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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

3

دختری 20 ساله هستم. در 18 سالگی، قربانی تعرض جنسی شدم. راننده 
یک خودرو ، مرا به زور به خارج از شهر برد و در یک ویلا، آن اتفاق تلخ و لعنتی 
برایم افتاد. تا یک سال هر شب کابوس می‌دیدم. حالا خواستگاری دارم که هم 
او مرا دوست دارد و هم من او را. نمی‌دانم خودم این مسئله را به او بگویم یا خانواده‌ام؟ اصلا باید 

چطور بگویم که شوکه نشود؟ لطفا راهنمایی‌ام کنید.

آن اتفاق تلخ را به خواستگارم بگویم یا نه؟

    نشانه‌های ابتلا به این اختلال
درک این موضوع که رابطه شما در زندگی‌مشترک ناسالم است 
یا نه، همیشه کار ساده‌ای نیست. بااین‌حال، اگر صحبت‌کردن و 
جواب پس دادن برای شما سخت است و وقتی در کنار همسرتان 
قرار می‌گیرید بیش از حــد مراقب رفتار، گفتــار و بیان نظرتان 
هستید، این می‌تواند به این معنی باشد که در رابطه‌تان احساس 
راه رفتن روی پوســته تخم‌مرغ را تجربه می کنید، اما یک رابطه 
ناسالم زن‌و‌شــوهری چه ویژگی‌هایی دارد تا بتوانیم بهتر آن را 

تشخیص دهیم و علایم آن را بررسی ‌کنیم؟
   ترس زوج ها از ترک خوردن تخم‌مرغ!

همان‌طور که یک تخم‌مرغ برای پیشــگیری از 
ترک خوردن نیاز به مراقبــت زیادی دارد، زن 
یا شــوهری که در زندگی‌مشــترک احســاس 

راه رفتــن روی پوســته تخم‌مــرغ را دارد، 
برای جلوگیری از ناراحتی همسرش 

احتیــاط زیــادی می‌کنــد. ایــن 

ناراحتی ممکن است هنگامی که هیجانات بالا می‌رود یا حتی 
در هنگام صحبت‌کردن‌های عادی با طرف مقابل ظاهر شــود. 
در این مدل رابطه خلق‌وخوی یکی از دوطــرف با کوچک‌ترین 
تحریکی از خوشحالی به عصبانیت و سرزنش یا ناراحتی عمیق 
تبدیل می‌شود و این رفتار، طرف دیگر این رابطه را همیشه روی 
زمین‌های لرزان نگه می‌دارد و باعث می‌شــود برای جلوگیری 
از فوران همسرش سکوت کند. این چرخه ممکن است تا مدت 

زیادی وجود داشته باشد.
   کنترل پلیدانه همسر

زن یا شــوهری که باعث می‌شــود همســرش به رفتار 
راه رفتن روی پوســته تخم‌‌مرغ متوسل شود، 
به دلیل سوءاســتفاده عاطفی، یک مقصر به 
حساب می‌آید زیرا همسرش را در اضطراب و 
احتیاط بی‌مورد برای حرکات بعدی خود 
قرار می‌دهد. این یک کنترل پلیدانه 
اســت. کنترلی که آرامــش  روانی 

دیگران را هدف قــرار می‌دهــد، درحالی‌که تمایــل دارد آن‌ها 
را تحت ســلطه خود درآورد. این نوع خشــونت معمولًا به چشم 
نمی‌آید و زود فراموش می‌شــود اما رفته‌رفتــه، رفتارهایی را به 
وجود می‌آورد که در آن‌ یکی از دوطرف تمایل دارد بااحتیاط در 

کنار دیگری رفتار کند تا از مشکل جلوگیری کند.
   3 گام مهم برای توقف راه‌رفتن روی پوسته تخم‌مرغ

علاوه بر ایجاد یک جو متشنج بین زوج‌ها، رابطه‌ای که بااحتیاط 
بیش از حد از طرف یک فرد حفظ می‌شــود، ممکن اســت خطر 
ابتلا به اختلالات جدی ســامت روان را هم افزایش دهد. آثار 
سوء استفاده عاطفی مانند ترس آموخته شده از شریک زندگی 
ممکن است به شرایطی مانند افسردگی و اضطراب منجر شود. 
در ادامه راهکارهایی آورده‌شــده که می‌تواند هنگام برخورد با 
همسری که منبع دایمی تنش است و به شما احساس راه رفتن 

روی پوسته تخم‌مرغ را القا می‌کند، کارآمد باشد. 
 ریشه مشکل را بیابید| اگر رفتار همسرتان به تازگی 

