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نگاهنكته

هيجان از نگاه روان‌شناسي

هيجان‌ها پديده‌هايي چند بعدي هستند. در كل ��
مي‌توان گفت هيجان‌ها به صورت پديده‌هاي ذهني، 
زيس��تي، هدفمند و اجتماعي وجود دارند. هيجان‌ها 
از اي��ن نظر احس��اس‌هاي ذهني هس��تند كه باعث 
مي‌ش��وند به صورت خاص احساسي مثل عصباني يا 
شاد داشته‌باشیم. هيجان‌ها واكنش‌هاي زيستي هم 
هستند. آنها پاسخ‌هاي بسيج‌كننده انرژي‌اند كه بدن را 
براي سازگار شدن با هر موقعيتي كه روبه‌رو مي‌شويم 

آماده مي‌سازند. 
 ب��راي مثال خش��م نوعي ميل انگيزش��ي در ما 
ايجاد مي‌كند ت��ا كاري انجام دهيم كه معمولا آن را 
انج��ام نمي‌دهيم، مثلا با يك دش��من بجنگيم يا به 
ي��ك بي‌عدالتي اعتراض كني��م. هيجان‌ها پديدهاي 
اجتماعي نيز هستند. وقتي هيجاني مي‌شويم علايم 
قابل تشخيص چهره‌ها، ژستي و كلامي براي سايرين 
مي‌فرستيم كه كيفيت هيجان‌پذيري ما را به ديگران 

منتقل مي‌كند. )مثل حركت ابروها و تن صدا( 
 ابعاد هيجان

-عنصر ذهني به هيجان احس��اس مي‌دهد يعني 
تجرب��ه ذهني كه هم معني و هم اهميت ش��خصي 
دارد. هيجان از نظر ش��دت و كيفيت در سطح ذهني 

احساس مي‌شود. 
 -عنصر زيس��تي فعاليت دستگاه‌هاي خودمختار 
عصبي و هورموني را ش��امل مي‌شود، به اين صورت 
كه آنها براي آماده كردن رفتار كنار آمدن سازگارانه آن 
در هيجان دخالت دارد. فعاليت و رفتار فيزيولوژيكي 
آن چنان با هيجان آميخته اس��ت كه هرگونه تلاش 
براي تجسم فردي عصباني كه برانگيخته نباشد تقريبا 

غيرممكن است. 
 -عنصر كاركردي )هدفمند( در واقع به اين سوال 
مربوط مي‌ش��ود كه وقتي ف��ردي هيجاني را تجربه 
مي‌كند چه فايده‌هايي از آن مي‌برد. آدم بدون هيجان 
از لحاظ تكاملي در مقايسه با ساير آدم‌ها اشكال دارد. 
براي مثال تجسم كنيد فردي كه قابليت ترس ندارد 
از نظر بقاي جس��ماني و اجتماعي چقدر در وضعيت 

نامساعدي قرار دارد. 

 -برخي عناصر بيانگر جنبه اجتماعي و ارتباطي 
هيجان هس��تند. تجربه‌هاي خصوصي م��ا از طريق 
ژست‌ها، حرف زدن‌ها )آواگري‌ها( و به ويژه جلوه‌هاي 
ص��ورت و حالت‌هاي صورت به ديگران ابراز و منتقل 
مي‌شوند. پس هيجان‌ها در واقع كل بدن ما را درگير 
مي‌كنند. اين شامل احساس‌ها و پديدارشناسي‌مان، 
زيست شيمي و نظام عضلاني‌مان، اميال و هدف‌هايمان 

و ارتباط و تعامل‌مان با ديگران است. 
 ديدگاه‌هاي مربوط به هيجان

ديدگاه زيس�تي: اي��ن ديدگاه معتقد اس��ت كه 
هيجان‌ها از تاثيرات بدني گذرگاه‌هاي عصبي ليمبيك، 
الگوهاي شليك عصبي و فيدبك آنها صورت مي‌گيرد. 
دي�دگاه ش�ناختي: اين ديدگاه معتقد اس��ت كه 
هيجان‌ها از رويدادهاي ذهني نظير ارزيابي‌ها، دانش 
و حافظه، زماني كه فرد معني ش��خصي رويدادهاي 
محرك را تعبير مي‌كند، ناشي مي‌شود. چون مواردي 
نظير داروها، تحريك برقي مغز و پس‌خوراند صورت 
هيجان را فع��ال مي‌كند. معلوم اس��ت كه نيروهاي 
زيستي بدون دخالت شناختي يا با دخالت آن تجربه 
هيجاني ب��ه بار مي‌آورند چون افراد تقريبا هميش��ه 
ارتباط ش��خصي و اهميت شخصي رويدادها را تعبير 
مي‌كنند، پس معلوم مي‌شود كه نيروهاي شناختي هم 

