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پارانویا چیست؟

پارانویا از ریشــه یونانی گرفته شده و به معنای »اندیشه 
در کنار خویــش« اســت و در تعریف بالینــی، الگویی از 
ســوءظن فراگیــر و بی‌اعتمــادی به دیگران محســوب 
می‌شــود که انگیزه‌هــای دیگــران را خصمانه تفســیر 
می‌کند. افراد مبتــا اغلب احســاس می‌کنند قربانی 
توطئه‌اند، مورد سوءقصد یا فریب قرار گرفته‌اند، بدون 

آن که شواهد کافی وجود داشته باشد.
نشــانه‌های کلیــدی پارانویــا را می‌تــوان در ســه حوزه 

دسته‌بندی کرد:
 حوزه شناختی شامل باورهای غیرقابل انعطاف درباره 
بدخواهی دیگران، جست وجوی مداوم شواهدی برای 
تأیید سوءظن و نسبت دادن رویدادهای خنثی به قصد 

و نیت منفی.

 عواطف و هیجانات مانند تحریک‌پذیری، خشم پنهان، 
حسادت بیمارگونه و احساس دائمی قربانی بودن. 

رفتارهایی همچــون کناره‌گیــری اجتماعــی، کنترل 
مداوم اطرافیان، پرخاشــگری کلامی و در موارد حاد، 

اقدامات تلافی‌جویانه.
 تأثیر پارانویا بر زندگی فردی و اجتماعی 

پارانویــا دایــره روابط فــرد را تنــگ و تنگ‌تــر می‌کند. 
همســر یا فرزند فرد بدگمــان مدام زیر ذره‌بین اســت. 
هر تأخیر در بازگشــت به خانه، هر تماس تلفنی کوتاه، 
هر لبخندی به دیگری می‌تواند نشانه خیانت یا توطئه 
تعبیر شود. نتیجه سال‌ها زندگی مشترک، انباشتی از 
سوءتفاهم‌هایی اســت که دیگر قابل بازگشت نیست. 
در محیــط کار نیــز پارانویــا فاجعه‌آفریــن اســت. فــرد 
تصــور می‌کنــد همــکاران درصدد حــذف یــا تحقیر او 
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هستند. پیشــنهادها را توهین تلقی می‌کند، نقدها را 
به‌جــای اصلاح رفتــار، شــخصی می‌پندارد و مــدام در 
حال پیش‌دســتی برای حمله به دیگران اســت. چنین 
کارمندی یا به مرور منزوی می‌شود یا سرانجام قربانی 
رفتــار خصمانه خــود می‌گــردد و شــغلش را از دســت 

می‌دهد.

ریشه‌های عمیق پارانویا در کجاست؟
امــا آنچــه پارانویــا را از منظر روان‌شناســی شــناختی 
شایســته تأمل ویژه می‌کند، »خطای اســناد خصمانه« 
اســت. انســان‌ها پیوســته در حــال نســبت دادن علت 
بــه رویدادهــا هســتند، اما فــرد بدگمــان تمایــل دارد 
رویدادهــای مبهــم یــا حتــی بی‌طــرف را مســتقیماً به 
نیت خصمانه دیگران نســبت دهد. پژوهش‌ها نشــان 
می‌دهد ایــن الگو ریشــه در ســه عامل دارد: نخســت، 
تجــارب اولیه دلبســتگی ناایمــن که در آن کــودک یاد 
می‌گیــرد جهــان جــای امنــی نیســت. دوم، ضعف در 
نظریه ذهن یعنی توانایی درک حالات روانی دیگران. 
فرد پارانوئید به‌ ســختی می‌تواند خــود را جای دیگری 
بگذارد و انگیزه‌های غیرخصمانه را تصور کند. ســوم، 
سوگیری تأییدی که فرد تنها به اطلاعاتی توجه می‌کند 
که بدبینی‌اش را تأیید کند و شــواهد مخالف را نادیده 

می‌گیرد یا تحریف می‌کند.
ایــن اســت کــه پژوهش‌هــای  نکتــه جالــب توجــه 
عصب‌شناختی اخیر نشان داده است در برخی از انواع 
پارانویا، آمیگدال یا همــان مرکز پردازش ترس در مغز، 
نســبت به محرک‌های خنثی نیز واکنش شــدید نشان 
می‌دهد. گویی مغز به‌اشتباه، تهدید را در جایی می‌بیند 

که وجود ندارد.

پارانویا، یک اختلال پنهان
پارانویــا برخلاف تصور عام، همیشــه هذیانی و آشــکار 
نیســت. بســیاری از افراد بــا بدگمانی مزمــن زندگی 
می‌کنند، بی‌آن‌که هرگز روان پزشک یا روان شناسی را 
ملاقات کرده باشند. آنان در نگاه دیگران افراد محتاط، 
کمی گوشه‌گیر و شاید سخت‌گیر به نظر می‌رسند، اما در 
درون، جهانی از ســوءتفاهم‌های پردردسر ساخته‌اند. 
بازگشــت از این جهان، نیازمنــد خودآگاهی و پذیرش 
این حقیقت تلخ اســت که ممکن اســت ما در برداشــت 
خود از دیگران اشتباه کرده باشیم. روان‌درمانی به‌ویژه 
رویکردهــای شــناختی-رفتاری می‌توانــد بــا اصلاح 
تدریجی الگوهای اســنادی، به فرد بیامــوزد هر نگاه و 
هر لبخندی را به حســاب دشــمنی نگــذارد. مرز میان 
هوشیاری و بدگمانی، گاه به نازکی یک پرسش ساده از 

