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تاثیر مشاجرات

           والدین بر

                      فرزندان

دانشمندان روانشناسی معتقدند:
 کــه امنیــت بــرای کــودک از نــان شــب هــم واجب‌تــر 
اســت، یعنــی اگــر یک فــرد در زمــان کودکــی خصوصا 
ــه‌ای رشــد کنــد کــه  پنــج ســال اول زندگــی در خان
محــل تنازعــات، کشــمکش، درگیــری و تنــش باشــد؛ 
ــن  ــر خواهــد شــد و ای ــرد آســیب پذی ــک ف ــا ی کام
ــرار  ــودش تک ــدی خ ــط بع ــری را در رواب ــیب پذی آس
ــدون  ــن ب ــا ام ــرد ن ــک ف ــه ی ــت ب ــد و درنهای می‌کن
ــاف  ــود اخت ــود. وج ــل می‌ش ــن تبدی ــتگی ایم دلبس
نظــر و ناســازگاری‌ها موجــب بــروز مشــاجرات و 
ــود و  ــن می‌ش ــان زوجی ــداوم می ــای م ــر و بحث‌ه ج
چیــزی کــه در ایــن میــدان دعــوا فرامــوش می‌شــود 
ــن  ــاهد ای ــه ش ــه روزان ــت ک ــی اس ــور فرزندان حض
ــی کــه همــواره در معــرض  ــات هســتند. کودکان اتفاق
مشــاجرات والدیــن خــود هســتند دچــار آســیب‌های 
ــت،  ــگری، عصبانی ــه پرخاش ــیاری از جمل ــی بس روان
اضطــراب و عــدم اعتمــاد بــه نفــس نســبت بــه 
ــن  ــوند.نادیده گرفت ــود می‌ش ــن‌های خ ــم س ــایر ه س
ــر روی کــودکان  اثــرات مخــرب مشــاجرات والدیــن ب
ــا  ــده آنه ــروز مشــکلات بیشــتری در آین ــه ب منجــر ب
ــر می‌شــود،: زیــرا وقایــع دردنــاک کــودکان را در براب

ســامتی  و  می‌کنــد  آســیب‌پذیر  بســیار  اســترس 
ــگام  ــردی هن ــدازد. چنیــن ف ــه خطــر می‌ان روان‌شــان را ب
ــا  ــراب ره ــواره اضط ــویی هم ــط زناش ــالی در رواب بزرگس
ــراه  ــه هم ــود ب ــا خ ــره را ب ــدن و غی ــت دی ــدن، خیان ش
ــط  ــی فق ــنین کودک ــم در س ــر بخواهی ــن اگ دارد؛ بنابرای
یــک گــزاره را آمــوزش بدهیــم آن گــزاره امنیــت اســت و 
کــودکان بایــد در محیطــی کــه آرامــش دارد رشــد کننــد.

نظریه اریک اریکسون
 یکــی از بزرگتریــن روانشناســان دنیــا،  مرحلــه اول رشــد 
ــر بــی اعتمــادی اســت؛ و تاخیــر  کــودکان اعتمــاد در براب
در رســیدگی بــه نیازهــای زیســتی فرزنــد از قبیــل شــیر 
ــط  ــره توس ــلی دادن و غی ــن، تس ــوش گرفت دادن، در آغ
والدیــن، منجــر بــه شــکل گیــری یــک الگــوی شــناختی و 
ــادی در شــخصیت او می‌شــود؛  ــام بی‌اعتم ــه ن ــی ب هیجان
بدیــن معنــا کــه دنیــا را یــک دنیــای تاریــک و جهانــی کــه 
ــر باشــد می‌بینــد. هــر لحظــه ممکــن اســت آســیب پذی

 نظریه زیگموند فروید :

ــا  ــن ب ــه والدی ــت ک ــفید اس ــوح س ــک ل ــودک ی ک
رفتارهــای خود روی آن نقاشــی می‌کشــند، برهمین 
اســاس اگــر کــودک بــا پــدری کــه پرخاشــگر اســت 
الگــو ســازی کنــد او نیــز پرخاشــگری را می‌آمــوزد و 
از طرفــی اگــر بــا پــدری کــه بــه او امنیــت و آرامش 
می‌دهــد الگــو ســازی کنــد یــک انســان امــن 
ــه خاطــر بســپاریم  خواهــد شــد. بایســتی خــوب ب
کــه زندگــی تکــرار پنــج ســال اول زندگــی اســت، 
اگرچــه برخــی افــراد بــا ایــن نظــر مخالفــت دارنــد 
ــه  ــا توج ــا ب ــد ام ــه می‌پندارن ــر گرایان و آن را جب
بــه افــرادی کــه بــه روانشناســان مراجعــه می‌کننــد 
می‌بینیــم کــه آنهــا تجربه‌هــای دوران کودکــی خود 
را در بزرگســالی تکــرار می‌کننــد؛ بنابرایــن فهمیــدن 
ــی  ــم روانشناس ــتن عل ــد داش ــوع نیازمن ــن موض ای
اســت. بالینــی  حــوزه  بــه  نســبت  آگاهــی  و 
 بســیار مهــم اســت کــه والدیــن در دوران کودکــی 
خصوصــا پنــج ســال اول زندگــی بــا فرزنــدان خــود 
پرخاشــگری  نکننــد، زیــرا روانشناســان معتقدند که 
ایــن عمل در  کــودکان منجر به اختــالات اضطرابی 
از جملــه شــب ادراری، افســردگی، پرخاشــگری، 
عــزت نفــس پاییــن، بــی کفایتــی و غیــره می‌شــود.

ــاجرات  ــروزه مش ــرا ام چ
افزایــش  زوجیــن  بیــن 

پیــدا کــرده؟

 
ــگاه  ــرده، ن ــر ک ــراد تغیی ــای اف ــد نقش‌ه ــر جدی ــبات عص  در مناس
مــادی گرایانــه افزایــش یافتــه، افــراد بــه دنبــال آزادی‌هــای شــخصی 
و فردیــت هســتند و گذشــت و ایثــار رنــگ باختــه و همــه ایــن مــوارد 
باعــث می‌شــود کــه درصــد مشــاجرات و حــق خواهی‌هــا بــالا بــرود؛ 
بنابرایــن اگــر زوجیــن اندکــی نــگاه جمــع گرایانــه، محبــت، همدلــی، 
ــواده  ــه آن خان ــث می‌شــود ک گذشــت و تواضــع داشــته باشــند باع

بهتــر رشــد کنــد.

 هرچــه تجربه‌هــای منفــی بیشــتر باشــد آســیب روانــی هــم بیشــتر 
ــامت روان  ــد س ــتر باش ــت بیش ــای مثب ــه تجربه‌ه ــود و هرچ می‌ش

ــر می‌شــود. ــگ ت هــم پررن

ــن در  ــرد، بنابرای ــی شــکل می‌گی ــن در دوران کودک  دلبســتگی ایم
ــن  ــود و والدی ــخص می‌ش ــودک مش ــی ک ــت روانشناس ــا اهمی اینج
ــتای  ــوز در راس ــاذق و دلس ــودک ح ــناس ک ــک روانش ــتی از ی بایس
فرزنــد پــروری ســالم کــه نــه ســهل گیرانــه اســت و نــه مســتبدانه 

ــد. ــه اســت؛ کمــک بگیرن بلکــه مقتدران
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 چگونه اختلال »کم توجهی- بیش فعالی« را در فرزندانمان تشخیص دهیم؟

یکــی از شــکایات رایــج والدیــن ایــن اســت کــه فرزندشــان بــه انــدازه کافــی توجــه نمــی کنــد یــا یــک جــا 
آرام و قــرار نــدارد.

