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   منظور از شخصیت چیست؟

پیش از هرچیز بایــد بدانیم که منظور از شــخصیت 
چیست؟ شخصیت، بیانگر آن دسته از ویژگی‌های 
فردی است که شامل الگوهای ثابت فکری، عاطفی 
و رفتــاری مــی شــود. در واقــع وقتی از شــخصیت 
صحبت می‌کنیم، از یک رفتار گذرا و موقتی صحبت 
نمی‌کنیم بلکه منظور الگویی پایدار و ثابت در طول 
زمان اســت کــه معمــولا از نوجوانی یا اوایــل بزرگ 

سالی شروع شده است.

 ویـــــژگـــــی‌هـــــای 

ــر و  ــف شــخــصــیــتــی، ص

صدی نیستند

در ادامــه بایــد بدانیــم کــه 
ویژگی‌های شخصیتی خاصیتی 

صفر و صدی)هست یا نیست( ندارند؛ 
معتبرترین نظریات شخصیت بر این باورند که تمام 
انســان‌ها روی یــک طیف)پیوســتاری از کمتریــن 
مقدار تا بیشترین مقدار( از این ویژگی‌ها قرار دارند. 

جایگاه ما روی این پیوســتار می‌تواند یکی از تعیین 
کننده‌های مهــم بهنجــار بودن یــا نابهنجــار بودن 

ویژگی‌های شخصیتی ما باشد.

    ویژگی‌های افراطی، انعطاف‌ناپذیر و خشک

نابهنجار هستند

مهم‌ترین معیار ما برای تشــخیص سالم یا ناسالم 
بودن این ویژگی‌ها این است که در اختلالات 
شــخصیت ما با ویژگی‌هایی روبه‌رو هستیم 
که افراطی، انعطاف‌ناپذیر و خشک هستند، 
یعنی فــرد بــه صــورت افراطی، همــه جا و 
در هــر موقعیتی)شــخصی، خانوادگــی، 
اجتماعــی، شــغلی( از همــان الگــوی 
رفتاری همیشــگی‌اش استفاده می‌کند 
و نمی‌تواند رفتار، عواطــف و افکارش را 
با موقعیت‌های مختلف، سازگار و تنظیم 
کند. این انعطاف‌ناپذیری و تناســب 
نداشــتن رفتارها، عواطف و افکار 
بــا موقعیت‌ها، بــه عــاوه تعابیر 
خاص و ناکارامد از خود، دیگران 
و رویدادها، منجر بــه اختلال قابل 
ملاحظــه در کارکردهــای فــردی، 
اجتماعــی، خانوادگی یا شــغلی فرد 
می‌شود. بنابراین یک فرد خودشیفته، 
گــذرای  خودخواهی‌هــای  برخــاف 
یــک فــرد بهنجــار، بــه صــورت افراطی و 
انعطاف‌ناپذیــر خودخــواه اســت، یــک شــخصیت 
ضداجتماعی، همیشــه و حتی جاهایی که ســودی 
ندارد هم دروغ می‌گوید، یک فرد وابسته، در انجام 
اغلــب کارهــا )حتــی ساده‌ترین‌شــان( بــه دیگران 
وابســته اســت، یک فرد وسواســی دقت و وســواس 
افراطی‌اش را در تمــام حوزه‌ها )حتی حوزه تفریح( 
هم دارد، یک شخص پارانوئید حتی زمانی که هیچ 
شواهدی وجود ندارد هم به دیگران مشکوک است.

    پیچیده‌تر شدن اختلال‌های شخصیتی 

مســئله وقتــی پیچیده‌تــر می شــود که 
معمــولا افــراد مبتلا بــه اختلال 
شــخصیت نمی‌پذیرنــد کــه 
کارشــان  در  اشــکالی 
وجود دارد؛ آن‌هــا درباره 
بینــش  رفتارهای‌شــان 
بــاور  عمیقــا  و  ندارنــد 
دارند که حق با آن‌هاست 
و دیگــران و حتــی جهــان، 
باید تغییــر کننــد. گویی فرد 
مبتلا بــه اختلال شــخصیت یک 
کلیــد دارد و می‌خواهــد تمــام قفل‌ها 
را با همان باز کنــد و زمانی که کلیــدش قفلی را باز 
نمی‌کند باورش بر این است که ایراد از قفل است، 

نه از کلید او.