خود است: »آیا احتمال دارد اشتباه کنم؟«

 وقتی ذهن، 
قلعه ای ترسناک می سازد

بررسی روان شناختی اختلال پارانویا، ویژگی‌ها و ریشه‌های آن 

همیشه اتفاقات زندگی آن‌طور‌که ما 
می‌خواهیم پیش نمی‌رود. خصوصا 
در حوزه مسائل عاطفی، مانند این‌ 
مورد که شما کسی را دوست دارید 
اما او توجهی به شما ندارد. البته این را فراموش نکنید 
که این علاقه در سن نوجوانی شما شکل گرفته بوده و 
در این سن و ســال این نوع احساسات، کاملا طبیعی 
است. علاقه‌ای که خاص این دوران است و با گذشت 
زمان ممکن اســت به ســادگی و حس بــدون فکر این 

عشق پی ببرید.
آن‌چه مهم است این است که این عشق و علاقه کاملا 
یک طرفه از سمت شماست و پرداختن بیش از اندازه 
به این مســئله باعث خدشه‌دار شــدن عزت نفس‌تان 
خواهد شد. آن شخص، احساس خاصی به شما ندارد، 
چون گرچه شــما را می‌شــناخته ولی مــورد انتخابی 
ازدواج بــرای او نبوده‌اید و در گذشــته فــرد دیگری را 
برای ازدواج انتخاب کرده اســت و با این‌که انتخابش 
به ازدواج نرســیده ولی قرار نیســت حتما شما گزینه 

بعدی او باشید.
درگیر شدن در عشقی یک طرفه

ای کاش گفتــه بودیــد کــه چه نســبت خویشــاوندی 
بــا یکدیگــر داریــد. از خودتان پرســیده‌اید کــه دلیل 
علاقه‌مندی شــما بــه او چیســت؟ آیــا دلایل قــوی و 
محکمی دارید؟ یــا این‌که دلیل جدی وجــود ندارد و 
فقط احساس‌های خاص سن نوجوانی است؟ اصلا از 

معیارهای این آقا برای ازدواج اطلاع دارید؟
آنچه مهم اســت این اســت‌که بدانید اگر ذهــن و روح 

خودتان را درگیر این عشــق یک طرفه کنیــد به مرور 
خودتان تحلیل می‌روید و روح و روان خودتان آشــفته 
می‌شود و در نهایت یک دختر به جای می‌ماند با عزت 
نفس از دست رفته که دایم به خودش تلقین کرده من 

فرد دوست‌داشتنی نیستم.
موقعیت های مناسب را نادیده نگیرید

مخاطــب گرامی اصلا قــرار نیســت که اگر کســی را 
دوست دارید او هم حتما به شما علاقه‌مند باشد.

در وهله بعدی شــاید اختلاف ســن زیادی با یکدیگر 
دارید. مســئله بعــدی معیارهای خاص آن فــرد برای 
ازدواج اســت که ممکن است شــما واجد آن نباشید و 
البته این به معنی بد بودن و بی‌کفایتی شــما نیست. 
نکته بعدی این است که خودتان را دوست داشته باشید 
و وقت خود را صرف علاقه یک طرفه نکنید. شاید لازم 
باشد که این را یک حس از دوران نوجوانی و کاملا گذرا 
ببینید که می‌توانید با نپرداختن به آن و وقت نگذاشتن 
برای این حس، اجازه دهید فراموش شود. بهتر است 
از مشــاوره حضوری کمک بگیرید تا حس منفی روی 

شما نماند.
مهم این است که هرگز نباید به امید آن‌که شاید روزی 
پســر مد نظرتان شــما را انتخاب کنــد موقعیت‌های 
مناسب ازدواج و خواستگار‌های واقعی خود را از دست 
بدهید. نکته مهم دیگر این است هرگز از سر لجبازی با 
طرف مقابل تن به ازدواج با فرد نامناسب ندهید. برای 
خودتان سرگرمی‌ها وعلاقه‌مندی‌های مناسب پیدا 
کنید تا تمام فکر و حواس شــما معطوف به او نباشــد. 
شما یک فرد جوان هستید و هزاران مسیر روشن پیش 
رو دارید که نباید اجازه دهید در ایــن خیال خام، این 

مسیرها تاریک به نظر برسد. 

وقتی نوجوان بودم عاشق پسر یکی از اقوام‌ شــدم. 2 سال پیش، آن پسر تصمیم 
گرفت با یک دختر دیگر ازدواج کند اما ازدواج به هم خورد. آن موقع، قصد ازدواج با 
من را هم نداشت. الان که 2 سال گذشته، من هنوز منتظرم به خواستگاری‌ام بیاید. 

خیلی به او علاقه دارم. چه باید کنم؟

سال‌هاست منتظرم پسر یکی از اقوام به خواستگاری ام بیاید
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ا تاق مشاوره

دعواهایی با الگوی تکراری  
وقتی حرف می‌زنید، درک نمی‌شوید
درمعرض یک تغییر بزرگ مثل طلاق

فشار عاطفی بعد از تعیین حد و مرز

نکته ها�

4 نکته که نشان می‌دهد خانواده به روان‌درمانی نیاز دارد

 همه ما گاهی در قضاوت دیگران دچار تردید می‌شویم، اما بدگمانی بیمارگونه یا پارانویا فراتر 
از محتاط بودن است. در این حالت، ذهن فرد به قلعه‌ای تسخیرناپذیر تبدیل می‌شود که قرار 
بوده از او محافظت کند، اما کم‌کم آن قلعه را به زندانی تاریــک بدل می‌کند. پارانویا یکی از 
پیچیده‌ترین و در عین حال ناشناخته‌مانده‌ترین پدیده‌های روان‌شناختی است که برخلاف 
تصور رایج، فقط در اختلالات شدید روانی دیده نمی‌شود و طیفی از بدبینی ساده تا هذیان‌های 

سازمان‌یافته را شامل می‌شود.

محوری
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