در حالیکــه بــی توجهــی و پیــروی نکــردن از قواعــد و اصــول رفتــاری ممکــن اســت بــرای اکثــر کــودکان یــک 
ــان در  ــال بیــش فعالی-نقــص توجــه )ADHD( همچن ــه اخت ــا ب ــودکان مبت ــا ک ــذرا باشــد، ام ــه گ مرحل
خانــه، مدرســه و موقعیــت هــای اجتماعــی چالــش دارنــد زیــرا بــه انــدازه کافــی توجــه ندارنــد، از بــی دقتــی 
دچــار اشــتباهاتی مــی شــوند، در انجــام کارهایــی کــه زمــان بــر اســت بــی تــاب و کــم حوصلــه هســتند، قــادر 

بــه گــوش دادن بــه آمــوزش هــا نیســتند و در ســاماندهی وظایــف بــا مشــکل مواجــه مــی شــوند.
اختــال بیــش فعالی-نقــص توجــه یــک اختــال عصبــی رشــدی شــایع اســت کــه در کــودکان مشــاهده مــی 
شــود و ممکــن اســت تــا بزرگســالی یــا مــادام العمــر ادامــه داشــته باشــد و فــرد را از طــرق مختلفــی تحــت 
تاثیــر قــرار دهــد. اختــال بیــش فعالــی- نقــص توجــه هنــوز بــرای اکثــر والدیــن یــک معماســت زیــرا نشــانه 
هــای آن، تنهــا نمایشــی اغــراق آمیــز از رفتارهــای طبیعــی یــک کــودک در حــال رشــد اســت. دقــت در انجــام 
ــار  ــف انتظ ــدن در ص ــر مان ــا منتظ ــتن ی ــت نشس ــوش دادن، بی‌حرک ــردن، گ ــه ک ــد توج ــی مانن فعالیت‌های
مــواردی اســت کــه بیشــتر بچه‌هــا هــر چنــد وقــت یک‌بــار دچــار مشــکل می‌شــوند. امــا در کــودکان مبتــا 

بــه اختــال بیــش فعالی-نقــص توجــه ایــن وضعیــت دائمــی اســت.
بــه نوشــته روزنامــه “هندوســتان تایمــز” توجــه بــه ایــن نکتــه ضــروری اســت کــه کــودکان مبتــا بــه ایــن 
اختــال بــه عمــد دســت بــه ایــن رفتارهــا نمــی زننــد بلکــه وضعیــت عصــب شــناختی آنهــا اغلــب بــا توانایــی 

در تمرکــز کــردن، آرام و منظــم بــودن تداخــل دارد.

ــودک را در  ــر روی ک ــن ب ــاجرات والدی ــرات  مش ــوارض و تاثی ــوان ع ــه می‌ت چگون

ــرد؟ ــاح ک ــران و اص ــالی او جب بزرگس

 در قــدم اول والدیــن بایســتی 
دچــار  کــه  را  خــود  فرزنــد 
کودکــی  دوران  در  آســیب‌هایی 
ــد  ــرار بدهن ــه ق ــده در مواجه ش
ــی را  ــات منف ــی تجربی ــا تمام ت
ــی  ــای اصلاح ــازی و تجربه‌ه بازس
را جایگزیــن کنــد کــه البتــه ایــن 
رونــد بســتگی بــه شــدت و عمــق 
ــی  ــدم دوم آگاه ــیب دارد، ق آس
ــرا  ــت زی ــن اس ــه والدی ــی ب بخش
ــد  ــی می‌توان ــه تنهای ــی ب آگاه

ــد. ــش باش ــفا بخ ش
ــی  ــرات منف ــاح تاثی ــرای اص ب
شــخصیت  بــر  کودکــی  دوران 
بایســتی  بزرگســالی،  در  فــرد 
تجربه‌هــای مثبــت و اصلاحــی 
بــرای فرزنــد ایجــاد شــود و 
محیــط خانــواده امــن و آرام باشــد 
ــت  ــاد از دس ــد اعتم ــا او بتوان ت
رفتــه خــود را مجــددا بــه دســت 
بیــاورد، مجموعــه ایــن کارهــا بــه 
بازســازی روانشــناختی کمــک 

. می‌کنــد

ــی در  ــیب‌های روان ــگیری از آس  پیش
دوران بزرگســالی بــا آمــوزش امــکان 
ــد  ــوزش بای ــن آم ــت و ای ــر اس پذی
مــددکاران  روانشناســان،  توســط 
پــرورش،  و  آمــوزش  اجتماعــی، 
ــره  ــانه‌ها و غی ــی، رس ــای مذهب علم

ــود. ــام ش انج
ــرای  بنابرایــن راهکارهــای بســیاری ب
ــی کــودک  پیشــگیری از آســیب روان
وجــود دارد کــه مهمتریــن آن آموزش 
اســت، عــاوه بــر ایــن والدیــن بایــد 
در خلــوت مشکلاتشــان را حــل کنند، 
زیــرا حتــی مشــاجرات کوچــک آنهــا 

ــه کــودک آســیب می‌رســاند. ــز ب نی
بــا  بایســتی  زوجیــن  همچنیــن 
و  خانــواده  مشــاور  بــه  مراجعــه 
کنتــرل  مهارت‌هــای  روانشــناس، 
خشــم، راهکارهــای پیشــگیری از 
دعــوا و هنــر گفــت و گــو را بیاموزنــد 
ــا در نهایــت بتواننــد محیــط امنــی  ت
ــاد  ــود ایج ــودک خ ــد ک ــرای رش ب

ــد. کنن
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علائم و نشانه های رایج اختلال
بیش فعالی-نقص توجه 

ــان  ــد فرزندش ــر کنن ــه فک ــه اینک ــد ب رس
ــه  ــص توج ــش فعالی-نق ــال بی ــار اخت دچ
ــته  ــور را داش ــن تص ــت ای ــن اس ــت. ممک اس
ــاری  ــد رفت ــا ب ــا تنه ــودک آنه ــه ک ــند ک باش

ــد. ــی کن م
ــاس  ــن احس ــود والدی ــی ش ــث م ــن باع ای
اســترس و ناامیــدی همــراه با احســاس خجالت 
ــان  ــار فرزندش ــورد رفت ــه در م ــه جامع از آنچ
برداشــت مــی کنــد، داشــته باشــند. امــا برای 
ــی- ــش فعال ــال  بی ــه اخت ــا ب ــای مبت بچه‌ه

نقــص توجــه، مهارت‌هایــی کــه توجــه، رفتــار 
ــکلاتی  ــا مش ــد ب ــرل می‌کنن ــر را کنت و صب

ــت. ــراه اس هم
ــال  ــن اخت ــورد ای ــن در م ــه والدی ــی ک زمان
ــوزش  ــروری آم ــف فرزندپ ــای مختل و روش‌ه
ــد  ــک کنن ــا کم ــه بچه‌ه ــد ب ــد، می‌توانن ببینن
تــا پیشــرفت کننــد و عملکــرد خوبــی داشــته 
باشــند. در ایــن مواقــع بــدون شــک ســرزنش 
کــردن کــودک، پیامدهــای نامطلوب‌تــری 
ــن راه  ــد و بهتری ــر می‌کن ــاع را بدت دارد و اوض
ــص  ــاور و متخص ــن از مش ــک گرفت ــل،‌ کم ح

ــرای معالجــه کــودک اســت. ب

کــودکان مبتــا بــه ایــن اختــال در گــوش 
دادن و پیــروی از آموزشــها و قواعد مشــکل 
دارنــد، نمــی توانند به درســتی توجــه کنند 
و نیاز اســت کــه انجــام کارهای محول شــده 
بــه آنهــا بــه طــور مــداوم یــادآوری شــود.

