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زندگی‌سلام 
یک شنبه  
    16 اردیبهشت1397 
 شماره 1034 

یک داستان، یک بیماری

دیدگاه

بچه ام آتش پاره بود و بس!

از دستش عاصی شده بودم. روزی نبود که 
اشکم را در نیاورد. آه و نفرین هایم را یک 
محله از حفظ بودند. از وقتی از خواب بیدار 
می شد تا وقتی چشم هایش را می بست، 
حرص می خوردم. اصلا اصطلاح آتش 
پاره را برای او ساخته بودند. بچه تر هم 
که بود، همین طوری بود. حتی رحمش 
به کرم های زیرخاکی باغچه آقابزرگ 
هم نمی آمد! هنوز یادم اســت روزی را 
که با صدای داد خانجون به حیاط دویدم. 
خانجون کنار باغچه نشسته بود و روی 
پاهایش مــی زد. امین هم نمکدون به 
دســت، بالای ســر کرم های حلقوی 
بیچــاره لابه لای چمــن های باغچه 
قهقهه می زد. یا آن روزی که بعد از سال 
ها با خواهرهایم گرم حرف در اتاقک زیر 
شیروانی نشسته بودیم که با صدای داد 
و بیداد همسایه بغلی فهمیدم امین برای 
صدمین بار با توپ، شیشه پنجره همسایه 
را هزار تکه کرده است. ۱۳ساله که بود 
از مدرسه اخراج شد، با نمره انضباط ۸ و 
پرونده به بغل راهی کوچه و خیابان ها شد. 
یادم می آید یک هفته کاری، هر روز سرم 
را جلوی مسئولان ریز و درشت آموزش 
و پرورش خم کردم تا قبول کردند دوباره 
به مدرسه برگردد اما دو هفته نشده خبر 
آوردند که امین از دیوار مدرسه فرار کرده 
و دیگر هم برنگشته است. هر وقت هم 
با بچه ای تنها می شد، بدون شک سر 
کوچک ترین چیزی طرف مقابلش را به 

باد کتک می گرفت و...
   اختلالات اخلالگر )سلوک(

در تعریف این اختلال باید این گونه گفت: 
الگوی مکرر رفتار که به موجب آن حقوق 
اساســی دیگران یا هنجارهای عمده 
اجتماعی متناسب با سن نقض می شود 
از جمله پرخاشگری با افراد و حیوانات، 
تخریب امــوال، دزدی، بیرون ماندن از 
خانه قبل از ۱۳ ســالگی با وجود ممنوع 

کردن این ماجرا توسط والدین و ... .

سریال »گلشیفته« چند هفته ای است 
که در شبکه نمایش خانگی توزیع می 
شود و چند روز پیش هم قسمت هفتم 
آن منتشر شد. عنوان کمدی اجتماعی 
و اسم »بهروز شــعیبی« که تاکنون 
توانسته کارنامه حرفه ای قابل قبولی 
برای خودش دست و پا کند، خیلی ها 
را به دیدن این سریال ترغیب کرد اما 
همان اول کار، بــازی های ضعیف و 
نقص های شخصیت پردازی و ناتوانی 
در خنداندن مخاطب، بیننده را حسابی 
ناامید کرد. هدف این مطلب البته نقد 
حرفه ‌ای نیســت و من هم تخصصی 
در این زمینه ندارم اما در قسمت سوم 
سریال با سکانســی مواجه شدم که 
حسابی شوکه‌ ام کرد. »سعیده« با بازی 
»بهاره کیان افشار« به مجلس چهلم 
پدرش مــی رود و مجلس با حضور او 
به هم می ریزد. خیلی زود معلوم می 
شود، »ســعیده« دو سال پیش عمل 
تغییر جنسیت انجام داده و پذیرش این 
قضیه برای خانواده و فامیل سخت بوده 
و او در این مدت در خانه ای مســتقل 
زندگی کرده اســت. قســمت شوکه 
کننده ماجرا آن جاست که متوجه می 
شویم در این سریال با نقد اجتماعی و 
تلاش بــرای آگاه ســازی مخاطب 

از عمل تغییر جنسیت 
بلکه  نیســتیم  مواجه 
این موضوع دســتمایه 
ای است برای شوخی 
های ســخیف. وقتی 
عمه خانم به »سعیده« 
می گوید که تو آبروی 
برادرم را بــردی و او از 
دســت تو مُرد، تعجب 
نمی کنم چون می دانم 
در جامعه ما، عمل تغییر 
جنسیت با وجود حمایت 
های شرعی و قانونی، 
نزد عموم جامعه هنوز 
چندان پذیرفته نیست 
اما تعجب می کنم وقتی 