موجب تجربه‌هاي هيجاني مي‌شوند. 
چند نوع هيجان وجود دارد؟ 

گرايش شناختي بر هيجان‌هاي اصلي در انسان مثل 
خش��م وترس تاكيد مي‌كند و به اهميت هيجان‌هاي 
ثانوي يا اكتسابي كم بها مي‌دهد. گرايش شناختي قبول 
دارد كه هيجان‌هاي اصلي مهم هستند اما معتقد است 
جالب بودن تجربه‌هاي هيجان��ي به دليل تجربه‌هاي 
فردي، اجتماعي و فرهنگي است. در نهايت پاسخ‌دهي 
به سوال فوق بستگي به اينكه طرفدار گرايش شناختي 

باشيم يا گرايش زيست‌شناسي فرق مي‌كند. 
-ديدگاه زيستي معتقد است كه انسان‌ها چيزي 

بين دو تا 10 هيجان دارند. 
-ديدگاه شناختي معتقد است كه انسان‌ها خزانه 
هيجاني بسيار متنوع‌تري از هيجان‌هاي اصلي دارند. 
اين نظريه‌پردازان مي‌گويند درس��ت است كه تعداد 
معدودي مدار عصب��ي و واكنش بدني مثل جنگ و 
گري��ز وجود دارد اما چند هيجان مختلف مي‌تواند از 
واكنش زيس��تي ايجاد ش��وند براي مثال يك پاسخ 
فيزيولوژيكي تنها مثل بالا رفتن س��ريع فشار خون 
مي‌تواند مبناي زيستي خشم، حسادت يا رشك باشد. 

اما هيجان‌ها چه فايده‌اي دارند؟ 
 از دي��دگاه كارك��ردي هيجان‌ه��ا ب��ه ص��ورت 
واكنش‌هاي زيس��تي تكامل يافته‌ان��د تا به ما كمك 
كنند تا با تكليف اساسي زندگي مثل مواجه شدن با 
تهديد به خوبي كنار بيايي��م. علاوه بر اين هيجان‌ها 
به هدف‌هاي اجتماعي هم كمك مي‌كنند. هيجان‌ها 
احساس��ات ما را به ديگران منتقل مي‌كنند، بر نحوه 
تعام��ل ديگران با ما تاثير مي‌گذارن��د، ما را به تعامل 
اجتماع��ي فرا مي‌خوانند و نقش مهم��ي در برقراري 

روابط ميان فردي، حفظ و قطع آن دارند.

هنري به‌نام »نه« گفتن

چرا بايد نه بگوييم؟ 
- آيا نه گفتن يك مهارت است؟ ��

- چگونه مي‌توان اين مهارت را ياد گرفت؟ 
اينها سوالاتي هستند كه شايد براي برخي افراد 
مطرح ش��ده باشند. از آنجايي كه زندگي اجتماعي 
مستلزم رعايت مواردي است كه هم حقوق ديگران 
و هم حقوق ف��رد در آن بايد مورد توجه قرار گيرد 
مهارت نه گفتن يكي از لازمه‌هاي موفقيت فرد در 
زندگي شخصي و اجتماعي‌اش است. هر فردي، براي 
خود عقايد، ايده‌ها و اهدافي دارد، شيوه‌ای زندگي را 
براي خود برگزيده است و لازم است در مواردي كه 
احس��اس كند اين اهداف و ايده‌ها در برآورده شدن 
آنها با احتمال بروز مش��كل روبه‌رو خواهد ش��د از 
مهارت‌هاي خاصي استفاده كند تا بتواند خود را در 
مسير مناسبي كه براي خود انتخاب كرده نگه دارد. 
انس��ان اراده و اختيار و آگاهي دارد. بر اس��اس اراده 
خود مي‌تواند تصميماتي براي زندگي داشته باشد. 
اين تصميم‌ها موارد بس��يار جزيي يا موارد بزرگ و 
پراهميت را شامل مي‌شود، آنچه كه به عنوان مانعي 
او را از عملي کردن تصميمات خود باز دارد بايد به 
نحوي از گذر مس��ير او برداشته شود. براي چنين 
اقدامي قاطعيت، ق��درت و به عبارتي مهارت‌هايي 