ــرت  ــواس پ ــت ح ــن اس ــن ممک همچنی
طــور  بــه  یــا  باشــند  نظــم  بــی  و 
کلــی در دنیــای خودشــان گــم شــوند

ــا  ــه از آنه ــد ک ــخت باش ــت س ــن اس ممک
بخواهیــد بــی حرکــت بنشــینند یــا صبــور 
ــام  ــب در انج ــودکان اغل ــن ک ــند. ای باش
ــار  ــد و دچ ــی کنن ــه م ــود عجل ــف خ تکالی
ــده  ــان دهن ــه نش ــوند ک ــی ش ــتباه م اش
ــه  ــت ک ــه کاری اس ــا ب ــه آنه ــدم علاق ع
ــی  ــاس ب ــتند.اغلب احس ــغول آن هس مش
قــراری و ناامیــدی مــی کننــد و باعــث مــی 
ــند. ــرار باش ــی ق ــدت ب ــه ش ــه ب ــود ک ش

شــناخت اختــال کــم توجهــی- بیــش 
آن: بــا  والدیــن  رویارویــی  و  فعالــی 

والدیــن اغلــب متوجــه ایــن موضوع نیســتند 
ــن رفتارهــا ممکــن اســت بخشــی از  ــه ای ک
یــک الگــوی رفتــاری غیرعــادی باشــد، چــه
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از کجــا شــک کنیــم کــه نوجــوان یــا جــوان مــا درگیــر اعتیــاد 
شــده اســت؟

نشــانه‌های اعتیاد در نوجوانان چیست؟

کدام نشانه ها در ظاهر و رفتار 

برای به یقین رسیدن به اعتیاد 

م؟
ری

گی
ی ب

جد
را 

او 

او چگونه عمل کنیم؟

ــا بــروز تغییراتــی   نشــانه هــای اعتیــاد در نوجوانــان مــی تواننــد همــراه ب
در رفتــار، ظاهــر و ســامتی نوجــوان همــراه باشــد و بایــد هــر گونــه تغییــر 
در رفتــار و حتــی ظاهــر نوجــوان مــورد توجــه قــرار گیــرد و خانــوداه بایــد 
ــا دقــت آنهــا را مــد نظــر داشــته باشــد، بایــد بداننــد کــه نشــانه هــای  ب
اعتیــاد را در فرزنــد و نوجــوان خــود از روی چــه عواملــی شناســایی کننــد و 
بــه همیــن دلیــل چنــد عامــل، نشــانه و تغییــر در رفتــار و ظاهــر نوجــوان را 

بایــد بــه دقــت بررســی کننــد.

 نخستین نشانه که باید به نوجوان در مبحث اعتیاد شک کرد

* نوجــوان بــه تازگی درخواســت بیش از حــد و اندازه  
تامیــن پــول از پــدر و مــادر را دارد و بــرای گرفتــن 
پــول تهیــه و خریــد مــواردی ماننــد کتاب، ســی دی 
ــل از آن  ــه قب ــد ک ــی کن ــه م ــام را بهان ــر اق و دیگ
ــوارد  ــن م تقاضــای چنیــن مــواردی را نداشــت و ای
بــه نظــر مــی رســد کــه بیــش از مصــرف او اســت.

ــزوا و حتــی پــر حرفــی یکــی  * گوشــه گیــری و ان
ــدن  ــر ش ــال درگی ــای احتم ــانه ه ــر از نش دیگ
نوجــوان بــه دام اعتیــاد مــی تواند باشــد، بــه تازگی 
مشــاهده مــی شــود کــه تغییــری دررفتــار نوجــوان 
ــته  ــه گذش ــبت ب ــه وی نس ــود ک ــی ش ــاهده م مش
گوشــه و گیــر و منــزوی شــده اســت یــا اینکــه حتی 
خیلــی پــر حــرف شــده، رفتــاری که قبــل ازایــن در 
ــد  ــی توان ــا م ــه اینه ــد و هم ــی ش ــاهده نم وی مش
ــر در  ــب تغیی ــه موج ــد ک ــاد باش ــانه ای از اعتی نش
ــرار  ــه ق ــورد توج ــد م ــت و بای ــده اس ــار وی ش رفت
گیــرد، چــرا کــه مصــرف برخــی از مــواد روانگــردان 
ــی  ــم اجتماع ــب ک ــد موج ــی توان ــه م ــد شیش مانن
بــودن یا بیــش از انــدازه پرحرفــی در نوجوان شــود.

* اشــتهای زیــاد یــا کــم اشــتهایی هــم مــی توانــد یکی از 
نشــانه هــای اعتیــاد در نوجــوان باشــد، چــرا کــه نوجــوان 
ــت و ــی را نداش ــای غذای ــوع رفتاره ــن ن ــته ای در گذش

برخــی از مــواد اعتیــاد آور در مصــرف کننــدگان موجــب 
ــش  ــب کاه ــس موج ــا برعک ــاد و ی ــتهای زی ــاد اش ایج

اشــتها مــی شــوند.

* یکــی دیگــر از نشــانه هایــی کــه بایــد بــه اعتیــاد در نوجوان 
ــا  ــردگی ی ــروز افس ــد ب ــی مانن ــامل: تغییرات ــرد ش ــک ک ش
پرخاشــگری در نوجــوان اســت، کــه نوجــوان مــا قبــل از ایــن 
آرام و اجتماعــی بــود، امــا بتازگــی تغییراتــی رفتــاری ماننــد 

افســردگی و پرخاشــگری در او مشــاهده مــی شــود.
ــاری  ــرات رفت ــه در تغیی ــواردی ک ــر از م ــی دیگ * یک
نوجــوان مــی بایســت مــورد توجــه خانــواده قــرار گیــرد 
ــر  ــن اســت کــه مشــاهده مــی شــود کــه نوجــوان ب ای
خــاف ســابق از عطــر و ادلکــن و یــا برخــی از خوشــبو 

