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فرار از خانه به‌عنوان یکی از آســیب‌های اجتماعی همواره در جوامع مختلف مطرح می‌شود که منحصر 
به دختران نیســت و ممکن اســت هر یک از اعضای خانواده با انگیزه‌ها و دلایــل مختلف اقدام به‌آن 
کنند. به‌تازگی »سیدحسن موســوی چلک«، رئیس انجمن مددکاران اجتماعی کشور گفته: »شرایط و 
دشواری‌های پدید آمده در جامعه باعث می‌شود هر روز ما شــاهد پدیده‌های تازه و مشکلات بیشتری 

شویم. در این شرایط، بعضی مردها مجبور به ترک همسر و فرزندان‌شان می‌شوند که به اصطلاح به آن فرار شوهر 
یا شوهر فراری می‌گویند.«)منبع خبر: همشهری(. در این مطلب به دنبال واکاوی پدیده فرار شوهر هستیم و 

برخی از دلایل و آسیب‌های ناشی از این اقدام را مرور می‌کنیم.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 فرمول زندگی سرشار از 
خوشبختی و معنا

هر لحظه‌ای که تجربه می‌کنیم از ۲ جزء تشکیل شده: یک جزء 
لذت‌بخش و یک جزء بامعنا، هنر زندگی تعادل بین آن‌هاست

دکتر حسین محرابی|   روان شناس

داده تصویری

موفقیت

در بهار هم خوابم نمی‌برد و هم نمی‌توانم از خواب بیدار شوم
دختری 23 ساله‌ام. مشکل من این اســت که در فصل بهار برای خوابیدن 
خیلی مشکل دارم و دچار بی‌خوابی می شــوم. یعنی هم دیر خوابم می‌برد و 
البته صبح‌ها هم بیدار شدن برایم خیلی سخت است و دوست دارم تا ساعت 

12 ظهر بخوابم! این جوری از همه کارهایم عقب می‌افتم. چه کنم؟

مشاوره 
فردی 

آسیه بشردوست| کارشناس‌ روان‌شناسی

محوری 

  عوامل درونی و بیرونی فرار شوهرها 
به‌طــور معمــول، یک فــرد وقتی بــه درماندگــی برســد و توان 
مقابله با مشــکلات و تهدیدها را نداشــته باشــد، اقدام به ترک 
آن موقعیت یــا فــرار از آن شــرایط می‌کنــد و بدیهی اســت که 
فــرار یک مــرد از خانــه و رها کــردن خانــواده ،نشــان از میزان 
غیرقابل تحمل فشــارهای روانی اجتماعی و اقتصادی است. 
عوامل موثر بر این تصمیم دو دســته درونــی و بیرونی یا فردی 
و اجتماعی هســتند که هر یک به ســهم خود می‌تواند فرد را به 
سمت ترک خانواده هدایت کند. عوامل فردی و درونی از قبیل 
ضعف در مهارت‌های ارتباطی و زندگــی، ضعف  در اعتقادات 
و ارزش‌های مذهبی و اخلاقی، اعتیاد، بیکاری، ناســازگاری 
و نارضایتی از زندگی اســت. به عنوان مثال فــردی که مهارت 
تصمیم‌گیــری را فراگرفتــه، به‌طورقطــع در بزنگاه‌هــای مهم 
زندگی قادر خواهــد بود تصمیمات بهتری بگیــرد یا فردی که 
میــزان رضایتمندی بیشــتری از زندگی داشــته باشــد، یقیناً 
تاب‌آوری بیشــتری در بحران‌ها دارد  و به راحتی تــن به فرار از 
خانه نمی‌دهد. دســته دوم عوامــل بیرونی یا 
اجتماعی هستند که می‌توانند انگیزه‌های 

لازم را برای انجام اقدامات آسیب‌زا 
فراهم کنند یا تشدیدکننده باشند. 
شــرایط اقتصــادی نامناســب، 
نداشتن امنیت شغلی، هزینه‌های 

بســیار زیاد زندگی، فضای نا‌امید 
کننــده و غمگیــن، بی‌اعتمــادی 

مردم، عمیق‌بــودن شــکاف بین فقر و 
غنا از جملــه مهم‌ترین عوامــل اجتماعی 

هستند که در افزایش این پدیده نقش دارند.

