
  تلخیص: حسین گل‌محمدی
ما آدم‌ها همیش�ه در معرض اتفاق�ات آزاردهنده 
هس�تیم. واکنش بس�یاری از ما به غم و پریشانی 
حاصل از این اتفاقات، خزیدن به گوش�ه تنهایی و 
تلاش برای دوری‌ جستن از آنهاست اما واقعیت این 
است که کلاف احساسات دردناکی که از آنها اجتناب 
می‌کنیم در تاریکی و تنهایی پیچیده‌تر می‌شود. 
ش�اید راه حل را باید در نقطه مقابل جس�ت‌وجو 
کرد: پذیرش کام�ل. با غم‌ها و مش�کلات روبه‌رو 
شوید، آنها را بشناسید و اندازه‌شان را درک کنید، 
به این ترتیب شاید بتوانید زندگی‌تان را بازیابید.

   

هرچه از حقایق دردناک فرار می‌کنیم 
بیشتر به کام آنها فرومی‌رویم

اتفاقات وحشتناکی ممکن است بیفتد. مثلًا 
بیماری لاعلاجی بگیرید. تصادف کنید و دیگر 
نتوانید کارهایی را که باعث می‌ش��د زندگی 
برای‌تان جذاب و پرمعنا باشد انجام دهید. حتی 
اگر خوش‌شانس باش��ید و اتفاقات عظیمی ‌که زندگی را 
دگرگون می‌کند برای‌تان رخ ندهد، باز هم با ناامیدی‌ها، 
رنجش‌ها و تحقیرهایی مواجه خواهید شد که شما را ملزم 
می‌کند بفهمید وجود داشتن به دلایل مختلفی دردناک 

است.
گریزناپذیری رنج با همه جنبه‌های گذشته مشترک ما 
آمیخته شده است و ذهن فیلس��وفانی همچون ارسطو، 
سقراط، رواقیون، اپیکوریان و کلبیون را به خود مشغول 
کرده است. با وجود همه حکمت‌ها و دیدگاه‌های مختلف، 
هنوز هم نمی‌دانم در مواجهه با درد دوستان و مراجعانم 
چه بگوی��م. زنی که در مرحله چهارم س��رطان تخمدان 
است نمی‌تواند بدن جدیدی پیدا کند. دوستم که هنگام 
اسکی تصادف کرد و آسیب شدید نخاعی دید نمی‌تواند 
ستون فقرات جدیدی پیدا کند. برای والدینی که فرزندان 
بزرگسال‌ش��ان دیگر آنها را در زندگی‌شان نمی‌خواهند، 
هیچ راه‌حل سرراستی وجود ندارد. این را می‌دانم، چون 
از این ۴۰ سالی که روانش��ناس بوده‌ام، ۱۵ سال اخیر را، 
به‌طور تخصصی، روی این موضوع کار کرده‌ام. زیاد پیش 
می‌آید که این والدین می‌پرسند »موقعی که دارم در تخت 
بیمارستان می‌میرم، فرزندان و نوه‌هایم در کنارم نیستند تا 
مرا تسکین دهند؟ چه کسی مرا دفن خواهد کرد؟ آیا وقتی 

مُردم، دل فرزندانم برایم تنگ می‌شود؟«
من هیچ آموزشی برای پاسخ ‌دادن به این سؤالات ندیده‌ام. 
پس از انتشار اولین کتابم راجع به جدایی با نام »والدین 
آسیب‌زن« سِیلی از افراد به من ارجاع داده شدند و شروع 
به پرسیدن چنین سؤالاتی کردند؛ مطمئنم آن چند سال 
اول، پاسخ‌های نسنجیده و بی‌فایده‌ای به آنها داده‌ام ولی 
پس از ۱۵ س��ال کار با والدینی که فرزندان‌ش��ان از آنها 
جدا شده‌اند و انجام تحقیقات در مرکز پیمایش دانشگاه 
ویسکانس��ین، که نتایج آن در کتاب جدی��دم با عنوان 
»قوانین جدایی« چاپ شده است، آرام‌آرام به چیز مهمی‌ 
پی بردم: هرچه بیشتر سعی کنیم از حقایق دردناک فرار یا 

اجتناب کنیم، بیشتر به کام آنها فرومی‌رویم.

