
   آنان در حال كنترل و قدرت‌نمايي هستند
مردي كه به وسيله تحقير، سرزنش، ايرادگيري، محدود 
كردن روابط خانوادگي و اجتماعي همس��ر خود تلاش 
مي‌كند او را به شيوه‌اي كه مي‌خواهد تغيير دهد، در حال 
كنترل كردن و قدرت‌نمايي است. خانمي كه در رابطه با 
همسرش اقدام به قهر كردن، بي‌توجهي و انتقاد كردن 
مي‌كند يا به وسيله تهديد و توهين به همسر و خانواده 
او تلاش مي‌كند تا روابط خانوادگي همس��ر را محدود 
كند، در حال كنترل و قدرت‌نمايي اس��ت. پدري كه با 
فرياد زدن، مقايسه كردن و تنبيه جسماني با فرزندانش 
رفتار مي‌كند، فرزنداني كه والدين سالمند خود را طرد 
و به آنها توهين و بي‌احترامي مي‌كنند و نيازهايشان را 
سركوب مي‌كنند، در حال اعمال كنترل هستند و خشم 
دروني خود را تخليه مي‌كنند. جاي تعجب نيست اگر 
چنين افرادي حتي اگر در اوج رف��اه و ثروت اقتصادي 
بوده، جايگاه اجتماعي مقبولي داشته و در حرفه خود 
موفق باشند، باز هم از زندگي و روابط خود ناراضي بوده 

و زندگي با كيفيت و مطلوبي را تجربه نكنند. 
   اصلاح خود يا ديگري؟

اولين و مهم‌ترين قدم براي اصلاح رابطه‌هاي نامطلوب، 
مديريت خشم و اصلاح شيوه ابرازگري خشم، آگاهي 
پيدا كردن به اعمال و رفتارهاي تخريب‌كننده خودمان 
است. تنها به اين وسيله اس��ت كه ضرورت تغيير را در 
خود احساس كرده و به منظور تغيير و درمان به مراكز 
ارائه خدمات روانش��ناختي مراجع��ه مي‌كنيم. به اين 
منظور لازم است به وسيله تفكر در اعمال و رفتارهاي 
پرخاشگرانه و انتخابي‌مان، نسبت به موارد زير آگاهي 
و ش��ناخت مطلوبي پيدا كنيم. آگاهي نس��بت به اين 
نكته كه انجام رفتارهاي خش��ونت‌بار و پرخاشگرايانه 
يكي از راه‌هاي اثبات قدرتمندي و داشتن كنترل روي 
ديگران اس��ت كه به قيمت تخريب مطلوبيت روابط و 
صميميت، از بين بردن س�المت رواني خود و ديگري، 
ايجاد آسيب‌ها و بيماري‌هاي جسمي در خود و ديگري 
ما را به هدف مي‌رساند. ش��ناخت رفتارهاي خشونت 
آميز خود از طريق خودكاوي، خودشناسي و پرسيدن از 
اطرافيان و توجه به اين امر كه شايد امروز اين رفتار مرا 
به هدفم كه همان كنترل و اجبار ديگران براي پذيرش 
و انجام خواسته‌هاي من است، برساند اما در بلندمدت 
جنازه رابطه از دس��ت رفته‌ام را مقابل چشمانم خواهد 
آورد. تلاش براي تغيير رفتاره��ا و عادات رفتاري خود 
از طريق خودشناسي، تمرين و مشورت با متخصصان 
روانشناسي با شعار »خواستن، توانستن است« و »من 
مي‌توانم تغيير كنم« حتي اگر اين ش��يوه ابراز خشم، 

ديرينه‌ترين عادت رفتاري انتخابي من باشد. 

