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چرا عصباني مي‌شويم؟ 

در بسياري از موارد، عصبانيت ناشي از خطاهاي ��
شناختي است. درست مثل افسردگي، بسياري از 
تصورات و برداش��ت‌هايتان يكطرفه، مخدوش و به 
عبارت خيلي س��اده اش��تباهند. وقتي جاي افكار 
تحريف‌ش��ده را با طرز تلقي‌ه��اي واقع‌بينانه‌تري 
عوض مي‌كنيد، احس��اس ديگري پيدا مي‌كنيد و 

دوباره زمام امور خويش را به دست مي‌گيريد. 
اما كدام يك از خطاهاي شناختي بيشتر سبب 
عصبانيت هس��تند. يكي از مش��كلات مهم همان 
برچسب زدن است. وقتي از شدت عصبانيت كسي 
را »بي‌ارزش«، »آشغال«، »تفاله« و چيزهايي از اين 
قبيل مي‌خوانيد او را با همين خصوصيات مي‌بينيد. 
ممكن است كسي از صميميت شما سوءاستفاده 

كرده باشد و مسلما حق داريد كه برنجيد.
وقتي به كس��ي برچس��ب مي‌زني��د جوهر و 
خميره‌اش را مورد س��وال قرار مي‌دهيد. به عبارت 
ديگ��ر به ج��اي آنك��ه عملش را نكوه��ش كنيد. 
خشم‌تان را متوجه حالت وجودي خود او مي‌كنيد. 
با اين سياست همه خصوصيات طرف مقابل را 
ناپسند مي‌بينيد و فراموش مي‌كنيد كه امتيازاتي 
هم دارد. در نتيجه عصبانيت بي‌هدف به همه جا سر 
مي‌كشد. و حال آنكه واقع امر اين است كه در اصل 
هر انسان مجموعه‌اي از خوبي‌ها، بدي‌ها، منفي‌ها و 
مثبت‌ها و خنثي‌هاست. برچسب زدن فرآيند فكري 
تحريف‌شده‌اي است كه بي‌علت و بي‌آنكه واقعيتي 
در كار باش��د، تصور امتياز و برتري را به ش��ما القا 
مي‌كن��د. در نتيجه تصوير ذهني مخربي درس��ت 
مي‌شود. ماجرا از اين قرار است كه با برچسب زدن، 
خواسته‌ها و ناخواسته ديگران را سرزنش مي‌كنيد. 
عط��ش اق��دام تلافي‌جويانه بر وخام��ت درگيري 
مي‌افزايد و احساسات مشابهي در طرف مقابل، كه 
بر او خش��م گرفته‌ايد ايجاد مي‌كند و برخوردهاي 

شخصي به وجود مي‌آورد. 
اما مشكل چيس��ت؟ مي‌خواهيد از عزت نفس 
خ��ود دفاع كنيد؟ ممكن اس��ت ط��رف مقابل، با 
س��رزنش، توهين يا انتقاد يا س��اده‌تر با دوس��ت 
نداشتن شما يا رد نقطه نظرهايتان موقعيت شما 
را به خطر انداخته باش��د و در نتيجه ممكن است 
خود را در نبردي حيثيتي بر س��ر مرگ و زندگي 
ببينيد. اشكال اينجاست كه بي‌توجه به اصرار شما، 
طرف مقابل به كلي بي‌ارزش و بي‌اعتبار نيست. اين 
راه مناس��بي براي كسب اعتبار و رسيدن به عزت 
نفس نيست. سرانجام افكار منفي تحريف‌شده خود 
ش��ما، مناعت و عزت نفس‌تان را از بين مي‌برد. در 

دنيا تنها يك نفر و باز هم تكرار مي‌كنيم، تنها يك 
نفر مي‌تواند عزت‌نفس شما را به خطر بيندازد و او 
كس��ي جز خود شما نيست. تنها شما هستيد كه 
ارزش‌هايت��ان را بي‌اعتبار مي‌كنيد. »ذهن‌خواني« 
هم عامل خش��م‌افروز ديگري است. به صرف آنكه 
خودتان را راضي كرده باشيد براي اقدام طرف مقابل 
علت مي‌تراش��يد. متاسفانه اين كارتان هم درست 
نيست و نمي‌توانيد به افكار واقعي و انگيزه‌هاي اقدام 
طرف مقابل خود پ��ي ببريد. با اين ذهنيت تحت 
تاثير عصبانيت نمي‌توانيد درباره درستي و نادرستي 
پيش‌فرض‌هايتان قض��اوت كنيد. براي اعتراض به 
رفتار ناشايس��ت ديگران معم��ولا از عباراتي مثل 
»بي‌ادب«، »بي‌انصافي اس��ت«، »همين است كه 
مي‌بيني«، »آدم احمقي است« و نظاير آن استفاده 
مي‌كنيد. اشكال اين قبيل توضيحات اين است كه 
برچس��ب‌هاي اضافي هس��تند كه اطلاع معتبري 
فراهم نمي‌كنند. راستش را بخواهيد گمراه‌كننده 

