
انســتیتو  از  بالینــی  روان شــناس  امیــری؛  تینــا 

روان پزشکی- اعتیاد، اختلال چندوجهی و پیچیده 

ای است که علاوه بر فرد، نزدیکان و اعضای خانواده 
وی را بــا مشــکلات عدیــده ای روبــه رو می کند. در 
واقع اصطلاح »وابســتگی مشــترک« بــه گروهی از 
الگوهای رفتــاری اعضای خانواده اطلاق می شــود 
که تحت تاثیر مصرف مواد یا اعتیــاد عضو دیگری از 
خانواده شکل می گیرد. حمایت پنهانی، از نخستین 

خصوصیات حاضر در وابستگی مشترک است.

کمک ناخواسته به فرد معتاد
 اعضای خانــواده فــرد معتاد بــه شــیوه هایی به فرد 
معتاد کمک می کنند که نه تنها بــه بهبودی او منجر 
نخواهد شــد بلکه راه را نیز برای ادامه یافتن اعتیاد 
وی هموار می کنــد، آن ها تمایلی بــه پذیرش اعتیاد 
به عنوان یــک اختلال ندارند و بــاور ندارند که مانند 
هر بیماری دیگری، فرد بیمار باید مسئولیت بیماری 
خود را بپذیرد و برای بهبود یافتن، تلاش کند. اعتیاد 
مانند هــر بیمــاری دیگری نیاز بــه ایــن دارد که فرد 
معتاد وجود آن را بپذیرد و مسئولیت انجام اقدامات 

لازم برای بهبودی از این اختلال را شــخصا بر عهده 
بگیرد. نپذیرفتن این موضوع از طرف ســایر اعضای 
خانواده باعث می شود تا آن ها در چرخه باطل تغییر 
رفتــار فــرد معتاد و شکســت های مکــرر گرفتــار و با 
احساس خشم، افسردگی، ناامیدی و سرخوردگی 

دست به گریبان شوند.

حمایت پنهانی چیست؟
زمانی که سایر اعضای خانواده با عضو مصرف کننده 
به گونــه ای رفتــار کنند کــه او نتوانــد بــا پیامدهای 
مصرف مواد روبــه رو شــود و از مســئولیت اعمالش 
شــانه خالی کند، در واقع دســت به حمایــت پنهان 
می زنند. حمایت پنهان باعث می شود فرد معتاد به 
مصرف مواد ادامه دهد چون می داند در صورتی که 
مشکلی در این رابطه پیش آید، سایر اعضای خانواده 
مسئولیت حل آن را برعهده می گیرند. صرف نظر از 
انگیزه کمک هایی که از طرف اعضای خانواده به فرد 
معتاد می شود)حفظ آبرو، ترحم، دلسوزی و...( این 
گونه حمایت ناسالم به طولانی تر شدن مصرف مواد 

مخدر منجر می شود.

نمونه حمایت های پنهانی
برای درک بیشتر این مفهوم به چند نمونه از حمایت 

های پنهانی توجه کنید:
نجــات دادن فــرد از مشــکلات قانونــی کــه به دلیل 
مصــرف مــواد بــا آن هــا روبــه رو شــده اســت مانند 

گذاشتن وثیقه برای آزادکردن فرد از زندان.
پرداخت پــول بــرای تهیه مــواد مخــدر یــا پرداخت 
بدهی ها، زمانی که او پول خود را صرف خریدن مواد 

مخدر کرده  و قرض خود را نپرداخته است.
برعهده گرفتــن وظایفــی که فــرد معتاد خــود قادر 
به انجام آن اســت؛ مثــلا تامیــن هزینه هــای مالی 
او و دلیــل و بهانــه آوردن بــرای توجیــه رفتارهــای 

غیرمسئولانه فرد.
تلاش برای مخفی کردن اعتیاد فرد به این دلیل که 
آشکارشدن آن ســبب سرشکســتگی و شرمندگی 

سایر اعضای خانواده می شود.
دروغ گفتن به دیگــران برای حفظ آبرو و ســرپوش 

گذاشتن بر رفتار او.