   دست برداشتن از تلاش براي تغيير ديگران
 همس��ران قدرت‌طلب و آزارگر هميشه طرف مقابل را 
مقصر رفتارهاي خشونت آميز خود مي‌دانند و معتقدند 
اگر طرف مقابل )همس��ر، والدين، فرزندان، دوستان، 
همكاران و...( رفتار خود را اصلاح كن��د، ديگر او رفتار 
خشونت‌آميز نش��ان نخواهد داد. به همين دليل براي 
تغيير به طرف مقابل فشار مي‌آورند. حتي ممكن است 
همس��ر خود را وادار يا ترغيب به اس��تفاده از خدمات 
مش��اوره و روانشناس��ي كنند تا تغيير كند اما خود از 
اينگونه خدمات استفاده‌اي نمي‌كنند، مگر به اين دليل 
كه بخواهند از روانشناس براي چگونگي ايجاد تغيير در 

همسر يا اطرافيان خود كمك بگيرند!
   هر جا بروي، آسمان همين رنگ است

شناسايي و پذيرش س��هم و مس��ئوليت خود در بروز 
اتفاقات تلخ و رفتارهاي خشونت‌آميز و توجه به اين نكته 
كه اين رفتارها انتخاب من در مقابل موقعيت‌هاي خشم 
برانگيز است و ديگران نقش��ي در انتخاب اين رفتارها 
توسط من ندارند. دست برداش��تن از گشتن به دنبال 
مقصر و مقصر دانستن ديگران، ش��رايط و موقعيت‌ها، 
تا به اين وس��يله بياموزند مقصر دانستن ديگران فقط 
نوعي مسئوليت گريزي و تلاش براي توجيه اشتباهات 
خود است. كس��اني كه دس��ت به اعمال خشونت‌آميز 
مي‌زنند در هر صورت مستعد اعِمال خشونت هستند 
و لازم اس��ت عادات رفت��اري و افكار اش��تباه خود را با 
كمك متخصصان اصلاح كنند. تغيير اطرافيان، محيط 
زندگي و موقعيت‌ها، تغييري در ميزان خشم دروني و 
عادات خش��ونت بار اين افراد نخواهد داشت و به منزله 
جمله معروف »به هر جا روي آسمان همين رنگ است« 

هستند. 
   رفتارت را عوض كن!

داس��تان اينگونه افراد به مصداق داستان همان كبوتر 
جواني اس��ت كه مدام لانه‌اش را عوض مي‌كرد، چراكه 
پس از مدتي اقامت در لانه، بوي بدي در لانه مي‌پيچيد 
كه كبوتر از فرط ش��دت آن بو ديگر نمي‌توانست آنجا 
بماند و مجبور به س��اخت لانه جديدي مي‌شد. در لانه 
جديد چن��د روزي همه چيز خوب پي��ش مي‌رفت اما 
بعد از آن باز هم بوي بد همه جا را فرا مي‌گرفت. روزي 
كبوتر، خس��ته از س��اختن لانه‌هاي جديد و از شدت 
ناراحتي نزد پير كبوتران رفت كه بسيار با تجربه بود و 
مشكلش را با او در ميان گذاشت. كبوتر با تجربه پس از 
شنيدن شكايت كبوتر جوان سري تكان داد و به او گفت 
با تعويض و تغيير مداوم لانه‌ات چيزي تغيير نمي‌كند. 
چون بوي بدي كه تو را آزار مي‌دهد از لانه‌ات نيس��ت، 
بلكه از رفتار، عادات غلط و شيوه زندگي انتخابي خودت 

است. تو عادت كرده‌اي همانجا كه دانه‌ات را مي‌خوري، 
مدفوع خود را نيز دفع كني! و اين باعث آلودگي و بوي 
بد لانه توست. اگر شرايط فعلي لانه‌ات را نمي‌پسندي، 
رفتارت را عوض كن تا ش��رايط بهتري را براي زندگي 

تجربه كني!
   رابطه سالم چگونه ايجاد مي‌شود؟

درك اين نكته كه رابطه س��الم چگونه رابطه‌اي است، 
چه اجزايي دارد و نقش هر يك از طرفين در اين رابطه 
چگونه تعيين مي‌شود، يكي از مواردي است كه مي‌تواند 
كمك ش��اياني به افراد در جهت اصلاح رابطه ناسالم و 
س��اختن رابطه س��الم كند. به طور كلي رابطه سالم و 
مطلوب رابطه‌اي اس��ت كه در آن افراد از حضور در آن 
احساس آرامش، رضايت خاطر و آسودگي داشته باشند. 
حتي اگر مشكلات اقتصادي، اجتماعي بر زندگي سايه 
افكنده باشد. به عبارت ديگر رابطه سالم رابطه‌اي است 