با پذیرش کامل وضعیت کنونی‌تان آغاز کنید
از تحقیقات روانشناسی به نام مارشا لینهان، 
که بنیانگذار رفتاردرمانی دیالکتیک است، 
راهنمایی‌های خوبی دریاف��ت کرده‌ام. او 
نوشته است: »مسیر خروج از جهنم از رنج 
عبور می‌کند. اگ��ر آن را نپذیرید، به قعر جهنم س��قوط 
خواهید کرد«. منظورش از این حرف چیست؟ یعنی باید 
با »پذیرش کامل« وضعیت کنونی‌تان آغاز کنید. پذیرش 
کامل یعنی با احساس��ی که الان داری��د نباید بجنگید. 
احس��اس غمگینی می‌کنید؟ پس غمگین باشید. آن را 
قضاوت نکنید، از خود نرانید، کوچک جلوه ندهید و سعی 
نکنید مسیرش را کنترل کنید. به‌جای اینکه از احساس‌تان 

رو برگردانید، به سمتش بروید.
پذیرش کامل تأکید می‌کند که باید با شرایط فعلی‌مان 

مواجه شویم، با وجود همه تلخی‌هایش. جملاتی همچون 
»این منصفانه نیس��ت«، »این حق من نیست« و »نباید 
این‌طوری باشد«، هرچند صحیح باش��ند، تنها رنج ما را 
بیشتر می‌کنند. به عنوان یک مثال س��اده، تصور کنید 
در ترافیک گیر کرده‌اید و کنترلی بر شرایط ندارید. شاید 
دل‌تان بخواهد خودتان را شماتت کنید که چرا زودتر راه 
نیفتادید و چرا در چنین شهر شلوغی زندگی می‌کنید یا از 
کسی که ترافیک را راه انداخته متنفر شوید، چون قبل از 
اینکه راه بیفتد، بنزین ماشینش را چک نکرده است. در این 
شرایط یا می‌توانیم به‌خاطر ناعادلانه‌ بودن اوضاع عصبانی 
شویم یا اینکه نفسی عمیق بکشیم و شرایط حاکم را، که 

ما هم کنترلی بر آن نداریم، بپذیریم.
فقط این احس��اس که زندگی، کم یا زیاد، شما را قربانی 
کرده است نیست که منجر به رنج می‌شود، گاهی تلاش 
برای جایگزین ‌کردن افکار دردناک با افکار شاد هم منتهی 
به رنج می‌ش��ود. مقاله دو روانش��ناس ب��ه نام‌های متیو 
کیلینگزورث و دنیل گیلبرت با عنوان »ذهن پرس��ه‌زن 
ذهن ناراحت اس��ت« ای��ن را به‌خوبی نش��ان می‌دهد. 
کیلینگزورث و گیلبرت دیدند آنهایی که سعی می‌کنند با 
فکر کردن راجع به گذشته یا آینده، از فکر کردن راجع به 
زمان حال اجتناب کنند ناراحت‌تر از دیگرانند. به عبارت 
دیگر، جنگیدن با احساس��ات، حتی به‌وسیله افکار شاد، 
ناراحت‌کننده‌تر از پذیرش وضع کنونی اس��ت. لائوتسه 
هم سخنی مرتبط با این موضوع دارد: »افسردگی همان 
زندگی در گذش��ته، اضطراب همان زندگی در آینده، و 

خوشی همان زندگی در زمان حال است.«
البته زندگی در زمان حال لزوماً به معنی خوشیِ بیشتر- یا 
هر اندازه خوش��ی- نیس��ت. اتفاقاً تمرکز بر حالِ حاضر 
می‌تواند احساس غمگینی، ترس، یا خشم‌تان را شدیدتر 
کند ولی مواجهه با حقایق دردناک، در زمان حال، به ما 
کمک می‌کند تا کنترل و آگاهی خودمان را درباره مدت 
و ش��دت تجربه دردناک‌مان بالا ببریم. می‌توانیم معنای 
وقایع دردناک را بازتفس��یر کنیم و ب��رای کاهش درد و 
تأثیر آن بر سایر جنبه‌های زندگی‌مان اقدام کنیم. پنجه 
‌به ‌پنجه شدن با افکار و احساس��ات به ما امکان می‌دهد 
قدر جنبه‌های مثبتی از زندگی‌مان را بدانیم که ربطی به 

وقایعی که ذهن‌مان را مشغول کرده است ندارند، یعنی 
افرادی که دوست‌شان داریم و دوست‌مان دارند.

