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 »اینجا نه کلینیک روان‌درمانی است و نه اتاق مشاوره؛ در یک کلینیک دخترها با ماسک صورت دور میز 
نشسته‌اند پشت سر افراد مختلف از »فالگیر« تا »پارتنر سابق« حرف می‌زنند؛ اسمش را هم گذاشته‌اند  
Gossip Night؛ شبی برای غیبت! برگزارکننده می‌گوید: »غیبت می‌کنیم و خالی می‌شیم؛ این خودش 
تراپیه.« ورودی هم نفری 1.5 میلیون تومان«)منبع: تبیان(. حالا ســوال این است که آیا غیبت یا همان 
پشت سر دیگران حرف‌زدن، منجر به احساس بهتری از لحاظ روانی می‌شود و می‌توان به عنوان تراپی روی آن حساب 

باز کرد یا نه؟ در ادامه به این سوال پاسخ خواهیم داد.

�

�

محوری

غیبت‌کردن قطعا تراپی نیست

غیبت‌کــردن باعث ایجــاد حــس همبســتگی در بیــن افراد 
می‌شود، چون مکانیسم ما/ آن ها را فعال می‌کند. یعنی یک 
گروه دشــمن فرضی ســاخته و با بدگویی از آن ها، حس برتر 
بودن و بهتر بودن به ما داده می‌شــود و در نتیجــه افرادی که 

داخل گروه »ما« قرار دارند حس همبســتگی بیشتری تجربه 
می‌کننــد. غیبت‌کــردن نوعــی فعالیت اجتماعی محســوب 

می‌شود، اما قطعا نوعی تراپی محسوب نمی‌شود.
غیبت‌کردن به نوعی پرخاشگری منفعل است

خود عمــل غیبت‌کردن به نوعی پرخاشــگری منفعل اســت، 

مخاطب عزیز، ناراحتی شما از موقعیت پدرتان در منزل و روابط 
نامناسب بین والدین‌تان قابل درک اســت. البته از پیامک شما 
این‌طور فهمیده می‌شود که مادرتان هم فقط از برخی رفتارهای 
پدر ناراحت و ناراضی است نه همه آن‌ها که شکل بیان نارضایتی 
و اعتراض وی، بهتر است اصلاح شود. ظاهرا شما از این مسئله 
نگران هستید که در صورت اعتراض به رفتار مادر، ایشان نپذیرد و شما را از دخالت 

منع کند؛ برای دست‌یابی به نتیجه بهتر، چند پیشنهاد به شما دارم.
 با مادرتان همدلی کنید

به‌طور قطع تکــرار رفتارهای غلــط و ناکارآمد پدر، موجب احســاس خســتگی و 
درماندگی در مادر تان شــده است . با احســاس خســتگی مادر همراهی کنید و 
بگویید سال‌ها تلاش شما را برای حفظ زندگی‌مشترک می‌بینم. البته به زبان رایج 
بین خودتان و مادر صحبت کنید، به نحوی که در کلامتان توجه به ســختی‌هایی 
که مــادر متحمل شــده و ویژگی‌های مثبت ایشــان وجود داشــته باشــد. در عین 
حال شــرایط روحی مادر را هم که موجب این رفتار شــده، درک کنید. اســتفاده 
از همدلی کمک می‌کند که مقاومت مادر برای شــنیدن نکات شــما کم شود و از 
این‌که فرزنــدش او را درک می‌کند، قدردان اوســت و نکات مثبــت او را می‌بیند، 

