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خشونت، وقتی از جانب مرد نسبت به زن باشد، توجه جامعه، قانون و رسانه‌ها را به‌درستی به خود جلب 
می‌کند. اما وقتی خشونت برعکس می‌شود یعنی زن نسبت به مرد دست بلند می‌کند، معمولا با شوخی، انکار 
یا حتی توجیه روبه‌رو می‌شود. سیلی خوردن »امانوئل مكرون« رئیس‌جمهور فرانسه از هسرش »بریژیت 
مکرون« جنجال زیادی در رسانه‌ها به‌وجود آورده است. همسر رئیس‌جمهور فرانسه هنگام پیاده شدن از 
هواپیما در فرودگاه ویتنام به صورت مكرون سیلی زد که از دید خبرنگاران پنهان نماند و حالا در فضای مجازی پربازدید شده 
است. این اتفاق فرصتی است تا از ورای تیترها، نگاهی جدی‌تر و روان‌شناسانه به پدیده خشونت زنان علیه مردان بیندازیم.
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زهرا موید |     کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده و طرح‌واره درمانگر

محوری

 خشونت زنانه؛ پنهان اما واقعی

در فرهنگ عمومــی، زن اغلب بــا نقش قربانی و مــرد با نقش 
متجــاوز تعریف می‌شــود. این کلیشــه، اگرچه در بســیاری از 
موارد واقعی ا‌ست، اما مانع از دیدن خشونت زنانه می‌شود. در 
واقع، زنان هم می‌توانند در روابط صمیمی، به‌ویژه در لحظات 
بحرانی یا بر اساس الگوهای ناپخته رفتاری، مرتکب خشونت 

کلامی، روانی و حتی فیزیکی شوند.
چرا زن دست به خشونت می‌زند

بازمانده زخم‌هــای کهنه| بســیاری از زنانی که خود دســت 
به خشــونت می‌برند، در گذشــته‌ای نه چندان دور یا حتی در 
دوران کودکی، تجربه تلخ قربانی‌شدن یا شاهد خشونت‌بودن 
را داشــته‌اند. خشــم، اندوه و درماندگــی انباشته‌شــده از آن 
تجربیــات، می‌تواند مانند آتش‌فشــانی درونــی، در لحظه‌ای 

نامناسب فوران کند.
تراکــم خشــم سرکوب‌شــده| زنانی کــه در محیط‌هــای 
خانوادگی یا اجتماعی صدایشــان شــنیده نمی‌شود، ممکن 
است خشم خود را به‌جای بیان، انباشته کنند. این خشم، در 
نهایت ممکن اســت در قالب یک انفجار فیزیکی بیرون بزند؛ 

چیزی که روان‌شناسی آن را »رفتار فورانی« می‌نامد.
فقدان مهارت‌هــای ارتباطــی و تنظیم هیجان| گاه ریشــه 

ماجرا نه در نیت سوء، بلکه در ناتوانی زن در مدیریت خشم 
یا بیان کلامی احساسات است. این کمبود مهارت 

می‌تواند به واکنش‌های فیزیکی منجر شود.
آثار مخرب اســترس مزمن| فشــارهای 

زندگی مــدرن، اســترس‌های شــغلی، 
خانوادگی، مالی و اجتماعی، می‌توانند 
آســتانه تحمل افــراد را به شــدت پایین 
بیاورند. وقتی سیستم عصبی فرد تحت 

فشار مداوم است، واکنش‌های هیجانی 
شدیدتر و غیرقابل کنترل‌تر می‌شوند.

زمینــه‌ای| در  روان‌شــناختی  اختــالات 
برخی موارد، اختلالات خلقی، اختلالات شــخصیت یا 

سوءمصرف مواد می‌توانند نقش اساسی در کاهش کنترل بر 
رفتار و بروز خشونت ایفا کنند.

الگوهای یادگرفته شده| محیطی کــه فرد در آن رشد کرده، 
به شــدت بر الگوهای رفتــاری او تأثیر می‌گــذارد. اگر در یک 

ــه  ــح ــف ــان ص ــ ــب ــ ــاط ــ ــخ ــ م
ــاوره، لطفا  ــش ــواده‌و‌م ــان خ
همه تان به پیام بــالا توجه 
کنید. این فرد درباره آینده، 
شغل و شناخت روحیه اش ابراز نگرانی می کند 
اما حاضر به هزینه کــردن بــرای اطمینان از 
انتخاب درســت نیست. حــال اگــر بــرای یک 

