
سلامت روان در سایه حجاب از منظر قرآن ��
در منابــع اســامی درباره برخــی آثــار روانــی حجاب و 
بی حجابی مطالب زیادی وجود دارد. برای مثال آیه 60 
سوره نور درباره فلسفه حجاب می فرماید: »وَ اَن یستَعفِفنَ 
« و اگر )زنان( خود را بپوشانند، برای آن ها )خیر(  خَیرٌ لَهُنَّ
بهتر است. کلمه »خیر« به معنای سود و نفع است و هم نفع 
مادی و هم نفع معنوی را در برمی گیرد. در آیه 53 سوره 
احزاب، سود و نفع حجاب مشــخص تر بیان شده است و 
« این کار )حفظ  می فرماید: »ذلِکُم اَطهَرُ لِقُلُوبکُم وَ قُلُوبهِنَّ
حریم بین زن و مرد( برای پاکی دل های شما و آن ها بهتر 
است. در علم روان شناســی، از این ویژگی ها به سلامت 

روانی تعبیر می شــود و می توان ادعا کرد که از نظر 
قرآن، رعایت حجاب و داشتن عفت، راهی به سوی 

سلامت روانی زن و جامعه به شمار می آید.

6 اثر روان شناختی حجاب در سلامت روان زنان ��
حجاب و پوشش، تاثیرات بسیار مثبتی بر روح و روان زن 
دارد و عفاف که عامل آرامش و سکون انسان و دور ماندن 
او از عوامــل پریشــانی اســت و در نهایــت باعــث رضایت 
وجــدان زن می شــود، ثمره حجاب و پوشــش اســت. در 
ادامه به شش مورد از آثاری که حجاب بر سلامت و آرامش 

روانی زنان دارد، اشاره می کنیم.

فرمان شوم کشــف حجاب که 17 دی 1314 توسط رضاخان صادر شد، به دلیل عواملی 
چون نجابت، عفت، حجاب و پاکدامنی که از عناصر وجودی حذف نشــدنی زن مسلمان 
ایرانی است، با اعتراضات زیادی همراه شــد و دوام هم نیاورد. حجت الاسلام و المسلمین 
»عباس رجبی«، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی در کتاب »نقش حجاب و پوشش زن 
در سلامت روان«، درباره بعد روان شناختی حجاب و تاثیرات آن بر زنان نوشته چرا که کمتر 
به این جنبه از حجاب توجه شده است. در ادامه، گزیده هایی از این کتاب را خواهید خواند.

حجت الاسلام و المسلمین »عباس رجبی«، کارشناس ارشد روان شناسی بالینی

امام صادق )ع( می فرمایند:مومن پس از واجبات
 عملی محبوب تر از خوش رفتاری با مردم بر خدا عرضه نکرده است.

برگرفته از مفاتیح الحیاة، فصل شهروندان
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بررسی نقش حجاب در سلامت روان زنان
در سالروز دستور رضاخان به کشف حجاب
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شوهرم جلوی خودم تریاک می کشد

همان طور که می دانید، اعتیاد به مواد مخدر مسئله ای پیچیده و چند جانبه 
است بنابراین به سادگی نمی توان درباره دلایل آن نظر و راهنمایی ارائه داد 
به خصوص این که شما اطلاعاتی درباره شوهرتان، سن، شغل و خانواده اش 
نداده ایــد. کاش می گفتیــد قبــل از ازدواج متوجه اعتیاد شــوهرتان شــده 
بودید یــا خیر؟ با این حــال چند نکتــه قابل ذکر اســت که در ادامــه به آن ها 

اشاره می شود.

ناامید نشوید ��
نکته اول این که مدت کمی از ازدواج شما )تقریبا هشت ماه( می گذرد. بنابراین 
نباید ناامید شوید و دست از تلاش برای ترک دادن شوهرتان بردارید بلکه باید 
با تلاش منطقی و علمی، ســعی در تغییر رفتارهای شــوهرتان داشته باشید. 

فراموش نکنید او هم اکنون شوهر شماست.

متوجه ماده مصرفی شوهرتان بشوید ��
نکته دوم این که عوارض و راه های درمان شــیره و تریاک با شیشه، فرق زیادی 
دارد. اگر بناســت شــما به شــوهرتان کمــک کنید، ابتدا باید مشــخص شــود 
شوهر تان گرفتار کدام یک از این ها یا همه این هاست؟ دانستن این موضوع به 
همدردی بیشتر شما با توجه به آسیب های این مواد، کمک زیادی خواهد کرد.

