به نظر مى رس
ــط اطرافيان تكرار مى شود. بنا بر تحقيقى كه  شخصى به سرعت توس
توسط محققان دانشگاه آلتو فنلاند انجام شده و در مجله آكادمى ملى 
علوم اين كشور به چاپ رسيده، دليل اين موضوع مشخص شده است كه 
احساسات قوى باعث هماهنگ سازى فعاليت هاى مغزى در افراد مختلف 
مى شود. مشاهده رفتارهاى احساسى مثل لبخند زدن يا قهقهه سر دادن 
در يك شخص به طور معمول باعث فعال شدن پاسخ دهى ذهنى نسبت 
ــود. هماهنگ شدن يك وضعيت احساسى  به محيط در بيننده مى ش
ــترك در تمامى اعضاى يك گروه كه مغز آنان محيطى يكسان را  مش
ــترك را مشاهده مى كنند يكى از  ــمايل مش پردازش مى كند و يك ش
ــاب مى آيد. پروفسور لورى  پايه اى ترين عناصر تعامل اجتماعى به حس
نومنا از اساتيد اين دانشكده مى افزايد:«وضعيت حسى مشترك در بين 
افراد مختلف منجر به ايجاد حالت روانى خاصى مى شود كه حس تفاهم 
ــود ونهايتا افراد به  و فهم متقابل، مقاصد و اعمال ديگر را حاصل مى ش
هماهنگى حسى كامل با يكديگر مى رسند. اين هماهنگى خودكار باعث 
به وجود آمدن تعاملات اجتماعى در بين افراد مى شود. تحقيق ديگرى 
كه در سال گذشته صورت گرفت نشان از آن داشت كه مكانيسم خنده 
واگيردار است. صداهاى مثبت مانند خنده باعث ايجاد عكس العمل در 
مغز شنونده مى شود. اين عكس العمل در بخشى از مغز اتفاق مى افتد كه 
كنترل لبخند را بر عهده دارد در واقع همان بخشى كه عضلات صورت را 
آماده لبخندزدن مى كند. دكتر سوفى اسكات پژوهشگر و روانكاو معتقد 
ــه روى تو بخندد» عين واقعيت  ــت كه ضرب المثل «بخند تا دنيا ب اس
است. چرا كه ثابت شده وقتى ما با كسى در حال صحبت كردن هستيم 
معمولا رفتار او را تقليد مى كنيم. حتى از كلماتى كه او استفاده مى كند 
ــتفاده مى كنيم و فرم صورت و حركات بدن وى را نيز تقليد  ما هم اس
مى كنيم. در زمينه خنده هم همين طور است و از همين قاعده پيروى 
ــولا در محيط هاى اجتماعى و  ــود. وى ادامه مى دهد كه ما معم مى ش
ــات مثبت برخورد مى كنيم. وقتى كه به  گروه هاى اجتماعى با احساس
همراه خانواده مشغول تماشاى يك فيلم كمدى هستيم يا با دوستان 
بازى فوتبال را تماشا مى كنيم واكنش هاى مغز به احساسات مثبت به 
ــود. اين تقليد از رفتار  صورت خودكار باعث لبخندزدن يا خنده مى ش
ديگران به ما كمك مى كند تعامل اجتماعى خوبى داشته باشيم كه باعث 

استحكام روابط اجتماعى و جايگاه فرد در گروه هاى مختلف مى شود.