از حمایت پنهان خودداری کنید
حال که بــا مفهــوم حمایت پنهان آشــنا شــدید باید 
بدانیــد گام اول بــرای بازگردانــدن آرامــش بــه 
زندگی تــان، دست برداشــتن از حمایت هــای ایــن 
چنینی از همسرتان است. بیشتر اوقات این کمک ها 
ناشی از علاقه و دلســوزی است که اعضای خانواده 
نســبت به فــرد دارند یــا ناشــی از آموزه هایی اســت 
که درباره حمایــت از خانــواده و حفظ آبــرو آموخته 
اند. خودداری کــردن از آن چه ســال ها آموخته  و به 
آن عمل کرده اید کار آســانی نیســت؛ اما همواره به 
خاطر داشته باشــید اعمال کــردن حمایت های این 
چنینی شــاید در کوتاه مدت و به صــورت فوری و در 
ظاهر، احســاس کنترل بیشتری به شــما بدهد؛ اما 
بــه ادامه یافتــن این چرخــه معیوب منجر می شــود؛ 
بنابرایــن از انجــام کارهایــی کــه به عنــوان نمونــه 

حمایت های پنهانی شمردیم، خودداری کنید.

مقررات و محدودیت هایی وضع کنید
فرد معتاد باید بداند برای زندگی در کنار اعضای 
خانــواده، قوانین و مقرراتــی وجــود دارد. قبل از 
هر چیز باید بدانیــد هدف از این توصیــه کمک به 
آرامش خانواده، حفظ ســلامتی اعضای خانواده 
و مصــون مانــدن آنــان از اختلالی اســت کــه فرد 
معتاد بــه آن دچار اســت. در تعیین حــد و مرز باید 
بیندیشــید که کدام یــک از رفتارهای فــرد معتاد 
در خانه باعث می شــود که ســایر اعضای خانواده 

دچــار اضطــراب و آشــفتگی شــوند)برای مثــال 
مصرف مواد مخدر در خانه، آوردن ســایر دوستان 
مصرف کننده بــه خانــه و...(. برای ایــن کار لازم 
اســت با ســایر اعضای خانواده نیز مشورت کنید. 
دقــت کنیــد زمانی کــه عصبانــی یــا برانگیختــه 
هســتید، حد و مــرز تعیین نکنید چون لازم اســت 
این کار به صورتی معقــول و معتدل صورت گیرد و 
به گونه ای باشــد که شــما و دیگران قادر به اعمال 
آن باشید. محدودیت های در نظر گرفته شده باید 
به صورت کاملا شــفاف و مشــخص تعیین شوند و 
از هرگونــه ابهامی به دور باشــند. مطمئن شــوید 
که فرد مصرف کننــده این محدودیت هــا را کاملا 
درک کــرده اســت. نکته حائــز اهمیــت دیگر این 
که فــرد معتاد به ســادگی ایــن تغییــرات جدید را 
به رسمیت نخواهد شناخت. سعی کنید مقتدرانه 
و به دور از پرخاشــگری بر ســر حدود تعیین شــده 
بایستید و به هیچ عنوان از روی دلسوزی یا ترحم، 
تسلیم خواسته او نشوید. به او بگویید هدف از این 
کار، اجبارکــردن او بــه قطــع مصرف مــواد مخدر 
نیست بلکه درصدد هســتید آرامش را به خانواده 
بازگردانیــد و هدف مصــون ماندن ســایر اعضای 

خانواده از مشکلات ناشی از اعتیاد است.

تلاش برای افزایش کیفیت زندگی خود
با خودداری کردن از درگیرکردن خود در مســائل و 
مشــکلاتی که فرد معتاد ایجاد می کند، سعی کنید 
کم کم فضای آرام تــری را برای خود و ســایر اعضای 

خانواده فراهم کنیــد. تمرکز خــود را از روی فرد 
معتاد و مشــکلات او برداشــته و مسئولیت 

بهبودی اش را بــه خــودش واگذارید 
و  احساســات  بــه  عــوض  در  و 

مشکلاتی بپردازید که خود 
 طــی ایــن چالــش با

 آن روبه رو 

شده اید. خود و سایر اعضای خانواده را ترغیب کنید 
تا حد ممکن کیفیت زندگــی خود را افزایش دهند و 

شرایط رشد و شکوفایی خود را فراهم کنند.

