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انســان نه تحــت تأثیــر خود اشــیا، بلکــه تحــت تأثیر 
برداشتی است که از آن ها دارد.

اپیکتتوس  

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
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21 ساله ام و دو سال است با پسری آشنا شده 
ام. خانواده ای اصیــل و اخلاقی عالی دارد، بی 
هیچ نقصی. ما تصمیم گرفتیم یکدیگر را برای 
ازدواج به خانواده ها معرفی کنیم. قرار شــد 
روزی بروم تا مادرش من را ببیند و بپسندد ولی 
قبل از آن، پدرش ما را با هم در پارک دید و حالا 
به او  می گوید حق نــداری به این رابطه ادامه 

دهی. رابطه ما بسیار خوب بود و حتی یک بار از 
هم ناراحت نشدیم و کوچک ترین ابهامی بین 
ما وجود نداشت. اخلاق مان جور بود و خیلی 
دلبسته هم هستیم. از آن روز، واقعا به هم ریختم. 
روزها گریه می کنم و از اشــتها افتادم، من به 
سختی به کسی دل می بندم و این گونه نیست 

بگویم این نشد یکی دیگر. چه کار کنیم؟

پدرپسرموردعلاقهام،مانعازدواجماناست

بهتر است در ابتدا بیان شود علاقه مندی در ازدواج 
به همان میزان که ضروری و مهم است و جزو اصلی 
ترین دلایــل انتخاب شــریک زندگی اســت، اگر در 
زمان مناســب اتفــاق نیفتــد و زودتر از ســایر ملاک 
ها رخ دهد، نه تنها مثمر ثمر نیســت بلکــه می تواند 
آسیب زننده و مضر باشد. ظاهرا اکنون از نظر روحی 
در شــرایطی قرار گرفته اید که به هیچ وجه مناســب 
نیســت و زندگی عادی شــما  بــه هم ریخته اســت و 
خودتان بیــان کرده ایــد دلیــل آن، علاقــه مندی و 
وابستگی شما به فرد مد نظر است. حال بهتر است به 
دلایل روان شناسان برای رد علاقه مندی زودهنگام  

اشاره شود.

دچار علاقه مندی زود هنگام شدید
علاقه زودهنگام مانع شناخت آگاهانه شما از دیگری 
است، همان طورکه در سوال شما به این ترتیب آمده »با 
پسری آشنا شدم که اخلاقش عالی و بدون هیچ نقصی 
است.« در واقع این گونه عبارات نشانگر اغراق و بزرگ 
نمایی درباره افراد محبوب و مورد علاقه مان و ناشــی 
از تلاش ناکافی در شناخت دیگری است. هیچ فردی 
در این دنیا بدون نقص نیســت و اگر با این تفکر ازدواج 
کنیم، بعد از شــروع زندگی مشــترک به سرعت دچار 

سرخوردگی می شویم.

چرا می خواستید به دیدن مادرش بروید؟ 
در روابطی که ابتدا علاقه شکل می گیرد سپس افراد 
به ازدواج می اندیشند،  رابطه طولانی موجب وابستگی 
دوطرف می شود که به همین دلیل، افراد تنها برای فرار 
از سختی های جدایی حاضرند به هرقیمتی به یکدیگر 
برسند که البته درسوال شما ذکر شده »قرار شد روزی 
بروم مادرش مــن را ببیند و بپســندد« که متوجه علت 
این رفتار از جانب شما مخاطب عزیز نشدم چون عرف 
این است که ایشان برای دیدن شــما پیشقدم شوند و 
حرمت و کرامت دخترخانم حفظ شود و با خواستگاری 
محترمانه وارد زندگی مشترک شود. اکنون خود شما 
چقدر چنین رفتاری را محترمانه و مطابق شــأن خود 

می دانید؟!

او هم به شما علاقه دارد؟!
علاقه زیاد، بررســی ســایر ملاک ها را تحت تأثیر قرار 

می دهد و ممکن اســت فرد از ارزیابی تناســب سنی، 
فرهنگی، مالی، مذهبی و خانوادگــی غفلت ورزد که 
 متاسفانه در سوال شما به این ها اشاره ای نشده است. 
علاقه مندی پیش از موعد باعث می  شود فرد رفتارهای 
طرف مقابل را مطابق میل خود تفسیر کند. در سوال 
شما به این نکته اشاره نشده که میزان پافشاری فرد مد 
نظرتان برای ازدواج به اندازه شــما بوده است یا خیر؟ 
چون به نحوی که شما توضیح دادید، بیشتر تلاش ها 
از جانب شما بوده و ایشــان نقش اصلی را به شما داده 

است.

