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ترجمه

نظر یک روان شناس درباره ادعای عجیب دکتر »انوشه« مبنی بر ویژگی مشترک همه مردها

سلب اعتماد زنان از جنس مرد منطقی نیست
خانمم بعد از تجربه تصادف، سوار خودرو نمی شود!

چنــد وقت پیش در جاده تهران به کرج تصادف ســنگینی کردم و خانمم که کنارم 
نشسته بود، از ترس بیهوش شد. در آن حادثه فقط دست و پای من شکست و خانمم، 
جراحت سطحی برداشت. بعد از آن ماجرا، سوار خودرو نمی شود. اگر هم بشود، خیلی 
می ترسد و اصلا جلو نمی نشیند. هر وقت هم ترمز می کنم، قشنگ رنگ و رویش سفید 

می شود! چه کار باید بکنم؟

در جواب سوال شما باید به یک  مشاوره 
اختلال روان شــناختی با نام زوجین

استرس پس از ســانحه اشاره 
کرد. این اختلال، سندرومی 
اســت که پس از مشــاهده یــا تجربــه مســتقیم یا 
شنیدن یک عامل اســترس زا و آسیب زای شدید 

روی می دهد.

     خانم تان را درک کنید

در این اختــال بیمــار در مواجهــه با ایــن تجربه ها 
احساس ترس و درماندگی می کند، بیشتر رفتارهای 
آشفته و حاکی از بی قراری بروز می دهد و مدام تلاش 
می کند از یادآوری رویداد و سانحه اجتناب کند. به 
طور کلی افرادی که چنین رویدادهایی را تجربه می 
کنند حتی درباره کودکان، بیشتر از این که ما بتوانیم 
تجربه آن ها را تصور و احساسات آن ها را درک کنیم 
از آن واقعه رنج مــی برند. بنابراین در قــدم اول باید 

احساسات همسرتان را درک کنید.

     آیا از زمان تصادف یک ماه گذشته است؟

اگر علایمــی که مطرح کــرده اید، بیــش از یک ماه 
تداوم یابد و منجر به اختلال در عملکرد کلی بیمار 
)شــغلی، تحصیلی، رفتــاری و ...( شــود باید برای 
درمــان آن اقدام کــرد. درباره  درمــان این اختلال 
باید اشــاره کنم کــه فرایند درمــان بیمــار مبتلا به 
این اختــال، تلفیقــی از دو رویکرد روان شناســی 
شــناختی و رفتارگرایــی اســت کــه بایــد حتمــا به 
صورت حضوری به مشاور مراجعه شود. مداخلات 
رفتاری شامل آموزش نحوه مواجهه مؤثر با ترس ها 
و اجتناب از اماکــن یا افرادی که وقایــع را یادآوری 
می کننــد، اســت. همچنیــن اســتفاده از تکنیک 
آرام بخــش و پذیرش احساســات بیمــار در کاهش 

نشانگان استرس پس از سانحه مؤثر است. در روش 
مداخله در بحران، ســعی بر این اســت که عملکرد 
عادی بیمار را بــه وی بازگردانند. روان درمانگر در 
این روش تمرکــزش را معطوف به حل مشــکلات، 
آموزش مهارت های مربوط به کنار آمدن با شرایط و 
ایجاد شرایط حمایتی برای بیمار می کند. البته این 
اختلال درمان دارویی هم دارد اما چون مصرف هر 
کدام از این داروها بدون تجویز روان پزشک به شدت 
می تواند فرد را دچار آسیب بیشتر کند و بیمار فقط 
با دستور و تجویز دارو و میزان دوز دارو می تواند آن 

ها را استفاده کند، از معرفی شان معذور هستم.

     توصیه هایی به شما

در این جا لازم می دانم که به چند نکته مهم درباره 
مراقبــت در منــزل از بیمــاران مبتــا بــه اختلال 
استرس پس از سانحه اشــاره کنم. طرح مراقبت و 
پرســتاری در منزل از این افراد در درجــه اول باید 
باعث کاهش سطح اضطراب این بیماران شود. در 
مواردی که اختلال پس از سانحه اخیر شروع شده 
اســت مراقب باید اقداماتی بــرای کاهش هیجان 
و تشــویق به یادآوری آن اتفاق را ترتیب دهد. رایج 
ترین راهبرد مقابلــه ای در این بیمــاران، اجتناب 
است یعنی فرد از صحبت کردن و فکر کردن درباره 
آن چه که روی داده، اجتنــاب می کند و رایج ترین 
مکانیسم دفاعی، انکار است یعنی فرد ممکن است 
احســاس کند که واقعاً حوادثی روی نداده اســت 
یا آن ها را فرامــوش کند. همچنیــن حمایت های 
محیطی )مثل دوستان و بستگان( باید فراهم شود 
و بیمار از معرض اســترس دور بماند. در انتها باید 
اشــاره کنم که این بیماری نیاز به درمان اساسی، 
اصولــی و علمــی دارد و حتمــا بیمــار بایــد به یک 
کلینیک روان شناسی بالینی مجرب مراجعه کند.