مجازات  چند جوان زورگير درهفته هاى گذشته كه دو نفر از آنها در تهران به 
طناب دار سپرده شدند و ديگرى در شيراز در ملأعام انگشتان يك دستش قطع 
شد، با واكنش هاى موافق و مخالف مواجه شد. برخى باور داشتند كه اين نوع 
كيفرها سبب مى شود كه خاطيان احتمالى ديگر دست از كارهايشان بردارند و 
بدانند كه با چنين سرنوشتى مواجه هستند و برخى ديگر اين نظرات را قبول 
نداشتند و معتقدند اين عمل آن هم در ملأعام باعث توزيع خشونت مى شود. 
ــوولان قضايى و موافقان گفته اند اين سزاى هر فردى است كه  به هر حال مس
بخواهد امنيت روانى و اجتماعى جامعه را به هم ريزد و مقابل قانون گردن كشى 
كند. قصد نقد حقوقى اين موضوع را  نداريم چرا كه اين نقد بايد از سوى عالمان 
و كارشناسان علم حقوق صورت پذيرد. در اين زمينه محمد برومند روانشناس 
و روانكاو به نقد اين موضوع از منظر روانشناسانه و تحليل آن بر سلامت روانى 

اعضاى جامعه پرداخته است. 
محيط ناسالم، انسان ناسالم مى پروراند

روان شناسى را علم مطالعه رفتار و پيش بينى و كنترل آن دانسته اند. بر اساس 
اين علم مى توان با شناخت رفتار انسان به پيش بينى و كنترل آن اقدام كرد و اين 
برگ طلايى است در دست مسوولان هر نظام و حكومتى. از آنجا كه شهروندان يك 
جامعه همه رفتارهايى يكسان ندارند و گاه به نقض قانون مى پردازند، روان شناسى 
ــته از انسان ها مانند ديگران نيستند و به گونه ديگرى  به ما مى گويد چرا اين دس
رفتار مى كنند. محمد برومند در اين باره توضيح مى دهد: «اين علم به ما مى گويد 
ــخت و اجراى بى محاباى اين قوانين هنوز افرادى  ــفت و س چرا با وجود قوانين س
زورگيرى كرده و اقدام به جنايت و خشونت مى كنند. اين علم به ما مى گويد آدمى 
روبات نيست و تحت تاثير محيطش قرار دارد. محيط ناسالم، انسان ناسالم مى پرورد. 
تجربه بيجه و ده ها انسانى كه رفتارهايى مانند او را داشتند جلو چشمان ما است. 
كدام يك از آنها در محيطى سالم پرورش يافته بودند؟ اين سوال بر آن نيست كه 
آدمى را دست بسته در مقابل محيط نشان دهد بلكه مى خواهد اندكى تامل را در 
ــالم نكنيم و  ذهن ما ايجاد كند تا بدانيم اگر محيط زندگى افراد جامعه مان را س
اينكه محيط هاى ناسالم از فقر (چه مادى و چه آموزشى) نشات مى گيرد مجبوريم 
هر چند ماه يك  بار چند نفر را اعدام كنيم و چند نفر را در مقابل چشمان خلايق 
بگردانيم به اين اميد كه درس عبرتى شود براى ديگران. باور كنيد تمامى آموزه هاى 
روان شناسى به ما مى گويد آنهايى كه جامعه هدفتان هستند درس عبرتى نخواهند 
گرفت. جامعه هدف براى انتشار خبر اعدام دو زورگير سرگرم كار خويش است و 
اعتنايى به اخبار ندارد. اين جامعه هدف كه دست به رفتارهاى ضداجتماعى مى زنند 

آن قدر درگير است كه حتى نمى فهمد كسانى در اين سامان، صبح به دليل اقدامى 
مشابه آنها به طناب دار سپرده شدند.»
پيامدهاى روانى اعدام در ملأعام

اين روان شناس در مورد پيامد اجراى اين كيفر در ملأعام معتقد است: «اين نوع 
ــت. عالمان علم روان شناسى در دنيا درباره  كيفرها در ملأعام بدون پيامد هم نيس
مساله خشونت و مشاهده آن تحقيق و بررسى كرده  و به نتايج بسيار قابل توجهى 
رسيده اند. تفاوت بين مشاهده رفتارهاى خشن در قالب مجازات قانونى و اين نوع 
رفتارها در قالب رفتارهاى ضداجتماعى به لحاظ تاثيرش بر مشاهده كنندگان اندك 
است. اين تفاوت براى كودكان و نوجوانان كه هنوز به اندازه اى از رشد نرسيده اند كه 
بتوانند به درستى استدلال  مجريان قانون براى لزوم خشونت با نقض كنندگان قانون 
را متوجه شوند كمتر است. به همين دليل متاسفانه آنچه بعد از مشاهده اين نوع 

