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افسردگی1 

فردی که برای او تشخیص افسردگی داده شده است، 
علایمی از قبیل بی‌حوصله بودن، منفی‌نگری، انزواطلبی، 
زودرنجی، ناامیدی و کاهش میل زناشویی را تجربه می‌کند 
و چنین شخصی به آراستگی ظاهری و بهداشت فردی خود 
هم بی‌توجه می‌شــود. مجموع این رفتارها ســبب می‌شود 
که رابطه صمیمانه او با شــریک زندگی‌اش ســرد شود و رو 
به افول برود. البته درخور ذکر است که افسردگی درجات 
مختلفی دارد و در هر مرحله از افسردگی شدت این علایم و 
سایر نشانه‌ها متفاوت است که در این نوشتار قصد پرداختن 

به آن را نداریم.

پارانویا2 

فردی که مبتــا به اختلال پارانوئید اســت، بدگمانی 

و بــی اعتمادی شــدیدی بــه دیگــران و به‎خصوص همســر 
خود دارد و همواره تصور می‌کند که همســرش به او خیانت 
می‌کند؛ یا بر این باور است که دیگران همواره در تلاش برای 
تحقیر یا آســیب رســاندن به او هســتند. این تصورات باعث 
می‌شود که مدام همسرش را تحت کنترل داشته باشد و او را 
بررسی کند. بررسی‌کردن گوشی تلفن و وسایل شخصی، 
تعقیب کردن و زیر نظر گرفتن رفتارهای همســر به‎صورت 
مداوم از جمله اقداماتی است که چنین فردی انجام می‌دهد. 
در چنین حالتی معمولا طرف‌مقابل احساس خوبی ندارد و 
نوعی آزار را تجربه می‌کند و ممکن است به مرحله‌ای برسد 

که از این وضعیت خسته شود و به جدایی فکر کند.

نارسیسیسم یا خودشیفتگی3 

کســانی که بــر اســاس طبقــه بنــدی DSM در طبقه 

خودشــیفتگان قــرار می‌گیرنــد، همیشــه تصورشــان این 
است که همسرشــان باید در انحصار مالکیت آن‌ها باشد و 
فقط تنهایی‌های او را پر کند . ایــن فرد خودبرتربینی دارد 
و مایل است همسرش را باب میل خود تغییر دهد و اگر این 
اتفاق رخ ندهد، به دلیل احســاس خودبرتربینی که دارد، 
ممکن است طرف‌مقابل را تحقیر کند. بیشتر اوقات در یک 
دنیای خیالی همراه با توهمات اغراق‎آمیز زندگی می‌کند 
و همواره خود را حق به‎جانب می‌پنــدارد و مدام از دیگران 

انتظار تایید و تحسین دارد.

سادیسم4 

یکی دیگر از اختلالاتی که آثار منفــی زیادی بر روابط 
بین زوجین دارد، سادیسم یا دگرآزاری است. یک شخص 
مبتلا به سادیسم معمولا در روابط خود رفتار خشونت آمیز 
دارد و افراد تحت کنترل خود را به‎شــدت تنبیه می‌کند. از 
آزار دادن افراد دیگــر و حتی حیوانات لذت می‎بــرد و با آن 
ســرگرم می‌شــود. اگر این رفتارها را در زندگی مشــترک 
دو نفر تصور کنیم، متوجه می‌شــویم که واقعــا آزاردهنده و 
غیر قابــل تحمل اســت؛ بنابراین می‌تــوان پذیرفت که یک 

زندگی‌مشترک را به سمت نابودی سوق می‌دهد.

مازوخیسم یا آزارپذیری5 

مازوخیست کســی اســت که به دنبال راه‌هایی برای 
عذاب دادن خود در زندگی روزمره اســت. فــرد دارای این 
گرایش، ممکن است اغلب از تجربیات لذت‌بخش اجتناب 
کند یا به سمت موقعیت‌ها یا روابطی کشیده شود که در آن 
رنج می‌برد و از کمک دیگــران به خود جلوگیــری کند. در 
جایی که این الگوی رفتاری فراگیر می‌شود و باعث اختلال 
بالینی قابل توجهی در فعالیت‌های روزمره زندگی و روابط 
بین فردی آن‌ها می‌شود، آن‎گاه می‌توان تشخیص اختلال 

