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بی سوادی عاطفی، ناتوانی در درک و مدیریت عواطف و احساسات خود و در نتیجه درک و پذیرش عواطف دیگران 
است. ناتوانی در درک احساسات و ابراز قاطعانه آن ها می تواند مبنای بسیاری از مشکلات روانی باشد. شاید برای 
شما هم پیش آمده که وقتی دچار بی حوصلگی، غمگینی، ناراحتی و ... می شوید، نمی توانید توضیح دهید که دقیقا 
مشکل تان چیست و فقط می گویید: »حالم بده یا اعصابم خرده«! اما این که این حال گرفته  ناشی از خستگی، 
احساس خجالت، طرد شدن از جمع دوستان، حسادت، حس تنفر، احساس گناه، شرمندگی  یا حقارت است، برای تان مشخص و 
روشن نیست. این اصطلاح را در روان شناسی »کوری عاطفی« می نامند که بین احساسات منفی خود، نمی توانید تفکیکی قائل شوید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

4 اشتباه والدینی با بیماری های صعب العلاج
در روز جهانی بیماری های خاص و صعب العلاج، چند توصیه به پدر  

و  مادرهای بیمار برای مراقبت از روان کودکان شان داریم

محوری 

اگر نمی توانید بین احساسات 
منفی خود تفکیکی قائل 

شوید،  باید با اصطلاح 
روان شناسانه »کوری عاطفی« و 

راه های مدیریت آن آشنا شوید

شوهری دارم 35 ســاله که کلا استرسی است. شغلش آزاد اســت و چند ماه پیش یک 
رفیق، کلاهش را برداشته و اعصابش خیلی خرد است و بی اعصاب شده. بعد از آن اتفاق 
رفتارهایش عوض شده و با من هم خیلی تند رفتار می کند. چطور به شوهرم آرامش بدهم؟

کلاه شوهر استرسی ام را برداشتند و بی اعصاب تر شد

 
سیده زهرا جلیلی هاشمی|      روان شناس

زمانی که پدر یا مادری دچار بیماری صعب العلاجی می شود، 
روح و روان کــودک بی گناه از جانب والدیــن و اطرافیان با 
دلسوزی و جملاتی که با نیت محبت و مراقبت از بیمار بیان 
می کنند، ناخواسته و ندانسته آسیب می بیند. مطالعات بسیاری 
از جمله نیلساگرد و بوسترام در سال 2015 نشان می دهد کودکان با والدین مبتلا 
به بیماری های مزمن از نظر روان شناسی و اجتماعی در محدوده خطر قرار دارند. 
این بچه ها در معرض آسیب های فراوان از نظر احساسی و رشدی هستند. آن ها 
به طور ناگهانی با زندگی منحصر به فرد و مشکلاتی رو به رو می شوند که سایر 
کودکان به ندرت آن را تجربه می کنند. به بهانه 18 اردیبهشــت، روز جهانی 

بیماری های خاص و صعب العلاج، نکاتی را در همین باره مطرح خواهیم کرد.

 علایم بی سوادی عاطفی یا کوری عاطفی

فــردی کــه بی ســواد عاطفــی محســوب می شــود، قربانــی 
احساسات خود خواهد شــد که احتمالا بیش از یک مشکل را 
چه در سطح شخصی و چه در ســطح بین فردی ایجاد خواهد 
کرد. فقدان خودآگاهی عاطفی معمولا افراد را بسیار حساس 
می کنــد. آن هــا بــه هر مشــکلی بیــش از حــد واکنش نشــان 
می دهند و از هر چالشی، مهم نیســت چقدر بزرگ یا کوچک 
باشد، احســاس خستگی یا شکســت می کنند. آن ها همدلی 
نمی کننــد و نمی تواننــد خــود را به جــای دیگــران بگذارند. 
بی سوادی عاطفی می تواند هزینه های هنگفتی داشته باشد 
مانند داشــتن تفکر ســیاه و ســفید، احســاس سرکوب شدن، 
نژاد پرســتی، خودشیفتگی، اســترس و اضطراب و اعتیاد در 

سنین پایین.
 4 توصیه برای رهایی از کوری عاطفی

برای این که جزو افراد این دسته محسوب نشوید، چند توصیه به 
شما داریم که در ادامه خواهید خواند.