نامزد وحید )برادر سعیده( به او می گوید: 
»ما اگه مثل شــما گاوداری نداریم، 
از اون مســائل اخلاقی هم نداریم. ما 
سعیدمون یک شــبه سعیده نشده!«. 
وحید هم اگرچــه دربرابر نامزدش از 
»سعیده« طرفداری می کند اما چند 
دقیقه بعــد در جواب »ســعیده« که 
می پرسد چرا قبلا درباره کارهایی که 
می کرده به او توضیح می داده اســت 
و الان نمی دهد، بــا خنده می گوید: 
»قبلا داداشــم بــودی. الان خواهر 
خوشگلمی«. حالا با توجه به این که 
فقط هفت قسمت از ســریال توزیع 
شده، شــاید هنوز برای قضاوت زود 
باشد. شاید بتوانیم خوش بین باشیم که 
کارگردان، مسئله عمل تغییر جنسیت 
را فقط برای خنداندن و شوخی های 
مبتذل وارد سریالش نکرده و قرار است 
آسیب شناسانه به این موضوع بپردازد. 
اما تا همین جای کار هم اشتباهات تیم 
»گلشیفته« کم نبوده است و اگر از این 
شوخی های سطح پایین و تأثیرشان در 
تداوم ذهنیت منفی افراد جامعه بتوان 
گذشــت، از بار روانی این شوخی ها 
روی افرادی که تغییر جنسیت داده اند 
و با خانواده و جامعه در جنگ اند، نمی 

توان گذشت.

   تنهایی یک تعریف واحد ندارد
وقتی سخن از تنهایی به میان می آید، ما با یک ابهام سر و کار 
داریم. تنهایی از نظر شما یعنی چه؟ معنای تنهایی برای شما 
مثبت است یا منفی؟ افراد پاسخ های گوناگون و گاه متناقضی 
به این پرسش ها می دهند. این یک حقیقت است؛ تنهایی ما با 
هم فرق دارد! حتی نظریه پردازان مختلف روان شناسی، جامعه 
شناسی، فلسفه، عرفان و ... نیز تعاریف مختلفی از تنهایی ارائه 
داده اند. شاید بهتر باشد به جای این که دنبال یک تعریف واحد 
از تنهایی باشیم، در پی یافتن انواع معانی تنهایی در میان آدم ها 

و تاثیر آن بر زندگی آن ها باشیم.

   انواع تنهایی
تنهایی انــواع گوناگونی دارد. یک نــوع تنهایی، تنهایی 
فیزیکی اســت مانند زمانی که ما در خانــه تنهاییم. این 
گذراترین نوع تنهایی اســت. اما تنهایی می تواند پیچیده 
تر، درونی تر و ماندگار تر از انزوای فیزیکی باشد. تنهایی 
می تواند به این معنا باشد که من احساس تنهایی می کنم 
چون فردی مرا درک نمی کند، فردی با من هم فکر نیست، 
فردی همراه و یار من نیست، فردی به من کمک نمی کند، 
فردی مرا حمایت نمی کند، هیچ کس مرا دوست ندارد و 
من هیچ کس را دوست ندارم. تنهایی می تواند حاصل از 

این واقعیت باشد که روابط بین فردی من رضایت بخش 
نیست و با آن چه مطلوب من اســت، بسیار فاصله دارد. 
همان طور که مشاهده می کنید، تنهایی می تواند در ابعاد 
مختلف روانی، عاطفی، فکری، درون فردی و بین فردی 
رخ بدهد. ممکن است فردی در یک بعد یا همزمان در ابعاد 

مختلف احساس تنهایی کند.
   آیا تنهایی همیشه ناخوشایند است؟

وقتی درباره تنهایی حرف می زنیم، بیشــتر یک وضعیت 
آزار دهنــده و به لحاظ عاطفی، منفی در ذهن مان تداعی 

می شود؛ یک حالت ذهنی دردناک ناشی 
از احساس نداشــتن رابطه با دیگران و 

همزمان میل به داشــتن رابطه با 
آن ها. اما واقعیت این است که 
تنهایی همیشــه هم آن قدر 
بد و ناخوش آیند نیســت. 
تصــور کنید هرگــز نمی 
توانســتید تنها باشید، هیچ 
حریم و خلوت شــخصی 

نداشتید.  و خصوصی 
تنهایی و خلوت با خود 

برای تفکر و برنامه ریزی یک نیاز اساسی است. تنهایی که خود فرد انتخاب کرده باشد، می تواند 
بستری باشد برای خودشــکوفایی و خلاقیت. گاه افراد نیاز دارند تنها باشند تا درباره خودشان، 
زندگی شان و برنامه های شان فکر کنند. بنابراین تنهایی لزوما همراه با رنج و عواطف منفی نیست.