چون نه گفتن و... مورد نياز است. 
كودكان در حدود س��نين چهار، پنج س��الگي 
تمايل دارند اس��تقلال بيشتري داش��ته باشند. در 
مقابل خواسته‌هاي ديگران مخالفت مي‌كنند و به 
عبارتي لج‌بازي مي‌كنند. اين دوره سني به سن نه 
گفتن معروف است. به‌طوري كه رفتار معكوس به 
نحوي در اكثر عملكردهاي كودك ديده مي‌شود و 
او به نحوي مي‌خواهد برخلاف خواسته والدين خود 
عمل بكند. اين ويژگي‌ها به‌طور طبيعي در اين سنين 
آغاز مي‌شوند و مي‌توان گفت تمرينات اوليه‌اي براي 
پيدا كردن مهارت‌هاي مرتبط در سنين بزرگسالي 
هستند. مشابه اين حالت را ما يك‌بار ديگر در دوره 
نوجواني مشاهده مي‌كنيم. در اين دوره سني نيز فرد 
به ويژه نسبت به خواسته‌هاي والدين فرد حالت عناد 
و منفي‌كاري به خود مي‌گيرد و تلاش مي‌كند بيشتر 
مطابق با خواسته‌ها و نظرات خود عمل كند. اين كار 
روش��ي براي نشان دادن حس استقلال در نوجوان 
است. با وجود اينكه اين دوره‌ها به عنوان دوره‌هاي 
اختصاصي نه گفتن معروفند، اما يادگيري نه گفتن 

در هر سني امكان‌پذير است. 
انواع نه گفتن

اگر بخواهيم انواع مواردي كه ما در آنها ناچار به 
استفاده از اين مهارت هستيم را دسته‌بندي كنيم، به 
دو طبقه كلي مي‌رسيم؛ نه گفتن به خود و نه‌گفتن 

به ديگران. 
نه گفتن به خود: هر فرد براي خود اهدافي در نظر 
مي‌گيرد و بر اين اس��اس تصميماتي اتخاذ مي‌كند. 
بر اين اس��اس و براي عملي كردن تصميمات خود 
لازم اس��ت با هر آنچه ك��ه در ارتباط با خود و مانع 
عملي ش��دن تصميمات او مي‌شود، مبارزه كند. در 
چنين حالتي فرد بايد به خواسته‌هاي خود نه بگويد 
تا بتواند به اهداف خود برس��د. تصور كنيد فردي را 
كه تصميم گرفته اس��ت با اجراي يك رژيم غذايي 
مناسب مقداري از وزن خود را كاهش دهد. كاهش 
دادن وزن هدف اساس��ي اوست كه براي رسيدن به 
آن بايد دست از برخي رفتارهاي خوردن بردارد. مثلا 
از خوردن شيريني‌جات دست بردارد. زماني كه فرد 
در مقابل وسوسه خوردن يك تكه شيريني خوشمزه 
مقاومت مي‌كند، در واقع به خواسته‌هاي خود جواب 
نه مي‌دهد. خواسته‌هايي كه با خواسته‌هاي اساسي‌تر 
او منافات دارد. به عنوان مثال ديگر، دانش‌آموزي را 
در نظر بگيريد كه قصد دارد نمرات بالايي در امتحان 
پايان س��ال به دس��ت آورد. برنامه‌ري��زي مي‌كند و 
تصميماتي مي‌گيرد. طبعا در چنين برنامه‌ريزي زمان 
كمتري صرف تفريحات و غيره خواهد شد. زماني كه 
فرد در مقابل وسوسه تماشاي يك برنامه تلويزيوني 
مقاوم��ت مي‌كند، در واقع از مه��ارت خود براي نه 

گفتن به خود استفاده مي‌كند. 
ن�ه گفتن به ديگ�ران: زماني كه خواس��ته‌هاي 
فرد و تمايلات فرد با خواس��ته‌هاي ديگران منافات 
پي��دا مي‌كند. در اين حالت ف��ردي كه تمايلات و 
خواس��ته‌هاي خود را ترجيح مي‌دهد، ناچار اس��ت 
در مقاب��ل خواس��ته‌هاي ديگ��ران مقاوم��ت كند. 
چگون��ه مي‌تواند اين كار را انجام دهد؟ تصور كنيد 
دانش‌آموزي كه كتاب درس��ي خود را براي مطالعه 
خودش لازم دارد در مقابل درخواست دوستش كه 
كتاب او را ش��ب امتحان ب��ه امانت مي‌خواهد، چه 
عكس‌العملي بايد داشته باش��د. در چنين مواردي 

