
این هفته از پیرمردی خواهید خواند که حوصله حرف زدن ندارد، دختر شش ساله‌ای که 
توان ترک پستانک را ندارد و زنی که در زندان شوهرش است!

   اجلت اومد پیرمرد؟!

امروز مشــاوره بخــش داخلی داشــتم، 
برای پیرمــردی هشــتاد ســاله. نحیف 
بــود و روی تخــت درازکــش. حالش را 
پرســیدم که به ســختی جواب داد. بعد 
هم با اشاره دست به من فهماند که حال 
حــرف زدن نــدارد. در همیــن احوال، 
در اتــاق باز و پیرمردی هم ســن و ســال 
خودش وارد شــد. یک جعبه شــیرینی 
هم دســتش بود  و بلند گفــت: »پیرمرد 
بالاخره اجلت اومد؟« برق را در چشمان 
بیمــار دیــدم، در یک لحظــه روی تخت 
نشست و انگار نه انگار تا همین چند ثانیه 
پیش به من اشاره کرد که حال ندارد و با 
شوق فراوان گفت: »حاج رضا، من تا تو 
رو کفن نکنم، نمی‌میرم!« هــر دو با هم 
خندیدند و به مکالمه تعارف آمیزشــان 
درباره اجل و مردن ادامــه دادند. انگار 
یک جورهایی حال خوش‌شان به من هم 
سرایت کرد... خلاصه این‌که قرص‌های 
آرامش‌بخش الزاما گــرد و کوچک و در 
جعبه نیستند، گاهی دســت و پا دارند، 
راه می‌رونــد، حــرف می‌زننــد، تکه می 
اندازند، غر هم می‌زنند اما عجیب آرامت 
می‌کنند. عجیب‌تر این‌که این قرص‌ها 
از مرگ هم که دم می‌زننــد، زندگی در 

جانت می‌دوانند.

   جاسازی پستانک در کیف مدرسه!

اولین باری که رها پیشم آمد، شش ساله 
بود. شــکایت خانواده از این بود که هنوز 
هم پســتانک می‌خورد، در خانه بیشــتر 
اوقــات در دهانش اســت و حالا کــه باید 
پیش‌دبستانی برود، پستانک را در کیفش 
جاسازی می‌کند و دور از چشم همه... با 
هم که تنها حرف زدیم، فهمیدم خودش 
تمام مضرات پستانک را می‌داند اما اشک 

می‌ریخت که نمی‌تواند. با هم پستانک را 
به سطل آشغال انداختیم و من به او کلی 
برگه ســفید دادم. قرار شــد هربــار دلش 
همدم قدیمی را خواست، حسش را برایم 
نقاشــی کند. 10 روز بعد که آمد، حالش 
خوب بــود از همــه چیــز حــرف زدیم جز 
پستانک. اما صفحه‌های کاغذ می‌‌گفتند، 
هفته ســختی داشــته. امــروز اتفاقی در 
مغــازه‌ای دیدمــش. کلاس دوم بــود باز 
هم از همه چیز گفتیم جــز... من به تمام 
پســتانک‌هایی فکر کردم که گوشه کیف 
فکرم جاســازی کــرده‌ام. شــاید وقت آن 
رسیده که در سطل آشغال را باز کنم و بعد 
هر بار دلم هوایی شد، حالم را نقاشی کنم.

   سیم‌های خاردار بدبینی!

خواســتم تنهــا صحبــت کنــم. مــرد با 
اکراه، من و همســرش را تنها گذاشت. 
همین چند دقیقه کافــی بود تا صاحب 
آن چشــم‌های نگــران از دنیایــی برایم 
بگویــد محصــور در ســیم‌های خــاردار 
مردسالاری و بدبینی. از دنیایی که زنی 
در آن عاشق خواندن و نوشتن است اما 
مردش سواد عاشقی ندارد، دنیای زنانه 
را در زاییــدن، شســتن و پختن خلاصه 
می‌کنــد و رنگ و بــوی زندگــی‌اش در 
قورمه سبزی و برنج دم کشیده خلاصه 
می‌شــود. آخر همه این گلایه‌ها، زن از 
زیر چادرش دفتری کهنه بیرون کشید 
و جلــوی من گذاشــت، گفــت این یکی 
از ده‌ها دفتر شعر اوســت که هرکدام را 
در پســتویی پنهان کرده. از در اتاق که 
بیرون رفــت، مــن دفتر صدبرگ شــعر 
را ورق مــی‌زدم و بــا خــودم می‌گفتــم: 
»زندانبان‌هــا چقدر احمق هســتند که 
قفل بر در زندان می‌زننــد، وقتی ذهن 

