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 مصاحبه اخیر خانم ســاغر عزیزی با 
آقای مجید واشقانی در برنامه »رک«، 
بار دیگر یکی از زخم‌های نهان زندگی 
زناشویی را پیش چشــم جامعه آورد؛ 
همســر آزاری. که پنهان می‌ماند، ولی آرام آرام زندگی، 
اعتماد به نفس و ســامت روان زنان را می‌فرساید. او در 
بخش‌هایی از این گفت‌وگوی پربازدید می‌گوید: »... یک 
روز شوهرم وقتی به خانه آمد، بلافاصله یک سیلی زد توی 
صورتم. من تا جیــغ زدم او جوراب‌هایش را درآورد و کرد 
در دهان من و دســت‌های من را از پشت بست... یک‎بار 
دیگر هم چون موهای من بلند بود، بست به بند بارفیکس 
و دست‌هایم را از پشت بست و هشت ساعت از خانه رفت 
بیرون و برنگشت...«. در ادامه، نکاتی در همین باره مطرح 

خواهد شد.
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محوری

همسرآزاری طیف وسیعی دارد
در فرهنگ ما، هنوز بسیاری از مردم وقتی از آزار سخن می‌گوییم، 
تنها تصویر خشونت فیزیکی را در ذهن دارند، شکل‌های روانی، 
کلامی، اقتصادی و عاطفی گاه دردناک‌تر و مخرب‌تر هستند. آزار 
طیف وسیعی دارد  که شامل اشکال پنهان و زیرپوستی و خشونت 

می‌شود:
آزار عاطفی و کلامی| تحقیر، توهین مداوم، ایجاد حس بی‌ارزشی 

و نادیده گرفتن احساسات.
آزار روانی| این تکنیک ویرانگر باعث می‌شود فرد قربانی کم کم به 
سلامت عقل و ادراک خود شک کند. آزارگر حقیقت را وارونه جلوه 

می‌دهد تا کنترل بیشتری به دست آورد.
کنترل مالی و انزوا| محدود کردن دسترسی به پول، ممانعت از 

کار کردن یا برقراری ارتباط با دوستان و خانواده.
علاوه بر این‌ها تحقیر مداوم، نادیــده گرفتن نیازهای عاطفی، 
کنتــرل افراطــی، یــا تهدیــد بــه تــرک و طــاق، نمونه‌هایی از 
همســرآزاری روانی‌اند کــه اگر تکرار شــوند، فرد قربانــی را به 
احســاس بی‌ارزشــی و اضطراب مزمــن حتی اســترس پس از 
سانحه مبتلا می‌کنند. حیاتی‌ترین گام برای خروج از این چرخه 
به رسمیت شــناختن این واقعیت اســت که شــما در این رابطه 

آزاردهنده قرار دارید و سزاوار احترامی کامل هستید.
چرایی سکوت زنان دربرابر خشونت

از نگاه روان‎شناســی دلایل ســکوت زنان دربرابر همسرآزاری 
متنوع است: ترس از قضاوت اجتماعی و انگ خوردن، وابستگی 
مالی به همســر، امید به تغییر رفتار فرد خشــونتگر، فشارهای 
خانوادگی و فرهنگی برای حفظ زندگی‌مشــترک. این عوامل 
باعث می‌شوند قربانیان خشونت سال‌ها در چرخه‌ای معیوب 

گرفتار بمانند.
 توصیه‌هایی برای زنان گرفتار همسرآزاری

1- پذیرش واقعیت| نخستین گام پذیرش این است که خشونت 

آیا تا بــه حال از خــود پرســیده‌اید چرا شــما یا دوســتانتان مدام 
تصمیم‌های اشتباه می‌گیرید؟ پاسخ این پرسش شاید آن‌قدرها 
هم که فکر می‌کنید ساده نباشد، زیرا ممکن است ریشه در یک 
عامل بیولوژیکی داشته باشد که فرایند تصمیم‌گیری را تحت تأثیر 
قرار می‌دهد. پژوهشگران دانشگاه بولونیا به سرپرستی »جوزپه 

