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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

سه سال می‌شود که از شوهرم طلاق گرفته ام اما ذهنم هنوز درگیر اوست 
و حتی بارها به انتقام فکر کردم، به‌خصوص از زمانی که شــنیدم دوباره 
ازدواج کرده است. خیلی زیاد به این فکر می‌کنم که چرا زندگی مشترکم به 
طلاق ختم شد و من چه اشتباهاتی مرتکب شدم. کینه از شوهر سابقم بعد از طلاق رهایم 
نمی‌کند. می‌خواهم یک روز صبح از خواب بیدار شــوم درحالی‌که گذشته‌ام را فراموش 

کرده باشم! چه کنم؟

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    13  آذر ۱۴۰۱  
 شماره 2317 

  دچار شدن به نوعی یاس فلسفی خاص
»درماندگی آموخته‌شــده« نوعی اختلال رفتاری است که در 
اثر آن شخص هیچ تلاشی برای بهبود زندگی خود و دستیابی 
به موفقیت‌های بیشتر نمی‌کند، در حالی که فرصت و امکان 
آن را پیــدا می کند. شــاید شــما هم با افــرادی برخــورد کرده 
باشید که دســت از تلاش برای پیروزی در زندگی کشیده‌اند، 

انگیزه‌های خــود را از دســت داده و در 
عمل دست روی دست گذاشته‌اند تا 

جریان زندگی آن‌ها را با خودش 
به هر ســمتی ببرد. در چنین 

شــرایطی عمومــا کنتــرل 
زندگی از دست فرد خارج 
می‌شود. معمولا این افراد 

دیگــر رمقــی بــرای تلاش 
کردن ندارند و ظاهرا به نوعی 

یاس فلســفی خــاص در زندگی 
رسیده‌اند.

 

 آزمایشی برای اثبات »درماندگی آموخته‌شده«
»مارتین ســلیگمن« روان شــناس آمریکایی، برای نخستین 
بــار اصطــاح »درماندگــی آموخته شــده« را بــرای توصیف 
چنین شــرایطی بــه کار بــرد. او و همکارانش بــرای آزمایش 
شــرایط درماندگی آموخته‌شــده تعدادی ســگ را در قفس 
گذاشــتند و بــه آن‌هــا شــوک الکتریکــی دادنــد. در ابتــدا 
ســگ‌ها امکان فــرار کــردن از شــرایط موجود را نداشــتند. 
بعد از چنــد نوبت وارد کــردن شــوک، امکان فرار مهیا شــد 
اما سگ‌ها دیگر تلاشــی برای نجات 
خود نمی‌کردند. »ســلیگمن« 
علت انفعــال و بی‌تفاوتی 
سگ‌ها را به نشــانه‌های 
رفتــاری درماندگی خود 
آموخته نسبت داد. همین 
وضعیت درباره انسان‌ها 
هم صــادق اســت. فردی 
که تصور می‌کند قدرت تغییر 

سرنوشت خودش را ندارد، تلاشی برای دستیابی به موفقیت 
نمی‌کند.

  چرا این افراد هیچ تلاشی برای موفق شدن نمی‌کنند؟
معمــولا از ســنین کودکــی ممکن اســت فــرد دچــار چنین 
وضعیتــی شــود. زمانی که کــودک در ســنین پاییــن از پدر، 
مادر یا اطرافیان درخواســت کمک می‌‌کند و با بی‌توجهی از 
سوی آن ها مواجه می‌شــود، نمی‌تواند چالش‌های کوچک 
خود را حل کند. در صورت تکرار این رفتار توسط اطرافیان، 
کودک به مرور درماندگی خود آموخته را تجربه می‌کند. در 
سنین بالاتر این وضعیت خود را به صورت احساس بی‌ارزش 
بودن و ناتوانی نشــان می‌دهد. برخی محققان هم معتقدند 
که گاهی  پیــش زمینه‌های ژنتیکی می‌توانــد در بروز چنین 
حالت‌هایی نقش داشته باشــد. باید در نظر داشته باشیم که 
درخودماندگی آموخته شده هم مانند افسردگی یا هر بیماری 
دیگری دارای سطوح مختلفی است و افراد ممکن است چنین 

حالت‌هایی را در سطوح مختلف تجربه کنند.
  علایم و نشانه‌های مبتلایان به این اختلال