کننــده هــای دهــان اســتفاده مــی کنــد.
بایــد توجــه داشــت کــه مصــرف برخــی از مــواد اعتیــاد 
آور و روان گــردان موجــب بــوی بــد در دهــان یــا محــل 
ــرای  ــوان ب ــود و نوج ــی ش ــوان م ــاق نوج ــی و ات زندگ
ــرف  ــه مص ــن متوج ــه والدی ــا اینک ــد ی ــوی ب ــرار از ب ف
ــا  ــاق ی ــرای ات ــده ب ــبو کنن ــواد خوش ــوند، م وی نش
ــا  ــه اینه ــد و هم ــی کن ــتفاده م ــود اس ــان خ ــی ده حت
در صورتــی اســت کــه نوجــوان قبــل از ایــن علاقــه ای 
بــه مصــرف بیــش از حــد یــا همیشــگی مــواد خوشــبو 
ــمی  ــای چش ــره ه ــواع قط ــتفاده از ان ــده را نداشت.اس کنن
ــد یکــی دیگــر از  ــی توان ــرای پوشــاندن قرمــزی چشــم، م ب
نشــانه هــای ابتــای نوجــوان بــه اعتیــاد باشــد کــه می بایســت 
مــورد توجــه پدرهــا و مادرهــا قــرار گیــرد، چراکه بســیاری از 
مــواد اعتیــاد آور و بخصــوص روان گــردان ها بعــد از مصرف 

ــال دارد. ــه دنب ــده را ب ــرای مصــرف کنن قرمــزی چشــم ب
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ــا ــش پدره ــن واکن  بهتری
ــی تواند ــه م ــا چ  و مادره
 باشــد تــا فرزنــد را از دام

اعتیــاد نجــات داد؟

پیشــنهاد مــی شــود نخســتین قــدم و بهتریــن روش بایــد بــا یــک مشــاور صحبــت کــرد 
تــا ببینیــم کــه چطــور بــا بــه کار بســتن روش هــای درســت مــی تــوان نوجــوان خود 

را از دام اعتیــاد نجــات داد.

افزایش آگاهی:
هیــچ چیــز بهتــر از آگاهــی از عــوارض و آســیب هــای مــواد مخــدر نمــی توانــد از اعتیــاد نوجوانــان پیشــگیری 
ــا           ــی آورد ی ــاد نم ــا اعتی ــه ماریجوان ــد ک ــی زنن ــول م ــراد را گ ــور اف ــن ط ــدر ای ــواد مخ ــندگان م ــد. فروش کن
قــرص هــای محــرک باعــث افزایــش یادگیــری و فعالیــت مغــز مــی شــود. یــا تریــاک دارای خاصیــت دارویــی 
اســت. بــه هــر حــال، اگــر شــما اقــدام نکنیــد، دیگــران بــا دادن اطلاعــات غلــط فرزندتــان را گــول مــی زننــد. 

اجــازه دهیــد فرزندتــان در مــورد مــواد مخــدر بخوانــد و اطلاعاتــش را کامــل کنــد.

اعتماد به نفس:
فــردی کــه دارای اعتمــاد بــه نفــس کافــی باشــد، هرگــز بــرای ابــراز خویشــتن در جمــع و پذیرفتــه شــدن در 

یــک گــروه بــه مــواد مخــدر پاســخ مثبــت نمــی دهــد.
عزت نفس را باید از دوره کودکی در فرزند خود پرورش دهید.

ارتباط خوب با والدین:
کــودکان و نوجوانــان بــه داشــتن رابطــه ای مطمئــن و حامــی بــا والدیــن خــود نیــاز دارنــد. فرزندتــان بایــد بدانــد 
کــه شــما همیشــه حامــی او هســتید و در اشــتباهات او را ســرزنش نمــی کنیــد. ایــن رابطــه یــک شــبه بــه دســت 

نمــی آیــد. بایــد از کودکــی بــا او رابطــه ای گــرم داشــته باشــید و بــه حــرف هایــش گــوش دهیــد.

همراهی با نوجوان در زمان سختی:
روزهــای ســخت بــرای همــه پیــش مــی آیــد. از دســت دادن یــک عزیــز یــا دوســت، طــاق والدیــن یــا ترومــا 
فرزنــد شــما را در معــرض خطــر پنــاه آوردن بــه اعتیــاد قــرار مــی دهــد. در چنیــن روزهایــی در کنــارش باشــید 

و در صــورت نیــاز از یــک مشــاور کمــک بگیریــد.
فرهنــگ دریافــت مشــاوره بایــد در خانــواده شــما جــا افتــاده باشــد. ایــن فرهنــگ در زمــان ســختی بــه اعضــای 
خانــواده شــما کمــک مــی کنــد کــه بــه جــای پنهــان کــردن مشــکل یــا پنــاه بــردن بــه ابزارهــای نامناســب، بــه 

فکــر یافتــن راه حــل زیــر نظــر یــک راهنمــای متخصــص باشــند.

“فرسودگی شغلی” بیماری اعلام شد.  
ــه طــور رســمی یــک بیمــاری اعــام کــرد.   ــا کارزَدگــی را ب  ســازمان جهانــی بهداشــت:   فرســودگی شــغلی ی
ــان  ــه کارشناس ــس از توصی ــال پ ــک س ــد، و ی ــزار می‌کن ــو برگ ــت را در ژن ــی بهداش ــع جهان ــه  مجم ــازمان ک ــن س ای
ــرد. ــه ک ــا )ICD( اضاف ــی بیماری‌ه ــدی بین‌الملل ــود در طبقه‌بن ــت خ ــه فهرس ــغلی را ب ــودگی ش ــامت، فرس ــی س جهان
ایــن بیمــاری از ســال ۲۰۲۲ میــادی بــه طــور جهانــی بــه رســمیت شــناخته خواهــد شــد و نمونه‌هایــی برای تشــخیص، 
ــم ــران فراه ــی و بیمه‌گ ــات درمان ــدگان خدم ــرای ارائه‌دهن ــغلی ب ــودگی ش ــم فرس ــش‌دهی علائ ــان و پوش  درم

 خواهد شد.
    

ــودگی  ــه فرس ــده ک ــاره ش ــه اش ــن نکت ــه ای ــا )ICD( ب ــی بیماری‌ه ــدی بین‌الملل ــت طبقه‌بن در فهرس
ــابه در  ــات مش ــف تجربی ــرای توصی ــد ب ــوده و نبای ــط کاری ب ــده‌ای در محی ــاص پدی ــور خ ــه ط ــغلی ب ش

ــود. ــرده ش ــه کار ب ــی ب ــای زندگ ــر زمینه‌ه دیگ
بــه گفتــه مولفــان ایــن فهرســت، ایــن بیمــاری بــا دیگــر اختــالات تطبیقــی، اختلالاتــی کــه بــه طــور 
خــاص بــا اســترس مرتبــط‌ انــد، اختــالات مرتبــط بــا اضطــراب یــا تــرس و اختــالات خلقــی کــه همگی 

ــز اســت. ــد، متمای ــه خــود را دارن طبقه‌بنــدی مخصــوص ب
طــارق یاســارویچ، ســخنگوی ســازمان جهانــی بهداشــت نیــز اظهــار کــرده کــه ایــن نخســتین باری اســت 
ــه  ــا )ICD( ب ــی بیماری‌ه ــدی بین‌الملل ــت طبقه‌بن ــمی در فهرس ــور رس ــه ط ــغلی ب ــودگی ش ــه فرس ک

رســمیت شــناخته شــده اســت.