ارتباط سازنده برقرار کنید
از آنجایی کــه اعتیــاد، ریشــه در مســائل رشــدی 
و عاطفــی دارد، فــرد معتــاد فاقــد مهارت هــای 
برقراری ارتباط موثر اســت. او می کوشــد با القای 
احساس گناه، خشــم و ترحم در دیگران به اهداف 
خود دست یابد. ممکن است شــما یا افراد دیگر را 
مسئول مشــکلات خود قلمداد و در شما احساس 
ســردرگمی ایجاد کند. بکوشــید در ارتباط با وی 
به دور از قضــاوت و اتهام زنی، او را با مســئولیت ها 
و وظایفش روبه رو ســازید. تسلیم فرافکنی های او 
نشوید، عجولانه واکنش نشان ندهید و از واکنش 
نشــان دادن بــر مبنــای احساســات تان اجتنــاب 
کنید. سعی کنید منطقی و معقولانه پاسخ دهید. 

از به کاربردن کلمات تنــد و زننده همچون هرگز، 
همیشــه و... که دورنمای بهبودی او را زیر 

ســوال می بــرد، خــودداری کنیــد. به 
مشکلات و ناراحتی های گذشته 

اشــاره نکنیــد و فقــط دربــاره 
مســائل امروز و اکنون صحبت 

کنیــد. در صحبت کردن مراقب 
باشــید کــه هدفتــان خالی کردن 

خشــم و ناراحتی تان بر سر او نباشد 
چراکه این گونــه صحبت ها هیچ 

تغییری ایجــاد نمی کند. صحبت هایتــان را با »تو« 
شــروع نکنید و از تمرکز روی اشــتباهات او دست 
بردارید و به جای آن از آن چــه در رابطه با خودتان 

است، سخن بگویید.

کمک بگیرید
اعتیاد مشــکل پیچیده ای اســت؛ بنابراین توصیه 
زمینــه  در  متخصــص  روانشــناس  از  می کنــم 
اعتیــاد کمــک بگیرید تــا در صورت مواجه شــدن 
بــا چالش هایــی کــه در مســیر به دســت آوردن 
آرامش مجــدد با آن روبــه رو می شــوید، بتوانید از 
توصیه های مفید و موثر او اســتفاده کنید. شرکت 
در»انجمــن حمایــت از خانواده هــای معتــادان 
گمنام« که به صورت رایگان اســت؛ هــم می تواند 
مفید باشــد و شــما را از حمایت افرادی  که تجربه 

مشابه دارند، بهره مند سازد.

چالش 
خوشبختی 

روز چهارم: ســپری کردن حداقل دو ســاعت در کنار همســر برای تماشای 
یک فیلم یا یک برنامه تلویزیونی بعد از افطار همراه با یک بشقاب میوه و یک بغل 

لبخند.