هم هستند. 
خط��اي ديگري ك��ه به عصباني��ت مي‌انجامد 
بزرگ‌نمايي است. مبالغه درباره اهميت حادثه ناگوار، 
شدت و دوام واكنش احساس را چندبرابر مي‌كند. 
براي مثال در صف اتوبوس منتظر ايستاده‌ايد و قرار 
است كه در جلسه مهمي شركت كنيد. اگر بگوييد 
اين ماشين سوارم نخواهد كرد آيا مبالغه نكرده‌ايد؟ 
مگر هر روز س��وار همين اتوبوس نمي‌شويد؟ پس 
چرا حالا نش��ويد؟ چرا با اين جملات روحيه خود 

را خراب مي‌كنيد. 
انصاف نسبي است. حتي اگر قويا به اين نتيجه 
رس��يده‌ايد كه عمل طرف مقابل ش��ما منصفانه 
نيست، فراموش نكنيد كه او نسبت به نظام ارزش 
مورد قبول شما بي‌انصافي كرده است و بايد او هم 
براس��اس نظام ارزشي خودش رفتار ‌كند و چه بسا 
كه به زعم خويش عمل كاملا منصفانه‌اي هم انجام 
مي‌دهد. بنابراي��ن با توجه به نقطه نظري كه دارد 

كارش منصفانه است.

شرايط يك گفت‌وگوي منطقي

گفت‌وگو بين زوج‌ها يكي از مهارت‌هاي ارتباطي ��
تاثيرگذار است كه سهم بسزايي را در روابط زناشويي 
ب��ه خود اختصاص مي‌دهد. يك گفت‌وگوي صحيح 
و آگاهانه به دو طرف احس��اس خوشايند همراهي، 
درك متقابل،  احس��اس امنيت خاط��ر در رابطه و 
شناخت بيشتر جهت اصلاح رفتارها و گفتارهاي آتي 
را مي‌بخش��د. اما متاسفانه آنچه كه بيش از گذشته 
نمود پيدا كرده، اين اس��ت كه اغلب گفت‌وگوها به 
مشاجره، دلخوري، احس��اس ناخوشايند و ... منجر 
مي‌ش��ود. براي جلوگيري از جرو بحث و مشاجرات، 
گفت‌وگو بين زن و شوهر بايد مورد دسته‌بندي قرار 
گيرد. دو نوع گفت‌وگوي عاطفي و منطقي در مباحث 
زناشويي در نظر گرفته شده است كه با آگاهي نسبت 
به تعيين نوع گفت‌وگو مي‌توان از مجادله و درگيري 
جلوگيري كرد. گفت‌وگوي عاطفي، مكالمه‌اي بين 
زوج‌هاست كه از عواطف و احساسات سخن به عمل 
مي‌آي��د. ه��دف از اين نوع گفت‌وگ��و، بيان عواطف 
و احساس��ات مثبت يا منفي زوج‌هاست كه بايد به 
هنرمندانه‌ترين شكل ممكن صورت گيرد. در اين نوع 
گفت‌وگو، فقط احساسات بيان  و از متهم كردن خود 
و طرف مقابل خودداري مي‌ش��ود. به‌عنوان مثال به 
جاي جمله »تو من را ناراحت كردي« از عبارت »من 
از رفتارت ناراحت شدم« مي‌توان استفاده كرد. اما در 
مورد گفت‌وگوي منطقي، ما با شكلي كاملا متفاوت 
روبه‌رو هستيم. در اين نوع گفت‌وگو حتي‌الامكان بايد 
از احساسات و عواطف دور شد چراكه هدف رسيدن 
به نتيجه عقلاني و ذهني اس��ت. براي درك بهتر و 
تداعي مراحل گفت‌وگوي منطقي به مثال دوئل اشاره 
مي‌شود. گام نخست، »روشن بودن موضوع« گفت‌وگو 
اس��ت. به عبارتي دو طرف گفت‌وگو بايد با يكديگر 
تواف��ق كنند كه درخصوص چه مطلبي مي‌خواهند 
صحبت كنند و اينكه زوج‌ها در مورد زمان گفت‌وگو 
نيز به نتيجه برسند. يكي از صحنه‌هاي ناآگاهانه‌اي 
كه در مشاجرات زناشويي ديده مي‌شود زماني است 
كه مرد خسته از كار روزانه وارد منزل مي‌شود و زن 
خانه بدون توجه به ش��رايط، شروع به مطرح كردن 
مش��كلات و مس��ايل مي‌كند. نكته بعدي »انتخاب 
اس��لحه« اس��ت. منظور از اس��لحه در گفت‌وگوي 
منطقي، انتخاب حوزه مكالمه است. همان‌طور كه در 
دوئل، طرفين از يك نوع سلاح استفاده مي‌كنند در 
گفت‌وگو نيز بايد اين تعادل رعايت شود. قرار نيست 
يكي از طرفي��ن مودبانه و با احترام و ديگري به دور 
از نزاكت و بي‌توجه به حريم‌هاي خانوادگي صحبت 
كند. گام سوم »داشتن فقط يك تير« است. يعني دو 
ط��رف بايد بدانند كه فقط در مورد همان موضوعي 
كه از پيش تعيي��ن كرده‌اند بايد صحبت كنند و از 
به ميان كشيدن موضوعات متفرقه، از اين شاخه به 
آن ش��اخه پريدن و يادآوري و بازگو كردن خاطرات 
گذش��ته و غيرمرتبط بپرهيزند، چراكه اين مسايل 
بزرگ‌ترين مانع موفق بودن يك گفت‌وگوي منطقي 
اس��ت. نكته ديگر »تعداد قدم‌هاي معين« است كه 
به‌عنوان نمادي براي زمان اس��ت. زمان گفت‌وگوي 
منطقي بايد بس��يار كوتاه باش��د و اگر زمان مكالمه 
بيشتر از حد معمول طول بكشد به اين معناست كه 
زوج‌ها از شرايط يك گفت‌وگوي منطقي دور شده‌اند، 
پس در شروع گفت‌وگو بايد يك زمان تقريبي براي 