زندانی از تمام دیوارها رد می‌شود.«
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فقدان، راه‌انداز هیجان‌های مختلف
واضح اســت که فضای ســریال‌های طولانی آن 
هم ســریالی مانند تــاج و تخت که هشــت فصل 
ادامــه داشــته، اقتضا می‌کنــد که بازیگــران نیز 
زمان، انرژی و تمرکز زیــادی را برای ایفای نقش 
صرف کنند تــا جایی ‌که بــه گفته ایــن بازیگر در 
یــک مصاحبــه‌اش: »باورط و ییاهیخوش بین 
ام)بازیگران و دســت اندرکاران این ســریال( هب 
تدم تشه لاس لکش هتفرگ و هدنامیقاب تسا.« 
در این بین باید توجه داشــت که تمام شــدن یک 
پروژه کاری هم مثل خاتمه یک ارتباط، می‌تواند 
محرکی برای برانگیختگی افراد باشــد. اکنون 
با یک »فقدان« روبه‌رو هســتیم. از دســت دادن، 
هیجان‌هــای مختلفــی را راه‌انــدازی می‌کنــد. 

خشم، غم و ناامیدی تعدادی از هیجان‌های منفی 
و ناخوشایندی هستند که فرد تجربه می‌کند و این 
روزها گریبان »جان اســنو« را گرفته اســت. همه 
ما بارهــا دچار ناکامــی و فقدان می‌شــویم. حالا 
سؤال مهمی که می‌توانیم از خودمان بپرسیم این 
است که چه چیزی باعث می‌شود پایان این پروژه 
کاری برایم سخت و دشوار باشد تا جایی‌که باعث 
نوسان‌های شدید عاطفی شــود؟ وقتی بتوانیم 
هیجان‌هایــی را کــه تجربه می‌کنیــم نام‌گذاری 

کنیم، یک قدم جلوتر رفته‌ایم.

حل مسئله، شاه ‌کلید مشکلات
گاهی در مواجهه با مشکلات، اول سراغ مقابله 
هیجان‌مــدار می‌رویــم. گریــه، پرخاشــگری، 

غر زدن و حتی نشــانه‌های افســردگی، بار این 
سبک مقابله‌ای را به دوش می‌کشند که صرفاً در 
کوتاه‌مدت کارایی دارند. اما بعد از گذر زمان به 
پاسخ‌های پخته‌تری نیاز داریم که در بلندمدت 
هم برایمان مؤثر باشند. حالا زمان آن رسیده که 
درباره مقابله مسئله‌مدار بنویسم که معطوف به 
حل مشکل است. این‌که فرد می‌خواهد چگونه 
افســردگی پس از فقدان را درمان کند؟ پاســخ 
به این ســوال، فقط مربوط به فردی نیســت که 
بازنشسته شــده، از کارش اخراج شــده یا همه 
فرزندانــش را عــروس و دامــاد کــرده و حالا در 
خانه تنها شده است. افسردگی پس از فقدان، 
موضوع مهمی اســت که در ادامه به اصلی‌ترین 

راهکار درمان آن اشاره خواهد شد.

کشف و خلق معناهای جدید زندگی
یــک مثــل معــروف اســت کــه می‌گویــد »همــه 
تخم‌مرغ‌هایت را در یک ســبد نگــذار.« هر چقدر 
بتوانیم معناهای بیشتری برای زندگی‌مان داشته 
باشیم، احتمالًا در تنگناها هم دیرتر و کمتر آشفته 
می‌شویم. درست مثل کسانی که می‌گویند فرزند، 
والدین یا همسرم، تمام زندگی من هستند و اگر 
آن‌ها نباشــند، من هم برای بودن، رغبتی ندارم! 
انــگار فــرد، تمــام ارزش زندگــی‌اش را به حضور 
عزیزانش خلاصه کرده است. درحالی‌که هرچقدر 
معناهای زندگی، متنوع‌تر و بیشتر باشند، حاشیه 
امن ما هم بیشتر خواهد بود. چون با حذف یکی، 
فکــر نمی‌کنیم مــا هم به خــط پایان رســیده‌ایم. 
این‌جاســت که توصیه می‌شــود انســان‌ها برای 
خودشــان معناهایی در زندگی تعییــن کنند که 
فناناپذیر باشــد. با این حــال، تمام تــاش ما این 
است که یا معنای زندگی را کشــف یا آن‌ها را از نو 
خلق کنیم. شکل‌گیری ارتباط‌های صمیمانه‌ای 
که در قالب این سریال شکل گرفتند، تجربه‌های 
ارزشــمند و جلب نظر مخاطب‌هــا، ارزیابی‌های 
ســودمندی هســتند که یک بازیگر بعــد از اتمام 
کارش می‌تواند به آن‌ها بیندیشــد و به کمک یک 
درمانگر حرفه‌ای، افسردگی‌اش را درمان کند. به 
طور طبیعی، هر فرد دیگری هم که به این اختلال 
دچار شده با کمی خلاقیت و کمک یک درمانگر، 

می‌تواند راه‌حل برون رفت از آن را پیدا کند.