رفتارها (مجازات شديد در ملأعام) حاصل مى شود موارد زير است: 

الف) ترس بيهوده
بر اين نوع ترس از آنجايى عنوان بيهوده بر آن نهاده شده كه افرادى كه آن را 
تجربه مى كنند جزو نقض كنندگان قانون نيستند و بالطبع جامعه هدف اين نوع 
مجازات ها در جامعه نيستند. كودكان و نوجوانانى كه طى سال هاى اخير به دليل 
بى توجهى والدين شان به صحنه اعدام آورده مى شوند  در سنى نيستند كه بتوانند 
از اين ترس خود توشه اى برگيرند براى آينده شان. آنها تنها از تماشاى يك مرگ 
كابوس خواهند ديد؛ صحنه اى كه سلامت روان آنها را به شدت تهديد خواهد كرد. 

ب) آموزش خشونت
ــد عقلى  ــه دليل پيش گفته كه كودكان و نوجوانان هنوز به مرحله اى از رش ب
ــتدلال كنند و به آينده نگاه كنند،  ــالان اس ــيده اند كه بتوانند مانند بزرگس نرس
تحقيقات روان شناسان نشان مى دهد مشاهده خشونت موجب افزايش رفتارهاى 

خشونت آميز در آنان مى شود و به نوعى يادگيرى مشاهده اى اتفاق مى افتد. در اين 
زمينه تحقيقات بسيار انجام شده كه براى مثال، يكى از مشهورترين تحقيقات در 

اينجا ارايه مى شود. 
آلبرت بندورا، روان شناسى است كه واضع نظريه يادگيرى مشاهده اى است. او 
چند سال پيش به همراه همكارانش مجموعه اى آزمايش ها انجام دادند. شيوه اين 
مطالعات اين بود كه يك فرد بزرگسال، عروسكى پلاستيكى را كه پر از باد شده بود 
ــد تا با همان عروسك بازى  به اطراف پرت مى كرد. آنگاه به كودكان اجازه داده ش
كنند. در اين آزمايش ها، كودكان نه تنها رفتار فرد الگو را تقليد مى كردند، بلكه پس 
از مشاهده رفتار آن فرد بزرگسال، به رفتارهاى پرخاشگرانه ديگرى نيز دست زدند. 
خلاصه اينكه، كودكان، رفتار بزرگسال را سرمشق قرار دادند و مشاهده رفتار خشن 
ــد تا به رفتارهاى پرخاشگرانه بديع و جديد مبادرت  ديگرى، محركى براى آنها ش
ورزند. اين نوع آزمايش ها بر نوجوانان نيز انجام شد و نتايج مشابهى به دست آمد. 

ج) كرخت  شدن 
ــان اجتماعى قرار گرفتن مكرر در معرض اخبار  طبق پژوهش هاى روان شناس
دردناك و ناخوشايند، اثر كرخت كننده اى بر حساسيت ما نسبت به اين رويدادها 
باقى مى گذارد. در يك آزمايش، روان شناسى به نام دكتر مارى فرانس مارين، استاد 
روان شناسى دانشگاه مونترال كانادا در سال 2011 با انجام تحقيقى اين موضوع را 
سنجيد. او براى سنجش تاثير اخبار بد بر سلامت روان در آزمايشى براى 56 زن 
و مرد كه در آزمون شركت كرده  بودند، 12 خبر خنثى و عادى و 12 خبر بد مثل 