 کسی را می‌شناسید که تا به حال هرگز برای لحظاتی خودخواه نبوده باشد؟ هرگز 
دروغ نگفته باشد و کسی را فریب نداده باشد؟ هرگز دچار بی‌ثباتی، تردید، دقت 
بیش از حد یا شک نشده باشد؟ هرگز نســبت به اطرافیان احساس وابستگی 
نکرده باشد؟ گمان نمی‌کنم کسی را بشناســید که این تجارب را نداشته است. 
ماجرا وقتی جالب می‌شود که بدانید تمام این‌ها را یک فرد مبتلا به اختلال شخصیت تجربه می‌کند، 
اما با کیفیت و کمیتی متفاوت از یک فرد بهنجار ســالم. مثلا شخصیت‌های خودشیفته‌ هم خودخواه 
هستند؛ شخصیت ضداجتماعی هم دروغ می‌گوید؛ شخصیت‌های مرزی هم بی‌ثبات، وسواسی‌ها مردد 
و دقیق، پارانوئیدها شکاک و وابســته‌ها هم بیش از حد دلبسته به دیگران هستند. این ها فقط چند 

نمونه از اختلالات شخصیت هستند. اما آیا هرکسی این رفتارها را داشته باشد دچار اختلال 
شخصیت است؟ چه معیارهایی تعیین می‌کند که یک رفتار در ما در حد سالم و طبیعی 

 است یا حالتی ناسالم و ناکارامد پیدا کرده و نیازمند مداخلات روان شناختی است؟ 
زنگ‌ های خطر ابتلا به اختلال‌های‌شخصیتی کدام‌ها هستند؟

محوری 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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ما و شما 

منطقی‌تر بودن تصمیم‌های من نسبت به‌شوهرم، دردسرساز شده است

من ترم آخر مقطع کارشناسی‌ارشد هستم و شوهرم مدرک سیکل 
دارد. او با این که از من بزرگ تر است، اما نگاه درستی به مسائل 
پیرامون‌مان ندارد و همه تحلیل‌هایش اشتباه از کار در می‌آید. 
منطقی‌تر بودن تصمیم‌های من نسبت به‌شوهرم، دردسرساز شده است. نه 

من می‌توانم به او تکیه کنم و نه او از این مسئله  رضایت دارد. چه کنم؟

 مشاوره 
زوجین  

داده تصویری

از ساعت‌های ابتدایی روز پنج‌شنبه که حمله روســیه به اوکراین آغاز شد، رسانه‌ها و به ویژه   
شبکه‌های اجتماعی به‌صورت لحظه‌ای اخبار و اتفاقاتی را که در این درگیری می‌افتد ، پوشش 
می‌دهند. بعضی از این محتواها بسیار تلخ است و ذهن بیننده را تا ساعت‌ها، درگیر خود می‌کند. 
قبل از هرچیز باید بدانید تاسف و ناراحتی درباره وقایع منفی به ویژه جنگ، بسیار طبیعی است و 
در واقع نشان دهنده حس نوع دوستی شماست اما غرق شدن در اخبار مربوط به جنگ یا هر نوع دیگر از اخبار منفی 

تاثیرات بسیار زیادی بر وضعیت سلامت روان شما خواهد داشت. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

آسیب‌های‌روانی پیگیری لحظه‌ای اخبار جنگ
شبکه‌های‌اجتماعی پر شده از ویدئوها، تصاویر و خبرهای درگیری روسیه و 

اوکراین، اتفاقات تلخ آن‌جا و ... ؛ چه کنیم؟

 سوژه
 روز 

مهسا جعفری‌نسب| کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

فاطمه محمدی|  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

دکتر پرستو امیری |  متخصص روان شناسی سلامت                                                                                   

ــی، اضــطــراب و  ــردگ ــس    افــزایــش اف

تشویش‌های ذهنی

پیگیری اخبار منفی می‌تواند منجر 
بــه علایمی همچــون افســردگی و 
مثــال  به‌طــور  شــود؛  اضطــراب 
مشــاهده اخبــار و تصویرســازی 

فضای ناعادلانه جنگ در شبکه‌های 
اجتماعی می‌تواند سطح هورمون‌هایی 

را که در ایجاد افســردگی و اضطراب نقش 
دارند در بدن افزایش دهــد و از این طریق علایمی 

همچون احساس خستگی مفرط، ناامیدی، لذت نبردن 
یا حس اضطراب و تشویش را در فرد ایجاد کند.