با ج گیری عاطفی، شــکل بســیار موثری از استثمار اســت که در آن نزدیکان 
ما به طور مستقیم یا غیرمســتقیم ما را تهدید می کنند که اگر کاری را مطابق 
میل آن ها انجام ندهیم، تنبیه می شویم. در قلب همه باج گیری ها یک تهدید 
اصلی وجود دارد که می تواند به شــکل های مختلف ابراز شــود: »اگر آن طور 
که من می خواهم رفتار نکنی، رنج خواهی بــرد«. باج گیرِ جنایتکار می تواند 
شما را تهدید کند که با افشــای وقایعِ گذشــته، آبرویتان را به خطر می اندازد 
و یا از شــما بــاج می خواهد تا حرفــی نزنــد و رازتــان را پنهان کند؛ امــا هدفِ 
باج گیرانِ عاطفی، دقیق تر است. آن ها می دانند 
که رابطه ما با آن ها تا چه انــدازه اهمیت دارد. 
می دانند که در این زمینه بسیار لطمه پذیریم. 
آن ها اغلب عمیق ترین اســرار ما را می دانند و 
هرچقدر هم که به ما علاقه مند باشند، هر زمان 
که ترسِ دور از دسترس بودنِ خواسته هایشان 
گریبانگیرشــان  شــود، از این اســرار به شــکلِ 
تهدیــدی اســتفاده می کننــد تــا آن چــه را 
می خواهند به دست آورند: فرمانبرداریِ ما را. 
با آگاهی از این امر که ما به محبت و تأییدشــان 
نیاز داریم، تهدیدمان می کنند که مــا را از این 
محبت محــروم خواهندســاخت یــا به مــا این 
احســاس را می بخشــند که باید تلاش کنیم تا 
محبت و تأیید آن ها را جلب کنیم. مثلا اگر شما 
به دست ودل بازی و بخشندگی و مهربانیِ خود 
می بالید، باج گیر شما را متهم به خودخواهی و 
بی ملاحظگی می کند؛ چون به خواســته های 
او توجه نکرده اید. اگر پول و امنیت برای شــما 
ارزشمند است، باج گیر شروطی را برای دادنِ 
پول و امنیت به شما تعیین و یا تهدیدتان می کند 
که شما را از آن ها محروم خواهدساخت و اگر تهدیدهایش را باور کنید، سلطه 
بر تصمیمات و رفتارهای شــما را به شــکلِ الگویی دائمی دنبــال می کند. ما 
در دامِ رقص باج گیری اســیر  می شــویم؛ رقصی که دارای قدم ها، شــکل ها و 
شرکای متعددی است. ]اما[ چه طور است که بسیاری از افرادِ قابل و باهوش، 
رفتارهایی را که کاملا روشــن و واضح اند، تشــخیص نمی دهنــد؟ یک دلیل 
اصلی اش مهارت باج گیران است که اجازه نمی دهند ما چگونگی استثمار خود 
را درک کنیم. زیرا مه غلیظی خلق می کنند که اعمال آن  ها را نامرئی می سازد. 
ما اگر می توانستیم در مقابلشــان می ایســتادیم، اما آن ها کاری می کنند که 
نتوانیم ببینیم چه اتفاقــی دارد می افتد. مــه درواقع به معنای تــرس، تعهد و 
احساس گناه است؛ ابزارهایی که باج گیران به کمک آن ها معامله می کنند. 
باج گیران به میزان زیادی مه را در روابط خود تزریق می کنند تا ترس ما مانعِ 
نادیده گرفتن آن ها شود، متعهد شویم و راه آن ها را دنبال کنیم و اگر نکنیم دچار 

احساس گناه شدیدی شویم.
برگرفته از کتاب »باج گیری عاطفی«، نوشــته ســوزان فــوروارد، ترجمه منیژه 

شیخ جوادی

بریده کتاب 

3روزنامهصبحایران خانواده و مشاوره
دوشنبه2۹خرداد24.۱3۹6رمضان۱438.شماره۱۹۵63

باج گیری عاطفی 

دوست گرامی
وقتــی افــراد بــا اهــداف ازدواج بیگانــه 
باشــند و از طرفــی بــه حداقل هــای بلوغ 
عقلانی_روانــی، فرهنگــی، اجتماعــی 
و... نرسیده باشــند، ممکن است موضوع 
ازدواج برای آنان یک سرگرمی کوتاه مدت 
تلقی شود و رابطه پینگ پنگی بین زوجین 
شــکل می گیرد که باعث خســتگی هردو 
می شــودو بدون آگاهــی کافــی از عواقب 
طــلاق، این حادثــه را تجربــه می کنند که 
شــما ایــن شــرایط را داشــته و ایــن راه را 

پیموده اید.