قتل، خشونت و سوانح را پخش كرد. 
اين مرحله اول آزمون بود، آزمودنى ها بايد در مرحله دوم تكاليف اضطراب برانگيزى 
را حل مى كردند، در هر دو مرحله هورمون كورتيزول شركت كنندگان در آزمون در 
بزاق دهان شان سنجيده مى شد. اين هورمون كه به دنبال استرس ترشح مى شود 
ــنيدن اخبار خنثى و اخبار منفى - ترشح نشده بود اما  در مرحله اول – يعنى ش
در مرحله دوم كه آنها بايد آزمون هاى چالش برانگيزى را حل مى كردند، هورمون 
كورتيزول زيادى در بزاق دهان شان جمع شده بود. نتيجه گيرى محقق اين بود كه 
افراد با شنيدن مكرر اخبار بد كرخت مى شوند و واكنشى نشان نمى دهند اما وقتى 
ــان در موقعيت چالشى قرار مى گيرند، زودتر از افراد ديگرى كه در معرض  خودش

اخبار بد نبودند دچار استرس و اضطراب مى شوند. 
تبيين درست زورگيرى 

ــت، تبيين درست نداشتن از  اما آنچه بيش از اين نوع مجازات ها آزاردهنده اس
چرايى رفتار زورگيرى است. اين روانشناس تبيين هاى متعددى را از اين رفتار دارد 
ــناختى متعددى را براى آن فهرست كرد. برومند  و علل جامعه شناختى و روان ش
مى گويد: «يكى از نظريات روان شناختى كه علت رفتارهاى خشن و ضداجتماعى را 
تبيين مى كند،  نظريه انتظارگرايى است كه شايد با نگاهى دقيق به آن بتوانيم گره 
مشكل امروزمان را باز كنيم. جرالد وايلد يك روان شناس كانادايى است. او در دهه 
ــلادى دريافت كه ميزان رفتارهاى پرخطر (رانندگى ناايمن و رفتارهاى  1990 مي
خودتخريب گر) جامعه آمريكا و كانادا با وجود پيشرفت هاى تكنولوژيكى و افزايش 
ــالم، در طول چهار دهه تغيير معنادارى نيافته و  ــبك زندگى س آموزش ها براى س
جامعه زندگى سالم ترى را برنگزيده است. بيش از يك دهه مطالعه و تحقيق او را به 
نتايج شگفت انگيزى رسانيد و منجر به طرح نظريه اى با عنوان انتظارگرايى شد. وايلد 
معتقد بود انسانى كه ارزش آينده برايش بيش از زمان حال باشد بعيد است رفتارهاى 
ــد و به خود و ديگران آسيبى وارد كند. تنها انسان هايى اين  تخريب گر داشته باش
رفتارها را برمى گزينند كه آينده برايشان ارزشى اندك دارد و به قول معروف به آينده 
اميدى ندارند. اين افراد هستند كه وقتى در ماشين مى نشينند پايشان را بى محابا 
بر پدال گاز فشار مى دهند يا در اجتماع اقدام به زورگيرى و تجاوز به حقوق ديگران 
مى كنند. راه حلى كه او پيشنهاد مى دهد و از سوى بسيارى ديگر از روان شناسان نيز 
حمايت مى شود بالا بردن ارزش زمان آينده براى آنان با راهكارهاى مختلف است.»

ــت و آينده  ــخ به اينكه جوانى كه براى آينده اش ارزش قايل اس برومند در پاس
خوبى براى خود پيش بينى مى كند چرا بايد آن را خراب كند، مى گويد: «اين جوان 
حتى اگر ديگران بخواهند اين كار را نخواهد كرد و به قوانين احترام خواهد گذاشت. 
اما مشكل از آنجا آغاز مى شود كه او آينده خوبى براى خود پيش بينى نكند. باور 
ــان  كنيد راه حل مقابله با اراذل و اوباش و زورگيران و رفتارهاى ضداجتماعى آس
است، اگر بخواهيم. بدون شك، اين حرف ها در پى طرد هر نوع مجازات براى رفتار 
پرخاشگرانه اى چون زورگيرى نبوده و كمتر كسى است كه در ضرورت مجازات اين 

نوع رفتارها ترديدى داشته باشد.» 

