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 یک توییت که به تازگی پربازدید شده، حاوی دیدگاهی انتقادی و شاید بدبینانه نسبت به روابط انسانی 
است و در آن نوشته شده: »تراپیست‌ها ...)معادل گند زدند( به تمام روابط انسانی، از بس به همه می گن 
فقط خودت مهم باش، بقیه به ...)معادل به درک(«. در ادامه به تحلیل این دیدگاه از سه منظر می‌پردازیم.
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زهرا متقی‌شکیب   |     روان شناس و مدرس دانشگاه

محوری

از منظر صحت و کذب1 
ادعای مطرح‌شــده مبنی بر این که تراپیســت‌ها مســبب 
نابودی روابط انسانی هســتند، تا حد زیادی اغراق‌آمیز و فاقد 
دقت علمــی اســت. این عبــارت بیشــتر از یک بیــان منطقی، 
حالت احساسی دارد و کلی‌گویی گســترده‌ای درباره‌  رویکرد 
تراپیســت‌ها ارائه می‌دهد. نقش اصلی تراپیســت‌ها کمک به 
بهبود روابط انســانی اســت، نه تخریب آن‌هــا. در واقع، هدف 
اصلی روان‌درمانی ایجاد تعادل بیــن نیازهای فردی و جمعی 
است. بنابراین، ادعای نویســنده به‌طور کلی نادرست و بر پایه 

سوءبرداشت است.

از منظر علمی2
در روان شناسی، بسیاری از نظریات و روش‌های درمانی 
بر اهمیت »خود« تأکید دارند اما این تأکید هرگز به معنی نفی 

ارزش دیگران یا تخریب روابط انسانی نیست. به عنوان مثال:
* رویکرد انسان‌گرایانه )مانند نظریات کارل راجرز( تأکید دارد 
که برای ایجاد روابط سالم، فرد ابتدا باید خود را بپذیرد و برای 

خود ارزش قائل شود.
* درمان شناختی-رفتاری )CBT( هم به افراد کمک می‌کند 
تا به شناخت بهتری از خود و دیگران برســند و تعادل در روابط 

را برقرار کنند.

* نظریه دلبستگی )Attachment Theory( توسط جان بالبی 
نشــان می‌دهد که روابط انسانی برای ســامت روان ضروری 
اســت، اما این روابط زمانی موفق‌تر خواهند بود که افراد ابتدا 

احساس امنیت درونی داشته باشند.
بنابراین، رویکردهای روان شناختی نه‌تنها بر اهمیت خودآگاهی 
و ارزش شخصی تأکید دارند، بلکه درصدد تقویت روابط انسانی 
مبتنی بر اعتماد و احترام متقابل هستند. این نشان می‌دهد که 
نظر نویسنده بیش از آن که علمی باشــد، واکنشی هیجانی به 
برخی برداشت‌های نادرست از تراپی بوده است. روان شناسی 
مدرن تأکید زیادی بر ایجاد »مرزهای سالم« در روابط دارد. این 
بدان معناست که افراد باید بیاموزند چگونه از خود مراقبت کنند 
و در عین حال به نیازهای دیگران توجه داشــته باشند. مشکل 
اصلی زمانی رخ می‌دهد که این مفهوم به اشتباه »خودخواهی« 
یا »فردگرایی مفرط« تفســیر شــود. سوءبرداشــت‌هایی نظیر 
آنچه در توییت بالا مطرح شده، احتمالًا ناشی از درک ناقص از 

توصیه‌های درمانگران است.

از منظر جامعه‌شناختی3 
در جوامع مدرن، فردگرایی به یکی از ویژگی‌های برجسته 
تبدیل شده است. این امر می‌تواند باعث شــود که برخی افراد 
ارزش‌های جمع‌گرایانه سنتی را نادیده بگیرند و صرفاً بر رفاه 

مخاطــب گرامــی، مشــکل 
شما پیچیده است و اعتراف 
می‌کنــم پاســخ‌گویی به این 
ســوال کار ســاده‌ای نیست 
چرا‌کــه قــرار اســت بــا کمتریــن اطلاعــات، 
راهنمایی‌تان کنم. یکی از ویژگی‌های دوران 
عقد، آشنایی زن و مرد با یکدیگر برای رفتن زیر 
یک سقف است. چنان‌چه مشکل جدی وجود 
داشــته باشــد باید حتما قبل از عروســی برای 
حل آن اقدام کرد؛ در غیر این صورت مشکلات 
جدی‌تری به همراه خواهد داشــت و به صلاح 
نیســت که بدون حل و فصــل آن، وارد زندگی 