سردرد ساده، پزشکی سی‌تی‌اسکن یا ام‌آر‌آی 
که هزینه زیادی دارد، تجویز کند در حالی که 
حدس می زنیم بی مورد است اما با شعار چک 
کردن ضرری ندارد، حتما آن را انجام خواهیم 
داد. اگرچه سلامت جسمی بسیار مهم است 
و به طور قطع توصیه به چکاپ های سالانه 
می شود اما با علم به این که استرس، اضطراب 

و مشکلات روحــی-روانــی منشأ بسیاری از 
بیماری های جسمی است چرا برای سلامت 
روان و ویزیت روان شناسی همیشه دم از پول 

نداشتن زده می شود؟
3 دلیل این که به مشاور مراجعه نمی کنیم
یــک عامــل بــه جــدی نگرفتــن هرچــه دیده 
نمی شــود، برمی گردد. گویی چون سیســتم 
روانی انســان قابــل رویت نیســت، پس وجود 
نــدارد. عامــل دوم بــه ســاده انگاری مســائل 
روان‌شناســی باز می گردد. بیشــتر مردم فکر 
می کنند با خواندن دو کتــاب »آنتونی رابینز« 
تبدیل به روان‌شناس حرفه ای می شوند! این 
استدلال مانند این است که بخواهیم با مطالعه 

دو کتاب درباره بهداشــت عمومــی و تغذیه، 
خودمــان در خانه عمل قلــب بــاز روی خود 
انجام دهیم! عامل سوم به نحوه درمان‌های 
روان‌شناسی و مشاوره باز می گردد که فاقد 
دارو هســتند و چــون قرص و شــربتی تجویز 
نمی شود، پس کارســاز نیست. به قولی پول 
حــرف اســت! در حالــی کــه کلام مهم ترین 
راه تعامل، تفکر، ادراک، احساس، شناخت 
و ... اســت. در انتهــا بایــد خاطرنشــان کرد 
کــه بــدون ســامت روان، ســامت جســم، 
رضایت از زندگی، شــادمانی و خوشــبختی 
محال است. حال سوال این جاست که برای 
خوشبختی خود چقدر حاضر به صرف وقت 
و هزینه هستیم؟ این تنها کمکی بود که من 
می توانستم به شــما مخاطب گرامی داشته 

باشم.

می‌خواهم شغل انتخاب کنم و نمی‌دانم باید چه نکاتی را مد نظر قرار دهم که موفق 
شوم. پسری 22 ساله‌ام. مراجعه به روان‌شناس هم مشکلم را حل نمی‌کند و فقط 

هزینه روی دستم می‌تراشد. چه کنم؟

مراجعه به روان‌شناس مشکلم را حل نمی‌کند

 مشاوره
 فردی

دکتر مهدی سودآوری  | ‌          روان‌شناس و مدرس دانشگاه
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رابطه یا خانواده، خشونت به عنوان راهی برای حل مسائل یا 
ابراز قدرت دیده شده باشد، احتمال تکرار آن الگو در روابط 

بزرگسالی بیشتر است.
واکنش اصولی شوهر در مواجهه با خشونت همسر

در گام نخست، مهم‌ترین اقدام، حفظ امنیت جانی و روانی 
خود است. در صورت خشــونت فیزیکی، لازم اســت فوراً از 

محیط دور شده و خود را در امان نگه دارید.

هرگز به خشونت با خشونت پاسخ ندهید. این کار نه تنها 1
مشکل را حل نمی‌کند، بلکه چرخه‌  مخرب خشونت را 

تقویت کرده و به رابطه آسیبی جبران‌ناپذیر می‌زند.

پس از فروکش‌کردن اوج هیجانات، لازم است به صورتی 2 
آرام، اما قاطعانه و بدون سرزنش، مرزهای خود را بیان 
کنید. جملاتی ماننــد: »من اجازه نمی‌دهم بــا من این‌گونه 
رفتار شود. این عمل برای من قابل قبول نیست و به رابطه ما 

آسیب می‌زند.«

در زمانی که هر دو طرف آرام هستند و توانایی شنیدن 3 
دارند، سعی کنید گفت‌وگویی سازنده آغاز کنید. هدف، 
فهمیدن ریشه‌های این رفتار و نه صرفاً سرزنش یا گله‌گذاری 
اســت. »می‌خواهم در مورد اتفاقی که افتــاد صحبت کنیم. 
برای من مهم اســت که بفهمم چه چیزی باعث شد این قدر 

عصبانی شوی.«

اگر خشــونت تکرار می‌شــود یا ریشــه‌های عمیق‌تری 4 
دارد، اصرار بر مراجعه به یک روان‌شناس، زوج‌درمانگر 
یا مشاور ضروری است. این گام، نشــانه ضعف نیست، بلکه 
نشــانه‌ بلوغ و تلاش برای نجات رابطه و بهبود فردی اســت. 
درمانگر می‌تواند به هر دو طرف کمک کند تا الگوهای ناسالم 

را شناسایی و تغییر دهند.