گفت وگو با «محمد برومند» پيرامون مجازات ها در ملأعام 

كودكان و نوجوانان نبايد در اين اتفاقات حاضر باشند
فرزانه نيكروح متين

ترجمه: احسان محمديه
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روشن است كه هيچ يك از ما انسان ها بى عيب و نقص نيستيم و هر كدام 
ــتى و ضعف هاى مربوط به خود را داريم كه بايد آنها را شناخته و جدى  كاس
بگيريم و براى اصلاح شان اقدام كنيم. اگر اين ويژگى هاى شخصيتى منفى تا 
ــود مسلما بعد از ازدواج باعث پشيمانى و آثار زيانبارى  قبل از ازدواج رفع نش
مى شود همچنين اگر فرد مقابل مان نيز صاحب ويژگى هاى منفى باشد زندگى 
تبديل به كابوس خواهد شد. در مطلب زير به فهرستى از علايم هشدار دهنده 

قبل از ازدواج در خود و همسر آينده اشاره مى شود. 
- تنبلى و بى مسووليتى: اگر در خانواده نخستين و زندگى مجردى خود، 
مسووليت كارى را بر عهده نمى گيريد يا در مسووليت محوله تعلل مى كنيد. 

ــتيد و  - انعطاف ناپذيرى: به هيچ وجه قادر به تغيير برنامه هاى خود نيس
اگر با تغيير شرايط روبه رو مى شويد بسيار جدى و متعصب برخورد مى كنيد. 

- بى هدفى: براى زندگى آينده خود هيچ گونه برنامه و چشم اندازى نداريد 
منتظر آن هستيد كه ازدواج كنيد و بعد هر چه پيش  آيد، خوش  آيد. 

ــنجى: بدون آنكه خود را بشناسيد و ارزيابى  - عدم خودس
كنيد به دنبال همسر مناسب مى گرديد. 

ــر تصور مى كنيد كه بانفوذ و قوى  - خود بزرگ پندارى: اگ
هستيد كه افكار، احساس و رفتار همسر آينده تان را مى توانيد 

تغيير دهيد. 
- فرار از موقعيت: اگر از وضعيت كنونى تان راضى نيستيد و 

براى رهايى و فرار از موقعيت مى خواهيد ازدواج كنيد. 
- ضعف در همدلى: اگر قادر به درك احساسات، رفتار و افكار 
ــتان و همكاران تان نيستيد و به جاى آنكه آنها را  خانواده، دوس

درك كنيد درصدد آن هستيد كه ديگران شما را بفهمند. 
ــته از افرادى هستيد كه  - واكنش هيجانى: اگر جزو آن دس
هيجان طلبيد و قادر نيستيد خواسته هايتان را به تعويق بيندازيد. 
- خودخواهى و سلطه گرى: فقط فكر و منطق خود را قبول 
داريد و در برابر ديگران حالت تدافعى يا تهاجمى مى گيريد و قادر 

به درك افكار، احساسات و رفتار ديگران نيستيد. 
- عدم ثبات فكرى: مرتب و دايم در حال تغيير شغل هستيد، 

با تعداد زيادى از دوستان تان قطع رابطه كرده ايد، رشته تحصيلى خود را تغيير 
داده يا ترك تحصيل كرده ايد و ثبات فكرى، احساسى و رفتارى نداريد. 

- شخصيت رشد نيافته: در نظر ديگران فردى وابسته، بدبين، گوشه گير، 
پرخاشگر، دمدمى مزاج، سرزنش گر، خودخواه و غمگين به نظر مى آييد. 

- عدم توان در برقرارى روابط صحيح اجتماعى: با پدر، مادر، خواهر و برادر 
خود مشكل داريد و نمى توانيد ارتباط سازنده و دلخواه را برقرار كنيد. 