مشترک شوید.
دروغ‌های شوهرتان کوچک نیست

از یک طرف اصرار و اقدام عجولانه شــما برای 
طــاق و از طرف دیگــر پافشــاری خانواده‌تان 
برای حفــظ این رابطــه، جای ســوال دارد؛ در 
این‌جا آن چه بســیار مهم اســت، این است که 
هدف همسرتان از گفتن این دروغ‌ها چه بوده 
است؟ دروغ‌های کوچکی هم نیست که بتوان 
به سادگی از کنار آن گذشت. عقیم بودن یک 
مرد به ســادگی تمام یک زندگی زناشــویی را 
تحت‌ تاثیر قرار می‌دهد و حتــی می‌تواند حق 
طلاق را به زن بدهد یا جعل مدرک تحصیلی، 
تنهــا یــک دروغ نیســت بلکــه جرم محســوب 
می‌شــود. مشــکلات اخلاقی زیادی که شــما 
از آن نــام برده‌ایــد و دقیقــا معلوم نیســت این 
مشکلات اخلاقی چیست هم می‌تواند زندگی 
مشترک را نابود کند. این موضوع باید در قالب 
یک مشــاوره خانوادگی با حضور همسر شما و 
خانواده‌تان بررسی شود. هرچند قانون به شما 
اختیاراتی می‌دهد که می‌توانید به طور مستقل 

تصمیم بگیرید؛ اما شایسته است ابتدا برای 
حل آن و به خصوص به دست آوردن رضایت 
خانواده‌تــان گام اساســی برداریــد؛ اما لازم 
نیست تسلیم بی‌چون و چرای خانواده شوید. 
در ضمن می‌توانید در این مدت به شوهرتان 
نزدیک شــوید و درباره دلایل دروغ‌هایی که 
به شما گفته اســت، از او ســوال کنید. شاید 
حرف‌های ناگفته زیادی داشته باشد که لازم 

باشد بشنوید.
با والدین‌تان گفت‌وگو کنید

خانــواده  مخالفــت  بدانیــد  اســت  لازم 
نمی‌توانــد مانــع از حــق انتخاب شــما برای 
تعیین سرنوشت‌تان باشد. شاید والدین شما 
نگران تنهایی و مطلقه شــدن شما هستند و 
نمی‌خواهند طلاق وسیله‌ای برای برگشت 
شما به خانه پدری باشد و این مسئله‌ای است 
که نبایــد درخصــوص آن بی‌تفاوت باشــید. 
باید بــه گونه‌ای بــا والدینتان ارتبــاط برقرار 
کنید که این نگرانی‌ها را بشــنوید و آن‌ها هم 

صحبت‌های شما را بشنوند.
شخصیت خودتان را هم بررسی کنید

در نهایت ایــن که درباره خودتــان هم باید به 
جمع‌بندی برسید. شما چگونه رفتار کرده‌اید 
که باعث شده‌اســت یک نفر به خــودش این 
اجازه را بدهــد تا چنیــن دروغ‌هایی بگوید؟ 
آیا بازخورد خاصی به اطرافیانتان می‌دهید 
کــه ایــن زمینــه را فراهــم می‌کنــد؟ این‌هــا 
موضوعاتــی اســت کــه می‌توانــد ریشــه در 
ناخودآگاه داشــته باشــد و ظاهرا شــما از آن 
بی‌اطــاع باشــید؛ امــا در یک فضــای روان 
درمانی به آن پــی ببرید و پــس از مدتی آن را 

حل کنید.

تقریبا 10 ماه است عقد کردم. در این مدت متوجه شدم که شوهرم چند دروغ بزرگ به 
من گفته است و مچ او را گرفتم. درباره مدرک تحصیلی‌اش دروغ گفته بود و جعلی است، 
اخلاقش یکهو عوض شد و مشکلات اخلاقی زیادی دارد، عقیم بودنش را هم از من 