آن در نظر گرفت.

براي جلوگيري از جنگ و دعواي 
فرزندان چه باید كرد؟ 

يكي از دغدغه‌هاي اصلي خانواده‌هايي كه بيش از يك ��
فرزند دارند، جنگ و دعوا بين فرزندان است. والدين انتظار 
دارند به جاي رقابت، حسادت و مشاجره بين فرزندان‌شان 
شاهد رفاقت آنها با هم باشند. روانشناسان عقيده دارند كه 
منشاء جنگ و دعوا بين فرزندان از حسادت و رقابت آنها 
و تمايل شديدشان به عشق انحصاري والدين سرچشمه 
مي‌گيرد و از آنجا كه براي مورد توجه واقع شدن يا فرزند 
بهتر بودن، مجبورند با خواهر يا برادر خود سهيم شوند 
پ��س تعجبي ندارد كه فرزندان براي در اختيار داش��تن 
همه توجه والدين، تلاش و مبارزه كنند. اما در اين زمينه 
والدين اكثرا واكنش‌هاي اشتباهي از خود نشان مي‌دهند 
مانند عدم توجه به احساس��ات و نظر فرزندان، تبعيض، 
تهديد كردن، عدم توجه به تفاوت‌هاي فردي، در بن بست 
قرار دادن، قضاوت و جانبداري كردن، امر و نهي‌هاي مكرر 
و... مش��اوران كودك بر اين باورند كه به جاي اس��تفاده 
والدين از شيوه‌هاي فوق بهتر است به پيشنهاداتي كه آنها 
ارايه داده‌اند، توجه كنند و به‌كار گيرند چراكه آثار آن در 
طولاني‌مدت نشان داده كه مشاجره و دعوا بين فرزندان 

كمرنگ شده است: 
- والد چه پدر و چه مادر بهتر است قبل از هر چيز 
مهارت گوش دادن فعال را بياموزد به صورتي كه هنگام 
مش��اجره وقتي فرزندان ساكت شدند، سعي كنند كه 
به حرف‌هايش��ان فعالانه گوش دهند و احساسات آنها 

را درك كنند. 
- از مقايس��ه كردن فرزندان بپرهيزند، چه مقايسه 
خوش��ايند باشد چه ناخوش��ايند. از عباراتي چون ببين 
خواهرت چقدر زود مي‌خوابد ي��ا از برادر بزرگ‌ترت ياد 

بگير يا... استفاده نكنند.
- براي فرزند آسيب‌زننده و آسيب‌ديده هنگام بحث 
و مشاجره اسم نگذارند. مثلا از لغاتي چون قلدر، بيچاره، 
بي‌عرضه و... استفاده نكنند چراكه ممكن است بچه‌ها را در 
چنين نام‌ها و نقش‌هايي محبوس كنند و به آنها بهانه‌اي 
براي دست انداختن يكديگر با همين برچسب‌ها داده شود.
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مرجان متين