نیم رخ منفی در ذهن شــان ایجاد 
کرده اید

به دلیــل اتفاقات گذشــته، طبیعی اســت 
که همسر سابق شما و خانواده اش ازشما 
یک نیــم رخ منفــی در ذهن دارنــد و هنوز 
احســاس ناامنــی و آثــار مخــرب طــلاق 
درخودآگاه ذهنشان جولان می دهد؛ پس 
نباید انتظار داشته باشید که وی به سرعت 
بــا ازدواج مجــدد موافقت کنــد. از طرفی 
تنها پشــیمانی و ابراز علاقه کافی نیســت 
و بهتر است آسیب شناســی جدی درباره 
2ســال نامزدی و ضعف های خود داشــته 
باشید و سهم خود را از رسیدن به بن بست 
و متارکه تعییــن و آن گاه نســبت به حذف 
عملی ضعف های خود اقدام کنید و سپس 

این تغییرات پایدار خــود را برای خانواده 
خانــم به اثبات برســانیدکه ایــن اقدامات 
ســازنده زمان بر و در عین حــال، ضروری 
است؛ اگر خانواده وی با توجه به تغییرات 
و پشــیمانی عملی شــما نگاهشــان تغییر 
کرد، می تــوان امیــدوار بودکــه خانم هم 
متاثر از دیــد مثبت و تاییــد والدین به طور 
تدریجی به آمادگــی روحی_روانی برای 
فکر کردن به ازدواج مجدد با شما برسند؛ 
همچنیــن خانواده خود شــما هم بــا تایید 
پشــیمانی عملی و تغییرات مثبت شما به 
خانــواده خانم ســابقتان نزدیک شــوند و 

زمینه تغییر نگاه آنان را  فراهم کنند.

چند پیشنهاد
بــا توجــه بــه زمان بــر بــودن تغییر نــگاه و 
احساس نســبت به یک حادثه مثل طلاق 

پیشنهاد می شود:
*  از برخــورد هیجانی و همراه بــا عجله و 

هرگونه اصرار، تهدیدو... بپرهیزید.
*  از توان دو خانواده برای نزدیک شدن و 
باورکردن این که خواسته و تغییرات شما 

آگاهانه و پایدار است، استفاده کنید.
*  اگر تلاش ها بــه نتیجه نرســید بپذیرید 
که باید در انتخاب شریک زندگی و ازدواج 
دوباره تجدیدنظــر کنید و اقتــدار خود را 
خدشــه دار نکنید و دنبال گزینه مناســب 

دیگری باشید.      

همسرسابقمباازدواجمجددمانموافقتنمیکند

پسری هستم 30 ساله، چند سال پیش با دختری که به هم علاقه داشتیم به مدت 
دو سال توی عقد بودیم، در دوران عقد و نامزدی اخلاق و رفتار من عوض شد به 
علت مسائلی که از نظر خانواده هایمان بچه گانه بود! با هم لج کردیم و از هم جدا 
شدیم اما در واقع من آن چیزی نبودم که از خودم نشان می دادم! به دلیل رفتارم 
پشــیمانم، هنوز به او علاقه دارم و می خواهم با او ازدواج کنم! نامزدم با شناختی 
که آن موقع از من پیدا کرد، از من دلزده شده و فکر می کنم با ازدواج مجددمان 

موافقت نمی کند. لطفا راهنمایی ام کنید.
باتوجه به مــواردی که در ســوال مطرح 
کرده ایــد، بــه نظر می رســد مشــارکت 
نکــردن همســرتان در فعالیت هــای 
باعــث  تصمیم گیری هــا  و  مشــترک 
نارضایتی شــما در رابطه شــده اســت. 
مــوارد گوناگونــی می توانــد در ایــن 
مشــارکت نکــردن تاثیرگذار باشــد که 
توجه به آن هــا و اقدام در راســتای رفع 
آن ها می تواند به حل این مسئله کمک 
کند. ابتدا لازم است این بررسی انجام 
شود که مشارکت نکردن و لجبازی های 
همسرتان  در تصمیم گیری از چه زمانی 
شروع شده است؟ آیا از ابتدای ارتباط، 
این مســائل وجود داشــته یا ایــن که در 
مقطع زمانی خاصی و به دنبال شرایط یا 
مسائل دیگر به وجود آمده؟ در صورتی 
که این مســئله از ابتــدای ارتباط وجود 
داشته باشد، آموزش مهارت هایی برای 
چگونگی مشــارکت می تواند راهگشا 
باشــد و اگر از مقطع زمانی مشــخصی 
این مســئله به وجود آمده باشد، باید به 
این نکته توجه کنید که ممکن است این 
رفتارها به عنــوان راهکاری باشــند که 
همسرتان برای حل مسائل دیگری که 
در ارتباط وجود دارد از آن ها اســتفاده 
می کند. برای بررســی موارد ذکر شده 
توصیه می شــود به صورت حضوری به 
روان شناسان با تخصص زوج درمانی یا 