نادیده‌گرفتــن، توجیه‌کــردن یا سرپوش‌گذاشــتن بر 5
خشــونت، تنها به تداوم آن دامن می‌زند. لازم اســت با 

واقعیت روبه رو شوید و مسئولیت آن را بپذیرید.

مردان قربانی خشونت هم ممکن است دچار آسیب‌های 6 
روانــی، احســاس شــرم، خشــم یا ســردرگمی شــوند. 
اهمیــت‌دادن به ســامت‌روان خود و در صــورت لزوم، 
دریافت حمایت تخصصــی از مهم‌ترین گام‌ها 

برای التیام است.
خشــونت ریشــه‌های پیچیده‌ای 

دارد
خشونت، فارغ از جنسیت و جایگاه، 
پدیده‌ای آسیب‌زاست که ریشه‌های 
پیچیــده‌ای دارد. رویــدادی ماننــد 
ســیلی‌زدن همســر رئیس‌جمهــور، 
گرچــه در ظاهر شــوکه‌کننده اســت، اما 
می‌توانــد تلنگری باشــد تــا پــرده از روی این 
واقعیــت برداریم و بــه جای قضاوت‌های ســطحی، به 
ریشه‌ها و راه‌حل‌ها بیندیشیم. هدف نهایی، ساختن روابطی 
سالم‌تر، عاری از هرگونه خشونت و مبتنی بر احترام متقابل 
است. این مسیر، نیازمند آگاهی، شهامت و در برخی موارد، 

کمک متخصصان است.

واکاوی سیلی زنِ »مکرون«
سیلی ‌خوردن رئیس‌جمهور فرانسه از همسرش هنگام پیاده‌شدن از هواپیما در فضای‌مجازی جنجال 

زیادی به پا کرد؛ ضرورت نگاهی روان‌شناسانه به خشونت زنان علیه مردان احساس می‌شود
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* امیدوارم مدیران ورزشــی مشهد، صفحه 
اول زندگی‌سلام را ببینند و کمی یاد بگیرند 
که چطور یک بازی مهم را با اوج تهییج مردم 
برگزار کنند کــه به نشــاط اجتماعی منجر 

شود، نه سرخوردگی.
* ســینوس‌ها معمــولا در پاییر نیــاز به پاک 

سازی دارند که زیاد سرما می‌خوریم. مربوط 
به صفحه سلامت.

* کاش اینتر قهرمان می شد و برای اولین بار 
نام یک ایرانی در میان تیم اول لیگ قهرمانان 

اروپا قرار می‌گرفت. خیلی حیف شد.
* یک عده در شهر، فقط دنبال مسخره بازی و 
رفتن روی اعصاب مردم هستند. یا با دوربین 
مخفی‌های وقیح یا مثلا گفتن خوش‌تیپ. 
خب تهش چی. یک نفر عصبانی می شــه و 

یک اتفاق تلخ می‌افته.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576
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بر اساس گزارش ScienceDaily، محققان 
دانشــگاه کالــج لنــدن )UCL( دریافتنــد 
افســردگی و تنهایــی در افراد مبتــا به درد 
جسمانی مزمن، سال‌ها قبل از شروع درد، 
شایع‌تر بوده است. آن ها داده‌های سلامت 
بیش از 7 هزار و 300 نفر بالای 50 سال را 
تجزیه‌وتحلیــل کردند. محققــان می‌گویند 
در افرادی که درد جســمانی مزمن در کمر، 
زانو، لگــن یا پا دارنــد، علایم افســردگی در 
هشــت ســال قبــل از شــروع درد افزایــش 
یافته بود و وقتی درد جســمانی شروع شد، 
علایم افســردگی بــه اوج خــود رســید و در 
ســال‌های بعد نیز بالا مانــد امــا در گروهی 
که درد شــدید جســمانی نداشــتند، علایم 
افسردگی شــدت و شــیوع کمتری داشت. 
دکتــر »میکائــا بلومبــرگ«، محقق ارشــد 
اپیدمیولوژی و بهداشت عمومی می‌گوید: 
»درد و افســردگی به هــم مرتبط هســتند و 
یکدیگر را تشــدید می‌کند. البته مــا درباره 
زمان‌بنــدی تأثیرگــذاری ایــن دو اطلاعــی 
نداشتیم. مطالعه ما نشان می‌دهد که علایم 
افسردگی و تنهایی مدت‌ها قبل از شروع درد 