گفت‌وگو با دكتر »عزت‌الله كردميرزا« در مورد طلاق عاطفي

اهميت اولين سال زندگي مشترك 
شواهد نشان مي‌دهد آمار طلاق عاطفي دو برابر طلاق رسمي 
و قانوني است. كارشناسان از اين طلاق به عنوان يك رويداد 
خاموش در خانواده نام مي‌برند كه در هيچ‌جا ثبت نمي‌ش�ود 
و از بي�رون نمود عيني ن�دارد اما خطرناك‌تري�ن نوع طلاق 
محسوب مي‌ش�ود. علايم اين نوع طلاق را مي‌توان از طريق 
عدم توجه به خواس�ته‌هاي همسر و س�ركوب شدن نيازها، 
مخدوش ش�دن نقش‌ه�اي خان�واده، فقر و كمب�ود عاطفه، 
تحليل س�اعات گفت‌وگو و... مش�اهده كرد. در زمينه طلاق 
عاطف�ي، علل به وجود آم�دن آن و توصيه و راهكارهايي در 
جهت پيشگيري از آن با دكتر عزت‌الله كردميرزا، متخصص 
روانشناس�ي و عضو هيات علمي دانشگاه علامه طباطبايي 

گفت‌وگو كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد: 
  

ÁÁ تعريف شما از طلاق عاطفي چيست؟ 
اول بايد به تعريف كلمه ط�الق بپردازيم. در ادبيات، لغت 
طلاق به معناي بيزاري يعني حس منفك شدن كامل يا حسي 
ك��ه به قطع يك ارتباط و پيوند اش��اره دارد اما در مورد طلاق 
عاطفي بايد گفت: فرآيند اين نوع طلاق از زماني آغاز مي‌شود 
كه يك رابطه گرم منفك ش��ود و طرح زندگ��ي زوج به جاي 

»ما«، »من« شود. 
ÁÁ طلاق عاطفي چگونه اتفاق مي‌افتد؟ 

گام‌هايي كه زوج‌ها را از يك پيوند كامل به جدايي مي‌رساند 
شامل مراحل زير است: 

گام اول، ط�الق هيجاني اس��ت كه برخ��ي آن را به طلاق 
عاطفي تعبير مي‌كنند به اين معنا كه زوج‌ها جذابيت‌ش��ان را 
براي يكديگر از دس��ت مي‌دهند يا اينكه ممكن است يكطرفه 
باشد مثلا زن براي مرد ديگر جذابيت نداشته باشد يا بر عكس. 

در اين مرحله بين آنها فاصله شكل مي‌گيرد. 
گام دوم، طلاق روانش��ناختي اس��ت. در اين مرحله زوج‌ها 
ع�الوه بر اينكه ديگر هي��چ جذابيتي براي ه��م ندارند، حس 
تنهايي به سراغ‌شان مي‌آيد. يعني اينكه ديگر حرف مشتركي 
با هم ندارند و حرف‌هاي يكديگر را نمي‌فهمند، س��ر يك ميز 
غذا خوردن برايشان معنا و مفهومي ندارد، تفريحات مشتركي 
ندارند و.... اينجا نقطه برش زن و شوهر است. در اين نقطه است 
كه به هر دليلي رابطه‌هاي فرا زناشويي، تخريب‌هاي شخصيتي، 
اختلال‌هاي ش��خصيتي، افسردگي، س��ردمزاجي و مشكلات 
زناشويي رخ مي‌دهد. بعد از پايان اين دو مرحله زوج‌ها وارد فاز 

طلاق عاطفي مي‌شوند. 
گام بعدي، مرحله طلاق اقتصادي است كه مربوط به نحوه 

پرداخت مهريه، نفقه و... مي‌شود. 
و در نهايت آخرين مرحله، طلاق اجتماعي است كه روابط 
مش��ترك منفك مي‌ش��ود و در اينجا جداي��ي مطلق صورت 

مي‌پذيرد. 
همان‌طور كه متذكر ش��دم از باور من طلاق عاطفي پس 
از پايان دو مرحله اول اس��ت جايي كه زوج‌ها جذابيت‌ش��ان را 
براي يكديگر از دس��ت داده‌اند و احساس تنهايي مي‌كنند. در 
اينجاست كه شخص سوم و ديگري جايگاه مهمي پيدا مي‌كند. 
البته بايد گفت الزاما نفر سوم، رقيب عشقي نيست بلكه مي‌تواند 

يك دوست يا يك همنوع باشد كه گوش شنوا داشته باشد. 
ÁÁ علل عمده شكل‌گيري اين نوع طلاق را در چه مي‌دانيد؟ 

