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تحقیقات متعدد نشان می‌دهد مزایای ثابت‌شده زیادی برای سلامت روان  از دنیای 
افرادی که خواهر دارند، می توان برشمرد. داشتن خواهر به فرد کمک می‌کند روان‌شناسی

تا انسان مستقل‌تر و خوش‌بین‌تری باشد و در رشد و ارتقای زندگی خودش 
موفق‌تر عمل کند. »الکس جنسن«، استادیار دانشکده در دانشگاه بریگهام 
یانگ و نویسنده و محقق درباره روابط خواهر و برادرها می‌گوید: »خواهر به شما کمک می‌کند 

مهارت‌های اجتماعی مانند ارتباط، ســازش و مذاکره را ارتقا 
دهید. حتی درگیری خواهر و برادری، اگر جزئی باشد، می‌تواند 
باعث رشد سالم شود«. در ادامه به نتایج پژوهش‌هایی اشاره 

می‌شود که از مزایای داشتن خواهر می‌گوید.

    5 نشانه اصلی اختلال شخصیت مرزی
یک اختلال شایع در جامعه، اختلال شخصیت مرزی است. 
تغییرات شدید خُلقی و رفتاری و بی‌ثباتی عاطفی از مهم‌ترین 
علایم آن اســت کــه در اینجا بــه بخشــی از علایــم اصلی این 

اختلال اشاره می‌کنیم.

ترس شدید از رها شدن و تنهایی1  
ایــن افــراد به‌شــدت از طــرد شــدن و شکســت عاطفی 
می‌ترســند و بــه دلیل ایــن ترس‌شــان یــا وارد رابطــه عاطفی 
نمی‌شوند یا اگر رابطه‌ای با فردی داشته باشــند از روش‌های 
مختلفی اســتفاده می‌کنند تا فرد مقابل را از دست ندهند. به 
همین دلیل اگر شــخص مقابل در زمان‌های قرار ملاقات دیر 
برسد یا برنامه‌ای را لغو کنند، افکار مربوط به نگرانی و اضطراب 
از طرد شدن در آن‌ها زیاد می‌شود و رفتارهای مانند عصبانیت و 

پرخاشگری بیش از حد را در رفتارشان نشان می‌دهند.

روابط ناپایدار با افراد2  
آن‌هــا در رابطــه خود بــا دیگــران هیچ حد وســطی قائل 
نیستند. ناگهان و به سرعت به یک نفر علاقه مند می‌شوند و فرد 
مقابل را به شیوه‌ای فوق تصور بالا می‌برند و احساس می‌کنند 
آن شــخص بدون هیچ عیب و نقصی اســت؛ اما ناگهان و بدون 
دلیل همه چیز تغییر می‌کند، از او ناامید و دلسرد شده و شروع به 

تحقیر شخصیت او می‌کنند. به‌طور کل احساس آن‌ها از آینده به 
احساس بی‌ارزشی و سپس به عصبانیت و نفرت تبدیل می‌شود.

عصبانیت و از کوره در رفتن3   
 کنترل خشــم و عصبانیت برای این افراد بسیار سخت و 
ممکن است به یک‌باره شروع به فریاد زدن کنند یا چیزی را پرتاب 
کنند. به‌طور کلی، شرایط خارج از کنترل می‌تواند افراد مبتلا به 

اختلال شخصیت مرزی را بسیار خشمگین کند.

تصویر نامشخص از خود4  
 افــراد مبتلا به ایــن اختلال به خودشــان هم احســاس 
مشــخص و پایداری ندارند. گاهی ممکن اســت حس خوبی 
به خود داشته و رابطه خوبی با خودشان برقرار کنند و گاهی 
هم به عکس، ممکن است احساس‌شــان به خود منفی باشد 
و تمام صفات منفی را به خود نســبت دهند و احساس پوچی 

و بی‌ارزشی کنند.