   چطور در برابر اخبار منفی از روان‌مان محافظت کنیم؟

در دورانی که افراد با اخبار منفی بمباران شــده‌اند، تنها 
راهکار برای محافظت از ســامت روان، ایجاد یک برنامه 
مدون برای دسترســی به اخبار اســت که در ادامــه به آن 

می‌پردازیم:
 برای تماشای اخبار یا چک کردن صفحات اجتماعی 

که اخبار درگیری‌های روســیه و اوکراین را منتشــر 1
می‌کنند، ساعت خاصی را در روز مشخص کنید. ابتدای 
صبح و پایــان شــب، بدترین زمــان برای پیگیــری چنین 

خبرهایی است.
از منابع خبری قابل اعتماد اخبارتان را دریافت کنید. 

برخــی منابــع صرفا بــرای جــذب مخاطــب، اخبار ۲
نادرست و مبالغه‌آمیز منتشر می‌کنند تا با تاثیرگذاری روی 
مخاطبان‌شان، پست ها و محتواهایشان بازدید بیشتری 

داشته باشد.

 سعی کنید اخبار را با واسطه دریافت 
کنید. به طــور مثــال دربــاره جنگ ۳

روســیه و اوکرایــن می‌توانیــد از 
کسانی که اخبار مربوط را پیگیری 
می‌کنند، جویا شوید تا بدین شکل 
از مشــاهده ویدئوهــا و تصاویــر 

دلخراش در امان بمانید.
ســعی کنیــد بعــد از مشــاهده یا 

مطالعه اخبــار دقایقــی را به آرام ۴
ســازی ذهنی اختصــاص دهیــد. یک لیــوان آب 

بنوشید و برای دقایقی، هیچ کاری انجام ندهید.
 بــا دوســتان و آشــنایان مــورد اعتمادتــان دربــاره 

موضوعــی که شــما را تحــت تاثیر قــرار داده اســت، ۵
صحبت کنیــد تا از بار فشــار روانــی که تحمــل می‌کنید، 

کاسته شود.

   توصیه مهم| هضم اخــبــار جنگ بــرای کودکان 

غیرممکن است

هضم اخبــار مربوط بــه جنگ برای بزرگ ســالان بســیار 
سخت است اما این موضوع را در نظر داشته باشید که کنار 
آمدن با این قبیــل اخبار برای کــودکان تقریبا غیرممکن 
است، پس تا حد امکان کودکان خود را از اخبار منفی دور 
نگه دارید و ســعی کنید بحث‌های مربوط بــه جنگ را در 
حضور آن‌ها پیش نکشید. در این بین توجه داشته باشید 
که اگر کودک شما خود به این اخبار دست یافت و سوالاتی 
در این باره از شما پرســید، جواب‌های واقعی و منطقی به 
او بدهیــد و در صورت امــکان از یک روان شــناس کودک 

مشورت بگیرید.

*  پدر من با این که مرد شــریفی بــود اما شــغلش رده پایین بود. 
برای همین با این ســوال که معلم‌ها می‌پرســیدند شغل پدرتون 
چیســت، مشــکل داشــتم. نمی دونم الان هم در مدارس، هنوز 

درباره این چیزها می پرسن یا نه.
* نخوردن میوه و سبزیجات چه پیامدهای خطرناکی در سلامت 
داره. کاش قیمت‌هــاش رو کاهش بدن تا ســامت مــردم رو بالا 

ببرن.

مخاطــب گرامــی، 
نمی‌دانــم در زمان 
تصمیم‌تــان بــرای 
شــرایط  ازدواج 
شــما و همســرتان چطور بوده است. 
تفاوت بین زوج‌ها و بین انســان‌ها به 
نوع دیدگاه‌‌شــان از زندگی و مســائل 
پیرامون‌شــان بــاز می‌‌گــردد و ایــن 
موضوع باعث می‌شود بین انسان‌ها، 
اختلاف‌نظرهای بسیاری پیش آید. به 
ویژه اگر این مسائل موجبات صحبت 
کردن آن‌هــا درباره مشــکل را فراهم 
نکند و آن‌هــا از دیدگاه‌های همدیگر 
باخبــر نباشــند. بــه نظر می‌رســد که 
مشــکل شــما، دقیقا توجه نداشــتن 

به همین موضوع اســت کــه در ادامه 
بیشتر درباره آن خواهم گفت.