  تبعات تلخ پدیده فرار شوهرها
اقدامــات غیرمنطقــی همــواره دارای عــوارض و تبعــات 
ناخوشایند هستند و این رفتار هم مستثنا از این قاعده نیست.
تبعات فردی| ســلب آرامــش روانی فرد و ایجــاد یک نگرانی 
مزمن، اولین پیامد فردی اســت که رخ می‌دهد و به دنبال آن 
احســاس شکســت و بی‌ارزش بودن همراه با احساس شرم و 
ناتوانی در ذهن فرد شــکل می‌گیــرد که ممکن اســت او را به 
سمت تصمیمات اشتباه دیگری مثل اعتیاد، خودکشی و ...  

سوق دهد.
تبعــات خانوادگی‌و‌اجتماعــی| خانــواده ایــن فــرد هم از 
صدمات روحی‌روانی و اقتصادی‌اجتماعی این اقدام در امان 
نیســتند و آثار تخریبی آن ممکن اســت برای همیشه در روح 
و روان اعضای این خانواده وجود داشــته باشد. قطعاً همسر 
و فرزندانــی که در کنــار یک مرد مقتــدر و توانمنــد زندگی و 
رشــد می‌کنند از اعتمادبه‌نفس بالاتری برخوردار هستند و 
این فرزندان می‌توانند در آینده،  والدیــن حمایت کننده‌ای 

باشند.

 راهکارهــای فردی‌و‌اجتماعی برای پیشــگیری از این 
پدیده

با توجــه بــه ایــن کــه عوامــل و پیامدهــا را به‌صورت فــردی و 
اجتماعی بیان کردیم، شایسته اســت راهکارها را هم در این 

دو زمینه تبیین کنیم.
راهکارهــای فردی|تقویت باورهــا و ارزش‌هــای مذهبی و 
اخلاقی باعث می‌شــود تا افراد به شاخص‌ها و قواعد صحیح 
زندگــی اجتماعــی پایبنــدی و مســئولیت‌پذیری بیشــتری 
داشــته باشــد. فراگیــری مهارت‌های اساســی هــم یکی از 
ضرورت‌های اولیه برای همه انسان‌هاســت. به‌عنوان مثال 
فراگیری مهــارت خودآگاهی به فــرد کمک می‌کنــد، نقاط 
قوت و ضعف، ســایق، باورها و اســتعدادهای خــود را بهتر 
بشناسد و بر مبنای یک شناخت صحیح مسیر زندگی‌اش را 
برنامه‌ریزی کند و مهارت ارتباطی باعث می‌شود فرد بتواند 
در موقعیت‌های مختلف زندگی با دیگران روابط خوب ایجاد 
کند و بخشــی از فشــارهای زندگــی را از ایــن طریق کاهش 
دهد. تســلط داشــتن بر مهارت تصمیم‌گیری باعث می‌شود 
که فــرد با شــناخت و آگاهی کافــی تصمیمــات مطلوب‌تری 
بگیرد. یادگیری مهارت حل‌مسئله کمک می‌کند 
تــا فــرد در تنگناهــای زندگــی راه‌حل‌های 
بهتــری را برای حل مشــکلات انتخاب 
گفــت  می‌تــوان  بنابرایــن  کنــد 
مهارت‌آموزی یکی از راهکارهای 