شخصیت مازوخیسم را برای فرد در نظر گرفت.
این مطلب را جدی بگیرید

با توضیحات مطرح‌شــده، می‌توان ادعا کرد که هرکدام از 
اختلالات مذکور یا ســایر اختلالات شــخصیتی که اشــاره 
نشــد، می‌توانند روابط صمیمانه بین زوجین را خدشه‌دار 
کنند و باعث نابودی زندگی‌مشترک بشوند. بنابراین توصیه 
می‌شود افرادی که در آستانه ازدواج هستند، حتما درباره 
موضوع سلامت روان دقت  و حساسیت کافی داشته باشند 
و کسانی که بعد از ازدواج متوجه وجود اختلال می‌شوند هم 

در راستای کنترل و درمان آن اقدام موثر کنند. 
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ما و شما 

برخورداری از سلامت‌روان یکی از مولفه‌های مهم در بهبود کیفیت و پایداری روابط بین فردی و 
به‎ویژه روابط بین زوجین است و به همین دلیل در مشاوره‌های پیش از ازدواج به‌عنوان یک معیار محوری

اساسی روی آن تاکید زیادی می‌شود. اختلالات روانی به نسبت شدت علایم و نشانه‌هایی که 
در افراد مختلف دارند، می‌توانند سلامت روانی آن‌ها را مختل کنند و اگر به موقع تشخیص داده 
نشده و درمان نشوند، می‌توانند باعث آسیب‌‌های جدی در زندگی‌مشترک زن و شوهر شوند. در ادامه به رایج‌ترین 

این اختلالات و آثار تخریبی آن‌ها که سم زندگی‌های مشترک به حساب می‌آیند، اشاره می‌کنم.

آشنایی با رایج‌ترین 
اختلالات‌روانی که ابتلای زن یا 

شوهر به آن‌ها، آسیب‌های‌جدی به 
روابط زوجین وارد خواهد کرد
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زندگی‌سلام 
سه‌شنبه  

    4 مهر ۱۴۰۲  
10 ربیع‌الاول ۱۴۴۵   
26 سپتامبر ۲۰۲3   

 شماره ۲۵35 

* فکر نمی‌کردم که داشتن رویا و آرزو این‌قدر 
برای بچه‌ها مهم باشه. فکر می‌کردم که الکیه 

و یک کاریه که فقط وقت‌شون رو می‌گیره.
* گل‌گاوزبــان چــه همــه خاصیت داشــته و 
من نمی‌دونســتم. فکر می‌کــردم فقط برای 
موقعی که عصبانی میشــی، خوبــه که باعث 

آرامش میشه.
* بخش چیستان‌هاتون در صفحه سرگرمی 
در مورخ دوشنبه 3 مهر خیلی خنک بودن. به 

خصوص چرا ماهی سرخ شد؟
* در توئیتر یک عده‌ای، ته بی‌ادبی هســتن. 
چقدر زشــت و وقیحانه اســت که یــک دختر 

توئیت بزنه که پســرای عزیز، لطفا لطفا 
وقتی زن گرفتید، مادرتون رو اول طلاق 

بدین! یعنی چی این حرف‌ها؟ زشته.
* دربــاره پرونــده »رویاهای آینده‌ســاز 

کــودکان« می‌خواســتم بگــم که مــن خیلی 
اهداف داشتم ولی بابا و مامانم با برخوردهای 
اشــتباه، زمین‌گیرم کردن. کاش می‎شــد به 

گذشته برگردم.
* امید الکی بــه مــردم ندین که اگــر فرمول 
تبدیــل آرزوهــا بــه واقعیــت رو یاد بگیــرن به 
آرزوهاشون می‌رسن. الان فرمول خرید یک 
»بی‌ام‌و« 2023 چیه؟ مربوط به صفحه اول 

زندگی‌سلام.
* 89 درصــد دختــران جهــان، مضطــرب و 
نگران هســتند. خیلی آمار عجیبیه. به امید 
آرزوی روانی سالم و تجربه آرامش در زندگی 

برای همه دختران و زنان سرزمینم ایران.
* زندگی‌ســام، خــوش‌ به‌حــال ‌کاپیتــان 
‌سوباســا کــه‌ بــه ‌آرزویش‌ ‌کــه پیروزی ‌‌بــر تیم‌ 

فوتبال ‌ژرمن‌ها بود، رسید.