مسلم رومیانی |  کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

5 نشانه خاموش از مناسب نبودن 
وضعیت کودک تان در مدرسه

مترجم : آرزو مومیوند
  منبع : ریدرز دایجست

تقریبا سه ماه از شــروع سال تحصیلی گذشته و 
بعضی والدین از شــرایط فرزندشان در مدرسه 
بی خبر هستند. آن ها نمی دانند که فرزندشان 
از شرایط مدرسه، معلم هایش و ... راضی است 
یا شرایط روحی بدی را در آن جا تجربه می کند. 
روان شناس ها در مقاله ای به پنج نشانه خاموش 
اشــاره کرده اند که در بین کــودکان ناراضی از 
شرایط مدرسه به چشم می آید. هرچند ممکن 
است این نشانه ها دلایل دیگری داشته باشد اما 

نباید بی توجه از کنارشان گذشت.

1- اکراه برای رفتن به مدرسه

بی میلی کــودک برای از خواب بیدار شــدن در 
صبح به ویــژه اگر بــه موقع خوابیده باشــد، می 
تواند نشانه ای از این باشد که در مدرسه چیزی 
نادرست است. برای متوجه شدن این ماجرا در 
بچه های دبستانی و کوچک به دنبال بهانه های 
تکراری آن ها برای ماندن در خانه مانند بیماری 
و بی حوصلگی باشــید. برای نوجوانان به طور 
مداوم به مدرسه آنان مراجعه کنید. »دونو کلارک 
لاو«، مشاور متخصص حوزه مدرسه پیشنهاد می 
کند در اوایل هفته دقت بیشتری برای دیدن این 
علایم در فرزند خود داشته باشید. او می گوید: 
»شنبه ها روزهای رایج تری اســت که فرزندان 
می خواهند از مدرسه رفتن اجتناب کنند. بچه 
ها در آخر هفته ها در خانه احســاس امنیت می 
کنند و فکر بازگشت به مدرسه در شنبه برای آن 

ها دشوار است.«

2- بی تمایل به تعامل با خانواده

اگر یک کودک کمتر از حد نرمال و معمول خود 
صحبت کند یا پس از مدرسه مستقیم به اتاق خود 
برود، این موارد ممکن است چیزهایی باشد که 
باید به آن توجه کرد. داشتن رفتاری خشن علیه 
خواهر و برادر نیز می تواند نشانه ای از ناراحتی 
از شرایط مدرسه باشد. در برخی موارد احساس 
قربانی شدن در مدرسه باعث می شود کودک به 
جای واکنش درست، آن رفتار را با خواهر و برادر 

خود یا بچه های دیگر بکند.

3- سردردهای شایع و بیماری های معده

سردرد و درد معده شایع ترین نشانه های فیزیکی 
اســترس و اضطراب مربوط به علایم ناراحتی و 
آزار فرزندان است. این بیماری ها همچنین می 
تواند به عنوان عذر و بهانه ای برای ماندن در خانه 
و دوری جســتن از مدرســه و دیگر فعالیت های 
اجتماعی باشــد. اگر کودک شما به طور مرتب 
از این علایم شــکایت می کند، بــا او درباره این 
موضوع صحبت کنید. مشاوری در این باره می 
گوید: »ما توصیه می کنیم به شکلی باز و کلی با او 
صحبت کنید. مثلا بگویید که به نظر می رسد به 
تازگی احساس بدی داشته باشی، آیا می توانی 
بیشــتر درباره آن با من صحبت کنی؟« با سوال 
های غیر مقابله ای می توانید ریشــه مشــکل را 

مورد بحث قرار دهید و پیدا کنید.

4- برگشتن با لباس های پاره از مدرسه

لباس های ناخواسته پاره شده همراه با خراش 
های فیزیکی یا کبودی نیز نشــانه های داشتن 
مشکل در مدرسه است. وقتی پدر و مادر درباره 
ایــن چیزها مــی پرســند، کــودک تمایــل دارد 
نگوید یا نمی تواند آن ها را توضیح دهد. باز هم 
سوال های باز و کلی بپرسید: چه اتفاقی افتاد؟ 
هنگامی که این اتفاق افتاد چه حسی داشتی؟ و 
... . بی توجه از کنار این اتفاق ها نگذرید تا مانع 

اتفاقات بدتر شوید.