دانه‌دانه هیجانات خود را دریابید
یک مثال از اینکه به احساسات‌تان نزدیک 
شوید را می‌توان در کار روانشناس و محقق 
علوم اعصابی به نام لیسا فلدمن برَِت دید. 
او به مردم توصیه می‌کن��د تا »دانه‌دانه« 
هیجانات‌شان را دریابند. اگر چیزی باعث غمگین‌شدن‌تان 
می‌شود، اکتشاف و توصیف‌تان را عمیق‌تر کنید. از خودتان 
بپرسید آیا این فقط غمگینی است یا اینکه در واقع یأس، 
سوگ، رنج، عذاب، طردش��دن، ناامنی، اندوه یا شکست 
است؟ آیا فقط خشم اس��ت؟ یا رنجش، غیظ، ناراحتی، 

حسادت، دلخوری یا تلخ‌کامی ‌است؟
برت اش��اره می‌کند که فرهن��گ تا حد زی��ادی تعیین 
می‌کند که به چه چیزی توجه کنیم و مؤثر است در اینکه 
هیجانات‌مان چگونه ساخته شوند. او با محققانی مثل پل 
اکمنِ روانشناس مخالف اس��ت که معتقدند هر هیجان 
مش��خصه عصبی خاص خ��ود را دارد و در فرهنگ‌های 
مختلف می‌توان آنها را به‌طور مش��ابهی شناسایی کرد. 
برت می‌گوید بعضی فرهنگ‌ها مفهوم یکپارچه‌ای شبیه 
تجربه‌ای که غربی‌ها »هیجان« می‌نامن��د ندارند. مثلًا 
ایفالوک‌های میکرونزی، اهالی بال��ی، فولانی‌های غرب 
آفریقا، ایلونگوت‌های فیلیپین، کالولی‌های پاپوا گینه‌نو، 
مینانگ‌کابائو‌های اندونزی، پینتوپی‌های غرب استرالیا 
و ساموآیی‌ها فرهنگ‌هایی هس��تند که در آنها هیجان 
چیزی نیست که درون یک فرد اتفاق بیفتد، بلکه رویدادی 

بین‌فردی است که حداقل به دو نفر نیاز دارد.
قدرت پذیرش کامل را می‌ت��وان در مواجهه‌درمانی، که 
نوعی از درمان ش��ناختی رفتاری )CBT( اس��ت، هم 
مش��اهده کرد. مواجهه‌درمانی، مثل پذی��رش کامل، بر 
این پیش‌فرض بنا شده که آنچه در تاریکی رها می‌شود، 
در آنجا رش��د می‌کند؛ آرامش زمانی حاصل می‌شود که 
به‌جای اینکه روی‌مان را از آنچه می‌ترس��یم برگردانیم، 

عمیق‌تر به دل آن برویم.
تکنیک دیگری ک��ه در مواجهه‌درمانی از آن اس��تفاده 

می‌شود »غرقه‌سازی« است که خود از تکنیک »پیکان رو 
به پایین« استفاده می‌کند. در این تکنیک، شما چیزی را 
در نظر می‌گیرید که بیش از همه از آن می‌ترسید. سپس 
پایین‌تر، پایین‌تر و پایین‌تر می‌روید تا جایی که به بدترین 

حالت ممکن از آن می‌رسید.
مراقبه ذهن‌آگاهی روش رایجی برای تمرین پذیرش کامل 
است چراکه هدف این مراقبه این است که تمامی‌ افکار و 
احساس��اتی که به ذهن می‌آیند رصد شوند و پس از آن، 
مراقبه‌گر به تنفس یا هر چیز دیگری که او را به زمان حال 
پیوند می‌دهد برگردد. فرق بین مراقبه و تکنیک مواجهه 
در این است که مواجهه عامدانه شما را تشویق می‌کند تا 
بدترین س��ناریوی ممکن را به ذهن بیاورید در حالی ‌که 

در مراقبه صرفاً باید هرچه پدیدار می‌شود، اعم از مثبت و 
منفی، را مشاهده کنید، بپذیرید و سپس گذر کردن آن 

را تماشا کنید.
با وجود این، تفاوت بین مواجهه و مراقبه ظریف اس��ت. 
مراقبه‌ای به نام مرگ‌آگاهی افراد را تش��ویق می‌کند که 
مکرراً به فانی ‌ب��ودن خود بیندیش��ند. مواجهه با مرگ 
می‌توان��د به ما ی��ادآوری کند که زندگ��ی، به‌‌رغم درد و 

سختی‌هایش، از مرگ بهتر است.