رفتارهای ناگهانی و بدون فکر و تخریب‌گر5  
این افراد ممکن است به‌طور ناگهانی و بدون فکر، رفتاری 
را انجــام دهند که بــرای خود و اطرافیان‌شــان آســیب‌زننده و 
ناراحت‌کننده باشد مانند این که چک بکشند و خریدی انجام 
دهند که توانایی بازپرداخت آن را ندارند یــا رانندگی بی پروا، 
پرخوری بیش از حد، دزدی، مصرف الکل یا مواد مخدر و دیگر 

رفتارها ممکن است به‌طور ناگهانی از آنان سر بزند.

تمایل به خودآزاری6 
انجام رفتارهایی به منظور آســیب 
به خــود و خــودآزاری یا فکر کــردن به 
خودکشی یا انجام آن در افراد مبتلا به 

این اختلال دیده می‌شود.
    علل اختلال شخصیت مرزی

درباره علل این اختلال شخصیت به عوامل ژنتیک و مغزی و 
علل اکتسابی یا تجارب ناشــاد در دوران کودکی اشاره شده 
است که به نظر برخی روان‌شناسان هردو عامل و تعامل آن در 
ایجاد این اختلال نقش دارد. اما نقش تجارب دوران کودکی 
به خصوص 3 سال اول عمر بســیار مهم است. بی ثباتی مادر 
به دلایل مختلف، طرد کودک و نبود دلبستگی امن در دوران 
کودکی، درگیری بین والدین، تنبیــه کودک و بی توجهی به 
احساسات او، طلاق والدین، والدین گرفتار و ناسازگار و ... از 

علل اصلی این اختلال شخصیت است.
    چند نکته درباره درمان

شــما با اطلاع از اختلال مغزی و شــخصیتی خود و کسب 
آگاهی‌های مفید درباره آن مشــکل و تــاش برای درمان 
یا کنترل آن می‌توانید بخشــی از مشکلات خود را کاهش 
دهید و زندگی بهتری را برای خود و اطرافیان‌تان بسازید. 
اصلی‌ترین روش درمان این اختلال هم دارودرمانی شامل 
داروهای ثابت کننده خلق‌وخو، داروهای ضدجنون و ضد 
افسردگی است که می‌توانند این علایم را کنترل کنند که 
البته باید از طریق روان‌پزشــک تجویز شــود. درمان‌های 
گروهی هم می‌تواند باعث شــود افــراد رفتارهای خوب را 

جایگزین رفتارهای بد کنند.
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اختلالات شخصیتی به نوعی بیماری در ذهن و روان فرد اشاره دارد. ساختار ذهنی و فکری 
افراد مبتلا به اختلال‌های شــخصیتی به شــکلی متفاوت با دیگران است و این تفاوت در 
واکنش‌ها و تصمیماتی که در لحظات مختلف زندگی می‌گیرند، تاثیر قابل‌توجهی دارد. البته 
بیشتر افرادی که با اختلال‌های شخصیتی در اجتماع زندگی می‌کنند از اختلال خود، آگاهی 
کاملی ندارند و این مسئله باعث افزایش مشکل برای خودشان و بروز آسیب‌های رفتاری و روانی برای نزدیکان 
و آشنایان‌شان می‌شود. بیماران مبتلا به اختلال شخصیت مرزی در مرز روان‌پریشی قرار دارند و مشخصه آن‌ها 

ناپایداری حالت عاطفی، خُلق، رفتار و خودانگاره آن‌هاست. در ادامه با این اختلال بیشتر آشنا خواهید شد.

محوری

ساکنان مرز 
روان‌پریشی

بیماران مبتلا به اختلال شخصیت‌مرزی 
در آستانه روان‌پریشی قرار دارند؛ از این 

اختلال و علایم آن چه می‌دانید؟
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    8 شهریور ۱۴۰۲  

13 صفر ۱۴۴۵   
30 آگوست ۲۰۲۳   

 شماره ۲۵۱7 

* تصاویر ماه که در صفحه اول زندگی‌ســام 
چــاپ شــده، بســیار زیباســت. بــه خصوص 