دکترحسین محرابی| ‌  روان‎شناس و مدرس دانشگاه
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برخی از عوامل همچون 
آمادگــی بــرای درمــان، 
انگیــزش، خصوصیــات 
بالینــی همــراه با مــواد، 
نوع ماده مصرفی و شــرایط مصرف از جمله 
تــرک  پیش‌بینی‌کننده‌هــای  مهم‌تریــن 
مواد اســت. آگاه باشــید که قبل از درمان و 
حتی طی درمــان، اولین گام این اســت که 
همسرتان، تشخیص اعتیاد را به‌عنوان یک 
مشــکل مهم زندگی قلمداد کنــد؛ زیرا این 
باور که اعتیاد مشکل مهم زندگی است، فرد 
را آماده درمــان می‌کند. در ســوال‌تان ذکر 
کردید که ترک نمی‌کند و به نظر می‌رسد که 
انگیزه برای ترک ندارد. پیشــنهاد می‌کنیم 
که در ابتدای امــر دلایل تمایل نداشــتن به 
ترک مــواد را بررســی کنید. آیا قبلا ســابقه 
ترک داشــته؟ روش‌های ترک مــواد چگونه 
بوده اســت؟ حمایت اجتماعی دارد؟ و .... 
بررسی این سوالات به شــما کمک می‌کند 
که تصمیم منطقی‌تــری بگیرید. بــه عنوان 
مثال برخــی از افراد به دلیل شکســت‌های 
مکرر دیگر تمایلی به تــرک ندارند. یا برخی 
بعد از روش‌های نادرســت ترک بــه این باور 
رسیده‌اند که دیگر ترک امکان‎پذیر نیست یا 
در فرایند درمان نه تنها از حمایت اجتماعی 
لازم برخــوردار نبوده‌انــد بلکه بســیار مورد 
سرزنش اطرافیان قرار گرفته‌اند. چنان‎چه 
علل عدم تمایل به ترک همســر شما عوامل 

مطرح‌شــده اســت، پیشــنهاد می‌کنیــم بــا 
متخصص حوزه اعتیاد مشــورت کنیــد تا با 
انجام گفت‌وگوهــای انگیزشــی، انگیزه‌ها 

برای ترک مجدد، مورد بازیابی قرار گیرد.

زندگی یا جدایی؟

پاســخ به این ســوال را فقط و فقط خود شما 
می‌توانید تعیین کنید. شــما با بررسی همه 
جوانــب می‌توانیــد مناســب‌ترین تصمیم را 
بگیریــد. در ایــن راه از افــراد غیرمتخصص 
مشــورت نگیرید؛ چرا که شــما و زندگی‌تان 
قابــل مقایســه بــا هیــچ فــردی نیســت و 
هیــچ فردی بــه انــدازه خــود شــما از میزان 
توانایی‌تان باخبر نیست. پیشنهاد می‌شود 
که از افراد متخصــص در زمینه زوج درمانی 
کمــک بگیریــد ؛ ایــن افراد هــم برای شــما 
تصمیــم نمی‌گیرنــد و فقــط به شــما کمک 
می‌کنند که شرایط و موقعیت را بهتر ببینید، 
از توانایی‌تان برای این تصمیم ســخت آگاه 
شــوید و متعاقب آن عمل مقتضــی را انجام 
دهیــد. به عنــوان مثــال بــرای طــاق باید 
از میــزان توانایــی و اعتمــاد به نفــس برای 
یک زندگــی مســتقل آگاه باشــید، حمایت 
اجتماعی خانــواده خود را در نظــر بگیرید، 
شــرایط اقتصــادی و عاطفی را هــم مدنظر 
داشته باشــید و از طرف دیگر شــرایط ترک 
همســر، حمایــت خانــواده همســر و ســایر 
مســائلی را که در پاراگراف‌های قبل گفتیم 
به خوبی بسنجید و بر اســاس تحلیل دقیق 
موقعیت بهترین تصمیم را با کمک متخصص 

زوج درمانی بگیرید.

خانمی ۲۱ساله هستم که در ۱۷سالگی برخلاف میل خانواده‌ام، ازدواج 
کردم. بعد از گذشت یک ماه، همســرم از طریق رفیق ناباب به طرف دود 
و مواد مخدرکشیده شد و شــروع به دروغ گفتن و مخفی‎کاری در زندگی 
مشترک‌مان کرد. الان حدود دو سال است که درگیر شده و ترک نمی‌کند. 