فرهنگ‌ها بر رنج و اضطراب تأثیر دارند
چرا احساس اضطراب تا این حد شایع است؟ 
به این خاطر که مغز به‌منظور خوشحال نگه‌ 
داشتن ما تکامل نیافته است، بلکه هدف از 
تکامل آن زنده نگه ‌داشتن ما بوده است. ذهن 
ما خطرهای احتمالی را برجسته می‌کند، چون آنهایی که 
نتوانستند خطرهای واقعی را شناسایی کنند آن‌قدر زنده 
نماندند که ژن‌های‌شان را منتقل کنند. مجموعه خصوصیات 
روانی آزارنده، فاجعه‌ساز، بیش‌ از حد تعمیم‌دهنده و انتقادگر 
از خود که موجب این‌ همه رنج می‌شوند، ارزش سازگارانه 
دارند ولی نباید نقش اصلی را در هدایت ما داش��ته باشند. 
پذیرش کامل یعنی اینکه به آنها بگوییم »حواس من کاملًا 
به شما هست. ممنون بابت نگرانی‌تان از اینکه همه‌چیز به 
اندازه‌ای که شما توصیف می‌کنید افتضاح است و شاید در 
آینده هم همین‌قدر بد باش��د. آنچه می‌گویی��د را جدی 
می‌گیرم ول��ی الان می‌خواهم ببینم چ��ه چیز دیگری در 
هشیاری‌ام هست«. بس��یاری از احساسات دردناک بدون 
مداخله ما می‌گذرند ولی آنهایی که بیشترین رنج را ایجاد 
می‌کنند نیازمند توجه بیشتری از جانب ما هستند. اگر افکار 
و احساسات رنج‌آورمان را نه بررسی و برچسب‌زنی کنیم نه 
بپذیریم، بخشی از ما که واقعاً فکر می‌کند در خطر هستیم 

پرسروصداتر و سمج‌تر می‌شود.
از سوی دیگر، اگر روانشناسی فقط یک چیز به من آموخته 
باشد، این اس��ت که اقدامی‌ که برای یک نفر مفید است 
شاید برای کس��ی دیگر بی‌فایده باش��د. تمرین پذیرش 
کامل یا هر روش دیگری که در ای��ن متن از آن صحبت 
کردم ش��اید قدرت این را نداشته باش��ند که جیغ‌های 
گوش‌خراش و آواهای س��همگینی را ک��ه تهدید‌کننده 
شادکامی‌تان هستند، ساکت کنند. در این صورت، شاید 
اعمال و فعالیت‌هایی که ش��ما را از نش��خوار ذهنی دور 
می‌کند بتواند کمک‌کننده باشد، از جمله ورزش سنگین، 
موسیقی بلند، دوستان حمایتگر، طبیعت‌گردی، کمک به 

دیگران و پرورش شفقت نسبت به خود.
فرهنگ‌ها نیز در تعیین اینکه چقدر باید بکوش��یم تا از 
قید و بند باوره��ای دردناک‌مان بگریزی��م نقش دارند. 
ش��واهد فزاینده حاکی از این اس��ت که در کشورهایی 
همچون ای��الات متحده، چی��ن و هند ک��ه در آنها نرخ 
نابرابری اجتماعی بالاس��ت میزان افسردگی و اضطراب 
بیشتر از کش��ورهایی همچون آلمان، ژاپن و کشورهای 
اسکاندیناوی است که در آنها نابرابری اجتماعی کم است. 
تحقیقات اخیری که روانشناس��ی به نام آیریس ماوس و 
همکارانش انجام داده‌اند نشان داده است که هرچه بیشتر 
خوشبختی را به‌عنوان هدفی فردی دنبال کنیم، مثل آنچه 
در ایالات متحده رایج است، بیشتر احتمال دارد ناشاد، تنها 
و افسرده شویم. برعکس، در کشورهایی که خوشبختی 
نوعی مش��غولیت اجتماعی تعریف می‌شود، و نه هدفی 