عواطف و احساسات تان را بشناسید

اکنون چه احساسی دارید؟ آیا احساسات واقعی خود 1
را می شناسید؟ آیا می توانید آن ها را نام ببرید؟ بسیاری 
از افراد نمی توانند احساســات خود را تعریف کنند. احساســاتی 
از قبیل عشق، شرم، خشــم و ... . ممکن است اغلب اوقات به طور 
همزمان چند احساس داشته باشیم. باید یاد بگیریم که در هر لحظه 
چه احساسی داریم؟ این احساس چه قدرتی دارد و چرا بروز کرده؟ 
برای شناخت بهتر احساسات خود، در قدم اول باید اسم احساسات 
خود را بگویید مثلا وقتی چیزی خوب پیش می رود، احساس غرور 
می کنید یا اگر در آزمونی خوب نتیجه نگیرید، ناامید می شــوید. 
همچنین یک دفترچه خاطرات داشته باشید، هر روز چند دقیقه 
وقت بگذارید و در باره این که چه احساســی دارید، بنویســید. به 

احساسات تان توجه کنید بدون این که خودتان را قضاوت کنید.
همدلی را تمرین کنید

وقتی با دیگران همدلی کنیم، احساسات و عواطف ۲
آن ها توجیه پذیر به نظر می رســند و بــه آن ها کمک 

می کنیم تا احســاس بهتری درباره خودشــان داشــته باشــند . 
همدلی یعنی توانایی خود را به جای دیگران گذاشتن. همدلی 
یک مهارت است اما چگونه می توانیم همدل باشیم؟ الف- خود 
را به جای شــخص مقابل قرار دهید. تصور کنیــد همین الان با 
مشــکل طرف مقابل مواجه شــده اید و سعی کنید مســائل را از 
دیدگاه آن ها درک کنید. ب-وقتی کسی مشکل شخصی اش 
را به شما می گوید، به احتمال زیاد حالش خوب نیست و نیاز به 
حمایت عاطفی شما دارد. اگر دوست صمیمی هستید پیشنهاد 
صحبــت تلفنی یا قــرار ملاقــات می توانــد احســاس بهتری به 
طرف مقابل بدهد یا اگر شریک زندگی شماست او را در آغوش 
بگیرید و کنارش باشــید. ج- حمایت عاطفی نشــان دهید، به 
آن ها اعتمــاد کنید و تایید خــود را بدهید و بگذاریــد بدانند هر 
اتفاقی بیفتد شما از آن ها حمایت می کنید. د- قضاوت نکنید، 

قضاوت یک گفت وگو را قطع می کند و دشمن همدلی است.
 عواطف و احساسات خود را کنترل کنید

آیا بر عواطف و هیجانات  خود کنترل دارید؟ ما نیاز ۳
داریــم بدانیم چه موقــع احساســات و عواطف خود 
را بروز دهیــم و چه موقــع از بروز آن هــا جلوگیری کنیــم. باید 
درک کنیم هر احساسی می تواند با شــدت  گوناگون بروز کند 
مثلا احساس ترس از تشویش تا وحشــت تغییر کند یا عشق از 
درجات مختلف ناز و تکبر تا دلبســتگی شدید و شور و هیجان. 
وقتی یــاد می گیریم چگونه احساســات خود را کنتــرل کنیم، 
می توانیــم معانی مثبــت و ســازنده بیشــتری را از رویدادهای 

