
عشق کافی نیست

»خوشتیپ« کشته داد!

جان کودک دوپاره شد

سقوط یک عاشقانه



شناسنامه نشریه
دوماهنامه علمی-دانشجویی ناربُُن

محور موضوعی نشریه: سلامت و آسیب شناسی خانواده

صاحب امتیاز: انجمن علمی روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

مشاور علمی: دکتر علی زاده محمدی

مدیر مسئول: فاطمه گلزارمقدم

سردبیر: صفورا سادات اینانلو

طراحی جلد و لوگو: محدثه سلمانی

صفحه آرایی و انتخاب عکس: فاطمه گلزارمقدم

هیئــت تحریریــه: صفــورا ســادات اینانلــو، اسرا رحمانــی، نــگار روزبهانــی، زهــرا رجبیــان، 
ــان،     ــزه اصغری ــان، فائ ــا دهق ــکری، آتن ــاز ش ــلمانی، الن ــا س ــز، رض ــرادی گلری ــه م سمان
ــی،  ــه بهبهان ــدم، حانی ــه گلزارمق ــی، فاطم ــه اشراق ــم اکبری، فاطم ــلمانی، مری ــه س محدث

ــاری راد ــادات قه ــه س ــور، فرزان ــوی  پ ــه موس ــه دژکام، فاطم فاطم

نوبت انتشار: شماره دوم – تیر 1404

شماره ی مجوز: 550/12/ص

معاونت فرهنگی و اجتماعی



       
 1         از لمس تا فهم: ماجراجویی ذهن ها در مسیر صمیمیت | آتنا دهقان

 3     پرستاری دیجیتال: وقتی »گوشی« پرستار بچه می شود | حانیه بهبهانی
 5       »خوشتیپ« کشته داد! | صفورا سادات اینانلو

 7     جان کودک دوپاره شد | زهرا رجبیان
10     والدینی که خود نیاز به مراقبت دارند |مریم اکبری

12    ناگویی هیجانی: سدی نامرئی در صمیمت زناشویی | فائزه اصغریان
14     فصل آخر زندگی: فصل فراموش شده ی جامعه | فاطمه موسوی پور

17      وقتی خانه جای امنی نیست: نگاهی به خشونت علیه سالمندان در خانواده | رضا سلمانی
19           عشق کافی نیست: چرا مشاوره پیش از ازدواج مهم است؟ | اسرا رحمانی

21          والدگری به مثابه پایگاه امن: روایتی بر مبنای نظریه ی دلبستگی  | فاطمه دژکام

مقالات و یادداشت ها

»فهرست مطالب«



23         مدل کوه یخ: سفری به عمق احساسات | سمانه مرادی گلریز
25         سقوط یک عاشقانه: تحلیل فیلم Marriage Story 2019 | محدثه سلمانی

28         گزیده ی متن کتاب »درست حسابی دعوا کن« | نگار روزبهانی
31         معرفی کتاب »رهایی از اضطراب و افسردگی« | فرزانه سادات قهاری راد

35            اولین منتقد هر پژوهشی، خود پژوهشگر است: مصاحبه با دکتر محمود حیدری | صفورا سادات اینانلو 
38           دو صد گفته چون نیم کردار نیست: گزارش فعالیت های انجمن در سال 1404-1403 | فاطمه گلزارمقدم

41         مسائل خانواده زیر ذرهبین متخصصان قرار گرفت | الناز شکری - فاطمه اشراقی

مصاحبه �🔴� گزارش �🔴� خبر



                                                مقالات                                               

                                                                                                          یادداشت ها                   �🔴🔴�                  �🔴🔴�



1

  انجمن علمی روانشناسی بالینیی خانواده  | دانشگاه شهید بهشتیی  

ــود،  ــان می ش ــی بحثم ــی وقت ــت نمی فهم ــه هیچ وق ــو ک  »ت
مــن فقــط  یــک آغــوش می خواهــم... نــه راه حــل، نــه 

ــوش!« ــک آغ ــط ی ــح، فق توضی

ــم،  ــی مســأله را حــل می کن ــردم وقت ــر می ک ــن فک ــا م »ام
یعنــی دارم نشــان می دهــم کــه دوســتت دارم... کــه کنــارت 

هس��تم...«

»بــرای مــن صمیمیــت یعنــی اینکــه بتوانــی کنــارم بمانــی، 
کن��ارم بنش��ینی، ن��ه اینک��ه درس��تش کن��ی...«

ــت  ــم مراقب ــه بتوان ــی اینک ــت یعن ــا صمیمی ــن ام ــرای م »ب
ــگاه کن��م...« ــه اینکــه بنشــینم و ن ــم، ن کن

ــخصی  ــاص و ش ــی خ ــس، معنای ــر ک ــرای ه ــت ب صمیمی
دارد. بــرای یــک مراجــع، ممکــن اســت صمیمیــت بــه ایــن 
معنــا باشــد کــه پــس از هــر مشــاجره، در آغــوش دیگــری 
جــای بگیــرد، صــدای آرامش بخــش بشــنود، نــوازش شــود، 
و از راه تمــاس بدنــی و کلمــات محبت آمیــز، اطمینــان یابــد 
ــرای مراجــع  ــوز خــوب و دوســت داشــتنی اســت. ب کــه هن
ــاوت  ــکلی متف ــه ش ــت ب ــن اس ــت ممک ــری، صمیمی دیگ
ــه در  ــه شــود: مــثلًاً در قالــب نوعــی رفتــار حمایت گران تجرب
رابطــه، محافظــت کــردن، حمایــت از دور، یــا توانایــی تکیــه 

بـه بـیـان مـکـرر عواـطـف. یـاز ـ بـدون نـ بـر دیـگـری ـ دادن ـ

از  بازتابــی  بلکــه  نیســتند؛  بی‌دلیــل  تفاوت هــا  ایــن 
ــه در  ــه ای ک ــد ــــ نقش ــرد  ان ــر ف ــتگی« ه ــوی دلبس »الگ
ســال های آغازیــن زندگــی شــکل می گیــرد و انتظــارات 
مــا را از عشــق، نزدیکــی، و جدایــی تعییــن می کنــد. همیــن 
ــی  ــرای یک ــه ب ــوند آنچ ــث می‌ش ــه باع ــتند ک ــه ها هس نقش
تجربــه ای غنــی از صمیمیــت تلقــی می شــود بــرای دیگــری 

ــپوچ و بی معــنی درک ــشود.

پیــش از آن کــه کــودک بتوانــد فکــر کنــد، زبــان را بفهمــد یــا 
واژه ای ادا کـنـد، بدـنـش ـبـا جـهـان ـحـرف می زـنـد.

ــادر  ــوش و شــیر م ــا، آغ ــدا از لمــس، گرم ــت در ابت صمیمی
ــخ گو   ــن، پاس ــه ایم ــه ی اولی ــن رابط ــر ای ــود. اگ ــاز می ش آغ
و مهربــان باشــد، ذهــن کــودک می آمــوزد کــه رابطــه صرفــاًً 
از مســیر بــدن نمی گــذرد. کم کــم نــگاه، صــدا، انتظــار، 
گفت وگـ�و، تخیـ�ل و ـبـازی نی��ز ب��ه عن�ـوان جنبه هــای جدیــد 

شـند. نـا می بخـ مـت را غـ صمیـ

ــا  ــض ی ــرد، متناق ــی، س ــه ناکاف ــای اولی ــر تماس ه ــا اگ ام
گسســته باشــند، بــدن ممکــن اســت تنهــا زبــان باقی مانــده 
بــرای اطمینان یافتــن از دوســت داشته شــدن شــود. در 
اینجــا، نزدیکــی بدنــی بــه مثابــه تأییــد »واقعی بــودن« رابطــه 
ــت  ــن وضعی ــر، ای ــای افراطی ت ــد. در حالت ه ــل می کن عم
بــا چیــزی بــه نــام »حالــت تلئولوژیــک« در نظریــه ی ذهــن 
ــده، لمــس  فـا آنچــه دی کـه در آن، صرـ پیون��د دارد: حالت�ـی ـ
ــه ی حســی می شــود، واقعــی تلقــی می گــردد. در  ــا تجرب ی
ــق  ــان پرسشــی عمی ــه زب ــی ب ــی، نزدیکــی بدن ــن حالت چنی
ــتم  ــاًً دوس ــا واقع ــه: »آی ــس ک ــن جن ــود از ای ــدل می ش ب

داری؟ پــس بــه بدنــم ثابــت کــن.«

ــاس،  ــه در تم ــت را ن ــراد صمیمی ــر، برخــی اف از ســوی دیگ
بلکــه در عملکــرد تجربــه می کننــد: در مفیــد بــودن، در حــل 
ــراد  ــن اف ــور. ای ــرل ام ــه، در کنت ــت بی وقف مســأله، در مراقب
ممکــن اســت حتــی به طــور ناخــودآگاه بــاور داشــته باشــند 

از لمس تا فهم:
ماجراجویی ذهن ها در مسیر صمیمیت

          نویسنده: آتنا دهقان
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی
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ــد و  ــودن »کار« کنن ــم ب ــده شــدن و مه ــرای دی ــد ب ــه بای ک
کـه: »فـقـط "ـب�ودن"  گوـیـی اـیـن جمـلـه را زیـسـت می کنـنـد ـ
ــما بــرای صمیمیــت کافــی نیســت.« چنیــن الگویــی 
مرتبــط  اجتنابــی  دلبســتگی  ســبک های  بــا  می توانــد 
ــان  ــا، بی ــه در آن ه ــی ک ــی از کودک ــا تجربه های ــا ب ــد، ی باش
ــا  ــدن ی ــرد، نادیده گرفته ش ــا ط ــات ب ــروز احساس ــا ب ــاز ی نی
حتــی تحقیــر مواجــه شــده اســت. در ایــن حالــت، رابطــه بــه 
ــه بســتری  ــه ب ــدل می شــود، ن ــات ارزشــمندی ب ــدان اثب می

نـی. نـی رواـ بـه ی ایمـ بـرای تجرـ ـ

ایــن تفاوت هــا بــه تفــاوت در دلبســتگی ها، ســبک های 
ــود« و  ــه »خ ــگاه ب ــوع ن ــیب پذیری، و ن ــا آس ــدن ب ــار آم کن
»دیگــری« بازمی گردنــد. و تــا زمانــی کــه فــرد نتوانــد میــان 
خــود و دیگــری مــرزی1 ذهن منــد، انعطاف پذیــر و همدلانــه 
برقــرار کنــد، تجربــه صمیمیــت بــا دیگــری یــا »بیش ازحــد 
مـسـدود« ـیـا »ـحـل ـشـده در دیـگـری« تعبـیـر خواـهـد ـشـد.

انسداد هیجانی:                                                  
وقتی احساس، قابل دسترسی نیست

چــه آن هایــی کــه در بــدن پنــاه گرفته انــد و چــه آن هایــی کــه 
در کار، گاهــی بــا انســداد هیجانــی روبــه رو می شــوند: حالتی 
کــه در آن، فــرد نمی توانــد هیجانــات خــود را احســاس، 
شناســایی یــا ابــراز کنــد. ایــن حالــت، کــه گاهــی بــا واژه ی 
ــف می شــود،  ــی توصی ــی هیجان ــا ناگوی »الکســی تایمیا2« ی
می توانــد تجربــه ی صمیمیــت را مبهــم، تهدیدآمیــز یــا 
حتــی بی معنــا کنــد. گویــی احساســات آن قــدر بی ســاختار، 
ســیال یــا خطرناک انــد کــه بایــد یــا ســرکوب شــوند یــا بــه 
حوزه های�ـی قابل کنت�ـرل مث�ـل ب�ـدن ی�ـا عم�ـل منتق�ـل گردن�ـد. 
در برخــی مواقــع، ایــن انســداد نــه از ناتوانــی، کــه از نوعــی 
نادســترس بودن عاطفــی3 ناشــی می شــود؛ حالتــی کــه فــرد 
نمی توانــد بــه جهــان درونــی خــود یــا دیگــری »دسترســی 
روانــی« داشــته باشــد. در چنیــن شــرایطی، خــود و دیگــری 
نــه بــه عنــوان ذهن هایــی زنــده، بلکــه بــه عنــوان ابزار هایــی 
بــرای ارضــای نیــاز و یــا کنتــرل موقعـیـت دـیـده میـشـوند.

صمیمیت ذهن مندانه:                                               
جایی که ذهن ها هم زمان حضور دارند

ــه دو ذهــن،  ــرد ک ــی شــکل می گی ــی زمان ــت واقع صمیمی
در

ــوند.  ــر ش ــه حاض ــدان رابط ــم در می ــا ه ــاب، ب ــه ای ن لحظ
ــر،  ــای یکدیگ ــردن خلأ ه ــر ک ــرای پ ــزاری ب ــوان اب ــه به عن ن
ــه  ــه به مثاب ــه، بلک ــت یک جانب ــا مراقب ــرل ی ــرای کنت ــه ب ن
ــا کنجــکاوی  ــه ب ــده، آســیب پذیر و مســتقل ک دو انســان زن
بــه دنیــای درونــی هــم نــگاه می کننــد. در ایــن صمیمیــت، 
ــت؛  ــی نیس ــام کار خاص ــا انج ــدن ی ــس ب ــه لم ــازی ب نی
ــام  ــا تم ــنوید، ب ــد و بش ــری را ببینی ــن دیگ ــت ذه کافی س
ــتری  ــه بس ــه ب ــه رابط ــت ک ــی  آن. اینجاس ــق و پیچیدگ عم
ــا  ــط بدن ه ــه فق ــود، ن ــل می‌ش ــا تبدی ــد ذهن ه ــرای پیون ب
یــا نقش هــا. در چنیــن لحظــه ای، نــه وابســتگی کورکورانــه ای 
ــی  ــه جریان ــک؛ بلک ــرد و خش ــی س ــه جدای ــود دارد و ن وج
ــم  ــر ه ــر دو نف ــه در آن ه ــرد ک ــکل می گی ــا ش ــده و پوی زن

می بینــند و ــهم دــیده میــشوند.

ــدن  صمیمیــت یــک مقصــد نیســت؛ فرآیندی ســت کــه از ب
ــد، و اگــر مجــال رشــد  ــور می‌کن آغــاز می شــود، از عمــل عب
یابــد، در ذهــنِِ زنــده و بیناســوژه ای جــای می گیــرد. در 
ــای  ــایه ها و نور ه ــد س ــد بتوان ــرد بای ــیر، روان ف ــن مس ای
ــن  ــد، و ای ــای ده ــود ج ــان در خ ــری را هم زم ــود و دیگ خ
ــه احساســات سرکوب نشــده،  ــن اســت ک ــی ممک ــا زمان تنه
ــت،  ــد صمیمی ــند. رش ــده باش ــا زن ــرم، و مرز ه ــا بی ش نیاز ه
ــا  ــت ی ــس اس ــط لم ــا فق ــه ی ــی ک ــور از صمیمیت ــی عب یعن
فقــط کار، بــه رابطــه ای کــه ذهن هــا در آن بــا هــم زنده انــد. 
رابطــه ای کــه در آن، می تــوان گفــت، می تــوان گریســت، 
می تــوان خواســت، و می تــوان بی نیــاز از اثبــاتِِ مــداوم، 

در کن��ار ه��م ب��ودن را تجرب��ه ک��رد. 

منابع:منابع:

1. Levine, A., & Heller, R. (2010). Attached: The New Science of Adult 
Attachment and How It Can Help You Find—and Keep—Love. New 
York: Penguin.

2. Johnson, S. M. (2019). Attachment Theory in Practice: Emotionally 
Focused Therapy (EFT) with Individuals, Couples, and Families. New 
York: Guilford Press.

3. Taylor, G.  J., & Bagby, R. M. (2004). New trends in alexithymia re-
search. Psychotherapy and Psychosomatics, 73(2), 68–77.

4. Mikulincer, M., & Shaver, P. R. (2005). Attachment security, compas-
sion, and altruism. Current Directions in Psychological Science, 14(1), 
34–38.

1 Self–other distinction
برای مطالعه بیشتر درخصوص الکسی تایمیا به صفحه 12 مراجعه کنید.
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ــد  ــرای چن ــن ب ــی والدی ــروز، گاه ــرعت ام ــای پرس در دنی
ــا  ــی ی ــه گوش ــتند ک ــر هس ــه، حاض ــکوت در خان ــه س دقیق
تبلــت را بــا اشــتیاقی وصف ناپذیــر بــه دســت کــودک 
دارد کــه  نــام  دیجیتــال1  اتفاق، دایه گــری  بدهند. ایــن 
بــه  بلکــه  لحظه ای« نیســت؛  یک »ترفن��د  فق�ـط  دیگ��ر 
موضوعــی جــدی در روان شناســی رشــد کــودک تبدیــل 
ــاًً  ــم دقیق ــف می کنی ــه، اول تعری ــن مقال ش��ده اس�ـت. در ای
ــر  پرســتاری دیجیتــال یعنــی چــه، بعــد ســراغ اثــرات آن ب
ــم، و در  ــودک می روی ــی ک ــی و عاطف ــی، اجتماع ــد ذهن رش
ــه در  ــی ک ــرای والدین ــردی ب ــکار کارب ــد راه ــم چن ــر ه آخ
ایجــاد تعــادل بیــن کار، اســترس و مراقبــت از کــودک دارای 

مــشکل هــستند، اراــئه می دهــیم.

پرستاری دیجیتال چیست؟

ــره  ــاط چهره به چه ــای ارتب ــی به ج ــال یعن ــتاری دیجیت پرس
بــا کــودک اغلــب از دســتگاه های دیجیتــال مثــل تلویزیــون، 
ــرای آرام کــردن، ســاکت کردن  ــا گوشــی هوشــمند ب ــت ی تبل

کـودک اـسـتفاده ـشـود. یـا مـشـغول کردن ـ ـ

ایــن کار ممکــن اســت در ظاهــر بی ضــرر یــا حتــی ضــروری 
ــه  ــته از کار روزان ــادری خس ــی م ــد )مثلًاً وقت ب��ه نظ��ر برس
فق��ط می خواه��د پــنج دقیق��ه چ��ای داغ بنوــشد(، امــا 
وقتــی از یــک اســتثنا تبدیــل بــه یــک عــادت روزمــره شــود، 

شـود. یـده میـ سـتان پیچـ داـ

اثرات شناختی و روانی:                                
وقتی صفحه نمایش جای مکالمه را می گیرد

کودکــی کــه بیشــتر وقــت خــود را بــا کارتون هــای تلویزیــون، 
می گذرانــد، کمتــر  بازی هــای کامپیوتــری  یــا  یوتیــوب 
فرص�ـت دارد ب��ا دنی�ـای واقع��ی تعام��ل کند. تحقیقــات نشــان 
می دهنــد کــه اســتفاده بیش از حــد از صفحه نمایــش در 

دوران خردــسالی می تواــند:

ــد و باعــث  بــه وجــود آمــدن نقــص  �� �� رشــد زبــان را کُنُــد کُُ�ن
در مهارت هــای اجتماعــی و کلامــی شــود.

�� �� مهارته��ای تمرک��ز و حافظ��ه فع��ال را کاه��ش ده��د )و 
علاـئـم بـیـش فعاـلـی را ایـجـاد کـنـد(

ــثلًاً  ــود؛ م ــمی ش ــم شبه اوتیس ــروز عئلا ــث ب ــی باع �🔴� حت
کــودک تمــاس چشــمی برقــرار نمی کنــد، رفتارهــای تکــراری 

سـت. فـاوت اـ یـط بی تـ بـه محـ دارد و ـ

1 Digital Nanning

پرستاری دیجیتال:
وقتی »گوشی« پرستار بچه می شود

        

             نویسنده: حانیه بهبهانی
                               دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی دانشگاه علوم تحقیقات

haniyehbehbahani@gmail.com :راه ارتباطی                     
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ــای  ــم به معن ــن عئلا ــه ای ــود ک ــد ش ــت تأکی ــه لازم اس البت
ــا  ــه اوتیســم نیســتند، بلکــه در مــواردی، ب ــتلای کــودک ب اب
چشــم گیری  به طــور  صفحه نمایــش  مصــرف  کاهــش 
ــالًاً  ــودک شــما احتم ــه، ک کاه��ش می یابند. ب��ه عبارت��ی: »ن
اوتیس�ـم ن�ـدارد؛ فق�ـط بی�ـش از ح�ـد ب�ـا گوش�ـی بزرگ ش�ـده!«

پیامدهای اجتماعی و عاطفی:                  
کودکانی با مهارت های اجتماعی کم

ــالم  ــد س ــل رش ــن عوام ــی از مهم تری ــن یک ــتگی ایم دلبس
روان��ی ک�ـودک اس�ـت. این دلبســتگی از طریــق لبخنــد، 
ــن شــکل  ــا والدی ــو ب تمــاس چشــمی، بغل کــردن و گفت وگ

می گــیرد.

ــودک بیشــتر  ــا، ک ــن تعامل ه ــد به جــای ای حــالا تصــور کنی
بــا شــخصیت های کارتونــی وقــت بگذرانــد؛ نتیجــه چیســت؟ 
مهــارت  و  عاطفــی ضعیــف،  کاهــش همدلــی، کنتــرل 

اجتماــعی نه چــندان جاــلب.

از رســانه های دیجیتــال در ســال های  اســتفاده ی زیــاد 
اولیــه زندگــی می توانــد بــه کاهــش ظرفیت هــای هیجانــی و 
ارتباطــی ک��ودک منج�ـر شــود. بله، کارتون هــا بامزه انــد، ولــی 

نـد! عـی را نمی گیرـ گـوی واقـ جـای گفت وـ ـ

مادران و پدران چه می گویند؟

در پژوهشــی کیفــی در ایــران، مادرانــی کــه از پرســتاری 
ــن روش در  ــه ای ــد ک ــد، گفته ان ــتفاده می کردن ــال اس دیجیت
ــا  ــا ب ــیدن داده، ام ــت نفس کش ــا فرص ــه آن ه ــدت ب کوتاه م
ــاره رشــد کودک شــان  ــی و شــک درب ــاه، نگران احســاس گن
هم�ـراه ب��وده اس��ت. بس��یاری از ای��ن م��ادران بین »خــودم 
ــدام  ت کنم« م سـت تربیـ� ظ کنم« و »فرزن��دم را درـ را حفـ�
در حــال دوگانگی اند. واقعیتــی قابــل درک کــه نیــاز بــه 

نـه قـضـاوت. مـوزش دارد، ـ عـی و آـ یـت اجتماـ حماـ

راهکارهایی برای والدین واقعی در دنیای واقعی

یـم فق�ـط بگوییم »صفحه نمایـ�ش ب��د اس��ت« و  ــر بخواهـ اگ
بــس، کمکــی بــه والدینــی کــه واقعــاًً تحــت فشــارند 
ــه  ــی وجــود دارد ک ــکار عمل ــد راه ــوض، چن یـم. در ع نمی کنـ

یـم: شـاره می کنـ هـا اـ بـه آنـ ـ

محــدود  را  صفحه نمایــش  از  اســتفاده  زمــان   🔴 🔴
پیشــنهاد کــرده کــه  جهانــی1  بهداشــت  کنید. ســازمان 
کــودکان زیــر ۵ ســال نبایــد بیشــتر از یــک ســاعت در روز بــا 

باــشند. درگــیر  صفحه نماــیش 

ــان در  تـان ه��م هم��راه ک��ودک باش��ید. اگر فرزندت �� �� خودـ
حــال تماشــای یــک برنامــه اســت، گاهــی همراهــش ببینیــد 
و درــباره اش ح�ـرف بزنید. ایــن کار حتــی برنامــه را بــه 

نـد. یـل می کـ مـل تبدـ بـرای تعاـ تـی ـ فرصـ

تعریــف  دیجیتــال  نمایــش  صفحــه  بــدون  زمــان   🔴 🔴
قصه خواــنی”. شــام = زمان  از  “بع��د  کنید. م��ثل� 

بازی هــای  بسازید. نقاشــی،  جایگزی��ن  فعالیته��ای   🔴 🔴
ــودک،  ــا ک ــان ب ــازی همزم ــا قصه س ــن بازی ی ــاختنی، ش س

بـاط. هـم ارتـ سـازند و ـ یـت میـ هـم خلاقـ ـ

 پرســتاری دیجیتــال واقعیتــی انکارناپذیــر در زندگــی مــدرن 
ــم  ــودن آســان نیســت و هیچ کــس ه ــادر ب اـسـت. پدر و م
ــی  ــادل و مهربان ــی، تع ــی آگاه ــا کم سـت. اما ب کام��ل نیـ
بــا خــود، می توانیــم اســتفاده از ابزارهــای دیجیتــال را 
بــه بخشــی از تربیــت ســالم کــودک تبدیــل کنیــم، نــه 
جایگزیــن آن. یادم��ان نرود: کــودکان بیشــتر از هــر چیــزی، 
به »چش��می ک�ـه نگاهش��ان کند« و »صدایــی کــه جوابشــان 
ــان  ــه جلویش ــری ک ــط تصوی ــه فق ــد، ن ــاز دارن را بدهد« نی

ــد. چشــمک بزن

منابع:منابع:

1 World Health Organization (WHO)
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چـنـدی پـیـش، خب��ر درگی�ـری خشـ�ونت‌آمیز منجــر بــه یــک 
قتــل و ۶ زخـمـی در  طاق‌بســتان کرمانشــاه – آن هــم بر ســر 
ــپ« – شــوک و  اده چ��ون »خوش‌تی اســتفاده از واژه‌ای سـ�
بهت��ی در فض��ای مج��ازی و رسـ�انه‌ها و البتــه در وجــود مــن 
برانگیخــت. ایــن حادثــه از جهــات بســیاری واجــد اهمیــت 
اس��ت؛ نــه صراًًف�� به‌دلی��ل ـشـدت خش��ونت، بلک��ه به‌خاطــر 
ــی و  ــد اینترنت ــک ترن ــن ی ــه بی ــی ک ــک و ظریف ــرز باری م
خشــونت عریــان وجــود دارد. ماجــرا از یــک ویدیــو در فضای 
مجــازی شــروع شــد؛ در ویدیویــی وایــرال، فــردی در خیابــان  
ــرد رو  ــی ف ــپ؟!«، و وقت رهـگـذری را ص��دا میزند:»خوش‌تی
ــی ممکــن  ــه و حت ــورد تمســخر قرارگرفت ــد م ب��ر ـمـی‌ گردان
اس��ت ب�ـه او بگویند:"ب��ا ت��و نــبودم". به‌ظاهــر شــوخی 
سـ�اده‌ای اســت و چنیــن شــوخی هایــی در تاریــخ فرهنگــی 
ــوخی را  ــن ش ــزی ای ــه چی ــس چ ــت پ ــوده اس ــم نب ــا ک م
ــزی  ــن، چی ــد؟ در واق�ـع در لایه‌هــای زیری اوت م��ی کن متفـ�
بیــش از شــوخی جریــان دارد: توهیــن بــه غــروری مردانــه و 

از بیــن رفتــن احتــرام.