معمولا مهارت نه گفتن احساس مي‌شود. 
در چه مواردي نه مي‌گوييم؟ 

آيا در هم��ه موارد بايد از اين مهارت اس��تفاده 
كرد؟ آيا بايد هميشه در مقابل خواسته‌هاي ديگران 
مقاومت كرد و با جديت جواب رد به آنها داد؟ مسلم 
اس��ت كه بايد طبقه‌بندي مناس��بي روي موارد و 
موضوعاتي كه نه گفتن در آنها لازم به نظر مي‌رسد، 
داشته باشيم. زماني كه قبول درخواست‌ها خطرات 
و مشكلات جدي براي فرد به همراه دارد لازم است 
فرد با قاطعيت رفتار كند. مثل درخواس��ت فردي 

مبني بر استفاده از سيگار.
اينها مواردي هستند كه نتايج وخيم و جدي براي 
فرد به بار مي‌آورند و لازم است فرد، حتما مهارت لازم 
براي ابراز قاطعيت در اين موارد را داشته باشد. در موارد 
ديگري چون امانت دادن كتاب به دوستي كه خودمان 
آن را نياز داريم يا موارد مشابه ديگري مي‌توان در ابتدا 
به دنبال راهكارهاي ديگر بود و در صورت عدم وجود 

اين راهكارها از اين مهارت‌ها استفاده كرد.

  شماره 1499 سال نهم   دوشنبه 21 فروردین 1391

اصطلاح س�وگواري براي عش�ق يا محبوب اصطلاح جديدي 
اس�ت كه به تازگي وارد ادبيات روان‌شناسان و مشاوران شده 
است. مشاور و درمان‌گرها، عشق را حالت هيجاني نيرومندي 
مي‌دانند كه اگر كامياب نشود و فرد در مقاطع آشنايي، دوران 
نامزدي، حتي به هنگام طلاق، محبوبش را از دست بدهد، كاملا 
از نظر عاطفي و احساسي به هم مي‌ريزد. بسياري از افراد وقتي 
با اين تجربه تلخ روبه‌رو مي‌ش�وند به ط�ور ناخودآگاه تعداد 
زيادي از حالات عاطفي را تجربه مي‌كنند كه اين احساس�ات 
ش�امل غمگيني، ترس، يأس، س�ردرگمي، خشم و احساس 
گناه اس�ت. وقتي اطرافيان فرد اين اجازه را به وي نمي‌دهند 
كه براي عش�ق از دس�ت داده‌اش، مدت‌زماني عزاداري كند 
او نمي‌توان�د به زندگي عادي و ح�الات و هيجانات اوليه خود 
بازگردد.در زمينه سوگواري براي عشق، مدت‌زمان آن و عوامل 
موث�ر در بهبود فرد در اين مرحله با مهدي ميرمحمد‌صادقي، 
روان‌شناس و مشاور گفت‌وگو كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد.

  
ÁÁ با توجه به اينكه س�وگواري براي عشق يك اصطلاح

جدي�دي اس�ت و به گوش كمتر كس�ي رس�يده اس�ت، 
مي‌توانيد اين اصطلاح را براي خوانندگان بازگو كنيد؟

از دس��ت دادن عش��ق به هر دليل مانند از دست دادن و 
مرگ يك عزيز اس��ت و همان‌طور كه براي عزيزمان سوگوار 
مي‌‌شويم و عزاداري مي‌كنيم بايد براي عشق از دست داده‌شده 
نيز سوگواري كرد تا به آرشيو سپرده شود. مسلما شخصي كه 
ما دوس��تش داشتيم و عشق ما محسوب مي‌شده در جايگاه 
بسيار نزديكي قرار داشته كه مورد عشق و محبت ما قرار گرفته 
و به لحاظ نمادين در واقع عشق، جاي پدر و مادر را پر مي‌كند. 
از دس��ت دادن عشق براي محبوب مانند از دست دادن پدر و 
مادر است. وقتي كه شما با مرگ پدر، مادر و عزيزتان روبه‌رو 
مي‌شويد سوگواري و عزاداري مي‌كنيد، اطرافيان به شما اجازه 
مي‌دهند گريه كنيد، س��عي مي‌كنند كه ش��ما تنها نباشيد، 
مراقبت‌هاي فيزيكي از ش��ما به عمل مي‌آورند اما در ماجراي 
عش��ق متاسفانه در جامعه بين عموم سوگواري پذيرفته‌شده 
نيس��ت و سعي مي‌ش��ود كه فرد را در اين شرايط با جملاتي 
اينچنيني به انواع مختلفي بكوبند »آه ب��از داري به اون فكر 
مي‌كني؟«، »خوب شد كه رفت« و... يا براي آنكه حال طرف 
را بهتر كنند به وي پيش��نهاد جايگزين پيدا كردن مي‌دهند. 
ممكن است اين مساله، در حال طرف موثر باشد اما پيشنهاد 
خوبي نيست چرا كه در اين مرحله باعث وابستگي‌هاي بي‌مورد 
مي‌شود. حتي در اين دوران نبايد به فرد سرخورده، ‌پيشنهاد 

