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رئیس انجمن روان شناسی تربیتی ایران به تازگی در صحبت  هایش به یک بحران خاموش 
در بین مردان اشاره کرده است. دکتر فریبرز درتاج، دبیر شورای مرکزی سازمان نظام  روان 
شناسی و مشاوره کشور با بیان این  که به طور کلی تقریبا دو سوم مردان مبتلا به اختلالات 
روانی در جهان هرگز به دنبال معالجه و درمان نیستند، گفته: »مردان اغلب فقط زمانی که احساس می کنند به 
آخر خط و آخر راه رسیده اند؛ درخواست کمک می کنند و در آن زمان شاید دیگر این کمک ها موثر واقع نشود. 
در این راستا شاید جالب ترین و نگران  کننده ترین یافته ها در جهان این است که آمار خودکشی مردان به 
میزان قابل  توجهی بیشتر از زنان است. یعنی در جهان مردان 3 برابر بیشتر از زنان در معرض خودکشی 

هستند.«)منبع خبر: ایسنا(. در ادامه با بیان ۴ نکته به واکاوی روان شناسانه این موضوع خواهیم پرداخت.

محوری

دکتر مهدی سودآوری|    روان شناس و مدرس  دانشگاه

دستیابی به اهداف ) هر روز(

تصورات اشتباه درباره قوی  بودن 

1
 

مردها

بیشــتر مردم به ویــژه مــردان، مراجعه به 
متخصصــان ســامت روان را برابر با ضعیــف  بودن، 
از پس مشــکات برنیامــدن و ... قلمــداد می کنند. 
این برداشــت های غلط با تصویر سنتی از قوی بودن 
مردان در تضاد است بنابراین بیشتر مردها مراجعه به 
روان شناس یا روان پزشک را مساوی زیر سوال رفتن 
مردانگی خود می داننــد. در نتیجه تمــام عمر برای 
حفظ تصویر مردانگی حاضر هستند هر درد و رنجی 

را تحمــل کنند و حتــی دیگــران را آزار دهند. بخش 
بزرگی از خشونت  های خانگی علیه زنان و کودکان 
ناشی از ترس و اضطراب مردانی است که احساسات 
و عواطف خود را سرکوب کرده اند. در نتیجه این گونه 
مردان هم خود را آزار می دهند هم اطرافیان خود را.

جای خالی درددل در جمع  های مردانه

موضوع دیگر، ماهیت روابط مردانه است. 2
در جمع مردان چیزی به عنــوان درددل 
وجود ندارد. مردان صرفا درباره موضوعات بیرونی 

مثل فوتبال و سیاست و اقتصاد با هم صحبت 
می کنند. هرگز از مشکات خود، احساسات 
خود و  حال روحی و روانی خــود صحبتی به 

میان نمی آورند. حتی اگر صحبتی شود باز هم 
طبق کلیشــه های جنســیتی آن مرد مــورد مواخذه 
 قرار خواهد گرفت. در بســیاری از مــوارد حتی غم یا 
آسیب  پذیری مردان به رســمیت شناخته نمی شود. 
برای مثال در طاق و شکســت های عشــقی مردان 
آسیب بیشتر و طولانی تری می بینند اما باور عمومی 
جامعــه بر این اســت که مــردان حتی به این مســائل 
اهمیت هم نمی دهند؛ چون درد و رنج روحی مردان 
کمتر بیان می شود جامعه فرض می کند که کا درد 
و رنج روحی برای مردان وجود نــدارد. یا در بهترین 
حالت فرض می کند که خود او به تنهایی قادر به حل و 

فصل و کنار آمدن با درد و رنج هاست.

مردانی که مدیریت و بیان احساسات را 

بلد نیستند3

از طــرف دیگــر، خــود مــردان چــون از 
کودکــی هیــچ آموزشــی بــرای بیــان احساســات و 
مدیریت احساســات خود  دریافت نکرده اند، غیر از 
سرکوب و تظاهربه نبود  احساسات، به تنهایی قادر 
به حــل و فصل موضــوع نیســتند و دیگر مــردان هم 
توانایی برای همدردی بــا او ندارند. اوج همدردی 
مردان با یکدیگر دست  دادن و سر تکان دادن است! 
از ســوی دیگر، زنان هم فرض  شــان بر این است که 
مردان قــوی و منطقی هســتند پس اصــا نیازی به 
همــدردی و مراقبــت ندارنــد! در نتیجــه احســاس 
تنهایی در مردان بســیار بالاتر از زنان است و بیشتر 
مــردان حتی توان بیــان احساســات و عواطف خود 
را ندارند چــون از کودکــی به جای آمــوزش درباره 
احساســات، صرفــا بــه خاطــر وجــود احساســات و 
عواطف ســرزنش شــده اند. این گونــه تربیت باعث 
می شــود کــه مــردان در بــزرگ ســالی نگرانی  ها و 
نیاز های خــود را بــا روش های غیــر ســازنده مانند 
تمارض، غر زدن،  فریاد زدن و... بیــان کنند که باز 
موجب آسیب دیدن همسر و فرزندان می شود و این 

چرخه ادامه پیدا می کند.

 مشکلات روان، انتخابی نیستند!