ماه‌های رنگی‌رنگی.
* من نزدیــک 30 کیلو اضافــه دارم. اگر یک 
روزی موفق شــدم کــه رژیم بگیــرم و وزن کم 
نکنــم، حتما بعــدش مطلــب »دردســرهای 
افتادگی پوست بعد از کاهش وزن« در صفحه 
ســامت رو می‌خونم. به شــرطی کــه به اون 

مرحله برسم.
* از یــک خانــم وکیــل بعیــده در دام چنیــن 
آشــنایی برای ازدواج بیفته که آخرش هم به 

طلاق غیابی ختم بشه. یعنی خانم وکیل باید 
وکیل بگیره که بتونه طلاق بگیره! این بده.

* اطلاعــات جالبــی در پرونــده »بفرماییــد 
به‌صرف تماشای ابرماه آبی« چاپ کردین. به 
خصوص در بخش ابرماه و ماه آبی و باورهای 

اشتباه درباره آن‌ها. ممنون.
* من همه علایم پرخوابی رو دارم ولی پیش 
متخصص هم نمی رم. خواب کــه خوبه. چرا 
باید درمانــش کنم؟ بعضی اوقــات، خواب از 

بیداری بهتره.
* به جــز آقازاده‌هــا، از 10 نشــانه‌ای که باید 
شغل‌تان را عوض کنید، همه مورد نهم رو که 

درباره دریافت نکردن حقوق کافیه، دارن.
* این همه درباره ماه در زندگی‌سلام نوشتین 

ولی نگفتین اندازه ماه دقیقا چقدره؟

سیده‌زهرا جلیلی‌هاشمی| ‌  روان‌شناس
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مادر گرامی، دغدغه شما برای ازدواج 
دخترتــان را کــه در پیامک‌تــان بــه آن 
اشــاره کردید، درک می کنم و طبیعی 
است اما نباید این مسئله موجب نگرانی 

شدید شود و زندگی شما یا دخترتان را مختل سازد.
    نگران نباشید...

گفته‌اید »خیلــی نگرانم که دخترم تا آخــر عمرش مجرد 
بمانــد«.  از شــما می‌خواهم نگــران این نباشــید که چرا 
تاکنون دخترتان موفق به ازدواج نشده است، چراکه: 1. 
نداشتن خواستگار مناسب یکی از مشکلات رایج در میان 
دختران امروزی است. این مشکل بســیار فراگیر شده و 
به دختر شــما اختصاص ندارد. 2. امروزه متاسفانه سن 
ازدواج در جامعه بالا رفته است و طبیعتاً دخترها هم دیرتر 
ازدواج می‌کنند. اکنون متاســفانه میانگین سن ازدواج 
درمیان دختران 26 تا 30 سال شده که دختر شما هنوز 

به این میانگین نرسیده است.
    مراقب صحبت‌هایتان در جمع باشید

یکی از موانع مهــم پیــش روی ازدواج جوانــان، توقعات 
بالاســت که شــما با کاهش توقعات و بیان این مسئله در 
موقعیت‌های مناسب، می‌توانید زمینه ازدواج دخترتان را 
فراهم کنید. بیان این مسئله در جمع دوستان و بستگان 
که انتظارات شما برای ازدواج بالا نیست، می‌تواند راه‌حل 

مناســبی برای نشــان دادن این موضوع باشد و برعکس 
بیان این که دخترم خواســتگار »همه چی تمــام« ندارد، 

شانس آمدن دیگران به خواستگاری‌اش را کم می‌کند.
    اعصاب خودتان و دخترتان را به هم نریزید