خانواده‌ام می‌گویند تا دیرتر نشده، طلاق بگیر. چه کنم؟

 خانواده‌ام می‌گویند تا دیر نشده 
از شوهر معتادت طلاق بگیر

مشاوره 
زوجین 

مصطفی نجمی | ‌ پژوهشگر اعتیاد
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امنیت عاطفی معیاری است که ثبات عاطفی 
افراد را نشــان می‌دهد. افرادی که از نظر 
عاطفی امنیت دارند، احســاس اطمینان و 
راحتی می‌کنند و کاری را انجام می‌دهند که 

برایشان معنادار است و به آن اعتقاد دارند.

1- سریع فحش می‌دهند.
2- احساس درماندگی و ناامیدی می‌کنند.

3- در همدردی با دیگران ناتوان هستند.
4- در روابط‎شان مشکلات متعدد دارند.

5- به دنبال جلب رضایت افراد برتر از خودند.

6- انتقادهای سازنده را مسئله شخصی 
درنظر می‌گیرند.

7- خودشان را ناعادلانه با دیگران مقایسه 
می‌کنند.

۷ نشانه افرادی که 
امنیت عاطفی ندارند

به‌خاطر بدهی‌هایی که دارند

گاهی اوقات دلایل واضح است؛ کارگران ممکن است بدهی‌هایی را متحمل شده باشند که باید به 
استخدام‌کنندگان بازپرداخت کنند یا بر اساس شرایط اقتصادی خود به کارفرمای خود وابسته باشند. 
دلیل دیگر اما مربوط به اقتصاد کلان است: وقتی بیکاری بالاســت، مردم لزوماً گزینه‌های بهتری 
ندارند. انگلیس را در نظر بگیرید، جایی که نرخ بیکاری بالاترین میزان در ۵۰ سال گذشته بوده است.

پای ترس در میان است...

اما چرا مردم مشــاغل بد را تحمل می‌کنند، حتی زمانی که )حداقل روی کاغذ( مجبور به این کار 
نیستند؟ به نظر »کمیسیون حداقل دستمزد« در انگلیس که به طور منظم با کارفرمایان و کارگران 
در سراسر این کشور ملاقات می‌کند، پاسخ اغلب ترس است. »دیوید ماسی«، دبیر این کمیسیون 
می‌گوید: »وقتی با کارگران درباره تغییر شــغل صحبت می‌کنید، به معنای واقعی کلمه سفیدی 
چشمان آن‌ها را می‌بینید، آن‌ها واقعا استرس می‌گیرند«. برای بسیاری، این ترس وجود دارد که کار 
بعدی بدتر باشد، یا این که دوام نیاورد. در انگلستان، ایجاد امنیت شغلی به زمان نیاز دارد. مرخصی 

پدر شــدن، مرخصی زایمان و حــق اولاد فقط 
پس از ۲۶ هفته قابل دسترسی است. حمایت 
در برابر اخراج ناعادلانه هم فقط پس از دو سال 

در دسترس خواهد بود.
محدود بودن مشاغل موجود

حمل‌و‌نقل محلی دشوار و پرهزینه هم نقش 
مهمــی ایفــا می‌کنــد. کارگــران بــا حداقل 
دســتمزد بیشــتر از دیگران پــای پیــاده یا با 
اتوبوس به محل کار می‎روند اما این می‌تواند 
مشــاغل موجــود را محــدود کند. بــه عنوان 

مثال، تجزیه و تحلیل منطقه منچستر بزرگ توسط بنیاد جوزف راونتری در سال ۲۰۱۸ نشان 
داد که رسیدن به فرودگاه منچستر برای یک شیفت ساعت ۶ صبح اغلب با حمل‌و‌نقل عمومی 

پنج برابر بیشتر از خودرو طول می‌کشد.
اثر تجمعی این عوامل چیست؟

اثر تجمعی همه این‌ موارد این است که بازار کار انگلیس را در نهایت کمتر از آن‎چه به نظر می‌رسد 
انعطاف‌پذیر می‌کند. تجربه ما این است که در اتاق‌هایی پر از کارگران نشسته‌ایم که می‌گویند: 
»این یک خطر بزرگ است، من نمی‌توانم شغلم را عوض کنم.« ســپس در اتاقی از کارفرمایان 
می‌نشینیم که می‌گویند: »ما نمی‌توانیم کسی را پیدا کنیم.« به هر حال برای هیچ فردی خوب 