بخشي از اين علل را مي‌توان در قبل از ازدواج دانست، كه به 
سطح انتظارات فرد از ازدواج بازمي‌گردد. مسلما هركسي براي 
خ��ود تعريفي از زن و مرد ايده‌آل خود دارد چه درس��ت و چه 
غلط. حال اگر آن انتظارات و باورها درست شكل نگرفته باشد 
و از زندگي واقعي دور باش��د، مساله‌ساز مي‌شود، مورد ديگر به 
ش��ناخت اجتماعي درستي از اينكه همسر مناسب بايد داراي 
چه ويژگي‌هايي باشد، بازمي‌گردد اما برخي اصلا به اين موضوع 
اهميت نمي‌دهند مثلا براي آنك��ه از خانواده‌اش فرار كند تن 
به ازدواج مي‌دهد در اين‌صورت انتخاب ما با خواس��ته‌هايمان 

نامتناس��ب مي‌ش��ود و اين را بايد بدانيم كه ما زندگي اوليه و 
خانواده را خودمان انتخاب نكرده‌ايم اما همسرمان را مي‌توانيم 
خودمان انتخاب كنيم. حال اگر بخواهيم با قصد فرار يا هر دليل 
ديگري با ويژگي‌هاي نامناسب همسر را انتخاب كنيم يكي از 
امتيازات خود را از دس��ت داده‌ايم. مورد ديگر اين اس��ت كه ما 
پروسه شناخت را صحيح طي نكرده‌ايم. ما يك گزينه را انتخاب 

كرده‌ايم اما به‌دنبال ش��ناختش نبوديم 
خيل��ي از دختر و پس��رها در طي اين 
مراحل در رودربايس��تي قرار مي‌گيرند 
يا دچ��ار حس ترحم مي‌ش��وند اما در 
نهايت تبعات‌شان را در زندگي مي‌بينند. 
بخشي ديگر از علل وقوع طلاق عاطفي 
به تجربه‌هاي مشترك زوج‌ها نسبت به 
هم بازمي‌گردد. ما با سازه‌هاي ذهني‌اي 
كه از زندگي مش��ترك و همس��رمان 
س��اخته‌ايم به زير يك سقف مي‌رويم 
حال ممكن اس��ت اين س��ازه‌ها برآورد 
نش��ود و با كوچك‌ترين التهابي از هم 
پاشيده شود و سازه »من« به سازه »ما« 

تبديل نگردد. 
بخش ديگري از ش��كل‌گيري اين نوع طلاق به س��اخت و 
محيط و باف��ت اجتماعي جامعه بازمي‌گ��ردد. ما در محيطي 
زندگي مي‌كنيم كه توزيع قدرت نامتناسب است و استرس‌هاي 
زيادي بر ما وارد مي‌شود وقتي كه مردي دو شيفت كار مي‌كند 
چطور مي‌تواند يك بس��تر ايمن را براي همسرش فراهم كند. 
وقتي گفته مي‌ش��ود كه از هر سه ازدواج يكي به طلاق منجر 
مي‌شود اينها اتفاقات مهمي است كه بر اثر سياست‌گذاري‌هاي 
اشتباه در محيط رخ مي‌دهد. وقتي كه قبح روابط فرازناشويي 
از بين مي‌رود فكر مي‌كنيد به چه چيزي بستگي دارد، يكي از 
آس��يب‌هاي جدي‌اي كه به محيط بازمي‌گردد، جدي نگرفتن 

مفهوم دروغ است. از ديگر عوامل سست شدن پايه‌هاي زندگي، 
ش��كل‌گيري نوع ديگري از زندگي مشترك از نوع غيرقانوني و 
غيرقابل تعريف در جامعه است،  هنگامي‌كه تعداد دختر و پسر 
در يك جامعه برابر باش��د اين يك زنگ خطر اس��ت كه چند 

همسري از هر نوعي ديده مي‌شود. 
ÁÁ به‌طور تقريبي چند‌درصد از زوج‌هاي ايراني گرفتار اين 

مشكل هستند؟ 
نمي‌توان آمار دقيقي در اين زمينه 
ارايه داد. اين را بايد دانست در مورد اين 
آمارها هميشه پارادوكس و تضاد وجود 
دارد. ما فردي را داريم كه با همس��رش 
زندگ��ي مي‌كند ولي در ذهنش خبري 
از همسرش نيست. حال چطور مي‌توان 
متوجه اين نوع زندگي شد. من شخصا 
از آمار دادن پرهيز مي‌كنم اما در بافت 
باليني كساني كه وارد ساختار كلينيك 
من مي‌شوند طلاق عاطفي برايشان رخ 
داده اس��ت، اما نمي‌توان آنها را نماينده 
كل جامعه دانست. بحث آمار در جامعه 

ما شفاف نيست. 
ÁÁ بيشترين ميزان طلاق عاطفي در چندمين سال ازدواج

رخ مي‌دهد؟ 
سال اول زندگي مشترك، خطرناك‌ترين سال است. زوجي 
كه از س��ال اول عبور كند يعني گردنه‌هاي خطر را پش��ت سر 
گذاشته است در سال اول چند عامل بسيار مهم است: 1-نقش 
خانواده‌ها پر رنگ اس��ت. 2-هويت خانوادگي و جمعي جديد 
ش��كل نگرفته است. 3-عدم اس��تقلال مالي 4-وجود باورهاي 
غلط 5- س��اده‌پنداري طلاق: »فوقش طلاق مي‌گيرم يا طلاق 
مي‌دهم«، جمله‌اي است كه متاسفانه در سال اول زندگي زياد 
شنيده مي‌شود. 6-جست‌وجوي ديگري: مرور خاطرات گذشته. 