5- داشتن احساس سرخوردگی مداوم

»کلارک لاو« یــادآور مــی شــود کــه اصطــاح 
»قربانیــان واقعــی در مــدارس« بــه معنی آن 
کودکانــی اســت کــه مهــارت و بــاور آن را 
ندارند تا در مقابل دیگران ایســتادگی 
و از خودشــان دفاع کنند و بیشــتر 
موقعیــت قربانی را مــی یابند. 
ایــن کــودکان ســرخورده، 
ســال بــه ســال مــورد آزار و 
اذیت همکلاسی های شان 
قرار می گیرند. اگر فرزند شما 
شروع به پذیرفتن چنین موضعی 
کنــد، آینــده خوبــی در انتظــارش 
نخواهد بود. از شــما مــی خواهم که 
از مزایای بالا بــردن اعتماد به نفس 

فرزندتان غافل نشوید. 

در قدم اول باید دانســت که این نوع بیان درباره علاقه مندی 
و دوســت داشــتن خیلی کلی و عامیانــه اســت. بنابراین اگر 
بخواهیــم مبحث دوســت داشــتن و علاقــه منــدی را درباره 
همسران بررسی و تبیین کنیم، باید آن را به صورت چند جانبه 
و فرایندی ببینیم نه این که یک احساس و نظر را به همه مردان 
تعمیم بدهیم. این که به همســران و به ویــژه خانم ها یادآوری 
شود که حواس شان به جنبه های مختلف زندگی و همسرشان 
باشد و شرایط را برای ایجاد آسیب در روابط شان مهیا نکنند، 
یک امر خوب و بدیهی اســت ولــی اگر بخواهیم بــه طور کلی 
اعتماد آن ها را از جنســیت مرد ســلب کنیم، منطقی نیست. 
با توجه به این که در حوزه روان شناســی بیشــتر امور نســبی 
هستند، تبدیل یک باره آن به مطلق و استفاده از عبارت »همه 
مردان« صحیح به نظر نمی رسد. شاید این ادعا درباره برخی 
از مردان آن گونه که ذکر شــد به نوعی وجود داشته باشد ولی 
نمی توان گفت در همه جامعه، مردان این گونه هستند. البته 
در ادامه صحبت های دکتر انوشه که به عنوان کپشن در شبکه 
های اجتماعی نوشته نشده ولی در کلیپ هست، او می گوید 
که زن تعیین می کند که به چه میزان دوست داشته شود و این 
حرف نه تنها درست است بلکه درباره همه انسان ها اعم از زن 

و مرد و حتی در موقعیت های مختلف صدق می کند.

     چند نکته قابل تامل درباره این ادعا

با این توضیحات، این که هیچ مردی وجود ندارد که از ابتدا تا 
آخر عمر فقط همسرش را دوست داشته باشد، جای تامل دارد. 
در ضمن چند نکته مهم درباره این گفتــار ضروری به نظر می 

رسد که باید به آن ها توجه شود.
* تفاوت های فردی مهم هستند و در این تعمیم هیچ توجهی 
به تفاوت های فردی مردان نشده است و در این صورت نتیجه 

نمی تواند برای همه یکسان باشد.
* معیارهای دوســت داشــتن متنوع و متفاوتند. نکته مهم 
دیگری که به آن توجه نشده، مســئله ملاک ها و معیارهای 

علاقه مندی در افراد اســت. این معیارها می تواند از یک مرد 
نســبت به دیگری متفاوت باشــد. از طرفــی مادامــی که این 
معیارها ارزش خود را حفظ کنند، همچنان امر دوست داشتن 
ادامه خواهد داشــت و نمی شــود که ملاک های همه مردان 
در یک موقعیت خاص ارزش خود را از دست بدهد و در نتیجه 

میزان علاقه مندی آن ها به همسرشان کم شود.
* تاثیرپذیری از محیط به عوامل زیادی بستگی دارد. به جز 
تعهد و دوســت داشــتن متغیرهای دیگری نیز در این فرایند 
وجود دارد کــه مانــع از کمتر شــدن علاقه مندی به همســر 
و تاثیرپذیری کامــل یک مرد می شــود. بنابرایــن وجود این 

