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بریده کتاب 

بســیارند پدران و مادرانی که در توصیف فرزنــد نوجوان و جوان 
خــود می گویند که او در بیرون و در بین مردم شــخصیتی بســیار 
آرام  و دوست داشــتنی دارد ولی در خانه آرامش را از همه ســلب 
می کند. به بیان دیگر، فرزند وقتی در فضای روانی خانواده قرار 
می گیرد، به فردی دیگر تبدیل می شــود. شــکایت مشابهی را از 
طرف برخی از خانم ها درباره شوهرانشــان می شنویم. این گونه 
افراد شــوهر خود را دارای شــخصیتی دوســت داشــتنی و قابل 
احترام و خدمت گــزار در خارج از خانه و شــخصیتی خشــن، بی 
مســئولیت و بهانه گیــر در درون خانــه توصیف می کننــد. از این 

دست مثال  ها فراوان است. 
ما بایــد به این نکتــه توجه داشته باشــیم کــه مجموعــه تعامل ها، 
روابــط و تجربیاتی که اعضــای خانواده با یکدیگــر دارند؛ فضای 
روانی حاکــم بر خانه را رقــم می زند و 
واکنش هــای متناســب با ایــن فضا را 

تعیین می کند. 
ایــن واکنش هــا در اصــل حاصل یک 
»جوگرفتگی روانی« است. در چنین 
شــرایطی این فــرد نیســت کــه رفتار 
می کند بلکــه این جو اســت کــه به او 
شــکل رفتــار را القــا می کنــد]. ..[. 
تفــاوت رفتــار مــا در شــرایط مختلف 
ازجملــه خانــه، محــل کار، مراســم 
ســخنرانی و امثــال این هــا نشــان از 
ریــاکاری مــا نیســت بلکــه ناشــی از 
واکنش طبیعی ما نســبت به شــرایط 
اجتماعی است. شــما وقتی وارد یک 
کتابخانه می شــوید، شــرایط حاکم بر کتابخانه شــما را دعوت به 

سکوت می کند. 
حتی اگر لحظه ای متوجه شوید کفش هایتان موقع راه رفتن صدا 
می کند، حرکات خود را طوری تنظیــم می کنید که آن صدا را به 
حداقل برســانید؛ ولی وقتی وارد یک بانک شلوغ یا ناهارخوری 
پرازدحامی می شــوید، نه تنها متوجه صدای کفشتان نمی شوید 
که ناخودآگاه ممکن اســت دوســتی را با صدای بلند صدا بزنید. 
این دو رفتار یعنی رفتار مودبانه و رفتار شلوغ، واکنشی از جانب 

یک شخصیت است در مقابل دو موقعیت متفاوت. 
نســبت دادن رفتار افراد ]صرفا[ به خودشــان نه به شرایطی که 
در آن قرار می گیرند، رفتاری اســت که بســیاری از انســان ها به 
آن دچار می شوند. در روان شناســی این خطا را »خطای بنیادی 
اِســناد« می گویند؛ براساس این خطا شــرایطِ حاکم بر رفتار فرد 
نادیــده گرفته و فاعل به عنــوانِ علتِ تامه آن رفتــار درنظر گرفته 

می شود.
برگرفته از کتاب »روان شناســی روابط درون خانواده«، نوشته دکتر 

علی اصغر احمدی

زنی 29 ساله ام و دو فرزند دارم. در گذشــته زندگی نسبتا سختی داشتم. 
شوهرم 35 ساله است. او اجازه نمی دهد در هیچ جایی مشغول به کار شوم. 
شیرینی پزی را در حد عالی یاد دارم؛ خودم هم بلد نیستم چطور با دیگران 
رفتار و ارتباط برقرار کنم، هر جایی هم تا به حال مشغول کار شده ام یا کارم 
به جروبحث با کسی کشیده شده یا حرف و رفتار دیگران به من برخورده یا 

کارفرما عذرم را خواسته است. چه کار کنم؟

هرجاکارکردم،کارمبهجروبحثکشیدهشد!

با ســام خدمت شــما بانــوی هنرمند، 
شــما در ســوالتان به دو مشــکل اشاره 
کرده اید، یکی مربوط به شــوهرتان که 
به شما اجازه کار بیرون از منزل را نمی 
دهند و دیگری مشکل شما در برخورد 

با همکاران.