مهم کاهش این پدیده است.
راهکارهــای اجتماعــی| قطعــاً 
کنترل بسیاری از متغیرها و عوامل 
در اختیــار افــراد نیســت و بایــد از 
طریق جامعه مدیریت شوند بنابراین 
اقداماتــی از قبیــل کاهش فشــارهای 
اقتصــادی بــا روش اعمال سیاســت‌های 
صحیح، ایجاد امنیت روانی اجتماعی و اقتصادی 
در جامعــه، کاهــش فاصله طبقاتــی، صداقــت، حمایت‌های 
اجتماعــی مناســب و مطلــوب، فراهم کــردن زمینــه آموزش 
مهارت‌هــای زندگــی در همــه ســنین و بــرای همــه افــراد و 
توانمندسازی مردم می‌تواند به کاهش پدیده فرار مردان از خانه 
کمک کند و در نهایت می‌توان گفت با وضعیت فعلی متاسفانه 
این مشکل رو به افزایش است بنابراین شایسته است با پذیرش 
این واقعیت که شــرایط زندگی مردم مطلوب نیست، اقدامات 

عملی موثری را شاهد باشیم.

مروری بر 

عوامل‌موثر و تبعات 

تلخ ترک همسر 

و فرزندان توسط 

بعضی مردها که 

رئیس انجمن 

مددکاران اجتماعی 

کشور هم درباره آن 

گفته است

پدیده شوهر فراری!

تغییــر فصــول بــه واســطه‌ 
تأثیری که در ساعت زیستیِ 
بــدن و ترشــح هورمون‌هــا 
دارد، موجــبِ تغییراتــی در 
وضعیــت خلقی و خــوابِ افراد می‌شــود. هم 
اکنون ما شــروع فصل بهار را داریم که علاوه 
بــر خواب‌آلودگی و کســالتی که همــراه این 
فصل است، تعطیلات طولانی می‌تواند باعثِ 
تشدید بی‌نظمی‌ در ســاعات خواب و بیداری 
شــود اما می‌شــود با مداخلاتِ رفتــاری، این 
روند را تعدیل کرد. در ادامه چند توصیه به شما 

برای مدیریت مشکل‌تان داریم.

  فهرستی از کارهای روزانه‌تان آماده کنید
بهتر است بی‌برنامگی را در شروعِ فصل بهار 

که آغاز سال جدید هست، تبدیل به یک عادتِ 
مخــرب نکنیــم. وجــودِ فهرســتی از کارهای 
روزانــه که در مســیر اهداف هفتگــی، ماهانه 
و ســالانه باید انجام دهیــم، می‌تواند فرصتِ 
کسالت را از ما بگیرد و ساعات‌مان را به صورت 
منظم پر کند. در زمینه این برنامه‌ریزی، خوابِ 

منظم شبانه هم قرار می‌گیرد.

 ساعت خوابیدن و بیداری‌تان را منظم 
کنید

نداشــتنِ عادتِ منظــم در ســاعت خواب و 
بیــداری، می‌تواند در روند بــه خواب رفتن 
و بیدار شــدن تأثیر منفــی بگــذارد و فرد را 
ســاعت‌ها منتظرِ خوابیــدن یا ناتــوان از به 
موقع بیدارشــدن ‌قرار دهد. بنابراین بهتر 

اســت با توجه به ســبکِ زندگی‌تان، ساعتی 
را برای خواب خود تعیین کنید و راجع به آن 

متعهد بمانید.

  سبک‌زندگی‌تان را بررسی کنید
برای تســهیل در روند خواب، لازم اســت هر 
فردی درباره  سبکِ زندگی خودش و عاداتی 
که دارد، بعضی از محرک‌‌ها را حذف و بعضی 
از رفتارها را جایگزین کند. مثلًا شاید مطالعه 
کتاب یا حتــی کار با گوشــی برای بــه خواب 
رفتنِ فردی مفیــد باشــد. از آن طرف ممکن 
اســت صــرفِ وعده‌ شــام بــه صــورت مفصل 
و ســنگین، به خــواب رفتــن را مشــکل کند. 
بنابراین مــاکِ صحیح یا غلط بــودن در این 

زمینه، بازبینیِ هر فردی در ســبک زندگی‌ و 
دستکاری در عادات مفید و مضرش است.