افــرادی کــه در شــرایط درخودماندگــی آموخته شــده قرار 
می‌گیرند، نشانه‌ها و علایمی دارند که برخی از آن‌ها عبارتند 
از: معمولا از دیگران درخواســت کمک نمی‌کنند، پشــتکار 
ندارند، برای افزایش دانش خود تلاشی نمی‌کنند، هدف و 
برنامه‌ای برای آینده ندارند، ناامید هســتند، تسلیم شرایط 
موجود می‌شــوند، تلاشــی بــرای موفــق شــدن نمی‌کنند، 
عزت نفس پایینی دارند، از ضعف انگیزه رنج می‌برند، مدام 
کارهایشان را به تاخیر می‌اندازند و ... . اگر یک یا چند نشانه 
از موارد مطرح‌شده را تجربه کرده‌اید بهتر است هرچه زودتر 

برای درمان درخودماندگی آموخته شده کاری کنید.
  راهکارهای غلبه بر درماندگی آموخته‌شده

خبــر خوب ایــن اســت کــه درماندگــی آموختــه شــده قابل 
درمان اســت و می‌توان بر آن غلبه کرد. یکی از متداول‌ترین 
روش‌های درمانی، درمان رفتاری شناختی یا )CBT( است. 
روش CBT با تغییــر در نحوه تفکر و عملکرد، بــه افراد کمک 
می‌کند تا بتوانند بر مشکلات خود غلبه کنند. در  این روش 
درمانی، راهکارهای مختلفی اجرا می‌شود که برخی از آن‌ها 
عبارتند از: دریافت حمایت و تشویق، کشف ریشه‌های اصلی 
درماندگی آموخته شده، تمرکز بر یافتن راه‌هایی برای کاهش 
احساس درماندگی، کنار گذاشتن افکار منفی که می‌‌تواند 
نقش مهمی در درمان درماندگی آموخته‌شده داشته باشد، 
شناســایی رفتارهایی که باعــث تقویت حالت‌هــای ناتوانی 
می‌شــود، جایگزین کردن افکار و رفتارهای مثبت و مفید به 
جای افکار منفی، تقویت عزت‌نفــس، تعیین اهداف بزرگ و 
دنبال کردن آن‌ها، هوشــیاری و آگاهی از شرایطی که در آن 
قرار گرفته‌اید و ... . یکی از مهم‌ترین راهکارهایی که می‌تواند 
در درمان درماندگی آموخته شــده بسیار کمک کننده باشد 
آن است که فرد درخصوص شرایط و موقعیت خود به آگاهی 
و هوشــیاری برســد. وقتی فــرد می‌دانــد با مشــکلی جدی 
روبه‌روست که می‌تواند کل زندگی اش را تحت‌تاثیر قرار دهد، 

قطعا برای نجات خود کاری می‌کند.

  
در حالی‌که برخی افراد با سرعت هر چه تمام‌تر از پله‌های موفقیت بالا می‌‌روند، افرادی هم هستند که به 
این باور رسیده‌اند هر قدر هم تلاش کنند، باز هم بی‌فایده است و قرار نیست زندگی روی خوش به آن‌ها 
نشان دهد. بنابراین این افراد بدون برنامه، هدف، تلاش، امید و ... فقط روزهای‌شان را شب می‌کنند و 
زمان را هدر می‌دهند. آن‌ها با دست خودشان از خوشبختی و موفقیت دور می‌شوند و انگار به آن پشت 
می کنند. اما چرا بعضی افراد چنین طرز فکری دارند و ریشــه اصلی مشکل آن‌ها کجاست؟  آیا راهکاری برای حل چنین 

نگرشی به زندگی وجود دارد؟

محوری

 اختلال پشت‌کردن
 به مو فقیت!

مبتلایان به این اختلال 
رفتاری ،هیچ تلاشی 
برای موفق‌شدن در 
حوزه‌های مختلف 
نمی‌کنند، در حالی که 
فرصت و امکان آن را 
پیدا می‌کنند

آیا بی‌اشتهایی شدید می‌تواند 

یک اختلال روان‌شناختی باشد؟

برای دادن جواب قطعی به این سوال، بیمار باید 

به روان شناس مراجعه کند و از لحاظ بالینی به 

طور دقیق بررسی شود اما به‌طور کلی باید بدانید 

که بی‌اشتهایی شدید یکی از انواع اختلالات 

خوردن و قابل درمان است.

فهیمه میرزایی، کارشناس‌ارشد روان‌شناسی

پرسش و پاسخ های ۱۰ ثانیه ای 

مشاوره
طلاق
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* آخ آخ. عجب اشــتباهی کــرده آقای فغانی. 
البته به جای داور کشورمون، باید داور وی‌ای‌آر 
رو محروم کنن که اشتباه کرده. فغانی در لحظه 

تشخیص داده پنالتی نیست.
* مطلب »هوای ســرد باعث ســرماخوردگی 
نمی‌شود« که در صفحه ســامت چاپ شده، 

واقعی بود؟ بیشتر شبیه شوخی بود.
* کاربری در شــبکه‌های اجتماعی شــوخی 
کــرده و گفته کــه مامــان و بابــاش بیــن اون و 
داداشش فرق می‌ذارن، شما هم چقدر جدی 

گرفتین موضوع رو! بی‌خیال بابــا. مربوط به 
مطلب صفحه خانواده.