   آیا تنهایی به تعداد روابط ما بستگی دارد؟
جالب است بدانید آن چه در ایجاد احساس تنهایی در افراد موثر است، تعداد کم روابط نیست بلکه 
کیفیت روابط است. شاید برای شما هم پیش آمده باشد که با وجود روابط و رفت و آمدهای زیاد، باز 
هم عمیقا احساس تنهایی کرده باشید. واقعیت این است که برداشت افراد از کیفیت روابط شان و 
میزانی که نیازهای روانی، عاطفی و فکری شان در آن روابط پاسخ داده می شود، مهم تر از تعداد 
و اندازه این رابطه هاســت. بنابراین ممکن است فردی روابط و معاشرت زیادی نداشته باشد اما 
احساس تنهایی هم نکند و برعکس فردی روابط متعدد خانوادگی، عاطفی، اجتماعی و ... داشته 

باشد اما عمیقا احساس تنهایی کند.
   با تنهایی چه کار کنیم؟

بخش به هنجار و طبیعی تنهایی را بپذیرید. بپذیرید که انســان ها نیاز دارند گاهی تنها باشــند. 
انسانی که نتواند از تنهایی خویش لذت ببرد و با خود گفت و گویی درونی داشته باشد، از معاشرت 
با دیگران نیز لذت نخواهد برد. به جای دستپاچه و مضطرب شدن از تنهایی پیش آمده، به آن به 

چشم یک فرصت عالی در جهت رشد درونی و معنوی نگاه کنید.
   از افکار منفی درباره تنهایی بپرهیزید

منطقی فکر کنید که علل احساس تنهایی شما چه می تواند باشد؟ شما معمولا از کدام نوع تنهایی 
رنج می برید؟ آیا راه های اشتباهی برای فرار از تنهایی انتخاب نکرده اید؟ راه هایی که در نهایت 
شما را تنها تر کرده باشد؟ گاهی افراد می خواهند تنهایی درونی شان را با روابط متعدد و سطحی 
پر کنند. فراموش نکنید همان طور که گفتیم تعداد روابط مهم نیســت، اگر روابط شما رضایت 
بخش نباشد و نیازهای اساسی شما را ارضا نکند، باعث می شود بیش از پیش احساس تنهایی و 

سرخوردگی کنید.
   مهارت های ارتباطی را فرابگیرید

بسیاری از افرادی که از تنهایی شکایت دارند، مهارت های ارتباطی ضروری برای برقراری روابط 
صمیمانه و رضایت بخش را بلد نیستند یا اعتماد به نفس کافی ندارند و به اصطلاح خجالتی هستند. 
اگر شــما هم جزو این دسته از افراد هستید، مهارت آموزی کنید. نترسید، شاید ابتدا کمی سخت 
به نظر برسد اما هنگامی که بفهمید دیگران نیز مشتاق رابطه با شما هستند همه چیز آن طور که 
باید پیش خواهد رفت. در فعالیت های اجتماعی و داوطلبانه همسو با علایق و سلایق تان شرکت 

کنید. در این فعالیت ها فرصت آشنایی با افرادی شبیه خودتان را پیدا می کنید.
   روابط مجازی را جایگزین روابط واقعی نکنید

روابط متعدد مجازی این توهم را به افراد می دهد که به اندازه کافی با مردم معاشرت می کنند در 
حالی که این روابط در ذات خود نمی توانند نیاز به صمیمیت انسان ها را ارضا کنند.