ــی بهداشــت، فرســودگی شــغلی را  ســازمان جهان

“اســرس مزمن محیط کار که به درســتی مدیریت 

نشــده اســت” توصیــف کرده و ســه نشانه را 

بــرای آن در نظــر گرفتــه اســت:

کاهش کارآمدی حرفه‌ای و شغلی

احساس کمبود انرژی، خستگی و فرسودگی

ــا  ــغل ی ــا ش ــی ب ــه روح ــش فاصل  افزای
ــی  ــاس پوچ ــا احس ــی ی ــات منفی‌گرای احساس

ــغل ــه ش ــبت ب نس

1

2

3
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جوش و آکنه
ــم  ــن علائ ــن و رایج‌تری ــی از واضح‌تری ــه یک آکن
ــد  ــادت دارن ــراد ع ــی از اف ــت. بعض ــترس اس اس
زمانــی کــه دچــار اســترس زیــادی هســتند، صورت 
خــود را زیــاد لمــس کننــد. ایــن موضــوع می‌توانــد 
باعــث پخــش شــدن باکتــری و شــکل‌گیری جــوش 
و آکنــه شــود. چندیــن مطالعــه هــم بــه ایــن نتیجه 
ــطح  ــا س ــت ب ــن اس ــوش ممک ــه ج ــیده‌اند ک رس

بــالای اســترس در ارتبــاط باشــد.
یک مطالعه به بررسی شدت استرس ۲۲ فرد قبل و 

بعد از امتحان پرداخت. نتایج این مطالعه نشان داد که 
بین سطح استرس ناشی از امتحان و شدت آکنه ارتباط 

وجود دارد.

سردرد
ــیده‌اند  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــات ب ــیاری از مطالع بس
ــود.  ــردرد ش ــه س ــر ب ــد منج ــترس می‌توان ــه اس ک
ــردرد  ــه س ــا ب ــرد مبت ــه روی ۲۶۷ ف ــک مطالع ی
ــا  ــه در تقریب ــید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ــن ب مزم
۴۵ درصــد مــوارد، موقعیت‌هــای اســترس‌زا در 
ــک  ــتند. ی ــش داش ــن نق ــردرد مزم ــه س ــا ب ابت
ــش  ــه افزای ــان داد ک ــاس نش ــه‌ی بزرگ‌مقی مطالع
شــدت اســترس بــا افزایــش روز‌هایــی کــه 
ــه  ــردرد را تجرب ــاه س ــر م ــرکت‌کنندگان در ه ش

می‌کردنــد، در ارتبــاط بــود.

ــن  ــه ای ــربازان ب ــر روی س ــه‌ی دیگ ــک مطالع ی
نتیجــه رســید کــه ایــن افــراد زمانــی کــه اســترس 
ــترس  ــد. اس ــه می‌کردن ــردرد را تجرب ــتند، س داش
دومیــن محــرک رایــج ســردرد اســت. ســایر 
محرک‌هــای رایــج شــامل کم‌خوابــی، مصــرف 

الــکل و کم‌آبــی بــدن می‌شــوند.

درد مزمن
ــش  ــه‌ی افزای ــد نتیج ــن می‌توان ــه‌ی درد مزم تجرب
ــه روی ۳۷  ــه ک ــک مطالع ــد. ی ــترس باش ــطح اس س
ــکل  ــلول داسی‌ش ــاری س ــه بیم ــا ب ــوان مبت نوج
انجــام شــد، نشــان داد کــه افزایــش اســترس در روز 
بــا بیشــتر شــدن درد در همــان روز در ارتبــاط بــود.

ســایر مطالعــات نشــان داده‌انــد کــه افزایــش ســطح 
هورمــون اســترس بــه نــام کورتیــزول ممکــن اســت 
ــال،  ــرای مث ــد. ب ــته باش ــاط داش ــن ارتب ــا درد مزم ب
یــک مطالعــه بــه بررســی ۱۶ فــرد مبتــا بــه کمــردرد 
مزمــن پرداخــت. ایــن مطالعــه بــه ایــن نتیجه رســید 
کــه ســطح هورمــون کورتیــزول در بــدن افــرادی کــه 

درد مزمــن داشــتند، بیشــتر بــود.

stress
مریضی مداوم

ــد  ــرر می‌توان ــودن مک ــض ب مری
باشــد.  اســترس  علائــم  از 
روی  اســت  ممکــن  اســترس 
سیســتم ایمنــی بــدن تأثیــر 
منفــی بگــذارد و شــما را بیشــتر 
مســتعد ابتــا بــه عفونت‌هــا 
ــرد  ــه، ۶۱ ف ــک مطالع ــد. در ی کن
آنفولانــزا  واکســن  بزرگســال 
ــرادی  ــی اف ــتم ایمن ــد. سیس زدن
ــتند،  ــن داش ــترس مزم ــه اس ک
بــه  ضعیف‌تــری  واکنــش 
واکســن نشــان داد. ایــن مســأله 
ــترس  ــه اس ــد ک ــان می‌ده نش
ــف  ــث تضعی ــت باع ــن اس ممک
سیســتم ایمنــی بــدن شــود.

کاهش انرژی و بی‌خوابی
انــرژی  ســطح  شــدن  کــم 
از  می‌تواننــد  بی‌خوابــی  و 
علائــم اســترس طولانی‌مــدت 
باشــند. به‌طــور مثــال، یــک 
مطالعــه روی بیــش از ۲ هــزار 
نفــر بــه ایــن نتیجــه رســید کــه 
ــش  ــا افزای ــدت ب ــتگی به‌ش خس
ارتبــاط  در  اســترس  ســطح 
ــت  ــن اس ــترس ممک ــت. اس اس
ــث  ــد و باع ــل کن ــواب را مخت خ
ــش  ــه کاه ــی و در نتیج بی‌خواب

ــود. ــرژی ش ــطح ان س
مشکلات گوارشی

مشــکلات گوارشــی مثــل اســهال و 
ــم  ــد از علائ ــم می‌توانن ــت ه یبوس
ــرای  ــوند. ب ــوب ش ــترس محس اس
ــی  ــه بررس ــه ب ــک مطالع ــال، ی مث
ــت  ــودک پرداخ ــزار ک ــش از ۲ ه بی
موقعیت‌هــای  معــرض  در  کــه 
اســترس‌زا بودنــد. نتایــج نشــان داد 
ــه یبوســت در  کــه احتمــال ابتــا ب

ــود. ــتر ب ــودکان بیش ــن ک ای
اســترس ممکــن اســت افــرادی کــه 
ــل  ــی مث ــالات گوارش ــار اخت دچ
 )IBD( التهابــی  روده‌ی  بیمــاری 
هســتند را تحــت تأثیــر قــرار 
دهــد. در یــک مطالعــه نشــان داده 
ــاد  ــترس زی ــه‌ی اس ــه تجرب ــد ک ش
روزانــه بــا افزایــش مشــکلات 
ــه  ــا ب ــم مبت ــی در ۱۸۱ خان گوارش
ــاط  ــی روده در ارتب ــاری التهاب بیم