فردی، خوشبختی بیشتری وجود دارد.
علتش این است که سرنوشت ما وابسته به دیگران است 
و نمی‌توانیم آنها را از هم جدا کنیم. امریکایی‌ها، با وجود 
ثروت زیاد، در روابط‌شان فقیر هستند. به عبارت دیگر، ما 
امریکایی‌ها منزوی‌تر، قبیله‌ای‌تر و تنهاتر هستیم. تمرین 
پذیرش کامل راهی مهم برای مواجهه با حقایقی اس��ت 
که دوست داریم از آنها اجتناب کنیم. خانواده و دوستان 
حمایتگر می‌توانند کاری کنند که این پذیرفتن به میزان 

کمتری ترسناک، تنهایی‌آور و دردناک باشد.
 نقل و تلخیص از: وب‌سایت ترجمان
/ نوشته: جاشوا کلمن/ ترجمه: محمدحسن 
شریفیان/  مرجع: ایان
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سبک مراقبت

به هر بهانه‌ای 
ساز جدایی کوک  نکنید!

روحیه تاب‌آوری، کلید جلوگیری از طلاق 
 در زندگی زناشویی

امروزه در جامعه ایرانی سخت بودن ازدواج جوانان 
به این دلیل است که بسیاری از آنان نه شغل دارند و 
نه درآمد لازم برای تشکیل خانواده. از موارد مهمی‌ 
که ناشی از عواقب طلاق است بی‌اعتمادی گسترده 
برای ازدواج‌های آینده است به گونه‌ای که به جای 
آسان‌تر شدن ازدواج جوانان، سختگیری می‌کنند. 
در مقابل می‌توان گفت در این فضای بی‌اعتمادی در 
جامعه که ناشی از افزایش طلاق است، خانواده‌های 
سالم نیز از گزند آن در امان نیستند چراکه با عادی 
شدن طلاق، با روند ریخته ش��دن قبح آن در میان 
خانوادها نیز روبه‌رو هس��تیم. با توجه به مطالعات و 
تحقيقات صاحبنظران اين حوزه اساسی، تردیدی 
نیست که سخت شدن بیش از حد ازدواج منجر به 
آسان شدن طلاق در آینده می‌شود و با این مسئله 
باید به ش��کلی منطقی و عقلانی مواجه ش��د تا به 
گونه‌ای نباشد که یا از این طرف بام بیفتیم که افراط 
در سختگیری است یا از آن طرف بام که تفریط در 

سهل‌گیری است.
 توجه داش��ته باش��یم که امروزه زن��ان و کودکان 
بیش��ترین هزینه طلاق را می‌پردازن��د. به‌رغم این 
که مردان نیز نمی‌توانند از پس مهریه سنگین زنان 

خود برآیند.
از موضوعات اصلی در بحث ازدواج و طلاق موضوع 
تاب‌آوری اس��ت. تحقیقات حاکی از آن اس��ت که 
هرچه روحیه تاب‌آوری و پذیرفتن شرایط و مسائل 
سخت زندگی بالاتر برود، به همان میزان طلاق نیز 

کاهش می‌یابد.
 لزوم بالا بردن روحیه تاب‌آوری در زندگی زناشویی 
نکته مغفول و بس��یار مهمی ‌اس��ت که باید بیش از 
پیش مورد توجه زوجین قرار گیرد. از همین روست 
که مقام معظم رهب��ری می‌فرمایند: »همه ما نقص 
داریم، خ��ب! حالا تا از ه��م دوریم ای��ن نقص‌ها را 
نمی‌دانیم. به مجردی که ازدواج انجام ش��د و کنار 
هم ق��رار گرفتیم، کم‌کم کمبودها ظاهر می‌ش��ود. 
حالا ناراضی باشیم؟ نخیر. باید زندگی را آن گونه که 

هست، پذیرفت و با آن ساخت.«
در این دیدگاه، تاب‌آوری به فرآیندی گفته می‌شود 
که اعضای خانواده در طول آن بر دش��واری‌ها فائق 
آمده، مش��کلات را حل کرده و در براب��ر بحران‌ها 
قوی‌تر ش��وند. از منظر روانشناس��ی، در رویکرد و 
نظریه دلبستگی، زوج‌هایی که زمان‌های بیشتری از 
اوقات فراغت را با یکدیگر سپری می‌کنند به احتمال 