برای مراقبــت، ارتبــاط و پذیرفتن نیازهای شــما به ۱
دلایل مختلف تغییــر کرده اســت، باید دلایــل آن را 
کشــف کنید. همچنین باید بررســی کنید در چــه مواقعی این 
 اختلال در شــما، شــعله‌ورتر می‌شود. شــاید نیاز باشــد که نزد 
یک متخصص برویــد به‌ویژه درصورتی‌که تغییــر رفتار با عوامل 
اســترس‌زایی که به‌تازگی برای شــما ایجاد شــده اســت مانند 

ارتقای شغلی یا شاید مشکلات خانوادگی، مرتبط باشد.
 با همسرتان در این باره حرف بزنید| برای مطرح 

کردن ایــن مســائل و بیان این کــه چگونــه رفتارهای 2
همســرتان بــر شــما تاثیــر می‌گــذارد و مضطرب‌تان 
می‌کند، زمانی را پیدا کنید که اوضاع خوب است؛ مثل یک لحظه‌ 
آرام و سرشار از حس خوب. بیان این که واکنش او بر شما و رابطه 
شما تأثیر می‌گذارد، می‌تواند به تغییر  رفتارش  کمک کند. اگر او 
نادرستی  رفتارهای گذشته خود بپذیرد و عذرخواهی کند، برای 
جلوگیری از تکرار چرخه سمی راه رفتن روی پوسته تخم‌مرغ باید 
صبور باشید و همسرتان را در مسیر اصلاح رفتارش همراهی کنید.

 از یک متخصــص کمک بگیریــد| در یک 

رابطه سمی، عضو قربانی مسئول مشکل و 3
ناســالمی طرف‌مقابــل نیســت. زخم‌های 

روانی به‌جامانده از یک رابطه عاطفی آزاردهنده 
می‌توانــد عمیــق باشــد. گاهــی اوقــات، 

حمایت دوستان و خانواده ممکن است 
برای کمک به شــما در روند بهبودی 

کافی نباشد. صحبت کردن با یک 
متخصص می‌تواند به غلبه بر درد و 
آسیب متحمل شــده در رابطه‌ای 
که احساس راه رفتن روی پوسته 
تخم مرغ را به شما می دهد، کمک 

کنــد. در جلســات درمــان، شــما 
می‌توانید به دیگر مسائل روانی که در 

نتیجه تروما ایجاد شده است، رسیدگی 
کنیــد و ســازوکارهای مقابلــه‌ای ســالم را 

بیاموزید.

  
در یک رابطه زن‌و‌شوهری ســالم، انتظار می‌رود که ارتباط با همسر بســیار راحت، آزاد و بدون دغدغه‌ فکری 
باشد. زمانی که در یک رابطه سالم هستید، پیش‌بینی خلق‌وخو و ترجیحات همسرتان خیلی سخت نیست. بنابراین 
بدون این که از یکدیگر واهمه داشته باشید، می‌توانید اشتباهات و مشکلات‌تان را به‌راحتی و بدون سوءنیت با 
 »walking on the eggshell« :یکدیگر حل کنید. یک اصطلاح انگلیسی و روان شناسانه وجود دارد به نام
به‌معنای راه رفتن روی پوسته تخم‌مرغ که بیشتر برای زندگی‌مشترک کاربرد دارد، یعنی در برقرار کردن ارتباط با کسی مرتب 
باید مواظب باشید که چگونه رفتار می‌کنید، مبادا که مســئله‌ای به‌وجود بیاید. این اختلال در موارد حاد به ترس دایمی تبدیل 
می‌شود و ‌آدم به نوعی اصالتِ واقعی خودش را در رابطه از دست می‌دهد. اگر شما هم در رفتار با همسرتان دچار چنین مشکلی 

شدید، در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد که به کمک شما خواهد آمد.

محوری

اختلال »  احساس ر اه رفتن 
روی تخم ‌مرغ  «  !

یک اصطلاح روان‌شناسانه 

وجود دارد که می‌گوید 

اگر در زندگی‌مشترک 

مدام باید مواظب باشید 

که چگونه رفتار می‌کنید 

تا مبادا مسئله‌ای به وجود 

بیاید، اصالت واقعی‌تان از 

بین خواهد رفت
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بنفشه دولت‌آبادی| ‌روان‌درمانگر و مشاور خانواده 

دوراهــی آزار دهنــده‌ای کــه 
بســیاری از افــراد در ابتــدای‌ 
ازدواج یا قبل از آن، با آن مواجه 
می‌شــوند ایــن اســت کــه آیا 
دربــاره اتفاقــات قبلی خــود یا مشــکلاتی که در 
گذشــته با آن مواجه شــده‌اند با خواستگار خود 
صحبــت کنند یا خیــر؟ به‌طــور کلی بهتر اســت 
بگوییم صداقت داشتن با کسی که می‌خواهید با 
او یک عمر زندگی مشترک را شروع کنید بسیار 
مهم است زیرا اعتماد بنای اصلی یک رابطه موفق 