پنهان کرده بود. می‌خواهم سریع طلاق بگیرم اما خانواده ام مخالف هستند. چه کنم؟

در دوران عقد مچ شوهرم را گرفتم

مشاوره 
خانواده

دکتر رضا یعقوبی  | ‌ روان‌شناس‌سلامت

اتاق مشاوره�

بررسی 480 هزار نفر در 13 سال
دکتر »لیرون سینوانی«، مدیر خدمات ســالمندان در مرکز سلامت نورث‌ول در 
نیویورک، گفت: »دوچرخه‌ســواری یک تمرین با شــدت متوســط تا زیاد است و 
همچنین به تعادل نیاز دارد. این ورزش به عملکرد پیچیده‌تری از مغز نســبت به 
پیاده‌روی نیاز دارد، به همین دلیل است که شاید کاهش‌دهنده بهتری برای خطر 
زوال عقل باشد«. برای این مطالعه، محققان داده‌های مربوط به تقریباً ۴۸۰ هزار 
نفر شرکت‌کننده در بیوبانک بریتانیا و همچنین یک مطالعه سلامت طولانی‌مدت 
از افرادی را که در انگلســتان، اســکاتلند و ولز زندگی می‌کننــد، تجزیه و تحلیل 
کردند. به عنوان بخشی از مطالعه، شرکت‌کنندگان به انواع حمل و نقلی که اغلب 
برای رفت و آمد استفاده می‌کردند، اشاره کردند. در طول یک دوره پیگیری ۱۳ 
ساله، بیش از ۸۸۰۰ نفر از شرکت‌کنندگان به زوال عقل و نزدیک به ۴۰۰۰ نفر 

به آلزایمر مبتلا شدند.
تقویت حافظه و یادگیری با دوچرخه‌سواری

نتایــج نشــان داد کــه خطــر ابتــا بــه زوال عقــل و آلزایمــر در بیــن افــرادی که 
دوچرخه‌ســواری می‌کردنــد یا دوچرخه‌ســواری را در کنار ســایر اشــکال ســفر 
ماننــد پیــاده‌روی، رانندگی یا اســتفاده از حمل و نقــل عمومی قــرار می‌دادند، 
کمتــر بــود. یافته‌های ما نشــان می‌دهــد که ترویــج راه‌های ســفر فعال بــه ویژه 
دوچرخه‌ســواری، ممکن اســت با کاهش خطر زوال عقل در بین بزرگ سالان، 
میانســالان و افراد مســن مرتبط باشد که با تشــویق شــیوه‌های قابل دسترس و 
پایدار برای حفظ سلامت شــناختی، مزایای قابل توجهی برای سلامت عمومی 
به همراه دارد. محققان خاطرنشان کردند که اسکن‌های مغزی MRI نشان داد 
که دوچرخه‌سواری همچنین با هیپوکامپ بزرگ تر، بخشی از مغز که در تشکیل 

حافظه و یادگیری نقش دارد، مرتبط است.
اولویت اول دوچرخه‌سواری، بعد پیاده‌روی

سینوانی گفت اگر می‌توانید دوچرخه‌ســواری کنید، این کار را انجام دهید. اگر 
نمی‌توانید، پیــاده روی کنید. او گفت: »فکر می‌کنم اگر ســوال این باشــد که آیا 
باید پیاده‌روی کنم یا دوچرخه‌سواری کنم؟ من می‌گویم دوچرخه‌سواری کنید، 
اما اگر سوال این باشــد که آیا باید پیاده‌روی کنم یا فقط در خانه بمانم؟ من قطعاً 

می‌گویم پیاده‌روی کنید«.

روان شناسی

کاهش ۲۲درصدی خطر آلزایمر با 
دوچرخه‌سواری‌منظم

�

�

شخصی تمرکز کنند. این پدیده، که در ادبیات جامعه‌شناختی 
به آن »فردگرایی خودمحور« می‌گویند، می‌تواند زمینه‌ســاز 
سوءبرداشــت‌هایی درباره توصیه‌های تراپیست‌ها شود. اما 
واقعیت این است که روان‌درمانی عمدتاً تلاش می‌کند تا میان 

فردگرایی و جمع‌گرایی تعادل ایجاد کند.
 سوءبرداشتی از توصیه‌های روان شناختی

در نهایت باید اذعان کرد به نظر می‌رسد نویسنده تجربه‌ای 
منفی یا سوءبرداشتی از توصیه‌های روان شناختی داشته 
است. طرز تفکر او بر پایه نوعی بدبینی و ناامیدی نسبت به 

رویکردهای تراپی شکل گرفته است. این بیان می‌تواند 
ناشــی از تجربه‌های شــخصی ناخوشــایند، 

انتظــارات غیرواقع‌بینانــه از تراپــی یــا 
سوءبرداشــت از مفهــوم خودآگاهی 

و خودمراقبتــی باشــد. در عیــن 
حال، زبان طنزآمیــز و اغراق‌آمیز 
توییت نشان می‌دهد که نویسنده 
احتمالًا بــه دنبال جلــب توجه یا 

تحریک بحث‌های اجتماعی بوده 
اســت.از آنجا که ایــن توییــت تنها 
بخشــی از دیدگاه یا طرز تفکر فرد 