ازدواج كردن داد. آمارها نشان داده كه بالاترين ريسك طلاق 
براي اين‌گونه ازدواج‌هايي اس��ت كه بلافاصله بعد از قطع يك 
ارتباط عاطفي گذشته پيش مي‌آيد. ما و اطرافيان شخص بايد 
فردي را كه عشقش را از دست داده، درك كنيم و به وي اجازه 
دهيم سوگواري كند. من به مراجعانم در اين زمينه مي‌گويم 
روزه ارتباط بگيرند و س��عي كنند در اين دوران خاطرات‌شان 
را مرور كنند و به خودش��ان فرصت دهند كه با اين مس��اله 

كنار بيايند. 
ÁÁ در اين مرحله فرد ممكن اس�ت با افس�ردگي روبه‌رو‌

ش�ود، نظر ش�ما براي عبور س�ريع از مرحله س�وگواري 
چيست؟

اين ي��ك امر عادي اس��ت كه فرد در س��وگواري فضاي 
افس��ردگي را تجربه كند و مساله‌اي است كه نمي‌توان منكر 
آن ش��د. فقط پيشنهاد ما اين اس��ت كه نبايد در اين دوران 
ف��رد به تصميم‌گيري مهم زندگي‌اش از جمله ازدواج بپردازد 
چرا كه تصميم‌گيري در برهه افسردگي با استانداردهاي پايين 
خود ش��خص انجام مي‌گيرد و وقتي فرد حالش خوب شود و 
از اين مقطع زماني بيرون بيايد ممكن است به دليل عجله در 

تصميم‌گيري احساس ندامت و پشيماني داشته باشد.
ÁÁ زمان منطقي و طبيعي براي گذراندن اين مرحله چقدر‌

است؟
معم��ولا بين مقطع ش��ش ماه تا 
يك‌س��ال به‌طور طبيعي زمان مي‌برد. 
ام��ا در برخ��ي از س��وگواري‌ها ديده 
ش��ده كه حتي بيش از يك‌سال طول 
كشيده است كه ما در اينجا پيشنهاد 
درماني مي‌دهيم و اينكه از مشاوران و 
متخصصان در اين زمينه كمك بگيرند.

ÁÁ آيا تمايز جنس�يت در عبور از‌
سوگواري، دخيل است؟

خير، از نظر من بين دختر و پس��ر 
در مرحله س��وگواري تفاوتي ندارد بلكه عبور از اين مرحله به 

دل‌بستگي و پارامترهاي رابطه بستگي دارد.
ÁÁ اما به نظر مي‌رسد در اين مواقع دختران و زنان بيشتر‌

دچار مشكل مي‌شوند؟
خير، به اين صورت نيست. گاه ديده شده كه برخي دخترها 
مكانيسم‌هاي دفاعي بهتري نسبت به پسرها دارند. اين مساله 
ربطي به جنس��يت ندارد. ش��ايد بتوان گفت كه ممكن است 
دخترها به‌جاي گذر از مرحله سوگواري در حالت انتظار باشند. 

از آنجا كه مردان ابراز عشق مي‌كنند و جواب نه مي‌گيرند به 
اطمينان مي‌رسند كه طرف‌شان را از دست داده و سوگواري 
مي‌كنند ام��ا دختران به دليل آنكه در بيان عش��ق صراحت 
ندارند، در برخي از مواقع با ابهام روبه‌رو مي‌شوند و تكليف خود 
را نمي‌دانند كه من اس��م اين حالت را، كما گذاشته‌ام. وقتي 
كه افراد به كما مي‌روند، و در حالت انتظار عزيزان‌شان به سر 
مي‌برند يك روز اميد دارند و روز ديگر نااميدند. حال در زمينه 
عشق، اين كما باعث مي‌شود كه سوگواري طولاني شود. كه 
متاسفانه براي دختران بيش از پسران رخ مي‌دهد. اطمينان از 

دست دادن براي عبور از اين مرحله ياري‌كننده است.
ÁÁ چه م�واردي باعث ع�دم اطمينان يا وارد نش�دن در‌

مرحله سوگواري مي‌شود؟
1- ابهام. فرد اطمينان نداشته باشد به اينكه رابطه پايان يافته 

يا نه.
2- طرف مقابل گاه‌به‌گاه كدهاي مثبت از خودش نشان دهد.