كه در آن موارد زير حاكم باشد:
- تلاش براي شناخت عواطف خود، همسر و فرزندان، 
همدلي و هم‌نوايي با يكديگ��ر، برقراري گفت‌وگوهاي 
دوستانه بيشتر براي شناخت و ايجاد صميميت عاطفي، 
ايجاد ارتباط��ات كلامي و غيركلامي بيش��تر به دور از 
خشونت و قضاوت و خودمحوري در جهت درك بيشتر 

يكديگر. 
- رفتار مسالمت‌آميز، غير تهديدآميز و سرشار از امنيت 
كه در آن افراد براي بيان احساس��ات، عواطف، نظرات، 

خواسته‌ها و افكارشان احساس امنيت داشته باشند. 
- تلاش براي تغيير عادات منفي و اشتباه رفتاري خود 

و عدم فشار به ديگري براي تغيير كردن. 
- احترام گذاشتن به ش��خصيت يكديگر، گوش دادن 
فع��ال و توجه مثبت غير مش��روط، پرهي��ز از قضاوت 
كردن، پرهي��ز از پيش داوري و برچس��ب زدن، پرهيز 
از س��رزنش‌گري و انتقاد، تلاش براي پذيرش و درك 

ديگري همانگونه كه هست. 
- دست برداش��تن از كنترل بيروني و اعمال قدرت بر 
ديگري، نداش��تن نگاه‌هاي جنس��يتي و تحقيرگرانه 
جنس مخالف، توافق بر سر اين نظر كه همه ما انسان‌ها 
به يكديگر )جنس مخالف( براي رسيدن به كمال فردي 

نياز داريم. 
- داشتن صداقت و مسئوليت‌پذيري به وسيله پذيرش 
سهم خود در اشتباهات و اتفاقات، اعتراف به اشتباهات 
خود و بدرفتاري‌ها، عذرخواهي ك��ردن و تلاش براي 
عدم تكرار آن اشتباهات،  مقصر جلوه ندادن ديگران و 
شانه خالي كردن از زير بار مسئوليت رفتارهاي اشتباه 

خود در گذشته. 
- تقس��يم وظايف و مس��ئوليت‌ها بين افراد به صورت 

منصفانه و عادلان��ه، تصميم‌گيري‌هاي مش��ترك در 
مس��ائل خانوادگي، داش��تن توجه بيش��تر به يكديگر 
و كمك در انج��ام وظايف در زمان‌ه��اي خاصي مانند 

بيماري يكي از طرفين رابطه. 
- استفاده از مذاكره و مصالحه به جاي بحث و درگيري، 
تلاش در جهت رسيدن به توافق و پيدا كردن راه‌حل‌هاي 
مورد قبول دو طرف براي حل اختلافات و مش��كلات، 
عدم پافشاري بر سر نظرات و ايده‌هاي شخصي، داشتن 
تمايل و اشتياق براي مصالحه و آغوشي باز براي پذيرش 
تغييرات و انعطاف‌پذير بودن در زمان مذاكره بر سر حل 

اختلافات. 
- داش��تن اعتماد متقابل به يكديگر، حمايت از اهداف 
مشترك و فردي يكديگر، داشتن گفت‌وگوي صادقانه، 
احت��رام به ح��ق طبيعي و انس��اني يكديگ��ر مبني بر 
داشتن احساس��ات، عواطف، افكار و نظرات، دوستان 

و فعاليت‌هاي مستقل از يكديگر. 
- رفتار مس��ئولانه نس��بت به فرزندان، تقسيم وظايف 
و مس��ئوليت‌هاي والديني، داش��تن توجه مثبت غير 
مش��روط نس��بت به فرزندان، نمايش الگ��وي مثبت 
و مس��ئولانه ب��راي فرزن��دان، آم��وزش مهارت‌هاي 
گفت‌وگوي بدون خشونت به فرزندان و استفاده از اين 