مشاوران خانواده مراجعه کنید.

نقش خودتان را در این مشــکل 
بیابید

همچنیــن از آنجا که ارتبــاط یک تعامل 
دو طرفه اســت بــرای حل مســائل نیاز 
اســت که هر دو طرف ســهم خــود را در 
ایجاد مشــکل به وجــود آمده، بررســی 
کننــد. در همیــن راســتا بــا بررســی 
موقعیت هایی که به تازگی این مشــکل 
در آن هــا رخ داده، می توانیــد بــه نقش 
خود در موقعیت به وجود آمده نیز توجه 
کنید؛ بــرای مثال نحــوه بیــان نیازها و 
خواسته ها می تواند در میزان همراهی 
طرف مقابل موثر باشــد. به این صورت 
که خواسته های خود را به طور مستقیم 
به طــرف مقابــل بگویید و توجه داشــته 
باشید که بیان خواســته ها با سرزنش و 
عصبانیت  همراه نباشــند؛ چــون بیان 
نیازها همراه با جملات ســرزنش گرانه 
و یادآوری اتفاقات گذشــته باعث ایجاد 
تنــش و تشــدید رفتارهای لجبــازی در 
طرف مقابــل می شــود. علاوه بــر این، 
مواقعی که رفتارهای مشارکتی از جانب 
همسرتان می بینید، می توانید با توجه 
مثبت یا بیــان احســاس مثبت خــود از 
این رفتار، به تقویت و بیشــتر شدن این 

رفتارها کمک کنید.

شوهرمتنهابهگردشمیرود

بعد از سال ها زندگی مشترک، شــوهرم تنها به گردش و تفریح می رود. 
فقط به خانواده خودش توجه دارد؛ اصلا به خواسته هایمان توجهی ندارد. 
نظرمان برایش مهم نیســت. اهل مشورت هم نیســت. کاملا بر عکس 
عمل می کند. خسته شدیم، چه کنیم؟ به علت لجبازی هایش نتوانستیم 
پیشــرفت کنیم. با حرف زدن هم نتیجه ای نگرفتیــم. خانواده اش اصلا 

کمک مان نمی کنند. من هم زن ولخرجی نیستم. چه کنم؟ 

بارها پیامک ها و پرســش هایی دریافت 
می کنیم که موضوع آن، اعتیاد همسر، 
مشــکلاتی کــه در تــرک دادن او وجــود 
دارد و شــیوه های برخورد مناســب و... 
است. امروز پاسخ یکی از این پرسش ها 
را به صورت مفصل برای اســتفاده شما 

چاپ می کنیم.

21 سال از زندگی مشترکم می گذرد. 
از همان ماه های اول متوجه اعتیاد 

شوهرم شدم؛ ولی برای حفظ آبرویم به 
کسی چیزی نگفتم. بارها ترکش دادم 

ولی دوباره به سراغش می رود. دیگر 
نمی توانم تحمل کنم. همیشه درباره آن 

صحبت می کنیم ولی فایده ای ندارد. 
حالم خیلی بد است. چه برخوردی بکنم؟

چگونه با فرد معتاد برخورد کنیم؟ 

فهیمه ملکی
روانشناس بالینی 
از دانشگاه علوم 

بهزیستی و توانبخشی

عبدالحسین ترابیان
روان شناس