پدیده‌هــای اجتماع�ـی از ای��ن دس�ـت را نمی‌تــوان جــدا 
از مفهــوم »فرهنــگ افتخــار1« بررســی کــرد. زیــرا ایــن 
ــا  ــاًً ب ــوان صرف قـه‌ای در خش��ونت را نمی‌ت تفاوت‌ه��ای منطـ
تفاوت‌ه��ای بوم‌شــناختی، اقتصــادی و تاریخــی )ماننــد 
ــن  ــه ای ــح داد، بلک ــادی( توضی ــری اقتص ــر، نابراب ــا، فق دم
تفاوت‌هــا بــا فرهنگــی از افتخــار پیونــد دارنــد. در ایــن 
فرهنگ‌هــا، افــراد افتخــار را همچــون نــان شــب مهــم مــی 
ــه  ــد، ب ــختی ب��ه دس��ت می‌آی بـه س دانند—چی�ـزی ک��ه ـ
ــوار  ــیار دش ــدن آن بس آس��انی از دس��ت م��ی‌رود و بازگردان
اســت. اهمیــت فرهنــگ افتخــار در فرهنــگ ایرانــی را مــی 
ــرو کــه رفــت همــه  ــی مانند:”آب ــا ضــرب المثــل های ــوان ب ت
ــا آبــروی مــردم  چیــز رفــت، آبــرو بهتــر از ثــروت اســت و ب

ــان داد. ــن” نش ــازی نک ب

بــا درنظــر گرفتــن ایــن نــوع نگــرش شــاهد آن هســتیم کــه 
فض��ای عموم��ی شــهرها ب��ه میدان��ی از تنش‌هــای طبقاتــی، 
هویتــی و جنســیتی بــدل شــده اســت، بخصــوص در جامعــه 
ــه جــز خشــم ســرکوب  ــه ب ــروز احساســات مردان ــه ب ای ک
ــت  ــوع از فرهنــگ دارای مزی ــه ایــن ن ــه ک می‌شــود. البت
ــوازی  ای نوع‌دوس��تانه، ادب و مهمان‌ن های��ی نظی��ر رفتارهـ�
ــا  ــت ام ــن اس ــرار گرفت ــار ق ــرام و افتخ ــورد احت ــت م جه
تبعــات ابعــاد منفــی آن بــه مراتــب بیشــتر و زیــان بــار تــر 

اســت.

ــه ایــن خشــونت هــا و قــدرت  یکــی از عوامــل دیگــر کــه ب
ــمی2«  ــی س ــوم »مردانگ ــد مفه ــی زن ــن م ــا دام ــی ه طلب
ــروز  ــی محــرک در ب ــوان عامل می به‌عن اس��ت. مردانگ��ی سـ�
خشــونت جنســی، خانوادگــی، فیزیکــی و سیاســی مــردان 
ــان( و البتــه در مــورد قتــل  ــژه زن نس��بت ب��ه دیگ��ران )به‌وی
اخـیـر نـسـبت بـ�ه خ��ود م��ردان ش��ناخته می‌شــود؛ مردانگــی 

سـلطه، بـر ـ کـه ـ سـت ـ گـی اـ سـمی گون��ه‌ای از مردانـ ـ

»خوشتیپ« کشته داد!
در باب مردانگی سمی

          نویسنده: صفورا سادات اینانلو
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

 inanloosafoora@gmail.com :راه ارتباطی                      

1 Honor culture
2 Toxic masculinity
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برتــری خواهــی، کنتــرل گــری افراطــی و پرخاشــگری 
به‌عن��وان ش��اخصه‌های اعتبــار مردانــه تأکیــد دارد. در چنیــن 
الگویــی، مــرد نبایــد مــورد تمســخر یــا چالــش قــرار گیــرد 
ــدرت او،  ــا ق ــأن ی ــد در ش ن نش��انه‌ای از تردی و کوچک‌تریـ�
ــا  ــه ب ــو، بلک ــا ن��ه ب�ـا گفت‌وگ یـد »پاس�ـخ« داده ش��ود ام باـ
ــی  ــای خیابان ونت‌بار. در نتیج��ه خرده‌تنش‌ه واکنش��ی خشـ�
می‌تواننــد خیلــی ســریع بــه خشــونت عریــان تبدیــل شــوند.

ــوخی و  ــرز ش ــه م ــته ک یـژه آن‌دس تـی، به‌وـ ــای اینترنـ ترنده
تهدی��د را نادی��ده می‌گیرنــد، در بســترهای ناپایــدار اجتماعــی 
می‌توانن��د مح��رک خطرناـکـی باش��ند. شـ�بکه‌های اجتماعــی 
ــی و  ــوای جنجال ــه محت ــده ب ب��ا الگوریتم‌ه��ای پاداش‌دهن
ــد.  ــد خشــونت مشــارکت دارن ــرال«، ناخواســته در تولی »وای
آنـچـه به‌عنــوان ش��وخی آغــاز می‌شــود، بــه الگویــی تکــراری 
و تحریک‌آمی��ز ب��دل می‌ش��ود ک��ه در واقعی��ت می‌توانــد 

هزینــه جانــی داشــته باشــد.

حادث�ـه کرمانش�ـاه ی�ـک اس�ـتثنا نیس�ـت، بلک�ـه زن�ـگ خط�ـری‌ 
ــان  ــد ج ا می‌توانن اس��ت ب��رای جامع�ـه‌ای ک��ه در آن واژه‌هـ�
بگیرن�ـد و ج�ـان بگیرــند. ای��ن حادــثه نه‌تنهــا ضــرورت 
ــه  ــود، بلک بازاندیش�ـی در مردانگ�ـی را ب��ه م��ا ی��ادآور می‌ش
مســئولیت مشــترک مــا در بازســازی معنــا، تربیــت عاطفــی 
و نق��د س��اختارهای خش�ـونت‌آمیز را برجســته می‌ســازد. 
ــتیم،  ه دنب��ال جامع��ه‌ای ایمن‌ت��ر و انس�ـانی‌تر هس اگ��ر بـ�
تـا ب��ه ریش��ه‌های خشــونت  ته باش�ـیم ـ بای��د ش��جاعت داشـ�
بنگریــم، حتــی اگــر در قالــب یــک واژه ســاده پنهــان شــده 

باشــند.

چه باید کرد؟
�� آمــوزش عمومــی دربــاره مردانگــی ســالم: نظام آموزشــی 
ــته  ــی را برجس ــازه‌ای از مردانگ ــانه‌ها بای��د مفاهی��م ت و رس
ــرش  ــو، و پذی کنن��د؛ مردان��ی ک��ه ت��وان همدل��ی، گفت‌وگ
دارــند، نــه صراًًف�� نمای��ش زور و ق��درت. بای�ـد به‌طــور 
ــردان –  ــی م ــه برخ ه ش��یوه‌ای ک ت کـ� گس��ترده‌تری پذیرفـ�
ــی  ــاز – مردانگ ــوردار از امتی ــد و برخ ــردان قدرتمن ــژه م به‌وی
نیســت.  ممکــن  شــیوه  تنهــا  اب��راز می‌کننــد،  را  خ��ود 
ــود  ــه خ ــود ک ــه ش ــت توج ــن واقعی ــه ای ــد ب ــن بای همچنی
واژه »مردانگ��ی«، پدـیـده‌ای پویاسـ�ت ن��ه ایس��تا. به‌عبارتــی، 
سـت« یگان��ه‌ای بــرای مــرد بــودن وجــود نــدارد. هی��چ »راه درـ

دیجیتــال:  مس��ئولیت‌پذیری  و  رســانه‌ای  س��واد   🔴
ــا  ــر ترنده ــارکت در بازنش ــه مش ــد ک ــد بیاموزن ــران بای کارب
در  بی‌هــدف  ترندســازی  می‌طلبــد.  مــسئولیت‌پذیری 

محیط‌ه��ای اجتماع��ی ش��کننده می‌توان��د فاجعه‌آفریــن 
ــد. باش

بین‌نســلی دربــاره جنســیت:  توس��عه گفت‌وگوه��ای   🔴
جوام��ع نیازمن�ـد بــستری ب��رای بازتعری��ف مردانگی‌انــد. 
ــاره  ــگاه درب ــه و دانش ــواده، مدرس ــای آزاد در خان گفت‌وگوه
نـه، کلیـشـه‌ها و خشــونت ضــروری اســت. احساس��ات مرداـ

فضــای  ایمن‌ســازی  ب��رای  ش��هری  سیاس�ـت‌گذاری   🔴
عمومــی: مدیریــت شــهری بایــد امنیــت روانــی و فیزیکــی 
ــش  ــرای کاه ــی ب ش��هروندان را اولوی�ـت ده��د. کمپین‌های
تنش‌ه�ـای خیابان��ی و آم��وزش مهارت‌هــای تعامــل در 

فضاه��ای عموم��ی می‌توانــد مؤثــر باشــد.

منطــق  وجــود  جامعــه:   در  افتخــار  مفهــوم  تغییــر   🔴
ــونت را در  ــار خش ــد انتش افتخ��ار در ی��ک فرهن��گ می‌توان
ــه  ــد؛ چراک ــرل کن ــف کنت ــای ضعی ــای دارای نهاده بافت‌ه
ش��هرت ب��ه مقاوم��ت در براب��ر فـشـار می‌توان��د بازدارن��ده‌ای 

ــد. ــگری باش ــرای پرخاش ب

ــی،  ــر: دان ابرل ــوان پادزه ــه عن ــدران ب �� نقــش برجســته پ
ــال  ــکا، در س ــی« در آمری ــی پدرانگ ــکار مل ــذار »ابت بنیان‌گ
ــاره خشــونت  ــکا درب ۱۹۹۹ در شــهادت خــود در کنگــره آمری
ــر  ــن(، ب ــتان کلمبای ــدازی در دبیرس ــس از تیران ــان )پ جوان
اهمی�ـت پدرانگ��ی به‌عنــوان پادزهــر مردانگــی ســمی تأکیــد 
ــود پــدران غایــب عامــل اصلــی خشــونت  کــرد. او معتقــد ب
ــه  ــرژی مردان ــت ان ــرای هدای ــران ب ــتند و پس ــران هس پس

ــد. ــغ« دارن ــی از »مردانگــی بال ــه الگوهای ــاز ب خــود نی
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بــرای یــک کــودک، خانــواده فقــط یــک چهــار دیــواری ســاده 
نیســت؛ بلکــه جهــان اوســت، دنیایــی گســترده و منحصــر بــه 
فــرد کــه اســاس شــکل  گیــری هویــت، امنیــت و احســاس 
ــر  ــان در نگاه هــای پ ــن جه ــق او را تشــکیل می دهــد. ای تعل
مهــر و توجــه پــدر و مــادر معنــا می یابــد، در آغــوش گــرم و 
ــا  ــات رفتاره ــا ثب ــود و ب ــت می ش ــبانه تقوی ــای ش نوازش ه
ــاق  ــت را در اعم ــس امنی ــره، ح ــای روزم ــرار رویداده و تک
ــا  ــد. ام ــش می بخش ــه او آرام ــاند و ب ــودک می نش ــان ک ج
ــدر و  ــرک می خــورد و پ ــان ت ــان ناگه هنگامــی کــه ایــن جه
مــادر دیگــر »مــا« نیســتند، کــودک در فضایــی دوپــاره رهــا 
می شــود؛ جایــی کــه دیگــر یــک خانــه واحــد وجــود نــدارد، 
بلـکـه خانه هاـیـی ـجـدا و مـجـزا پـیـش روی او ـقـرار گرفـتـه

ــا صــدای متفــاوت و گاه متضــاد هــر یــک  اســت. کــودک ب
از والدیــن روبــه  رو می شــود، قوانیــن و قواعــدی کــه در 
ــا  ــه ب ــر از هم ــد و مهم ت ــاوت اســت را می بین ــه متف هــر خان
مجموعــه  ای از احساســات پیچیــده، مبهــم و ناپایــدار مواجــه 
می شــود؛ احساســاتی کــه هنــوز در زبــان کــودک نــام 
نگرفتــه  انــد ولــی عمیقــاًً حضــور دارنــد: غــم عمیــق از دســت 
ــده، خشــم ناشــی از جدایــی،  دادن، تــرس ناشــناخته از آین

ــد. ــش رخ می ده ــه در اطراف ــردرگمی در درک آنچ س

ــک موضــوع  ــچ وجــه ی ــه هی ــودک، ب ــرای ک ــه طلاق ب تجرب
ســاده و صرفــاًً جدایــی فیزیکــی نیســت؛ بلکــه یــک فرآینــد 
پیچیــده روانی-عاطفــی اســت کــه کــودک در آن بایــد مســیر 
ــا  ــیر ب ــن مس ــد. ای ــی کن ــواری را ط ــاص و دش ــدی خ رش
ــاز می شــود.  ــی آغ ــخ جدای ــت تل ــا واقعی ــر ب ــه ناگزی مواجه
در ابتــدا کــودک ممکــن اســت در امیــد و انتظــار بهبــود 
روابــط والدیــن بــه ســر ببــرد، ممکــن اســت بارهــا آرزو کنــد 
کــه والدیــن دوبــاره آشــتی کننــد و خانــواده بــه شــکل قبــل 

جان کودک دوپاره شد

          نویسنده: زهرا رجبیان
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

rajabian.zahra1983@gmail.com :راه ارتباطی                      
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بازگــردد. گاه ممکــن اســت کــودک خــود را بــه اشــتباه مقصر 
بپنــدارد، و گناهــی ســنگین را بــر دوش بکشــد، هرچنــد کــه 

هیــچ دخالتــی در جدایــی والدیــن نداشــته اســت.

ــترده در درون  ــم و گس ــی مبه ــرایط، اندوه ــن ش  در دل ای
ــل  ــه دلی ــاًً ب ــه صرف ــه ن ــی ک ــد؛ اندوه ــه می کن ــودک لان ک
فقــدان یکــی از والدیــن ، بلکــه بیشــتر بــه خاطــر از دســت 
ــت دادن  ــی  او، از دس ــین زندگ ــاختار پیش ــکل و س دادن ش
ــد  ــز بازنمی گردن ــر هرگ ــه دیگ ــی ک ــا و روال های روزمرگی ه
ــراه  ــرت هایی هم ــا حس ــدان، ب ــاس فق ــن احس ــت. ای اس
ــر روان  ــان ب ــا همچن ــد، ام ــه چشــم نمی آی ــه گاه ب اســت ک

ــد. ــنگینی می کن ــودک س ک

درعیــن حــال، تعارض هــای والدیــن، کــه پیــش از، در 
حیــن، و حتــی پــس از طلاق ادامــه می یابــد، همچــون 
زخمــی تــازه بــر روان کــودک باقــی می مانــد. بــرخلاف 
ــد،  ــیب  زا می دانن ــی آس ــه تنهای ــه طلاق را ب ــی ک ــاور عموم ب
واقعیــت ایــن اســت کــه خــود طلاق آســیب اصلــی نیســت. 
ــرار  ــد، ق ــی می کن ــز زخم ــر چی ــش از ه ــودک را بی ــه ک آنچ
گرفتــن در معــرض دعواهــای مکــرر والدیــن، درگیری هــای 
ــودن در  ــه دارد و ب ــان ادام ــه همچن حــل  نشــده ای اســت ک
ــی  ــچ نقش ــودک هی ــه ک ــت ک ــی اس ــی عاطف ــه ی جنگ میان
ــود.  ــوب می ش ــی اش محس ــی اصل ــا قربان ــدارد، ام در آن ن
کودکانــی کــه در ایــن فضــای پــر از تعــارض و تنــش دائمــی 
ــه  ــدیدی را تجرب ــی ش ــاس ناایمن ــد، احس ــی می کنن زندگ
می کننــد؛ احســاس ناایمنــی ای کــه گویــی زمیــن زیــر 
پایشــان همیشــه لــرزان اســت و هیــچ نقطــه ثابتــی بــرای 
تکیــه کــردن ندارنــد. ایــن احســاس ناایمنــی می توانــد خــود 
را بــه شــکل های مختلفــی نشــان دهــد؛ برخــی کــودکان بــا 
اضطــراب و نگرانــی بیــش از حــد واکنــش نشــان می دهنــد، 
برخــی دچــار افســردگی و انــزوای عاطفــی می شــوند و 
ــا  ــد ت ــروز می دهن ــگری را ب ــم و پرخاش ــر خش ــی دیگ برخ

ــد. ــه کنن ــی را تخلی ــی درون ــن بی ثبات ــد ای ــاید بتوانن ش

ــا  ــه ب یکــی از دشــوارترین چالش هــا در حیــن طلاق، مواجه
ــا  ــولًاً خانواده ه ــه معم ــت ک ــی اس ــی و دادگاه ــد حقوق رون
ــا هــدف  ــه بیشــتر ب ــد ک ــن فرآین ــد. ای ــور کنن ــد از آن عب بای
تعییــن »حضانــت« کــودک صــورت می گیــرد، در واقــع 
ــا  ــده ب ــودک در آین ــه ک ــن اســت ک ــاره ای ــری درب تصمیم گی
کــدام والــد خواهــد بــود و نقــش والــد دیگــر چگونــه تعریــف 
ــگاه بزرگســالان امــری  ــد ایــن موضــوع از ن می شــود. هرچن
عقلانــی و قانونــی اســت، امــا بــرای کــودک، فرآینــدی 
ــه شــمار مــی رود،  ــخ ب ــی تل ــر اســترس و حت ــده، پ گیج کنن
ــته در  ــکلی ناخواس ــه ش ــت ب ــور اس ــودک مجب ــه ک ــرا ک چ

ایــن موضــوع وارد شــود و شــاید هیــچ کنترلــی روی شــرایط 
نداشــته باشــد.

برخــی کــودکان ممکــن اســت احســاس کننــد در ایــن میــان 
ــن  ــت والدی ــزار« در دس ــا »اب ــزه« ی ــک »جای ــوان ی ــه عن ب
ــاب  ــا را انتخ ــی از آن ه ــد یک ــه بای ــی ک ــد؛ گوی ــرار گرفته ان ق
کننــد و دیگــری را رهــا کننــد. ایــن حــس وفــاداری بــه هــر 
دو والــد، بــه شــدت پیچیــده اســت و کــودک را در وضعیتــی 
قــرار می دهــد کــه بایــد میــان دو طــرف تعــادل برقــرار کنــد 
یــا یکــی را بــه  ناچــار کنــار بگــذارد. گاهــی نیــز والدیــن بــه 
صــورت مســتقیم یــا غیرمســتقیم کــودک را وارد مذاکــرات و 
جنگ هــای خــود می کننــد، موضوعــی کــه می توانــد آســیب 
ــد. در  ــودک ایجــاد کن ــی را در ک ــق و طولانی مدت ــی عمی روان
چنیــن شــرایط پیچیــده ای، حمایــت روان  شــناختی و حضور 
یــک روان  شــناس یــا مشــاور خانــواده بســیار اهمیــت پیــدا 
می کنــد. حضــور ایــن متخصصــان می توانــد بــه کــودک 
ــر  ــده و مبهــم خــود را بهت ــا احساســات پیچی ــد ت کمــک کن
درک کنــد، آن هــا را نــام  گــذاری کنــد و راه هــای ســالم  تــری 
ــد.  ــا وضعیــت پیــش رو بیاب ــار آمــدن ب ــه و کن ــرای مواجه ب
همچنیــن ایــن حمایت هــا بــه والدیــن کمــک می کنــد 
ــند و در  ــر بشناس ــق  ت ــودک را عمی ــی ک ــای عاطف ــه نیازه ک
مواجهــه بــا یکدیگــر، بــه حفــظ احتــرام متقابــل و مدیریــت 
ــه  ــی ک ــد؛ موضوع ــان دهن ــتری نش ــه بیش ــا توج تعارض ه
می توانــد شــرایط بهتــری را بــرای رشــد کــودک فراهــم آورد.

ــتند.  ــی نیس ــاًً قربان ــودکان طلاق صرف ــه ک ــت ک ــد دانس بای
ــا  ــراه ب ــات و هم ــی باثب ــر در محیط ــا، اگ ــیاری از آن ه بس
حمایــت عاطفــی پــرورش یابنــد، توانایــی رســیدن بــه 
ــن  ــد. آنچــه در ای ــی مناســب را دارن ســازگاری و رشــد روان
ــس از  ــت دوران پ ــی مدیری ــت، چگونگ ــی اس ــیر حیات مس
طلاق اســت. ســبک فرزندپــروری والدیــن، میــزان هماهنگی 
و همــکاری بیــن آن هــا، و تلاش بــرای حفــظ ارتباطــی ســالم 
ــده ای در  ــن  کنن ــل تعیی ــی عوام ــودک، همگ ــا ک ــت ب و مثب
ایــن مســیر هســتند. زمانــی کــه یکــی از والدیــن مســئولیت 
ــرد،  ــده می گی ــر عه ــودک را ب ــرورش ک ــت و پ ــی مراقب اصل
ثبــات رفتــاری، مهربانــی، انضبــاط منطقــی و حضــور عاطفــی 
مســتمر آن والــد، نقــش مهــم و محافظتــی در زندگــی کودک 
ــی کــودک  ــد پناهــگاه روان ــد می توان ــن وال ــد. ای ــا می کن ایف
در میــان تلاطم هــای پیرامــون باشــد. امــا شــرایط همیشــه 
ایــده  آل نیســت. کاهــش درآمــد خانــوار، تغییــر مکــرر محــل 
ــا  ــواده گســترده و ی ــت خان ــن از حمای ــه گرفت زندگــی، فاصل
ــن،  ــه زندگــی یکــی از والدی ــد ب ورود شــریک عاطفــی جدی
ــد  ــن رون ــد ای ــه می توانن ــتند ک ــی هس ــا عوامل ــه این ه هم

ــر ســازند. ــده  ت ــد و پیچی ــد کنن ســازگاری را تهدی



9

  انجمن علمی روانشناسی بالینیی خانواده  | دانشگاه شهید بهشتیی  

﻿

ــواری  ــل دش ــد از مراح ــودک بای ــا، ک ــن چالش ه در دل ای
ــا  ــه ب ــی، مقابل ــد: درک و پذیــرش واقعیــت جدای ــور کن عب
ــد  ــاختار جدی ــا س ــازگاری ب ــاه، س ــاس گن ــدوه و احس ان
ــر دو  ــا ه ــتحکم ب ــالم و مس ــه‌ای س ــظ رابط ــی و حف زندگ
والــد. ایــن مراحــل آســان نیســتند، به خصــوص وقتــی کــه 
ــر مســائل حــل نشــده و تعارض هــای  ــن خــود درگی والدی
پــس از طلاق هســتند و کــودک را درگیــر انتخاب هــا و 
تعارضــات عاطفــی می کننــد. گاه کــودک در احســاس 
ــد  ــاب کن ــن را انتخ ــی از والدی ــود یک ــور می ش ــود، مجب خ
و دیگــری را رهــا ســازد. گاه نقــش مراقــب یــا میانجــی را 
ــی  ــی از کودک ــرد و بخش های ــده می گی ــر عه ــته ب ناخواس
خــود را فــدا می کنــد تــا بــه حــال یکــی از والدیــن کمــک 

کنــد.

آمــوزش  طلاق،  کــودکان  مختــص  درمانــی  گــروه‌ 
ــه والدیــن، و تمرکــز ویــژه بــر  مهارت هــای فرزندپــروری ب
ــای  ــه راهکاره ــودک، از جمل ــه والد-ک ــت رابط ــود کیفی بهب
ــن  ــهیل ای ــم و تس ــد در ترمی ــه می توانن ــتند ک ــی هس مهم

ــند. ــر باش ــد موث فرآین

ــان  ــه پای ــت، ن ــاختار اس ــک س ــان ی ــت، طلاق پای در نهای
ــن گــذرگاه  ــق. کودکــی کــه از ای ــا تعل عشــق، مســئولیت ی
آگاه،  بزرگســالانی  خــود  کنــار  در  اگــر  می کنــد،  عبــور 
پذیــرا و حمایتگــر داشــته باشــد، می توانــد بــه آرامــی 
بخش هــای شکســته جهــان خــود را بازســازی کنــد. شــاید 
ــی کــه قــبلًاً وجــود داشــت، امــا در  ــه شــکل و صورت ــه ب ن
قالبــی تــازه و بــا تعادلــی جدیــد. شــاید مهــم‌ تــر از حفــظ 
ــازنده از  ــالم و س ــور س ــی عب ــواده، توانای ــک خان ــر ی ظاه
گسســت و تغییــر آن باشــد. کودکانــی کــه در دل ایــن 
ــه درســتی درک شــوند،  گسســت بــزرگ می شــوند، اگــر ب
اگــر از ســوی والدیــن و جامعــه طــرد نشــوند، و اگــر 
ــد  ــند، می توانن ــه دوش نکش ــن را ب ــئولیت والدی ــار مس ب
بزرگســالانی ســالم، آگاه و توانمنــد باشــند. بــه شــرط آنکــه 
ــرات،  ــن تغیی ــه، در دل ای ــم چگون ــم، و بدانی ــازه دهی اج
هنــوز »خانــه« باقــی بمانیم—خانــه‌ای کــه هرچنــد ممکــن 
ــوز  ــای آن هن ــا دل ه ــد، ام ــدا باش ــش ج ــت دیوارهای اس
کــودک را می خواهنــد، میبیننــد و حمایــت می کننــد.

1. Sori, C. F. (Ed.). (2006). Engaging children in family therapy: 
Creative approaches to integrating theory and research in clinical 
practice. Routledge.

2. Amato, P. R., & Keith, B. (1991). Parental divorce and the well‐
being of children: A meta‐analysis. Psychological Bulletin, 110(1), 
26–46.

3. Amato, P. R. (1994). Life‐span adjustment of children to their par-
ents’ divorce. The Future of Children, 4(1), 143–164.

4. Boss, P. (1999). Ambiguous loss: Learning to live with unresolved 
grief. Harvard University Press.

5. Boss, P., & Smith, E. (1999). “Loss, stress, and mental health.” In 
P. Boss (Ed.), Ambiguous Loss: Learning to Live with Unresolved 
Grief (pp. 17–35). Harvard University Press.

6. Clarke‐Stewart, K. A. (1993). Children’s adjustment following 
divorce: Risk and resiliency perspectives. In M. E. Lamb (Ed.), Par-
enting and children’s internalization of values: A handbook of con-
temporary theory (pp. 169–193). Wiley.

7. Clarke‐Stewart, K. A. (2000). “Behavioral and emotional prob-
lems in children of divorce.” Journal of Family Psychology, 14(4), 
664–678.