مهارت در همه روابط. 
- داشتن الگوي مشاركتي در مسائل مالي و اقتصادي، 
تصميم‌گيري‌هاي مش��ترك بر س��ر درآمد خانواده و 
هزينه‌ها و پس انداز مش��ترك، برقراري مقرري مالي 
متناس��ب با نياز افراد و با توافق و رضايت خودش��ان، 

داشتن حساب مشترك براي درآمد خانواده. 
   افكاري كه سرنوشت را مي‌سازد

كلام آخ��ر اينكه رفتاره��اي انتخابي من در گذش��ته 
باعث آس��يب به خودم و ديگران ش��ده و اشتياق براي 
تغيير اين رفتارهاي پرخاشگرانه، مهم‌ترين اصل براي 
تغيير اس��ت. اگر در خلوت خود به اين نتيجه رسيديد 
كه كسي جز خود ش��ما در انتخاب اين رفتارها نقشي 
نداش��ته و تمايل داش��تيد با تغيير اين عادات غلط به 
خود و اطرافيانتان فرصت تجرب��ه رابطه‌اي صميمي و 
منصفانه را بدهيد، به روانشناس��ان مراجعه كرده يا از 
كتب خودآموزي كه به اين منظور در بازار آماده فروش 
است اس��تفاده نكنيد. اين كلام ارزشمند را از حضرت 
علي)ع( در نظر داشته باشيد؛ مراقب افكارتان باشيد كه 
گفتارتان مي‌شود. مراقب گفتارتان باشيد كه رفتارتان 
مي‌شود. مراقب رفتارتان باشيد كه عادت شما مي‌شود. 
مراقب عادت‌هايتان باشيد كه شخصيت شما را شكل 
مي‌دهد و مراقب ش��خصيت خود باشيد كه سرنوشت 

شما را مي‌سازد.
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سبك مراقبت

چند وقتي است كه حسابي از يكديگر جدا 
افتاده‌ايم و در تله ديوارها محصور شده‌ايم. 
هر قدر هم بگويند كه فاصله‌گذاري اجتماعي 
حياتي است، باز از سختي آن كم نمي‌كند. با 
اين ‌حال، چيزهاي زيادي در دسترس است 
كه مي‌تواند ما را در اين روزهاي س�خت سر 
پا نگه دارد و برخلاف تصور، »تنهايي« يكي 
از آنهاست. تنهايي فقط وضعيتي نامطلوب 
كه بايد سركوب ش�ود يا از بين برود نيست. 
تنهايي جنبه‌اي شگفت‌انگيز و اعجاب‌آور 

نيز دارد. 
   

    تنهايي يك احساس است
حالا همه ما تنهاييم، از يكديگر ج��دا افتاده‌ايم و 
در تله ديوارها محصور ش��ده‌ايم، مثل نس��خه‌اي 
قرن بيست‌ويكمي از خلوت‌نشيني قرون وسطا. 
ش��هر پرجنب‌وجوش تعطيل ش��ده اس��ت يا به 
زودي تعطيل خواهد شد. هر قدر هم بگويند كه 
فاصله‌گذاري اجتماعي حياتي است، باز از سختي 
آن كم نمي‌كند و تنهاتر شدن يكي از هزينه‌هاي 
ناگزير آن خواهد بود. تنهايي نه همان انزواست و نه 
پيامد ناگزير آن. تنهايي شايد درست در مجاورت 
ديگران رخ بدهد. ممكن اس��ت در ميان جمع يا 
حتي در رابطه ازدواج احس��اس تنهايي كنيم و از 
طرفي، ممكن است در كلبه‌اي كوهستاني آسوده 
و خشنود باش��يم. نياز هر يك از ما به صميميت، 
نزديكي و پيوند متفاوت از ديگري است. تنهايي 
فقط وقتي سراغ‌مان مي‌آيد كه كه اين نياز خاص و 