کمتری طلاق می‌گیرند.
 زمان‌ه��ای اوقات فراغت مش��ترک، فق��ط یکی از 
مزایای زندگی زناشویی است و ازدواج باعث می‌شود 

وظایف و مسئولیت‌های زوج‌ها تقس��یم شود و بار 
کمتری از فعالیت‌ها به عهده یک نفر باشد. بر اساس 
تئوری تعادلی اجتماعی، زمانی که ازدواج سودبخش 
نیست و بازده آن پایین‌تر از س��طح مورد انتظار هر 
کدام از زوج‌ها است، یک یا هر دو نفر رابطه ممکن 

است بدترین گزینه یعنی طلاق را انتخاب کنند.
فراموش نکنیم در هر س��ن و جایگاهی که باش��یم 
گاهی مسائل و مش��کلاتی برای‌مان پیش می‌آید. 
چه گم شدن عروس��ک‌مان در دوران کودکی و چه 
مشکلات مربوط به فرزندمان در بزرگسالی. اما نکته 
قابل توجه این است که باید دانست هیچ مسئله‌ای 
به خودی خود حل نمی‌ش��ود و البت��ه رها کردنش 
هم دردی را دوا نمی‌کند. مسائل پیش آمده را باید 
با راهکارهایی مناسب و س��نجیده حل کرد و توجه 
داشت که گاهی حل و فصل کردن‌شان نیازمند گذر 

زمان و صبر است.
 تنش‌‌ها و فشارهای روانی موجود در محيط خانواده 
بهداشت روانی اعضا را تهديد میك‌ند و تاب‌آوری و 
صبر پیش��ه کردن بهترین راهکارهای پیشنهادی 
از س��وی روانشناسان و کارشناس��ان برای مقابله با 
مشکلات و شرایط نامطلوبی است که خارج از حیطه 

کنترل ما هستند.
در واقع این راهکار ساده توان مقابله ما را با شرایط 
س��خت پیش آمده در زندگی زناش��ویی ب��الا برده 
و باعث ایجاد روحی��ه انعطاف‌پذی��ری در مواجهه 
با تنش‌ها و فش��ارهای روزان��ه و در نگاهی کلی‌تر 
اتفاقات ناخوش��ایند زندگی می‌ش��ود. در حقیقت 
فردی که نس��بت به تنش‌ها و کنش‌ه��ای زندگی 
مشترک واکنش عاقلانه نشان می‌دهد، خود را شبیه 
ناخدایی می‌داند که کشتی زندگی‌اش را از تلاطم‌ها 
و طوفان‌های پرخطر نجات داده است. این مسئله به 
وفور در برخی روابط و زندگی‌های مش��ترک دیده 
می‌شود و به تعبیری این کش��تی طوفان‌زده امروز 
سخت محتاج تاب‌آوری است. قرار نیست زوجین به 

هر بهانه‌ای ساز جدایی کوک کنند.
آیا تا به حال این س��ؤال برایتان پیش آمده که چرا 
خداوند متع��ال زوجی��ن را مایه آرام��ش یکدیگر 
قرار داده‌ان��د؟ دلیل این اس��ت که آنها ب��ا در کنار 
یکدیگر قرار گرفتن‌شان باعث تکمیل شدن یکدیگر 
می‌ش��وند. معمولاً دیده شده اس��ت افرادی که از 
ازدواج کردن می‌گریزند و آن را پس می‌زنند دچار 
انواع و اقسام بیماری‌های روحی و جسمی شده‌اند. 
علاوه بر آن این قبیل افراد ب��ا ازدواج نکردن یا دیر 
ازدواج ک��ردن خود باعث بالا رفتن س��ن و توقعات 

می‌شوند. 
افرادی ک��ه از این ام��ر خیر و خداپس��ندانه دوری 
می‌کنند به مرور زمان تعادل روحی خود را از دست 
داده و ناآرامی‌های روانی گریب��ان آنها را می‌گیرد 
چراکه انسان فطرتاً میل به ازدواج و تشکیل خانواده 
دارد. طبیعی اس��ت که اگر ش��خصی برخلاف میل 
و فطرت خود عمل کن��د، اعص��اب و روان او بیمار 
می‌ش��ود و تعادل روحی و روانی خود را از دس��ت 
خواهد داد. در نتیجه افراد باید با شناخت صحیح و 
دقیق از طرف مقابل پا پیش بگذارند و زندگی آرام و 

سالم و مسالمت‌آمیزی را آغاز کنند.
یادمان باشد خانواده اولین و مهم‌ترین نهاد اجتماعی 
محسوب می‌شود و می‌تواند با نوع روابطی که در آن 
بین زن و مرد برقرار می‌شود، سبک و شناسنامه‌ای 
را از خود به نمایش بگذارد و در زندگی دیگران هم 

به نوعی به فرهنگ‌سازی بپردازد.