8. Kelly, J. B. (1993). Long‐term adjustment of children to their par-
ents’ divorce: A review. Journal of the American Academy of Child 
& Adolescent Psychiatry, 32(5), 864–870.

9. Kelly, J. B. (2000). Children’s adjustment in conflicted marriage 
and divorce: A decade review of research. Journal of the American 
Academy of Child & Adolescent Psychiatry, 39(8), 963–973.

10. Lyons, J. S., Sari, N., & Timms, R. (1998). The child’s perspec-
tive on parental divorce and separation. Child & Adolescent Social 
Work Journal, 15(1), 15–30.

11. MacLanahan, S. (1999). Diverging destinies: How children 
fare under the second demographic transition. Demography, 46(2), 
211–229.

12. Mize, J., Gillis, J., Wilson, B., & McDonald, E. (2000). Inform-
ing children about divorce: What, when, and how much parents tell. 
Journal of Family Psychology, 14(2), 202–219.

13. Prot, G., & Prot, F. (1999). “Children’s experiences of divorce: 
Insights from narratives.” Journal of Divorce & Remarriage, 31(1–
2), 1–21.

14. Wallerstein, J. S. (1983). The impact of divorce on children: San 
Francisco study. Child Welfare League of America.

15. Wallerstein, J. S., & Kelly, J. B. (1980). Surviving the breakup: 
How children and parents cope with divorce. Basic Books.

16. Walshick, P., Malley, Z., Fine, M. A., & Trinch, E. (2002). Pa-
rental support as a buffer against the stress of parental separation: A 
longitudinal study. Journal of Family Issues, 23(2), 213–233.

منابع:منابع:



10

دوماهنامه ناربُُن | شماره دوم  -  تیرر 1404

ــئولیت.  ــق و مس ــار از عش ــت سرش ــه ای اس ــری تجرب  والدگ
ــت در  ــا معلولی ــاص ی ــای خ ــا نیازه ــدی ب ــه فرزن ــی ک زمان
ــای  ــئولیت از جنبه ه ــن مس ــد، ای ــا می آی ــه دنی ــواده ب خان
مختلــف – جســمی، روانــی و اجتماعــی – چنــد برابــر 
ــه دنیــای  ــم نگاهــی ب می شــود. در ایــن مطلــب قصــد داری
والدینــی داشــته باشــیم کــه فرزندشــان دارای ناتوانــی 

ــت. ــمی اس جس

 سلامت جسمی:                                              
بار مراقبت، فراتر از خستگی

دارای  والدینــی کــه  می دهــد  نشــان  مطالعــات  مــرور 

کــودکان دارای معلولیــت هســتند، بــه طــور معنــاداری بیــش 
از ســایر والدیــن دچــار مشــکلات جســمی ماننــد اخــتلالات 
مزمــن خــواب، دردهــای علاضنی-اســکلتی، ســردردهای 
میگرنــی و خســتگی مفــرط می‌شــوند. انجــام کارهــای 
فیزیکــی ماننــد جابجایــی کــودک، حضــور مــداوم در مراکــز 
ــا فشــار  درمانــی، و گاه بیداری هــای مکــرر شــبانه همگــی ب
مســتمر فیزیکــی همــراه اســت کــه عملکــرد زندگــی روزمــره 
ــی  ــا حت ــی پژوهش ه ــد. برخ ــش می ده ــراد را کاه ــن اف ای
بــه افزایــش احتمــال ابــتلا بــه بیماری هایــی نظیــر دیابــت، 
ــودکان  ــن ک ــن ای ــوءتغذیه در والدی ــالا، و س ــون ب ــار خ فش
فرســودگی  از  چرخــه ای  می توانــد  اشــاره کرده انــد کــه 

ــد. ــی ایجــاد کن جســمی و روان

سلامت روانی:                                             
سایه های سنگین اضطراب، افسردگی و ناامیدی 

تقریبــاًً تمامــی مطالعــات، شــیوع بــالای اخــتلالات روانــی را 
در ایــن والدیــن گــزارش کرده انــد. عئلامــی نظیــر افســردگی 
)ماننــد احســاس بی ارزشــی، گنــاه، غــم مزمــن(، اخــتلالات 
اضطرابــی، اخــتلالات ســازگاری، و حتــی افــکار خودکشــی در 
ــادران از  ــا،  م ــد. در برخــی پژوهش ه ــان رایج‌ان ــان آن می

والدینی که خود 
نیاز به مراقبت دارند

        

          نویسنده: مریم اکبری
                         دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

Maryamakbarii2212@gmail.com:راه ارتباطی                
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ــد؛  ــدوه مزمــن1« ســخن گفته ان ــوان »ان ــه ای تحــت عن تجرب
حالتــی از غــم نوســانی و همیشــگی کــه از دســت رفتن 
ــودک  ــده ک ــرس از آین ــالم و ت ــدی س ــتن فرزن ــای داش رؤی
نشــأت می گیــرد. همچنیــن پژوهش هــا بــه احســاس 
منابــع  رفتــن  تحلیــل  و  مراقبــت،  در  افراطــی  نقــش 
روان شــناختی والدیــن در بلندمــدت اشــاره دارنــد؛ مســئله ای 
کــه می توانــد منجــر بــه تشــدید مشــکلات روانــی و کاهــش 

ــود. ــودک ش ــت از ک ــت مراقب کیفی

سلامت اجتماعی:                                      
انزوای خاموش، نابرابری ساختاری

برخــی از والدیــن ایــن کــودکان گــزارش کرده انــد کــه 
دارنــد.  قــرار  انــگ2  و  اجتماعــی  انــزوای  معــرض  در 
ــی،  ــای عموم ــده در فضاه ــا طردکنن ــر ی ــای قضاوت گ نگاه ه
محدودیت هــای زمانــی و اجتنــاب از حضــور اجتماعــی 
ضعــف  دهــد.  را کاهــش  والدیــن  مشــارکت  می توانــد 
حمایت هــای نهــادی، مشــکلات مالــی ناشــی از هزینه هــای 
ــی و  ــات درمان ــه خدم ــی ب ــری در دسترس ــی، و نابراب درمان
اجتماعــی نیــز از جملــه عواملــی هســتند کــه بــه فرســایش 
ــی  ــط خانوادگــی و اجتماعــی منجــر می شــوند. مطالعات رواب
نیــز بــه پیامدهــای منفــی ماننــد تعارضــات زناشــویی، 
کاهــش عملکــرد شــغلی، و احســاس طردشــدگی از ســوی 

جامعــه اشــاره کرده انــد.

﻿﻿
چرا این یافته ها مهم اند؟

زیســتی– سلامــت  »مــدل  از  اســتفاده  بــا  مطالعــات 
مراقبتــی4«،  بــار  »نظریــه  و  روان شــناختی–اجتماعی3« 
نشــان می دهنــد کــه سلامــت والدیــن در تعامــل پیچیــده ای 
میــان بــدن و ذهــن قــرار دارد و حمایــت از آن هــا بایــد 
ــد در  ــن رو، بای ــد. از ای ــی باش ــه و چندوجه ــع، یکپارچ جام
آمــوزش  بیمــه،  ماننــد  حمایتــی  سیاســت گذاری های 
ــن  ــی، ای ــز درمان ــدازی مراک ــی، و راه ان ــای مراقبت مهارت ه
نیازهــا در نظــر گرفتــه شــود. یادمــان نــرود کــه والدینــی کــه 
ــد،  ــت می کنن ــان مراقب ــارها از فرزندش ــام فش ــود تم ــا وج ب

خــود نیــز نیازمنــد مراقبت انــد.

راهکارهای روان شناختی برای حمایت از       
والدین کودکان دارای معلولیت

ــن،  ــن والدی ــی ای ــی و اجتماع ــت روان ــود وضعی ــرای بهب ب
روان شناســان و سیاســت گذاران می تواننــد از مجموعــه ای 

ــد: ــره بگیرن ــر به ــداخلات مؤث از م

گروه‌هــای  ایجــاد  همتــا:  حمایــت  و  گروه درمانــی   🔴🔴
حمایتــی بــرای والدیــن بــا شــرایط مشــابه، احســاس تعلــق، 
کاهــش انــزوا، و افزایــش راهبردهــای مقابلــه ای را بــه دنبــال 

دارد.

ــی،  ــوزش ذهن آگاه ــه ای: آم ــای مقابل ــوزش راهبرد ه �� آم
ــه  ــد ب ــان، می توان ــم هیج ــازی، و تنظی ــای آرام س تکنیک ه

کاهــش اضطــراب و افزایــش تــاب آوری کمــک کنــد.

ــات  ــه خدم ــی: ارائ ــی تخصص ــه روان درمان ــی ب �� دسترس
روان درمانــی فــردی، زوجــی یــا خانوادگــی، بــرای رســیدگی 
ــاه، افســردگی یــا خشــم، تأثیــر مهمــی در  ــه احســاس گن ب

ــد دارد. ــد و فرزن ــی وال ــت زندگ کیفی

ــی،  ــی: حمایت هــای مال �� توانمندســازی اجتماعــی و قانون
ــا  ــگان ی ــاوره ای رای ــات مش ــی، خدم ــای مراقبت مرخصی ه
یارانــه ای  و افزایــش آگاهــی عمومــی دربــاره معلولیــت، 

ــد. ــش ده ــاختاری را کاه ــارهای س ــد فش می توان

حمایــت روان شــناختی از ایــن والدیــن نه تنهــا کیفیــت 
زندگــی آنــان را افزایــش می دهــد، بلکــه بــر رشــد و سلامــت 

ــذارد. ــت می گ ــر مثب ــز تأثی ــان نی فرزندان ش

منبع: منبع: 

 Shahali ,S ,.Tavousi ,M ,.Sadighi ,J ,.Mozafari Kerma-
ni ,R & ,.Rostami ,R .)2024( .Health challenges faced 
by parents of children with disabilities :a scoping 
review .BMC Pediatrics.619 ,24.

1 Chronic sorrow
2 Stigma
3 Biopsychosocial model
4 Car egiver burden theory
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ــای  ــنگ بن ــات، س ــراز هیجان ــردازش و اب ــی درک، پ  توانای
ــژه در  ــه  وی ــش، ب ــالم و رضایت بخ ــردی س ــن ف ــط بی رواب
بســتر زندگــی زناشــویی اســت. بــا ایــن حــال، برخــی افــراد 
بــا دشــواری های قابــل توجهــی در ایــن حوزه هــای هیجانــی 
مواجــه هســتند کــه تحــت عنــوان ســازه روانشــناختی 
ــامل  ــاًً ش ــود و عموم ــناخته می ش ــی1« ش ــی هیجان »ناگوی

ــی اســت: ســه مشــخصه اصل

�� دشواری در شناسایی احساسات2

ــل  ــز قائ ــخیص و تمای ــرد در تش ــی ف ــه ناتوان ــد ب ــن بع ای
شــدن بیــن هیجانــات مختلــف و همچنیــن بیــن هیجانــات 
و احساســات بدنــی اشــاره دارد. افــراد بــا دشــواری در 
شناســایی احساســات بــالا ممکــن اســت در پاســخ بــه ایــن 
ســوال کــه چــه احساســی دارنــد، دچــار ســردرگمی شــوند یــا 
نتواننــد حالــت هیجانــی خــود را بــه دقــت مشــخص کننــد.

�� دشواری در توصیف احساسات به دیگران3

ــب  ــن واژگان مناس ــکل در یافت ــر مش ــخصه بیانگ ــن مش ای
بــرای بیــان هیجانــات بــه دیگــران اســت. حتــی اگــر فــرد تــا 
حــدی از هیجــان خــود آگاه باشــد، در بــه اشــتراک گذاشــتن 
آن بــا دیگــران و توضیــح آن بــا کلمــات بــا چالــش مواجــه 

می شــود.

�� سبک تفکر عینی و متمرکز بر محرک های بیرونی4

ایــن بعــد بــه تمایــل فــرد بــرای تمرکــز بــر جزئیــات ســطحی 
و رویدادهــای بیرونــی، بــه جــای تجــارب و حــالات هیجانــی 
درونــی اشــاره دارد. ایــن افــراد، پــردازش شــناختی محدودی 
در مــورد هیجانــات داشــته و بیشــتر بــه جنبه هــای عملــی و 
عینــی موقعیت هــا توجــه می کننــد و تخیــل و خیال پــردازی 

ــدودی دارند. مح

ایــن ویژگی هــا می تواننــد بــه طــور گســترده ای بــر سلامــت 
ــط  ــژه رواب ــی، به وی ــاملات اجتماع ــت تع ــردی و کیفی روان ف

صمیمانــه و عاشــقانه تأثیــر بگذارنــد.

ــا  ــی از تروم ــن ناش ــتگی ناایم ــبک های دلبس ــن، س همچنی
ــالی  ــی در بزرگس ــی هیجان ــه ناگوی ــز ب ــی نی در دوران کودک

ــط اســت. مرتب

ناگویی هیجانی و پویایی های زندگی زناشویی
�� تنظیم هیجان

تنظیــم هیجــان بــه فرآیندهایــی اطلاق می شــود کــه از 
طریــق آن هــا افــراد بــر هیجاناتــی کــه دارنــد، زمــان تجربــه 
آن هــا، و نحــوه تجربــه و ابــراز آن هــا تأثیــر می گذارنــد. ایــن 
توانایــی در روابــط زناشــویی، کــه مملــو از تعــاملات هیجانــی 
ــی  ــراد دارای ناگوی ــد. اف ــا می کن ــی ایف اســت، نقشــی حیات
هیجانــی پاییــن از اســتراتژی های بازنگــری شــناختی و 
ــزی  ــر برنامه ری ــز ب ــت، تمرک ــری مثب ــل بازنگ ــازگار )مث س

نـد. و…( اـسـتفاده ـمـی کنـ

1 Alexithymia
2 Difficulty Identifying Feelings (DIF)
3 Difficulty Describing Feelings (DDF)
4 Externally-Oriented Thinking (EOT)

»ناگویی هیجانی«
سدی نامرئی در صمیمت زناشویی

          نویسنده: فائزه اصغریان
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

faeze.asgharian@gmail.com :راه ارتباطی                      



13

  انجمن علمی روانشناسی بالینیی خانواده  | دانشگاه شهید بهشتیی  

در مقابــل افــراد دارای ناگویــی هیجانــی بــالا، بیشــتر از 
و  مشــکلات  نادیده گرفتــن  احساســات،  ابــراز  ســرکوب 
اســتراتژی های  عنــوان  بــه  دیگــران کــه  از  کناره گیــری 
اســتفاده  می شــوند،  شــناخته  ناســازگار  و  اجتنابــی 
ــر  ــاداری کمت ــه طــور معن ــن ب ــراد همچنی ــن اف ــد. ای می کنن
و  فعــال  اســتراتژی های ســازگار مثــل حــل مســئله  از 
جــستجوی حماــیت اجتماــعی نــیز اــستفاده می کنــند.

در بســتر زندگــی زناشــویی، ایــن الگوهــای ناکارآمــد تنظیــم 
هیجــان می تواننــد منجــر بــه ســوءتفاهم های مکــرر، تشــدید 
ــای  ــه نیازه ــی ب ــخگویی هیجان ــش پاس ــات، و کاه تعارض
ــه در  ــردی ک ــال، ف ــوان مث ــه عن ــوند. ب ــی ش ــریک زندگ ش
شناســایی هیجــان خشــم خــود مشــکل دارد، ممکــن اســت 
ــویی  ــارض زناش ــک تع ــود را در ی ــی خ ــت ناراحت ــد عل نتوان
ــای  ــه رفتاره ــوض ب ــد، و در ع ــان کن ــتی درک و بی ــه درس ب
پرخاشــگرانه منفعــل یــا ســرکوب هیجــان روی آورد کــه هــر 
دو بــرای رابطــه مخــرب هســتند. بــه طــور مشــابه، ناتوانــی 
در توصیــف هیجانــات  مانــع از آن می شــود کــه فــرد بتوانــد 
ــا  نیازهــا و نگرانی هــای هیجانــی خــود را بــه طــور شــفاف ب
همســرش در میــان بگــذارد و ایــن امــر می توانــد منجــر بــه 
ــری  ــه کناره گی ــل ب ــی و تمای ــدن و تنهای ــاس درک نش احس

در رابطــه شــود.

��  صمیمت عاطفی

صمیمیــت عاطفــی یکــی از مؤلفه هــای اساســی یــک رابطــه 
ــی  ــه ناگوی ــتلا ب ــراد مب ــت. اف ــش اس ــویی رضایت بخ زناش
شناســایی  در  دشــواری هایی کــه  دلیــل  بــه  هیجانــی 
ــط  ــولًاً در رواب ــد، معم ــی دارن ــط اجتماع ــا در رواب هیجان ه
بیــن فــردی، ســرد و دوری گزیــن هســتند. ناگویــی هیجانی، 
ــه  ــا کاهــش تجرب ــرون، ب ــر بی ــژه بعــد تفکــر متمرکــز ب به وی
ــه  ــن کاهــش در تجرب ــط اســت و ای ــط مرتب ــت در رواب محب
ــری  ــای منفی ت ــه پیامده ــر ب ــود منج ــه خ ــه نوب ــت ب محب
بــرای رابطــه ماننــد رضایــت کمتــر و مشــکلات بیشــتر 
می شــود. علاوه بــر ایــن، آن هــا نــه تنهــا از احساســات خــود 
ــز  ــران نی ــات دیگ ــیر احساس ــه در تفس ــد، بلک ــی ندارن آگاه
ــه طــرد  ــد ب ــن موضــوع می توان دچــار اشــتباه می شــوند. ای
ــن  ــی، همچنی ــت عاطف ــاد صمیمی ــاط در ایج ــدن و احتی ش
ــل،  ــن دلی ــه همی ــه پاســخ های نامناســب منجــر شــود. ب ب
زوجیــن دارای ناگویــی هیجانــی، قــادر بــه شناســایی و ابــراز 
صحیــح احساســات خــود نیســتند و ایــن امــر می توانــد بــه 
بــروز تعارضــات زناشــویی در خانواده هایــی منجــر شــود کــه 
ــری  ــی، پیش بینی ناپذی ــزوا، تندخوی ــردی، ان ــای س ویژگی ه

نـد. تـاری را دارـ یـا بدرفـ ـ

�� همدلی
همدلــی بــرای ایجــاد و حفــظ پیوندهــای عاطفــی قــوی در 
روابــط زناشــویی ضــروری اســت. اگرچــه ناگویــی هیجانــی 
لزومــاًً بــه معنــای فقــدان کامــل همدلــی نیســت، امــا 
مشــخصه های آن، به ویــژه بعــد دشــواری در شناســایی 
احساســات و ســبک تفکــر عینــی، می تواننــد پــردازش 
ــد.  ــل کنن ــی را مخت ــی همدل ــناختی و عاطف ــای ش جنبه ه

بــرای مثــال، فــردی کــه در شناســایی هیجانــات خــود 
نشــانه های  تشــخیص  در  اســت  ممکــن  دارد،  مشــکل 
ــا دشــواری مواجــه  هیجانــی ظریــف در همســر خــود نیــز ب
ــب،  ــن ترتی ــه همی ــناختی(. ب ــی ش ــش همدل ــود )کاه ش
فــردی بــا ســبک تفکــر عینــی و متمرکــز بــر بیــرون، ممکــن 
اســت کمتــر بــه تجــارب درونــی و حــالات هیجانــی همســر 
خــود توجــه کنــد و در نتیجــه نتوانــد پاســخ هیجانی مناســبی 
ــا  ــی ی ــی عاطف ــش همدل ــد )کاه ــه ده ــای او ارائ ــه نیازه ب
ــد  ــی می توان ــص در همدل ــن نق ــه(. ای ــخدهی همدلان پاس
منجــر بــه احســاس درک نشــدن، بی توجهــی و تنهایــی 
ــی  ــی هیجان ــار ناگوی ــرد دچ ــی ف ــریک زندگ ــی در ش عاطف
ــت رابطــه آســیب  ــه کیفی ــی ب ــل توجه ــه طــور قاب شــود و ب

ــاند. برس

�� تفاوت های جنسیتی در ناگویی هیجانی
به طــور کلــی، مــردان در مقایســه بــا زنــان ســطوح بالاتــری 
ــه  ــاوت ب ــن تف ــد. ای ــزارش می کنن ــی را گ ــی هیجان از ناگوی
ویــژه در دو بعــد دشــواری در شناســایی احساســات و ســبک 
تفکــر متمرکــز بــر بیــرون برجســته تــر اســت.  یــک توضیــح 
ــی،  ــی هیجان ــای جنســیتی در ناگوی ــرای تفاوت ه ــن ب ممک
»فرضیــه مردانگــی ســنتی« اســت کــه بیــان می کنــد 
مــردان آمــوزش دیده انــد تــا بیشــتر بــر جنبه هــای مــادی و 
ابــزاری تمرکــز کننــد و احساســات مرتبــط بــا ابــراز عمومــی 
عاطفــی را ســرکوب کننــد. در نتیجــه، بــا دشــواری بیشــتری 
احساســات خــود را بــه کلمــات تبدیــل مــی کننــد. در حالــی 
ــت  ــدگان حمای ــتاران و ارائه دهن ــوان پرس ــه عن ــان ب ــه زن ک
ــا  ــوند ت ــی ش ــویق م ــده اند و تش ــذاری ش ــی نقش گ عاطف
عاطفی تــر باشــند و احساســات و عواطــف خــود را بیشــتر و 

ــد.  ــل کنن ــران منتق ــه دیگ ــر ب واضح ت

ــد  ــا درمــان می توان ــه آی ــن اســت ک ــدی ای ســؤال کل ی
ـبـه کاـهـش ناگوـیـی هیجاـنـی کـمـک کـنـد ـیـا خـیـر؟

ــاص  ــای خ ــی مهارت ه ــه وقت ــد ک ــان می دهن ــواهد نش  ش
ــوان  ــی هدف گــذاری شــوند، می ت ــا ناگویــی هیجان مرتبــط ب
به طــور قابــل توجهــی آن را کاهــش داد. رویکردهــای درمانــی 
مختلــف بــا آمــوزش هــای مربــوط بــه پــردازش احساســات، 
مهارت هــای تنظیــم احساســات و ذهن آگاهــی می توانــد 
بــه کاهــش ناگویــی هیجانــی  و مشــکلات بین فــردی 

کمــک کنــد.
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 »دریغا جوانی و آن روزگار 

که از رنج پیری تن آگه نبود...«

ــی  ــواده، وقت ــی خان ــه، یعن ــک جامع ــک ی ــاس کوچ در مقی
ــر  ــد، کمت ــان می آی ــه می ــت از ســالمندان ب ــت از مراقب صحب
ــد.  ــان می ده ــدی نش ــش ج ــه واکن ــور داوطلبان سـی بط کـ
شــاید چــون هنــوز آن روز نیامــده کــه خــودش را در جایــگاه 
نیازمنــد مراقبــت ببینــد. در ســطح کلان جامعــه نیــز همیــن 
جریــان غالــب اســت؛ صحبــت از حقــوق ســالمندان و 
سلامــت روانــی ایشــان، همچنــان در حــد شــعار و پراکنــده 
ــن  ــت. در ای ــده اس ــی مان ــی باق ــناد حقوق ــن و اس در قوانی
ــن  ــدا قوانی ــد ابت ــم بای ــه بگذری ــی ک ــرور تاریخ ــه، از م مقال
الــزام آور موجــود را در حقــوق ایــران درخصــوص ســالمندان 
ــائل  ــی، مس ــای اجرای ــه چالش ه ــپس ب ــم؛ س ــی کنی بررس
ــم  ــی خواهی ــی و اجتماع ــای فرهنگ روانشــناختی و راهکاره

ــت. پرداخ

 

حقوق سالمندان در قانون مدنی
نخســتین و شــاید قدیمی تریــن مصــداق قانونــی در حمایــت 
ــورت  ــه ص ــه ب ــه ن ــت؛ البت ــی اس ــون مدن ــالمندان، قان از س
ــه«.  ــوان »نفق ــی تحــت عن ــب مبحث ــه در قال مســتقیم، بلک
ــن  ــی والدی ــد نیازهــای مال ــدان موظف ان ــون، فرزن ــق قان طب
ــه مســکن،  ــارف از جمل ــه را در حــد متع واجــد شــرایط نفق

ــه تأمیــن کننــد. خــوراک، پوشــاک و اثــاث خان

اگرچــه ایــن حمایــت صرفــاًً مالــی اســت و هیــچ ضمانتــی 
بــرای ابعــاد عاطفــی یــا روانــی آن وجــود نــدارد، امــا 
ــال  ــی در قب ــال نخســتین نشــانه ی مســئولیت قانون به هرح

ســالمندان محســوب می شــود.

 قانون تأمین اجتماعی و حقوق بازنشستگان
در ایــن قانــون، بــرای بازنشســتگان، کــه اغلــب جــزو 
مســتمری  همچــون  خدماتــی  هســتند،  ســالمندان‌ 
ــات توان بخشــی  ــی و خدم بازنشســتگی، بیمــه هــای درمان

اســت. پیش بینــی گردیــده  حمایتــی  و 

همانطــور کــه ملاحظــه مــی شــود، ایــن قانــون اندکــی فراتــر 
ــی  ــی و حمایت ــاد درمان ــه و ابع ــی رفت ــن مال ــرف تأمی از ص
ــی در  ــا محدودیت های ــان ب ــا همچن ــرد، ام ــز دربرمی گی را نی
اجــرا و پوشــش کامــل افــراد ســالمند مواجــه اســت کــه در 

ادامــه بیشــتر بــه آن مــی پردازیــم.