خوشحال شود.
 این تذکر را به مادرتان بدهید

هر زمــان که احســاس کردید، شــرایط مهیاســت و مادرتان خســته نیســت و ...، 
می‌توانید نگرانی خود را از رفتار مادر بیان کنید، به این ترتیب که »می‌دونم بعضی 
از رفتارهــای پدر شــما رو ناراحت و عصبانی می ‌کنه. من دوســت دارم)یا از شــما 
می‌خوام( که درباره این مسئله در تنهایی خودتون باهاش صحبت کنین و نذارین 
پیش ما که بچه‌هاش هستیم، خرد یا تحقیر بشه. بالاخره اون‌هم مرده و غرور داره.« 
بعدش هم به پیامدهای منفی این نوع برخورد مادرتان با پدر اشاره کنید و بگویید: 
»جایی خوندم که این‌گونه برخوردها فقط باعث افزایش خشم، احساس بی‌کفایتی 
و... می‌شود و نتیجه مثبتی ندارد«. به عنوان نکته آخر توصیه می‌شود ضمن احترام 
به هر دو والد از قرار گرفتن در جبهه یکــی از والدین خودداری کنید چراکه چنین 
رفتاری تنها موجب بروز خشم بیشتر به شما و احساس تنهایی والد دیگر خواهد شد.

دختری هستم 21 ســاله. پدر و مادرم با یکدیگر مشکلات 
اساسی دارند و مادرم احترام پدرم را نگه نمی‌دارد. دلم برای 
پدرم می‌ســوزد چون مادرم خیلی به او غر می‌زند. می‌ترسم 

دخالت کنم، بدتر شود. بد جور وسط این دعوا گیر کردم. راهنمایی کنید.

 وسط دعواهای پدر و مادرم 
بدجور گیر کردم

مشاوره 
خانواده

زهره حسینی  | ‌     مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی 

اتاق مشاوره�

بر اســاس پژوهشــی کــه نخســتین مــورد در 
نوع خــود محســوب می‌شــود، تماشــای آثار 
هنــری اصلــی می‌توانــد اســترس را کاهش 
دهد، خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی را پایین 
بیاورد و سیســتم ایمنــی بــدن را تقویت کند. 
»گاردین« نوشت،‌ پژوهشگران در این مطالعه، 
واکنش‌های فیزیولوژیکی شــرکت‌کنندگان 
را در هنگام مشــاهده آثار هنرمندان مشــهور 
جهان مانند »مانه«، »ون‌گــوگ« و »گوگن« در 
یک گالری هنری بررسی کردند. نتایج نشان 
داد که هنر به‌طور هم‌زمان بر سیستم ایمنی، 
هورمونی و عصبی بدن تاثیر مثبت می‌گذارد؛ 
پدیده‌ای که پیش از این هرگز ثبت نشده بود. 
این یافته‌ها نشــان می‌دهد دیــدن آثار هنری 
اصلی نه‌تنها از نظر احساســی انسان را تحت 
تاثیر قــرار می‌دهد، بلکه باعــث آرامش بدن و 

ارتقای سلامت و تندرســتی نیز می‌شود. این 
پژوهش که توســط »کالج کینگز« لندن انجام 
شــد، شــامل ۵۰ نفر در بازه‌ ســنی ۱۸ تا ۴۰ 
سال در بریتانیا بود. »وودز« محقق این پژوهش 
می‌گوید: »از دیدگاه علمی، هیجان‌انگیزترین 
بخش این است که هنر توانسته بر سه سیستم 
متفاوت بدن یعنی ایمنی، درون‌ریز و خودکار، 
به‌طور هم‌زمان تاثیر مثبت بگذارد. این یافته 
کاملا منحصربه‌فرد اســت و ما واقعــا از دیدن 
آن شگفت‌زده شدیم. به‌طور خلاصه، پژوهش 
جدید و منحصربه‌فرد ما شواهدی قانع‌کننده 
ارائــه می‌دهد که دیــدن هنر در گالــری برای 
انسان مفید اســت و درک ما از فواید بنیادین 
آن را گســترش می‌دهد. در اصل، هنر نه‌تنها 
احساسات ما را برمی‌انگیزد، بلکه بدن را هم 

آرام می‌کند«.