ــود. ب

تغییر در اشتها
اشــتها  کاهــش  یــا  افزایــش 
علائــم  رایج‌تریــن  جملــه  از 
می‌شــود.  محســوب  اســترس 
ممکــن اســت متوجــه شــده 
ــترس  ــه اس ــی ک ــه زمان ــید ک باش
ــد  ــتهایی نداری ــچ اش ــد، هی داری
ــود. ــتر می‌ش ــتهایتان بیش ــا اش ی
یــک مطالعــه روی دانشــجویان 
ــه ۸۱  ــید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
درصــد از دانشــجویان گــزارش 
ــترس  ــه اس ــی ک ــه زمان ــد ک کردن
ــتها  ــر در اش ــار تغیی ــد، دچ دارن
 ۶۲ تعــداد،  ایــن  از  می‌شــوند. 
درصــد از افــراد افزایــش اشــتها و 
۳۸ درصــد هــم کاهــش اشــتها را 

ــد. ــه کردن تجرب
افسردگی

عنــوان  مطالعــات  از  بعضــی 
اســترس  کــه  می‌کننــد 
مزمــن ممکــن اســت منجــر 
یــک  شــود.  افســردگی  بــه 
ــا  ــم مبت ــه روی ۸۱۶ خان مطالع
ــن  ــه ای ــدید ب ــردگی ش ــه افس ب
شــروع  کــه  رســید  نتیجــه 
قابــل  به‌طــور  افســردگی 
توجهــی بــا اســترس حــاد و 
مزمــن در ارتبــاط بــود. یــک 
ــرد  ــر روی ۲۴۰ ف ــه‌ی دیگ مطالع
بزرگســال نشــان داد کــه ســطح 
ــروز  ــه ب ــالای اســترس منجــر ب ب
ــم افســردگی در ایــن افــراد  علائ

ــد. ش
افزایش ضربان قلب

افزایــش ضربــان قلــب هــم یکــی 
ــاد  ــترس زی ــم اس ــر از علائ دیگ
بــه شــمار مــی‌رود. یــک مطالعــه 
ــه  ــید ک ــه رس ــن نتیج ــه ای ب
ــای  ــب در موقعیت‌ه ــان قل ضرب
ــمگیری  ــرز چش ــترس‌زا به‌ط اس
ــک  ــد. ی ــدا می‌کن ــش پی افزای
 ۱۳۳ روی  دیگــر  مطالعــه‌ی 
نوجــوان بــه ایــن نتیجــه رســید 
کــه شــرکت‌کنندگان زمانــی کــه 
فعالیت‌هــای اســترس‌زا انجــام 
ضربــان  افزایــش  می‌دادنــد، 

قلــب را تجربــه می‌کردنــد.

ــته‌ایم.  ــان داش ــی از زندگی‌م ــترس را در مراحل ــه‌ی اس ــا تجرب ــه‌ی م هم
کنفرانــس دادن جلــوی تعــداد زیــادی از افراد، ملاقــات دیگران بــرای اولین بار 
و امتحــان از جملــه مســائلی هســتند که باعــث بروز اســترس در ما می‌شــوند.

ــرای تــاش بیشــتر و  ــا ب ــد محــرک م ــه‌ی کمــی اســترس شــاید بتوان تجرب
داشــتن عملکــردی بهتــر باشــد، امــا گاهــی اوقــات ســطح اســترس بیشــتر 
ــمی  ــی و جس ــامت روح ــد روی س ــود و می‌توان ــی می‌ش ــت طبیع از حال
ــراد  تأثیــرات منفــی بگــذارد. یــک مطالعــه نشــان داد کــه ۳۳ درصــد از اف
ــتند. ــد هس ــش از ح ــترس بی ــار اس ــه دچ ــد ک ــزارش کرده‌ان ــال گ بزرگس

استرس 
             و   علائم آن
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عرق کردن

مواجهــه بــا اســترس می‌توانــد منجــر بــه تعریــق شــدید 
ــال  ــه اخت ــا ب ــرد مبت ــک روی ۲۰ ف ــه‌ی کوچ ــک مطالع ــود. ی ش
اســترس  میــزان  حــد(  از  بیــش  )تعریــق  »هایپرهیــدروز« 
ــه  ــن مطالع ــج ای ــرد. نتای ــی ک ــی روز را بررس ــرکت‌کنندگان ط ش
ــمگیری  ــرز چش ــردن به‌ط ــترس و ورزش ک ــه اس ــان داد ک نش

ــد. ــش دادن ــق را افزای تعری
یــک مطالعــه‌ی دیگــر روی ۴۰ نوجــوان بــه ایــن نتیجــه رســید کــه 
مواجهــه بــا اســترس بــا افزایــش تعریــق و بــوی آن همــراه بــود. 
تعریــق زیــاد همچنیــن می‌توانــد در نتیجــه‌ی اضطــراب، ابتــا بــه 

بیماری‌هــای تیروئیــدی یــا مصــرف بعضــی دارو‌هــا رخ دهــد.

ریزش مو

ریــزش روزانــه‌ی چنــد تــار مــو طبیعــی اســت، چــون بــه مــرور 
ــد  ــای جدی ــا فولیکول‌ه ــو ب ــی م ــای قدیم ــان فولیکول‌ه زم
ــوی  ــزش م ــث ری ــد باع ــترس می‌توان ــوند. اس ــن می‌ش جایگزی
ــود  ــث می‌ش ــدید باع ــترس ش ــت اس ــود. در حقیق ــدید ش ش
ــه کننــد کــه  ــه فولیکول‌هــای مــو حمل ــدن ب سیســتم ایمنــی ب

ــی دارد. ــو را در پ ــزش م ــوع ری ــن موض ای
ــد  ــده‌اید، بای ــترس ش ــی از اس ــوی ناش ــزش م ــار ری ــر دچ اگ
ــود  ــترس خ ــطح اس ــود س ــای موج ــا تکنیک‌ه ــد ب ــعی کنی س
ــی کــه استرســتان برطــرف شــود، رشــد  را کاهــش دهیــد. زمان

ــردد. ــادی برمی‌گ ــت ع ــه حال ــان ب موهایت

کهیر
ــا  ــراه ب ــز هم ــای قرم ــار برآمدگی‌ه ــی دچ ــور ناگهان ــر به‌ط اگ
خــارش شــده‌اید، علــت ایــن موضــوع می‌توانــد اســترس باشــد. 
زمانــی کــه بــدن )بــرای مــدت زمــان کــم یــا طولانــی( اســترس 
ــود و  ــف می‌ش ــی ضعی ــتم ایمن ــد، سیس ــه می‌کن ــادی را تجرب زی
بــدن بــرای مبــارزه بــا بیماری‌هــا شــروع بــه ترشــح هیســتامین 

می‌کنــد. 
ــی  ــوید. زمان ــر می‌ش ــار کهی ــود، دچ ــرف نش ــترس برط ــر اس اگ
ــط  ــد توس ــت می‌توان ــود، پوس ــف ش ــی ضعی ــتم ایمن ــه سیس ک
ــواد  ــیون و م ــا، لوس ــا گرم ــرما ی ــون، س ــل صاب ــی مث چیز‌های
ــوده،  ــاس نب ــا حس ــه آن‌ه ــت ب ــه هیچ‌وق ــاس ک ــوینده‌ی لب ش
ــه‌ی  ــک حول ــه، ی ــن عارض ــان ای ــرای درم ــود. ب ــک ش تحری

ــد. ــر بگذاری ــه‌ی مدنظ ــک را روی ناحی ــوب خن مرط

یک تکنیک در رفع استرس

»Worry Box«

یک جعبه مقوایی مثل یک جعبه کفش بردارید، 
و درب آن را محکم چسب نواری بزنید. 