فصل آخر زندگی
فصل فراموش شده ی جامعه

 
              نویسنده: فاطمه موسوی پور

                         کارشناســی حقوق دانشــگاه شــهید بهشتی
ftm.msv379@gmail.com :راه ارتباطی                              
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ردپای حقوق سالمندان در حقوق کیفری 
یکــی دیگــر از مــوارد پراکنــده قانونــی، قانــون مجــازات 
مجازات هــای  بخــش  در  آن،  در  کــه  اســت  اسلامــی 
جایگزیــن حبــس، گاهــی انجــام خدمــات اجتماعــی مرتبــط 

سـت.                                                                                  شـده اـ یـن ـ سـالمندان تعیـ بـت از ـ بـا مراقـ ـ

ــا از نظــر  ــه غیرمســتقیم دارد، ام ــت جنب ــن حمای اگرچــه ای
ــا  ــالمندان، ت ــت از س ــه مراقب ــد ک ــان می ده ــی نش حقوق

ــت. ــده اس ــی ش ــی و دولت ــه عموم ــدی وارد عرص ح

 منشور حقوق شهروندی
منشــور حقــوق شــهروندی مصــوب ســال 1395، شــاید 
ســالمندان  از  باشــد کــه  نیمه رســمی  ســند  نخســتین 
ــرده  ــام ب ــح ن ــک قشــر آســیب پذیر به طــور صری ــوان ی به عن
ــه مــواردی چــون: حــق  ــن منشــور، ب ــاده ای اســت. در دو م
برخــورداری ســالمندان از حمایــت اجتماعــی، مشــارکت 
و  اقتصــادی(  سیاســی،  )فرهنگــی،  جامعــه  در  فعــال 
ــمانی و  ــرایط جس ــا ش ــب ب ــات متناس ــورداری از خدم برخ

سـت. شـده اـ شـاره ـ نـی، اـ رواـ

ــزام  ــر دارد، بحــث ال ــوارد دیگ ــا م ــورد ب ــن م ــه ای ــی ک تفاوت
ــن را  ــایر قوانی ــد س ــی مانن ــه الزام ــه جنب ــوده ک آوری آن ب
ــرای  ــه در آن ب ــت ک ــی اس ــناد مهم ــی از اس ــا یک ــدارد. ام ن
ــوان  ــر را بعن ــن قش ــناختی ای ــائل روانش ــار مس ــتین ب نخس

ــی ســازد. ــل توجــه مطــرح م ــک حــق قاب ی

 سلامت روانی سالمندان؛ فراموش شده ترین حق
پیــش از آنکــه بحــث حقــوق و قوانیــن موجــود در حمایــت 
ــد  ــن بع ــن و بررســی ای ــم، تبیی ــل کنی از ســالمندان را تکمی
ــی  ــر م ــه نظ ــروری ب ــالمند، ض ــراد س ــی اف ــاص از زندگ خ
رســد. یکــی از مهم تریــن ابعــاد زندگــی ســالمندان کــه اغلــب 
در حاشــیه قــرار می گیــرد، سلامــت روانــی آنــان اســت. تــا 
زمانــی کــه پــای ســالمندی بــه میــان می آیــد، بیشــتر افــراد 
ــه جنبه هــای جســمانی، رفــاه مــادی و بهزیســتی در  تنهــا ب
ــه خــود  ــر اینک ــی اندیشــند. مگ ــی زندگــی م ســالهای پایان
ــا  ــری ب ــور نزدیک ت ــا به ط ــالا رســیده باشــند ی ــه ســنین ب ب
ــن اســت  ــت ای ــه مواجــه شــوند. واقعی ــن قشــر از جامع ای
بزرگ تریــن  از  یکــی  روانــی ســالمندان  کــه مشــکلات 
چالش هــای ایــن دوران اســت کــه متاســفانه هنــوز در 
قوانیــن و حتــی در فرهنــگ عمومــی جامعــه چنــدان بــه آن 
پرداختــه نشــده اســت. همان طــور کــه در قوانیــن و حقــوق 
ــه  ــوف ب ــات معط ــتر توجه ــم، بیش ــاره کردی ــالمندان اش س

حمایت هــای مالــی، درمانــی و رفاهــی بــوده اســت و کمتــر 
ــه شــده اســت. در  ــی پرداخت ــی و عاطف ــای روان ــه جنبه ه ب
حقیقــت، ایــن جنبه هــا معمــولًاً در ســایه نیازهــای جســمی 
و مالــی قــرار می گیرنــد، در حالــی کــه سلامــت روانــی ایــن 
گــروه، هماننــد سلامــت جســمانی، نیــاز بــه توجــه ویــژه دارد.

 چه چالش هایی سلامت روان سالمندان را          
تحت تاثیر قرار می دهند؟

��   افسردگی و اضطراب
بســیاری از ســالمندان، به ویــژه پــس از بازنشســتگی یــا در 
ــراب  ــردگی و اضط ــار افس ــزان، دچ ــت دادن عزی ــر از دس اث
ــرد  ــش عملک ــه کاه ــد ب ــت می توان ــن وضعی ــوند. ای می ش
ــش  ــی کاه ــی، و حت ــط خانوادگ ــف در رواب ــی، ضع اجتماع
ــل  ــه دلی ــالمندان ب ــی از س ــود. برخ ــر ش ــر منج ــول عم ط
ــر مشــکلات  ــج درگی ــه تدری ــن مشــکل، ب ــه ای ــی ب بی توجه
روانــی مزمــن می شــوند کــه در نتیجــه آن، احســاس تنهایــی 

و بی ارزشــی بــه سراغشــان می آیــد.

ــی ســالمندی،  ــی ذات همچنیــن از دیگــر چالــش هــای روان
کــه مرتبــط بــا اضطــراب اســت؛ تــرس از مــرگ مــی باشــد. 
ــرس از واژه اضطــراب  ــر اســت در اینجــا بجــای ت ــه بهت البت
ــی  ــاد م ــی ایج ــراب زمان ــن اضط ــرا ای ــم زی ــتفاده کنی اس
شــود کــه مــا در شــرف وقــوع واقعــه ای ناشــناخته هســتیم، 
بــا فــرا رســیدن ســالهای پایانــی زندگــی اضطرابــی از 
ــرد. ایــن مــورد از  وقــوع ناشــناخته هــا فــرد را فــرا مــی گی
مــواردی اســت کــه کمتریــن توجــه را در خصــوص مســائل 
روانشــناختی پیــری و ســالمندی بــه خــود اختصــاص مــی 
دهــد ایــن درحالیســت کــه ریشــه بســیاری از روان نژنــدی 

بـوط ـمـی ـشـود. یـن اضـطـراب مرـ بـه اـ یـن دوره ـ ـهـای اـ

�� ��   احساس تنهایی و انزوا
ــل عــدم  ــه دلی بســیاری از ســالمندان در جوامــع شــهری، ب
ــط،  ــراری رواب ــی در برق ــدم توانای ــا ع ــی ی ــت اجتماع حمای
ــا  ــه تنه ــئله ن ــن مس ــوند. ای ــزوا می ش ــی و ان ــار تنهای دچ
ــروز  ــب ب ــد موج ــه می توان ــود بلک ــردگی می ش ــث افس باع
ــه  ــروز، ک ــای ام ــردد. در دنی ــز گ ــمی نی ــای جس بیماری ه
ــط  ــد و رواب ــی می کنن ــم زندگ ــار ه ــر در کن ــا کمت خانواده ه
طــور  بــه  ســالمندان  شــده اند،  کمرنگ تــر  اجتماعــی 
ــوند. ــار می ش ــی دچ ــکلات روان ــن مش ــه ای ــده ای ب فزاین

��  خودباوری و کرامت
ــت  ــاس کرام ــه احس ــد ک ــاز دارن ــدت نی ــه ش ــالمندان ب س
انســانی و خودبــاوری داشــته باشــند. در بســیاری از مواقــع، 
ســالمندان به دلیــل از دســت دادن اســتقلال خــود و وابســته 
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ــتن  ــوند. داش ــردگی می ش ــار افس ــران، دچ ــه دیگ ــدن ب ش
ــن دوران  ــمندی در ای ــاس ارزش ــس و احس ــه نف ــاد ب اعتم
می توانــد نقــش بزرگــی در سلامــت روانــی آنــان ایفــا کنــد. 
ــان  ــه هم ــالمندان ب ــی س ــاد روان ــه ابع ــه ب ــن، توج بنابرای
انــدازه کــه بــه ابعــاد جســمانی اهمیــت داده می شــود، 

ضــروری اســت.

ق انون حمایت از حقوق سالمندان )مصوب 1400(
تــا پیــش از ایــن قانــون، همانطــور کــه اشــاره کردیــم، 
ــالمندان  ــت از س ــتقلی در حمای ــع و مس ــند جام ــچ س هی
ــی در  ــه عطف ــوان نقط ــون را می ت ــن قان ــت. ای ــود نداش وج
ایــن ســند  ایــران دانســت.  سیاســت گذاری اجتماعــی 
ــالمندان،  ــی س ــارکت اجتماع ــاه و مش ــن رف ــدف تأمی ــا ه ب
حمایــت مالــی و درمانــی، و مهم تــر از همــه، حفــظ کرامــت 
انســانی تهیــه و تدویــن گردیــده اســت. امــا متاســفانه بایــد 
گفــت بــا وجــود تمامی نقــاط مثبــت ایــن قانــون، از دو منظر 
ــا ضعــف جــدی روبه روســت: نخســت؛ توجــه ناکافــی بــه  ب
سلامــت روان ســالمندان کــه در بــالا نیــز بــه آن اشــاره 
ــون در  ــی؛ قان ــود زیرســاخت های اجرای ــم. و دوم کمب نمودی
ــود  ــل نب ــک، به دلی ــهرهای کوچ ــتان ها و ش ــیاری از اس بس
ــانی  ــروی انس ــی، نی ــز مراقبت ــد مراک ــاخت هایی مانن زیرس
متخصــص و بودجــه مناســب، هنــوز روی کاغــذ مانده اســت.

پــس چطــور درحــال حاضــر از حقــوق ســالمندان بــا وجــود 
ناکارآمــدی هــای نظــام حقوقــی موجــود، حمایــت کنیــم؟! 
ــوص  ــن خص ــی در ای ــازی های ــا و فرهنگ س ــه راهکاره چ

ــت؟ راهگشاس

هــای  خلا  ســراغ  بــه  بخواهیــم  مقطــع  ایــن  در  اگــر 
مدیریتی،کمبــود بودجــه و یــا ایرادهــای ذاتــی اجرایــی 
برویــم، پــر واضــح اســت کــه مســیری عبــث پیمــوده ایــم! 
همانطــور کــه از عنــوان بحــث پیداســت هــدف مــا در اینجــا 
ــا  ــم ب ــعی داری ــت، س ــود نیس ــی موج ــاختار حقوق ــد س نق
تحلیــل نظــام اجتماعــی و فرهنگــی موجــود، راهکارهایــی را 
جهــت افزایــش بهــره وری و بهبــود معیشــت ایــن قشــر از 
ــن  ــز گفتــن ای ــان ســازیم. در اینجــا داخــل پرانت جامعــه بی
نکتــه اهمیــت دارد، کــه دلیــل پرداختــن مــا بــه ایــن مبحــث، 
ــوده و  ــض نب ــتی مح ــوع دوس ــی و ن ــک خیرخواه ــا ی تنه
آمارهــای رســمی نشــان مــی دهــد در ســال 1395 ، چیــزی 
ــالمند  ــراد س ــورمان را اف ــت کش ــد جمعی ــدود 11 درص در ح
)بــالای 60 ســال( تشــکیل داده کــه بــا افزایــش نــرخ امیــد 
بــه زندگــی و رونــد کاهشــی زاد و ولــد ایــن رقــم تــا ده ســال 
آینــده بــه 30 درصــد خواهــد رســید. در نتیجــه در آینــده نــه 

ــا تغییــرات جمعیتــی و چالــش هــای جــدی  ــدان دور ب چن
ــود. ــم ب ــت مواجــه خواهی ــری جمعی ــورد پی درم

ــوزه  ــن ح ــی در ای ــی و اجتماع ــای  فرهنگ ــی راهکاره برخ
عبارتنــد از:

ــالمندی: رســانه ها و نظــام  ــاره س ــی درب ــوزش عموم ��  آم
بلکــه  زوال،  به عنــوان  نــه  را  بایــد ســالمندی  آموزشــی 
به عنــوان مرحلــه ای طبیعــی و ارزشــمند معرفــی کننــد.

بــه  زندگــی  و فرصــت دوبــاره  ازدواج  بــه  تشــویق     🔴
ســالمندان: آمارهــا نشــان مــی دهــد اغلــب مشــکلات 
روانــی در ایــن دوره ناشــی از خلاهــای روحــی روانــی و 
حتــی جنســی ناشــی از فقــدان یــک شــریک عاطفی اســت. 
ــردن آگاهــی و فرهنگ ســازی در ایــن حــوزه مــی  ــالا ب ــا ب ب
ــه بهبــود  ــه آســانی برطــرف نمــوده و ب ــوان ایــن مــورد را ب ت

ــود. ــک نم ــالمندان کم ــت روان س سلام

��   گســترش مراکــز مشــاوره روانــی بــرای ســالمندان 
مشــاوره، گروه درمانــی و فعالیت هــای جمعــی می توانــد 
انــزوا و اضطــراب ســالمندان را کاهــش دهــد و کیفیت زندگی 
آن هــا را بهبــود ببخشــد. تجربــه کشــورهای پیشــرفته و موفق 
در زمینــه حمایــت از ســالمندان نشــان مــی دهــد، جلســات 
مشــاوره گروهــی بــرای ســالمندان تاثیــرات شــگفت انگیــزی 

در بالابــردن ســطح سلامــت روانــی ایشــان داشــته اســت.

��فعال ســازی ســالمندان در جامعــه: ســالمندان می تواننــد 
در قالــب گروه هــای داوطلبانــه، آموزشــی یــا فرهنگــی، 
تجربــه و دانــش خــود را بــه نســل های دیگــر منتقــل کننــد. 
تشــکیل گــروه هــای پیشکســوت در زمینــه هــای گوناگــون 
ورزشــی، حرفــه و مشــاغل مختلــف، هنــری و حتــی تشــکیل 
ــادی از  ــد زی ــا ح ــد ت ــی توان ــالمندان م ــوزش س ــز آم مراک
ــر فعــال  ــا ایجــاد تاثی ــزوای ایشــان بکاهــد و ب احســاس ان
ایشــان در جامعــه، عــزت نفــس ســالمندان را افزایــش داده 

و در نتیجــه بــه بهبــود افســردگی  ایشــان کمــک نمــود.

در پایــان بایــد گفــت، ســالمندی، فصــل آخــر زندگی نیســت؛ 
فصلــی اســت کــه می توانــد بــا کرامــت، مشــارکت و آرامــش 
ــک  ــراد ی ــوان اف ــا به عن ــر م ــود، اگ ــپری ش ــه س در جامع
جامعــه، بــه آن توجــه کنیــم... فرامــوش نکنیــم دیــر یــا زود 
ــگاه ســالمندان قــرار خواهیــم گرفــت.  خودمــان نیــز در جای
تغییــر از قانون گــذاری تــا فرهنگ ســازی ممکــن اســت 
ــم، مســیر  ــان شــروع کنی ــر از خودم ــا اگ ــر باشــد، ام زمان ب
بــرای ســاختن جامعــه ای ســالمندپذیر همــوار خواهــد شــد. 
کــه در نهایــت امیــد بــه زندگــی خــود و والدینمــان را بهبــود 

مــی بخشــد...
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ــی  ــا فراوان ــان ب ــده ای پنه ــالمندان، پدی ــه س ــونت علی خش
ــد  ــه را بع ــومین رتب ــونت، س ــوع از خش ــن ن ــت. ای ــالا اس ب
بهداشــت  ســازمان  دارد.  همســرآزاری  و  کــودک آزاری  از 
ــالمندان را  ــه س ــونت علی ــار خش ــال ۲۰۱۸، آم ــی در س جهان
ــن ۶۰  ــا س ــر ب ــر ۶ نف ــه ازای ه ــرد: ب ــورت اعلام ک به این ص
ــر  ــه کــرده اســت. ب ســال، یــک نفــر اشــکالی از آزار را تجرب
ــت  ــان آزار و اذی ــده، قربانی ــای انجام ش ــاس پژوهش ه اس
ســالمندان، احتمــال بیشــتری دارد از بیــن زنــان، معلولیــن 
جســمی، ســالمندان بــا مشــکلات سلامــت جســمی و 
روانــی، کم درآمــد و فاقــد حمایــت اجتماعــی باشــند. شــیوع 
ــا 25  ــان ، 20 ت ــیله مراقب ــالمندان به وس ــه س ــونت علی خش
ــالمندان،  ــه س ــونت علی ــت. خش ــده اس ــزارش ش ــد گ درص
پیامدهــای منفــی متعــددی دارد کــه یکــی از مهم تریــن 
آن هــا، کاهــش کیفیــت زندگــی ســالمندان و افزایــش 

مرگ ومیــر در آنــان اســت.

خشــونت علیــه ســالمندان، یکــی از انــواع خشــونت خانگــی 
اســت کــه از معــلاضت عمــده سلامــت اجتماعــی در جوامــع 
به طــرق  اغلــب  ســالمندان  مــی رود.  به شــمار  امــروزی 
مختلــف از ســوی افــراد قابل اعتمادشــان بــا پیامدهــای 
ــونت  ــوند. خش ــه می ش ــونت مواج ــدار خش ــه و پای قابل توج
ــود: ــده می ش ــی دی ــکل های مختلف ــالمندان به ش ــه س علی

ــد ســیلی زدن، نیشــگون گرفتن،  ��  ��  خشــونت فیزیکــی: مانن
لگــدزدن، مشــت زدن، هــل دادن، پرتــاب اشــیاء.

ــونت،  ــایع ترین بُُعدخش ــی: ش ــی –روان ــونت عاطف ��  ��  خش
ــار، تبعیــض  ــی اســت؛ ســلب اختی خشــونت عاطفــی – روان
قائل شــدن، تهدیــد بــه نگهــداری در مراکــز ســالمندان، 
دلتنــگی احــساس  ــبه  فرزــندان  بی محــلی  غفــلت، 

ســالمندان، هتــک حرمــت نــزد دیگــران، فحاشــی، تحقیــر، 
تهدیــد و ارعــاب از اشــکال تجربــه خشــونت عاطفــی روانــی 

هســتند.

��  ��  خشــونت مالــی: تصاحــب مســکن، پــول، امــوال، حقــوق 
ماهیانــه یــا مســتمری ســالمند، جعل امضــا، انتقــال ناگهانی 
دارایی هــا، اســتفاده ناصحیــح از ولایــت یــا وکالــت، تغییــرات 
ناگهانــی در وصیت نامــه یــا ســایر اســناد، گرفتــن وکالت نامــه 
اجبــاری، اســتفاده بــدون اجازه از وســایل شــخصی ســالمند، 
برداشــت غیرمجــاز وجــه، از اشــکال تجربــه خشــونت مالــی 

هستند.

��  ��  غفلــت و رهاســازی: رانده شــدن از منــزل فرزنــد یــا 
ــتان و محیط هــای عمومــی،  همســر، رهاشــدن در بیمارس
ــا فاصله هــای زمانــی طولانــی، کوتاهــی  ملاقــات و تمــاس ب
ــان، عــدم حمایــت  در تأمیــن حداقــل نیــاز مالــی و رفــاه آن
در مدیریــت منــزل، بی توجهــی و ســهل انگاری از اشــکال 
شــایع غفلــت و رهاســازی هســتند. بعضــی مواقــع خشــونت 
علیــه ســالمندان در قالــب تصمیماتــی ظاهــر می شــود 

وقتی خانه جای امنی نیست
نگاهی به خشونت علیه سالمندان در خانواده
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ــه  ــا ب ــال آن ه ــل انتق ــت؛ مث ــه اس ــر خیرخواهان ــه به ظاه ک
خانــه ســالمندان، کــه گرچــه در برخــی مــوارد ایــن تصمیــم 
ــی،  ــاس بی ارزش ــر احس ــوارد دیگ ــا در م ــرورت دارد، ام ض
تنهایــی و حــس رهاشــدگی بــرای ســالمند ایجــاد می شــود؛ 
ســالمندی کــه ســال ها فرزنــد خــود را پــرورش داده، اکنــون 

ــد. ــواده می بین ــربار خان ــود را س خ

عوامل خشونت علیه سالمندان
ــوان   ــد پیــری باعــث می شــود ســالمندان ضعیــف، نات فرآین
و وابســته در نظــر گرفتــه شــوند. شــکاف های ارتباطــی بیــن 
ــکلات  ــا، مش ــدان آن ه ــا فرزن ــاوندان ی ــالمندان و خویش س
ــونت  ــل خش ــان از عوام ــی مراقب ــت سلامت ــی و وضعی مال
علیــه ســالمندان هســتند. بــه علاوه، عوامــل خشــونت علیــه 
ســالمندان شــامل دعــوا بــر ســر امــوال، برهــم زدن آرامــش 
یــا امنیــت ســالمندان، تبعیــض، و اعتیــاد بــه مــواد مخــدر و 

ــاملان خشــونت می باشــد. ــکل توســط ع ال

مداخلات
و  پنهــان  هرچنــد گاهــی  ســالمندان،  علیــه  خشــونت 
ــادی دارد.  ــمی زی ــی و جس ــات روان ــا تبع ــت، ام بی صداس
ــداخلات  ــه ای از م ــد مجموع ــده نیازمن ــن پدی ــا ای ــه ب مقابل
ــت گذاری  ــه و سیاس ــواده، جامع ــطح خان ــدی در س چندبُُع

سـت. اـ

نخســتین گام، آمــوزش خانواده هــا در خصــوص ویژگی هــای 
روان شــناختی دوران ســالمندی اســت. بســیاری از رفتارهــای 
نادرســت مراقبــان ناشــی از ناآگاهــی و فرســودگی مراقبــت 
اســت. برگــزاری کارگاه هایــی بــا هــدف آمــوزش نحــوه 
تعامــل صحیــح بــا ســالمندان و مدیریــت اســترس مراقــب، 
ــی  ــاد محیط ــن ایج ــد. همچنی ــر باش ــی مؤث ــد گام می توان
دوســتانه بیــن ســالمندان مهــم اســت. ســالمندان در 
ــتری از  ــی بیش ــنی، آگاه ــای س ــر گروه ه ــا دیگ ــه ب مقایس
ــتن  ــمانی و نداش ــف جس ــن، ضع ــت س ــد. کهول ــرگ دارن م
ــادی می دهــد کــه  ــی زی ــه ســالمندان حــس ناتوان شــغل، ب

نـد. شـدید کـ هـا را تـ طـراب آنـ نـد اضـ می تواـ

ــد  ــش می دهن ــر را کاه ــل خط ــه عوام ــری ک ــداخلات دیگ م
شــامل برنامه هــای روان شــناختی)مانند مدیریــت خشــم(، 
گروه هــای  موقــت،  مراقبت هــای  ارائــه  رفتاردرمانــی، 
ــای  ــروه  ه ــاد گ ــان، و ایج ــرای مراقب ــی ب ــت اجتماع حمای
ــات  ــن اقدام ــت. ای ــرای محله هاس ــودی در س ــان وج درم
می توانــد توانایــی حــل مســئله و پذیــرش آن را بــه ســالمند 

بدهــد تــا در ابتــدا آرامــش روانــی بیشــتری داشــته باشــد و 
بـد. بـود یاـ یـت زندـگـی ـسـالمند بهـ عـد، کیفـ جـه بـ در درـ

ــه ایجــاد گروه هــای ورزشــی  ــوان ب ــداخلات می ت ــر م از دیگ
ــی  ــتن برنامه های ــف و داش ــای مختل ــالمندان در محله ه س
در روزهــای مختلــف هفتــه اشــاره داشــت، تــا ســالمند هــم 
از سلامــت جســمانی برخــوردار شــود و هــم بتوانــد ارتباطــات 
ــود سلامــت روان خــود  دوســتانه و مفیــدی را در جهــت بهب
ــازی،  ــازی و توانمندس ــن بهره مندس ــد. همچنی ــته باش داش
و برگــزاری دوره هــای آگاهی افزایــی بــرای ســالمندان و 
خانواده هایشــان، می توانــد منجــر بــه شــکل گیری دیــد 
ــالمندان  ــود. س ــالمندان ش ــه س ــبت ب ــری نس ــت و بهت مثب
ســرمایه هایی بــرای نســل جــوان هســتند، چــرا کــه تجربــه 
یــک زندگــی را بــا خــود دارنــد و محروم مانــدن از ایــن 

ــت. ــه اس ــای جامع ــرر اعض ــارب، به ض تج

آینــده ای  در  ایــران  رســمی،  پیش بینی هــای  براســاس 
نه چنــدان دور بــا پدیــده »ســالمندی جمعیــت« مواجــه 
خواهــد شــد. طبــق گــزارش مرکز آمــار، تــا ســال ۲۰۵۰ تقریباًً 
ــد  ــکیل خواهن ــالمندان تش ــور را س ــت کش ــوم جمعی یک س
ــه زندگــی،  ــد ب ــر گرچــه از نظــر افزایــش امی ــن تغیی داد. ای
ــق و  ــزی دقی ــدون برنامه ری ــا ب ــود، ام ــی می ش ــت تلق مثب
ــد  ــادی، می توان ــی و اقتص ــی، اجتماع ــاخت های روان زیرس
بــه چالشــی جــدی تبدیــل شــود. در نبــود تمهیــدات کافــی، 
ــی  ــونت خانگ ــد خش ــی مانن ــترش پدیده های ــال گس احتم
علیــه ســالمندان، رهاشــدگی، فقــر ســالمندی و انــزوای 
ــن، قانون گــذاری  اجتماعــی افزایــش خواهــد یافــت. بنابرای
حمایتــی و توســعه خدمــات سلامــت روان ویــژه ســالمندان، 
ــه اســت. آمــوزش خانواده هــا، امــری ضــروری و آینده نگران
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عشق کافی نیست
چرا مشاوره پیش از ازدواج مهم است؟

                                           نویسنده: اسرا رحمانی
دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

asra.rahmani@mail.sbu.ac.ir :راه ارتباطی                                                            

ــد.  ــدا می کن ــد دل اگــر عاشــق باشــد، راهــش را پی می گوین
زندگــی  می توانــد کشــتی  به تنهایــی  عشــق،  آیــا  امــا 
خســتگی،  تفــاوت،  طوفان هــای  میــان  از  را  مشــترک 
ســوء تفاهم و فشــارهای روزمــره عبــور دهــد؟ شــاید در 
رؤیاهــا و روایت هــای عاشــقانه، پاســخ ایــن پرســش مثبــت 

ــت. ــز دیگری س ــت، چی ــا واقعی ــد، ام باش

ازدواج، فقــط تلاقــی دو دل نیســت، بلکــه تلاقــی دو جهــان، 
ــی، دو تاریخچــه و دو نظــام ارزشــی اســت  دو ســبک زندگ
و درســت بــه همیــن دلیــل، اگرچــه عشــق یــک آغــاز گــرم 
ــت.  ــی نیس ــه ی راه کاف ــرای ادام ــا ب ــت، ام ــین اس و دل نش
آن چــه یــک رابطــه را در برابــر فرســایش زمــان، چالش هــای 
ــاًً  ــه صرف ــد، ن ــظ می کن ــی حف ــای درون ــی و اختلاف ه بیرون
شــدت احســاس، بلکــه عمــق شــناخت و کیفیــت آمادگــی 

روانــی، عاطفــی و ارتباطــی دو طــرف اســت.