از دارو و روان درمانی کمک بگیرید ��
نکته سوم این که بدانید هم اکنون ترکیبی از دارو درمانی و روان درمانی همراه 
با تمهیدات و اقدامات اجتماعی و خانوادگی، بهترین شیوه رفع اعتیاد است. 
بنابراین علاوه بر حمایت خانوادگی که از شــوهرتان خواهید داشــت، باید از 

شیوه های درمانی کمک بگیرید.

شخصیت شوهرتان را بهتر بشناسید ��
نکته چهارم هم این که چون اظهار کرده اید در این مدت کوتاه از شروع زندگی 
مشترک، چندین بار از شــوهرتان به شــدت کتک خورده اید، حتما لازم است 
مورد حمایت خانواده یا مراجع رســمی قرار گیرید تا از اتفاقات و آســیب های 
جبران ناپذیر جســمی و روحی در امان باشید. البته یکی از آسیب های اعتیاد 
شــوهرتان، عصبانیت شــدید اســت. با این حال، برای این موضوع در صورت 
تکرار به دادگاه خانواده مراجعه کنید. همراه شدن اعتیاد با خشونت فیزیکی، 
احتمالا نشان دهنده وجود مشکلات شخصیتی و ارتباطی در شوهرتان است 
به خصوص اگر همراه با توهین و خشونت کلامی باشد. به همین دلیل باید به 

شناخت بهتری از شخصیت او برسید.

از خانواده ها کمک بگیرید ��
و اما نکته آخر، به تصمیم ها، رفتارها، خلق و خو و واکنش های خودتان هم توجه 
کنید و ببینید آیا در تداوم یا تشــدید رفتارهای مخرب شــوهرتان موثر است یا 
خیر؟ از سویی پیشینه این مشکل را بررسی کنید و این مسائل را از خانواده خود 
مخفی نکنید و حتما برای درمان و ادامه این ارتباط از خانواده خود و همسرتان 

راهنمایی و کمک بگیرید.

در فرهنگ ما بســیار ســفارش شــده که باید احترام بــزرگ ترها را 
نگه دارید و در مواقعی که احســاس می کنید از طرف یک بزرگ تر 
به شما بی احترامی شــده، ســکوت کنید. در همین باره نکته مهم 
این اســت کــه احتــرام گذاشــتن با ســکوت کــردن فــرق می کند. 
برداشــت اشــتباه بعضی هــا از ســکوت، این اســت که نبایــد هیچ 
حرفــی زد یا باید با یــک لبخند کوتاه از کنار آن گذشــت امــا آیا این 

کوتاه آمدن به تنهایی باعث حل مســئله می شــود؟ شوخی کردن، 
از ویژگی هــای افــراد دارای ســامت روان اســت امــا افــرادی که 
زیاد شــوخی می کنند، دقیقــا بر عکس اند. این افراد مســائل حل 
نشــده ای با خودشــان و اطرافیان دارند و از شــوخی کــردن برای 
کاهش اضطراب خودشــان اســتفاده می کنند. برخی از این افراد 
از شــوخی به عنوان ابزاری برای کنترل اطرافیان شــان اســتفاده 
می کنند! نوعی احســاس قدرت طلبی برای به دست آوردن توجه 
دیگران یا حتــی تحقیر آنان. به خصوص کســانی که شــوخی های 
غیر اخلاقی می کنند در ظاهر بسیار جذاب به نظر می رسند اما از 
لحاظ روان شناسی در صدد به دســت آوردن کنترل محیط شان یا 

تحقیر اطرافیان هستند. با این حال چند توصیه برای تان دارم.

احساستان را بیان کنید ��
به طور مثال به او بگویید: »این شــوخی شــما مرا ناراحت می کند« 
یا »وقتی این طور با من حرف می زنید، احســاس بــدی دارم.« این 
موضــوع را می توانید در خلوت و در فرصت مناســب بــه او بگویید. 
حتی می توانید بگویید: »من برای شــما احترام زیــادی قائلم ولی 
همیشه از شوخی های شما ناراحت می شوم و تا حالا این احساسم 
را نتوانستم به شما انتقال بدهم. از شــما درخواست می کنم دیگر 