از دنیای روان شناسی

بهبود سلامت‌روان با رفتن به گالری‌های هنری

�

یعنی ما جرئت نمی‌کنیم بــا فرد مورد نظــر رودررو صحبت 
کنیم یا تــوان حل مشــکلات خود بــا او را نداریــم پس برای 
تخلیــه هیجانــی رو به غیبــت می‌آوریــم. در واقــع در خفا با 
او می‌جنگیم. پــس عمل غیبت کردن باعث بیشــتر شــدن 

آسیب‌های روانی اجتماعی می‌شود.
غیبت با درددل کردن چه فرقی دارد؟

شاید بســیاری افراد توجه نکنند اما غیبت با درددل کردن 
فرق دارد. در زمان درددل یک نفر تجربه یا احساس خود را 
برای دریافت همدردی بیان می‌کند و الزاما نیاز نیست فرد 
شنونده آشنایی با موقعیت یا افراد حاضر در قصه داشته باشد 
اما غیبت کردن فعالیتی اجتماعی برای دریافت تایید است 
یعنی طرفین درگیر غیبت باید فرد مورد غیبت را بشناسند 
تا در تنفر از او هم‌داستان باشند و هر یک، داستانی به دلایل 

تنفر از او داشته باشد.
تخلیه هیجانی که آســیب‌های‌روانی قبلی را بزرگ‌تر 

خواهد کرد
نکته دیگر استفاده از کلمه تراپی برای غیبت کردن است. تراپی 
یا روان‌درمانی یک معنای مشخص و حرفه ای دارد. باعث رشد 
شخصیتی مراجع می‌شود و به مرور »من ســالم« را در مقابل 
»من رنجور« تقویت می‌کند تا سالم‌تر و بالغانه‌تر زندگی کنیم. 
در نتیجه فعالیت‌هایــی که باعث تخلیه هیجانی می‌شــوند، 
مثل سفر، غيبت یا هر چیز دیگری، چون مولفه رشد را ندارند 
قطعا تراپی محسوب نمی‌شود. تخلیه هیجانی هم می‌تواند 
کارآمد و ناکارآمد باشد. قطعا سفر یک تخلیه هیجانی و آرامش 
کارآمد است اما غیبت کردن و درگیر شایعات در مورد زندگی 
خصوصی دیگران شدن، تخلیه هیجانی است که آسیب‌های 
روانی قبلی را بزرگتر خواهد کرد و قطعا آسیب رسان می‌باشد. 
 گویا این روزهــا همه افراد به اســم تراپی درآمد دارنــد، غیر از
 روان شناس های حرفه‌ای! چون رشد کردن و رها کردن »من 
رنجور« سخت و دردناک است، پس افراد ترجیح می‌دهند به 
سراغ فالگیر و جلسه غیبت و حتی هوش مصنوعی بروند اما با 

خود روبرو نشوند و »من رنجور« را رها نکنند.

توهم تراپی
 با غیبت
ویدئویی از یک کلینیک به‌ظاهر درمانی که افراد دور یک 
میز نشسته‌اند و پشت سر دیگران حرف می‌زنند تا خالی 
شوند، پربازدید شده؛ چرا غیبت‌تراپی اشتباه است؟

* توصیه‌های‌تان به خانم‌های خانه دار بجا 
و دقیق بود. چقدر خوب می‌شود که توصیه 
کنید شــوهرهای خانم‌هــای خانــه‌دار هم 

بخوانند تا آن ها را بیشتر درک کنند.
* برگــزاری هالوویــن در ایران که مســخره 

بازیه. اصلا شبیه خارجی‌ها هم نیست. یک 
عده فقــط می‌خوان که ژســت غربــی بودن 

در بیارن.
* دونات سیب‌زمینی خوشمزه بود. باز هم از 

این پیشنهادها بدین.
* در زندگی‌ســام بنویســید که همــه باید 
تلاش کنیم تا قدر هوای پاک را بیشتر بدانیم. 
هم مســئولان و هم ما مردم. امــروز در زمان 