فردي‌مان برآورده نشود. 
    تنهايي رنج‌آفرين است

تنهايي در جهان اجتماعي ما ممنوع است و رنج 
خارق عادت آن تا حدي ناشي از شرمساري است. 
احساسي ديرينه و ماندگار وجود دارد كه مي‌گويد 
تنهايي مجازات درماندگي اجتماعي است؛ نوعي 
واماندگي است در محبوب و دوست‌داشتني‌ بودن 
به حد كفايت. اين باور در مواقع عادي صادق نيست، 
چه رسد به ش��رايط قرنطينه. با اين‌ همه، تنهايي 
همچنان ب��ا روش‌هاي ديگري رن��ج مي‌آفريند و 
آثاري ملموس و واقعي بر ذهن و بدنمان بر جاي 
مي‌گذارد. از اين‌ رو، مهم است كه براي محافظت از 

خود شيوه كار آن را بفهميم. 
    آيا ناديده گرفته مي‌شويم؟

»ج��ان كاس��يوپو«، عصب‌ش��ناس اجتماعي و 
همكارانش در دانش��گاه ش��يكاگو دريافتند كه 
احس��اس تنهايي، يعني تجرب��ه دروني تنهايي و 
نه صرف تنها بودن، موجب »حساس��يت بيش از 
اندازه« ]يا گوش به‌زنگي[ نس��بت به تهديدهاي 
اجتماعي خواهد ش��د. اين حالت ك��ه به ‌نحوي 
ناخودآگاه در فرد تنها رسوخ مي‌كند، باعث مي‌شود 
او بيش از علائم دوس��تي و محبت به نشانه‌هاي 
طرد‌شدن و محروميت توجه نشان دهند. در اين 
چرخه معيوب، هر سوءبرداشتي از رفتارهاي ظريف 
اجتماعي دليل روشني مي‌شود براي كناره‌گيري 
بيش��تر از اطرافيان و بدين ترتيب، تنهايي به‌طور 

پيوسته تثبيت مي‌گردد. 
از آنجا كه »گوش به ‌زنگي« كام�اًل بي‌صدا نفوذ 
مي‌كند، بايد به شيوه‌اي آگاهانه شناسايي و اصلاح 
ش��ود. در اوضاع و احوال اخير، ب��ه احتمال زياد 
اكثر تعاملات اجتماعي در اينترنت و شبكه‌هاي 
اجتماعي اتفاق مي‌افتد. شايد توئيتي لايك نخورد 

يا پيامي خوانده شود، اما پاسخي نگيرد و آن تيك 
آبي ه��م مزيد بر علت بش��ود و احس��اس ناديده‌ 
گرفته‌شدن را درونمان شعله‌ور سازد. به ‌جاي اين 
نتيجه‌گيري‌ شتاب‌زده كه ناديده گرفته شده‌ام يا 
دوستم ندارند، لازم است به ياد داشته باشيم كه يك 
‌طرفه به قاضي نرويم و پيوندهاي اجتماعي‌مان را 

حفظ كنيم و استمرار ببخشيم. 
    تنهايي و ترس قرنطينه

بخشي از ترسناك‌ بودن بحران اخير به اين دليل 
اس��ت كه نه ‌تنها ترس از قرنطين��ه، بلكه كابوس 
حيوان اجتماعي را به جانمان مي‌اندازد، يعني ترس 
از به ‌كلي رها شدن. اين همان چيزي است كه در 
پس همه آن ش��هرهاي خالي در فيلم‌هاي علمي‌ 
تخيلي نهفته است: وحشت از واپسين نفر بودن؛ 
گش��تن در ميان راهروهاي متروكه فروشگاه‌ها؛ 
مأيوس و نااميد مثل ويل اس��ميت در فيلم »من 
افسانه هس��تم«، در حالي ‌كه همه منابع و ذخاير 
دارند تمام مي‌شوند و كسي نمانده كه به او عشق 
بورزي. هنگام بروز چنين احساساتي، انزوا را تجربه 
مي‌كنيم، ولي در عين حال نقطه مشتركي براي 
ارتباط با ميلياردها غريبه هم به دس��ت مي‌آيد. 
يكي از جنبه‌هاي »تنهايي« كه به ‌سختي مي‌توان 
فهميد اين است كه حالتي مشترك ميان بسياري 
از افراد در همه زمان‌هاست. مهم نيست اكنون چه 
ميزان اضط��راب را تجربه مي‌كنيد، ش��ما در اين 
»حال« تنها نيستيد. هر كس��ي از اينكه ديگران 