  منطقی‌تر بودن شما را چه‌کسی 

تعیین کرده؟
خــود  بــرای  انســان‌ها  مــا  بیشــتر 
ایجــاد  را  ذهنــی  چارچوب‌هــای 
می‌کنیــم کــه ســعی داریــم دیگران 
هم ایــن چارچوب‌هــا را خــود به خود 
بشناســند و بــا ایــن چارچوب‌هــای 
ذهنی مــا همراه شــوند و از آن تبعیت 
کننــد چراکه از نظر ما این‌ها درســت 
اســت و دیگــران در حــال اشــتباه 
کــردن هســتند. بنابرایــن بــه آن‌هــا 
حــق نمی‌دهیــم تــا دربــاره عقایــد و 

چارچوب‌های ذهنی خودشــان با ما 
صحبت کنند! حالا ســوال این است 
که ایــن منطقــی بــودن را چه کســی 
تعیین کرده اســت؟ آیا شما می‌دانید 
که نظر شما واقعا منطقی است یا فقط 
همان چارچوب شــخصی شماســت 
که می‌گوید نظر و حرف‌تان همیشــه 

درست است؟

  خودتان را این قدر بالاتر نبینید

موضــوع بعــدی طبقه‌بنــدی کــردن 
همسر در ابعاد مختلف است که باعث 
می‌شــود در ذهــن فــرد خطاهایی را 
ایجاد کنــد که بــه صورت ناخواســته 
و بــدون فکــر دربــاره نظــرات طــرف 
مقابل به او نه بگوییم یــا او  را رد کنیم 
و بگوییــم در حــد مــا نیســت یــا ایده 
خوبــی نمی‌دهــد. این‌کــه مــن از او 
مدرک بالاتری دارم و او را در این حد 
نمی‌بینم، در ذهن شــما ایــن نکته را 
تداعــی می‌کند کــه هر جور حســاب 
کنم، من از او بالاترم و مســلما خیلی 
بیشتر از او می‌فهمم و او این چیزها را 
یاد ندارد، در حالی‌که هر فردی علاوه 
بر سطح سواد دارای تجارب شخصی 

است که در طول زندگی و معاشرت با 
انسان‌ها کســب کرده است و از آن‌ها 
طی مراحل مختلف زندگی استفاده 
می‌کند. بنابراین او هم مسلما دلایل 
خاص خودش را برای نظراتش دارد و 

از نظر خودش، منطقی خواهد بود.

  شــاید شــما آدمی ســلطه‌طلب 

باشید
در آخــر ایــن نکتــه را اضافــه کنم که 
شــخصیت انســان‌ها در ایــن قضیــه 
خیلی مهم اســت. هرچند باید حتما 
به یک مشــاور برای حل مشــکل‌تان 
مراجعــه کنیــد امــا ارزیابــی مــن بــا 
همین اطلاعــات انــدک بــا توجه به 
متن پیامک‌تان درباره شما این است 
که آدمــی ســلطه‌گر یــا ســلطه‌طلب 
هســتید و این موضوع باعث می‌شود 
خواسته یا ناخواسته طرف مقابل‌تان 
را نبینیــد و اجــازه ندهیــد بــا این‌که 
نظــرش درســت اســت، او را تاییــد 
کنیــد و بــه دنبــال بهانــه‌ای بــرای 
سرکوبش هستید. با این حال از شما 
می‌خواهــم به یک مشــاور متخصص 

مراجعه کنید.

* به جــای این‌کــه از راه‌هــای موفقیت 
در زندگی‌ســام بنویســید، از مزایــای 
شکست نوشتین؟ کم کم از مزایای قطع 
شــدن اینترنت، فقر، افزایش بیکاری و 
گرانی و ... هم مطلب بزنین! کی به کیه!

* کتاب‌هایی که در صفحه جوانه معرفی 
می‌کنیــن، خیلــی گرونه. اگر می شــه، 
کتاب‌هایی که نســخه الکترونیک داره 

رو هم معرفی کنین که ارزون‌تر باشه.
* در زندگی‌ســام دربــاره افــرادی 
رفتارهــای  بدیهیــات  کــه  بنویســید 
اجتماعــی بــا دوســت، آشــنا و اعضای 

خانواده را بلد نیستند.  
* بریده کتابــی که در صفحــه خانواده 
چاپ شــده، بســیار جالب و قابل تامل 
بود. البته نوشــته‌هاش خیلــی ریز بود 

و از دفعه بعد باید بزرگ ترش کنین.
* پرونده »انهدام ســامت با ســاندویچ 
بمبی« که در هفته گذشــته چاپ شــده 
بود، نــکات بســیار خواندنــی و جالبی 

داشت. خسته نباشید.

آشنایی با 
معیارهایی که 

تعیین می‌کند یک 
رفتار در ما، سالم 

و طبیعی است 
یا حالتی ناسالم 

و ناکارامد پیدا 
کرده و نیازمند 

مداخلات روان 
شناختی است

 زنگ‌ های خطر ابتلا
 به اختلال‌های‌شخصیتی