است اما این را در نظر داشته باشید که گفتن تمام 
حقیقت و تمام زوایای آن باعث از بین رفتن اعتماد 
و ایجاد یک سری از حساسیت‌ها می‌شود. این که 
بتوانید تصمیم بگیرید کدام مسائل را چگونه و با 
چه جزئیاتــی به طــرف مقابل‌تــان بگویید کمی 
پیچیده اســت اما باید به شــما هشــدار دهیم که 
نیازی نیست درباره مشکلات و خاطرات گذشته 
تمام جزئیــات را فاش کنید، در واقع بهتر اســت 
خواستگارتان فقط  از بعضی مسائل باخبر شود و 

اما چند توصیه به شما:

   تمام جزئیات را بازگو نکنید
لازم نیســت تمام جزئیات را با خواستگار خود در 
میان بگذارید. در قالب این که در گذشــته اتفاق 
غیرمنتظره و بسیار تلخی برای شما رخ داده و حتی 
نیاز دارید که او در خودآگاهی و توانمندسازی برای 
حذف کردن گذشــته به شــما کمک کند، تنها‌ به 
گفتن کلیاتی از ماجرا بسنده کنید به طوری که هم 
جای سوال و شک و شبهه در ذهن خواستگارتان 
نماند و هم شما درباره ریز و درشت خاطره گذشته 
صحبت نکرده باشــید. باتوجه به این‌که صحبت 
درباره حادثه گذشته شــما را آزار می‌دهد و شاید 
هم اکنــون نخواهید دربــاره آن صحبــت کنید و 
هنوز برای خودسازی نیاز به زمان داشته باشید، 
هیچ اجباری برای فاش کردن تمام گذشــته‌تان 

احساس نکنید.
   حرف دل‌تان را برای او بنویسید

توصیه می‌کنیم قبــل از هر چیــز، حرف‌هاي‌تان 
را بنویســید. هر آن چه در دلتان هســت و شما را 
نگران کرده، بنویســید و خودتان را سبک کنید. 

نوشتن ، شــما را آرام و کمک می‌کند که خودتان 
را با افکارتــان رودررو کنید و تصمیــم بگیرید که 
کدام بخش از گذشــته را بــا او در میــان بگذارید. 
پس سعی کنید تمام حس و حال تلخ بابت گذشته 
و شــیرین برای آینده را برای خودتان بنویســید. 
سپس می توانید در یک جلسه، این دست نوشته‌ها 
را به خواســتگارتان بدهید یــا خودتــان، آن‌ها را 
برایش بگویید، اما مهم است که دقیقا بدانید کدام 

بخش‌ها را لازم است با او در میان بگذارید.
   ‌با آگاهی کامل تصمیم درست بگیرید 

دقت داشــته باشــید اگــر بــا ناآگاهــی وارد عمل 
شوید، ممکن اســت تاثیر منفی در دیدگاه طرف 
مقابلتان بگذارید. در زمان و مکان مناســبی این 
 موضوع را درمیان بگذارید و حتی با بزرگ تر ها و 
اطرافیان تان که  از گذشــته شــما آگاه هســتند و 
می‌تواننــد در بیان درســت به شــما کمک کنند، 
مشورت کنید. همچنین با راهنمایی یک مشاور 
دلسوز، اطلاعات واقعه گذشته را طبقه‌بندی کنید 
و فقط قسمت‌های لازم را در زمان مناسب  و حتی 
اگر گفتن  آن برایتان بسیار سخت است در حضور 

مشاور با خواستگارتان مطرح کنید.

* پرونــده »دورافتاده‌تریــن خانه‌هــای 
جهان« خیلی جالب بود. خسته نباشید. 
خانه ایتالیایی در وســط جنگل که فقط 
یــک روز قابلیــت رزرو دارد، بــرای مــن 
جذاب‌تر از بقیه بود. بــرای رزروش باید 

کجا اقدام کنم؟
* می‌خواســتم بابــت مطلب طنــز آقای 
صابری در روزنامه‌تون به تاریخ ۹ بهمن 
تشــکر کنــم. قلم‌شــان پویاســت، زنده 

باشید.
* جوانــه ‌عزیز؛ چــه‌ خوبــه ‌در صفحاتت 
‌‌کاردســتی ‌به ‌ما نوجوانــان ‌و جوانان ‌یاد 

بدی.
* نمی‌دونین چقدر نیــاز دارم برای یک 
مدت طولانی برم در یکی از این خونه‌های 
دورافتاده زندگی کنم. به خصوص اونایی 
که لبه پرتگاهه، حس بهتری بهم می‌ده و 

برام هیجان انگیزتره.