متغیرها را نباید نادیده بگیریم.
* عشق و علاقه واقعی بین همسران کم و زیاد دارد ولی سوخت 
و ســوز ندارد. اگــر مبنای علاقه منــدی بین همســران بر پایه 
معیارهای درست و بر پایه احساســات واقعی و در سایه عقل و 
منطق بنا شده باشد، ممکن است در فراز و نشیب های زندگی 
دچار افت و خیز بشــود ولی هیچ گاه از بین نمی رود. هرچند 
ممکن است در جوامع امروزی و با تشدید روابط قبل از ازدواج 
بعضی دختر و پسرها و همچنین آسیب های به وجود آمده در 

اثر اســتفاده ناصحیح از فضای مجازی و 
تکنولوژی این گونه القا شود که عشق 

واقعی وجود نــدارد ولی واقعیت امر 
این اســت که در کنار همه دوست 

داشــتن هــای غیر واقعــی و بی 
سرانجام، علاقه های واقعی و با 

دوام نیز درجامعه و زندگی 
افراد هست.

افرادی که نیازهای خود را به خوبی می شناسند، 1 آیا هر روز منتظر تجربیات لذت بخش هستید؟
روز خود را با انتظارات مثبت آغاز می کنند و با روی 
باز به استقبال رخدادهای هر روز می روند. این انتظارات 
مربوط به فعالیت های شــغلی، تحصیلی یــا خانوادگی 
است یا حتی ممکن اســت خارج از محدوده برنامه های 
هر روز باشــد. چند دقیقه مطالعه کتاب، تماشای برنامه 
مورد علاقه، وقت گذرانی با دوســتان یا هــر کاری که از 
علایق شخصی تان باشد، می تواند این تجربه لذت بخش 
را برای تان فراهم کند. هدف این است کاری کنید که از 

انجام آن لذت ببرید. ســاعاتی را که بــه خودتان و علاقه 
مندی های تــان اختصاص مــی دهید به ویــژه در زمانی 
که زندگی برای تان سخت و چالش برانگیز است، باعث 
تقویت روحیه شــما می شــود و برای مقابله با مشــکلات 

زندگی آماده تان می کند.

از زندگی کردن احساس خوبی دارید؟ این که با وجود تمام ســختی ها و تردیدها از زنده 2
بودن احساس خوبی داشته باشیم، نشان دهنده 
بودن زندگی مان در مسیر موفقیت است. هر فردی ممکن 

است در زندگی خود دچار استرس شود. استرس با توجه 
به موقعیتــش می تواند مثبت یا منفی باشــد اما همیشــه 
فرصت خوبی بــرای رشــد و یادگیری اســت. هــر فردی 
ممکن اســت به طریقی با اتفاقات چالش برانگیز زندگی 
مواجه شود، به همین خاطر پیامدهای ناشی از این چالش 
ها نیز در هر فردی متفاوت است. عده ای در اثر مواجهه با 
مشــکلات خانوادگی و کاری دچار تزلزل شخصیت می 
شوند و ممکن است از خودشــان و دیگران فاصله بگیرند 
و گرفتار ناامیدی شوند. ناامیدی احساسی طبیعی است 
اما اگر این احســاس به عادت تبدیل شــود بهتر اســت به 
سراغ یک مشاور بروید. وقتی با چنین حالتی برخورد می 
کنیم، ارتباط مان با زمان حال از دست می رود و احساس 
شــادی و پرانرژی بــودن نداریــم. در این حالــت، قادر به 
خوش بینــی و انعطاف پذیــری شــناختی نخواهیم بود و 
هیچ رغبتی برای به چالش کشیدن خودمان در اتفاقات 
سخت و طاقت فرسا نخواهیم داشت. بنابراین اگر صبح 
که از خواب بیدار می شوید و به خودتان می گویید از امروز 
نهایت استفاده را ببر و در زمان حال زندگی کن و این را هم 
می دانید که گاهی ممکن است برنامه به درستی جلو نرود 

یعنی مسیر درستی را در نظر گرفته اید.

در زمان حال زندگی می کنید؟ یکی از اصــول خودمراقبتــی این اســت که در 3
عین این که به زمــان حال توجه داریــم از ابعاد 
کلی تر زندگی نیز غافل نشویم. برای مثال، باید بتوانید 
درکی از روایت زندگــی تان در زمان گذشــته تا حال و از 
حال تا آینده داشته باشید. باید یاد بگیرید بدون این که 
در گذشته غرق شــوید به اتفاقات گذشته نیز توجه کنید 
و از تجربیات تان اســتفاده کنید اما خیلی در اتفاقات بد 
گذشــته جا نمانید. حتی می توانید خود را در زمان جلو 
ببرید و با ذهنیتــی منعطف به آینده پیــش بروید. باید به 
رغم زندگی در زمان حال به توانایی خودنظارتی ســالم 
در گستره زمان برسید و بدون غرق شــدن در گذشته از 
تجربیــات آن روزهــا درس بگیرید و بدون تــرس از آینده 

منتظر فرداهای دیگر باشید.