چند توصیه برای گرفتن تصمیم درست
واضح اســت که آســیب ها و ضربه ای کــه این روابط 
عاطفی بی سرانجام به افراد می زند، سخت و سنگین 
اســت. با توجه به دلایلی که به اختصار بیان شد، به 
نظر می رسد شما نیز در دام علاقه زودهنگام گرفتار 
شدید که به ازدواج منجر نشد. توصیه می شود برای 

تصمیم درست:
* نگاه دوباره ای به رابطه خود با ایشــان بیندازید تا 
به نتیجه درست برسید و این بار با بازسازی شناخت 
خود از ایشان، نگاه دقیق تر و آگاهانه تری به ازدواج 

پیدا کنید.
* گاهی افراد برای رسیدن به فرد مدنظر هر کاری می 
کنند و آن را ایــن گونه توجیه می کنند کــه »آدم وقتی 
فردی را دوســت دارد هــر کاری برایش مــی کند«. در 
حالی که این مسئله مربوط به قبل از ازدواج است و غالبا 
افراد، بعــد از ازدواج کمتر به این قانــون پناه می برند! 
ضمن این که فرد باید دســت به کاری بزنــد که عزت و 
احترام خود را پایمال نکند و البته تعریفی که از خودش 
با این رفتار به دیگران ارائه می دهد، ممکن است اجازه 

رفتارهای مشابه را در آینده به دیگران بدهد.

اگر تصمیم به قطع رابطه گرفتید...
بهتر اســت در صورتی که به این نتیجه رســیدید که 
ایــن رابطــه را برای همیشــه تــرک کنید با مشــغول 
کردن خود به فعالیت  های هنری، ورزشی، مذهبی 
و روابط فامیلی، این سختی را بر خود هموار کنید و 
مطمئن باشید فردی با شرایط بهتر و البته علاقه مند 
و پایبند به ازدواج با شــما، خواهد توانست جایگزین 

فرد قبلی شود.

دو شنبه ها : چیدمان 

تغییر چیدمان اتاق خواب باکمترین هزینه، موضوعی است که 
خیلی از خانه دارها با آن روبه رو می شــوند تا ظاهر یکنواخت 
اتاق خــواب خود را حتی بــه مقــدار اندکی هم که شــده تغییر 
دهند. به گزارش سایت »اتاق«، روش هایی بسیار تاثیرگذار و 
ساده به بهترین شکل، طراحی و فضای اتاق خواب را متحول 

می کنند.
رنگ آمیزی/ برای کاهــش هزینه، اولین راه اســتفاده از دیوار 
تاکیدی است. در این روش نیازی نیست تمام دیوارها را رنگ 
کنید. یکــی از  دیوارهای اتاق مثــلا دیواری کــه پنجره دارد، 
بزرگ تریــن یا کوچــک ترین دیــوار را بــا رنگی متفــاوت رنگ 
آمیزی کنید. اگر دیوارهای اتاقتان ســفید یا کرم است، تقریبا 
هــر رنگی را مــی توانید اســتفاده کنیــد. در کنار دیــوار، رنگ 
آمیزی برخی وســایل مانند فریــم تخت خواب، میــز پاتختی یا 
لامپ و چراغ اتــاق هم کم هزینه اما بســیار تاثیرگــذار خواهد 

بود.
نصب سیســتم روشــنایی و نورپردازی جدید/ همیشــه به دنبال 
سیستم هایی بروید که تمام فضای اتاق را به اندازه کافی روشن 
می کند. در کنار لامپ مهتابی، بهتر اســت چراغ آویز یا لوســتر 
ســقفی هم در اتاق نصب کنیــد. اگر اهل مطالعه هســتید حتما 
به فکر نصب یک چــراغ مطالعه دیــواری یا رومیزی شــیک کنار 