* درباره گفت‌و‌گوی صفحه اول زندگی سلام، 
می‌خواســتم بگم فنایــی که از قطر خوشــش 
نیومده، بــه خاطر شــلوغی و ازدحام جمعیت 
بوده وگرنه امکانات کــه همه می‌دونن عالیه. 
شلوغی هم طبیعیه دیگه چون داره جام‌جهانی 

رو برگزار می‌کنه.
* آقای فغانی، ما امیدوار بودیم شما بعد از آقای 
فنایی، دومین داور ایرانی باشی که در فینال 
جام‌جهانی ســوت می‌زنی. به نظرم لیاقتش 
رو داری. توکلت به خدا باشه، ان‌شاءا... موفق 

می شی.
* بهتر بود برای مطلب تبعیض بین فرزندان، 
می‌گفتین اشتباه 3 سر باخت والدین به جای 
2 سر باخت. چون هم والدین، هم بچه‌ای که 
بهش توجه شــده و هم بچه‌ای که بهش توجه 

نشده، همه‌شون آسیب می‌بینن.
* در زندگی‌ســام، یک پرونده دربــاره انواع 
ترشی کار کنین، به خصوص ترشی‌های محلی 
که در شهرهای مختلف درست می‌کنن. اینم 
بگین که ترشــی برای ســامتی ضــرر داره یا 

نه؟ ممنون.

دکتر سیدعلی ظریفی| ‌ مشاور خانواده

مخاطــب گرامــی، طبــق 
اطلاعاتی که در پیامک‌تان 
برای ما نوشته‌اید، شما یک 
ازدواج ناموفق داشــته‌ و به 
همین دلیل از همسرتان جدا شده اید. تجربه و 
شــواهد بیانگــر ایــن موضــوع اســت کــه در 
زندگی‌تان لذت کافی را نبرده‌اید و برای این‌که 
هر انســانی ذاتا به دنبــال آرامــش می‌گردد، 
درست یا غلط تصمیم به جدایی گرفته‌اید. نکته‌ 
مورد توجه، این اســت که شما بعد از پشت سر 

گذاشتن این بحران همچنان غرق در زندگی 
گذشــته هســتید و خودتان هــم به آن اشــاره 
کرده‌اید. در ادامه، چند توصیه برای بهبود حال 

روانی‌تان در شرایط فعلی دارم.
   فقط شما باعث طلاق نشدید

ابتدا باید مســئولیت تصمیم خود را بپذیرید 
و امید داشــته باشــید که آرامش و شــادی به 
زودی به شما بازخواهد گشت. از طرف دیگر 
فراموش نکنیــد که شــما در این بــاره نهایت 
تلاش خود را کرده و تنها کســی نبوده‌اید که 

در این ازدواج مرتکب اشتباه شده است. البته 
حواس‌تان باشــد که مرحله انــکار بعد از همه 
قطع رابطه‌ها پیش می‌آید و تنها راه حل برای 
مدیریت آن، پذیرش موقعیت فعلی و استقامت 

روی تصمیمی است که گرفته‌اید.
   یک شــبکه آرام بخش از دوستان پیدا 

کنید
بعد از یک جدایی، شما به کسانی نیاز دارید که 
دوست‌تان داشته باشند و شــما را درک کنند. 
چنین افــرادی می‌توانند به شــما احساســات 
خوبی تزریق کنند. سعی کنید بیشتر در جمع 
دوســتان و اقــوام دلســوزتان باشــید. آن‌ها به 
شــما کمک می‌کنند تا خود را فردی ارزشمند 
بدانید و بتوانیــد زودتر خودتــان را پیدا کنید و 
روی پای خود بایستید. یک شبکه آرام بخش از 
دوســتان، بیش از هر چیز می‌تواند از دردهای 

شما کم کند.
   از وســایلی که یــادآور خاطره‌هاســت، 

دوری کنید
تمــام چیزهایی کــه ممکن اســت شــما را به 

یاد همسر قبلی‌تان بیندازد، دور 
بریزیــد، مثــل آهنگ‌هــا، بوها، 
صداها، وســیله‌ها، یادگاری‌ها 
و.... در ایــن زمــان کــه درگیــر 