هر شب کارهای تان را بررسی می کنید؟ پایان روز وقت مناســبی اســت تا بــا خود خلوت 4
کنید و ببینید روزتان را چگونه پشت سر گذاشته 
اید. باید ببینید تا شب چه احساســی را تجربه کرده اید، 
سرکار چطور بوده اســت، با چه مشکلات و چالش هایی 
مواجه شدید و چه تجربیاتی به دست آوردید. به این نتیجه 
می رســید برخی روزها با احساســی فوق العاده و برخی 
روزها با پشــیمانی و ناامیدی به پایان رسیده است. البته 
فردی که زندگی اش در مسیر درستی قرار دارد، بیشتر 
شــب ها احســاس رضایت می کند. هر فرد ممکن است 
انتظار متفاوتی از هر روز خود داشته باشد، پس لازم است 
اولویت ها و ارزش های خود را بشناسید. همچنین شب 
ها اهداف روز بعدتان را مــرور کنید و خود را از تمام افکار 
منفی و آزاردهنده رها کنید. اگر با احساس رضایتی که 
سرشار از کمال گرایی نباشد، به استقبال خواب بروید و 
بدانید امروز تمام دغدغه های تــان را در نظر گرفته اید و 
فردا هم برای رســیدن به اهداف تان برنامه دارید، یعنی 
زندگی تان در مسیر درستی قرار دارد و به خوبی اوضاع 

تان را مدیریت می کنید.

برای کارهای مورد علاقه تان وقت می گذارید؟ خیلی از مــا تنها مشــغول فعالیت های شــغلی 5
هستیم و به اشتباه فکر می کنیم که فعالیت های 
حرفه ای بــه تنهایی مــی توانند باعث رضایــت از زندگی 
شوند اما این طرز تفکر کاملا اشتباه است و ممکن است 
این باور به خاطر عوامل اجتماعی و فرهنگی ایجاد شده 
باشد. این وضعیت وقتی خطرناک تر می شود که فرد به 
شــغل خود علاقه کافی ندارد. باید به شــغل خود به دید 
یک ســکوی پرتاب نگاه کنید که می تواند ما را به اهداف 
فردی و حرفه ای دلخواه مان برساند. کار وسیله ای برای 
رســیدن به هدف اســت و نباید نقشــی را کــه در ارضای 

نیازهای بنیادین ایفا می کند، نادیده گرفت.

سنجش بودن یا نبودن زندگی تان در مسیر پیشرفت و موفقیت با 5 سوال

دنبال کسب تجربه جدید هستید یا نه؟!

اگر همه چیز طبق برنامه ریزی های مان در زندگی پیش برود، نیازی نیست به محض به وجود  مشاوره 
آمدن هر مشکل یا مانعی در مسیر به احساس ناامیدی و ناتوانی در کنترل شرایط برسیم. در فردی

حقیقت اگر مسیر زندگی مان را به درستی انتخاب کرده باشیم، می توانیم از تمام لحظات 
زندگی مان لذت ببریم و بدانیم که بعد از سختی ها به آن چه که انتظارش را می کشیم، دست 
خواهیم یافت. در ادامه با ما همراه باشید تا نشــانه هایی را از زبان روان پزشک معروف »گرنت هیلاری برنر« 
معرفی کنیم که از بودن زندگی در مسیر موفقیت و پیشرفت خبر می دهند. به گزارش یوکن، او این نکات را با 

تکیه بر تجربیات شخصی و تحقیقات علمی خود ارائه داده است.

گروه خانواده و مشاوره

حسین محرابی |  دانشجوی دکترای روان شناسی و مدرس دانشگاه

به تازگی کلیپی از دکتر انوشه در شبکه های اجتماعی پربازدید شده که ادعای جالبی را درباره مردها مطرح کرده  شبکه های 
است. دکتر انوشه در این کلیپ یک دقیقه ای که صحبت های قبل و بعدش مشخص نیست، می گوید: »خانم اجتماعی

ها این جمله را بنویسند که وقتی مردی به خانمش می گوید تنها تو را دوست دارم، دقیقا شبیه این است که یک 
زن قول داده که برود و مغازه ها را بگردد ولی هیچ چیزی نخرد. هیچ مردی روی کره زمین این جوری نیست مگر 

این که از ساختار مرد بودن خارج شده باشد!«  در ادامه نگاهی روان شناسانه به این ادعا خواهیم داشت.

با اسکن 
این کد 

می توانید 
این کلیپ 

را تماشا 
کنید