اين عوامل دس��ت به دست هم مي‌دهد كه س��ال اول را سال 
پرالتهابي براي زوج‌ها كند و اگر بخواهيم بدانيم استارت طلاق 
عاطفي در كجا زده مي‌شود، بايد در سال اول جست‌وجو كرد. 

ÁÁ دلايل اصلي زندگي زوج‌ها در كنار يكديگر بعد از وقوع 
طلاق عاطفي چيست؟ 

چند دليل وجود دارد كه آنها را به‌طور مختصر ذكر مي‌كنم: 
1-برخ��ي اميد دارند كه اين اوضاع را مي‌توانند به س��مت 

بهبود شدن روابط تغيير دهند. 
2-ع��ده‌اي فكر مي‌كنند اگر وارد فاز طلاق قانوني ش��وند 

پشتوانه و جايگاهي ندارند. 
3-برخي تابع قوانين و سنت‌هاي خانوادگي‌شان هستند كه 

مثلا عروس با لباس سفيد مي‌رود و با كفن برمي‌گردد. 
4-در كل نگاه اجتماع نسبت به فرد مطلقه سنگين است و 
بعضي‌ها توان از پس برآمدن اين نگاه اجتماعي را ندارند. اينها 

باورهاي غلطي است كه متاسفانه در جامعه وجود دارد. 
5-و در نهاي��ت اينكه اكثرا ب��ه دليل وجود فرزند كه عامل 

مشترك زندگي است به ادامه اين رابطه مي‌پردازند. 
ÁÁ ش�ما به عنوان يك متخصص مش�كلات آسيب‌زا، چه 

توصيه و راهكارهايي براي پيشگيري از وقوع طلاق عاطفي 
ارايه مي‌دهيد؟ 

زوج‌ها بايد دست از تلاش براي تغيير دادن يكديگر بردارند، 
انسان‌ها را نمي‌شود تغيير داد بلكه بايد اولويت‌هاي خودمان را 
تغيير دهيم. زوج‌ها در دعوا نبايد دنبال مقصر بگردند اينجا نه 
كس��ي قاضي اس��ت نه وكيل بلكه بايد به دنبال آن باشند كه 
هركسي چقدر در حل مساله سهم دارد. انعطاف‌پذير و واقع‌گرا 
باش��ند و در نهايت اعتقادم بر اين اس��ت كه از طبيعت درس 
بگيرند شما كدام حيواني را ديده‌ايد و مي‌شناسيد كه وقتي مورد 
تهديد قرار گرفت همان لحظه از خود عكس‌العمل نشان دهد. 
به جاي آنكه حس‌هايمان را تعطيل كنيم، بهتر آن است كه به 

دنبال فعال‌سازي حواس‌مان باشيم. 
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بيماري رواني ممكن اس��ت هر كس را درگير كند. سن 
و س��ال، محدوديت، وضع اقتصادي، ن��ژاد و مذهب يا رنگ 
پوس��ت آدمي در آن اث��ر ندارد. به عنوان مث��ال بايد بدانيد 
سالانه افزون بر 54ميليون آمريكايي دچار يك يا چند اختلال 
روحي مي‌ش��وند. در سرتاسر سده گذشته، دانش پزشكي از 
نظر ياري‌رساني به بش��ر در شناخت، درمان و از ميان بردن 
علل بس��ياري از امراض مش��تمل بر بيماري‌هاي روحي به 
پيش��رفت‌هاي شگرفي دس��ت يافته اس��ت. در عين حال، 
هرچند پزشكان همچنان به گش��ودن برخي رمز و رازهاي 
مغز س��رگرم‌اند، ولي بس��ياري از كاركردهاي آن، معماگونه 
باقي ماند، حتي در مراكز پژوهشي معتبر هيچ‌كس از طرز كار 
عضو يادشده يا علت كاستي‌هاي آن اطلاع چنداني ندارد. به 
هرحال، پژوهشگران به اين نتيجه رسيده‌اند كه شايد بسياري 

از بيماري‌هاي رواني، پيامد عدم تعادل شيميايي مغز باشد.
امكان دارد اين نابرابري‌ها ناش��ي از عوامل ارثي بوده يا بر 