با من این طور شوخی نکنید.«

از شوخی های همه ناراحت می شوید؟ ��
آیا کلا از این که فردی با شما شــوخی کند، ناراحت می شوید یا فقط 
از شوخی های این فرد ناراحت می شوید؟ ممکن است این فرد شما 
را به یاد فرد یا اتفاق خاصی می اندازد یا ممکن اســت تحمل شما در 
برابر شوخی بســیار پایین است. ممکن اســت از این که فردی با شما 
شوخی کند، احساس شرم یا تحقیر به شما دست دهد. شما می توانید 
تحمل تــان را درباره این مســئله بــالا ببرید به شــرطی که برداشــت 
ذهنی تان را تغییر دهید و تصور نکنید کــه حرف های طرف مقابل تا 

این حد می تواند شما را تحت تاثیر قرار دهد.

به او بگویید که عصبانی است! ��
احســاس طرف مقابل را به او انعکاس دهید. به طــور مثال بگویید 
»انگار از چیزی ناراحت هســتید!« گفتن این جمله ریســک بالایی 
دارد ولی تکنیک بسیار خوبی اســت برای این که این غائله را ختم 
کنید. ممکن است طرف برآشفته شود یا خشم بیشتری از خودش 
نشــان دهد ولی چون با دلیل اصلی رفتارش مواجه شده، احتمالا 
تا مدت زمان کوتاهی دیگر با شما شــوخی نخواهد کرد. این رفتار 
شــما نشــان دهنده بی احترامی هم نیســت. واقعیت این است که 
شوخی از دیدگاه روان شــناختی گاهی به معنای ابراز خشم است 
و وقتی شــما فرد مقابل را متوجه این خشــمش می کنید، راحت تر 

این مسئله را کنار می گذارد.

از موقعیت دوری کنید ��
اگر هیــچ یــک از روش های فــوق موفــق نبود، چــاره ای نیســت تا از 
موقعیت هایی کــه آن فــرد در آن حضور دارد یا ممکن اســت با شــما 
شــوخی کند، دوری کنید. به طور مثال در جمع با فاصله بیشتری از 
او بنشینید یا در مهمانی های غیر ضروری که او حضور دارد، شرکت 
نکنید! هر چند این آخرین پیشنهاد ماست و معمولا پیشنهاد می کنیم 
خودتان را محدود نکنید ولی اگر حضور شــما در یــک جمع حالتان 
را بدتــر می کند، لزومــی ندارد شــرکت کنیــد. گاهــی می توانید به 
اطرافیانتان هم بگویید دلیل شرکت نکردن تان در مهمانی یا جلسه، 
شــوخی هایی اســت که آن فرد با شــما می کند. این باعث می شــود 
اطرافیان تان شرایط شما بهتر درک کنند و حتی به طرف مقابل تذکر 

بدهند و برای حل این مسئله به شما کمک کنند.

بزرگ فامیل مان مرزی برای شوخی ندارد

جوانی 22 ساله ام. در میان اقوام، بزرگ تری حضور دارد 
که هیچ حد و مرزی را برای شــوخی بــا دیگران رعایت 
نمی کند. من هــم در مقابل حرف ها و شــوخی های این 
فرد، هرچند ناراحت می شــدم اما به خاطر حفظ احترام 
بزرگ تری، واکنشی نشان نمی دادم و اتفاقا با یک لبخند 
مصنوعی از کنار آن می گذشتم و همین لبخندهای مصنوعی 
هم باعث شده تا او هر روز به نظرم گستاخ تر شود و هربار 
شوخی ها و حرف هایش بیشــتر مرا ناراحت کند. چگونه 

بدون بی احترامی به او بفهمانم که ناراحت می شوم؟

دختری 17 ساله ام. حدود هشــت ماه است ازدواج کرده ام. 
شوهرم معتاد است. جلوی خودم شــیره یا تریاک می کشد. 
در این هشــت ماه 4یا 5بار به طرز فجیعی کتکم زده است. 
خانواده ام می گویند شیشه مصرف می کند. راهنمایی ام کنید.

ترجمه

نظرات جالب 3روان شناس خارجی 
درباره رایج ترین مشکلات دوستی ها

reader's digest مترجم: نازنین تاتاری، منبع: ماهنامه

اهمیت دوســت و نقش انکار ناپذیــر او در زندگــی، بر فردی 
پوشیده نیست. روان شناسان هم بر این موضوع تاکید زیادی 
دارند اما گاهی در ارتباط ها مشکلاتی به وجود می آید که اگر 
مدیریت نشــوند، مشــکل آفرین خواهند بود. در ادامه به سه 

مورد از رایج ترین این مشکلات اشاره می کنیم.