تختخواب  نیز باشید.
عوض کردن ســت روتختی و بالــش / اگر خیاطی بلدیــد خودتان 
روتختی و روبالشی جدیدی بدوزید یا با توجه به بودجه تان، نوع 

ساده و شیک آن را خریداری کنید.
عوض کــردن پرده هــا/ حتما نیازی نیســت پرده پنجــره را عوض 
کنید گاهی عوض کردن میل پرده و استفاده از مدل های جدید 
میل پرده هم تاثیر زیــادی بر طراحی پنجره اتــاق خواب خواهد 

گذاشت.
تزیین دیوارها با تابلوی نقاشــی هنری یا هر وسیله دکوری دیگر/ 
به فکر ایده های خلاقانه باشــید؛ مثل ســاخت تابلوی سه بعدی 
برجسته. به غیر از تابلو، آویزان کردن عکس های خاطره انگیزتان 
از یک ســیم در دیوار اتاق یا حتی نصب یک نقشه ساده هم جلوه 

کل اتاق را تغییر خواهد داد.
* نصب گروهی آینه های کوچک و بزرگ روی دیوار، نصب شلف و 
قفسه دیواری مدرن و رنگارنگ، قرار دادن چند عدد گلدان شیک 
با گیاهان سرسبز و تعویض وسایل کوچک روی میز پاتختی یا کمد 
دراور، همگی نمونه ای از بهترین و ســودمندترین روش ها برای 

تغییر چیدمان اتاق خواب با کمترین هزینه هستند.
 

تحلیلی بر گسترش کلیپ های دلخراش 

آیا مغز ما بی تفاوت شده است؟
زهرا بهرامی؛ روان شناس بالینی از دانشگاه علامه طباطبایی

انسان دارای   ویژگی های بالقوه باور نکردنی و پنهانی است که در بستر 
شرایطی خاص بالفعل می شود. شاعری که در جنگ همنوعانش را 
می کشد، کودکی که سلاخی می کند، مادری که  جان نوزادش را می 
گیرد، مردی که انسان معامله می کند، خلبانی که زنده زنده سوزانده 
می شود، هیچ کدامشان اتفاقی نیست. همگی از گوشه های پنهان 
انسان خبر می دهند. حتی خواندن این اخبار هم نفرت آور، غمبار و 
خشم برانگیز است چه رسد به تماشای آن که حالا دست به دست می 
گردد و اسباب تفریح شده است. در واقع انسان به همان میزان که می 
تواند سنگدل شود، میل به انجام خشونت را هم در خود دارد. بسیاری 
از بینندگان این صحنه های دلخراش بیشــتر گرایشــی ناخودآگاه 
به خشونت دارند و عده اندکی هم به کشــش درونی خود نسبت به 
خشونت آگاهند. انسان ها در تمام طول زندگی نیاز دارند به احساس 
زنده بودن، وجود داشتن، بودن. و بودنِ آدمی وابسته به تجربه هیجان 
است. هیجان، به پدیده های روان شناختی گفته می شود که دارای 
ابعاد احساس ذهنی، برانگیختگی بدنی و اجتماعی- بوده  و  هدفمند 
هستند؛ مثلا خشم یک هیجان است که به طورمعمول با عرق کردن، 
داغ شــدن، تنش، بالا رفتن فشار خون، احســاس عصبانی بودن یا 
کلافگی در ذهن، اخم و حتی دندان قروچه  یا حتی پرخاش همراه 
است  غم، خشم، نفرت، شادی و ترس همگی در مغز انسان از بدو تولد 
تا مرگ مدارهای ویژه ای دارند. برای انسان عادی در شرایط عادی، 
تجربه معمولی و به هنجاری از هیجان کافی است تا احساس کند زنده 
است؛ اما اگر انسان تحت فشارهای گوناگون و مداوم قرار گیرد، مغز 
او برای فرار از رنجی که دایم تجربه می کند، راه بی تفاوت شدن را در 
پیش می گیرد؛ اما نیاز به احساس زنده بودن همچنان محتاج تجربه 
هیجان است؛ بنابراین یک دور باطل به راه می افتد. هر چه بی تفاوتی 
بیشتر باشد، نیاز به تجربه هیجان بالاتر نیز بیشتر می شود.  دیدن 
صحنه های دلخراش در آغاز، قطعا تجربه هیجان بالایی را دارد؛ اما 
دقیقا به همان علتی که بیان شد، مغز برای مقابله با این صحنه های 
رنج آور راه بی تفاوتی را در پیش می گیرد و به اصطلاح برایش عادی 
می شود.  این روند ممکن است تا جایی پیش برود که نه تنها با دیدن 
صحنه های دلخراش ناراحت نشود بلکه خودش نیز به راحتی دست 
به انجام اعمال خشــونت بار و غیرقابل بــاور بزند. بســیاری از روان 
شناسان اختلال شخصیت ضداجتماعی را از همین طریق تبیین 