دلایل همسرتان را بپرسید
درباره گرفتن اجازه کار از همســرتان، 
مــی توانید بــا ایشــان صحبــت کنید و 
دلایلشــان را برای نداشتن رضایتشان 
بشنوید. به طور معمول، دلایل رضایت 
نداشــتن همســران، بــه وجــود آمــدن 
مشــکل در تربیت فرزنــدان و همچنین 
از بیــن رفتن آرامــش خانواده اســت یا 
این که فکر مــی کنند به درآمد همســر 

نیازی ندارند. 
دلایل ایشــان را بشــنوید و برای آن ها 
راه حل پیــدا کنید؛ مثــا بگویید کاری 
پاره وقت پیدا یا به صورت سفارشی در 
منزل کار می کنید تا وقت بیشــتری را 
در کنار آن ها داشــته باشــید یا بگویید 
عــاوه بــر درآمــد، دوســت داریــد از 

هنرتان هم استفاده کنید. 
می توانید از ایشان بخواهید در بخشی 
از کارهای خانه و تربیت بچه ها به شما 
کمک کنند تا شــما نیز بتوانید به ســایر 
اهدافتان در زندگی برسید. در نهایت 
بــا توجــه بــه تمــام پیامدهــای مثبت و 
منفــی، تصمیــم بگیرید که مــی توانید 
از عهده شرایط جدید بر بیایید یا خیر.

خودتــان را باور کنیــد /درباره مشــکل 
دوم، اولین و مهم ترین راهکار افزایش 
اعتماد بــه نفــس و روحیــه خودباوری 
در خودتان اســت. چــون بــا اعتماد به 
نفس پاییــن درباره خــود و زندگی تان 
حســاس می شــوید و هــر اشــاره ای از 
طرف دیگران، باعث می شــود نتوانید 
تحمل کنید و سریع به شــما بر بخورد. 
در نهایــت هــم از خــود واکنش نشــان 

دهید و جر و بحث کنید.
نقــاط قــوت تــان را بشناســید./ ســعی 

کنیــد توانمنــدی ها و نقــاط قوت خود 
را بشناســید و فهرســتی از آن هــا تهیه 
کنید. با ایــن کار انتقادهای دیگران را 
توهین به کل شــخصیت تان تلقی نمی 
کنیــد و در عــوض، آن را بــه یــک جنبه 

خاص از خودتان نسبت می دهید.
توقعاتتــان را کــم کنیــد./ انتظارهــا و 
توقعتــان را از دیگران کاهــش دهید و 
ســعی کنید بــا اعتماد نفــس روی پای 

خود بایستید.
 روابطتــان را گســترش دهیــد. روابــط 
اجتماعی خود را بیشــتر کنید. زیرا هر 
چه فاصله ها بیشتر شود، نگرش منفی 

به دیگران نیز تقویت می شود.
 مهــارت هــای لازم را بیاموزید. ســعی 
کنیــد مهــارت هــای ارتبــاط موثــر و 
جراتمندانــه را یــاد بگیرید )با شــرکت 
در کاس ها و کارگاه های آموزشــی و 
مطالعــه کتاب های مربــوط(. مثا می 
توانیــد در مقابل مخاطبــی که صحبت 
هایش شــما را اذیت مــی کند در حالی 
کــه چهــره ای آرام و بشــاش بــه خــود 
گرفتــه اید، بــا گفتن »ببخشــید متوجه 
نشــدم چــی گفتیــن« از او بخواهید که 
صحبتش را دوباره تکــرار کند. متوجه 
می شوید که برای بار دوم گفته هایش 
را اصــاح و به نحــو صحیح تــری آن را 

بیان می کند.
موقعیــت را ترک کنیــد. در برخــورد با 
موقعیــت هایی که شــما را ناراحت می 
کنــد، اول چنــد نفــس عمیق بکشــید 
و ســپس موقعیت را تــرک کنیــد تا هم 
حواســتان از عصبانیت تان پرت شــود 
و هــم در آن موقعیت، حرفــی نزنید که 

باعث جر و بحث شود.
از برخی افراد دوری کنید. ســعی کنید 
از افــرادی کــه اعتمــاد بــه نفس شــما 
را پاییــن مــی آورنــد فاصلــه بگیریــد یا 
ببینید آیــا چنین فردی واقعا صاحیت 
انتقــاد از شــما را دارد کــه باعث شــود 
صحبت هایــش خودباوری شــما را زیر 

سوال ببرد. 