ــدان  ــه می ــا ب ــه پ ــن نقط ــش از ازدواج در همی ــاوره پی مش
ــرای  ــوع مشــاوره ب ــن ن ــج، ای ــرخلاف تصــور رای می گــذارد. ب
ــرای کسانی ســت کــه  زوج هــای مشــکل دار نیســت، بلکــه ب
ــم  ــوغ و مســئولیت پذیری تصمی ــی، بل ــا آگاه ــد ب می خواهن
ــفه ای  ــرای مکاش ــت ب ــی اس ــات فرصت ــن جلس ــد. ای بگیرن
دوطرفــه: ســفری بــه درون خــود و بــه درون رابطــه. در ایــن 
ــد کــه  ــن می آموزن ــا کمــک یــک متخصــص، زوجی ســفر، ب
ــا  ــه نیازه ــد؛ چگون ــگاه کنن ــه ن ــه رابط ــه ب ــه واقع بینان چگون
و تفاوت هــای خــود را بشناســند؛ و چگونــه مهارت هایــی 
بیاموزنــد کــه لازمــه ی یــک زندگــی مشــترک موفــق اســت.

چــون  موضوعاتــی  ازدواج،  از  پیــش  مشــاوره های  در 
ســبک های  عشــق،  زبان هــای  ارتباطــی،  شــیوه های 
ــش  ــارات از نق ــین، انتظ ــط پیش ــه رواب ــتگی، تاریخچ دلبس
ــدآوری،  ــه مســائل جنســی، فرزن ــدگاه نســبت ب همســر، دی
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طـرح میـشـود. ــی مـ ــور مال ــغل و ام ــب، ش ــواده، مذه خان

بســیاری از ایــن موضوعــات شــاید در دل گفت وگوهــای 
نادیــده  روزمــره جایــی نداشــته باشــند یــا به ســادگی 
گرفتــه شــوند، امــا در جلســات مشــاوره، بــا دقــت و هدایــت 

ــد. ــرار می گیرن ــی ق ــورد بررس ــه ای م حرف

همچنیــن در ایــن مســیر، از ابزارهــای تخصصــی متعــددی 
ــو  ــد نئ ــز اســتفاده می شــود. تســت های شــخصیتی مانن نی
یــا کتــل، آزمــون ســبک هــای دلبســتگی، نیازهــای اساســی 
بــر پایــه ی نظریــه ویلیــام گلاســر کــه بــه بررســی هماهنگــی 
تعــارض،  حــل  ارتبــاط،  چــون  حوزه هایــی  در  زوجیــن 
ــن تر  ــرای روش ــه ب ــد، هم ــا می پردازن ــا و دیدگاه ه ارزش ه
ــه  ــا ب ــاوره، تنه ــد. مش ــه کار می رون ــه ب ــر رابط ــدن تصوی ش
شــناخت مشــکلات محــدود نمی شــود، بلکــه بــه ارائــه 
ــه  ــری آگاهان ــارت، و تســهیل تصمیم گی ــن مه ــکار، تمری راه

ــد. ــک می کن کم

شناســایی  فرآینــد،  ایــن  مزایــای  مهم تریــن  از  یکــی 
ــه  ــکلاتی ک ــت؛ مش ــیر اس ــدای مس ــان در ابت ــکلات پنه مش
در گــذر زمــان ممکــن اســت بــه بحران هایــی عمیــق تبدیــل 
ــی  ــه زوج درمان ــا ب ــه بعده ــی ک ــیاری از زوج های ــوند. بس ش
مراجعــه می کننــد، بــا حســرت می گوینــد: »کاش ایــن 
مشــاوره،  می شــنیدیم.«  ازدواج  از  قبــل  را  حرف هــا 
فرصتــی اســت بــرای همیــن »کاش هــا«؛ بــرای مواجهــه بــا 

ــود. ــر ش ــه دی ــش از آن ک ــه، پی ــای رابط واقعیت ه

ــا یکدیگــر گفت وگــو می کنیــد،  ــا ب ــه تنه در ایــن جلســات، ن
بلکــه بــا خودتــان نیــز مواجــه می شــوید.

��  آیا من واقعاًً برای ازدواج آماده ام؟

ــی لازم را  ــی و مال ــی، عاطف ــی، اجتماع ــوغ روان ــا بل ��  آی
دارم؟

ــرم  ــم تفاوت هــای شــریک زندگــی ام را بپذی ــا می توان ��  آی
یــا در آینــده بــه مقابلــه بــا آن هــا برمی خیــزم؟

ــه  ایــن ســؤالات شــاید ســاده به نظــر برســند، امــا پاســخ ب
آن هــا نیازمنــد تأمــل، صداقــت و گاهــی کمــک حرفه ای ســت.

ــری  ــم دیگــر در مشــاوره پیــش از ازدواج، یادگی ــه ی مه نکت
مهارت هــای ارتباطــی و مدیریــت تعــارض اســت. ایــن 
رابطه انــد.  و سلامــت  دوام  اصلــیِِ  پایه هــای  مهارت هــا، 
زوج هایــی کــه توانایــی شــنیدن بــدون قضــاوت، بیــان 
خواســته ها بــدون پرخاشــگری و حــل تعــارض بــدون 
ــتن  ــرای داش ــتری ب ــیار بیش ــانس بس ــد، ش ــر را دارن تحقی

رابطــه ای رضایت بخــش و پایــدار خواهنــد داشــت.

ــرای  ــا ب ــی وارد رابطــه می شــویم، ام ــا رویاهای ــا ب همــه ی م
ــن  ــش و تمری ــه دان ــاز ب ــترک، نی ــت مش ــاختن واقعی س
ــود  ــد ب ــد بل ــت؛ بای ــی نیس ــی کاف ــق،به تنهای ــم. عش داری
ــر در  ــرد. اگ ــد ک ــت و رش ــد، پذیرف ــت، فهمی ــت داش دوس
از  هســتید،  سرنوشت ســاز  چنیــن  تصمیمــی  آســتانه ی 
قــدرت مشــاوره غافــل نشــوید. مشــاوره پیــش از ازدواج، نــه 
نشــانه ای از شــک و تردیــد، بلکــه جلــوه ای از بلــوغ فکــری و 
احتــرام بــه خــود و دیگــری اســت. عشــقی کــه آگاهانــه آغــاز 

ــاورد. ــان و دل دوام بی ــا ج ــال ها ب ــد س ــود، می توان ش
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ــامل  ــر دو ش ــروری ه ــای فرزندپ ــوردی و دنی ــای دریان دنی
ســفر،  در  کشــتی هایی  ناشــناخته،  اقیانوس هایــی 
ــی  ــی و محیط ــای ناگهان ــاک، طوفان ه ــای خطرن گذرگاه ه
اســتعاره، کــودک همچــون  ایــن  در  از شــگفتی اند.  پــر 
و  طولانــی  ســفری  بــرای  بایــد  اســت کــه  کشــتی ای 
شــگفت انگیز، مجهــز شــود؛ بــا محمولــه ای از شــناخت 
تــرک  آمــاده ی  اطــراف،  جهــان  و  خــود  بــه  نســبت 
عـی . یـای واقـ بـا دنـ شـدن ـ بـه رو ـ نـه و روـ مـن خاـ گـرگاه اـ لنـ

اقیانــوس در ایــن تصویــر نمــاد تجربه هــای گوناگــون و 
همان طــور  اســت.  فرزندپــروری  بــزرگ  چالش هــای 
دارد،  زلال  آبــی  بــا  آرام  روز هایــی  دریانــوردی  کــه 
در  را  نزدیکــی  و  آرامــش  از  لحظاتــی  نیــز  والدگــری 
خــود دارد؛ امــا درســت ماننــد دریــا، طوفان هــا، امــواج 
نیــز  غیرقابل پیش بینــی  نیرو هایــی  و  ســهمگین، 

بخش جدانشدنی این مسیر هستند .
در دنیــای دریانــوردی، کــودک بــه عنــوان یــک کشــتی 
می شــود.  گرفتــه  نظــر  در  رشــد  فرصت هــای  از  پــر 
ــه  ــد ک ــود دارن ــان وج ــودک در جه ــزاران ک ــه ه ــور ک همانط
ــر  ــاوت و منحص ــان متف ــاص خودش ــیوه خ ــه ش ــی ب همگ
بــه فــرد هســتند، هــزاران کشــتی مختلــف نیــز وجــود 
دارنــد. بــزرگ و کوچــک، ســریع و آهســته، کشــتی های 
بادبانــی، قایق هــای تنــدرو و قایق هــای شــناور. وظیفــه 
ــک  ــوان ی ــه عن ــود را ب ــد خ ــه فرزن ــت ک ــن اس ــن ای والدی
کشــتی منحصــر بــه فــرد و زیبــا ببیننــد و او را بــرای 
ـکت و ــسفر ها و چالشــهای زندــگی آــماده کنــند . حرـ

ــد  ــج می آموزن ــد، به تدری ــی رش ــل ابتدای ــودکان در مراح ک
کــه در روابــط اجتماعــی خــود، چــه انتظاراتــی می تواننــد از 

کـه ظـارات ـ یـن انتـ گـران داـشـته باـشـند. ـشـکل گیری اـ دیـ

ــت، در  ــل اس ــاری متقاب ــای رفت ــر شــناخت الگوه ــی ب مبتن
ایشــان  بــه  درک و پیش بینــی واکنش هــای اجتماعــی 
یــاری می رســاند. ایــن الگوهــای ذهنــی کــه بــه آن هــا 
نتیجــه ی  در  می شــود،  اطلاق  دلبســتگی«  »ســبک های 
ــد  ــی اش پدی ــان اصل ــا مراقب ــودک ب ــاملات ک ــتین تع نخس
ــکیل  ــی را تش ــان اجتماع ــان ادراک او از جه ــد و بنی می آین

می‌دهــند.

ــه شــخص دیگــری  ــه طــور ایمــن ب ــودک ب ــه ک هنگامــی ک
ــگاه امــن  ــوان یــک پای ــه عن دلبســته می شــود، ایــن فــرد ب
عمــل می کنــد کــه کــودک می توانــد از آنجــا محیــط خــود را 
ــد  ــد. کــودک یــک لنگــرگاه امــن دارد کــه می توان کشــف کن
ــه  ــوع ب ــن موض ــردد. ای ــه آن بازگ ــت و درک ب ــرای مراقب ب
ــتجوی  ــه در جس ــه ارزش آن را دارد ک ــوزد ک ــودک می آم ک
تمــاس و ارتبــاط بــا دیگــران باشــد – ایــن امــر تأثیــر مثبــت 
دارد. افــزون بــر ایــن، ایــن حــس امنیــت، محیطــی امــن و 
ــه  ــد توج ــازه می ده ــودک اج ــه ک ــه ب ــد ک ــاد می کن آرام ایج
ــه  ــد. نظری ــای اطــراف متمرکــز کن ــر کاوش در دنی خــود را ب
ــا لنگــرگاه امــن، برخــی از پایدار تریــن  ــگاه ی ــه پای ــوط ب مرب

والدگری به مثابه پایگاه امن:
روایتی برمبنای نظریه دلبستگی
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ــه  ــه کاملًاً ب ــرده اســت ک ــات روانشناســی را ایجــاد ک تحقیق
 نظریه ی دلبستگی بالبی )۱۹۶۹( بر می گردد.

دریــا  بــه  دل  کننــد  جرئــت  اینکــه  از  قبــل  کــودکان 
بزننــد تــا دنیــا را کشــف کننــد، بایــد بتواننــد بــه یــک 
خــود  اصلــی  مراقــب  بــا  هماهنــگ  و  ایمــن  رابطــه 
تکیــه کننــد. بخشــی از ایــن احســاس امنیــت داشــتن 
اــست . آن  ــبه  بازگــشت  ــبرای  اــمن  پاــیگاه  ــیک 

ــوس  ــک »فان ــوان ی ــه عن ــن ب ــوردی والدی ــای دریان در دنی
فانــوس دریایــی کــه  یــک  دریایــی« عمــل می کننــد. 
نمی شــود،  غــرق  راحتــی  بــه  و  دارد  ثابــت  پایــه ای 
ــودش  ــر خ ــن ب ــد و همچنی ــزرگ را ببین ــر ب ــد تصوی می توان
ــوان  ــه عن ــب ب ــی اغل ــوس دریای ــد. فان ــور بتابان ــودک ن و ک
ــتعاره از  ــود و اس ــتفاده می ش ــی اس ــتعاره در روانشناس اس
ــخگو  ــم، پاس ــه »تنظی ــدی ک ــت، وال ــاز اس ــی س ــد ذهن وال
و ذهنــی ســاز1« باشــد. ایــن والــد در بــالای فانــوس 
ــن  ــه ای ــت ک ــم اس ــه، مه ــر از هم ــرار دارد و فرات ــی ق دریای
بـه ذـهـن بـسـپاریم . کـودکان ـ بـا ـ موـضـوع را هـنـگام تعاـمـل ـ

و  خــودش  بتوانــد  کــه  کســی  ��تنظیــم: 
 هیجاناتش را تنظیم کند.

امــن  محیطــی  می توانــد  کــه  فــردی  پاســخگو:    🔴
ایجاد کند که یادگیری و رشد را تشویق می کند .

ــران آگاه  ــود و دیگ ــن خ ــه از ذه ــردی ک ــاز: ف ــی س ��  ذهن
است و کودک را به عنوان یک عامل می بیند .

و  رفتــار خــاص خودتــان  فهــم  و  درک  »ذهنی ســازی« 
دیگــران بــر اســاس حــالات ذهنــی )یعنــی هیجانــات، 
نیاز هــا، اهــداف، دلایــل و افــکار( اســت. ذهنی ســازی 
ــرد  ــت ف ــی و ظرفی ــت هیجان ــخصه سلام ــوان مش ــه عن ب
بــرای ایجــاد دلبســتگی ایمــن در طــول زندگــی فــرد 
ــود  ــل خ ــن در تعام ــه والدی ــی ک ــود. هنگام ــف می ش توصی
بــا فرزندشــان ذهنی ســازی می کننــد، کــودک می توانــد 
بــرای ذهنی ســازی و همچنیــن  توانایــی خــاص خــود 
دلبســتگی ایمــن بــه والدین خــود را گســترش دهــد. رویکرد 
ــان  ــودکان و نوجوان ــا ک ــرای کار ب ــژه ب ــه وی ــازی ب ذهنی س
مناســب اســت. زیــرا یــک نظریــه ی کامــل در مــورد نحــوه ی 
کـودک ـبـه بهترـیـن ـشـکل اراـئـه می دـهـد . شـد ـ حماـیـت از رـ

ــعی  ــدام س ــد م ــن بای ــودکان، والدی ــد ک ــت از رش در حمای
ــذرد.  ــودک چــه می گ ــه در ذهــن ک ــد ک ــا تصــور کنن ــد ت کنن
ــوان ایــن اشــتباه را  ــه راحتــی می ت ــد، ب ــوان یــک وال ــه عن ب
مرتکــب شــد کــه بــه جــای تمرکــز بــر آنچــه در پشــت رفتــار 
ــار کــودک تمرکــز کنیــم. اگــر  ــر رفت کــودک نهفتــه اســت، ب
تلاش کنـیـد ذهـنـی ـبـاز داـشـته باـشـید، می توانـیـد از ـشـدت

ــودک  ــا ک ــودگی ب ــا گش ــد و ب ــم کنی ــان ک ــات خودت هیجان
ملاقــات کنیــد بــه ایــن معنــا کــه اولیــن فرضیــات خــود را در 
مــورد آنچــه در حــال وقــوع اســت فرامــوش کنیــد و ســعی 
ــاس  ــی احس ــد. وقت ــه داری ــاز نگ ــا را ب ــه گزینه ه ــد هم کنی
عصبانیــت یــا ناامیــدی می کنیــد، کنجــکاوی می توانــد 
ســخت باشــد. امــا بهتریــن راه بــرای درک آنچــه در پشــت 
ــت.  ــی اس ــیدن چرای ــت پرس ــه اس ــرد نهفت ــک ف ــار ی رفت
ــود  ــح دادن خ ــگام توضی ــف، هن ــنین مختل ــودکان در س ک
ــان نیــز ممکــن  ــد. حتــی نوجوان چالش هــای متفاوتــی دارن
ــد  ــا بخواهن ــد ی ــح دهن ــود را توضی ــار خ ــد رفت ــت نتوانن اس
ــه  ــان نگ ــرای خودش ــذرد ب ــان می گ ــه در درونش ــه را ک آنچ
ــودن،  ــکاو ب ــأله، کنج ــن مس ــوارد، مهم تری ــن م ــد. در ای دارن

سـت. فـراوان اـ حـات ـ شـتن توضیـ حـدس زدن و داـ ـ

نشــیب  و  فــراز  پــر  و  پیچیــده  دنیــای  در  نهایــت،  در 
فرزندپــروری، اســتعاره ی دریانــوردی بــه مــا یــادآوری 
می کنــد کــه والدگــری بیــش از آن کــه نیازمنــد کمــال 
ــه و مــداوم اســت.  ــه، همدلان ــد حضــور آگاهان باشــد، نیازمن
طوفان هــا  از  عبــور  بــرای  کشــتی  هــر  همان گونــه کــه 
نیازمنــد راهنمایــی روشــن و قابل اعتمــاد اســت، هــر کــودک 
ــه  ــاز دارد ک ــی نی ــه والدین ــکوفایی ب ــد و ش ــرای رش ــز ب نی
بــا ذهنی ســازی، پاســخ گویی و خودتنظیمــی، همچــون 
ــن  ــد. ای ــه دارن ــن نگ ــرای او روش ــی، راه را ب ــوس دریای فان
ــه  ــودک، بلک ــد ک ــرای رش ــط ب ــت نه فق ــی اس ــفر، فرصت س
بــرای تحــول والــد؛ ســفری مشــترک بــر بســتر اقیانوســی از 

و امــید. ارتباــطات،  چالشــها، 
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چراغ هــای زردِِ  محلــه شــب را گرم تــر کــرده بــود؛ بادی خنــک از لای 
درختــان بلــوط می وزیــد و برگ هــای زمیــن را بــه لــرزش واداشــته 
بــود. ســارای 16 ســاله، بــا قدم هایــی آهســته و ســنگین از پله هــا 
ــوش  ــش جاخ ــدا در کیف ــش بی‌ص ــی موبایل ــد. گوش ــن آم پایی
کــرده بــود و نگــران برخــورد مــادرش بــود. وقتــی درِِ ورودی را بــاز 
کــرد، صــدای خش خــش کفش هایــش روی کــف ســرامیکی 
گوش خــراش آمــد. مــادر، از آشــپزخانه بیــرون رفــت؛ دســت هایش 
ــت  ــته اش پش ــم های خس ــود و چش ــفیدش ب ــد س روی پیش بن
قــاب عینــکِِ ســاده بــرق مــی زد. بــه خاطــر اکراهــی کــه در صــدا 
داش��ت، س�ـارا چـشـمانش را پایی��ن انداخ��ت. ابتدا ســکوتی ســنگین 
حکمفرمــا شــد. مــادر نگاهــش را بــه ســاعت روی دیــوار دوخــت که 
عقربه هــا آرام و مبهــوت بــه تیک تــاک خــود ادامــه می دادنــد. 
ـسید : پرـ از دل نگراــنی و خــشم  ــبا صداــیی لب رــیز  ــسپس 

– چــرا تلفنــت را جــواب نــدادی؟ ســاعت هشــت شــده، مــن کــه 
نـی ـمـردم. از دل نگراـ

قرمــزش  بارانــی  کــت  و  فشــرد  را  لب هایــش  ســارا 
داد : ــجواب  مــکدر  لحــنی  ــبا  کــشید.  عــقب  را 

–با دوستانم بیرون بودم، نمی خواستم زود برگردم. 

مــادر لحظــه ای پلــک زد و ســرش را پاییــن انداخــت. آتــش 
ــت  ــا درس ــید؛ ام ــعله کش ــمانش ش ــت در چش ــی و عصبانی نگران
حرف هــای  زد:  جرقــه  ذهنــش  در  چیــزی  ثانیــه،  همــان  در 
ــه پیــش در آخریــن  روانشــناس بالینــی خانواده شــان کــه دو هفت
بــود، »وقتــی بغض هــا و ترس هــای  جلســه مشــاوره گفتــه 
ــت.«  ــی نیس ــگ لفظ ــه جن ــازی ب ــر نی ــیم، دیگ ــن را بشناس زیری
بــه جــای ادامــه ی ســرزنش، مــادر نفــس عمیقــی کشــید، 
ــا  ــه داد. ب ــاق تکی ــه ای از ات ــه گوش ــرد و ب ــرم ک ــانه هایش را ن ش
صداــیی آرام و مـلاـیم، ــبا ــیادآوری هــمان نصیــحت گــفت :

– ســارا، لحظــه ای می خواهــم فقــط صــدای قلبــت را بشــنوم. چــه 
احساســی داشــتی وقتــی دیــر برگشــتی؟

فـت : لـرزان گـ یـی ـ بـا صداـ سـپس ـ کـرد و ـ کـث ـ کـی مـ سـارا اندـ ـ
– می ترســیدم اگــر زود برگــردم دوبــاره ســر درس و مدرســه 
ــت  ــم را به ــم حرف های ــم نمی توان ــون بشــه. احســاس میکن دعوام

یـم. بگوـ

مادر پلک هایش را بست؛ قلبش برای لحظه ای فشرده شد. 

اشک از چشمانش جاری شد و با صدای خفیف پاسخ داد:

–  مــن فقــط نگرانتــم، امــا بایــد بهــت می گفتــم مهم تریــن چیــز 
بــرای مــن سلامــت توســت و دوســت دارم بدانــی بــرای مــن مهــم 

اـسـت بفهـمـم در ـپـس ـهـر دقیـقـه تأخـیـرت ـچـه حـسـی داری.

ــه ســوی مــادر پیــش رفــت. دســت هایش را از  ــه آرامــی ب ســارا ب
جلــوی چشــمش کنــار زد و اشــک هایش را پــاک کــرد. مــادر او را 
در آغــوش کشــید و هــر دو، در ســکوتی پــر از عشــق، دریافتنــد کــه 
ــکوت—  ــت، س ــدن، عصبانی ــر آم ــری —دی ــای ظاه ــر لایه ه در زی

هـان اـسـت. هـا و ترسـهـا پنـ یـی از احساـسـات، نیازـ دریاـ

آشکار و پنهان: معرفی مدل کوه یخ

داســتان بــالا نشــان از آن دارد کــه گاهــی پنهان تریــن 
ترس هــای  فروخــورده،  —خشــم های  حقیقت هــا 
ــای  ــطح رفتاره ــر س ــده— در زی ــای نادی ــناخته و نیازه ناش
م�ـا مدف�ـون میش�ـوند. مــدل کــوه یــخ1 کــه توســط ویرجینیــا 
ــه  ســتیر و همکارانــش ارائــه شــده، توضیــح می دهــد چگون
آنچــه در ســطح می بینیــم )رفتــار و گفتــار( تنهــا نــوک کــوه 
ــد: ــرار گرفته ان ــر آن ق ــر زی ــای عمیق ت ــت و لایه ه ــخ اس ی

مدل کوه یخ:
سفری به عمق احساسات

          نویسنده: سمانه مرادی گلریز  
                         دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

Golrizsamane7@gmail.com :راه ارتباطی                

1 Iceberg Model
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ــدن  ــر آم ــت—مثل دی ــاهده اس ــل مش ــه قاب ــار1: آنچ 1. رفت
ــادر. ــگاه ســرد م ــا ن ســارا ی

ــاری می شــوند— ــان ج ــر زب ــه ب ــی ک ــار2: عبارت های 2. گفت
مــثلًاً “چــرا تلفنــت رو جــواب نمی دهــی؟”

3. احساســات3: هیجانــات زیرســطحی—مانند نگرانــی، 
ــرم. ــا ش ــی ی ــرس، ناامن ت

ــه،  ــرای نمون ــرات4: باورهــا و برداشــت های ذهنی—ب 4. تفک
دختــر فکــر می کنــد “اگــر زود برگــردم، مــادرم دوبــاره 
ــی  ــه فکــر میکــرد “اتفاق ــادر ک ــرد” و م سرزنشــم خواهــد ک

ــاده اســت”. ــرای ســارا افت ب

ــی— ــارات درون ــته ها و انتظ ــارات5: خواس ــا و انتظ 5. نیازه
مــثلًاً نیــاز مــادر بــه اطمینــان از سلامتــی فرزنــد و نیــاز دختر 

بــه شــنیده شــدن.

ــاس  ــد احس ــن از خود—مانن ــر بنیادی ــتن6: تصوی 6. خویش
ارزشــمندی یــا لایــق توجــه بــودن )“مــن لایــق شــنیده شــدن 

ــتم”(. ــم هس حرف های

در لحظــه ای کــه مــادر بــه یــاد اظهارنظــر روانشــناس بالینــی 
ــواده افتــاد و پرســید “چــه احساســی داشــتی؟”، عــملًاً  خان
بــه لایــه ی ســومِِ احساســات دســت یافــت. ســپس بــا بیــان 
“ب��رای ـمـن مـهـم اس��ت بفهمـ�م... ” بــه لایــه ی پنجــمِِ نیــاز 
ــه بحــث  ــازی ب ــر نی ــه دیگ ــه ای ک و انتظــارات رســید؛ به گون
ــق،  ــن طری ــود. از ای ــار( نب ــخ” )رفت ــوه ی ــوک ک ــر “ن ــر س ب
ــه  ــش را ب ــه مســیر تن ــت ک ــه شــکل گرف ــی همدلان گفتگوی

کـرد. یـل ـ بـل تبدـ درک متقاـ

کاربرد روزمره
ــور  ــر ســر ام ــرّّ و بحــث ب �� �� تع�ـارض زناش�ـویی: به جــای ج
جزئــی، مثــل “چــرا دوبــاره دیــر کــردی؟” زوج هــا می تواننــد 
ــد  ــا بفهمن ــی داری؟” ت ــه حس ــند “الان چ ــر بپرس از یکدیگ
پشــت هــر اشــتباه یــا ســوءتفاهم، چــه هیجــان یــا نیــازی 

نهفـتـه اـسـت.