3- طرف مقابل، نه را با صراحت نگفته نباشد.
اين موارد سبب مي‌شود كه عشق وارد فاز سوگواري نشود 
و همان‌طور كه گفتم وارد كما ش��ود. افرادي كه از يك رابطه 
بيرون مي‌آيند بايد با اطمينان از رابطه بيرون آمده باش��ند و 

رفتارهاي دوگانه نشان ندهند.
  ‌آيا ممكن اس�ت بع�د از گذراندن 
پروس�ه عزاداري، دوباره فرد، سوگوار 

عشقش شود؟
احتمال��ش اس��ت. همان‌طور كه 
متذكر شدم اگر فرد با اطمينان رابطه 
را تمام نكرده باشد اين حالت سوگواري 
قابل عود است. ميزان اطمينان در اينجا 

بسيار مهم است.
ÁÁ ،شما به‌عنوان يك متخصص‌

ب�راي عبور س�ريع از اي�ن مرحله چه 
توصيه و پيشنهادي داريد؟

سوال شما را با اين بيت از اشعار سعدي جواب مي‌دهم:
»سعدي به روزگاران مهري نشسته بر دل/ بيرون نمي‌توان 

كرد الا به روزگاران«
وقتي مي‌خواهيم عشقي را از دل بيرون كنيم نياز به زمان 
داري��م و ما نمي‌توانيم زمان را كپس��ول كني��م چون به ضرر 
شخص مي‌انجامد. بهترين و كارآمدترين پيشنهاد براي عبور 
بهتر از اين مرحله، گفت‌و‌گو كردن و حرف زدن شخص سوگوار 
است. البته نه با هر كسي بلكه با اشخاص مورد اطمينان و اگر 

چنين اشخاصي در اطراف فرد نيستند از درمانگرها و مشاوران 
مي‌توان��د كمك بگيرد. آن فرد بايد بداند غصه خوردن و فكر 
كردن دواي درد نيس��ت بلكه اين صحبت كردن و گفت‌وگو 
كردن اس��ت كه به طرف كمك مي‌كند تا زودتر بهبود يابد؛ 
صحبت كردن از بدي‌ها، خوبي‌ها، خاطرات. در مواقعي، كمكي 
كه مشاوران مي‌توانند در اين زمينه به فرد بكنند اين است كه 

وي را وادار به صحبت كردن مي‌كنند.
   ‌دارودرمان�ي و رفتاردرمان�ي در اي�ن دوران نتيجه‌بخش 

است؟
به نظر م��ن گفتاردرماني موثر اس��ت. اما در يك‌س��ري 
از م��وارد حاد مانند آنكه فرد بخواهد دس��ت به كار خطرناك 
بزند يا به فكر خودكش��ي يا آسيب رساندن به ديگران بيفتد، 
دارودرمان��ي مي‌تواند كمك‌كننده باش��د. البته ناگفته نماند 
داروه��اي آرام‌بخش باعث كرختي و گيجي مي‌ش��ود و اين 
سبب مي‌شود عشق س��ركوب يا به اصطلاح زنده‌به‌گور شود 

كه پتانسيل برگشت دارد.
ÁÁ پس شما اعتقاد داريد كه بيان افكار و احساسات فرد از‌

ساير ديگر شيوه‌ها براي گذر بهتر از اين مرحله مناسب‌تر 
است؟

بله، اما متاس��فانه در جامعه ما چندان اين مس��اله مورد 
پذيرش نيست. وقتي شخصي شروع به صحبت كردن مي‌كند 

فورا اطرافيان تو دهن وي مي‌زنند و با او همراهي نمي‌كنند.
ÁÁخانواده در اين زمينه چه نقشي مي‌تواند داشته باشد؟‌

خانواده بايد اجازه س��وگواري به فرزن��دش را بدهد، از او 
مراقبت كند، دست از غرزدن و گله كردن بردارد و در نهايت 
سوگواري را به رسميت بشناسد همان‌طور كه در مرگ عزيزي، 

مردن را به رسميت مي‌شناسند و سوگواري مي‌كنند.
ÁÁ آيا سوگ عشق مانند سوگواري از دست دادن عزيزان‌