قطــع رابطــه عاطفــی هســتید، 
باید از هر چیزی کــه برایتان یادآور 

خاطــره‌ای اســت، دوری کنید. حتی 
چیزهایی وجود دارند که به طور ناخودآگاه 

وقایع گذشــته را به شــما یادآوری می‌کنند، 
باید حواس‌تان به آن‌ها هم باشــد. یک جعبه 
دســت‌تان بگیرید و در اتاق بچرخید و هرچه 
را احتمال می‌دهید، شما را به یاد او بیندازد، 
در آن بگذارید حتی اگر خیلی کوچک باشد. 
بعد ایــن جعبــه را تــا جایــی کــه می‌توانید از 
خود دور کنیــد. بهترین راه این اســت که آن 
را دور بیندازیــد امــا اگر چیزهایــی دارید که 
نمی‌خواهید بیرون ریخته شــوند، پیشــنهاد 
می‌کنیم  جعبه را در انبــاری خانه یا در جایی 
قرار دهید که به راحتی در دســترس نباشد. 
در پایان با امید داشتن به آینده و برنامه‌ریزی 
دقیق، نگذارید که گذشته، آینده‌تان را تحت 

تاثیر قرار دهد و خراب کند.

   برای الگوبرداری باید خیلی ملاحظه کرد
یکی از محققان این پژوهش درباره نتایج آن نوشته اســت: »گاهی اوقات برخی افراد، زندگی 
مشترک را در حد یک ســرگرمی و بازی می‌بینند و پذیرای مســئولیت‌های جدی در این‌باره 
نیستند. لازم است حتما توجه کنید؛ شخصی که ما برای زندگی مشترک انتخاب می‌کنیم بیشتر 
از تلاش برای ساخت رابطه‌ای مطلوب، مهم است. زندگی آن هم از نوع مشترک، یک عامل پویا 
و در حال حرکت است. پس این موضوع که شما بتوانید با الگوبرداری از زندگی دیگران، نتیجه 
یکسانی در زندگی خود بگیرید، کاملا اشتباه است و شما را دچار مشکل می‌کند. شاید یک کنش 
در زندگی فرد دیگری، واکنش خوبی را از طرف همسر به دنبال داشته باشد ولی در زندگی شما 

همان کنش، واکنش فاجعه باری داشته باشد.«
   یافته پژوهشگران درباره زندگی‌مشترک موفق

پژوهشــگران این تحقیق، به این نتیجه رسیدند که هر کســی در رابطه، خواســته‌ها و عوامل 
رضایتمندی متفاوتی با دیگران دارد. در واقع این موضوع به قدری مهم است که باید حتما درباره‌ 
آن با شریک زندگی خود وارد گفت‌و‌گو شوید. راز داشتن یک ازدواج موفق همین است بنابراین 
در این گفت‌و‌گوها باید بســنجید که آیا می‌توانید در طول زندگی، خواسته‌های همسرتان را 
برآورده کنید یا خیر؟ آیا مایل هســتید در این زمینه تــاش کنید یا خیر؟ در 
واقع نیازی به فداکاری همیشگی نیست. تنها بهتر است بفهمید که 
آیا ایده‌آل‌های او با شما یکی اســت یا خیر؟ اگر باشد، شما از ادامه 
زندگی با آن شخص و تلاش‌هایی که برای بهتر ساختن زندگی 
خود می‌کنید، لذت خواهید برد و طعم خوشبختی را می‌چشید. 
پژوهشگران در این‌باره می‌گویند که اگر شخصی را که مناسب 
عقاید و سبک زندگی شماست، پیدا نمی‌کنید، الگوهای رفتاری 
خود را تغییر دهیــد. در یک رابطه حــدود ۴۰ تــا ۶۰ درصد، ما 

هستیم که تعیین می‌کنیم چطوری با ما رفتار شود.

کینه از شوهر سابقم بعد از طلاق رهایم نمی‌کند

پژوهش روی 11 هزار زوج
 برای کشف راز ازدواج‌های موفق

در آغاز باید گفت زندگی‌مشترک در کنار داشتن آرامش و شیرینی‌هایش، 
سبک‌زندگی سختی اســت. هر دو نفر باید به ســختی تلاش کنند و 
شکیبایی بسیاری داشته باشند. بهتر است در ابتدا تصویر غلطی را که از 
سبک‌زندگی مشترک در ذهن خود داریم، اصلاح و سپس برای ساخت 
زندگی مشترک منحصر به فرد خود الگوسازی کنیم. پژوهشگران استرالیایی با بررسی 11 
هزار زوج، نتایج اولیه پژوهش‌شان برای کشف رازهای یک ازدواج موفق را اعلام کردند که 

در ادامه خواهید خواند.

از دنیای روان 
شناسی 
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