بارش باران، هوا عالی بود.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

�ما و شما 
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روان شناسی�

پژوهشــگران می‌گویند اختلال عاطفــی فصلی چیزی بیش 
از یک دل‌‌گرفتگی یا بی‌حوصلگی زمســتانی است و در واقع 
می‌توان گفت نوعی افسردگی دوره‌ای یا عودکننده است که 
با تغییر فصل‌، به‌ویژه پاییز و زمستان، بروز می‌کند و می‌تواند 
زندگی روزمــره‌ مبتلایان را تا چنــد ماه‌ مختل کنــد. به گفته‌ 
دکتر لارنس وین‌رایت، استاد روانپزشکی دانشگاه آکسفورد، 
انتخاب مخفف SAD )به معنی »غم« در زبان انگلیسی( برای 
 )Seasonal Affective Disorder( اختلال عاطفی فصلی
این یکی از بهترین اختصارنویســی‌ها در روان پزشکی است، 
اما در عین حــال باعث می‌شــود بســیاری آن را صرفــا نوعی 
»غمگینی« تلقــی کنند. در حالی‌ که اختــال عاطفی فصلی 
در اصل نوعی اختلال افسردگی اساســی است، اما چون در 

دوره‌های خاصی از سال بروز و سپس فروکش می‌کند، اغلب 
جدی گرفته نمی‌شــود در حالی که می‌توانــد برای مبتلایان 
تجربه‌ای طاقت‌فرسا و ویرانگر باشد. به گزارش اسکای‌نیوز، 
شایع‌ترین توضیح برای بروز اختلال عاطفی فصلی، کمبود نور 
خورشید در زمستان است. دریافت نکردن نور کافی می‌تواند 
باعث اختلال در ریتــم شــبانه‌روزی بدن شــود؛ یعنی همان 
ســاعت درونی که چرخه‌ خواب و بیــداری را تنظیم می‌کند. 
به گفته‌ دکتــر وین‌رایت، کمبــود نور باعث تولیــد بیش از حد 
ملاتونین، هورمون تنظیم‌کننده‌ خواب، می‌شود که احساس 
خســتگی و کاهش انرژی را به دنبــال دارد. علائم اصلی این 
نوع افســردگی خســتگی مفرط، کناره‌گیری از فعالیت‌های 
اجتماعی، افزایش اشــتها )به‌ویژه میل بــه کربوهیدرات‌ها(، 

افزایــش وزن و دشــواری در تمرکز اســت. از دیگر نشــانه‌ها 
هم می‌توان بــه بدخلقــی و کســالت همیشــگی، اضطراب، 
تحریک‌پذیــری و عزت‌نفــس پاییــن هــم اشــاره کــرد. دکتر 
وین‌رایت توضیح می‌دهد که خواب زیاد در اثر اختلال عاطفی 
فصلی با خســتگی معمولی تفــاوت دارد: »در این حالت فرد 
واقعا نمی‌تواند از تخت بلند شود مگر اینکه دلیل بسیار فوری 
داشته باشــد. او ممکن اســت ســاعت‌ها بیش از حد معمول 
بخوابد«. به گفته‌ او، گوشه‌گیری و دوری گزیدن از اجتماع هم 
می‌تواند به یک چرخه‌ معیوب تبدیل شود. وقتی فرد احساس 
خستگی می‌کند، بیرون نمی‌رود، چون نمی‌خواهید دیگران 
او را در آن وضعیــت ببیننــد، و هرچه بیشــتر در خانــه بماند، 

حالش بدتر می‌شود.