بالای آن شکافی کوچک ایجاد کنید،
ســپس هــر نگرانــی کــه نســبت بــه یــک موضــوع داریــد را روی یک 

تکــه کاغــذ بنویســید و داخــل جعبــه بیاندازید!
ــوی  ــته و ت ــان را نوش ــترس‌های روزانه‌ت ــا و اس ــر روز نگرانی‌ه ه

ــد! ــه بیاندازی جعب
بعــد از گذشــت ۳ تــا ۶ مــاه جعبــه را بــاز کنیــد و تمــام نگرانی‌هــای 

گذشــته خــود را مجــددا بخوانید،
ــه در  ــد ک ــه می‌کنی ــی ملاحظ ــد و از طرف ــی می‌خندی ــالا کل احتم
ــور  ــما حض ــن ش ــا در ذه ــترس‌ها تنه ــاوری ۹۰٪ آن اس ــال ناب كم

ــد! ــاق نیفتادن ــت اتف ــتند و هیچوق داش
ــرای  ــادگی ب ــه س ــه ب ــد ک ــم می‌بین ــما تعلی ــز ش ــن روش مغ ــا ای ب

ــود. ــرب نش ــک مضط ــائل کوچ مس
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سه راه حل جان گاتمن برای مشکلات زوجین          

زوج‌هایــی کــه بعــد از ۶ ســال طــاق می‌گیرنــد تنهــا ۳۳ 
درصــد بــه ایــن ســوالات پاســخ می‌دهنــد. زوج‌هایــی کــه 
ــن  ــه ای ــوارد ب ــد م ــد در ۸۶ درص ــان دوام می‌یاب ازدواجش

ــد. ــخ می‌دهن ــوالات پاس س
زوج‌هــای بــا امتیــاز بالاتــر روابــط برابــری دارنــد و قــادر بــه 
حــل مشــکلات زناشــویی هســتند. آنهــا می‌تواننــد حتــی 

در زمــان بحــث کــردن لبخنــد بزننــد و بخندنــد.
اگــر هنــگام بحــث کــردن از ایــن جمــات اســتفاده کنیــد، 
ــف  ــات مختل ــود و مطالع ــاد می‌ش ــوخ‌طبعی ایج ــس ش ح
نشــان داده‌انــد کــه شــوخی در حیــن بحــث کــردن باعــث 

ــود. ــی می‌ش ــونت فیزیک ــش خش کاه

دکتر گاتمن می گوید:

ــد. او  ــق« نامی ــه عش ــورد را »نقش ــن م ــن ای ــر گاتم دکت
ــن  ــید، ای ــرتان را بشناس ــاً همس ــد کام ــت بای ــد اس معتق

ــت. ــق اس ــای موف ــای زوج‌ه ــن رازه ــی از موثرتری یک
»نقشــه عشــق ماننــد نقشــه راهــی اســت کــه شــما از دنیای 
ــق همیشــه در  ــد. زوج‌هــای موف ــی همســرتان می‌دانی درون
ــان و  ــات همسرش ــاره خصوصی ــوال درب ــیدن س ــال پرس ح

بیــان جزییــات شــخصیتی خودشــان هســتند.«
ــق  ــای ناموف ــان دارد و زوج‌ه ــه زم ــاز ب ــناخت نی ــن ش ای
ــد. در  ــر نمی‌کنن ــناخت همدیگ ــرف ش ــی را ص ــولاً زمان معم

ــد. ــن کار را نمی‌کنن ــا ای ــر زوج‌ه ــع اکث واق

ــه‌وار  ــه دیوان ــی ک ــت کس ــای صحب ــال پ ــه ح ــا ب ــا ت آی
کامــاً  آنهــا  نشســته‌اید؟  اســت  همســرش  عاشــق 
ــی  ــد گوی ــار می‌کنن ــوری رفت ــا ط ــد. آنه ــی می‌کنن خیالباف
همسرشــان ابرقهرمــان یــا مقــدس اســت. تحقیقــات نشــان 
ــر از  ــان را بهت ــق همسرش ــای موف ــه زوج‌ه ــد ک می‌دهن

آنچــه هســتند، می‌بیننــد.
تحســین همــان داســتانی اســت کــه شــما دربــاره 
ــه  ــما را ب ــن کار ش ــد و ای ــان می‌گویی ــه خودت ــرتان ب همس

ســوی پیش‌بینــی روابــط تــان ســوق می‌دهــد.
ــوال  ــما س ــان از ش ــاره رابطت ــما درب ــون از ش ــا تاکن آی

گفته‌ایــد؟ آن  دربــاره  چیــزی  چــه  پرســیده‌اند؟ 
ــرف  ــران ح ــا دیگ ــان ب ــاره رابطت ــرتان درب ــی همس وقت
می‌زنــد، چــه چیــزی دربــاره رابطه‌تــان و مشــکلات 

زناشــویی کــه داریــد می‌گویــد؟
ــاط  ــد نق ــرف می‌زنی ــان ح ــه ت ــب رابط ــی راج ــا وقت آی
منفــی را کوچــک و نقــاط مثبــت را بــزرگ می‌کنیــد؟ 
طــوری تعریــف می‌کنیــد کــه همســرتان فوق‌العــاده بنظــر 
برســد؟ یــا اینکــه راجــب کارهــای اشــتباهی کــه آن احمــق 

ــد؟ ــت می‌کنی ــام داده صحب ــه انج ــن هفت ای

ــوالاتی  ــرمان س ــه همس ــب توج ــرای جل ــاً ب ــا باره ــه م هم
»مهم‌تریــن  گفــت  می‌تــوان  واقــع  در  می‌پرســیم. 
ــما  ــت.«  ش ــر اس ــه یکدیگ ــه ب ــا توج ــی م ــن روان ویتامی
ــان جــواب  ــد طــرف مقابلت ــد وانتظــار داری چیــزی می‌گویی
ــل »روز  ــاده‌ای مث ــرف س ــد ح ــوال می‌توان ــن س ــد. ای بده

ــد. ــت؟« باش ــور نیس ــه، اینط خوبی
ــل  ــرد مقاب ــی ف ــت: وقت ــی اس ــازی ویدئوی ــل ب ــن کار مث ای
ــرد. ــاز می‌گی ــک امتی ــان ی ــد روابط‌ت ــت می‌ده ــخ مثب پاس
وقتــی آنهــا پاســخ نمی‌دهنــد و یــا پاســخ منفــی 
می‌دهــد.  دســت  از  امتیــاز  یــک  رابطــه  می‌دهنــد، 

۲- پاسخ مثبت به سوالات معمولی

1- شناخت همسر

۳- تحسین کردن

ــد  ــی می‌کن ــه را پیش‌بین ــده رابط ــه آین ــزی ک ــن چی بهتری
ــد.  ــود می‌گوین ــی خ ــن از زندگ ــه زوجی ــت ک ــتانی اس داس
ایــن کار ارزیابــی نهایــیِ تغییــر پذیــری از رابطــه و شــخصیت 
همســرتان اســت. بعضــی افــراد داســتانی از روابطه‌شــان 
می‌گوینــد کــه کامــاً منفــی اســت و همــه مشــکلات زناشــویی 
ــه  ــی ک ــه چیزهای ــا ب ــد. آن‌ه ــف می‌کنن ــان را تعری و رابطش
ــد اشــاره می‌کننــد. امــا زوج‌هــای  در رابطــه از دســت داده‌ان
موفــق برعکــس عمــل می‌کننــد: آنهــا ویژگی‌هــای منفــی کــه 
همــه مــا داریــم را کوچــک کــرده و بــه خصوصیــات مثبــت 
همسرشــان اشــاره می‌کننــد. آن‌هــا بجــای خشــم، ســپاس و 