دی پلگرینــو« در تحقیقی تازه به فرایند »یادگیــری تداعی‌گر« و 
تصمیم‌گیری ناسازگار پرداختند. یافته‌های آنان نشان می‌دهد 
نشــانه‌هایی که فرد هنگام تصمیم‌گیری به آن‎ها تکیه می‌کند، 
می‌تواند مــرز میان نتیجــه‌ای خوب یــا بد را رقــم بزنــد. در این 
پژوهش، محققان دو گونه الگوی تصمیم‌گیری را بررسی کردند: 
»افراد نشانه‌محور« )sign-trackers( که بر محرک یا علامتی 
که پــاداش را پیش‌بینی می‌کنــد تمرکز می‌کنند و به ســوی آن 
جذب می‌شوند؛ و »افراد هدف‌محور« )goal-trackers( که از 

نشانه عبور می‎کنند ، مستقیم به ســراغ خودِ پاداش می‌روند. 
برخی افراد بیش از دیگران برای تصمیم‌گیری به نشــانه‌های 
پیرامونی مانند تصاویر یا صداها وابســته‌اند؛ پدیده‌ای که از آن 
با عنوان »یادگیــری پاولفی« یاد می‌شــود. این مطالعه نشــان 
می‌دهد که تطبیق باورها و فراموش کردن تداعی‌های ذهنی 
برای این افراد، زمانی که نشانه‌ها حاکی از نتایج پرخطر باشند، 
دشوارتر است. در نتیجه، این وضعیت می‌تواند در گذر زمان به 

تصمیم‎گیری‌‌های زیان‌بارتر منجر شود.

یک رفتار بیمارگونه اســت و تغییر آن بــدون مداخله جدی بعید 
اســت. امید به اصلاح ناگهانی فرد خشــونتگر، تنها زمــان را از 

قربانی می‌گیرد.
2- حفظ امنیت شخصی| در شرایط خطرناک اولویت با امنیت 
جسمی و روانی است. زنان باید مکان‌های امن)خانه والدین یا 

مراکز حمایتی( را شناسایی کنند.
3- صحبت کردن و شکســتن سکوت| ســکوت خشونت را 
تداوم می‌بخشد. گفت‎وگو با افراد معتمد یا مراجعه به مشاوران 
و روان‎شناســان می‌توانــد نخســتین گام برای خــروج از چرخه 

خشونت باشد.
4- استفاده از حمایت‌های قانونی| قوانین ابزارهایی برای 
حمایت از زنان فراهــم کرده‌اند. مراجعه بــه مراجع قضایی و 

درخواست کمک حقوقی، اقدامی ضروری است.
5- تقویــت اســتقلال مالــی و اجتماعــی| 
وابســتگی مالــی یکــی از مهم‎تریــن دلایــل 
ماندن در رابطه خشــونت آمیز اســت. آموزش 
مهارت‌هــای شــغلی و تــاش برای اســتقلال 
اقتصادی می‌تواند قــدرت تصمیم گیری زنان 

را افزایش دهد.
6- مراقبــت از ســامت روان| حضــور در 
جلسات مشاوره حمایتی و تمرین تکنیک‌های 
آرام ســازی و ورزش بــه کاهــش اضطــراب و 

بازسازی اعتماد به نفس کمک می‌کند.
7- بازســازی خود| پــس از خــروج از محیط 
ســمی، بخــش عظیمــی از کار درونــی آغــاز 

می‌شود. 
 تمرکز بر ترمیم زخم‌های روانی باشد:

شناسایی هویت مستقل| سال‌ها هویت شما تحت تاثیر سایه 
نقش همسرآزاردیده تعریف شده است. کار روی این موضوع که 
شما چه کسی هستید، چه اهدافی دارید و چه چیزهایی را دوست 

دارید، حیاتی است.
بازیابی کنترل شــخصی| با انجام کارهای کوچک که کاملا 
تحت کنترل شماست )مثل انتخاب یک رژیم غذایی سالم، شروع 
یک ســرگرمی قدیمی، یا تنظیم یک برنامه روزانه جدید( حس 

اختیار از دست رفته را بازسازی کنید.

»ساغر عزیزی«ها 
بخوانند...