منفی دریافت کنیم.
خطاهای عاطفی خود را تصحیح کنید

آیا می دانیــد چگونه معذرت خواهی کنید و اشــتباه ۴
خود را بپذیرید؟ انســان ها همیشــه دچار خطاهای 
عاطفی می شوند و احساســات دیگران را جریحه دار می کنند. 
باید شجاعت قبول اشــتباهاتی را که مرتکب می شوید ، داشته 
باشــید. ایــن یــک واقعیــت غم انگیز امــا قابــل درک اســت که 
بیشــتر مردم چیز زیــادی در باره احساســات خــود نمی دانند 
و در نتیجــه آن ها اشــتباهات عاطفی یکســانی را بارهــا و بارها 
مرتکــب می شــوند کــه منجــر بــه چرخه هایــی از خلق و خــوی 
ضعیف، اضطراب، به تعویق افتادن کارها و روابط تیره می شود. 
عذرخواهی به بازســازی اعتماد کمک می کند، وقتی افراد به 
یکدیگر اعتماد دارند معمولا ســازنده تر، خلاق تر، تیم محورتر 
و مشارکت کننده تر هستند. اما دو نکته درباره اصلاح خطاها: 
الف- بلافاصله بعــد از حادثه عذرخواهی کنیــد، عذرخواهی 
که بلافاصله بعد از حادثه انجام شــود می توانــد به طرف مقابل 
بفهماند که شــما از کار خود پشــیمان شــده ایــد. ب- تصمیم 
بگیرید کــه چگونــه عذرخواهی کنیــد. چیزی کــه به خاطر آن 
عذرخواهی می کنید می تواند تعیین کند که عذرخواهی شما 
مناسب است با ایمیل باشد یا تماس تلفنی یا ملاقات حضوری. 
ج- مسئولیت اشتباه خود را بپذیرید، از بهانه آوردن خودداری 

کنید حتی اگر آن ها را معتبر می دانید.

ویدا  ادبی|    کارشناس  ارشد روان شناسی بالینی

مشاوره 
زوجین 

حالِ همیشه بد بی سوادهای عاطفی

دکتر حسین محرابی|      روان شناس

مناسبتی 

حضور زوج جنجالی »جانی دپ« و »امبر هــرد« در دادگاه برای 
پیگیری طلاق  در شــبکه های اجتماعی بازتاب زیادی داشــت. 
)Body language(  جودی جیمز«، کارشــناس زبان بدن«

گفته که دشــوار اســت احساســات را در چنیــن دادگاهی 
 تحلیل کرد زیرا هــر دوی این زوج ســابق، بازیگرانی تراز اول هســتند و به خوبی 
می دانند چطور بازی کنند که توجه مخاطبان را در سراسر جهان به خود جلب کنند. اما 
حرکات و ژست های صورت کوچکی هستند که می توانند احساسات واقعی این دو را 
فاش کنند، در حالی که نمی توانند گناهکار بودن یا بی گناهی یکی از این دو را به طور کامل 
ثابت کنند. در ادامه، گزیده ای از تحلیل زبان بدن »امبر هرد« در دادگاه را خواهید خواند.

 زبان بدن متناقض »امبر هرد«
 با احساساتش

»جودی جیمز«، کارشناس زبان بدن از تحلیل روان شناختی 
رفتارهای امبر هرد در دادگاه می گوید

1- احساس گناه به کودک می دهید
اگــر  ویــژه  بــه  بیمــاری  ابتــدای  در 
صعب العلاج باشد، شخص بیمار شروع 
به انــکار بیمــاری می کند، بــه تنهایی و 
خلــوت با خــود و پذیرش شــرایط جدید 
تمایل دارد و ناتوانی در برقراری ارتباط 
کلامــی و هم صحبتــی و نادیــده گرفته 
شدن نیازهای کودک بسیار عادی است. 
اما کودک تــوان درک آن را ندارد و مدام 
فکر می کند: »مگه من چی کار کردم که 
مامان یا بابا نمی خواد منــو ببینه و با من 

حرف بزنه؟«
2- عصبــی شــدن تان را مدیریــت 

نمی کنید
غیر قابل پیش بینی بودن رفتار پدر یا مادر 
بیمار به علت دردهای ناشــی از بیماری 
باعث می شود گاهی نتواند خود را کنترل 
کند و دچار مشکلات عصبی و بدرفتاری 
شود. در مقابل پس از کاهش درد درصدد 
جبران بر می آید که گاهی حالت افراطی 
می گیرد. اما کــودکان نمی توانند علت 
این تغییر حالات و غیــر قابل پیش بینی 