�� �� ارتبــاط والــد و فرزنــد: وقتــی نوجــوان بی احترامــی 
ــا پرســش “چــه  می کنــد یــا سرکشــی می نمایــد، والدیــن ب
ــا و ــه ترس ه ــد ب ــد؟” می توانن ــران می کن ــو را نگ ــزی ت چی

ــارض لفظــی  ــد و از تع ــارات زیرســطحی او دســت یابن انتظ
نـد. تـر روـ فراـ

�� �� محیــط کار: در محــل کار، وقتــی همــکاران بــر ســر 
ــو از  ــر ت ــؤال “نقطه نظ ــا س ــد، ب ــر دارن ــروژه ای اختلاف نظ پ
از  پنهــان  لایه هــای  می تواننــد  چیســت؟”  ماجــرا  ایــن 
احســاس عــدم امنیــت یــا نیــاز بــه حمایــت را کشــف کــرده 

شـند. شـته باـ تـری داـ مـکاری مؤثرـ و هـ

خالق روش: ویرجینیا ستیر و رویکرد انسان گرایانه

ویرجینیــا ســتیر )۱۹۱۶–۱۹۸۸(، روان درمانگــر آمریکایــی 
ــر  ــا تمرکــز ب ــواده، ب ــی خان و یکــی از پیشــگامان روان درمان
رشــد فــردی و بهبــود روابــط میــان اعضــای خانــواده، مــدل 
انســان گرایانه ای را بنیــان نهــاد کــه بــه »مــدل ســتیر« 
شــهرت دارد. او در کتــاب خــود نشــان می دهــد چگونــه هــر 
رفتــار آشــکار—چه پرخاشــگری باشــد، چــه سکوت—ریشــه 
ــت  ــا و هوی ــکار، نیازه ــات، اف ــر احساس ــای عمیق ت در لایه ه
ــر ایــن اصــل اســتوار اســت کــه  فــرد دارد. رویکــرد ســتیر ب
ــان،  ــه ی انس ــنِِ تجرب ــای زیری ــردن لایه ه شــنیدن و درک ک

ــت . ــواده اس ــی در خان ــد تحــول و همدل کلی

ــاد  ــم، ی ــر می کن ــادرش فک ــارا و م ــتانِِ س ــه داس ــرگاه ب ه
لحظــه‌ تاثیرگــذاری می افتــم کــه مریــم بــه توصیــه ی 
ــطحی  ــرزنشِِ س ــای س ــرد و به ج ــل ک ــان عم روانشناس ش
)نــوک کــوه یــخ(، بــه احساســات دختــرش گــوش ســپرد. 
ــا  ــه مدت ه ــواری ک ــد دی ــث ش ــک باع ــه ی کوچ ــن لحظ ای
میــان آن هــا فاصلــه انداختــه بــود، فــرو بریــزد. بــاور دارم کــه 
مــدل کــوه یــخ ســتیر می توانــد بــه همــه ی مــا کمــک کنــد 
تــا در روابط مان—چــه در خانــه، چــه در دانشــگاه یــا محــل 
ــان  ــه انس ــم و ب ــور کنی ــر عب ــرده ی ظواه ــت پ کار—از پش
درون نــگاه کنیــم. بــا درک عمیق تــر احساســات، تفکــرات و 
نیازهــای همدیگــر، می توانیــم بــه گفتگویــی همدلانــه دســت 
ــه عشــق و  ــد، بلک ــارض را حــل می کن ــا تع ــه نه تنه ــم ک یابی

یـد. یـت می نماـ یـز تقوـ مـاد را نـ اعتـ

منابع:منابع:
1. Satir, V., Banmen, J., Gerber, J., & Gomori, M. (1991). The Satir Model: 
Conjoint Family Therapy. Palo Alto, CA: Science and Behavior Books.

2. Satir, V. (1988). The New Peoplemaking (2nd ed.). Mountain View, CA: 
Science and Behavior Books.
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      متن حاوی اســپویل اســت، پیشنهاد              
می شود بعد از تماشای فیلم، آن را بخوانید. 

خلاصه فیلم داستان یک ازدواج 
داســتان یــک ازدواج بــا روایتــی واقع گرایانــه، زندگــی 
زناشــویی یــک زوج هنرمنــد بــا فرزنــدی ۸ ســاله را نشــان 
می دهــد کــه بــا وجــود عشــق و علاقــه ی قلبــی بــه یکدیگــر، 
نمی تواننــد نیاز هــای عاطفــی یکدیگــر را ببیننــد و در نهایــت 
ــه در آن  ــی ک ــی کشــیده می شــوند- جدای ــه ســمت جدای ب
ــه  ــم ب ــاز، می بینی ــد. در آغ ــی می مان ــرام باق ــق و احت عش
زوج درمانگــر مراجعــه می کننــد و زوج درمانگــر از آن هــا 
درخواســت می کنــد کــه ویژگی هــای مثبــت یکدیگــر را 
ــته های  ــت نوش ــر نیس ــال، زن حاض ــن ح ــا ای ــند؛ ب بنویس
مثبــت همســرش را بشــنود و حتــی نوشــته خــودش را  
ــه  ــه ب ــه. )ک ــق رابط ــودن عم ــی ب ــد: نشــانه ای از زخم بخوان
ــد(. آن هــا در ظاهــر توافــق آن جراحــت دلبســتگی می گوین

ــل  ــت وکی ــدون دخال ــتانه و ب ــی دوس ــه طلاق ــد ک  می کنن
داشــته باشــند، امــا در عمــل، بــا ورود وکیــل، رابطــه از مســیر 
احتــرام خــارج شــده و بــه درگیری هــای شــدید ختــم 

میــشود.

از جمله توصیفاتی که از هم داشتند 
زن می گویــد کــه شــدیداًً حــس »زنــده بــودن« کنــار 
ــرور  ــا به م ــته، ام ــنایی داش ــه آش ــرش در دوران اولی همس
ــد.  ــوهرش می بین ــای ش ــایه ی موفقیت ه ــودش را در س خ
را  همســرش  او  نمی شــود(.  دیــده  )موفقیت هایــش 
بســیار منظــم، موفــق، رقابتــی و پــدری فوق العــاده معرفــی 
نقشــی  اشــاره می کنــد کــه  فیلــم  می کنــد. جایــی در 
کــه دوســت داشــت انجــام دهــد را بخاطــر همســرش 
ــا او  ــد ام ــی کنن ــر زندگ ــهری دیگ ــم در ش ــا باه ــرد ت ــا ک ر ه
همیشــه دلتنگــی زندگــی در شــهر قبلــی، کــه خانــواده او در 
ــی  ــود، در دل داشــت. حت ــزرگ شــده ب ــد و آنجــا ب آن بودن
ــد  ــه آن شــهر خواهن ــده ب ــم در آین ــول داد باه همســرش ق
رفــت- قولــی کــه عملــی نشــد. ایــن ناکامی هــای عاطفــی 
باعــث شــد زن احســاس نادیــده گرفتــه شــدن کنــد، به ویــژه 
ــوارد  ــن م ــد. همی ــمرده ش ــار ش ــش بی اعتب ــی رؤیا های وقت
ــه مــا  ــی را ب ــار شــدند و در نهایــت فیلــم زمان روی هــم تلنب

سقوط یک عاشقانه:
Marriage Story (2019( تحلیل فیلم

          نویسنده: محدثه سلمانی
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

@psy.yasamansl :آدرس اینستاگرام                      
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ــه انفجــار  ــن انباشــت احساســات ب ــه ای ــد ک نشــان می ده
رســیده اند. )در پرانتــز ذکــر کنــم؛ اگــر خیلــی قبل تــر 
ــا نظــارت درمانگــر آمــوزش داده  ــارت گفتگــو خصوصــاًً ب مه
می شــد، احتمــال داشــت بــه انفجــار و تصمیــم بــه جدایــی 

نمی‌رســیدند.(

از ســوی دیگــر، مــرد همســرش را شــنونده ای عالــی، رقابتی، 
ــم  ــق فیل ــد. طب ــف می کن َـلخته توصی ــا ش� ــل ام ــل عم اه
ــای روان شــناختی  ــی از نیاز ه متوجــه می شــویم درک عمیق
ــک  ــون در ی ــدارد. چ ــرش ن ــای همس ــته و آرزو ه و خواس
صحنــه احساســی، ســکانس دعــوای معروفشــان، زن اشــاره 
می کنــد کــه عاشــق متاهــل بــودن بــوده امــا برعکــس شــوهر 
ایــن خواســته را نداشــته اســت. مــرد امــا می گویــد: »مــن 
خوشــحال بــودم چــون تــو در زندگــی مــن بــودی، و تــو هــم 
کامــل خوشــحال بــودی. ایــن تــو بــودی کــه نتوانســتی فقــط 
بــه مــادر و همســر بــودن قانــع باشــی و بیشــتر خواســتی« 
ــه چــون  ــن هســت ک ــدر خودبی ــه آنق ــد ک و زن هــم می گوی
خــودش خوشــحال بــوده نتوانســته ببینــد کــه آیــا زن هــم 
خوشــحال هســت یــا نــه؟ یعنــی از او نپرســیده و در جهــت 
ــم  ــرد ه ــت. م ــده اس ــی زن برنیام ــا عاطف ــت و ارض حمای
اعتــراف می کنــد کــه رابطــه ســریع پیــش رفتــه و بــه ازدواج 

یـن ـسـرعت را نمی خواـسـته اـسـت. تـم ـشـده و او اـ خـ

در طــول فیلــم، صمیمیــت زیــاد مــادر زن بــا داماد هــا 
)فقــدان مــرز( حتــی پــس از طلاق، خوابیــدن کــودک کنــار 
والدیــن خصوصــاًً مــادر حتــی در ســن ۸ ســالگی، ناتوانــی 
ــراز احساســات به صــورت مســتقیم و خیانــت مــرد  زن در اب
در اوایــل ازدواج، همگــی به عنــوان نشــانه هایی از تنــش 
ــته در  ــا نتوانس ــوند. زن بار ه ــش داده می ش ــی نمای خانوادگ
ــروج از  ــس از خ ــا پ ــد ام ــان کن ــاتش را بی ــه احساس لحظ
موقعیــت، در خلــوت خــود اشــک می ریــزد. از ســوی دیگــر، 
ــوای شــدید، خشــمی  ــژه در دع ــی، به وی ــز در لحظات ــرد نی م
ــرت  ــراز نف ــه اب ــی ب ــه حت ــد ک کنترل نشــده را نشــان می ده
ــت  ــی اس ــد: »مدت ــده می رس ــه ای تکان دهن ــب جمل در قال
ُـردی«، جملــه ای کــه  دلــم می خواهــد صبــح پاشــم ببینــم م�
البتــه بــا پشــیمانی و عذرخواهــی همــراه می شــود و نشــان 
از حـجـم فروـخـورده خـشـم، ناکاـمـی و تلـخـی در رابـطـه دارد.

ــرد:  ــان می گی ــن پای ــه ای نمادی ــا صحن ــم ب ــت، فیل در نهای
زن بنــد کفــش مــرد را می بنــدد، نمــادی از باقی مانــدن 
احتــرام، پیونــد انســانی و عشــق بعــد از پایــان یــک ازدواج. 
ــک  ــد ی ــان وال ــا همچن آن هــا شــاید دیگــر زوج نباشــند، ام
فرزندـنـد و بخـشـی از زندـگـی یکدیـگـر باـقـی خواهـنـد ماـنـد.

تحلیل روان شناختی شخصیت ها 

نیکول )اسکارلت جوهانسون(نیکول )اسکارلت جوهانسون(
�� ســبک دلبســتگی: بــه احتمــال زیــاد دلبســتگی ناایمــن-

مســتقیماًً  را  احساســاتش  نمی توانــد  چــون  اجتنابــی، 
ــه  ــا فاصل ــی و ناامیدی ه ــار ناراحت ــد از تلنب ــد و بع ــراز کن اب

می گــیرد.

و  موفــق  فــرد  به عنــوان  دیده شــدن  بنیادیــن:  نیــاز   🔴
مــستقل در کــنار نــقش همــسر و ــمادر.

ــه خودشــکوفایی  ــل ب ــن می ــارض بی ــی: تع ــارض اصل �� تع
ــط  ــدن توس ــده ش ــد و دی ــه تأیی ــاز ب ــویی. نی ــد زناش و تعه
همســر. عــدم ارضــای عاطفــی توســط همســر. ر هــا کــردن 
خواســته های خــود بخاطــر همســر )نقــش بازیگــری مهــم و 
شـهری دیـگـر(. نداـشـتن مـهـارت گفتـگـو. خاـنـه و خاـنـواده در ـ

�� مکانیــزم دفاعــی: انــکار و ســرکوب احساســات، و گاهــی 
واکنش هــای منفعل-پرخاشــگرانه مثــل ســرزنش و انتقــاد 

و ـسـپس فاصـلـه.

چارلی )آدام درایور(چارلی )آدام درایور(
ــه نظــر می رســد او هــم دلبســتگی  ــتگی: ب ــبک دلبس �� س
و  مــی دارد  نگــه  را  احساســاتش  دارد.  ناایمن-اجتنابــی 

جویــای احساســات همســر نمی شــود.

ــز روی شــغلش. در  ــات، نظــم و تمرک ــن: ثب ــاز بنیادی �� نی
کنــار آن می بینیــم دغدغــه ی پــدری حامــی کــه فرزنــد 
ــیار در  ــه بس ــکانس هایی ک ــز دارد )س ــد نی ــه کن ــه او تکی ب
سـت(. یـن اـ سـر در روز هالووـ بـا پـ نـی ـ قـت گذراـ پـوی وـ تکاـ

�� تعــارض اصلــی: تعــارض بیــن عشــق بــه خانــواده و 
ــریکش.  ــی ش ــای عاطف ــا نیاز ه ــق ب ــی در تطبی ــدم توانای ع
ــارم  ــی »کن ــق یعن ــد عش ــس می کن ــه ح ــخصیتی دارد ک ش
ــود«.  ــراه ب ــد هم ــور بای ــه »چط ــد ک ــی نمی دان ــاش«، ول ب

گـو. هـارت گفتـ شـتن مـ نداـ

محیــط  کنتــرل  عقلانی ســازی،  دفاعــی:  مکانیــزم   🔴
ــم  ــار خش ــت انفج ــرش(، و در نهای ــورد پس ــاًً در م )خصوص
سرکوب شــده. توجــه انتخابــی )وقایعــی را می بینــد کــه 
ــحال  ــن خوش ــت م ــه گف ــی ک ــل وقت ــد مث ــد ببین می خواه
بــودم پــس تــو هــم بــودی چــون نمی خواســت بــاور کنــد او 

نـه(. سـرش ـ مـا همـ سـت اـ شـحال اـ خوـ
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چرا این رابطه شکست خورد؟ 
حــرف  آن هــا  واقعــی:  عاطفــی  گفت وگــوی  نبــود   🔴
ــه  ــاًً تجرب ــه واقع ــاره ی احساســاتی ک ــه درب ــا ن ــد، ام می زدن

کنــند. می 

ــت،  ــردی می خواس ــد ف ــان: زن رش ــد همزم ــدان رش �� فق
شـد. فـاوت ـ سـیر ها متـ بـات. مـ مـرد ثـ ـ

ــه،  ــه انباشــته شــدند: جمله هــای نگفت ــع کوچــک ک �� وقای
شـده. سـته های سرکوبـ شـنیده، خواـ سـات نـ احساـ

�� دخالــت دیگــران )وکیــل، خانــواده(: باعــث شــد رابطه ای 
ــدان  ــه می ــد، ب ــدا کن ــات پی ــو نج ــا گفت وگ ــد ب ــه می ش ک
جنــگ حقوقــی تبدیــل شــود. حتــی در ســکانس هایی 
می بینیــم آن هــا نیــز از حــرف وکیــل خــود کــه از خودشــان 
ــوده  ــان نب ــرف واقعیش ــد و ح ــا خوردن ــرد، ج ــاع می ک دف

اـسـت.

�� عــدم بازخــورد مثبــت: زن فقــط می خواســت همســرش 
بگویــد »بهــت افتخــار می کنــم« و حامــی باشــد، ولــی 
ــز هــم آن را نشــنید. از  حتــی در آن لحظه هــای موفقیت آمی
طرفــی در ســرعت رشــد رابطــه هــم نظــر مــرد شــنیده نشــد 

)علــت اصلــی خیانــت او(. 

برداشت‌هایی از فیلم داستان یک ازدواج
ــا  ــان عشــق ی ــای پای ــه معن ــاًً ب ــک ازدواج لزوم ــان ی �� پای
ــخ  ــا پاس ــی تنه ــه گاه ــت، بلک ــل نیس ــرد مقاب ــت ف اهمی

سـت. فـر اـ هـر دو نـ یـاز ـ بـه نـ کـن ـ ممـ

�� عشق، تنها برای تداوم رابطه کافی نیست. 

�� طلاق همیشــه نتیجــه ی خیانــت یــا بــدی نیســت، بلکــه 
انباشــت  نادیده گرفتن‌هــای مســتمر و  نتیجــه ی  گاهــی 

یـع کوـچـک اـسـت. وقاـ

�� سیســتم حقوقــی چطــور گاهــی رابطــه ی در حــال مرمــت 
را نابــود می کنــد )بــدون وکیــل احتمــال ترمیــم ازدواج 

بـود(. آنـهـا ممـکـن ـ

�� هــر انســانی در کنــار “همســر بــودن”، نیــاز دارد خــودش را 
شـود. جـدی گرفـتـه ـ ـهـم دـیـده و زندـگـی اش ـ

�� جراحت هــای دلبســتگی یعنــی زخمــی کــه ریشــه عمیــق 
دارد و مدفــون شــده اســت و بــرای حــل مشــکل فعلــی زوج 

ابـتـدا باـیـد ـبـه آن پرداخـتـه ـشـود.

پیشنهاد به عنوان زوج درمانگر 
رویکــرد هیجــان  تکنیک هــای  بــه وســیله  بایــد  ابتــدا 
ــه ی  ــا مداخل ــپس ب ــد. س ــام می ش ــی انج ــدار تنش زدای م
»آشــتی جویی و بخشــش1« بــه ترمیــم جراحــت دلبســتگی 
بــا محوریــت رفتــاری یعنــی  نهایــت  می پرداختیــم. در 
پــاداش دادن و شــکل دهی بــرای رســیدن بــه خواســته های 
ــو را  ــت و گ ــارت گف ــم و مه ــک تلاش می کردی ــردی هری ف

آمــوزش می دادیــم.

1 Forgiveness and Reconciliation
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و  حل شــدنی  هســتند:  دســته  دو  زوجیــن  دعواهــای 
پیــدا  حــل  راه  می تــوان  اول  دســته  بــرای  همیشــگی. 
کــرد بــه شــرط آن کــه همســران قبــل از ایــن کــه بــه 
ــا  ــد. ام ــت کنن ــاره آن صحب نقطــه جــوش خــود برســند درب
ــا  ــن باره ــه زوجی ــی هســتند ک ــای همیشــگی آن های دعواه
بــر سرشــان دعــوا می کننــد. زیربنــای ایــن دعوا هــا تفــاوت 
در شــخصیت ، اولویــت ، ارزش و باورهــای افــراد اســت. 
صـد نتیجــه  تحقیقــات گاتمن هــا نشــان می دهــد کــه 69 درـ

ــر  ــرراًً ب ــا مک ــتند. آن ه ــگی هس ــن، همیش ــکلات زوجی مش
ســر مســائل مشــابه بحــث می کننــد و نــه تنهــا بــه راه حــل 

ــد. ــه می گیرن ــم فاصل ــتر از ه ــه بیش ــند، بلک نمی رس

چرا محکوم به دعوا هستیم؟
مــا جــذب قطــب مخالــف خــود می شــویم امــا آنچــه 
کــه ابتــدا مــا را مجــذوب یکدیگــر می ســازد می توانــد 
ــا باشــد. تفاوت هــای شــخصیتی  زمینه ســاز اختلاف هــای م
ــا شــکل  ــن زوج ه ــه بی ــی هســتند ک ــل بیشــتر تعارضات عام
می گیــرد. هــر چــه بیشــتر تفاوت هــای یکدیگــر را بپذیریــم 
نتیجــه بهتــری خواهیــم گرفــت. امــا مســئله اینجاســت کــه 
تلاش می کنیــم شــریک زندگی مــان را شــبیه خودمــان 
کنیــم و وقتــی شکســت می خوریــم، از او انتقــاد می کنیــم. 
مــثلا »مــن بــه خاطــر رفتارهــای بــدون برنامــه اش جذبــش 
ــک  ــی ی ــه »چــرا نمی توان ــل می شــود ب ــودم.« تبدی شــده ب

بـه هـمـان بچـسـبی؟«. نـی و ـ برناـمـه بچیـ

ــده  ــرات عم ــارض، تغیی ــده تع ــاد کنن ــل ایج ــر عوام از دیگ
زندگــی اســت؛ بــه عنــوان مثــال می تــوان بــه بچــه دار شــدن، 

گزیده متن کتاب
»درست حسابی دعوا کن«

          نویسنده: نگار روزبهانی
                                 دانشجوی کارشناسی ارشد روانشناسی بالینی خانواده دانشگاه شهید بهشتی

n.rouzbahani77@gmail.com :راه ارتباطی                      
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نقــل مــکان کــردن پــدر و مــادر ســالخورده بــه منــزل زوجیــن 
یــا پیــدا کــردن یــک شــغل جدیــد اشــاره کــرد. هــر تغییــری 
ــه  ــد، ب ــا شــریک زندگــی را بزن ــه مشــاجره ب ــد جرق می توان
ویــژه وقتــی آن تغییــر باعــث عقب نشــینی نیاز هــا، رویاهــا، 

هـا و ارزشـهـای اـفـراد ـشـود. باورـ

افــزون بــر ایــن اســترس های زندگــی نقــش تعیین کننــده ای 
در میــزان و نحــوه مشــاجرات مــا دارد. زوج هــا در روزهــای 
پــر اســترس کاری، ناســازگاری زناشــویی بیشــتری بــا هــم 

دارـنـد.

یکــی از دلایــل عمــده ای کــه باعــث تشــدید تعــارض می شــود 
فــارغ از ماهیــت خــود تعــارض، ایــن اســت کــه مواجهــه بــا 
احساســات منفــی برایمــان ســخت اســت به خصــوص وقتی 
ایــن احساســات مربــوط بــه شــریک زندگیمــان باشــد، حس 
می کنیــم مــورد تهاجــم قــرار گرفته ایــم و حالــت دفاعــی بــه 
خــود می گیریــم. احساســات منفــی را بــه قــدری ســرکوب 

ــد. ــان می کنن ــه طغی ــم ک می کنی

از خشم و تعارض نترسید
ــدای رابطــه  ــراوان در ابت ــد کــه مشــاجره ف شــاید تصــور کنی
نشــانه بــدی اســت یــا خشــم احساســی خطرنــاک اســت. 
ــرض  ــن پیش ف ــز همی ــن نی ــه گاتم ــد ک ــب اســت بدانی جال
را داشــت. امــا نتایــج بررســی زوجیــن طــی ســالیان 
نشــان داد کــه زوجینــی کــه در ســال های اول رابطــه در 
ــه  ــود: از زن ب ــه ب ــک طرف ــه ی ــن مطالع ــد )ای ــارض بودن تع
ــط  ــازگار خــود، دارای رواب ــان س ــه همتای مــرد( نســبت ب
مســتحکم تر و شــادتری بودنــد. زیــرا در ایــن روابــط آنقــدر 
احســاس امنیــت داشــته اند کــه راجــع بــه هــر مســئله ای بــا 
همسرشــان حــرف بزننــد. محققــان آن  را »اثــر منفــی زن« 
ــرای  ــه نظــر برســد امــا ب ــد کــه شــاید ناخوشــایند ب می نامن
ــه،  ــژه خشــم زنان ــه وی ادامــه رابطــه خــوب اســت. خشــم ب
نبایــد فروخــورده شــود چــرا کــه می توانــد راهــی بــه ســمت 

ــد. ــم بیشــتر ایجــاد کن عل

سه سبک اصلی تعارض
ــودن  ــالم ب ــر س ــد ب ــن تأکیی ــالم )ضم ــه س ــک رابط در ی
رابطــه( ســه نــوع »ســبک تعــارض« وجــود دارد: اجتنابــی، 
ــف را  ــک طی ــاط ی ــن ســه حکــم نق ــی. ای ــدی و هیجان تأیی
دارنــد و مطلــق نیســتند بــه ایــن معنــی کــه کســی قاطعانــه 
نمی توانــد بگویــد یکــی از ایــن ســبک ها را در پیــش گرفتــه 
ــوی  ــد جل ــاب می کنن ــوا اجتن ــه از دع ــی ک ــت. زوج های اس
بحث هایــی را کــه منجــر بــه دعــوا می شــوند می گیرنــد 
ــد.  ــم می کنن ــت« خت ــا مخالف ــت ی ــه »موافق ــه را ب و قائل
ــده  ــوی آزاردهن ــه گفت وگ ــش را ب ــظ آرام ــا حف ــن زوج ه ای
ــه  ــا مؤدبان ــد ام ــوا می کنن ــا دع ــد. تأییدی ه ــح می دهن ترجی
ــد و  ــه بحــث می گذارن ــا هــم ب ــد، مســائل را ب عمــل می کنن
دوســت دارنــد بــه ســازش برســند. دســته ســوم زوج هــای 
هیجانــی هســتند کــه بیشــتر از ســایرین مشــاجره می کننــد 
ــتری  ــان بیش ــش و هیج ــاًً تن ــد و عموم ــوش می آورن و ج

ــد. دارن

نسبت جادویی
ــارض درســت  ــه ســبک تع ــد ک ــا نشــان داده ان ــا باره داده ه
وجــود نــدارد. اگــر در زمــان تعــارض نســبت 5 بــه 1 برقــرار 
باشــد احتمــالًاً موفــق خواهیــد شــد. ایــن یعنــی بــه ازای هــر 
تعامــل منفــی حیــن مشــاجره )ماننــد نظــرات نیــش دار، بالا 
بــردن صــدا، تمســخر( بــه پنــج تعامــل مثبــت نیــاز داریــد تــا 
نســبت تعــاملات را متعــادل کنیــد. ایــن نســبت بــرای زمانــی 
اســت کــه تعامــل منفــی در دل یــک تعــارض رخ داده اســت. 
بیــرون از دعــوا قانــون متفــاوت اســت. مــثلًاً وقتــی دعوایــی 
ــن  ــزی از دســت یکــی از زوجی ــان چی ــدارد  و ناگه وجــود ن
ــاش، دســت  ــد »مراقــب ب ــاد می زن می افتــد و دیگــری فری
ــرای  ــی ب ــه 1 اســت یعن ــا چلفتــی«. اینجــا نســبت 20 ب و پ
هــر تعامــل یــا نظــر منفــی بــه بیســت نکتــه مثبــت )تشــکر، 

ارتبــاط، توجــه و تمجیــد(، نیــاز داریــد.