رهايش كنند وحشت مي‌كند. 
    همه نياز به ارتباط داريم

نياز به ارتباط چنان براي ما حياتي است كه نبودش 
ميزان كورتيزول و آدرنالين را افزايش مي‌دهد، بدن 
را كمابيش در وضعيت خطر فرو مي‌برد‌ و منجر به 
احساسي مي‌شود كه اكثر افراد، پيش از اين در اوج 
اضطراب تجربه مي‌كردند. تنهايي پادزهر هم دارد 
از تمرين‌هاي ساده نفس ‌كشيدن تا توجهي آگاهانه 
به خوشي‌هاي كوچك اطراف‌مان: برگي كه جوانه 
زده، ابرهاي آسمان و طعم نان. جهان طبيعت به 
راهش ادامه مي‌دهد و نگريستن به آن راهي است 
براي فرونشاندن وحشت؛ بايد به ياد داشت كه هر 

اتفاقي بيفتد باز هم بهار از راه خواهد رسيد. 
    تنهايي اعجاب‌آور است

تنهايي فقط وضعيتي نامطلوب كه بايد سركوب 
ش��ود يا از بين برود، نيس��ت. تنهاي��ي جنبه‌اي 
اعجاب‌آور نيز دارد، نوع��ي ادراك تكان‌دهنده كه 
ويرجينيا وولف را واداشت تا در دفتر خاطرات سال 
۱۹۲۹ خود بنويسد: »اگر مي‌توانستم اين احساس 
را به دام خ��ود اندازم، حتماً اي��ن كار را مي‌كردم: 
احساس شنيدن آواز دنياي واقعي كه انگار تنهايي 
و سكوت آدمي را از دل اين دنياي زيستني بيرون 
مي‌راند.« وولف با قرنطينه بيگانه نبود، در دوره‌هاي 
طولاني‌اي كه در بستر بيماري گرفتار آمد، چيزي 
شگفت‌انگيز در تنهايي يافت، تركيبي از فقدان و 

تمنا كه الهام‌بخش خلاقيت بود. 
    قدر تنهايي را بدانيم

اغلب ما يك‌س��ره از كمبود وقت مي‌ناليديم، ولي 
اكنون در زمان معلقيم. پس فرصتي مهيا ش��ده 
اس��ت براي ارتباطي متفاوت. ط��ي دوره درازي 
از تنهاي��ي فهميدم كه هن��ر از ارزش��مندترين 
دلخوشي‌هاس��ت و س��فر به دنياي ديگران از راه 
رمان‌ها، نقاشي‌ها و فيلم‌ها به شكلي جادويي باعث 
مي‌شد احساس كنم ديگران به ديدارم مي‌آيند، 
ديده مي‌شوم و با آنها پيوند مي‌يابم.  آذوقه من براي 
روزهاي قرنطينه اينهاست: فيلم زيبا و هراس‌آور 
»امن«، اثر تاد هينس، درباره زني كه دچار بيماري 
مرموزي شده است. تصميم گرفته‌ام آثار ديكنز را 
بيشتر بخوانم. نمي‌توانم از نمايشگاه ديويد هاكني 
در »گالري ملي پُرتره« در لن��دن ديدن كنم، اما 
مي‌توانم كتاب‌هايش را بگردم و در نقاشي‌هايش 
سير كنم و محو نگاه ظريف و باوقار او به خانواده و 
دوستانش شوم.  عشق تنها با تماس فيزيكي ابراز 
نمي‌شود، بلكه بين غريبه‌ها دست ‌به ‌دست مي‌شود 
و ميان موضوعات و كلمات كتاب‌ها سفر مي‌كند. 
چيزهاي زيادي در دسترس است كه مي‌تواند ما 
را سر پا نگه دارد و برخلاف تصور، تنهايي يكي از 
آنهاست. ارمغان شگفت‌انگيز تنهايي اين است كه 
انسانيت مشترك‌مان را مستحكم مي‌كند. ديگران 
هم ترس��يده‌اند، انتظار مي‌كشند و گوش‌شان به 
اخبار است؛ تمام دنيا در يك كشتي سفر مي‌كنند. 
هرچند ممكن است وحش��ت‌زده شده باشيم، اما 