* نظــام ‌روان‌شناســی کشــور از آمــار 
صفحــات و کانال‌هــای روان‌شناســی 
قلابــی در پیام‌رســان‌های داخلی مثل 
روبیکا هم آماری داره؟ پُر شده‌ها، خیلی 
زیــادن الان. اینــا کــه دســت خودمونه، 
حداقل صفحات قلابی داخلی رو ببندن 

دیگه.
* چرا باید کشک بخوریم یا چرا باید بریم 

و کشک‌مون رو بسابیم؟
* کارمندها همین جوری هــم در ایران 
کار نمی‌کنــن، اگر نیم ســاعت هم وقت 
خواب بهشــون بدن کــه کلا همــه کار و 
بارها می‌خوابه و اربــاب رجوع تبدیل به 
فسیل می‌شه تا کارش راه بیفته. مربوط 
به مطلب »خــواب نیــم روزی کارمندان 
ژاپنی فایده‌ای دارد؟« در صفحه خانواده 

و مشاوره.
* اگر این خانه های دور افتــاده در ایران 
بود، تا حــالا برای صــد بار هم که شــده، 
زمین‌خواران و جنگل‌خواران کشــفش 
کرده بودن و اون قدر کنارش ویلا ساخته 

بودن که نگو!

 چرا 40 سالگی؟
مجله آلمانی »پیترا« درباره نتایج این پژوهش نوشته 
که در مقطع سنی ۴۰ســالگی انسان‌ها در بدترین 
شرایط از لحاظ نارضایتی قرار دارند. در کشورهای 
صنعتی این حــس نارضایتــی در 47.2 ســالگی و 
در کشــورهای در حال رشــد در 48.2 ســالگی به 
ســراغ مردم می‌آیــد. تفســیرهای علمی دربــاره به 
وجود آمدن این احســاس در چنین ســنی در میان 
مردان این اســت که اهــداف زندگی به مــرور زمان 
در میان اشــخاص دســتخوش تغییر می‌شــود، فرد 
در ۲۰سالگی نســبت به ۴۰سالگی، ۵۰سالگی و 
بعد از آن خواسته‌های گوناگونی از زندگی دارد. در 
مقطع ۴۰سالگی پرسش‌هایی درباره میزان کارآمد 
بودن،  لــزوم ادامه راهی که در پیــش گرفته و ... در 

ذهن فرد ایجاد می‌شــود و همواره با خود این درگیری را دارد کــه آیا باید فعالیت 
دیگری هم به جز کار کردن انجام دهد؟

  دوره سخت 40 سالگی هم برای مردان و هم برای زنان؟
پرسش‌های دیگری درباره محل زندگی و امنیت مالی هم به این دغدغه‌ها 
اضافه می‌شود، این در حالی است که برخی هم احساس می‌کنند 
باید جوانی خــود را بازیابند و از زندگی به دور از مشــکلات 
بی‌پایان روزمره لذت ببرند. از این رو کارشناســان این 
دوره را دوره بحــران نیمــه عمر مــردان می‌نامند. به 
گفته کارشناســان در میــان زنان هم پایــان مقطع 
۴۰ســالگی آغاز دوره یائسگی است و آن ها هم به 
این دلیل دچار نارضایتی می‌شوند؛ علاوه بر این 
پرسش‌هایی در ذهن زنان درباره اهداف زندگی 
برای مرحله بعدی زندگی‌شان مطرح می‌شود، در 
کنار آن مشکلات جسمی هم به سراغ‌شان می‌آید و 

در بدترین شرایط دچار افسردگی می‌شوند.
 برای نوشتن این مطلب از »اعتمادآنلاین«

 کمک گرفته شده‌است

 بحرانی ترین سن
بر اساس تحقیقی در 132 کشور

محققان دانشکده دارتموث بررسی کردند که انسان‌ در چه سنی بیشتر 
احتمال شکست ‌عشقی دارد یا نارضایتی‌هایش به اوج می‌رسد؟

انسان‌ها دوره‌های مختلفی از نارضایتی و رضایت را در طول 
زندگی خود طی می‌کنند، مثلا امکان شکست عشقی در 16 
سالگی یا طلاق در ۵۰ سالگی می‌تواند در اوج آن باشد، اما 
در مقطع سنی خاصی تمام انسان‌ها تقریباً از خود احساس 
نارضایتی دارند. بر اساس تحقیقی که پژوهشگران دانشکده دارتموث در 132 
کشور جهان انجام داده و نتایج آن را در دفتر ملی تحقیقات اقتصادی آلمان منتشر 
کرده‌اند، صرف نظر از شرایط اجتماعی و شــغلی افراد، آن‌ها در سن خاصی در 

پایین‌‌ترین سطح خوشبختی قرار می‌گیرند.

 از دنیای 
روان شناسی

فتو نکته 

 تن سالم گنجی است
  که بیماری آن را 
کشف می کند

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دکتر الناز علوی| ‌ متخصص روان‌شناسی 