کرده اند. افراد دچار این 
اختلال دیرتــر از دیگران 
برانگیختــه مــی شــوند، 
بنابراین انجام بســیاری 
از جرایم برایشــان بسیار 
آسان و حتی گاهی لذت 

بخش است. 

 تغییر چیدمان اتاق خواب 
با کمترین هزینه 

زهره حسینی
مشاور و دانش آموخته 

دانشگاه علامه 
طباطبایی

30 ساله هستم. از حدود 20 سالگی از مسئله ای بیش از اندازه رنج می برم و آن این است که اگر 
یک نفر به من بگوید فلانی با تو کار دارم یا بعدا بیا می خواهم مطلبی را به تو بگویم یا حرفی شبیه 
به این ها، از اضطراب تا دم مرگ پیش می روم. مدام فکر می کنم خبر خیلی بدی یا مقوله منفی 
در بین است یا انتقاد بسیار عمیقی از من می خواهد بکند. بارها هم خلاف این موضوع ثابت شده 

است و من بارها این افکارم را به چالش کشیده ام؛ ولی هیچ اثری ندارد. واقعا علت آن چیست؟

هرکسیبگویدبامنکارداردمضطربمیشوم!

برای پاســخ دقیق به ایــن که چرا چنیــن تجربه ای 
برای شما رخ می دهد، لازم است اطلاعات بیشتری 
درباره شما و شروع این ترس و نگرانی داشته باشیم؛ 
بــرای مثــال اطلاعاتی دربــاره ایــن که  آیــا در 20 
سالگیتان اتفاق خاصی رخ داده که به آغاز این ترس 
و نگرانی منجر شده اســت؟ و آیا این ترس و نگرانی 
درباره اشــخاصی با موقعیتی خاص مانند کسانی 
که در موقعیتی برتر از شما هستند همچون رئیس 
یا استادان دانشگاه یا اشخاص این چنینی رخ می 

دهد یا درباره همه اشخاص؟

اگر اتفــاق خاصی در20 ســالگی تان رخ 
داده...

اگر پاســخ به ســوال اول مثبت اســت، لازم اســت 
اتفــاق رخ داده بــه خوبــی بررســی شــود؛ چراکــه 
گاهی احساســات منفی به خصوص ترس و تجربه 
ناخوشــایند حاصل از یــک رویداد ناخوشــایند، به 
موقعیت های دیگــر تعمیم داده می شــود و فرد در 
موقعیت های مشابه آن، همان احساس ها را دوباره 
تجربه می کند. در این صورت با بررســی مجدد آن 
موقعیت و حــل و فصل مشــکلات روان شــناختی 
حاصل از آن، می توان  در ادامه، مسئله پیش آمده را 

به خوبی درمان کرد.

اگر از بالاسری ها می ترسید!
در صورتی که ترس شــما، از اشخاصی است که در 
جایگاهی فراتر از شما قرار دارند، لازم است تجربه 

 ای که شما از این اشخاص در زندگی خود داشته اید
، بررســی شــود، برای مثال در صورتی کــه الگوی 
فرزندپروری که والدین شما از آن تبعیت می کردند، 
بیش از اندازه سختگیرانه بوده  ، ممکن است ترس 
تجربــه شــده از والدینتــان  در دوران کودکــی در 
موقعیــت مشــابه والدینی ماننــد جایــگاه رئیس و 
مرئوسی دوباره ایجاد می شود. این ترس می تواند 
ترس از اشــتباه کردن یا به قــدر کافی خوب نبودن 
باشــد که ریشــه آن در تردیدهایی اســت که درباره 

خود دارید.