را بازتــاب می‌دهــد و نمی‌توانــد 
نماینده کامل شخصیت او باشد، 
نمی‌تــوان شــخصیت نویســنده 

را نقد کرد اما با اســتناد بــه توییت 
می‌توان گفت او با اســتفاده از زبان غیررســمی و مستقیم، 
لحــن انتقادی شــدیدی نســبت بــه روان‌درمانــی و روابط 
انســانی به کار برده اســت. این ممکن اســت نشان‌دهنده 
فردی باشــد که از ابــراز صریح احساســاتش ترســی ندارد 
و تمایــل دارد نظرات خــود را بــدون فیلترهــای اجتماعی 
بیان کند. نوع انتخاب واژه‌هــا و تأکید بر »فقط خودت مهم 
باش« ممکن است نشان‌دهنده ناامیدی از روابط انسانی یا 
تجربه‌های منفی در گذشته باشد. چنین لحن‌هایی گاهی 
بازتاب سرخوردگی از دیگران یا حتی احساس بی‌اعتمادی 

به انسان‌ها هستند.
 احتمال‌ها درباره نویسنده این توییت

از آنجا که توییت در فضای عمومی منتشــر شــده، نویسنده 
احتمــالًا قصــد دارد در نقــد جریان‌هــای اجتماعــی مانند 
گرایش بــه روان‌درمانی یــا مدرنیته، توجه جلــب کند. این 
نشــان‌دهنده تمایل به بحث و تأثیرگذاری بر گفتمان‌های 
اجتماعی است. با این حال، لحن و نگرش او می‌تواند ناشی 
از برداشت ناقص یا اشتباه از روان‌درمانی باشد که این امر 
می‌تواند ناشی از نداشتن اعتماد یا آگاهی کافی باشد. این 
تحلیل بر اساس یک توییت ارائه شده و ممکن است نماینده 
کامل شــخصیت نویســنده نباشــد. قضاوت دقیق نیازمند 
اطلاعات بیشــتر درباره فرد و زمینه‌هــای فکری، عاطفی و 

اجتماعی اوست.

اتهام ناجوانمردانه 
نابودی روابط‌ انسانی 
به تراپیست‌ها
یک توییت پربازدید که مدعی شده تراپیست‌ها 
به تمام روابط‌های انسانی گند زدند از بس به همه 
می‌گویند فقط خودت مهم باش و بقیه اهمیتی 
ندارند، از منظر روان‌شناختی چند نکته قابل تامل 
دارد

*ایــده کتابخانــه انســانی جالــب اســت. 
فعالیتی که هم برای شخص مفید است و هم 
مخاطبان از شــنیدن خاطرات و توصیه‌ها و 
داستان‌های آن فرد لذت و سود خواهند برد.
*من اصلا از لنز چشم می‌ترسم. عینک چه 

اشکالی داره که مردم لنز می‌گذارن؟
*روز و هفته خبرنگار را به همه اهالی رسانه، 
مخصوصا روزنامه‌نگاران روزنامه خراسان و 

علی الخصوص زحمتکشــان بخش زندگی 
سلام تبریک می‌گویم.

*لطفا به ســالمندان بگویید در ایــن هوا در 
خانه بمانند. در این گرمای شدید، در خیابان 
افراد مسنی را می‌بینیم که بی‌هدف درحال 

پیاده‌روی هستند. واقعا خطرناک است.
*لطفــا دربــاره شــب ادراری کــودکان هم 

بنویسید.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�

�

شب‌ها از فکر و خیال خوابم 
نمی‌برد

 آن چه شما توصیف کرده‌اید، حالتی اســت که روان‌شناسان آن را »پرکاری ذهن 
پیش از خواب« می‌نامند. دلیلش این است که شب، وقتی حواس‌پرتی‌های 
روز کمتر می‌شود و بدن آماده خواب اســت، ذهن فرصت پیدا می‌کند 
اتفاقات گذشــته و آینــده را زیرورو کنــد. این گاهی تبدیل می‌شــود 
بــه بازپخــش گفت‌وگوهــا، جروبحث‌های خیالــی یــا نگرانی‌های 

درهم‌وبرهم.
چرا این اتفاق می‌افتد؟

ذهن ما به طور طبیعی تمایل دارد که موضوعات »ناقص یا حل‌نشده« 
را کامل کند. اگــر در طول روز فرصتــی برای پردازش آن‌ها نداشــته 
باشــیم، شــب در ســکوت و تاریکی، مغــز بــرای »بســتن پرونده‌ها« 
سراغ‌شــان می‌رود. این کار باعث می‌شــود سیســتم عصبی فعال 

