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اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، از یک ســو فشــار روانی ازدســت دادن 
سرمایه و احساس پشیمانی، و از ســوی دیگر، رفتاری که 
همســرتان در پیش گرفته، این زخم را برای شــما باز نگه 

مــی‌دارد. این وضعیــت، یعنی »ســرزنش مکــرر«، یکی از 
مخرب‌ترین اتفاقات در روابط زناشــویی اســت؛ چند گام 

راهبردی پیشنهاد می‌شود:

مدیریت واکنش خودتان 1 
وقتی همســرتان شــما را ســرزنش می‌کند، شــما یا 
»دفاع« می‌کنید یا »سکوت«. هر دوی این‌ها در درازمدت 

بی‌اثرند یا اوضاع را بدتر می‌کنند.
تکنیک »همدلی با خشمِ پشت سرزنش«| همسرتان 
شما را سرزنش نمی‌کند چون »بدجنس« است؛ او شما را 
سرزنش می‌کند چون هنوز می‌ترســد. وقتی او می‌گوید 
»تو ســاده‌لوح بودی«، در واقــع دارد می‌گویــد: »من هنوز 
بابت آینده نگرانم و امنیت اقتصادی‌مان را از دســت رفته 

می‌بینم.«

پاســخ متفاوت| دفعه بعد که بحث پیش آمــد، به جای 
دفاع، به احســاس پشــت کلامــش اشــاره کنیــد. مثلًا 
بگویید: »می‌دانم که چقدر بابت آن پول نگرانی و چقدر 
برایت سخت بود که آن شــرایط را تجربه کردیم. من هم 
بابت آن تصمیم متأســفم. اما کوبیدن این اتفاق بر ســر 
من، نه آن پــول را برمی‌گردانــد و نه به آرامــش امروز ما 

کمک می‌کند.«

مرزبندی قاطع و محترمانه2 
شــما باید به همســرتان بفهمانید که این سرزنش‌ها 

برای »رابطه« شما سمی است.
وقتی سرزنش شروع شد، آرام اما جدی بگویید: »من بابت 
اشتباهم تاوان دادم و دارم تلاش می‌کنم. تکرار این حرف‌ها 
فقط فاصله ما را بیشتر می‌کند. من نمی‌توانم اجازه بدهم 
این بحث در خانه ما ادامه پیدا کند.« یا از محیط خارج شوید 
)نه با قهر، بلکه با خونسردی(. بگویید: »الان حالمان خوب 

نیست، هر وقت خواســتی درباره مسائل سازنده صحبت 
کنی، من هستم.«

تغییر روایت در ذهن خودتان3 
شما هنوز فرصت‌های زیادی برای بازسازی دارید.

پذیرش| آن ۵۰۰ میلیون تومان، »شهریه دانشگاه زندگی« 
شما بود. درســی که به قیمت گزاف گرفتید تا دیگر فریب 
وعده‌های پوچ با بازدهی نجومی را نخورید. این اشــتباه، 
تعریف‌کننده »هویت« شما نیست. شما مردی هستید که 
فریب خوردید، نه »مرد ســاده‌لوحی که کل زندگی‌اش را 

باخته«.
تمرکز بر توانایی فعلی| خودتان را از این تله ذهنی خارج 
کنید کــه »من دیگــر نمی‌توانم جبــران کنــم«. تمرکزتان 
را روی درآمدهــای فعلــی و توانایی‌های جدیــد بگذارید. 
وقتی همســرتان ببیند شــما در حال رشــد و حرکت رو به 
جلو هستید، قدرت »سرزنشِ گذشــته« در دست او کمتر 

می‌شود.

پیشنهاد گفت وگوی دونفره 4 
در یک زمان که حال هر دو خوب اســت، با او صحبت 

کنید:
»عزیزم، می‌دانم آن اتفاق چقدر به ما صدمه زد. من هم دلم 
می‌خواهد جبران کنم. اما وقتی مدام آن را به یادم می‌آوری، 
احســاس می‌کنم به جای این‌که در کنارم باشــی، مقابل 
منی. من برای این‌که دوباره روی پایمان بایستیم به انرژی 

و حمایت تو نیاز دارم، نه سرزنش.«
 چه زمانی کمک حرفه‌ای لازم است؟

اگر همســرتان بعد از گفت وگوهای جــدی همچنان به 
این رفتار ادامه می‌دهد، این نشــان‌دهنده یک مشــکل 
عمیق‌تر در رابطه‌تان است )مثلًا خشــم انباشته شده یا 
عدم بخشــش(. در این صورت، »زوج‌درمانــی« بهترین 

گزینه است. 

شکست اقتصادی باعث شده همسرم مدام تحقیرم کند

چند ســال قبل به دوســتی اعتماد 
کردم تا ســرمایه 500 میلیونی‌ام 
را یــک ســاله 4 برابــر کند؛ اما شــرایط 
اقتصادی کشور به هم ریخت و او هم فراری شد. 
ضربه ســنگینی به خودم و خانواده‌ام وارد شد. 
خانمم مدام تحقیرم می‌کند که ســاده هستم. 