اگر ترس درباره همه افراد وجود دارد...
و در نهایــت اگر ترس شــما درباره تمــام افرادی که 
شــما را به چنین موقعیتی فرا مــی خوانند، رخ می 
دهد، لازم است از خود بپرسید دقیقا از چه چیزی 
می ترسید؟ مشخص کردن این که موضوع نگرانی 
شما دقیقا چیست )شنیدن چه خبر بدی؟ بدترین 
اتفاقی که ممکن است رخ دهد چیست؟( می تواند 
در درک این که چرا چنیــن تجربه ای دارید، کمک 
کننده باشــد. بــه دلیل کمبــود اطلاعــات و نیاز به 
بررسی بیشتر، پاسخی که به پرسش شما داده شد 
از قطعیت کامل برخوردار نیست. از آن جا که برای 
حل این مسئله، تلاش خود را کرده  اید، توصیه می 
کنم به روان شناس مراجعه کنید تا با بررسی دقیق 
اطلاعات تاریخچه ای شــما، پاســخ دقیقی درباره 
مشــکلتان دریافت کنید و متعاقبا امــکان برطرف 

شدن آن فراهم شود.

  مریم آنجفی
روان شناس بالینی 

از دانشگاه پونای 
هندوستان

 »مینا« که از همسرش جدا شده و در جست و 
جوی کار اســت، با مرد جوانی آشنا می شود 
و ظاهــرا در دام عشــق دروغین او مــی افتد. 
احساســات مینا که در قالب مونولوگ هایی 
بیان می شود، کاملا با شخصیت او، همخوانی 
دارد. مثــل تمام عشــق هــای رنگیــن و تازه، 
مــردی از راه رســیده که گوشــه های آســیب 
دیده و پنهان روح و روان زنی جوان را کشــف 
کرده و برایش مرهم آورده است، حرف هایی 
امیدوارکننــده و اطمینــان بخــش مــی زند! 
مردی که حتی رویاهای زن را به واقعیت می 
کشــاند و او را از زندان جمع آوری بی حاصل 
آگهــی های شــرکت هــای مســافرتی نجات 
می دهد و این رویا را برایش محقق می ســازد 
تا ســفر، آغاز ماجراهایی تــازه در زندگی اش 
باشد. حرف های قشنگ مرد، همدلی های 
عمیقــش، همراهــی هــای همیشــگی اش، 
پذیرش بی شرط و همگامی های لذت بخش 
و باورنکردنــی اش، همه و همــه نوید دنیایی 
رنگین و تازه را به مینای تنها، خسته، شکست 
خورده و ســاده دل مــی دهد. مــردی خوش 

قدوقامت به نام کامران کــه برای زنی جوان و 
تنها، حکم کوهی اســتوار را دارد تا بتواند بی 
هیچ دغدغــه ای به او تکیه کنــد. مردی که نه 
تنها مرد سفر است که با ظرافت موسیقی هم 
آشناست و برای دل این زن تنها می نوازد. کار 
از کار دل مینا گذشته و او دلباخته شده است. 
مینا دچار شده، دچار عشــق؟! ظاهرا بلی... 
زمان زیادی نمی گذرد، هیجان ها می خوابد و 
روزهای شیرین و طلایی به روزهای عادی، بی 
هیجان، بی خبری، سکوت، تردید، نگرانی، 
ناامیدی و حتی سیاه و توفانی می رسد. قصه 

ما، در این نوشتار، قصه خود میناست.

مینا دوست داشتنی نیست!
مینا، دوست داشتنی نیست، حتی اگر معصوم، 
دل نازک، ساده و بی زبان و در یک کلام مظلوم 
باشد. مینا دوست داشــتنی نیست حتی اگر 
مردی هوس باز فریبش داده باشد، حتی  اگر 
دل سپرده باشد و با دنیای امید و آرزو همراهی 
کرده باشد... نه! مینا دوست داشتنی نیست!