بماند و بدن نتواند وارد فاز آرامش خواب شود.
ترفندهای آرام کردن ذهن پیش از خواب

نوشتن قبل از خواب| یک دفترچه کنار تخت بگذارید و پیش از خواب 
پنج دقیقه هر آن‌چه در ذهن‌تان هست، حتی بی‌ربط و پراکنده را روی کاغذ بیاورید. این 

کار به مغز پیام می‌دهد که »نگران نباش، فردا ادامه می‌دهیم«.
تنفس و ریلکسیشــن| چهار ثانیه دم، چهار ثانیه حبس نفس، چهار ثانیه بازدم، چهار 

ثانیه مکث؛ این چرخه را چندبار تکرار کنید تا ضربان قلب و فعالیت ذهن آرام شود.
محــدود کــردن محرک‌هــای دیجیتال| خســته‌کردن خــود بــا فیلم‌دیــدن راه‌حل 
کوتاه‌مدتی است، چون مانع مواجهه با افکارتان می‌شود اما عادت حل مسئله در خودآگاه 

را ایجاد نمی‌کند. بهتر است نیم‌ساعت قبل از خواب، صفحه‌ها را کنار بگذارید.
گفت‌وگوی پایانی با خود| آرام به خود بگویید: »امشب حق دارم استراحت کنم، فردا 
برای فکر کردن وقت هســت«. این ســاده به نظر می‌رســد، امــا تکرار آن ذهــن را تربیت 

می‌کند.
فرقِ »فکر کردن« با »غرق شدن در فکر«

بازنگریِ کوتاه و هدفمند درباره دیروز یا برنامه‌ریزی برای فردا، طبیعی و سودمند است. 
اما وقتی این مــرور تبدیل به سناریوســازی، نگرانــی و جر و بحث خیالی می‌شــود، باید 
آگاهانه صحنه را ترک کرد. تمرین مهارت »برگشتن به لحظه حال« )مثل توجه به تنفس، 

حس پتو یا صدای محیط( کمک می‌کند از موج افکار بیرون بیایید.
در نهایت بدانید که تجربه‌ شــما غیرعادی نیست و نشانه ضعف شخصیتی یا ناکامی هم 
نیست. ذهن پرمشغله نتیجه فشــارهای روزمره و عادت‌های فکری است. با چند تغییر 
کوچک و تمرین مداوم، می‌توان این شورش‌های شبانه را رام کرد و به جای جنگیدن با 

فکرها، به آرامی آن‌ها را رها کرد تا بروند. 

 شــب‌ها قبل از خواب به‌شــدت درگیر فکر و خیال راجع به روز قبل و بعد 
می‌شــوم، مدام به حرف‌هایی که باید بــه دیگران بزنم یا بایــد می‌گفتم فکر 
می‌کنم، تو ذهنم با دیگران جروبحث می‌کنم و درباره مسائل مختلف حس 
نگرانی پیدا می‌کنم. یک‌وقت‌هایی چنان خودم رو با تماشــای فیلم خسته 

می‌کنم که سریع خوابم ببرد و درگیر فکر کردن نشوم.

از هوش مصنوعی بپرس

1- خودآگاهی عمیقی دارند
2- عمق را به هیاهو ترجیح می‌دهند

3- از لحاظ احساسی خودکفا هستند
4- مرزهای مشخصی دارند

5- توانایی خود را خلاقانه بروز می‌دهند
6- تنهایی را با انزوا یکی نمی‌دانند

نکته ها�

6 ویژگی افراد پخته

داده تصویری�

آیا می‌خواهید خطر ابتلا به زوال عقل و بیماری آلزایمر را کاهش دهید؟ یک 
مطالعه جدید توصیه می‌کند دوچرخه‌سواری کنید. به گزارش خبرنگار مهر به 
نقل از مدیسن نت، طبق نتایج منتشر شــده به نظر می‌رسد دوچرخه‌سواری 
منظم، خطر ابتلا به زوال عقل را ۱۹ درصد و خطر ابتلا به آلزایمر را ۲۲ درصد 
کاهش می‌دهد. محققان خاطرنشان کردند که نتایج همچنین نشان می‌دهد 
که دوچرخه‌سواری حتی ممکن است به افزایش اندازه ناحیه‌ای از مغز که برای 

حافظه مهم است، کمک کند.

خشم و ناامیدی به ذهن انسان های 

بااراده راهی ندارد