توجه نکردن به حرف‌و‌حدیث‌های مردم، برخورد کردن 
با سعه صدر و گذشــت از آن‌ها با کمال بزرگواری به شما 
در این مسئله بســیار کمک‌کننده است. شما تنها فردی 
نیستید که با این قبیل نگرانی‌ها مواجه هستید؛ بنابراین 
آن را به عنوان یک مســئله ببینید نه یک معضل و مشکل 
غیرقابل حل. ازدواج همه زندگی نیست بلکه تنها بُعدی 
از ابعاد زندگی اســت، هرچند بســیار مهم اســت. با این 
حال تا زمانی که شــرایط ازدواج بــرای فرزندتان فراهم 
نشده، از فرصت استفاده و شرایط را در ابعاد دیگر مانند 
تحصیل در مقاطع بالاتر برای او فراهم کنید. همچنین 
از منفی‌بافی و ترویج و تشــویق افکار منفی در فرزندتان 
اجتناب کنیــد. این جمله کــه او در خانــه می‌ماند، فقط 
اعصاب شما و خودش را مکدر می کند؛ بنابراین ناراحتی 
و افکار مزاحــم را از خود دور کنیــد و بدانید آن چه باعث 
ناراحتی و مشــکل می‌شــود، افکار منفی و نوع دید شما 
به دنیا و وقایع اســت. ســعی کنید بدبینی را کاملًا کنار 
بگذارید و به دنیا با عینک خوش‌بینی نگاه کنید و آرامش 

را در زندگی به خودتان هدیه دهید.

مادری هستم که دختری 25 ساله دارم. آمارهای ترسناک تجرد قطعی، خیلی نگرانم کرده که دخترم 
تا آخر عمرش مجرد بماند. الان که کم و بیش خواستگار دارد اما تا امروز به همه‌شان جواب منفی داده. 

می‌گوید ملاک‌های مدنظر من را ندارند. به نظرتان چه کنم؟

 آمارهای ترسناک تجرد قطعی، نگرانم کرده
 که دخترم تا ابد مجرد بماند

مشاوره 
خانواده 

بنفشه دولت‌آبادی | ‌ روان‌درمانگر و مشاور خانواده
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5 مزیت روان‌شناسانه داشتن خواهر

عزت‌نفس شما را افزایش می‌دهد|  آیا نیاز به کمک 1
دارید؟ بــه خواهرتــان زنگ بزنیــد! مطالعه‌ای که ســال 
۲۰۱۰ در مجله روان‌شناســی خانواده منتشر شد، نشان داد 
که داشتن یک خواهر می‌تواند سلامت روان و عزت نفس شما 
را افزایش دهد. به طور خاص، محققان دانشگاه بریگهام یانگ 
دریافتند که خواهران به محافظت از خواهر و برادرشان در برابر 

احساس تنهایی، بی مهری، گناه و ترس کمک می کنند. بر اساس تحقیقات، خواهران در ارتقای 
سلامت‌روانی مثبت نقش دارند و در زندگی اغلب کارهای بیشتری برای حفظ ارتباط اعضای 

خانواده با یکدیگر پس از مرگ والدین انجام می‌دهند.

شما را دلســوزتر می کند|  داشتن خواهر می‌تواند به شما کمک کند فردی مهربان‌تر و 2
بخشنده‌تر شوید. به این دلیل که خواهران وقتی عشق و محبت نشان می‌دهند، رفتارهای 
اجتماعی مثبتی مانند شــفقت و نوع دوســتی را ترویج می‌کنند. حتی اگر خواهر و برادر با هم 

درگیر شوند، باید احساسات خود را تنظیم کنند. این یک مهارت مهم برای یادگیری است.

مهارت‌های بین‌فــردی را تقویت می‌کند|  داشــتن یک خواهر به شما کمک می‌کند تا 3
مهارت‌های بین فردی را تقویت کنید. یک خواهر می‌تواند درباره حل مشکلات، همدلی 
و نحوه برخورد با دیگران چیزهای زیادی به شــما بیاموزد. به گفته »جفری کلوگر«، نویســنده 
کتاب »اثر خواهر و برادر«، شــما با داشــتن خواهر می‌توانید یاد بگیرید که چگونه در بحث‌های 
سخت کنار بیایید یا موقعیت‌های سخت را مدیریت کنید. همچنین تحقیقات نشان داده است 
پسرانی که خواهر دارند، در برقراری ارتباط با همسرشان بهتر از آن‌هایی هستند که تنها فرزند 

بوده‌اند یا فقط برادر دارند.