جسمانی بدتر می شود. این یافته مهم است؛ 
زیرا نشــان می‌دهد ســامت روان و حمایت 
اجتماعی اولیــه می‌تواند درد جســمانی در 
آینده را کاهــش دهد یا بــه تأخیر بینــدازد«. 
محققان می‌گویند عواملی مانند افسردگی 
و تنهایــی می‌توانند از طریق مکانیســم‌های 
مختلفی در ایجاد درد جسمانی نقش داشته 
باشــند. این عوامل با ایجاد اســترس ممکن 
اســت التهاب را افزایــش دهنــد. همچنین 
ممکن اســت با تغییر پاســخ‌های ایمنــی و با 
اختلال در سیستم عصبی ما حساسیت به درد 
را افزایش دهند. محققان دریافتند افزایش 
شــدید علایم افســردگی و ســپس بروز درد 
جسمانی، بین افرادی که تحصیلات و ثروت 
کمتری داشتند، بیشــتر بوده است. به گفته 
محققان، این افراد منابع کمتری برای بهبود 
ســامت روان و مدیریت درد داشتند. درکل 
محققان پیشنهاد می‌کنند درمان افسردگی 
ممکن است به جلوگیری یا کاهش دردهای 
جسمانی در آینده کمک کند. یافته‌های این 
 eClinicalMedicine پژوهــش در ژورنــال

منتشر شده است.

از دنیای روان شناسی
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نتایج تحقیقی که توســط روزنامه گاردین 
انجام شده، نشان می‌دهد که بیش از نیمی 
از ویدئوهای پرطرفدار مرتبط با توصیه‌های 
سلامت روان در تیک‌تاک حاوی اطلاعات 
نادرست هستند. با افزایش گرایش مردم 
بــه شــبکه‌های اجتماعــی بــرای دریافت 
حمایت درباره بهداشــت روان، تحقیقات 
نشان می‌دهد که بسیاری از اینفلوئنسرها 
اطلاعات نادرســتی را منتشر می‌کنند؛ از 
جمله استفاده نادرست از واژگان تخصصی 
روان‌درمانــی، ارائــه راه‌حل‌های فــوری و 

ادعاهای کذب.
توصیه‌های »نگران‌کننده« و »شوم«

افــرادی کــه بــه دنبال کمــک هســتند، با 
توصیه‌هایی مشــکوک مواجه می‌شــوند؛ 
از جمله خــوردن پرتقــال زیــر دوش برای 
کاهــش اضطــراب، تبلیــغ مکمل‌هایی با 
شواهد علمی محدود مانند زعفران، منیزیم 
گلیســینات و ...، روش‌هایی برای درمان 
تروما در عرض یک ساعت و راهنمایی‌هایی 
که تجربه‌های عاطفی طبیعی را به‌عنوان 
نشانه‌هایی از اختلال شــخصیت مرزی یا 

سوءاســتفاده تعبیر می‌کنند. کارشناسان 
ایــن یافته‌هــا را کــه شــبکه‌های اجتماعی 
مملو از توصیه‌های ناســالم، مضــر و گاهی 
خطرناک در حوزه ســامت روان هستند، 
»نگران‌کننده« و »شوم« توصیف کرده‌اند و 
درخواست مقررات نظارتی برای محافظت 
از عموم در برابر گسترش اطلاعات نادرست 

کرده‌اند.
بررسی ۱۰۰ ویدئوی پربازدید

 روان شناسی
روزنامــه گاردیــن ۱۰۰ ویدئــوی برتــر 
هشــتگ  بــا  منتشرشــده  پربازدیــد  و 
#Mentalhealthtips در تیک‌تــاک را 
جمع‌آوری و آن‌ها را در اختیار روان‌شناسان، 
روان‌پزشکان و متخصصان دانشگاهی قرار 
داد تا صحت محتوای آن‌ها بررســی شود. 
کارشناسان اعلام کردند که ۵۲ مورد از این 
۱۰۰ ویدئو که توصیه‌هایی در زمینه تروما، 
نورودایورســتی، اضطــراب، افســردگی و 
بیماری‌های روانی شــدید ارائه می‌دادند، 
حاوی نوعــی اطلاعــات نادرســت بودند و 

بسیاری دیگر نیز مبهم یا فاقد فایده بودند.

اطلاعات نادرست 50درصد ویدئوهای 
مربوط به سلامت‌روان در تیک‌تاک

1- فشار بیش از حد به فرزند برای رسیدن به موفقیت
2- مقایسه فرزند با دیگران

3- بی‌توجهی به استقلال و تصمیم‌گیری فرزند
4-  عدم حمایت از احساسات و نیازهای عاطفی فرزند

5- محدود کردن تجربه‌ها و اشتباهات

نکته ها�

5 اشتباه والدین که دشمن موفقیت فرزندان است

از دنیای روان شناسی�

افسردگی عامل دردهای جسمانی مزمن
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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد
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