- خيالپردازى و عدم واقع بينى: فكر مى كنيد از ميان چند ميليارد ساكنان 
كره زمين فقط و فقط يك شخص مناسب تان است و اگر با او ازدواج نكنيد تا 

آخر عمر مى خواهيد مجرد بمانيد. 
- هميشه در حال فرار از مشكلات بودن: عادت داريد به جاى حل مشكلات 

از آنها فرار يا اجتناب كنيد يا اينكه بازخوردتان به مساله اى بى تفاوتى است؟ 
و اما علايم هشدار دهنده در رفتارهاى طرف مقابل

- فاش نكردن جزييات سوابق خانوادگى: اگر همسر آينده تان به ملاقات 

خانواده اش كم مى رود يا از آنها صحبت نمى كندكه اين مساله نشان از آن دارد 
يا با خانواده اش مشكل دارد يا اينكه دچار نابسامانى شخصيتى است. 

ــرار مى كند: مرتب به نامزد  ــته خود تماس هاى مكرر برق - با نامزد گذش
ــما را در جريان  قبلى اش تلفن مى زند يا اينكه وى را حضورى مى بيند و ش

نمى گذارد. 
- بيش از حد مطيع خانواده اش است: زمانى كه زياده از حد با آنها صحبت 
مى كند، به آنها اجازه مى دهد كه به او امر و نهى كنند و قادر نيست كه جلوى 

آنها در برابر خواسته هاى نابجايشان بايستد. 
ــيارى به  ــق، محبت، توجه و هداياى بس - ابراز محبت افراطى: مرتبا عش
شما مى دهد و اين طور به نظر مى آيد كه شبانه روز فقط به شما فكر مى كند و 

احساس مالكيت شديد دارد. 
- توجه بيش از اندازه به اشخاصى از جنس متفاوت: نياز شديد به توجه از 
جانب ديگران، كه نشان از آن دارد كه ممكن است در آينده به شما خيانت كند. 
- مى خواهد همه جا رييس باشد: هميشه خود را قوى جا 

مى زند و اينكه عاشق كنترل كردن است. 
ــاعت قرار ملاقات هاى خود  - مرتبا بدقولى مى كند: به س
پايبند نيست و عهد خود را با ديگران مكررا فراموش مى كند. 
- احساسات خود را بروز نمى دهد: به شكل آزار دهند ه اى 
ــت. خنده و  ــات متعادل اس ــى روح و فاقد هيجان ــك، ب خش

ناراحتى اش را نمى توانيد تشخيص دهيد. 
- رفتارهايش ترحم برانگيز است: رفتار و گفتارش به گونه اى 
ــما و ديگران را بر مى انگيزاند تا شما نقش  ــت كه ترحم ش اس
حامى و ناجى را بازى كنيد. در واقع بيشتر به شما تكيه مى كند. 
- دايما خود را با ديگران مقايسه مى كند: يا به خوشبختى 
ــادت مى كند يا نسبت به افراد ناموفق تر از خود  ديگران حس

فخر مى فروشد. 
ــم خود را بچگانه بروز مى دهد: مانند لج  - احساس خش
ــيا يا  ــردن، كوبيدن در، قطع تلفن، پرتاب اش ــردن، قهر ك ك

بددهانى و ضرب و شتم بروز مى دهد.

مشاوره

اين نشانه ها را جدى بگيريد تا ازدواج سالمى داشته باشيد
زهرا خالقي صفا

در واقع ترس يكي از پيامدهاي رواني اعدام در ملأ عام است. 
كودكان و نوجوانانى كه طى سال هاى اخير به دليل بى توجهى 
والدين شان به صحنه اعدام آورده مى شوند  در سنى نيستند 
كه بتوانند از اين ترس خود توشه اى برگيرند براى آينده شان. 

آنها تنها از تماشاى يك مرگ كابوس خواهند ديد؛ صحنه اى كه 
سلامت روان آنها را به شدت تهديد خواهد كرد
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