است و مراحل خاص دارد؟
بله، وقتي عزيز ش��خصي فوت مي‌كند و شخصي وارد فاز 
عزاداري مي‌شود و يك‌سري مراحلي را طي مي‌كند، در فقدان 
و از دست دادن عشق نيز، فرد همان مراحل را بايد طي كند 
كه ش��امل انكار فقدان، درك فقدان، احس��اس ترك شدن و 
اضطراب، نااميدي و گريه كردن، كرختي، سس��تي، گيجي، 
منگي، مشكل در تصميم‌گيري، احساس ناآرامي، بي‌خوابي، 
از دست دادن اش��تها، غصه خوردن و يادآوري مداوم، خشم، 
احس��اس گناه، احساس تهي بودن و از دس��ت دادن تصوير 
ذهني فرد، غم و غصه‌ عميق، همانند‌سازي با فرد ازدست‌رفته، 

افسردگي عميق و سرانجام مرحله بازسازي است.

كمروي��ي همواره با ناتواني از كن��ار آمدن با زندگي 
اجتماعي، خانوادگي و حرفه‌اي مش��خص مي‌شود. در 
واقع ي��ك فرد كمرو از انطباق خود با ش��رايطي كه به 
نظرش خطرناك مي‌آيد، عاجز مي‌شود. شخص خجالتي 
در حضور جمع وحشت‌زده است و به اين دليل مي‌ترسد 

كه مورد قضاوت يا عدم قدر‌شناسي واقع شود. 
نشانه‌هاي كمرويي

- تنگي نفس يا انقباض عضلاني
- پاهاي لرزان و بي‌قرار

- خشك شدن بزاق دهان
- عرق كردن شديد

- سفت و سخت شدن بدن و لرزش در پاها، دست‌ها 
و لب‌ها

- سرخ شدن يا رنگ پريدگي صورت
- تمايل به انزواي مطلق

- دلتنگي و خشم از خود و نفرت از خجالت
- بي‌تصميمي و افسردگي

- صحبت كردن سريع‌تر از معمول و سخنان خارج 
از كنترل

- احساس حقارت و تفكر منفي
- احس��اس مبهم در رابطه با گناهكار بودن نسبت 

به چيزي
- عدم اعتماد به نفس مانند عدم توانايي در پاس��خ 

به يك تعارف
- ت��رس از مخالفت با نظ��رات ديگران يا بيان نقطه 

نظرات خود
- ترس دايم از مورد تمسخر قرار گرفتن

آثار اصلي كمرويي
آثار جسمي: 

ترس: باعث گرفتگي در گلو يا در اطراف قلب و يك 
احساس خالي بودن در شكم مي‌شود. 

دش�واري در گفتار: يك نوع انقباض در قفسه سينه 
ايجاد مي‌شود كه در نتيجه آن سخن گفته شده ضعيف، 
لرزان و جسته گريخته مي‌شود، تارهاي صوتي كشيده و 
س��خت مي‌شوند، تن صدا تغيير كرده و سخن با لكنت 

زبان و نامفهوم گفته مي‌شود. 
انقباضات عضلاني: شخص خجالتي اين باور را دارد 
كه ديگران به او نگاه مي‌كنند در نتيجه پاهايش سفت و 
س��خت و ممكن است در حين ورود به يك مكان دچار 
اشتباه شود )مثلا به اثاثيه برخورد كند، استكان را روي 

ميز واژگون كند و...(. 
خستگي: احس��اس ضعف مفرط كه ناشي از همان 

انقباض عضلاني طولاني است. 
كند ش�دن حواس: فرد خجالتي هوش��ياري‌اش كم 
شده و نيز ادراك حسي او كاهش مي‌يابد. به عنوان مثال 
يك فرد خجالتي كه ناگزير است در مقابل جمع صحبت 
كند اگر فردي به او نگاه كند در آن لحظه اين ترس فقط 
روي آن فرد متمركز مي‌ش��ود و تنها آن فرد را مي‌بيند 
و توجهش روي اين عامل ترس جلب مي‌شود. به خاطر 
همين كه سخنران كمرو دايما فراموش مي‌كند كه قبلا 

به نكته‌اي اشاره كرده است يا نه. 
اختلالات عروقي: باعث سرخ شدن يا رنگ پريدگي 
در ناحيه صورت مي‌شود كه علت آن انقباض يا انبساط 

رگ‌هاست. 