دکتر پرستو امیری | روان شناس سلامت 

بعضی ها روزگار ما را دوران تنهایی زندگی بشر نامیده اند و تنهایی جهانی آدمیان به نقطه ای 
رسیده است که روان شناسان، جامعه شناسان، فیلسوفان و حتی سیاستمداران نیز به تکاپوی محوری

حل آن افتاده اند. در انگلیس، وزیر تنهایی تعیین کرده اند و بعد از این اتفاق، جرقه نیاز توجه 
ویژه به این ماجرا در چندین کشور اروپایی دیگر هم زده شده است. در ژاپن، کافه هایی معروف 
به »کافه ضد تنهایی« باز شده است که در آن ها روبه روی افراد یک عروسک بزرگ گذاشته 
می شود تا افراد به تنهایی غذا و نوشیدنی شان را نخورند. با این حال و در این مطلب می خواهیم نگاهی روان شناسانه 
به تنهایی داشته باشــیم. معنای تنهایی چیست؟ آیا تنهایی همین قدر نگران کننده و ترسناک است؟ چه افرادی 

بیشتر احساس تنهایی می کنند؟ و با تنهایی چه کار کنیم؟

کافه هایی در ژاپن معروف به 
»کافه ضدتنهایی« به تازگی 
افتتاح شده است که روبه 
روی افراد تنها، یک عروسک 
بزرگ گذاشته می شود تا از 
تنهایی در بیایند و 
با عروسک، غذا و 
نوشیدنی خودشان 
را مصرف کنند! 

رضا یعقوبی | روان شناس بالینی

مشاوره زوجین زندگی قبلی شــما، بخشی از خاطرات شماست و 
همان طور که خاطرات دیگر از ذهن تان پاک نمی 
شود، خاطرات مربوط به ازدواج های قبلی هم پاک 
نمی شــود. خاطرات چه خوب و چه بد، معمولا در 
ذهن انسان باقی می مانند اما خاطرات تلخ ماندگاری بیشتری دارند چون 
این خاطرات بیشــتر مرور و تکرار می شوند و شما تا مدتی طولانی مدام 
به آن ها فکر می کنید. اکنون تنها کاری که می توانید انجام دهید، درس 

گرفتن از تجربه های قبلی است.
   مقایسه نکنید

طبیعی اســت چون برای بار سوم ازدواج کرده اید، همسر فعلی تان را با 
همسرهای قبلی تان مقایســه می کنید. به طور قطع و با وجود این که 
دلایل محکمی برای جدایی های قبلی داشته اید اما آن ها نقاط قوتی 
داشته اند که ممکن اســت هیچ گاه در فرد دیگری وجود نداشته باشد 
و طبیعی اســت که شما مرتب به یاد خاطرات گذشــته بیفتید و گاهی 

رفتارهای بد آن ها را در ذهن تان مرور کنید.

   صبور باشید
هرچند انتظار می رود وقتی جای خالی یک نفر در زندگی پر می شود، آن 
شخص به فراموشی سپرده شود ولی بازهم نمی توان صددرصد انتظار 
داشت این اتفاق بیفتد. باید صبر کنید تا خاطرات تازه ای با همسر جدید 
در ذهن شــما ایجاد و خاطرات قبلی کم رنگ شود. باید تمام انرژی و 
زمانتان را صرف ساختن زندگی فعلی تان کنید و از فکر کردن به گذشته 
بپرهیزید. البته این کار به شرطی امکان پذیر است که نه افسوس گذشته 
را بخورید و نه این که فرصتی برای فکر کردن به گذشته داشته باشید. 
اگر از ازدواج فعلی تان رضایت داشته باشید و تلاش کنید زندگی تان را 

محکم تر از قبل ادامه دهید، انتظار می رود از فکر ازدواج های قبلی دور 
شــوید. به همین دلیل مهم است وقت و انرژی کافی برای رابطه فعلی 
یعنی همسرتان بگذارید و ســعی کنید به نیازهای خود و همسرتان به 

درستی پاسخ دهید.
   هدفمند شوید

افرادی که هدفمند زندگی می کنند، فرصتی برای ماندن در گذشــته و 
نشخوار آن ندارند. یک فرد هدفمند، فردی است که بداند از صبح که بیدار 
می شود تا شب چه کارهایی باید انجام دهد و چه برنامه هایی برای انجام 
دارد. اگــر فکر می کنید هنوز هدف مشــخصی در زندگی ندارید، حتما 
فرصتی برای ایــن کار در نظر بگیرید و دوباره برنامه ها و اهداف زندگی 
خود را مرور کنید. آیا مســیری که در پیش دارید صحیح است؟ آیا لازم 
نیســت چیزی را تغییر دهید؟ این تغییر می تواند بسیار جزئی باشد مانند 