اثر فشار روحي بي‌اندازه يا سوءمصرف موادمخدر پديد آيد.
گاهي از ياد مي‌بريم كه مغز ما، همچون تمامي اندام‌هاي 
ديگرم��ان، در برابر امراض، آس��يب‌پذير اس��ت. مبتلايان به 
بيماري‌ه��اي روحي غالبا چند گونه رفت��ار، همانند اندوه و 
زودآزاري بي‌اندازه و در موارد حادتر ممكن اس��ت وهم‌زدگي 

و گوشه‌گيري كامل را از خود بنمايانند.
چني��ن افرادي ب��ه جاي برخ��ورداري از رحم، همدلي و 
محبوبيت، احتمالا گرفتار دش��مني، تبعيض و مش��كلات 

شديدتر مي‌‌شوند.
متاس��فانه وس��ايل ارتباط جمعي، مسوول بس��ياري از 
برداشت‌هاي غلطي هستند كه در مورد مبتلايان به امراض 

رواني برجا مانده است.
به‌وي��ژه روزنامه‌ها اغلب پيش��ينه بيماري روح��ي را در 
س��وابق كس��اني مورد تاكيد قرار مي‌دهند كه به كنش‌هاي 
خش��ونت‌آميز و رفتار ضداجتماعي دست مي‌زنند و بيشتر 
اوق��ات برنامه‌هاي تلويزيوني در مورد بزهكاري‌هايي جنجال 
مي‌آفرينند كه بيم��اران رواني در انجام آنها نقش بس��زايي 

داشته‌اند!

در بسياري موارد بازيگران فكاهي )كمدي( ناتواني‌هاي اين 
گروه از بيماران را به تمسخر گرفته و ريشخندشان مي‌كنند. 
اما به هرحال وسايل ارتباط گروهي به مدد قدرت آموزشي 
و نفوذ در افكار عمومي كه دارا هستند، ما را در ريشه‌كني اين 

حالت اميدوار مي‌كنند.
بيماري رواني چيست؟

مرض روحي به ناخوش��ي‌اي گفته مي‌شود كه در پندار، 
درياف��ت و رفتار آدمي آش��فتگي پدي��د آورد. اگر اين برهم 
خوردن حالت معمول، توان شخص در رويارويي با ضروريات 
و امور روزمره را به طرز چش��مگيري گزند برس��اند، در اين 
صورت وي، اعم از زن و مرد، بايد فورا براي مداواي مناس��ب 
نزد متخصص بهداشت رواني برود. مراقبت‌ها و معالجه درست 
باعث مي‌شود كه بيمار بهبود يابد و فعاليت‌هاي عادي خويش 
را از س��ر بگيرد. تصور همگان بر اين اس��ت كه امراض رواني 
از علل زيستي ريشه مي‌گيرند، درست مانند سرطان، مرض 
قند و بيماري‌هاي قلبي، اما شماري از اختلالات روحي بر اثر 

محيط و تجربه‌هاي انسان به‌وجود مي‌آيند.
پنج گروه عمده بيماري رواني

 اختلال‌هاي اضطرابي
اين دسته از اختلال‌ها، شايع‌ترين امراض رواني را تشكيل 
مي‌دهند. س��ه نوع آنه��ا عبارتند از هراس‌ه��ا، اختلال‌هاي 
وحش��ت و روان‌رنجوري‌هاي وسواسي فكري – عملي. افراد 
مبتلا به حالت هراس از شيئي يا وضعيت خاصي، بيمناك يا 
وحشت‌زده مي‌شوند. اختلال‌هاي هراس، شامل احساس‌هاي 
ش��ديد و ناگهاني دهش��ت بدون هيچ دليل ظاهري اس��ت 
و نش��انه‌هايش به حمله قلبي شبيه اس��ت. آناني كه در بند 
روان‌رنجوري وسواس��ي فكري – عملي اسيرند، مي‌كوشند 
كه ب��ا بازگويي واژه‌ها ي��ا گروه‌ها )عبارات( ي��ا پرداختن به 
رفتارهاي تكراري و هميش��گي نظير دست‌شستن پياپي با 

نگراني خويشتن دست و پنجه نرم كنند. از ساير اختلال‌هاي 
اضطرابي، اختلال فشار رواني پس‌آسيبي )يا همان سندروم 

PTSD( و اختلال اضطراب فراگير را مي‌توان نام برد.
پريشان‌حالي

اختلال‌هاي خلقي شامل افسردگي و اختلال دوقطبي )يا 
ش��يدايي افسردگي( است. احتمال دارد نشانه‌ها دربرگيرنده 
تغيي��رات خلق و خوي از قبيل غمگيني يا ش��ور و هيجان 
فراوان، آشفتگي‌هاي مربوط به خواب و تغذيه و دگرگوني‌هايي 
در ميزان فعاليت و نيرو باشند. در اين گونه اختلال‌ها، ممكن 