چه باید بکنم؟

فائزه سجادی  | ‌   روان شناس بالینی
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پشت پرده یک تصمیم   

شــاید در نــگاه اول اهدای مغز یک فرد مشــهور 
برای تحقیقات پزشکی، موضوعی کاملًا علمی 
به نظر برســد، اما پشــت آن یک واقعیــت عمیقاً 
انســانی وجــود دارد. خانــواده‌ای کــه می‌داند 

عزیزشان به بیماری سختی مبتلاست، طبیعتاً 
با ترس، غم، خشم و احساس درماندگی روبه‌رو 
می‌شــود. با این حــال، خانــواده ویلیس تلاش 
کرده‌انــد در کنار پذیــرش واقعیت بیمــاری، از 
آن برای آگاهی‌رســانی و حمایــت از تحقیقات 

استفاده کنند.
وقتی نمی‌توانیم اتفــاق را تغییر دهیم،    

به آن معنا می‌دهیم
از نــگاه روان‌شــناختی، ایــن رفتــار را می‌توان 
نمونــه‌ای از معنا دادن به رنج دانســت. انســان 
وقتی با اتفاقی روبه‌رو می‌شود که توان تغییرش 
را ندارد، گاهی تــاش می‌کند معنایی برای آن 
پیدا کند. خانواده ممکن است با خود بگوید: »اگر 
قرار است این بیماری بخشی از زندگی ما باشد، 
شــاید بتوانیم کاری کنیم که شناخت پزشکان 
از آن بیشــتر شــود و خانواده‌های دیگری کمتر 

رنج بکشند.«
پذیرش واقعیت به معنای دوست داشتن   

آن نیست
این نگاه البته به معنای آن نیست که خانواده دیگر 
ناراحت نیست یا با بیماری کنار آمده و غمگین 

نمی‌شــود. اتفاقــاً ســوگ و ناراحتی 
کامــاً طبیعــی اســت. پذیــرش 

بیماری به معنی دوست داشتن 
آن یا نداشــتن درد نیست؛ یعنی 
فرد به‌تدریج واقعیت را می‌پذیرد 

و ســعی می‌کند بــا شــرایط جدید 
زندگی سازگار شود.

بیماری می‌تواند ما را تغییر دهد  

از ســوی دیگــر، دمانس پیشــانی‌‌ـگیجگاهی با 
بیماری آلزایمر یکســان نیســت. ایــن بیماری 
می‌تواند بخش‌هایی از مغز را که مسئول رفتار، 
شخصیت، قضاوت و زبان هســتند، تحت تأثیر 
قرار دهد. به همین دلیل ممکن است اطرافیان 
بیمار احساس کنند »خودِ قبلی« او کم‌کم تغییر 
کرده است؛ تجربه‌ای که برای خانواده‌ها بسیار 
ســخت و دردناک اســت. در چنین شــرایطی، 

حمایت خانوادگی اهمیت زیادی دارد. مراقبت 
از فرد مبتلا فقط مراقبت جسمی نیست؛ خانواده 
باید با تغییر رفتار، مشــکلات ارتباطی و فشــار 
عاطفی ناشی از بیماری نیز کنار بیاید. بنابراین 
حمایــت از مراقبــان و آمــوزش آن‌هــا، در کنــار 

تحقیقات پزشکی، اهمیت زیادی دارد.
شــمارش روزهای باقی‌مانــده یا کیفیت   

زندگی؟
نکته مهــم دیگــری هــم وجــود دارد. در فضای 
مجازی گاهــی درباره بیمــاری افراد مشــهور، 
پیش‌بینی‌های قطعــی مانند »فــان فرد فقط 
چند ماه دیگر زنده می‌ماند« منتشــر می‌شــود. 
درباره بروس ویلیس نیز چنین ادعاهایی مطرح 
شده، اما تعیین زمان دقیق مرگ یک بیمار مبتلا 
به دمانس از روی تشخیص بیماری امکان‌پذیر 
نیســت. بنابراین بهتر اســت به جــای تمرکز بر 
شــمارش روزهــای باقی‌مانــده، بــه 
کیفیت زندگی بیمــار و حمایت از 

خانواده او توجه کنیم.
رنج ما می‌تواند راه دیگری   

را روشن کند
داستان بروس ویلیس فقط داستان 
بیماری یک ستاره سینما نیست؛ روایتی 
درباره انسان‌هایی است که در برابر اتفاقی بزرگ 
و دردناک، تلاش می‌کننــد معنایی پیدا کنند. 
اهدای مغز بــرای تحقیقــات، اگرچه تصمیمی 
تلخ اســت، اما می‌تواند فرصتی برای شــناخت 
بهتر بیمــاری و کمک بــه بیماران آینده باشــد. 
شاید بزرگ‌ترین پیام این ماجرا همین است که 
ما همیشــه نمی‌توانیم جلوی بیماری و مرگ را 
بگیریم، اما می‌توانیم انتخاب کنیم که از دل یک 

تجربه سخت، چیزی برای آینده به جا بگذاریم.
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ســال‌ها بروس ویلیس را در نقش مردی قدرتمند و شکســت‌ناپذیر روی پرده سینما 
دیدیم؛ همان قهرمانی که در فیلم‌های اکشــن از پس سخت‌ترین اتفاق‌ها برمی‌آمد. 
اما زندگــی واقعی، داســتان دیگــری بــرای او نوشــته اســت. ویلیس که بــه دمانس 
پیشانی‌‌ـگیجگاهی مبتلاست، اکنون با بیماری‌ای روبه‌روست که به‌تدریج توانایی‌های 
ذهنی و رفتاری فرد را تحت تأثیر قرار می‌دهد. در میان اخبار تلخ مربوط به وضعیت او، 
تصمیم مهم خانواده‌اش توجه بسیاری را جلب کرده است: اهدای مغز او پس از مرگ 
برای کمک به تحقیقات پزشکی درباره این بیماری. تصمیمی که نشان می‌دهد حتی 

در دل یک رنج بزرگ هم می‌توان به آینده فکر کرد.

زهرا عیدگاهی |         کارشناسی ارشد روان شناسی شخصیت

ستاره، اما نه روی پرده سینما
 داستان بروس ویلیس و تلاش خانواده‌اش برای تبدیل یک تجربه دردناک 

به فرصتی برای شناخت بیشتر یک بیماری مهلک