به بهانه افشای تجربه‌های تلخ یک بازیگر از زخم‌های 
همسرآزاری، توصیه‌هایی به چنین خانم‌هایی داریم

* من که سال‌هاست از شــنیدن حواشی 
فوتبال در ایران حالم بد میشــه. این همه 
پول میدن بهشــون، از همه هم بیشــتر غر 

می‎زنن و روان طرفدارها رو بهم می‎زنن.
* در صفحه ســامت دربــاره ۸ نشــانه فقر 
پروتئین در بدن نوشتید. الان فقط لبنیات 

و میوه و ... هم داریم.
* در زندگی سلام، رشته هواشناسی رو هم 
برای ادامــه تحصیل معرفــی کنین و بگین 

خوبه یا نه.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
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1. گذراندن زمان با دوستان و اقوام

2. انجام کارهای مورد علاقه

3. مبارزه با افکار منفی

4. نداشتن انتظار بیش از حد

نکته ها�

4 نکته برای بهبود خلق‌و‌خو

سعیده‌سادات اکبرزاده |  دانشجوی دکترای روان‎شناسی

مخاطب گرامی، ابتدا 
خــود  از  اســت  بهتــر 
بپرسید که هدف من از 
تعقیب برادرم چیست؟ 
در واقع شــما بــا تعقیــب او به چــه چیزی 
برســید؟  می‌خواهیــد 
ممکن اســت پاسخ دهید 
ببینیم این فرد چه کســی 
است و چه شرایطی دارد؟ 
خوب بــه نظر می‌رســد با 
یک بار تعقیب به اطلاعات 
زیادی دست پیدا نکنید و 
در ادامه مجبورید تعقیب 
یا تحقیق بیشتری کنید تا 
بیشــتر بفهمید؛ بنابراین 
این ماجرا کش‌دار خواهد 
شد. نکته بعدی این است 
کــه می‌خواهیــد بــا این 
اطلاعات چه کنید؟ شما 
یک‎سری اطلاعات دارید که نمی‌دانید با 

آن‌ها چه کنید. مثــا می‌خواهید بدون اطلاع 
برادرتــان از آن دختر خواســتگاری کنید؟! با 
 خانواده دختر صحبت کنید و چه بگویید؟! و ... .
 به نظر می‌رسد با تعقیب برادرتان و جمع‌آوری 
اطلاعات، یک سری داده‌ها به دست می‌آورید 
که ممکن اســت فقط زحمت ذهنــی زیادتری 
برای شــما بــه همراه بیــاورد و بیشــتر شــما را 

سردرگم کند. اما راه‌حل چیست؟
ادامه این رابطه به صلاح نیست اما ...

ادامه ایــن رابطه با ایــن وضع، قطعــا به صلاح 
برادرتان نیست؛ اما شما نباید اعتماد برادرتان 
به خانواده را نابود و شرایطی را ایجاد کنید که او 
از خانواده، قطع امید کند. هر فردی مســئول 
انتخاب‌ها و تصمیمات خود اســت و اگر شــما 
وارد حوزه مســائل شــخصی برادرتان شــوید، 
مســئولیت ازدواج او را بر دوش خود نهاده‌اید. 
اگر قرار است که آشنایی هم صورت بگیرد، باید 
در مراحل خواســتگاری و زیرنظــر خانواده‌ها 
باشــد. به همین دلیل، پیشــنهاد می‌شود اگر 
فرد صمیمــی در خانواده یا دوســتان یا فامیل 
هست که مورد اعتماد برادرتان و رازدار است و 
می‌تواند کمک کننده باشد، از او کمک بگیرید.

برادرم با دختری آشنا شده است که ما بی‌خبر هســتیم. او 23ساله است. 
نگرانش هستم. می‌خواهم تعقیبش کنم ولی می‌ترسم. راهنمایی کنید.

می‌ترسم برادرم را تعقیب کنم

 مشاوره 
فردی

زهره حسینی |        مشاور 
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از دنیای روان شناسی
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اتاق مشاوره

فتو نکته

هیچ برنامه‌ای بدون بازنگری، کامل 

نمی‌ماند

چرا برخی افراد مدام تصمیمات 
اشتباه می‌گیرند؟
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