 ساره قربانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

مردم به طور اتفاقی درباره »وسواسی شدن« صحبت یا حتی 
کلمه »اختلال وسواسی اجباری« را در بستری غیرتخصصی 
استفاده می کنند. تفاوت بین رفتار »طبیعی« و »غیرطبیعی« 
مانند تفاوت بین دوست داشتن خانه ای  تمیز یا حساسیت بیش از حد 

در تمیز کردن چیست؟
پاســخ: در اختال وسواســی اجبــاری که در رســانه هــا و مکالمه های 

معرفی می شــود، این طور به نظر می روزمــره بــه شــکل اتفاقــی 
رسد که وسواس ها و اجبارها 
)رفتارهای تکــراری مانند 
شســتن چندباره دست یا 
بررســی چندین بــاره یک 
موضــوع کــه فــرد بــه علت 
وســواس ها باید آن ها را انجام 
دهــد تــا از شــر فکــر وسواســی 
خاص شود( مسائلی هستند که فقط 
آزاردهنده اند و فرد می تواند به ســادگی از 
»شر آن ها خاص شود«؛ اما برای افراد مبتا به 
اختال وسواســی اجباری، این تنها آزاری ســاده 
نیســت بلکه اضطرابــی تحلیل برنــده همراه بــا افکار 
وسواسی است. افراد بسیاری افکار نگران کننده دارند 
و ترجیح می دهند روال و ساختاری عادی داشته باشند؛ 
اما برای افراد مبتا به اختال وسواسی اجباری، این 
افکار، تخریب کننده شــده و اضطراب ایجاد می کند. 
اختال وسواسی اجباری فعالیت 
های عادی روزمــره را مختل 
می کنــد. برای تشــخیص 
این اختال، وسواس ها و 
اجبارها باید روزانه بیشتر 
از یک ساعت وقت بگیرند و  
باعث آشفتگی شدید و مشکل 
در خانــه، کار و دیگــر کارکردها 

شوند.

 من به اختلال وسواسی اجباری مبتلا  هستم، آیا توصیه می 
کنید با خانواده و دوستانم در این باره صحبت کنم؟

پاســخ: صحبت درباره این اختال و تصمیم گیری درباره 
این که با چه کسانی صحبت کنید مسئله ای شخصی  است. خانواده و 
دوستان می توانند منابع مهم حمایت و درک باشند. آن ها ممکن است 
متوجه تغییراتی در رفتار شما شده باشند، صحبت با آن ها درباره این 

اختال می تواند باعث درک بهتر و حمایت بیشتر آن ها از شما شود.

 آیا در صورتی که فرد درمان نشــود، علایــم این اختلال در 
طول زمان بدتر می شود؟

پاســخ: برخــی از افرادی کــه مبتابــه اختال وسواســی 
اجباری خفیف هســتند، بــدون درمان بهبود مــی یابند؛ امــا به طور 
معمول، اختال وسواســی اجباری متوسط و شــدید نیازمند درمان 
اســت، هرچند اغلب در دوره هایی، عایم بهتر می شــود. همچنین 
گاهی ممکن است عایم بدتر شود، مانند زمانی که فرد تحت استرس 

یا افسرده باشد.

 به تازگی فــردی از خانــواده من اختلال وسواســی اجباری 
گرفته است. چطور می توانم به او کمک و حمایتش کنم؟

پاسخ: سعی کنید تا جایی که می توانید درباره این اختال 
آگاهی کســب کنید، درباره ایــن که این اختال چیســت و چه گزینه 
هایی برای درمان و مدیریت این اختال در دسترس است.  به خاطر 
داشته باشید رفتارهای اجباری را به عنوان بخشی از شرایط بیماری 
در نظر بگیرید نه به عنوان ویژگی های شــخصیتی یا انتخابی که فرد 
مختارانه آن را انجام می دهد. پیشــرفت های کوچک را به رســمیت 
بشناسید- آن چه که به نظر تغییری کوچک می آید، ممکن است تاش 
زیادی بطلبد. صبور باشــید- به خاطر داشته باشید که پیشرفت کند 
است و عایم می تواند گاهی افزایش و گاهی کاهش پیدا کند. نسبت 
به تغییرات آگاه باشید- هر تغییری، حتی مثبت می تواند استرس زا 
بوده و باعث افزایش عایم اختال وسواســی جبری شود. با اعضای 
خانواده تان برای مدیریت عایم، برنامه هایی ایجاد کنید که همگی 
بر سر آن ها توافق دارید. برای مثال محدودیت هایی برای بحث درباره 
وسواس ها/ اجبارها وضع کنید. کمک گرفتن از متخصص سامت 

روان می تواند مفید باشد.