اختلال عاطفی فصلی با افسردگی خفیف زمستانی چه تفاوتی دارد؟

�

 مشاوره شغلی�

آیــا واقعــاً کارکنــان نســل زد  در محیــط کار 
کنونی دردسرساز هستند؟ این یک باور رایج 
اســت که کارمندان در محدوده ســنی نسل 
زد )متولدیــن ۱۹۹۷ تــا ۲۰۱۲( »تنبــل«، 
»بی‌انگیــزه« و »پرتوقــع« هســتند. میم‌هــا و 
ویدئوهــای بی‌شــماری در فضــای مجازی، 
عملکرد جوانان را در دفتر کار که شــامل دیر 
رســیدن، زود ترک کــردن و ســاعت‌ها وقت 
صرف گشــت‌وگذار در تلفن همراه اســت، به 
تمسخر می‌گیرند. اکنون، داده‌های جدیدی 
نشــان داده‌اند که این کلیشــه‌ها تــا حدودی 
حقیقت دارند و عادات نســل زد دلیل اصلی 
عدم اســتخدام آن‌هاست. یک مطالعه جدید 
که توسط Becoming You Labs انجام شده، 
به دنبال کشــف منشأ مشکل بین نســل زد و 
مافوق‌های آن‌ها بوده است. ۳ ارزش مهم برای 
نســل زد عبارت‌اند از: رفاه و مراقبت از خود، 
اصالــت و ابراز وجــود و کمک به دیگــران؛ در 
مقابل، افرادی که آن‌ها را استخدام می‌کنند، 
به دنبال موفقیت، یادگیری و سخت‌کوشــی 
هستند. نتایج به هیچ وجه نزدیک به هم نبود. 
حدود ۳۰ درصد از کارفرمایان می‌خواستند 
که کارمندانشــان موفقیت را در اولویت قرار 

دهند، ۲۲.۸ درصد یادگیری و ۲۲.۴ درصد 
سخت‌کوشــی را. در حالی که تنهــا ۲ درصد 
از نســل زد، هــر ۳ ارزش موردنظــر مدیــران 
استخدام را در میان ۵ اولویت اصلی خود قرار 
داده‌اند. از میان ۲,۱۰۰ مدیر موردپرسش، 
فقط یک نفر گفت که برای »علاقه به داشتن 
مســئولیت« ارزش قائل اســت و تنها ۱۵ نفر 
به »تمرکز بر ملاحظــات خانوادگی« اهمیت 
می‌دادند. در ســوی دیگــر، از بیــن ۷,۵۰۰ 
پاسخ‌دهنده از نسل زد، ۶۶ درصد گفتند که 
بــرای مراقبت از خــود، تفرج، اوقــات فراغت 
و ســایر اشــکال لــذت شــخصی ارزش قائل 
هســتند؛ امــا تنهــا ۵ درصد بــه شــهرت یا به 
رسمیت شناخته شدن اهمیت می‌دادند که 
نشانه‌های روشنی از همان موفقیتی است که 
مدیران استخدام در کارمندان جدید جست 
وجو می‌کننــد. کارجویان نســل زد به تعادل 
کار و زندگی اهمیت می‌دهنــد، در حالی که 
مدیــران اســتخدام کارکنانی ســخت‌کوش 
می‌خواهند. مدیر عامل یک شرکت در واکنش 
به این یافته‌ها گفته اســت: این دقیقاً توضیح 
می‌دهد که چــرا نمی‌توانیم نیــروی جدید از 

نسل زد استخدام کنیم.

چرا مدیران از کارکنان نسل زد ناراضی‌اند؟

�

* اگر رئیس هستی گاهی کور باش و اگر کارمندی گاهی کر.

دکتر مهدی سودآوری  | ‌      روان شناس و مدرس دانشگاه

شوهرم بی‌ذوق است

در بســیاری از ازدواج‌ها، به‌ویژه در نســل امروزی، زنان معمولًا شــادی و نزدیکــی عاطفی را از 
طریق اشتراک لحظات روزمره )خرید، گشت‌وگذار، پیاده‌روی، گردش شامگاهی و. ..( تجربه 
می‌کنند. این لحظه‌ها برایشان فقط »بیرون رفتن« نیست، بلکه نوعی گفت‌وگو، لمس زندگی، 
و فرصتی برای تجدید پیوند عاطفی است. در حالی‌که برخی مردان، به‌ویژه کسانی که از محیط 
کاری پرتنش می‌آیند یا شــخصیت‌های درون‌گرا و وظیفه‌محور دارند، تفریح را »اتلاف وقت« یا 
»خستگی مضاعف« تلقی می‌کنند. از نگاه روان‌شناسی بالینی، احتمالًا همسرتان در یکی از 

سه وضعیت زیر قرار دارد:

الگوی خســتگی مزمن هیجانی| یعنی ذهنش دایم در حالت »بازدهی« است. وقتی از 1 
او دعوت می‌کنید بیرون برود، ذهنش به سرعت آن را به »وظیفه جدید« تبدیل می‌کند، نه 

»لذت«. چنین افرادی باید یاد بگیرند که آرامش، بخشی از بهره‌وری است، نه دشمن آن.