ــد. ــان می‌دهن ــی را نش قدردان

گاتمن می‌گوید:

رواندرمانی و مشاوره چه چیزی 
نیست؟؟؟

ــا  ــه ب ــل دو طرف ــز متقاب ــک تمرک ــتی ، ی ــت: در دوس ــودن نیس ــت ب ــاوره  دوس ۱- مش
ــوده و  جنبه‌هــای مختلــف بســیار وجــود دارد، در حالی‌کــه در مشــاوره تمرکــز یــک طرفــه ب
ــا یکدیگــر  ــر ســامت یکــی از طرفیــن یعنــی مراجــع_ تمرکــز می‌شــود. دوســتان ب تنهــا ب
ــد. امــا مشــاور و مراجــع قطعــاً ایــن کار را انجــام نمی‌دهنــد. ــه گــردش و تعطیــات می‌رون ب

ــش  ــه کاه ــک ب ــردن کم ــت ک ــده محب ــدف عم ــت: ه ــردن نیس ــت ک ــاوره محب ۲_ مش
ــه عنــوان  انــزوای شــخصی و اجتماعــی فــرد اســت. در ایــن شــرایط، فــرد محبــت کننــده ب
ــش  ــان کاه ــدف درم ــه ه ــد. هنگامی‌ک ــل می‌کن ــی عم ــل اجتماع ــتقیم تعام ــع مس منب
ــا  انــزاوای مراجــع اســت، مشــاور قصــد دارد، مراجــع را جهــت یافتــن افــرادی کــه بتوانــد ب
آنهــا ارتبــاط برقــرار کنــد یــاری دهــد، امــا قصــد نــدارد کــه خــود او بــه عنــوان منبــع ایــن 

ــد. ــاط عمــل کن تمــاس و ارتب

۳_مشــاوره، درمــان کــردن یــا شــفا دادن بــه شــیوه یــک پزشــک نیســت: درمــان 
کــردن یــا شــفا دادن مســتلزم اجــرای یــک رونــد شــفا بخشــی به وســیله یــک فــرد متخصص 
در مــورد شــخصی اســت کــه بــه طــور منفعلانــه آن را دریافــت می‌کنــد. در حالی‌کــه مشــاوره 

شــامل درگیــری فعالانــه مراجــع اســت در عیــن اینکــه مشــاور یــک فــرد متخصص اســت.

۴_مشــاوره نصیحــت کــردن نیســت: در نصیحــت کــردن، فــرد نصیحــت کننــده، اساســاً از 
ــا مغــز  مغــز خــود اســتفاده می‌کنــد؛ امــا در مشــاوره، مشــاور مراجــع را ترغیــب می‌کنــد ت
ــه کار گیــرد. بنابرایــن مشــاوره خودمختــاری مراجــع را بــه شــیوه‌هایی ترغیــب  خــودش را ب

می‌کنــد کــه نصیحــت کــردن چنیــن کارکــردی نــدارد.
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ــه‌ای  ــات‌دادنِ رابط ــق؟ نج ــه‌ای بی‌رم ــه رابط ــاره ب ــیِ دوب ــرو بخش ــتید؟ نی ــالم هس ــه‌ای س ــردنِ رابط ــال غنی‌ک به‌دنب
منحرف‌شــده از مســیر؟

ــه مــا معرفــی می‌کنــد:  ــرِ خــود را ب ــیِ بســیار مؤث در کتــاب »محکــم در آغوشــم بگیــر« دکتــر ســو جانســون برنامــه‌ی درمان
ــاد  ــما ی ــه ش ــون ب ــد! جانس ــوش کنی ــی را فرام ــکِ آن‌چنان ــت‌های رمانتی ــنِ ژس ــا. گرفت ــان زوج‌ه ــر هیج ــز ب ــانِ متمرک درم

ــت. ــن اس ــیِ ام ــد عاطف ــاره‌ی پیون ــادِ دوب ــه، ایج ــک رابط ــاتِ ی ــا نج ــت ی ــد راه تقوی می‌ده
او در ایــن کتــاب بــا نگاهــی موشــکافانه رابطــه‌ی بیــن آدم‌هــا  به‌خصــوص زوج‌هــا را مــورد بررســی قــرار می‌دهــد. از نظــر او 

ــرای یــک رابطــه‌ی ســالم ضروری‌ســت. ــراز احساســات« همــان گمشده‌ای‌ســت کــه وجــودش ب »اب
ــده‌ایم‌.  ــان نش ــه اهمیت‌ش ــت متوج ــاید هیچ‌وق ــه ش ــد ک ــرار می‌ده ــث ق ــورد بح ــی را م ــائل عمیق ــاده مس ــی س ــا زبان او ب
این‌کــه چطــور احساســات و هیجانــاتِ منفی‌مــان را کنتــرل کنیــم و مانــع نفــوذ آن‌هــا بــه رابطــه شــویم موضوعی‌ســت کــه بــا 
دقــت مــورد بحــث قــرار گرفتــه اســت. او بــا هفــت گفت‌وگــوی ارزشــمند مســیری بــرای ورود بــه رابطــه‌ای ســالم برای‌مــان 
ــیم  ــم ببخش ــور می‌توانی ــه چط ــدنِ این‌ک ــرای فهمی ــد ب ــت. و بع ــور اس ــز عب ــش‌« رم ــه در آن »بخش ــیری ک ــد؛ مس ــاد می‌کن ایج

ــه مــا کمــک می‌کنــد. و بخشــیده شــویم ب
ــت  ــا رضای ــش ب ــتگی و بخش ــبک‌های دلبس ــن س ــه‌ی بی ــد رابط ــه می‌کن ــه ارائ ــتندی ک ــات مس ــا گزارش ــون ب ــو جانس ــر س دکت
ــن  ــق بی ــی عمی ــت. او معنای ــد پذیرف ــدن بای ــرای پذیرفته‌ش ــه ب ــد ک ــد می‌کن ــد و تأکی ــرار می‌ده ــث ق ــورد بح ــا را م زوج‌ه

ــد. ــک می‌کن ــا کم ــه م ــرِ آن ب ــه بهت ــر چ ــرای درکِ ه ــد و ب ــتگی می‌یاب ــق و همبس عش
دکتــر ســو جانســون یکــی از بزرگتریــن صاحــب نظــران در درمــان زوج‌هــا در ســی ســال اخیــر اســت. ایــن کتــاب قلــب شــما را 

ــد. ــه می‌ده ــی ارائ ــی عمل ــما راهکارهای ــه ش ــزد و ب ــان را برمی‌انگی ــد، ذهن‌ت ــس می‌کن لم

و درنهایت مخاطب را با این سؤال مواجه می‌کند: عشق ما را به چه چیزی تبدیل می‌کند؟

معرفی کتاب
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