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داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامی، در قدم اول و قبل از هر کاری باید راجع به 
این اسناد و مدارکی که حاکی از خیانتکار بودن شوهرتان 
هست، مطمئن شوید تا در دام قضاوت بی‌جا نیفتاده باشید. 
اصلا شاید شوهرتان در گذشته خطایی کرده و سال‌هاست 
که به شما وفادار مانده و بابت آن ماجرا پشیمان است. البته 
من درباره ماجرا اطلاعاتی ندارم اما شــما هــم نباید بدون 
بررسی جوانب دست به کاری بزنید. در ادامه چند توصیه 

به شما دارم.

حال بد شما را درک می کنم
گفته‌اید که حالم اصلا خوب نیست. شوکه شدم و نمی‌دانم 
باید چه واکنشی داشته باشم. شما را درک می‌کنم، طبیعی 
است که بسیار ناراحت و به قول خودتان شوکه باشید. البته 
در این مسیر بهتر است سعی کنید خونسردی خود را حفظ 
کنید و در موقعیت مناسبی اگر از خیانت همسرتان اطمینان 
داریــد، درباره ایــن موضوع بــا او با احترام صحبــت کنید و 
دیدگاه و احساسات خودتان را با شوهرتان در میان بگذارید.

نگفتن موضوع به شوهرتان، کمکی به شما نمی‌کند
چرا نمی‌خواهید موضوع را به شــوهرتان بگویید؟ با توجه 
به دیدگاه و واکنش همسرتان، تصمیم‌گیری در زمانی که 
ماجرای لو رفتن خیانتش را مطرح می‌کنید، متفاوت است. 

نادیده گرفتن یا بیان نکردن آگاهی از این موضوع کمکی به 
شما نمی‌کند. پس بهتر اســت با احترام و بدون توهین این 
مشکل ایجاد شده را بیان کنید و با توجه به این که همسر شما 
از این رفتار خود پشیمان باشد و بخواهد آن را جبران کند و 
مسئولیت این رفتار اشتباه را بپذیرد یا این که به اشتباه بودن 
رفتار یا مسئولیت خود در این مسیر آگاه نباشد، می‌توانید 
تصمیم‌گیری کنید و شرایط شــما برای بازسازی اعتماد و 

زندگی مشترک‌تان متفاوت باشد.
موضوع باید بین خودتان حل شود

بهتر است قبل از بیان این موضوع به همسرتان درباره این 
موضوع بــا افــراد دیگری جز مشــاور صحبــت نکنید چون 
اگر بخواهید به زندگی مشــترک‌تان ادامه بدهید، آگاهی 

دیگران حتی خانواده، دیدگاه‌شــان، نحوه برخورد و ... را 
تغییر می‌دهد و می‌تواند در ادامه مسیر برای شما و همسرتان 
مشــکلات بیشــتری ایجاد کند. آن چــه در معضل خیانت 
اهمیت دارد، این است که سهم هر یک از زوج‌ها در خیانت 
مشخص و چاره‌ای برای آن اندیشیده شود. لازم است این 
مطالب بین زن و مرد حل و فصل شــود؛ امــا از آن جایی‌که 
زوج‌ها در این موقعیت بحرانی نمی‌تواننــد آرامش خود را 
حفظ کنند ممکن است صحبت کردن، نه تنها راهگشا نباشد 
بلکه باعث فعال‌شدن آتشفشان خاموش شود! در این شرایط 
مشاوره تخصصی امکان بررسی و تحلیل موقعیت را فراهم 
می‌کند تا زوج‌ها بتوانند بــه صورت منطقی تصمیم‌گیری 

کنند و راه‌حلی پیدا کنند.

با مدارک مستند مطمئنم شوهرم به من خیانت کرده!

از وقتــی متوجــه شــدم 
شــوهرم بــه مــن خیانت 
کرده، حالم خوب نیســت. 
شــوکه هســتم و نمی‌دانــم بایــد چــه 
واکنشی داشته باشم. شواهد و مدارکی 
به‌دستم رســیده که همه چیز را واضح 
کــرده و شــوهرم نمی‌تواند انــکار کند 
اما من دوســت ندارم به روی او بیاورم. 

راهنمایی کنید چه کنم.

صدیقه معدنی  | ‌   کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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موضوع دعوا همیشه مسئله اصلی نیست  

واقعیــت روان‌شــناختی دعواهای تکــراری این 
اســت که در اغلب مواقع، موضــوع ظاهری دعوا 
علت اصلی آن نیست. آن‌چه ما ســر آن مشاجره 
می‌کنیم تنها یک »محرک سطحی« است و ریشه 

واقعی مسئله زیر لایه‌های پنهان هیجانی مدفون 
شده است.

نیازهــای برآورده‌نشــده و احســاس 1 
دیده‌نشدن

وقتی فردی ســر موضوعــی پیش‌پاافتــاده مثل 

شستن ظرف‌ها یا تاخیر چنددقیقه‌ای عصبانی 
می‌شــود، پیــام ناخودآگاهش اغلب این اســت: 
»آیا من برای تو مهم هســتم؟« یــا »آیا تلاش‌های 
مــن دیــده می‌شــود؟«. وقتــی نیــاز اساســی به 
احترام، امنیت و صمیمیت برآورده نشود، ذهن 
از ساده‌ترین بهانه‌ها برای ابراز ناکامی استفاده 

می‌کند.