حالا كمتر از هر زمان ديگري تنهاييم!
نوشته اليويا لينگ/ ترجمه: مرتضي 
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تهديدي كه انسانيت مشتركمان را مستحكم مي‌كند

 اين روزها دور از هم هستيم
اما تنها نيستيم

مناسبات سالم در خانواده چگونه شكل مي‌گيرد؟

وقتي اعضاي خانواده
 براي هم قدرت‌نمايي مي‌كنند

    بنفشه قاسمي‌‌زاده
بيشترين ميزان انواع خشونت خانوادگي را در روابطي مشاهده مي‌كنيم كه يكي يا هر دو طرفين رابطه تلاش 
مي‌كنند به هر وسيله‌اي قدرت و كنترل رابطه را به دس�ت گرفته و ديگري را مجبور به انجام كاري كنند كه 
خود نمي‌خواهد. اعمال كنترل بيروني مي‌تواند باعث سردي و دوري در روابط و حتي منجر به حوادث غيرقابل 

پيش‌بيني مانند صدمه و آسيب‌هاي جسمي ش�ود.  توجه به اين نكته ضروري اس�ت كه تنها راه رسيدن به 
آرامش فكري، سلامت رواني و جسمي، تجربه زندگي لذت‌بخش و حال خوب، حضور داشتن در روابط مطلوب 
و رضايت‌بخشي است كه نيازهاي تمام افراد در آن رابطه برآورده شده و عشق و احترام در آن جريان داشته 

باشد و اين رابطه آرماني حاصل نمي‌شود جز با دست برداشتن از كنترل ديگران و قدرت‌نمايي در روابط.

    هليا حاجي‌حسني
در اين روزها كمتر كسى اس��ت كه دغدغه سلامت جسم 
و روان خود و خويش��اوندانش را نداشته باشد، به رسانه‌ها 
كه نگاه مى‌كنيم روزهاى طاقت فرس��اي كادر درمان در 
بيمارستان‌ها و مراكز درماني را نش��ان مي‌دهد و ديگري 
از سختي دست شستن و مس��افرت نرفتن مى‌گويد! اما با 
همه اين ماجراها صحنه‌هاي مشكلات روانى و آسيب‌هاي 
اقتصادي ناشي از بيماري بسيار قابل تأمل است. در فرهنگ 
ما ايرانيان رف��ت و آمد و مهماني جزئ��ي جدايي‌ناپذير از 
فرهنگ خانواده‌هاس��ت و اين روزها خيلي‌ها از دلتنگي و 
ناراحتي خود از نديدن اقوام و خويشاوندان خود مي‌گويند 
اما براي عده‌اي اوضاع بس��يار جدي‌تر است و اضطراب‌ها، 
افس��ردگي، تنش‌هاي خانوادگي، تنهايي‌ها و بحران‌هاي 
ايجاد ش��ده نياز ب��ه مراقبت‌هاي ويژه و ض��رورت درمان 
دارد. همچنين كمبود ارتباط دانش‌آموزان و دانشجويان 
با دوس��تان و معلمان، كمبود فضاي مناسب در خانه و در 
مواردي مشكلات مالي و اقتصادي والدين و نداشتن تبلت و 
وسايل لازم براي آموزش مجازي، سرخوردگي و مشكلاتي 
را به همراه داشته است. تا جايي كه معاونان دانشكده‌هاي 