نیست اگر در نهایت بازار کار مملو از ترس و نگرانی باشد.
برای نوشتن این مطلب از »اقتصادآنلاین« کمک گرفته شده‌است

مشاوره شغلی

�

از دنیای روان شناسی

هرگاه تحقیقی درباره شرکت‌هایی منتشر می‌شود که با کارگران بد رفتار می‌کنند، معمولاً 
این ســؤال به وجود می‌آید که »چرا آن‌ها این مشاغل را ترک نمی‌کنند؟ مگر کسی آن‌ها را 
مجبور به کار در آن‎جا کرده ‌است؟« شاید پرسش همدلانه‌ای نباشد، اما در واقع سوال خوبی 

است. پاسخ می‌تواند چیزهای زیادی را درباره نحوه عملکرد کارمندان نشان دهد.

چرا مردم مشاغل بد را ترک نمی‌کنند؟
 »فایننشال‌تایمز« در مقاله‌ای به این سوال پاسخ می دهد 

و عوامل آن را برمی‌شمارد

�
نکته ها

5 اختلال‌روانی 
منهدم‌کننده 
زندگی‌مشترک

در چه سنی احساس خوشبختی 
بیشتری داریم؟

تیمی از محققان اروپایی با انجام یک بررســی تازه تلاش کردند تا 
به این سوال پاسخ دهند که احساس شادی و خوشبختی در طول عمر 
انسان چگونه تغییر می‌کند و رضایت از زندگی در چه دوره‌ای بالاتر است؟ 
این مطالعه را محققان دانشگاه ورزش آلمان در کلن، دانشگاه رورِ بوخوم، 
دانشــگاه یوهانس گوتنبرگ در ماینتس و دانشگاه‌های برن و بازل در 
سوئیس انجام دادند. نتایج این مطالعه که بر اساس بررسی ۴۴۳ نمونه 
متشکل از ۴۶۰ هزار و ۹۲۰ داوطلب به دست آمده در نشریه علمی بولتن 

فیزیولوژی منتشر شده است.

از 9 تا 16 سالگی کاهشی و سپس افزایشی

بر پایــه این نتایــج، رضایت از زندگــی در فاصله ســنین ۹ تا ۱۶ ســالگی کاهش 
می‌یابد، سپس تا ۷۰ سالگی به آرامی افزایش می‌یابد. پس از این مرحله، رضایت 
از زندگی بار دیگر تا ۹۶ سالگی ســیر نزولی به خود می‌گیرد. محققان، کاهش 
رضایت از زندگی در سنین ۹ تا ۱۶ سالگی را به بروز تغییرات قابل توجهی در بدن 
و زندگی اجتماعی انسان نســبت دادند که اغلب با فرارسیدن دوره بلوغ همراه 
است. یافته‌های آن‌ها نشان داد که رضایت از زندگی با ورود نوجوانان به دوران 
بلوغ دوباره افزایش می‌یابد. همچنین، کاهش رضایت از زندگی در سال‌های پس 

از ۷۰ سالگی نیز با پدیدار شدن علایم و عوارض پیری مرتبط است.

سیر نزولی حالات عاطفی مثبت از 9 تا 94 سالگی

ســوزان بوکر، اســتادیار دانشــگاه ورزش آلمان در کلن که در انجــام این مطالعه 
مشارکت داشته است، توضیح داد که این تحقیق بر پایه تغییرات به دست آمده در 
سه مولفه اصلی بهزیستیِ ذهنی یعنی رضایت از زندگی، حالات عاطفی مثبت و 
حالات عاطفی منفی انجام شده است. این تحقیق همچنین نشان داد که حالات 
عاطفی مثبت بین ۹ تا ۹۴ سالگی سیر نزولی دارد. اما حالات عاطفی منفی در 
فاصله ۹ تا ۲۲ سالگی اندکی نوسان دارد ولی سپس تا ۶۰ سالگی روند کاهشی 
پیدا می‌کند و پس از این ســن بار دیگر افزایش می‌یابــد. در مجموع، این تحقیق 
نشان داد که معمولا در طول عمر یک انسان، حالات عاطفی مثبت و منفی نسبت 
به رضایت از زندگی دارای تغییرات متوسط بیشتری است.  محققان امیدوارند که 
تحقیقات آن‌ها بتواند به طراحی برنامه‌هایی به منظور افزایش رضایت از زندگی و 
منبع: یورونیوز شادی در میان افراد مسن کمک کند.�
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