  بهنام صدقی
طلاق از مش�کلات جدی عصر حاضر اس�ت. همه ماك م و بي�ش می‌‌دانيمك ه طلاق چ�ه تأثيراتی 
بر خانواده و فرزندان دارد و اینکه آس�یب‌های اجتماعی ناش�ی از طلاق کل اعض�ای خانواده را 
دربر خواهد گرفت. بی‌تردید ش�روع هر زندگی مش�ترکی با بار هیجانی و عاطف�ی همراه بوده و 
ادامه آن به نگرش عقلانی محتاج اس�ت. تصمیم به ایجاد بنای زندگی، شاید زیاد همراه با برنامه 
مشخص، تجربه‌ش�ده و از پیش تعیین شده نباشد اما اس�تمرار و پایداری آن به عواملی بستگی 
دارد که زوجین بای�د متعهد به تأمین مقدمات آن باش�ند و ه�ر دو در این راه مایه گذاش�ته و با 
کنار گذاشتن خواس�ته‌های فردی در برابر مش�ترکات زندگی خانوادگی به بهره‌برداری مناسب 
از فرصت‌ه�ای درون زندگی اندیش�یده و بپردازند. تش�خیص اینکه آیا زندگی مش�ترکی که با 
مسائل و مشکلات مختلفی مواجه اس�ت و در صورت لزوم، نیاز به طلاق دارد و چگونه باید اقدام 
به جدایی صورت گی�رد، نیازمند آموزش‌هایی مرتبط ب�رای ارائه به زوجین و خانواده‌ها اس�ت.

زوج‌هایی که زمان‌های بیش�تری از 
اوقات فراغت را با یکدیگر س�پری 
می‌کنند به احتم�ال کمتری طلاق 
می‌گیرند. زمان‌ه�ای اوقات فراغت 
مشترک، فقط یکی از مزایای زندگی 
زناش�ویی اس�ت و ازدواج باع�ث 
می‌ش�ود وظایف و مس�ئولیت‌های 
زوج‌ها تقسیم ش�ود و بار کمتری از 
فعالیت‌ها ب�ه عهده یک نفر باش�د

پذیرش کامل تأکید می‌کند که باید 
با ش�رایط فعلی‌مان مواجه شویم، با 
وجود هم�ه تلخی‌های�ش. جملاتی 
همچ�ون »ای�ن منصفانه نیس�ت«، 
»ای�ن ح�ق م�ن نیس�ت« و »نباید 
این‌ط�وری باش�د«، هرچند صحیح 
باشند، تنها رنج ما را بیشتر می‌کنند

تا وقتی به پذیرش کامل نرسی غم‌ها دست از سرت برنمی‌دارند

حقایق دردناک زندگی‌ات را بپذیر 
تا بتوانی به سلامت عبور کنی!

سبک نگرش

ما آدم‌ها همیش�ه در معرض اتفاقات 
آزاردهنده هستیم. واکنش بسیاری 
از ما به غم و پریش�انی حاصل از این 
اتفاق�ات، خزیدن به گوش�ه تنهایی 
و تالش ب�رای دوری ‌جس�تن از 
آنهاس�ت ام�ا واقعیت این اس�ت که 
کلاف احساس�ات دردناکی که از آنها 
اجتناب می‌کنیم در تاریکی و تنهایی 
پیچیده‌تر می‌شود. ش�اید راه حل را 
باید در نقطه مقابل باید جس�ت‌وجو 
کرد: پذیرش کامل. با غم‌ها و مشکلات 
روب�ه‌رو ش�وید، آنها را بشناس�ید و 
اندازه‌شان را درک کنید، به این ترتیب 
ش�اید بتوانید زندگی‌تان را بازیابید