ساعت خواب یا بزرگ تر باشد مانند ارتقای شغل.
   بررسی هیجانات سرکوب شده از گذشته

مســائلی را که باعث می شود مرتب زن های قبلی تان جلوی چشم تان 
بیاید، بررسی کنید. شــما درباره مشکلات احتمالی که منجر به جدایی 
تان شده اســت، چیزی نگفتید و طبیعتا در قالب پیامک، چنین امکانی 
وجود ندارد. حتما اتفاقاتی در آن روابط افتاده که منجر به جدایی شــده 
پس بهتر است مشکلات مربوط به روابط قبلی را در حضور روان شناس 
بیان کنید تا به صورت تخصصی حل شــوند. گاهی هیجانات سرکوب 
شده ای از گذشته باقی مانده که حالا به شکل دیگری سربرآورده است. 
به طور مثال خشمی که به دلیل رفتارهای همسرتان در گذشته به وجود 
آمده ولی هیچ گاه حل نشــده و به نوعی این خشم درون شما سرکوب 
شده است. باید به شــیوه ای صحیح این خشم از درون شما خارج و به 
شیوه ای غیر مخرب بیان شود در غیر این صورت تا پایان عمر به شکل 

افکار و تکانه هایی در ذهن شما باقی خواهد ماند.

 زن های قبلی ام بعد از سومین ازدواج 
از ذهنم نمی روند!

به تازگی و برای سومین بار ازدواج کردم. مدام زن های قبلی ام در زندگی جدیدم جلوی چشمم می آیند. واقعا 
دیگر به آن ها علاقه ای ندارم. چه کار کنم از ذهنم پاک شوند؟
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مشاوره نوجوان به نظر می رسد سر میزان مســئولیت پذیری و انجام کار در خانه با 
مادرتان اختلاف نظر دارید و این اختلاف نظر، برای تان اذیت کننده 

است. در ادامه به بررسی مشکل شما می پردازیم. 
   تعیین میزان مسئولیت پذیری تان

مشکل پیش آمده بین شــما و مادرتان، توافق نکردن بر سر میزان پذیرش مسئولیت در 
خانه است. بیایید از تکنیک حل مسئله استفاده کنید. در این تکنیک، گام اول، تعریف دقیق 
مشکل است. باید در فضایی آرام و بدون تنش با مادرتان صحبت و موضوع را مطرح کنید 
و نظر او را بپرسید. گفت و گو به شما کمک می کند تا مشکل را حل کنید. به طور قطع شما 
دلایلی برای این نظــر دارید که باید آن ها را مطرح کنید و در مقابل نظر مادرتان و دلایل 

وی را نیز بشنوید.
   چرا این مشکل رخ داده است؟

شناسایی مشکل به شما علت را نمی گوید. برای مثال، اگر احساس شما این است که به 
اندازه کافی در کارهای خانه مسئولیت پذیرفته اید، باید درباره علت نارضایتی مادرتان 
با ایشــان صحبت کنید. برای حل مشــکل به راه حل های مختلف فکر کنید. به اولین 
راه حلی که به ذهن تان خطور می کند، اکتفا نکنید. شــاید اولین فکری که به ذهن تان 
می آید،  این باشد که میزان مسئولیت ها را بررسی کنید و آن ها را به مادرتان بگویید ولی 
با کمی تفکر می توانید متوجه شوید که راه های دیگری نیز برای بررسی وجود دارد. راه 
حلی را انتخاب کنید که فکر می کنید به احتمال بیشتری مشکل مد نظر را حل می کند 
و با احتمال کمتری منجر به بیشتر شدن مشــکل می شود. سپس  میزان تأثیر راه حل 
انتخابی تان را بســنجید. بر این که راه حل انتخابی، مشکل را حل می کند و مشکلات 
بیشتری به وجود نمی آورد، نظارت داشته باشید. اگر نظارت های شما نشان دهنده این 
باشد که راه حل را اشتباه انتخاب کرده اید، می توانید سریعاً راه حل را تغییر دهید. پاسخ به 
مطالب مطرح شده با توجه به شرایط خانوادگی، بسیار متفاوت است بنابراین می خواهم 

خودتان به آن ها فکر کنید و بهترین پاسخ را بیابید.

در خانه کار می کنم اما مادرم می گوید 
کار نمی کنم!

12 ساله ام. قبلا کارهای خانه را انجام نمی دادم. حالا که انجام 
می دهم، مامانم باز هم می گوید کار نمی کنم. راهنمایی ام کنید.

سپیده پورحسین 
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یک شنبه ها

نقدی به سریال گلشیفته و پرداختش به عمل تغییر جنسیت

شوخی های مبتذل به جای آسیب شناسی!
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