بودن را درک کنند.
3- اطلاعات را به کودک نمی دهید

پژوهشگران به این نتیجه رسیده اند که 
اگر مــادر یا پدر بیمار با فرزنــدش درباره 

بیماری اش صحبت کند، نسبت به زمانی 
که کودک از بیمــاری والدش بی اطلاع 
است، ســلامت روان بالاتری دارد. زیرا 
کودکان متوجه تغییر حــالات و بیماری 
در والدین شان می شوند اما این نگرانی 
که مبادا والدین شــان بدتر شوند، باعث 
می شود تصمیم بگیرند در این باره هیچ 

صحبتی با آن ها نکنند. 
4- از اطرافیان کمک نمی گیرید

قطعا بیماری ســبب بروز مشــکلاتی در 
انجام کار و فعالیت های روزمره در افراد 
مبتــلا می شــود. درخواســت کمــک از 
اطرافیان در انجــام فعالیت های مربوط 
به خود مراقبتی و فعالیت هــای روزمره 
فرد مبتلا بــه بیماری به معنــای ناتوانی 
نیســت بلکه به معنای مدیریت شــرایط 
جدید زندگی اســت تا فشــار کمتری به 
خانواده بیاید. همچنیــن می توان برای 
 نگهداری از کودک و بردن او به تفریح و ...

 از آشنایان مورد اعتماد کمک گرفت.

* قیمت های ورزش تنیس و تجهیزاتش، 
اون قدرها هم که فکر می کردم، لاکچری 
 و گرون نبــود. هــم راکــت و هم تــوپ رو 
می شه با قیمت مناسب خرید و این بازی 

رو انجام داد.
* نکاتی که در مطلب »شایعات پزشکی« 
در صفحه ســلامت مطرح کردین، بارها 
در همین صفحه ســلامت بهشون اشاره 
شده بود. مثلا این که بوی بد دهان از معده 
می آید را مطمئنم در همین صفحه دیدم.

* درباره مطلب »پیامدهای تلخ افزایش 

57 درصدی زنان قلیانی« می خواســتم 
بگم که قبح  قلیان  کشیدن زنان در جامعه 
ریختــه دیگــه. به خصوص در ماشــین که 

خیلی از خانم ها سیگار می کشن.
* در جــواب مخاطبــی کــه گفتــه بــا 
گران شــدن ماکارونی در زندگی ســلام 
شــوخی نکنین، به نظــرم بایــد با همین 
چیزها شــوخی کرد دیگه. اگر قرار باشه 
با هیچی و هیچ کسی شوخی نکنیم که 

فاتحه طنز خونده می شه.
* این قــدر برای امیر جدیــدی و دعوتش 
به تیم ملی تنیس حاشیه درست شد که 
انصــراف داد و اصــلا در اردوی تیم ملی 

شرکت نکرد.

   صحبت امبر هرد رو به هیئت منصفه

وقتی هرد برای اولین بــار در جایگاه قرار 
گرفت، عامدانه پاسخ هایش را  با لبخند رو 
به هیئت منصفه بیان می کرد، در تلاشی 
برای انسانی جلوه دادن رفتارهای خود و 
ایجاد یک ارتباط عاطفی با آن ها. حرکات 
و ژست های دست او با کلماتی که به زبان 
مــی آورد، همخوانی داشــت و پیــش از به 
زبان آوردن کلماتش، از آن ها برای ژست 
گرفتن استفاده می کرد که به گفته جودی 

نشانه ای از بیان واقعیت است. او همچنین به دپ خیره شده بود، در حالی که دپ تلاش 
می کرد او را نگاه نکند که می تواند یک بازی تحکیم قدرت باشد یا تلاشی برای باز بودن 

و صداقت.
  هق هق های امبر هرد بدون جاری شدن اشک

این کارشناس زبان بدن در ادامه در باره روان شناسی رفتار امبر هرد در دادگاه می گوید 
که هیئت منصفه همچنین چشــم های او را می بیند و چشم ها یکی از آشکارسازترین 
اندام های بدن در زمینه احساسات و عواطف درونی به شمار می آیند. وقتی می توانیم 
حرکات چشــم را ببینیم بیشــتر به افراد اعتماد می کنیم و به همین دلیل این ژســت 
می تواند نشان دهد که او چیزی برای مخفی کردن ندارد. البته این موضوع همزمان 
با ژست شوهر ســابقش تضاد بصری کامل دارد، کســی که قوز کرده و چشمانش را با 
عینک  دودی پوشانده ، به نوشته ای جلوی دستش نگاه می کند یا تنها با تیمش صحبت 
می کند. اما هرد باعث شده بسیاری او را به درآوردن ادای گریه کردن متهم کنند، در 
شــرایطی که در جایگاه قرار گرفته و اتهامات هولناک بدرفتاری جانی دپ علیه خود 
را روایت می کرد. در شــرایطی که هرد بدرفتاری دپ با خود را روایت می کرد و سعی 