در انتهــا بایــد بــه یاد داشــته باشــیم که 4
وجــود احساســات و عواطــف مهم ترین 
وجه وجودی انسان اســت. درد و رنج روحی نشانه 
ضعف نیســت، ممکن اســت برای همه پیــش بیاید 
و قابل درمان اســت اما اگر بــه آن ها توجــه نکنیم، 

کشنده خواهد شد.

راه های علاقه  مند کردن سالمندان به فناوری
 بحران  خاموش
  غلبه بر ترس | هر تجربــه تازه ای  در بین مردان

مــا را می ترســاند، امــا بــه  مــرور زمــان 
اوضاع بهتر می شــود. مطمئن باشید فناوری از 
تجربه های قبلی که در زندگی تاکنون داشته اید 

خیلی کمتر ترسناک تر است!
  کمک گرفتن | طبیعی اســت کــه جوان ترها 

در کار بــا فنــاوری، ماهرتر هســتند. همان  طور 
که دانســته های  تــان را در اختیار دیگــران قرار 

می دهیــد، می توانیــد از دیگران هم 
بیاموزید. پس بدون خجالت از 

فرزندان و نوه هــا بخواهید 
روش کار با اینترنت، تلفن  

هوشمند و... را به شما 
یاد بدهند.

  جست  وجو کردن |

گرفتــن  کمــک   اگــر 
همیشــگی از اطرافیان 

برای تــان ممکن نیســت، 
کافی  اســت یــک  بــار از آن ها 

بخواهیــد کارکردن بــا موتورهای 
جســت وجو و مخصوصا »گوگل« را برای تان 

توضیح بدهنــد. از این  به  بعد کســی را دارید که 
همیشه در دسترس اســت و به ســوال های  تان 

بدون منت و با کمال میل پاسخ خواهد داد.
  یادداشت کردن | یکی از دلایلی که کارکردن 

با فناوری  های ارتباطی را برای خیلی ها سخت 
می کنــد، رمزهــای متعدد اســت. بعــد از چند 
بار قفل شــدن صفحه یا مسدود شــدن حساب 
کاربری به  دلیل اشــتباه وارد کردن رمز، کافه 
و بی خیال ایــن فضا می شــویم. بــرای رفع این 
مشکل همه رمزهای تان را روی کاغذی بنویسید 
و جای مطمئنــی بگذارید یــا آن ها را 
بــه فرزندتــان یــا افــراد قابــل 
 اعتماد بسپارید. همچنین 
هــر چیــزی را کــه یــاد 
می گیرید به یاد دوران 
تحصیــل، در دفتری 
بنویســید تــا بعدهــا 
بتوانید به آن مراجعه 

کنید.
  صبــر داشــتن | قرار 

فوت وفــن  همــه  نیســت 
اینترنت و تلفن  همراه را یک  دفعه 
یاد بگیرید. زمان زیادی را صرف این کار 
نکنید تا خســته و دلزده نشــوید. هر کار تازه ای 
که یاد می گیرید، چند بار تمرین کنید تا خوب به 

حافظه بسپارید.

 
سیدمجتبی حورایی

مطالعــه تاریخ و زندگــی افراد برجســته و موفق جهان نشــان 
می دهد که یکــی از رموز کامیابــی آن ها در زندگی، داشــتن 
ظرفیــت و پذیرش شکســت بوده اســت. این افراد یک ســری 

ویژگی های شخصیتی و رفتاری داشتند که عبارتند از:
 1- شکســت را تجربه ای ارزشــمند و بحران را بســتری برای 
آبدیده  تر شــدن می دانند. 2- مســئولیت شکســت را به طور 
کامل به عهده می گیرند و عمدتاً دلیل ناکامــی را در عملکرد 
خود جست وجو می کنند. به همین دلیل با آرامش به ارزیابی 
و محاسبه دقیق خود می پردازند تا ببینند کدام نگرش منفی 

یا تدبیر و عملکرد ضعیف و اشــتباه شــان به این ناکامی منجر 
شده است تا آن را اصاح کنند. 3- در انگیزه و امیدشان نه تنها 
کوچک ترین خللی پیش نمی آید بلکه برای جبران شکســت 
و کســب موفقیت مصمم تر می شــوند. 4- در پذیرش و قبول 
شکست بردبار هستند و ناکامی سبب نمی شود که کارکردهای 
دیگر زندگی شــان مختل شــود و به بخش های دیگر زندگی 
همچون تحصیل، اشتغال، روابط خانوادگی و اجتماعی شان 
آســیب برســد. بنابراین اطمینان داشــته باشــید برای آن که 
انسان موفق و رو به رشد و کمالی باشید باید اولًا شکست را جزو 
اجتناب ناپذیر حرکت در مسیر دستیابی به اهداف بدانید، ثانیاً 

تحمل شکست را در خود تقویت و ایجاد کنید.

رئیس انجمن  روان شناسی  تربیتی  ایران 
 گفته که دو سوم مردان مبتلا به
 اختلالات  روانی در جهان هرگز به دنبال 
 درمان نیستند، دلیل این اتفاق 
را   بررسی کردیم

۴ راهکار برای افزایش ظرفیت شکست ) قسمت 25(