قطعه ای مهم از پازل تعارض
»درخواســت ارتبــاط« بــه کارهایــی گفتــه می شــود کــه شــما 
ــل  ــرف مقاب ــه ط ــب توج ــرای جل ــان ب ــریک زندگی ت ــا ش ی
انجــام می دهیــد و می توانــد یــک حــرف یــا حرکــت ســاده 
ــد  ــود و می توان ــراز می ش ــی اب ــا نهان ــکارا ی ــه آش ــد ک باش
مثبــت یــا منفــی باشــد. یــک نفــر گوشــی اش را بــه طــرف 
ــده دار  ــس خن ــن عک ــد »ای ــرد و می گوی ــرش می گی همس
را ببیــن.« کــه درخواســتی آشــکار بــرای ایجــاد ارتبــاط 

احساســات  تمــام  آن  در  کــه  رابطــه ای 
اســت؛                        شــگفت انگیز  می شــوند  ابــراز 
مجبــور نیســتید چیــزی را پنهــان کنیــد، 
ابــراز  را  خشــمتان  چطــور  اینکــه  البتــه 
ــل را  ــرف مقاب ــم ط ــه خش ــد و چگون می کنی
پذیــرا می شــوید حائــز اهمیــت اســت.
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ــن  ــم آه می کشــد؛ ای ــن از ســر غ ــی از زوجی ــا یک اســت. ی
ــت.  ــاط اس ــت ارتب ــان درخواس ــت پنه ــوع درخواس ــک ن ی
ــتند،  ــول روز هس ــک در ط ــذر و کوچ ــی زودگ ــا لحظات این ه
ــر  ــه خاط ــولًاً ب ــه معم ــی ک ــرد و تعاملات ــای خ هم صحبتی ه
مشــغله و اســترس از بیــن می رونــد. معمــولًاً ســه راه بــرای 

ــاط وجــود دارد: ــه درخواســت ارتب پاســخ  ب

در حالــت اول زوجیــن بــه درخواســت یکدیگــر پاســخ 
ــه شــریکتان  ــه ایــن شــکل کــه وقتــی ب ــد ب مثبــت می دهن
می گوییــد ایــن عکــس خنــده دار را ببیــن او می بینــد و 

ــد. ــم بده ــر ه ــاید نظ ــدد، ش می خن

ــه درخواســت یکدیگــر بی اعتنایــی  در حالــت دوم زوجیــن ب
می کننــد بــه ایــن صــورت کــه وقتــی گوشــیتان را بــه ســمت 
او می گیریــد، آنقــدر ســرش شــلوغ اســت کــه فرصــت 
نــگاه کــردن نــدارد و می گویــد »یــک لحظــه صبــر کــن.« و 

هـد. مـه می دـ بـه کار ـخـود اداـ ـسـپس ـ

ــد  ــر موضــع می گیرن ــه یکدیگ ــن علی ــت ســوم زوجی در حال
ــه ایــن  بــه درخواســت یک دیگــر پاســخ منفــی می دهنــد. ب
شــکل کــه وقتــی گوشــیتان را بــه ســمت او می گیریــد 

ــن؟« ــدام نک ــط کار ص ــم وس ــد »نگفت می گوی

یکدیگــر حکــم »حســاب های  بــه  پاســخ های طرفیــن 
بانکــی عاطفــی« را دارنــد و درخواســت هایی کــه پاســخ 
مثبــت می گیرنــد بــه ســپرده نقــدی آن رابطــه تبدیــل 

می شــوند.

تعارض شاه راهی به سمت تفاهم است
ــدون تعــارض  تعــارض یــک هــدف دارد: »درک متقابــل«. ب
و مشــاجره نمی توانیــم یکدیگــر را کامــل بشناســیم یــا 
بی قیــد و شــرط دوســت بداریــم. گاتمن هــا تعــارض را 
بهتریــن مســیر بــه ســمت تفاهــم یــا »جــاده شــاهانه 
ــم  ــعی کین ــد س ــم بای ــی می جنگی ــد. وقت ــم« می نامن تفاه
ــن  ــارض همی ــی تع ــدف غای ــم. ه ــق کنی ــری خل ــز بهت چی
ــرای شــریک  ــش، ب ــرای خوی ــری ب ــز بهت ــق چی اســت. خل
زندگــی و بــرای جهــان. تعــارض نبایــد مــا را از هــم دور کنــد. 
ــوان از دل  ــد می ت ــم ندارن ــا ه ــی ب ــح منافات ــارض و صل تع

تعــارض بــه صلــح رســید. می توانیــم مهربانــی و ملایمــت را 
بــا دعــوا درهــم بیامیزیــم و بــه واســطه تعــارض بــه یکدیگــر 
نزدیک تــر شــویم، امــا بــرای ایــن کار بایــد بــه قلــب تعارضات 
ــر را  ــون یکدیگ ــای مدف ــه بخش ه ــد کنجکاوان ــیم، بای برس

کشــف کنیــم.

ــابی  ــت حس ــاب درس ــده ای از کت ــد گزی ــه خواندی ــی ک متن
ــت. ــن اس ــی گاتم ــن و جول ــان گاتم ــر ج ــن اث ــوا ک دع

ــه  ــده در زمین ــناخته ش ــی ش ــن متخصص ــان گاتم ــر ج دکت
روابــط زناشــویی اســت کــه  بــه مــدت 50 ســال بــه 
تحقیــق در زمیــه شناســایی عوامــل موثــر در پایــداری 
ــه اســت.  ــده طلاق پرداخت ــی کنن ــط  و عوامــل پیش بین رواب
درمانگــر   10 از  یکــی  و  عشــق  آزمایشــگاه  موســس  او 
تأثیرگــذار در ربــع قــرن گذشــته اســت. دکتــر جولــی گاتمــن 
ــر و  ــوب "هن ــای محب ــق کارگاه ه ــی و خال روان شــناس بالین
ــان  ــاوره ازدواج، درم ــه مش ــه در زمین ــت ک ــق" اس ــم عش عل
ترومــا، خشــونت خانگــی، آزارهــای جنســی و ازدواج و 
بــه  او  می کنــد.  فعالیــت  همجنس گرایــان  والدگــری 
عنــوان روان شــناس ســال ایالــت واشــنگتن برگزیــده شــده 
اســت. و جایــزه یــک عمــر دســتاورد ســال 2021 را از مجلــه 

ــت. ــرده اس ــت ک ــر دریاف ــایکوتراپی نتورک س

منبع:منبع:
ــوا  ــی. )2024(. درســت حســابی دع ــن، جول ــان؛ شــوراتز گاتم ــن، ج گاتم

کــن: همــوار کــردن راه پرچالــش زندگــی مشــترک. ترجمــه: فــروزان، جــواد؛ 

مصبــاح، مریــم. )1403(. نشــر: مــون.

﻿

درخواســت ارتبــاط یکــی از بزرگ تریــن شــاخص های 
ــای  ــت: زوج ه ــه اس ــده رابط ــده آین ــی کنن پیشبین
خوشبخــت بیشــتر ســراغ هــم می رونــد، در حالــی 

کــه زوج هــای ناراحــت  اینگونــه نیســتند.
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چرا باید این کتاب را بخوانید؟
یــا  یــا افســردگی رنــج می بریــد،  از اضطــراب  اگــر 
فــردی را می شناســید کــه بــه آن مبتلاســت، ایــن کتــاب 

ــرد. ــد ک ــک خواه ــما کم ــه ش ــمند ب ارزش

شــده،  گــزارش  روانشــناختی  اخــتلالات  میــان  در 
ــد و  ــن شــیوع برخوردارن ــراب از بالاتری افســردگی و اضط
متاســفانه افــراد زیــادی ســالانه و یــا در طــول عمــر درگیــر 
-ماننــد  ای��ن کت��اب کار  مهارته��ای  میش��وند.  آن 
ر و خ��ود- شــفقت ورزی  ر انعطاف پذیـ� ذهن آگاه��ی، تفکـ�
همان هایــی هســتند کــه در درمــان شــناختی -رفتاری 
ی��اد می گیری��د. درمــان شــناختی-رفتاری، اســتاندارد 

ــت. ــردگی اس ــراب و افس ــان اضط ــرای درم ــی ب طلای

ــد  ــج می بری ــرط رن ــردگی مف ــا افس ــراب ی ــر از اضط اگ
ــر به طــور شــدید احســاس  ــراد دیگ ــالا بیشــتر از اف احتم
)غــم/ افســردگی  یــا  )نگرانی/دلواپســی(  اضطــراب 

بی حوصلگــی( می کنیــد. بــه عبــارت دیگــر، سیســتم 
ــری  ــری کمت ــت انعطاف پذی ــن اس ــما ممک ــی ش هیجان
انعطاف پذیــری  باــشد.  داش��ته  دیگ�ـران  بــه  نس��بت 
ــی  ــای زندگ ــه چالش ه ــخگویی ب ــی پاس ــی توانای هیجان
ــا  ــودی ب ــپس بهب ــان و س ــبی از هیج ــطح مناس ــا س ب

تغیــیر اــین موقعیت هاــست.

بــرای  مهارت هایــی  آمــوزش  ایــن کتــاب کار  هــدف 
ــک  ــا ی ــت. ب ــی شماس ــری هیجان ــش انعطاف پذی افزای
احســاس  انعطاف پذیرتــر، کمتــر  هیجانــی  سیســتم 
ــد  ــر می توانی ــرد و بهت ــد ک ــردگی خواهی ــراب و افس اضط
ــوار  ــت هم ــه وضعی ــان ب ــیب های زندگی ت ــراز و نش از ف
ــی  ــاب کار اطلاعات ــن کت ــش اول ای ــد. بخ قبل��ی برگردی
راجــع بــه هیجــان ارائــه می دهــد و شــما را بــرای تغییــر 
آمــاده می کنــد و بخــش دوم مهارت هــای خــاص را 
آمــوزش می دهــد تــا بــه شــما در مدیریــت اضطــراب یــا 

ــد. ــک کن ــردگی کم افس

معرفی کتاب
»رهایی از اضطراب و افسردگی«        

              نویسنده: فرزانه سادات قهاری راد
               کارشناسی روانشناسی دانشگاه علم و فرهنگ

farzaneh.ghahari23@gmail.com :راه ارتباطی                       
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چگونه هیجانات به اختلالات هیجانی تبدیل می شوند

تعریــف اخــتلال هیجانــی »یــک سیســتم هیجانــی 
سیســتم  چیــزی  چــه  امــا  اسـست.  انعطاف ناپذیــر« 
غیرقابــل  سیســتمی  بــه  را  انعطاف پذیــر  هیجانــی 
انعـطـاف تبدیـ�ل می کن��د؟ بــرای پاســخ بــه ایــن ســوال، 
دارد  کار وجــود  در  واکنــش هیجانــی  دو  اینکــه  درک 
یـه. یـه و ثانوـ نـی اولـ نـش هیجاـ سـت: واکـ نـده اـ کمک کنـ

ــخ(  ــش )پاس ــتین واکن ــه نخس ــی اولی ــش هیجان واکن
ــد اســت. ــت جدی ــا موقعی ــداد ی ــه روی ــی شــما ب هیجان

واکنــش هیجانــی ثانویــه شــما بــه دنبــال واکنــش 
ــی  ــادی و طبیع ــش ع ــن واکن ــه اســت. ای ــی اولی هیجان
مشکل ســاز  زمانــی  تنهــا  ثانویــه  واکنــش  اســت. 
می شــود کــه در الگویــی گیــر کــرده باشــد کــه تغییــر آن 
ــردگی  ــتلالات افس ــه دارای اخ ــرادی ک ــت. اف ــوار اس دش
ــه ای  ــی ثانوی ــی هســتند، واکنش هــای هیجان ــا اضطراب ی
دارنــد کــه حداقــل در مــورد اشــیاء، فعالیت هــا یــا 

موقعیت های خاص انعطاف ناپذیرند.

ــتم  ــک سیس ــی در ی ــتلالات هیجان ــه اخ ــتلا ب ــراد مب اف
از  یکــی  و  کرده انــد  گیــر  انعطاف ناپذیــر  هیجانــی 
ویژگی هــای اصلــی ایــن سیســتم هیجانــی انعطاف  ناپذیر، 
ــا  ــراه ب ــردگی هم ــراب و افس ــاس اضط ــاب از احس اجتن
موقعیت هــای مرتبــط بــا آن هاســت. رویکــرد ایــن کتــاب 
کار ســاختن یــک سیســتم هیجانــی انعطاف پذیــر اســت 
ــی  ــتلالات هیجان ــا از اخ ــازد ت ــادر می س ــما را ق ــه ش ک
بهبــود پیــدا کنیــد. ایجــاد انعطاف پذیــری هیجانــی آســان 
ــه  ــک شــدن ب ــت از نزدی ــی صحب ــژه وقت ــه وی نیســت، ب
ــراب و افســردگی تان  ــاب از احساســات اضط جــای اجتن

باـشـد.

ــیدن  ــید، نوش ــته باش ــتقامت داش ــد اس گـر می خواه اـ
ــت.  ــروری اس ــزه ض ــان انگی ــمه ی خروش ــرر از چش مک
ــودی از احساســات  ــرای بهب تــرس و ناامیــدی موانعــی ب
ــن  ــای ای ــراب و افســردگی شــما هســتند. مهارت ه اضط
می شــوند.  احساســات  ایــن  باعــث کاهــش  کتــاب 
نزدیــک شــدن بــه هیجانــات بــه جــای اجتنــاب از آن هــا 

می دهنــد. افزایــش  را  هیجانی تــان  انعطاف پذیــری 

مهارت هایی که جهت ایجاد انعطاف پذیری هیجانی 
در بخش دوم کتاب می آموزید

�� �� ایجاد توجه انعطاف پذیر
ــد  ــه می توانی ــت ک ــن معناس ــه ای ــر ب ــه انعطاف پذی توج
توجه تــان را از افــکار تکــراری، احساســات بدنــی و اعمالــی 
ــود،  ــر می ش ــرط منج ــردگی مف ــراب و افس ــه اضط ــه ب ک
انعطاف پذیــر  توجــه  ایجــاد  بــرای  کنیــد.  منحــرف 
ــت.  ــد گرف ــاد خواهی ــی را ی ــد ذهن آگاه ــارت قدرتمن مه
ــال و  ــر ح ــی ب ــی مبتن ــک آگاه ــر ی ــی بیانگ ذهن آگاه

ــت. ــاوت اس ــاری از قض ع

�� �� ایجاد اقدام انعطاف پذیر
اجتنــاب مــداوم از احســاس اضطــراب و افســردگی و 
تلاش بــرای بــه کنتــرل در آوردن آن دلیــل اصلــی ادامــه ی 
ــاد  ــرای ایج ــرد ب ــن راهب ــاید قوی تری ــت. ش ــج شماس رن
ــاب  ــه جــای اجتن ــه ب ــن اســت ک ــر ای ــدام انعطاف پذی اق
از احســاس اضطــراب یــا افســرگی تان بــه آن هــا نزدیــک 
شــوید. شــما می توانیــد بــا تغییــر اقدامــات رفتــاری 
ــاس  ــش احس ــور فروک ــه منظ ــه ب ــی ک ــی کوچک و ذهن
اضطــراب و افســردگی تان اســتفاده می کنیــد، اقــدام 
انعطاف پذیــری ایجــاد کنیــد. ایــن تغییــرات کوچــک، 
ــه  ــی ای ک ــکین موقت ــی و تس ــدام هیجان ــن اق ــد بی پیون
احســاس می کنیــد را تضعیــف کــرده و بــه افزایــش 
ــد. ــان کمــک می کنن ــول زم ــی شــما در ط ــل هیجان تحم

�� �� ایجاد تحمل هیجانی
مواجهــه بــا هیجــان، تمریــن سیســتماتیک درگیــر شــدن 
ــا احســاس اضطــراب و افســردگی تان، راهــی  و تعامــل ب
اســت کــه شــما از طریــق آن ایــن کار را انجــام خواهیــد 
ــه  ــد مواجه ــت کرده ان ــا ثاب ــال  ه ــی س ــان ط داد. محقق
بــا احســاس اضطــراب و افســردگی منجــر بــه ایــن 
افــراد در درازمــدت کمتــر مضطــرب و  می شــود کــه 
افســرده شــوند. اگرچــه عجیــب اســت، امــا حقیقــت دارد. 
ــان را  ــه زندگی ت ــر ک ــی تغیی ــدار -نوع ــق و پای ــر عمی تغیی
ــر احســاس  ــل در براب ــا ایجــاد تحم ــد- ب متحــول می کن
اضطــراب و افســردگی مفــرط آغــاز می شــود. شــما 
می توانیــد احســاس اضطــراب و افســردگی خود را بــه 
ــرل آن هــا  ــا کنت ــاب ی ــرای اجتن ــدون تلاش ب ــی و ب تنهای
بــا اقدامــات هیجانــی، مدیریــت کنیــد. هرچــه کــه شــما 
ــر  ــا کمت ــید، آن ه ــات باش ــن احساس ــرای ای ــتر پذی بیش

ــد. ــذاب می دهن ــما را ع ش
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�� �� ایجاد قدردانی و خود-شفقت ورزی
قدردانــی و خود-شــفقت ورزی بــه منظــور بهبــودی شــما 
از اضطــراب و افســردگی مفــرط حیاتــی اســت. قدردانــی 
رفــاه شــما می شــود.  و  افزایــش خرســندی  باعــث 
خود-شــفقت ورزی منتقــد ســختگیر درونــی شــما را آرام 
عزت نفــس  و  اعتماد به نفــس  منتقــدی کــه  می کنــد، 
ــاس  ــه احس ــق ب ــن طری ــرده و از ای ــف ک ــما را تضعی ش
نگــرش  می زنــد.  دامــن  افســردگی تان  و  اضطــراب 
قدردانــی و خود-شــفقت ورزی بــه منظــور بهبــودی شــما 
ــدن  ــر ش ــت. کمت ــی اس ــردگی حیات ــراب و افس از اضط
ــی احســاس  ــه معن ــا افســردگی ب احســاس اضطــراب ی
ــان ارزش  ــه زندگی ت ــحالی ب ــت. خوش ــحالی نیس خوش
می بخشــد و قدردانــی منشــأ آن اســت. شــفقت، بــه ویــژه 
ــخوار  ــرای نش ــدی ب ــر قدرتمن ــفقت ورزی، پادزه خود-ش
فکــری اســت. مهارت هایــی کــه باعــث قدردانــی و خــود-

شــفقت ورزی می شــوند، مکمــل مهارت هایــی هســتند 
ــردگی  ــراب و افس ــات اضط ــت احساس ــرای مدیری ــه ب ک
خــود می آموزیــد. قدردانــی و خود-شــفقت ورزی شــما را 
در برابــر اثــرات منفــی یــک صــدای درونــی بســیار خــود-

ــد. ــر واکســینه می کن انتقادگ

ادامه بدهید و هرگز تسلیم نشوید
ایجــاد و تــداوم انعطاف پذیــری هیجانــی بــه منظــور 
بهزیســتی هیجانــی و پاســخ های هیجانــی کــه شــما 
را قــادر می ســازد بــا چالش هــای روزمــره ی زندگــی 
ــت  ــت. در نهای ــت اس ــز اهمی ــیار حائ ــوید، بس ــه ش مواج
ضــروری اســت مراقــب عئلامــی باشــید کــه نشــان 
می دهنــد بــه آرامــی بــه ســمت الگوهــای انعطاف ناپذیــر 
ــی از آن بســیار تلاش  ــرای رهای ــه ب ــی ک و خــودکار قدیم
اضطراب انگیــز  پیش بینی هــای  می لغزیــد.  کرده ایــد 
ــی  ــی زمان ــتباه اند، حت ــولا اش ــما معم ــرده کننده ش و افس
بــه شــما می دهنــد؛  بــودن  کــه احســاس صحیــح 
و  پرامیدتــر  می کنیــد  فکــر  آنچــه  از  شــما  آینــده ی 
ــاور داریــد توانمندتــر و  کم خطرتــر اســت؛ شــما از آنچــه ب

هســتید. انعطاف پذیرتــر 

در هــر فصــل از ایــن کتــاب بــا تمرین هــا و کاربرگ هــای 
کاربــردی می توانیــد بــه ســوی رهایــی از اضطــراب و 

ــد. ــردگی گام برداری افس

منبع:منبع:
ــردگی.  ــراب و افس ــی از اضط ــکل ای. )2021(. رهای ــز، مای تامپکین
ترجمــه: آزاد، مهــدی؛ رضایی شــاهی، فاطمــه.  پیشــگفتار فارســی: 

ــژه. ــد. )1403(. نشــر: دان پورشــریفی، حمی
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               ممنــون کــه مصاحبــه را پذیرفتیــد. به عنوان پرســش    
آغازیــن بفرماییــد چگونــه می توانیــم یــک پژوهــش خــوب 
انجــام بدهیــم؟ به ویــژه پژوهشــگران مبتــدی بایــد بــه چــه 

نکاتــی توجــه داشــته باشــند؟

ــوب  ــش خ یـک پژوه کـه ـ ــد بدانی��م ـ               ابت��دا بای
ــه  ــردی ک ــش کارب شـد: پژوه شـته باـ بـه داـ نـد دو جنـ می تواـ
بتوانــد مشــکلی را حــل کنــد؛ پژوهــش بنیادیــن کــه بتوانــد 
مرزهــای دانــش را گســترش دهــد. از طــرف دیگــر، در عصــر 
حاضــر معیــار یــک پژوهــش خــوب ایــن اســت کــه مقالــه ی 
ماحصــل ایــن پژوهــش قابــل انتشــار باشــد؛ یعنــی دیگــران 
ــد کــه ایــن پژوهــش چیــزی اســت کــه بقیــه افــراد  بپذیرن
ــد.  ــتفاده کنن ــوند و اس ــع ش ــد از آن مطل ــد بتوانن ــم بای ه
ــی  ــن کار، توانای ــرای ای ــرط ب ــن ش ــورت اولی ــس در اینص پ
ــل  ــق و کام ــورت دقی ــه ص ــئله ب ــان مس ــش بی ــتن بخ نوش
اســت. بــرای ایــن کار، پژوهشــگر بایــد مبانــی نظــری حــوزه 
ــای آن  ــن دانش ه ــا جدیدتری ــد، ب ــه کن ــودش را مطالع خ
حــوزه آشــنا باشــد و بتوانــد ابهامــات و تناقضــات موجــود را 
شناســایی کنــد و بــه عنــوان مســاله نشــان دهــد. یــک جمله 
ــوژی، روش تحقیــق  از مرحــوم دکتــر هومــن، اســتاد متدول
و آمــار نقــل می کنــم: »وقتــی پژوهشــگر فرضیــه ای مطــرح 
ــاره  ــع بیشــتر از او درب ــی هیچ کــس در آن موق ــد، یعن می کن
آن مســئله آگاهــی نــدارد.« رســیدن بــه ایــن تســلط و آگاهی 
ــیر  ــد در مس ــا بای ــت ام ــخت اس ــی س ــل خیل ــی و کام کاف
پژوهــش بــه ایــن ســطح نزدیــک شــد. البتــه در هــر مرتبــه، 
پژوهــش انجــام شــده قابــل نقــد اســت و هیــچ پژوهشــی 
کامــل و بی نقــص نیســت. زیبایــی کار پژوهشــی ایــن اســت 
ــود  ــای بهب ــه ج ــود و همیش ــام نمی ش ــت تم ــه هیچ وق ک
ــه  ــت ک ــب هس ــه ی جال ــک جمل ود دارد. ی و توس��عه وجـ�
ــد هــر پژوهشــی، خــود پژوهشــگر  ــن منتق ــد: »اولی می گوی
اس��ت.« یعنــی قبــل از نقــد دیگــران، خــود پژوهشــگر بایــد 
ــن موضــوع در فصــل  ــد. در پایان نامه هــا ای ــد کن کارش را نق
پنجــم و بخــش محدودیت هــا بیــان می شــود. در ایــن 
بخــش پژوهشــگر اذعــان می کنــد کــه کار انجــام شــده 
کامــل نیســت و محدودیت هایــی در تعمیم پذیــری )روایــی 

نـی( وـجـود دارد. یـی دروـ نـی( و دـقـت )رواـ بیروـ

               آیــا در زمینــه پژوهــش در حــوزۀ خانــواده نــکات 
ــا  ــه آن ه ــد ب ــه لازم باش ــود دارد ک ــی وج ــی خاص تخصص

توجــه شــود؟
  

ــواده و روابــط زوجیــن، متغیرهــای                در حــوزه خان
تعدیل کننــده یــا مداخله گــر بســیار مهمــی داریــم کــه 
باعــث  و  نمی شــوند  گرفتــه  درنظــر  مواقــع  از  خیلــی 
در  مثــال  عنــوان  بــه  می شــوند.  تحلیل هــا  پیچیدگــی 
رضایــت زناشــویی، »طــول مــدت ازدواج« می توانــد معنــای 
ــت  ــای رضای ــی معن ــد. یعن ــر ده ــویی را تغیی ــت زناش رضای
و  دوم  دهه هــای  زندگــی،  اول  ســال های  در  زناشــویی 
ــیعی از  ــه ی وس ــی دامن ــت. وقت ــاوت اس ــوم کاملا متف س
ــدت  ــول م ــم و ط ــاب کنی ــه انتخ ــرای مطالع ــن را ب زوجی
ازدواج را در نظــر نگیریــم، درواقــع چیزهایــی را بــا هــم 
مقایســه می کنیــم کــه اساســاًً باهــم قابــل مقایســه نیســتند. 
همچنیــن »تعــداد فرزنــدان« نیــز بســیار مهــم اســت؛ اینکــه 
ــد، ســن و  ــد دارن ــد فرزن ــد، چن ــا ندارن ــد ی ــد دارن زوج فرزن
ســال آن هــا، همــه این هــا بــر برداشــت آن هــا از موضوعاتــی 
کــه پاســخ می دهنــد تأثیرگــذار اســت. بنابرایــن پاســخ های 
زوج هایــی کــه ســه فرزنــد دارنــد بــا آن هایــی کــه فرزنــدی 
ــت.  ــاوت اس ــل متف ــور کام ــه ط ــت ب ــر ماهی ــد، از نظ ندارن
ایــن متغیرهــای تعدیل کننــده در مطالعــات خانــواده بســیار 
مهــم هســتند؛ بــه ایــن پدیــده اصطلاحــاًً »ترکیــب شــدن« 
ــت  ــط تح ــته فق ــر وابس ــرات متغی ــی تغیی ــد. یعن می گوین
ــری  ــای دیگ ــه متغیره ــت، بلک ــتقل نیس ــر مس ــر متغی تأثی
ــر  ــته اث ــر وابس ــوند و روی متغی ــب می ش ــا آن ترکی ــز ب نی
ــه  ــر را ب ــد، کل اث ــد، کــه اگــر این هــا در نظــر نگیری می گذارن

یـد. سـبت می دهـ سـتقل نـ یـر مـ متغـ

              در پژوهش هــای روان شناســی بالینــی، وقتــی تفــاوت 
ــوان  ــا می ت ــد، آی ــت می آی ــه دس ــج ب ــاری در نتای ــادار آم معن