داشت خود را منقلب نشان دهد، هیچ اشکی از چشمش 
جاری نشــد. این موضــوع هــم مانند همــه موضوعات 
دیگــر پیچیده اســت. وقتی افــراد گناهکار ســعی می 

کنند گریه کردن شــان را نشــان دهند اغلب تلاش 
دارند چشم های خشک شــان را مخفی کنند، آن ها 

را با دست هایشــان بمالند و ســخت به هم بفشــارند یا 
با دســتمال و فشــار پاک کنند. وقتی گریه شــان واقعی 

باشــد، اشــک های جاری شــده اغلب بر اثر دلسوزی 
برای خود جاری می شوند. در امبر این واکنش قطع 

می شــد. اما آیا این بازی کردن یا بد بازی کردن 
است یا واکنش بی گناهی پیچیده به کسی 

با احساسات ترکیبی؟
برای نوشتن این مطلب از سایت »روزیاتو« 

کمک گرفته شده است

مخاطب گرامی، این که در پیام تان 
به استرسی بودن شــوهرتان اشاره 
کرده اید نشان می دهد این ویژگی 
را به عنوان یک جنبه از شــخصیت 
وی باور کرده و احتمالا در زمینه درمان این حالت هم به 
یک نتیجه مایوس کننده رسیده اید. شاید بتوان گفت 
این تفکر اولین گام در راه رسیدن به درماندگی است. 
معمولا فردی که در مقابل عوامل مختل کننده آرامش 
خود احساس ناتوانی داشته باشد، هیچ اقدامی برای 
رفع آن علل نمی کند چرا که به نتوانستن و نشدن باور 
پیدا کرده اســت. بنابراین قبل از این که در باره بخش 
دوم مطلب تان گفت و گو کنیم، توصیه می کنم به دنبال 
روش های مناسب کاهش استرس و مدیریت اضطراب 

در همسرتان باشید.
 کمک کنید از شوک اولیه خارج شود

همان طور که خودتان هم اشــاره کردید، همســرتان 
به دلیل روحیه استرســی که از قبل داشــته، قطعا در 
مواجهه با این اتفاق تاب آوری کمتری داشته و در نتیجه 

فشار بیشتری را احساس کرده است بنابراین شایسته 
است در اولین گام احساس همدلی و حمایتگری کافی 
را از جانب شما دریافت کند تا قدری از حالت شوک و 

فشار روانی اولیه وی کاسته شود.
  انتقاد و سرزنش نکنید

گاهــی در چنیــن شــرایطی بعضــی از افراد بــه جای 
جست وجوی راه حل به دنبال پیدا کردن مقصر هستند 
و این رویه نه تنها کمکی به آن ها نمی کند بلکه بیشتر به 
نابسامانی اوضاع و تشویش ذهنی شان منجر می شود. 
بنابراین ســعی کنید فارغ از چگونگــی رخ دادن این 
مسئله بیشتر به دنبال کاهش اثرات منفی این رخداد 
در زندگی و سپس یافتن راه حل های مناسب و ممکن 

برای احقاق حقوق از دست رفته و جبران باشید.
  همدل و صبور باشید

همدلی، همراهی، حمایت روانی و صبور بودن شــما 
می تواند باعث شود که همسرتان در کنار شما احساس 
امنیت خاطر و دلگرمی پیدا کند بنابراین شایسته است 
با حفظ آرامش خود، آن را به همسرتان هم القا کنید چرا 
که حضور در کنار یک شــخص آرام می تواند به ایشان 

آرامش بدهد.

چهره ها 