  آیا اختلال وسواسی اجباری در خانواده ژنتیکی است؟
پاسخ: بله. این اختال در بین افرادی که یکی از اعضای 
خانــواده آن ها به آن مبتاســت، شــایع تر اســت. افرادی 
که یکی از اقوام درجه یــک آن ها ) والدین یا خواهــر و برادرها( به این 
اختال مبتا باشند نسبت به افرادی که هیچ کدام از اعضای نزدیک 
آن ها به این اختال مبتا نیســتند به میزان دو تا پنــج برابر احتمال  

بیشتری دارد که به این اختال مبتا شوند.

)APA(منبع: انجمن روان پزشکی آمریکا  
مترجم: مریم بابایی فرد؛ روان شــناس، دانش آموخته دانشــگاه علامه 

طباطبایی

 پرسش و پاسخ با کارشناسان:

جوگرفتگی روانی 

دختر 29 ساله ای هســتم که چند وقت پیش فرد کلاهبرداری به خواســتگاری ام آمد. او اولین 
خواستگارم بود و به او علاقه مند شده بودم. بعد از مدتی به بهانه های مختلف چند میلیون تومان پول 

از من گرفت و رفت و دیگر پیدایش نشد. الان به همه مردها بی اعتماد شده ام.

دوست گرامی:
اتفاقی که برای شما افتاده بسیار تأسف برانگیز 
و ناراحت کننده است؛  چون در این بازه زمانی، 
نیاز روانی تمامــی دخترها و پســرها، برقراری 
رابطــه عاطفی باثبات و پایــدار در قالب ازدواج 
اســت؛ اما متأســفانه برخی از افراد ســودجو از 
این شرایط سوءاســتفاده و زمینه را برای انجام 

برخی اعمال غیر انسانی آماده می کنند.

چرا این اتفاق افتاد؟
قابل درک اســت فــردی که کاهبــردار بوده و 
توانسته مبلغی را از شــما بگیرد، توانایی جلب 
اعتماد شــما و خانواده تــان را داشــته و یکی از 
ویژگی  های بــارز این گونه افــراد خوش زبانی 
و انجام رفتارهــا و زدن حرفهای توجــه برانگیز 
است به گونه ای که با رفتار توجیه آمیز در مدت 
زمــان کوتاهــی قادر بــه جلــب اعتمــاد دختر و 

خانواده او می شوند.

حال چه باید کرد؟
در ابتــدا بایــد بــه خود حــق بدهیــد کــه اتفاق 
ناخوشــایندی برایتان افتاده است و حس های 
منفی را که تجربه می کنید بدون قضاوت کردن 
خود بپذیرید؛ چون شــما اعتمــاد کرده بودید و 
از اعتماد شما به شکل بدی سوء استفاده شده 
است؛ اما در حین تجربه حس های منفی این را 
به خود بازگــو کنید که این هیجــان های منفی 
برای همیشــه با شــما نیســتند و بعد از ســپری 
شدن مدتی از شدت آن ها کاسته خواهد شد تا 

جایی که فقط یک خاطره بــدون هیچ هیجانی 
باقی می ماند.

با بی اعتمادی تان چه کنید؟
در پاسخ به شکایت اصلی شما که بی اعتمادی 
به سایرین  اســت، باید گفت اگر مدت کوتاهی 
از این اتفاق می گذرد این بی اعتمادی طبیعی 
اســت. اوایل جدایی تمامی افراد ممکن اســت 
تجربه ناگوار خود را به تمام شــرایط و موقعیت ها 

تعمیم دهند. 
اما هم راســتا بــا کاهش احســاس هــای منفی 
شــما از این بی اعتمــادی کاســته  و توصیه می 
شود بعد از سپری شدن مدتی، خواستگارهای 
جدید را بپذیریــد و این فکــر را در خود پرورش 
دهید که تجربه ناخوشــایند شــما الزامــا تکرار 
نمی شــود، از این اتفــاق درس بگیرید و برخی 
نشــانه هایی که در فرد مقابل مشکوک است را 

از همان ابتدا شناسایی کنید.

اما این نشانه ها چه هستند؟
در تجارب بعدی خود دقت کنید. تمام حرف هایی 
که افراد در این دوران می زنند الزاما همخوان با 
واقعیت نیست و ممکن است به علت برخی منافع 
در میان ویژگی های مثبت و مطلوب اغراق کنند. 
در نتیجه ســعی کنیــد در دوران آشــنایی درگیر 
احساسات نشوید و حرف های طرف مقابل را به 
کمک تحقیقات و استفاده از تجارب افراد خانواده 
بررسی کنید؛ به خصوص افراط و تفریط هایی که 

ممکن است در طرف مقابل ببینید. 

خواستگارمچندمیلیونتومانکلاهبرداریکرد

الناز حاجتی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی
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