بــه شــما می‌آمــوزد کــه مســتقل باشــید|  یــک نظرســنجی که ســال 2009 توســط 4
روان‌شناســان بریتانیایی انجام شــد، نشــان داد افرادی که با حداقل یــک خواهر بزرگ 

شده‌اند، مصمم‌تر و مستقل‌تر از کسانی هستند که فقط برادر دارند.

باعث آرامش درونی می‌شود|  همان نظرسنجی سال 2009 که شامل 571 شرکت 5 
کننده 17 تا 25 ســاله بود، نشــان داد که خواهران می‌توانند به خواهر و برادرهای خود 
کمک کنند تا به آرامش درونی برســند. به ویژه، افرادی که بیشــتر از یک خواهر داشتند، بهتر 
می‌توانستند با مسائل زندگی خود کنار بیایند و استرس کمتری را تجربه کردند. به نوبه خود، 

آن‌ها شادتر و خوش‌بین‌تر از دیگران بودند.

�

دانستنی

 تخمه شکستن
سرگرمی یا اعتیاد؟

بخش‌هایــی در مغــز وجــود دارد کــه دوپامیــن تولید 
می‌کنند. این بخش‌ها به عنوان یک »نوروترانسمیتر« 
یا انتقــال دهنده پیــام عصبــی عمل می‌کننــد یعنی 
باعث انتقــال پیام و ســیگنال بین ســلول‌های مغزی 
می‌شوند. یکی از نقش‌های مهم دوپامین در مغز ایجاد 
احســاس لذت به عنوان پــاداش در برابــر یک نیروی 
انگیزشــی اســت. این محرک انگیزشــی می‌تواند با 
انجام کارهایــی مانند خرید کــردن، انجام بازی‌های 
رایانه‌‌ای، گشت‌و‌گذار در فضاهای‌مجازی یا خوردن 
برخی مواد غذایی مانند فســت فودها، شــیرینی‌ها و 
آجیل‌ها ترشح شود. شکستن هر دانه تخمه به عنوان 
یک محــرک انگیزشــی مســتقل عمل می‌کنــد، این 
محرک کوتاه مدت به سرعت باعث آزاد شدن دوپامین 
بین ســلول‌های مغزی می‌شــود؛ بنابراین شکســتن 
تخمه به فرد پیام لذت می‌دهد و او را تشــویق می‌کند 
که این رفتار لذت بخــش را تکرار کنــد. در عین حال 
با خوردن تنقلات مقدار زیادی از مواد شیمیایی آزاد 
می‌شود و به ما احساس خوبی می‌دهد که در مقایسه با 
غذاهای فرآوری نشده به »پاداش« بسیار قوی‌تر در مغز 
منجر می‌شود و پس از آن به دنبال پاداش‌های بیشتر 
مغز، میل به تنقلات بیش از حد می‌شود. این احتمالا 
می‌تواند به دور باطل، به نام غــذا خوردن اعتیادآور یا 
منبع: ایسنا اعتیاد به مواد غذایی منجر شود.�

 امام‌رضا)ع( می‌فرمایند: »از ما نیست آن‌که دنیای خود را برای دینش و دین خود را برای دنیایش 
ترک گوید«)بحار الانوار، ج 78، ص 346(. این کــه دنیا را برای دین ترک کنیم و از امور دنیایی 
مثل کســب‌و‌کار و تفریح حلال بگذریم و فقط به عبادت بپردازیم، صحیح نیست و از سوی دیگر 
هم این‌که دین را در زندگــی دنیایی نادیده بگیریم و فقط همین زندگی مادی را در نظر داشــته 
باشیم، اشتباه است. فرمایش امام)ع( ناظر بر تعادل در امور و توجه لازم به هرکدام از آن‌هاست و 

در حقیقت دین با مفهومی فراتر دنیا را هم در برمی‌گیرد و برای آن هم برنامه‌ دارد.

مذمت ترک دنیا به‌خاطر دین
جواد رستمی | ‌ کارشناس مذهبی

چهارشنبه های امام رضایی )ع(
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