فعال شدن طرح‌واره‌ها و زخم‌های کهنه2 
هرکدام از ما کوله‌باری از تجارب گذشــته، 
ترس‌هــای  و  کودکــی  دوران  کمبودهــای 
التیام‌نیافتــه داریــم. گاهــی یــک لحــن تنــد یا 
بی‌توجهی کوچک از ســوی طــرف مقابل، زخم 
قدیمیِ احساس طردشــدگی یا بی‌ارزشی را در 
روان مــا بیدار می‌کنــد. در چنین لحظاتــی ما با 
فرد روبه‌روی‌ خود بحث نمی‌کنیم، بلکه داریم با 

دردهای گذشته خود می‌جنگیم.

تله حق به جانبی به‌جای حل مسئله3 
در بحث‌های فرسایشی، هدف ناخودآگاه از 
»درک متقابل« به »اثبات بی‌گناهی خود و مقصر 
دانستن دیگری« تغییر می‌کند. ذهن وارد حالت 
دفاعی می‌شود و گوش دادن فعال از کار می‌افتد؛ 
در نتیجه مسئله حل‌نشده باقی می‌ماند تا در تنش 

بعدی دوباره باز شود.
چگونه این چرخه را متوقف کنیم؟  

نام‌گذاری الگو| وقتی متوجه آغاز بحث تکراری 
شــدید، گفت وگو را متوقف کنیــد و بگویید: »ما 
دوباره وارد همان چرخه شــدیم؛ بیا کمی مکث 

کنیم.«
شناسایی احساس زیرین| از خود بپرسید پشت 
این خشم چه حسی پنهان است؟ ترس، خستگی، 

تنهایی یا نادیده گرفته شدن؟

اســتفاده از زبــان »مــن«| به‌جــای جمــات 
سرزنش‌گرایانه مثل »تو همیشه بی‌مسئولیتی«، 
حس خود را بگویید: »وقتی بدون هماهنگی دیر 
می‌آیی، احساس می‌کنم برنامه‌ام برایت اولویت 

ندارد.«
تعیین زمان مشخص برای گفت وگو| هرگز در 
اوج عصبانیت به دنبال توافق نباشید؛ حل تعارض 
را به زمانی موکول کنید کــه هیجان‌ها فروکش 

کرده باشند.
شکستن این چرخه نیازمند شجاعت برای دیدن 
زخم‌های درونی و بلوغ برای گفت‌وگوی صادقانه 
درباره نیازهای واقعی است؛ نه پیروزی در میدان 

بحث و سرزنش.
تغییر این الگوهای رفتاری یک‌شبه ممکن نیست 
و نیازمند تمرین و استمرار است. به جای انتظار 
برای وقوع معجزه، به مسیر نگاه کنید؛ صبوری در 
این راه، رمز موفقیت شماست. هر بار که تصمیم 
می‌گیرید به‌جای فورانِ خشــم، مکــث کنید و با 
مهربانی به دنیای درونی خود و طرف مقابل‌تان 
گوش دهید، در واقع گامی بزرگ در مسیر »صلح 
درونی« و »بلوغ عاطفی« برداشته‌اید. این فرایندِ 
خودآگاهی، به‌تدریــج دیوارهای دفاعــی را فرو 
می‌ریزد و فضایی برای عشقِ واقعی باز می‌کند. 
اگر حس کردید این الگوها عمیق‌تر و پیچیده‌تر 
از توان مدیریت فردی شما هستند، کمک گرفتن 
از یک روان شــناس نشــان‌دهنده هوشــمندی، 
شجاعت و تعهد عمیق شما به کیفیت روابطتان 
اســت. به یاد داشته باشــید، کیفیتِ رابطه شما، 
بازتابی از ســامت روان تک‌تکِ لحظاتی اســت 
که آگاهانه انتخاب می‌کنید به جای »پیروزی در 

جنگ«، »پذیرش و درک متقابل« را تمرین کنید.
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تا به‌ حال برای‌تان پیش آمده که وســط یک بحــث خانوادگی یا زناشــویی با خودتان 
بگویید: »ما که دقیقاً همین حرف‌ها را هفته پیش هم زدیم!«؟ تکرار مشاجره‌ها بر سر 
موضوعاتی به ‌ظاهر ساده مثل دیر آمدن، نحوه خرج‌کردن پول، تقسیم کارهای خانه 
یا رفت‌وآمد با خانواده‌ها، یکی از فرســاینده‌ترین الگوهای روابط انســانی است. این 
دور باطل انرژی روانی زیادی از طرفین می‌گیرد، اما چرا با وجود این‌که می‌دانیم این 
بحث‌ها به نتیجه نمی‌رسند، باز هم در دام آن‌ها می‌افتیم؟ در مطلب امروز به بررسی 

دلایل روان شناختی دعواهای تکراری پرداختیم: 

دکتر الناز علوی |        دکتری تخصصی روان شناسی و مدرس دانشگاه

چرا یک دعوا را هزار بار تکرار می‌کنیم؟
راز مشاجره‌هایی که تمام می‌شوند، اما حل نمی‌شوند