قضاوت زود هنگام ��

دکتر »جــان یاگــر« روان شــناس و نویســنده کتــاب »وقتی 
دوســتی ها آزاردهنده می شــود«، می گوید: »من بیشــتر از 
هر موضوعــی دربــاره افــرادی که از دوست شــان بــد قولی 
دیده اند مانند لغو برنامه در لحظات آخر یا نیامدن به مهمانی، 
می شنوم. دوستی، قراردادی نانوشته است که توافق کرده ایم 
خیانت، رها کردن و ناامید کردن یکدیگر در آن نباشــد البته 
اگر به این اصل اعتقاد دارید که دوستان در هر شرایطی باید 
به شما یاری رســانند پس خود را برای یک ناامیدی از جانب 
دوستان تان آماده کنید اما زود قضاوت نکنید. بگذارید مثالی 
شــخصی بزنم. زمانی که پدرم فــوت کرد، یکی از دوســتان 
بسیار نزدیکش به مراسم تشییع جنازه او نیامد. من بیشتر از 
آن که از این موضوع ناراحت باشم، عصبانی بودم. بعدها به او 
گفتم: »من از این که به مراسم پدرم نیامدی، ناراحت نیستم 
اما کنجکاوم دلیل آن را بدانم« او جواب داد: »در آن روز، یکی 
از فامیل های نزدیکم فوت کرد و همزمان نمی توانستم در هر 
دو مراسم شرکت کنم.« هیچ وقت به این احتمال که او به دو 

مراسم همزمان با هم دعوت شده است، فکر نکرده بودم.«

کمک دو طرفه ��

دکتر »لســلی جــی«، روان شــناس معــروف هــم می گوید: 
»دوستی خیابانی دو طرفه است. گاهی اوقات این شما هستید 
که باید برای دوست تان کارهایی را انجام دهید حتی کارهایی 
که به نفع شما نیست و برای تان زحمت آفرین است. می توانید 
با این جملات این رابطه دو نفره را تقویت کنید: »چه مشکلی 
برایت پیش آمده است؟« یا »من می توانم کمکت کنم، همان 

طور که تو به من کمک کردی؟« و....

قطع ارتباط ��

»کارلین فلورا« محقق علوم اجتماعی و نویسنده کتاب »روان 
شناسی دوست« می گوید: »مســئله مهم درباره دوستی آن 
اســت که بپذیریم این رابطه انتخابی اســت. فکر نکنید این 
تنها شما هســتید که دیگران را برای دوستی با خود انتخاب 
می کنید بلکه دیگران نیز شــما را انتخاب می کنند بنابراین 
ممکن است از ادامه یک رابطه منصرف شوید یا دوستان تان 
شما را ترک کنند. حواس تان باشد احتمالا پس از ناپدید شدن 
دوست تان تا مدتی حال روحی خوبی نخواهید داشت. نکته 
مهم آن است که از تلاش برای رسیدن به سوال چرایی ناپدید 
شدن دوست، دست برداریم. قبول آن که جواب این سوال را 

نمی دانید برای سلامت روانی شما بهتر است.«

وحدت روانی زن ��
زن به دلیل این که عواطف و احساسات قوی تری در برابر مرد دارد، 

از نظر روانی نفوذپذیرتر از مرد اســت یعنی از عوامل بیرونی بیشتر 
از مرد متاثر می شود. این تاثر و نفوذپذیری وقتی از یک منبع یعنی از 
سوی شوهر باشد، باعث می شود وحدت و یگانگی روانی زن حفظ شود 
ولی وقتی زن بدون حجاب در اجتماع مردان نامحرم حاضر می شود، 
به آسانی تحت تأثیر روانی و عاطفی آنان قرار می گیرد و وحدت روانی 
او از بین می رود و بــا از بین رفتن وحدت روانــی، دچار اضطراب و 

آشفتگی می شود.