  با ورزش روزانه، با نشاط تر شوید
انجام حرکات ورزشــی منظم را در این فصل 
حتی شده با زمان‌بندی‌های کوتاه، در برنامه 
خود بگنجانید. این عادت می‌تواند کســالت 
و خواب‌آلودگــیِ بهار را تعدیل و نشــاطِ  لازم 
بــرای انجــام کارهای روزانــه را تأمیــن کند. 
در صورتی که تغییــرات خلقی  یــا بی‌نظمیِ 
ســاعات خــواب و بیــداری در طولانی‌مــدت 
ادامه یافــت و رونــدِ کار و فعالیت‌های روزانه‌ 
شما را مختل کرد، بهتر است با یک متخصص 

برای بررسی دقیق‌تر مشورت کنید.

* چــه ســبز خاصــی را بــه عنــوان رنــگ 
ســال انتخاب کردنــد! به نظرم مــردم از 
آن اســتقبال نمــی کننــد چــون رنــگ 
جهانی امســال بنفش اســت که زیباتر و 
دلنشــین‌تر اســت. این ســبز به خصوص 

برای دکوراسیون، جذاب نیست.
* این قیافه‌هــای ترســناک را در صفحه 
سلامت چاپ نکنین. سر صبح، حالم بد 

شد با دیدن تصاویر این خانم خارجی.
* خیلی دوســت دارم فرزند والدینی که 
نافــش رو انداختن تو دانشــگاه شــریف، 
20 ســال دیگه پیدا کنم و ببینم چی کار 

داره می‌کنه!
* مطالب صفحه اول زندگی‌سلام درباره 
رنگ سال و نکاتی که از تاریخچه رنگ سبز 

ایرانی نوشته بودید، خیلی جالب بود.

* زندگی‌ســام. اگر همســری دارید که 
دایم نق می زند یا از شما حمایت نمی‌کند 
یا از وضعیت رابطــه عاطفی خود رضایت 
ندارید، باید بدانید که تنها راه تغییردادن 
دیگــران این اســت کــه ابتدا خودتــان را 
تغییر دهیــد. ســرزنش کــردن بی‌فایده 

است.
* انتخاب رنگ سال، کاریه که از 25 سال 
پیش در دنیــا داره انجام می شــه اما تازه 
مســئولان فرهنگی ما به فکرش افتادن. 
خسته نباشن فقط به نظرشون کمی دیر 

نیست؟
* وقتی فکر کــردن در بین مــردم تبدیل 
به یک کار بی‌فایده بشه، عاقبت اش می 
شــه همین ماجرای انداختن نــاف نوزاد 

در دانشگاه!

فعالیت‌هــا  ایــن 
برای‌تــان  چقــدر 
؟  نــد ت‌بخش‌ا لذ
به آن‌هــا امتیــاز از 
۰ تــا ۱۰ بدهیــد: 
خوردن شکلات موردعلاقه، بزرگ کردن 
بچه‌ها، تاســیس بیمارســتان در آفریقا، 
جلوگیری از گرم شــدن زمین، کمک به 
یک پیرزن برای عبور از خیابان و رفتن به 
چشمه‌ آب‌معدنی کارائیب در تعطیلات 
)یا هر نوع سفر لذت بخش دیگری(. چند 

ثانیه به خودتان زمان بدهید.
بیشــتر آدم‌ها بــه شــکلات، تلویزیــون و 
گذراندن تعطیلات در چشمه آب معدنی، 
امتیــاز ۹ یــا ۱۰ و بــزرگ کــردن بچه‌ها 

امتیاز ۲ یا ۳ می‌دهند.
یک ســوال دیگر: ایــن فعالیت‌هــا تا چه 
اندازه بامعنا هستند؟ به آن‌ها از ۰ تا ۱۰ 
امتیاز بدهید. باز هم چند لحظه به آن فکر 
کنید. پاســخ بیشــتر آدم‌ها به سوال دوم 