اختلالات ترشحي: ترشح بزاق متوقف شده و لب‌ها 
شديدا خشك مي‌شوند و تعريق شديدي در كف دست‌ها 

و زير بازوها به وجود مي‌آيد. 
آثار رواني: يك فرد خجالتي دايما دلهره و از اين امر پروا 
دارد كه توسط ديگران دست‌كم گرفته شود. اين ترس 
او را مثل يك پروانه در قفس شيشه‌اي محدود مي‌كند. 
اگر از يك فرد خجالتي ولي با‌هوش س��والي شود غالبا 
خام��وش مي‌ماند، مثل اين اس��ت كه او مات و مبهوت 
ش��ده باشد. در واقع او در آن موقع گنگ و گيج خواهد 
بود، مغزش درس��ت كار نمي‌كند و مي‌خواهد كار كند 
ولي نمي‌تواند و ترمز‌هاي محكمي او را در جا نگه مي‌دارد 
بنابراين در پس تعارفات خود را مخفي مي‌كند تا مجبور 

به مبارزه نباشد. 
علت كمرويي

از نظر روانش��ناختي عواملي مانند احساس حقارت 
)ناچيز و منفور بودن( ع��زت نفس پايين، ترس و عدم 
تواناي��ي و مهارت در انطباق با محيط و تنبيه و توهين 
ش��دن در دوران كودك��ي وجود دارند كه س��بب بروز 
كمرويي مي‌شوند. اغلب پرسيده مي‌شود كه آيا كمرويي 
اصولا قابل درمان اس��ت يا نه؟ بله مطمئنا، اما زماني‌كه 

به منشاء اصلي آن پي برده شود و از ريشه بهبود يابد. 
روش‌هاي مقابله با كمرويي

- عقايد و باورهاي غلط خود را تصحيح كنيد. 
- تفكيك آنچه حقيقتا هستيد از آنچه كه تصور مي‌كنيد 
)ش��ناخت نقش واقع��ي خويش و دوري جس��تن از نقش 
خيالي(، در واقع شناخت بهتر از خود و صادق بودن با خود. 

- به حال توجه و گذشته را فراموش كنيد. 

- واقع‌بين باشيد و از زندگي در دنيايي كه براي خود 
ساخته‌ايد، دست برداريد. 

- سعي كنيد از انزوا و گوشه‌گيري دوري كنيد. 
- با موقعيت‌هاي جديد سازگاري پيدا كنيد. 

- س��عي كنيد احساس��ات و عواطف خود را كنترل 
كنيد )از طريق استراحت، ورزش و... .( 

- آهسته سخن گفتن. به نرمي اشاره كردن با سر و 
دست. با آرامش غذا خوردن را تمرين كنيد. 

- ارتباط چهره به چهره داشته باشيد. 
- در مقاب��ل تماي��ل به تفكر منف��ي مقاومت كنيد 

)سيستم تفكر جايگزين داشته باشيد(. 
- س��عي كنيد با آرامش و خونسردي شرايطي را كه 

قبلا براي شما غيرقابل تحمل بوده، كنترل كنيد. 
- ب��ه جس��ت‌وجوي دوس��تان صميمي ك��ه رفتار 
تحكم‌آميز نداش��ته و هيچ‌گاه از كمرويي ش��ما سخن 

نگويند، بپردازيد. 
- همان طور كه نقاط قوت خودتان را مي‌پذيريد نقاط 

ضعف خود را قبول كنيد. 
- احس��اس مس��ووليت كنيد. به آينده بنگريد و از 

فرصت‌ها به نحواحسن استفاده كنيد. 
- خوش‌بين باشيد و مثبت بينديشيد. مثلا به جاي 
گفتن خسته شدم، بگوييد به استراحت بيشتري نياز دارم. 
- سعي كنيد از كار كردن و انجام وظايف خود لذت 

ببريد. 
- از مهارت‌هاي اجتماعي خود استفاده كنيد.

- در صورت نياز با مش��اوران و روان‌شناسان ارتباط 
برقرار كنيد. 

فرزانه متين

‌گفت‌وگو با 
مهدي ميرمحمد صادقي

وقتي براي 
‌عشق بايد 

سوگواري كرد

ترجمه: رضا مقصودلو

همه چيز در مورد كمرويي و خجالت بيش از حد
امير‌علي منصوري

از دست دادن عشق به هر دليل 
مانند از دست دادن و مرگ يك 
عزيز است و همان‌طور كه براي 
عزيزمان سوگوار مي‌‌شويم و 

عزاداري مي‌كنيم بايد براي عشق از 
دست داده‌شده نيز سوگواري كرد 
تا به آرشيو سپرده شود. به لحاظ 
نمادين در واقع عشق، جاي پدر و 

مادر را پر مي‌كند