بــی رحمانــه اســت؟! الان عرض مــی کنم، 

مینا دوســت داشــتنی نیســت چون خودش 
نمی خواهد دوســت داشــتنی باشــد! حتما 
می پرســید پــس او که زخــم خــورده و ناامید 
است با چه باوری جز دوســت داشتنی بودن 
برای کامران، به عشــق او پاســخ مثبــت داده 
اســت؟ در ظاهر حق با شماســت،  امــا اگر بر 
این اصل مهم اثبات شده، خط بطلان بکشیم 
که کســی شــما را دوســت نخواهد داشــت و 
احتــرام نخواهد گذاشــت مگــر این کــه اول 
خودتان، خودتان را دوســت داشــته باشید و 
به خودتان احتــرام بگذارید! تصوری که مینا 
از خــود دارد، موجــودی دوســت نداشــتنی 
اســت! این خودپنداره ضعیــف، زخم خورده 
و ناکارآمــد، باعث می شــود رفتارهــای او به 
صورتی ناخــودآگاه به گونه ای باشــد که مُهر 
تاییدی بر این خودپنداره اش بزند. مینا نمی 
تواند عزت نفس بالایی داشته باشد و به همین 
علت دستمایه خنده تمســخرآمیز، رقت بار و 
سراسر تحقیر کامران و مردی)ظاهرا شاگرد 
کامران( می شــود که بی هیچ پروایی به خود 
اجازه می دهد به ساحت یک زن توهین کند 
و در کلامی ســخیف بگوید: »اگــر آقا کامران 
نیست ما که هستیم!« این مجوز  را چه کسی 
به این مرد داده جز خود مینا با همان مظلومیت 
بی معنا و سکوت های بی جا و همراهی های 

همیشگی بدون اعتراضش!

عشق یا ...؟
مینا خودش را دوســت نــدارد و ایــن دلیلی 

اســت که او را به ورطه وابســتگی ناکارآمد و 
ناسالمی می کشاند که پیامدی جز آزردگی، 
رنــج و عــذاب برایش نــدارد. دامی کــه مینا 
گرفتارش شد و آن احساســات پرشور، هیچ 
کدام »عشــق« نبود؛ بلکه »وابســتگی« بود. 
تنها فردِوابسته است که با پاسخ های همیشه 
مثبت و همراهی های بی اعتراض، ناخودآگاه 
تلاش می کند مــرد رویایــی اش را نگه دارد 
تا مبادا او را تنها بگذارد. فرد وابســته آن قدر 
چســبندگی دارد  و به تعبیر ســاده تر آن قدر 
»آویزان« است که از چشم دیگری می افتد و 
مینا آن قدر با تماس ها و پیگیری ها و ... به این 
آسیب دامن زد که از چشــم افتاد )می دانیم 
که محور ســخن ما شــخصیت »مینا«ست نه 
کامران و این توضیحات، تاییدی بر شخصیت 
و رفتارهای کامران نیست(. مینا حاضر است 
گربه ای را نگــه دارد و همه لحظات و آرامش 
خود را فدای این کار بکند تا نتیجه، رضایت 
کامران باشد، مبادا او را بیازارد و... که در این 
صورت روان سَــرخورده مینا، تحمل دوست 
نداشتنی بودن در نظر کامران را ندارد. مجال 
 بیشتری نداریم تا موضوع را بیشتر بشکافیم .
 مینا بــا مرگ پــدرش که اولیــن منبع قدرت 
او در زندگی و شــکل دهنده این وابســتگی 
آزاردهنده اســت، به خودش بــاز می گردد و 
منبع این تلخی را تهی می یابد و می فهمد که 
او همان گونه که هســت باید پذیرفته شود و 

ارزش و اعتبار دارد.
راستی، قصه مینا چقدر آشناست! 

 نگاهی روان شناسانه به فیلم »رگ خواب« 

 بن بست »مینا«
 در توفان وابستگی 

 حسینی- شــاید اگر بخواهیم با توصیف شــخصیتی که از عزت نفس کافی برخوردار نیست، 
به  مشکلاتی  بپردازیم که گریبان گیر این افراد می شود، بهترین کار دیدن فیلم »رگ خواب« 
باشد. فارغ از ابعاد سینمایی، مفاهیمی در این فیلم وجود دارد که شاید در زندگی روزمره خیلی 
از ما وجود داشته باشد. )البته این مطلب می تواند پایان فیلم را برای کسانی که آن را ندیده اند، 

نمایان کند؛ اگرچه  ما تنها به گوشه ای از شخصیت اصلی فیلم پرداخته ایم.(