علوم پزشكي هر روزه نسبت به سلامت روان مردم هشدار 
مي‌دهند و بر لزوم آگاهي‌بخشي در جامعه تأكيد مي‌كنند.  
به گفته آنان بسياري از افراد مبتلا به بيماري‌هاي اعصاب 
و روان در كش��ور، اكنون اين بيماري در آنها مزمن ش��ده 

است و نياز به بستري در مراكز دائمي بيماري‌هاي اعصاب 
و روان دارن��د.  دكتر س��مناني روانپزش��ك و عضو هيئت 
علمي دانشگاه شهيدبهشتي در پاسخ به اين سؤال كه روند 
بهبودي بيماران خود را نسبت به سال گذشته همين موقع 

چگونه ارزيابي مي‌كنيد؟ مي‌گويد: هر چند نمي‌توان نظر 
داد اما اغلب كساني كه سابقه بيماري داشته‌اند حالتشان 

تشديد شده و اين ما را بسيار نگران‌تر كرده است. 
وي مي‌افزاي��د: البته در اين دوره هر احس��اس ناراحتي و 
اضطراب را افس��ردگي و بيماري در نظر نمي‌گيريم، بايد 
نش��انه‌هاي خاص خود را در طولاني مدت داش��ته باشد، 
همچنين در روند كاري و احساسات و تصميم‌گيري‌هاي 
فرد تأثير بگذارد.  دكتر سمناني تأكيد مي‌كند: مردم بايد 
فقط توصيه‌هاي علمي را گوش دهند و منتظر معجزه‌اي 
براي خوب كردن حال خود و از بين بردن بيماري نداشته 
باش��ند. انتظار بي‌خود داش��تن باعث تش��ديد اضطراب 
مي‌شود.  در اين روز‌ها مراقب خود و اطرافيانتان باشيد و با 
نگاهي مثبت، خانه‌نشيني را فرصتي براي معاشرت بيشتر 
با اعضاي خانواده و شناخت بيشتر خود و استعدادهايتان 
بيابيد. اشكالي ندارد اگر احساس آسيب‌پذيري و ناخوشي 
داريد، به خصوص اگر در گذش��ته دچار آس��يب روحي و 
جسمي ش��ده‌ايد، بسيار مهم اس��ت كه آن را بپذيريد و با 
ديگران راجع به آن گفت‌وگو كنيد. بدانيد شما تنها نيستيد 

و جهاني با ما در حال گذراندن اين روز‌هاست.

ويروسي جسماني با تبعاتي روانى

جهاني با ما در حال گذراندن اين روزهاست
نگاه

درك اي�ن نكت�ه ك�ه رابطه س�الم چگون�ه رابطه‌اي 
اس�ت، چه اجزاي�ي دارد و نق�ش هر ي�ك از طرفين 
در اي�ن رابط�ه چگون�ه تعيي�ن مي‌ش�ود، يك�ي از 
مواردي اس�ت كه مي‌تواند كمك ش�اياني ب�ه افراد 
در جهت اصلاح رابطه ناسالم و س�اختن رابطه سالم 
كند. ب�ه طور كل�ي رابطه س�الم و مطل�وب رابطه‌اي 
اس�ت ك�ه در آن اف�راد از حض�ور در آن احس�اس 
آرام�ش، رضايت خاطر و آس�ودگي داش�ته باش�ند

اغل�ب م�ا يك‌س�ره از كمبود 
وق�ت مي‌ناليديم، ول�ي اكنون 
در زمان معلقي�م. پس فرصتي 
مهيا شده اس�ت براي ارتباطي 
متف�اوت. ط�ي دوره درازي از 
تنهاي�ي فهمي�دم ك�ه هنر از 
ارزشمندترين دلخوشي‌هاست 
و س�فر به دنياي ديگران از راه 
رمان‌ه�ا، نقاش�ي‌ها و فيلم‌ها 
ب�ه ش�كلي جادوي�ي باع�ث 
مي‌شد احس�اس كنم ديگران 
ب�ه دي�دارم مي‌آين�د، دي�ده 
مي‌شوم و با آنها پيوند مي‌يابم