سبک دلبستگی محتاط یا کنترل‌گرانه| بعضی مردان احساس می‌کنند در فضاهای 2 
غیرقابــل پیش‌بینی )مثل بــازار یا خیابــان( کنترل خود را از دســت می‌دهنــد، در نتیجه 

ناخودآگاه مقاومت می‌کنند.

تفاوت در الگوی اجتماعی‌سازی شادی| شــاید در خانواده‌اش شــادی جمعی یا ابراز 3
هیجان، چندان مطلوب نبوده و او هنوز یاد نگرفته "تفریح کردن" را یک نیاز بزرگ‌سال بداند.

اما راه‌حل‌ها چیست؟

گفت‌وگو بدون داوری| او را متهم به بی‌احساسی یا بی‌حوصلگی نکنید. به‌جایش بگویید: 1 
»وقتی کنار تو بیرون می‌رویم حتی برای خرید، حس می‌کنم بهت نزدیک‌ترم.« این جمله 

ساده، مغز او را از حالت دفاعی‌بودن خارج می‌کند.

تنظیم انتظارات و طول زمان| اگر می‌دانید زود خسته می‌شــود، هدف را به بخش‌های 2 
کوچک تقسیم کنید؛ مثلًا امروز فقط دو مغازه، یا فقط یک پیاده‌روی کوتاه با یک نوشیدنی. 

موفقیت در مراحل کوچک، مقاومت ذهن را کاهش می‌دهد.

از »پاداش هیجانی« استفاده کنید| بعد از هر بار بیرون‌رفتن، حتی کوتاه، احساس رضایت 3 
خود را به‌صورت کلامی بیان کنید )»امروز واقعاً خوش گذشت چون کنارت بودم«(. مغز او 

کم‌کم رابطه مثبتی بین »بیرون‌رفتن« و »آرامش« می‌سازد.

تفریح را بازتعریف کنید| شاید برای او تفریح، دیدن فیلم در خانه یا آشپزی دو‌نفره باشد. 4 
اگر فقط بر شکل مطلوب خودتان از سرگرمی پافشاری کنید، سوءتفاهم بیشتر می‌شود.

در نهایت، این مسئله ضعف عشق نیست؛ بلکه تفاوت در واحدهای دریافت انرژی عاطفی است. 
شما از مشارکت لذت می‌برید، او از خلوت. راه عاقلانه آن است که پلی بسازید بین این دو قلمرو: 
لحظه‌هایی که با هم می‌گذرانید، نه برای »خرید« یا »تفریح«، بلکه بــرای بودن در کنار دیگری 

باشد. آن گاه، حتی یک پیاده‌روی 15 دقیقه‌ای می‌تواند تبدیل به خاطره‌ای آرام و عمیق شود.

خانمی 28 ساله هستم که یک سال است ازدواج کردم و همسرم را دوست 
دارم؛ تنها چالش ما این اســت که شــوهرم حوصله خرید، پیاده‌روی و ذوق 
تفریح ندارد؛ اگــر بگویم برای خریــد برویم بیــرون انتظــار دارد واقعاً فقط 
خرید انجام دهیــم و زود برگردیم، کمی طول بکشــد ســریع واکنش منفی 

نشان می‌دهد.

از هوش مصنوعی بپرس

1. تن صدا را تنظیم کنید

2. قبل از اینکه بگویید بپرسید

3. مثال بزنید

4. آرام باشید

5. مثبت‌ومنفی را توصیف کنید

نکته ها�

5 نکته کلیــدی برای آغاز 
گفت‌وگو با کودک

فتو نکته