ــده اند؟ ــان ش ــل درم ــور کام ــه ط ــا ب ــه آزمودنی ه ــت ک گف

ــه مفهــوم  ــد ب ــه ایــن پرســش بای ــرای پاســخ ب              ب
»اثربخشــی« بپردازیــم. اثربخشــی، بــه ایــن معناســت کــه 
ــی  ــل کم ــک تحلی ــر در ی ــد. اگ ــاده باش ــاق افت ــی اتف درمان
فــرض صفــر رد شــود و فــرض پژوهــش تاییــد گــردد، 
ــر  ــه اگ ــت. درحالیک ــده اس ــد ش ــی تایی ــم اثربخش می گویی
ــن  ــاًً ای ــم، لزوم ــان« بگیری ــای »درم ــه معن ــی را ب اثربخش
ــه در  ــت ک ــی اس ــون کاف ــرا؟ چ ــت. چ ــاده اس ــاق نیفت اتف
گروهــی کــه مداخلــه شــده، نمــرات بــه حــدی تغییــر کنــد 

»اولین منتقد هر پژوهشی، خود پژوهشگر است«

       مصاحبه با دکتر محمود حیدری 
         عضو هیئت علمی دانشکده روانشناسی و علوم تربیتی دانشگاه شهید بهشتی
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کــه احتمــال بــه دســت آمــدن چنیــن نتیجــه ای بــه صــورت 
احتمالــی و اتفاقــی کــم باشــد. مثــال ســاده اش ایــن اســت 
کــه در حــوزه روانشناســی بالینــی خانــواده، مداخلــه ای بــرای 
ــه طــوری  ــرده شــود، ب ــه کار ب افزایــش رضایــت زناشــویی ب
کــه وضعیــت رضایــت در گــروه آزمایــش بــه انــدازه ای تغییــر 
ــه حــدی باشــد کــه  ــا گــروه کنتــرل ب کنــد کــه تفــاوت آن ب
ــد.  ــم باش ــاوت، ک ــدار تف ــن مق ــودن ای ــی ب ــال شانس احتم
ایــن مداخلــه را »مداخلــه مؤثــر« می نامیــم. در ایــن حالــت 
ــت  ــاظ رضای ــه لح ــه، ب ــورد مداخل ــراد م ــت اف ــن اس ممک
زناشــویی مقــداری تغییــرات در عئلاــم خــود داشــته باشــند، 
امــا وقتــی از خودشــان می پرســیم آیــا واقعــاًً رضایــت 
ــه، هنــوز پاســخ منفــی باشــد. یعنــی  ــا ن ــد ی زناشــویی دارن
ــاًً  ــیم، لزوم ــته باش ــان را داش ــث درم ــر بح ــی، اگ ــه عبارت ب
ــان  ــای درم ــه معن ــدا می شــود، ب ــادار پی ــاوت معن ــی تف وقت
کامــل نیســت، بلکــه فقــط عئلاــم بــه طــور معنــاداری کاهش 
ــی  ــاره اثربخش ــم درب ــی نمی توانی ــن خیل ــد. بنابرای یافته ان
ــر و  ــای دیگ ــا روش ه ــه ب ــر اینک ــم مگ ــت کنی ــی صحب واقع
مصاحبه هــای عمیــق بــا افــراد بررســی کنیــم کــه چنــد نفــر 

ــده اند. ــان ش ــملًاً درم ــه، ع ــورد مداخل ــراد م از اف

                  امــروزه یکــی از پرتکرارتریــن ابزارهــا در پژوهــش، 
پرسشنامه هاســت. اســتفاده از پرسشــنامه  چــه چالش هایــی 

ــد؟ را ایجــاد می کن

              پرسشــنامه ها معمولاًً پرســش های صریحی هســتند 
ــراد می پرســند؛  ــه صــورت مســتقیم از اف ــم خاصــی را ب و عئلا
ــا  ــم. م ــارت دیگــر از ابزارهــای صریــح1 اســتفاده میکنی ــه عب ب
می دانیــم کــه پاســخ های افــراد تحــت تأثیــر عوامــل مختلفــی 
ــه  ــخی ک ــن پاس ــدر ای ــد چق ــاس کن ــرد احس ــه ف ــد اینک مانن
ــا چقــدر جامعه پســندانه اســت قــرار  می دهــد نرمــال اســت ی
ــن اســت  ــا ممک ــود گزارش دهی ه ــن خ ــن ای ــرد. بنابرای می گی
قابــل اتــکا و قابــل اعتمــاد نباشــد. بنابراین بهتر اســت تــا جایی 
ــم  ــه می خواهی ــازه هایی ک ــا و س ــت، متغیره ــن اس ــه ممک ک
اندازه گیــری کنیــم را بــا روش هــای ضمنــی2 اســتفاده کنیــم تــا 
نتایــج دقیق تــری بــه دســت آیــد. پاســخ افــراد حتــی در حالــت 
ــه  ــت اســت ن همــکاری کامــل، ناشــی از ادراک آن‌هــا از واقعی
خــود واقعیــت. چیــزی کــه می ســنجیم، ادراک افــراد از موضــوع 
ــرض  ــال ف ــوان مث ــه عن ــی. ب ــوع واقع ــود موض ــه خ ــت، ن اس
کنیــد در زمینــه فرزندپــروری، اگــر از والدیــن بپرســیم ســبک 
فرزندپروری شــان چگونــه اســت، آن‌هــا معمــولًاً بــه گونــه ای 
پاســخ می دهنــد کــه سبک شــان مقتدرانــه اســت. امــا اگــر 

سـیم، آنـهـا ممـکـن اـسـت نـدان بپرـ از فرزـ

ســبک والدگــری والدیــن را مســتبدانه توصیــف کننــد. یعنــی 
والدیــن فکــر می کننــد مقتدرانــه رفتــار می کننــد، امــا 
فرزنــدان برداشــت مســتبدانه دارنــد. رفتــار افــراد بیشــتر بــر 
ــود  ــه خ ــرد ن ــکل می گی ــت ش ــان از واقعی ــاس درک ش اس
واقعیــت. ایــن نکتــه ای اســت کــه در تعبیــر و تفســیر داده هــا 

ــه آن توجــه کنیــم. بایــد ب

ــا لازم اســت روایــی و پایایــی پرسشــنامه های                  آی
مــورد اســتفاده در پژوهــش  را خودمــان اندازه گیــری کنیــم؟

               وقتــی پرسشــنامه ها اجــرا می شــوند، »اعتبــار3« 
ابــزار را یــا خودمــان بررســی می کنیــم یــا از قبــل در 
ــت  ــت و لازم نیس ــده اس ــان داده ش ــر نش ــات دیگ تحقیق
خودمــان گــزارش کنیــم. امــا »پایایــی4« را حتمــا لازم اســت 
در نمونــه خــود گــزارش کنیــم. کــه معمــولا ســاده ترین 
ــار اجــرا روی  ــا یک ب حالتــش آلفــای کرونبــاخ اســت، کــه ب
۳۰ نفــر می تــوان آن را گــزارش کــرد. آلفــای کرونبــاخ عــددی 
ــولًاً  ــوب آن معم ــدار مطل ــه مق ــک اســت ک ــا ی ــر ت ــن صف بی
ــاخ  ــه آلفــای کرونب ــا ۰.۹ اســت. امــا نقدهایــی ب بیــن ۰.۷ ت
وجــود دارد کــه معمــولًاً بــه آن هــا توجــه نمی شــود. بســیاری 
ــر  ــد بهت ــر باش ــاخ بالات ــای کرونب ــه آلف ــد هرچ ــر می کنن فک
اســت. مــثلًاً اگــر ۰.۹۵ باشــد، بــا افتخــار گــزارش می کننــد. 
ــه  ــک ب ــالا و نزدی ــیار ب ــاخ بس ــای کرونب ــه آلف ــی ک در صورت
ــا  ــه آزمودنی ه ــد ک ــن باش ــان دهنده ای ــد نش ــک می توان ی
ــی پاســخ داده باشــند و  ــوی ثابت ــک الگ ــا ی ــه ســوالات ب ب
ایــن موضــوع بیــان گــر مشــکل اســت. بنابرایــن اگــر آلفــای 
کرونبــاخ بــالای ۰.۹ بــرود، بایــد نگران شــویم و بررســی کنیم 
ــد  ــا یــک الگــوی ثابــت پاســخ داده ان ــا آزمودنی هــا ب کــه آی

یــا خیــر.

             و در پایــان به عنــوان جمعب‌نــدی، اهمیــت پژوهــش 
در رشــد روانشناســی بالینــی خانــواده را چگونــه میبینید؟

             اگــر در هــر علمــی تولیــدات جدیــد و حرف هــای نــو 
نباشــد، آن علــم بــه مــرور بــه تاریــخ می پیونــدد و دیگــر رشــد 
نخواهــد داشــت. رشــد هــر علمــی زمانــی اتفــاق می افتد کــه در 
ــردد،  ــه گ ــازه ارائ ــای ت ــد زده شــود، یافته ه ــای جدی آن حرف ه
کــه ایــن تنهــا از طریــق پژوهــش میســر اســت. پــس پژوهش 

بایــد انجــام شــود تــا علــم همیشــه بــه روز و پویــا بمانــد.
1 Explicit
2 Implicit
3 Validity
4 Reliability



                                                      گزارش                           ��                           ��                                                        



38

دوماهنامه ناربُُن | شماره دوم  -  تیرر 1404

»دو صد گفته چون نیم کردار نیست«
گزارشی از فعالیت های انجمن در دوره 1403-1404 

         به قلم فاطمه گلزارمقدم
           عضو انجمن علمی روانشناسی بالینی خانواده

از این دوره انجمن چه  چیزی به یادگار خواهد ماند؟

دوره ی جدیــد انجمــن علمــی روانشناســی بالینی خانــواده ی 
ــا  ــی اعض ــت نهای ــا اعلام لیس ــتی ب ــهید بهش ــگاه ش دانش
توســط دانشــگاه، در تاریــخ ۲۸ مهرمــاه ســال ۱۴۰۳ فعالیــت 
ــر  ــان )دبی ــا دهق ــود. آتن ــاز نم ــمی آغ ــور رس ــه ط ــود را ب خ
انجمــن(، صفــورا ســادات اینانلــو، فاطمــه گلزارمقــدم، فاطمــه 
ــورای  ــای ش ــوان اعض ــه عن ــلمانی ب ــه س ــراقی و محدث اش
مرکــزی انجمــن انتخــاب شــدند و دکتــر علــی  زاده محمــدی 
_عضــو هئیــت علمــی پژوشــکده خانــواده_ به عنــوان اســتاد 
ــک  ــا نزدی ــالا ب ــد. و ح ــی نمودن ــن را همراه ــا، انجم راهنم
ــم  ــروری خواهی ــن، م ــن دوره از انجم ــان ای ــه پای ــدن ب ش
ــازه  ــن ب ــی کــه توســط انجمــن در ای ــر فعالیت های داشــت ب

تـه اـسـت. ـصـورت گرفـ

»راه اندازی نشریه«
از آنجاکــه خلاء نشــریه ای کــه بــه طــور تخصصــی بــه 
انتشــار محتــوا در حــوزه روانشناســی خانــواده بپــردازد 
حــس می شــد، انجمــن روانشناســی بالینــی خانــواده، 
ــود را  ــجویی خ ــریه ی علمی-دانش ــار نش ــتین ب ــرای نخس ب
ــه  ــت فاطم ــا مدیری ُـن« ب ــریه ی نارب� ــرد. »نش ــدازی ک راه ان
ــو و مشــاوره  ــورا ســادات اینانل ــدم و ســردبیری صف گلزارمق
ــاز  ــود را آغ ــت خ ــدی فعالی ــی  زاده محم ــر عل ــی دکت علم
ــه ســلمانی  ــه دســت محدث ــو ب ــد و لوگ ــود. طراحــی جل نم
ــام  ــدم انج ــه گلزارمق ــط فاطم ــریه توس ــی نش و صفحه آرای
ــی از  ــی جمع ــا همراه ــالات شــماره اول نشــریه ب شــد. مق
ــواده دانشــگاه شــهید  ــی خان دانشــجویان روانشناســی بالین
ــس از شــماره اول دانشــجویان  ــدند و پ بهشــتی نوشــته ش
ــتند.  ُـن پیوس ــه نارب� ــز ب ــر نی ــگاه های دیگ ــته ها و دانش رش
ــر نشــریات دانشــگاه،  پــس از کســب مجــوز رســمی از دفت
نخســتین شــماره نارب�ـُن در تاریــخ ۲۲ اردیبهشــت ۱۴۰۴ 
ــن منتشــر  ــرام انجم ــال تلگ ــک در کان ــه صــورت الکترونی ب
ــره  ــن کنگ ــا دهمی ــان ب ــی آن همزم ــد و از نســخه چاپ گردی
ــواده در تاریــخ ۲۳ اردیبهشــت رونمایــی  آسیب شناســی خان

ــور  ــه پ ــم علی ــی از ســرکار خان ــل قول ــه نق ش�ـد. در اینجــا ب
ــاره  ــتی_ اش ــهید بهش ــگاه ش ــریات دانش ــناس نش _کارش

میــشود:

»نشــریه دانشــجویی نار�بـُن فرصتــی مغتنــم به ویــژه بــرای 
دانشــجویان فراهــم مــی آورد تــا بــا مطالعــه مقــالات، مصاحبه هــا 
ــود  ــری خ ــش نظ ــود، دان ــاتید خ ــرازان و اس ــای هم ت و تحلیل ه
ــا ظرایــف عملــی و بالینــی در حیطــه پویــای  را عمــق بخشــیده و ب
روانشناســی خانــواده بیشــتر آشــنا شــوند؛ از ایــن رو، نار�بـُن  
ــجویان  ــی دانش ــی و نگارش ــای تحلیل ــت مهارت ه ــه تقوی ــا ب نه تنه
ــش گری و  ــرای پرس ــی ب ــاد فضای ــا ایج ــه ب ــاند، بلک ــاری می رس ی
ــرای رشــد فکــری و شــکل گیری  گفتمــان علمــی، بســتری امــن ب
هوـیـت تخصـصـی آیـنـده  متخصـصـان اـیـن ـحـوزه فراـهـم ـمـی آورد.«

»برگزاری کارگاه های آموزشی«
تــدارک دیــدن رویداد هایــی کــه در نــگارش پایان نامــه 
آنــان  راهنمــای  دانشــجویان  پژوهشــی  فعالیت هــای  و 
باشــد، از دغدغه هــای انجمــن بــود. در ایــن راســتا بــه 
همــت فاطمــه اشــراقی سلســله کارگاه هایــی در زمینــه 
ــده  ــر فری ــس دکت ــا تدری ــی ب پروپوزال نویســی و مقاله نویس
ــکده  ــی پژوهش ــت علم ــو هیئ ــی _عض ــادی فراهان ــج آب خل
ــون  ــا تاکن ــن کارگاه ه ــه از ای ــزی شــد؛ ک ــواده_ برنامه ری خان
ــخ  ــی« در تاری ــوع »پروپوزال نویس ــا موض ــه اول آن ب جلس
۶ خــرداد ۱۴۰۴ بــه مــدت ۴ ســاعت و بــه شــکل حضــوری 
در پژوهشــکده خانــواده برگــزار شــده اســت. در ایــن جلســه 
ــش و  ــوزال در پژوه ــش پروپ ــت و نق ــورد اهمی ــدا درم ابت
اهــداف آن صحبــت شــد، ســاختار پروپــوزال و اجــزای اصلــی 
آن شــرح داده شــد، و ســپس نــکات ذکــر شــده بــه صــورت 
دانشــجویان  پروپوزال هــای  از  نمونــه  چنــد  روی  عملــی 
ــوت  ــف و ق ــاط ضع ــای گذشــته بررســی شــدند و نق دوره ه
ــردی  ــای کارب ــه ابزار ه ــای جلس ــد. در انته ــان ش ــا بی آن ه



39

  انجمن علمی روانشناسی بالینیی خانواده  | دانشگاه شهید بهشتیی  

مختلــف بــرای تحقیــق، شــامل برنامه هــا، هوش هــای 
ــی  ــای پژوهش ــرای کار ه ــد ب ــای مفی ــی و افزونه ه مصنوع
معرفــی شــدند و نحــوه اســتفاده از آن هــا بــه صــورت 
عملــی نمایــش داده شــد. و در پایــان دکتــر فراهانــی یکــی 
از کتاب هــای تألیفــی خــود را بــه شــرکت کنندگان کارگاه، 

به رسم یادبود اهدا کردند. 	

همچنیــن بــا هــدف آشــنایی دانشــجویان بــا ابزار هــای بهینــه 
ــان، کارگاه  ــی آن ــای تحقیقات ــهیل فعالیت ه ــی و تس پژوهش
ــس  ــا تدری ــی« ب ــی در روانشناس ــوش مصنوع ــرد ه »کارب
ــی  ــری روان شناس ــجوی دکت ــی زاده _دانش ــا ول ــای پوری آق
ــه  ــده شــد ک ــدارک دی ــی دانشــگاه شــهید بهشــتی_ ت بالین
در تاریــخ ۱۶ اردیبهشــت ۱۴۰۴ بــه مــدت ۲ ســاعت و بــه دو 
شــکل حضــوری _در پژوهشــکده خانــواده_ و آنلایــن برگــزار 
گردیــد. در ابتــدای ایــن کارگاه نکاتــی دربــاره مســائل اخلاقی 
در اســتفاده از هــوش مصنوعــی بیــان شــد؛ و ســپس دربــاره 
و  »چت جی پیت�ـی«  مصنوع��ی  ه��وش  عملک��رد  نح��وه 
ــح  ــه از آن توضی ــرای اســتفاده بهین شــیوه پرامپت نویســی ب
داده شــد. علاوه بــر آن چندیــن هــوش مصنوعــی دیگــر کــه 
ــاری  ــای آم ــع آوری پیشــینه پژوهــش و تحلیل ه ــرای جم ب

فـی ـشـدند. در تحقـیـق کارـبـرد دارـنـد معرـ

	 
               »برگزاری جلسات کتابخوانی«	

انجمــن بــه منظــور ایجــاد فرصتــی بــرای آشــنایی بیشــتر بــا 
رویکرد هــای روانــکاوی کلاســیک و روان پویشــی کوتاه مــدت 
در یــک فضــای تعاملــی، جلســات کتابخوانــی را ترتیــب داد. 
ــدت ۴  ــه م ــت ۱۴۰۴ ب ــه از ۶ اردیبهش ــت ها ک ــن نشس در ای
جلســه بــه دوشــکل حضــوری _در پژوهشــکده خانــواده_ و 
آنلایــن برگــزار شــدند، بــه خوانــش »کتــاب چــای بــا فروید« 
ــادات  ــورا س ــهیلگری صف ــا تس ــندلر ب ــی. س ــتیون ب ــر اس اث
اینانلــو پرداختــه شــد. هرچنــد ایــن نشســت ها بــا محوریــت 
کتــاب چــای بــا فرویــد برگــزار می شــد امــا درطــول جلســات 

ــی  ــد و مباحث ــنده نش ــاب بس ــن کت ــوای ای ــه محت ــاًً ب صرف
ــرادی  ــه اف ــی نام ــه زندگ ــد. ب ــرح گردی ــز مط ــر از آن نی فرات
ــد ؛  ــه ش ــود پرداخت ــده ب ــرده ش ــا نامب ــاب از آن ه ــه در کت ک
ــر  ــر و عمیق ت ــورت مفصل ت ــه ص ــاب ب ــم کت ــی مفاهی برخ
بــا اســتفاده از منابــع دیگــر توضیــح داده شــدند، بــه عنــوان 
مثــال حــدود ۱۰۰ مکانیســم دفاعــی بــه طــور کامــل بررســی 
ــنده  ــناختی نویس ــدگاه روانش ــاره دی ــن درب ــدند . همچنی ش
کتــاب و شــخصیت تخیلــی فرویــد در ایــن کتــاب بحــث و 
گفت وگــو شــد. علاوه بــر ایــن کتاب هــا و فیلم هــای مرتبــط 

فـی ـشـدند. ـبـا مباـحـث مـطـرح ـشـده نـیـز معرـ

	

»مشارکت در کنگره ملی آسیب شناسی خانواده«
ــه توســط پژوهشــکده  ــم امســال ک یکــی از رویداد هــای مه
ــن  ــد »دهمی ــزار ش ــتی برگ ــهید بهش ــگاه ش ــواده دانش خان
کنگــره ملــی آسیب شناســی خانــواده و ششــمین جشــنواره 
ــخ  ــه در تاری ــداد ک ــن روی ــود. در ای ــی خانواده پژوهــی« ب مل
۲۳ و ۲۴ اردیبهشــت ۱۴۰۴ برگــزار شــد؛ اعضــای انجمــن بــا 
حضــور خــود در بخش هــای مختلــف ایــن طــرح، در برگزاری 
ــه  ــد. فاطم ــارکت کردن ــی و مش ــی همراه ــداد مل ــن روی ای
ــه  اشــراقی در امــور هماهنگــی و برنامه ریــزی کنگــره، محدث
ســلمانی در طراحــی جلــد کتابچــه جشــنواره ملــی خانــواده 
ــه  ــو و فاطمــه گلزارمقــدم ب پژوهــی، و صفــورا ســادات اینانل

عنوان عوامل اجرایی برگزاری کنگره همکاری نمودند .

ــا رویداد هایــی را تــدارک  انجمــن در ایــن دوره تلاش کــرد ت
ببینــد کــه بــه طــور کاربــردی و عملیاتــی مهــارت دانشــجویان 
ــر  ــر، نقادانه ت ــی عمیق ت ــور نگاه ــد؛ و همینط ــش ده را افزای
و متفــاوت نســبت بــه نظریــات کلاســیک را پــرورش دهــد. 
همچنیــن بــا تأســیس نشــریه ســعی شــد تــا اثــری مانــدگار 

و بلندـمـدت از اـیـن دوره انجـمـن ـبـه ـجـا بماـنـد.



                                                              خبر                              �🔴�                              �🔴�                                                        
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مسائل خانواده زیر ذره بین 
متخصصان قرار گرفت

ــمین  ــواده و شش ــی خان ــی آسیب شناس ــره مل ــن کنگ دهمی
جـشـنواره خانواده پژوهی در دانـشـگاه شهید بهـشـتی برگزار شد .

ــی  ــاز شــکری و فاطمــه اشــراقی، کنگــره مل ــه گــزارش الن ب
آسیب شناســی خانــواده بــا تمرکــز بــر سلامــت روان و 
ــواده دانشــگاه  ــه همــت پژوهشــکده خان ــواده، ب حقــوق خان
اردیبهشــت   ۲۳ سه شــنبه  روز هــای  در  بهشــتی  شــهید 
ســیمرغ  تــالار  در   ۱۴۰۴ اردیبهشــت   ۲۴ چهارشــنبه  و 
ــهید  ــگاه ش ــی دانش ــی و روان شناس ــوم تربیت ــکده عل دانش
ــا ﻿16:15 در  ــاعت 8:30 ت ــره از س ــد. کنگ ــزار ش ــتی برگ بهش
ــته،  ــاتید برجس ــور اس ــا حض ــت و ب ــه داش ــر دو روز ادام ه
نشســت های  قالــب  در  دانشــجویان  و  پژوهشــگران، 

تخصصی و کارگاه های آموزشی برگزار شد .
دکتــر ســید محمودرضــا آقامیــری _رئیــس دانشــگاه شــهید 
بهشــتی_ ریاســت ایــن رویــداد را بــه عهــده داشــتند، دکتــر 
ــی   ــر عل ــی و دکت ــی پناغ ــر لیل ــی، دکت ــرا عبدخدای زه
زاده محمــدی _اعضــای هیــأت علمــی پژوهشــکده خانــواده 
دانشــگاه شــهید بهشــتی_ بــه ترتیــب دبیــر اجرایــی کنگــره، 
دبیــر علمــی کنگــره و دبیــر جشــنواره خانواده پژوهــی بودنــد. 

کنگــره شــامل هفــت نشســت تخصصــی در دو حــوزه 
روان شناســی و حقــوق خانــواده بــود. رونــد کلــی ایــن 
نشســت ها به گونــه ای طراحــی شــده بــود کــه شــامل 
ــر  ــته در ه ــاتید برجس ــط اس ــی توس ــخنرانی های تخصص س
سـوی دانـشـجویان میـشـد . حوزه و ارائه مقالات پژوهـشـی از ـ

دو  شــامل  کنگــره  اول  روز  روانشناســی  نشســت های 
ــالمندی« و  ــواده و س ــن »خان ــا عناوی ــی ب ــرد تخصص میزگ
ــت های  ــود. و نشس ــان« ب ــو زن ــواده در پرت ــتحکام خان »اس
حقوقــی روز اول کــه بــه طــور مــوازی بــا نشســت های 
میزگــرد  دو  شــامل  می شــدند،  برگــزار  روانشناســی 
تخصصــی »ابعــاد حقوقــی سلامــت، آســیب و تحکیــم 
کــودکان«  حقــوق  از  »حمایــت  و  خانــواده«  تعالــی  و 
جشــنواره  برگزیــدگان  روز،  ایــن  در  همچنیــن  ب��ود. 
ــد. ــدا ش ــان اه ــز آن ــده و جوای ــی ش ــی معرف  خانواده پژوه

در روز دوم کنگــره ســه نشســت روانشناســی »ایســتگاه 
پژوهــش در خانــواده« و »خانواده و سیاســت های جمعیتی« 

و »والدگری با تأکید بر نقش پدر« برگزار گردید .

ــا  ــا عنــوان »ارتبــاط ب همچنیــن در ادامــه کارگاه تخصصــی ب
ــه ۲۶  ــتگی« روز جمع ــز دلبس ــت لن ــر از پش ــواده همس خان

شـد. گـزار ـ نـواده برـ شـکده خاـ ــت ۱۴۰۳ در پژوهـ اردیبهش



ــه  ــق ب ــه متعل ــن نشری ــب منتشرشــده در ای ــوی مطال ــادی و معن ــوق م ــه حق کلی

»انجمــن علمــی روانشناســی بالینــی خانــواده دانشــگاه شــهید بهشــتی«  می باشــد. 

بــازنشر، تکثیــر، ترجمــه و یــا هرگونــه اســتفاده از مطالــب نشریــه صرفــاًً بــا ذکــر 

ــی از مســئولین مجــاز اســت. ــل و کســب اجــازه کتب ــه صــورت کام ــع ب منب

همچنیــن نشریــه ی نار�بُـن آمــاده ی همــکاری بــا دانشــجویان و اســاتید علاقه منــد 

می باشــد. جهــت هماهنگــی از طریــق راه هــای زیــر بــا مــا در ارتبــاط باشــید:

f.golzarmoghadam@gmail.com :ارتباط با مدیرمسئول  🔴

 inanloosafoora@gmail.com  :ارتباط با سردبیر  🔴