است خودكشي هم خطري به شمار آيد.
روان‌گسيختگي

اين فرم اختلال شديدي است كه در شيوه پندار، احساس 
و اعمال بشر اثر مي‌گذارد. گمان مي‌رود كه روان‌گسيختگي 
به واس��طه عدم تعادل موادشيميايي در مغز صورت پذيرد و 
چند علامت همانند توهم، هذيان، عزلت‌گزيني، گفتارگسسته 

و استدلال ضعيف را از خود نشان مي‌دهد.
زوال عقل )عقل فرسودگي(

اين دسته از نابساماني‌ها را امراضي چون زوال عقل پيري 
)آلزايمر( تشكيل مي‌دهد كه به فقدان كاركردهاي ذهني از 
آن جمله ضع��ف حافظه و كاهش مهارت‌هاي عقلي و بدني 

مي‌انجامد. 
اختلالات غذايي

بي‌اشتهايي عصبي و پراش��تهايي رواني )جوع( از امراض 
خطرناك و بالقوه مرگبار، ش��مرده مي‌ش��وند. كساني كه به 
اختلال‌هاي��ي از اين دس��ت گرفتارند، از حي��ث غذاخوردن 
دلمش��غول بوده و بيم از چاق‌ش��دن يا لاغرش��دن نامعقول 
است. بي‌اشتهايي عصبي، گرسنگي‌كشيدن است و حال آنكه 
پراشتهايي رواني شامل پرخوري و پاكسازي مزاج )از طريق 
استفراغ عمدي يا سوءمصرف ملين‌ها( است. امكان دارد اين 

حالت از ورزش زياد هم پديد آيد.
برداشت‌هاي نادرست متداول درباره امراض رواني

1- افسانه: »بچه‌ها و جوانان دچار مشكلات بهداشت رواني 
نمي‌شوند.«

حقيقت: تخمين زده شده است كه افزون بر شش ميليون 
جوان در آمريكا از اختلال بهداشت رواني رنجورند كه قدرت 
عمل آنان را در خانه، مدرس��ه يا در اجتماع ش��ديدا مختل 

مي‌كند.
2- افس��انه: »نيازمندان به مراقبت‌ه��اي رواني را بايد در 

آسايشگاه رواني نگه ‌داشت.
حقيقت: امروزه به بركت پشتيباني‌ها، برنامه‌ها يا داروهاي 
مختلف، افراد مبتلا به اين مشكلات در اجتماع زندگي پرباري 

دارند.
3- افسانه: »بيماران رواني خطرناكند.«

حقيقت: جمع كثيري از افراد دچار مشكل خشن نيستند. 
در م��واردي كه خش��ونت رخ مي‌دهد، نوعا رخداد ناش��ي از 
همان دلايلي اس��ت كه به عموم مردم مربوط مي‌شود مانند 

در معرض خطر قرار گرفتن يا مصرف افراط‌آميز موادمخدر.
4- افسانه: »اشخاص مبتلا به امراض رواني قادرند مشاغل 
پيش‌پا افتاده را برعهده بگيرند، ولي در خور شغل‌هاي واقعا 

مهم يا پرمسووليت نيستند.«
حقيقت: بيماران مبتلا به اين مشكلات چون افراد ديگر، 
با توجه به توانايي‌ها، تجربه‌ها و انگيزه خودشان استعداد دارند 

كه در هر سطحي كار كنند.
بس��ياري از اف��راد در اين‌باره، نظرات اش��تباه و زيانباري 
دارند. ممكن اس��ت حقايق و اطلاعات به تغيير انديشه‌ها و 

كنش‌هايشان ياري كند.
يادآوري:

كس��اني كه با بيماري رواني درگيرند، دوس��تان و افراد 
خانواده‌شان همگي با چالش‌هايي روبه‌رو هستند.

به كسب حقايق نايل شويد.
همه را اميدوار كرده و به آنان احترام بگذاريد.
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اصول اوليه در مورد مشكلات روحي- رواني

در سال اول چند عامل بسيار مهم 
است: 1-نقش خانواده‌ها پررنگ 
است. 2-هويت خانوادگي و 

جمعي جديد شكل نگرفته است. 
3-عدم استقلال مالي 4-وجود 
باورهاي غلط 5- ساده‌پنداري 
طلاق: »فوقش طلاق مي‌گيرم يا 
طلاق مي‌دهم«، جمله‌اي است كه 
متاسفانه در سال اول زندگي زياد 
شنيده مي‌شود. 6-جست‌وجوي 
ديگري: مرور خاطرات گذشته

رضا شطيانيمهسا مرعي‌نوتاش