ترتیبی کاملا متفاوت دارد.
بر مبنای معنادار بودن یک رفتار، بزرگ 
کردن بچه در جایگاهی به مراتب بالاتر از 
گذراندن تعطیلات در چشمه آب معدنی 
قرار می‌گیرد، کمک کردن به یک پیرزن 
برای عبور از خیابان هم بسیار معنادارتر 

از خوردن شکلات است.
خوب واقعاً کــدام یک مهم اســت؟ کدام 
فعالیت‌ها به داشــتن یــک زندگی خوب 
کمک می‌کند؟ فعالیت‌های لذت‌بخش 
یــا بامعنا؟ از قــرن پنجــم قبــل از میلاد، 
متفکران یونانی درباره این مسائل تامل 
می‌کردنــد. اقلیتــی از فلاســفه معتقــد 
بودنــد زندگــی خــوب یعنــی اســتفاده‌ 
حداکثــری از لذت‌های آنی. اما بیشــتر 
فیلســوفان معتقدنــد خوشــی‌های آنی 
امــوری پســت، منحــط و حتــی حیوانی 
هســتند. یک زندگی خوب از لذت‌های 
تــاش  می‌شــود.  تشــکیل  بالاتــری 

برای رســیدن به ایــن لذت هــای والاتر، 
»خوشــبختی« نامیده شــد. اما به محض 
این‌که این واژه ابداع شــد مشاجره‌های 
مردم بر سر معنای واقعی آن شروع شد. 
پــل دولان، در دانشــکده اقتصــاد لندن 
تلاش کرد گره ماجرا را باز کند. درســت 
مثل هر نت موســیقی که دو کیفیت گام 
و حجمِ صدا دارد، هر لحظه‌ای که تجربه 
می‌شود هم از دو جزء تشکیل شده: »یک 
جزء لذت‌بخش یا لذت‌جویانه و یک جزء 
بامعنــا«. بامعنا بــودن حتی در بــازار کار 
هم می‌تواند نقش مهمی داشــته باشــد، 
به خصــوص کارمنــدان جــوان حاضرند 
حقوقی کمتــر از دســتمزد رایج بــازار را 
بپذیرند تــا در پروژه‌های بامعنا شــرکت 
کنند. ایــن موضــوع برای شــرکت‌های 
تازه تاسیسِ ایده‌آل‌گرا، اتفاقی مطلوب 
امــری  بــزرگ  کارخانه‌هــای  بــرای  و 
نامطلوب محسوب می‌شود؛ کارخانه‌ها 
ناگزیرند کاســتی‌های خــود در معنا را با 
افزایش اجزای لذت‌جویانه جبران کنند 
)یعنــی پــول(. توصیــه من این اســت که 
میان لذت و معنا تــوازن برقرار و از افراط 
دوری کنید، چون مطلوبیت نهایی شــما 
بــا نزدیک شــدن بیــش از حد به مــرز هر 
یک کاهش می‌یابد. شــکلات و تماشای 
تلویزیون، پس از حداکثر خوردن دو کیلو 
شکلات و تماشــای ۲۴ ساعت تلویزیون 
بی‌اثر می‌شوند؛ به طور مشــابه اگر تمام 
شــبانه‌روزتان را صرف نجــات دنیا کنید 
و خودتــان را از هــر لذتــی محــروم کنید 
رنگ خوشــحالی را نخواهیــد دید. بهتر 
است بین معنا و لذت، مســیرتان را مدام 
عوض کنید. بنابراین اگر بخش کوچکی 
از جهان را نجات داده باشید، به نظر من 

لیاقت یک جایزه را  دارید!
برگرفته از کتاب »هنر خوب زندگی کردن« 

اثر »رولف دوبلی«
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