احساس امنیت زن ��
امنیــت، یکــی از ضروری ترین نیازهای بشــری اســت. 
نیاز به امنیــت در زنان به دلیل ویژگی های شــخصیتی 
و موقعیت اجتماعی بیشتر احساس می شــود زیرا در بین 
جوامع بشری، همیشه مردانی هستند که به دلیل نداشتن 

تربیت صحیح انسانی، به دنبال فرصتی هستند تا از زنان 
سوء اســتفاده های کلامی و حتی جنسی کنند. این 
آزارها به شدت زندگی زنان بدحجاب و نیز آرامش و 
سلامت روانی آن ها را به خطر می اندازد بنابراین 
پوشش و حجاب، باعث می شود همه، به ویژه 
افراد بیمــار دل و کســانی که اســیر هوای 
نفس اند، بفهمند که این زنــان، پاک و 
باوقارند پس نباید مزاحم آنان شوند 
و امنیت ایشان را به خطر اندازند. 
این موضــوع با مبحــث روان 

شناســان دربــاره کنتــرل 
محرک و دادن ســرنخ 
بــا  رفتــار  بــرای 
دیگــران کاملا 
هنگی  هما

دارد.

رشد روانی- اجتماعی زن ��
بیشتر روان شناسان مراحل و ادوار تکامل روانی انسان 
را به پنج دوره تقسیم کرده اند که مرحله چهارم آن یعنی 
مرحله آغاز تشــخیص هویــت، مربوط به بحــث حجاب 
می شود. در این مرحله، نیاز به جلب توجه در دختران آشکار 
می شود و در نتیجه، علاقه به پوشیدن لباس های زیبا، آرایش کردن، با 
عشوه سخن گفتن، با ناز قدم برداشتن و بروز حالت های مادرانه در آنان 
طبیعی است. یکی از رایج ترین اختلال ها در این مرحله، تثبیت و متوقف 
شدن رشد شخصیت است که باعث می شود دختران به موجوداتی کاملًا 
گیرنده تبدیل شوند و همیشه اسیر توجه دیگران باشند که این موضوع، 

آن ها را از رسیدن به مرحله بعدی یعنی بلوغ روانی باز می دارد.

تعدیل کننده غریزه خودنمایی زن ��
پوشش و حجاب به دلیل این که نقش اساسی در متعادل 
کردن غریزه خود نمایی و تبرج زن دارد، عامل مهمی در 
جلوگیری از بخش بزرگی از پریشانی ها و دغدغه های 
فکری زن به شمار می آید. وقتی زن، بی حجاب و آراسته 
در بین مردان ظاهر می شود، عده ای خوش شان می آید و او را 
تحسین و تکریم )ظاهری( می کنند. به همین دلیل همواره سعی می کند 
وضع ظاهری اش به گونه ای باشد که بیشتر مورد پسند آن ها قرار گیرد 

و هر روز وقت زیادی را صرف آرایش و تقلید از مدهای جدید می کند.

افزایش احساس خودارزشمندی زن ��
حجاب، مانند دیگر احکام اسلام به عنوان نشانه ای از 
یک مکتب و ایدئولوژی الهی به زنان و دختران با حجاب، 
احساس ارزشمندی و افتخار می دهد. داشتن ایمان 
به خداوند، به زندگی انســان محتــوا و ارزش می دهد و 
او را از احســاس پوچــی و در نتیجه شــکنندگی و بی هویتی 
خارج می کند. زنان وقتی با این تفکر، حجاب و پوشش را برمی گزینند، 

احساس می کنند با این کار به خدا نزدیک تر شده اند و مورد نظر و رحمت 
او هستند. به یقین چنین احساسی برای زن مسلمان و با حجاب، لذت 

بخش و آرامش دهنده است و باعث می شود احساس ارزشمندی و 
احترام کند.

حفظ استواری خانواده ��
یکی دیگر از آثار و فواید حجاب، نقشی است 
کــه در پایبندی همســران به پیمــان مقدس 

ازدواج دارد زیرا حجاب و پوشش باعث 
می شــود زن از نگاه های آلوده مردان 
هوس باز و گرفتار شــدن به دام عشق های 

آزاد محفوظ بماند و به زندگــی و خانواده خود وفادار 
باشد. از طرف دیگر شیوع بی حجابی و بی بندوباری، باعث 

می شود شوهران به جای توجه و محبت به همسران شان، به 
دنبال لذت جویی از زنان آرایش کرده کوچه و بازار باشند و زنان 
نیز از جلوه گری و طنازی برای به دام انداختن مردان بیگانه، 
ابایی نداشته باشند و در نتیجه عشــق و علاقه بین همسران از 

بین می رود و باعث فروپاشی خانواده می شود.
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