»کیت هرینگتون« بازیگر موفق نقش »جان اسنو« در سریال پربیننده »گیم آف ترونز« به تازگی و بعد از پایان این سریال 
برای رهایی از افسردگی به یک مرکز روان‌ درمانگری مراجعه کرده و در آن‌جا بستری شده است. او در مصاحبه اخیرش 
از »نوسانات شدید عاطفی« بعد از فیلم برداری آخرین صحنه‌های »بازی تاج‌و‌تخت« صحبت کرده، مجموعه‌ای که در هشت فصل آن بازی 
کرده بود. این بازیگر ‌۳۲ ســاله به مجله »اســکوایر« گفته: »روز آخر فیلم برداری، من حالم خوب بود... خوب... آخرین صحنه‌ها را شروع 
کردیم و من کم‌کم نفس‌هایم به شماره افتاد و احساس خفگی می‌کردم. وقتی آن‌ها گفتند کات! تمام! من... در‌هم‌ شکستم. یورش بی‌امان و 
همزمان اندوه و آسودگی این که دیگر این نقش را بازی نخواهم کرد.« این اتفاق بهانه خوبی است تا به یکی از دلایل افسرده شدن انسان‌ها 
اشاره کنیم که کمتر مورد توجه قرار گرفته است. همان‌طور که می‌دانید، افسردگی یکی از شایع‌ترین بیماری‌های روانی است و روان‌شناسان 
از آن به عنوان سرماخوردگی روان یاد می‌کنند. بدیهی است که در یک یادداشت و بدون داشتن اطلاعات دقیق از این بازیگر، نمی‌توان ابعاد 

مختلف ماجرای افسردگی‌اش را بررسی کرد اما در ادامه نکاتی در همین باره مطرح خواهد شد.

نگار فیض‌آبادی|  کارشناس ارشد روان‌شناسی چهره ها

پسری 24 ساله‌ام، دانشــجو و در کنارش یک شغل پاره‌وقت هم دارم. اوضاع 
اقتصادی خانواده‌مان هم به شدت متوســط است. عمویی دارم که وارد کننده 
گوشی اســت و وضع‌مالی شــان بی‌نهایت خوب اســت و بین فامیل‌هایمان 
پولدارترین هستند. هر وقت به خانه یا باغ آن‌ها می‌رویم، سر و وضع توپ مالی و 
زندگی و خودروی هیبریدی‌شان را می‌بینم، از زندگی ناامید می‌شوم و اعصابم 

تا چند روز به هم می‌ریزد. چه کنم؟

 از خودتان بپرســید که این 
مشاوره 

احساس ناامیدی چه پیامی فردی
برای شما دارد؟ آیااز شرایط 
ناراضــی  خودتــان  فعلــی 
هستید؟ یا دوست دارید همانند عمویتان پولدار 
باشــید؟ قطعــا چنیــن احساســاتی می‌توانــد 
پیام‌های مهمی برای شما داشــته باشد. اگر از 
شرایط فعلی ناراضی هستید باید بدانید که در 
موقعیت‌های مشــابه بــاز هم ممکن اســت این 
احساس ناامیدی را داشته باشید مثلا با دیدن 
یک ماشین هیبریدی در خیابان یا عبور کردن از 
جلوی یک ساختمان با شکوه. احساس ناامیدی 
شما اگر تبدیل به یک احســاس قدرتمند شود، 
می‌تواند باعث شــود تا به آن چه که می‌خواهید 
برسید. با این حال، چند توصیه برای شما داریم.

   از احساس ناامیدی‌تان فرار نکنید

احساســات شــما ماننــد درد هســتند. ایــن 
احســاس به شــما اطلاعات زیــادی دربــاره آن 
چه که می‌خواهیــد، می‌دهد. وقتــی دردی در 
جسم‌تان احســاس می‌کنید، متوجه می‌شوید 
که مشــکلی پیش آمــده و باید به فکــر درمانش 
باشید. در خصوص مسائل روانی هم همین‌طور 
اســت. گاهی یــک درد روانــی به‌وجــود می‌آید 
مثل ناامیدی. این درد روحی می‌تواند به شــما 
اطلاعات زیادی بدهد مثلا ایــن که چیزی آرزو 
دارید یا هدفی در ســر می پرورانید یا از شرایط 
فعلی به تنگ آمده‌اید. به همین لحاظ باید با این 
ناامیدی روبه‌رو شوید و ببینید چه اطلاعاتی از 

این احساس نصیب‌تان می‌شود.

   نگذارید که احساس ناامیدی غالب شود

اگر به یک روان شناس هیجان‌مدار مراجعه کنید، 
تلاش می‌کنــد تــا ناامیدی شــما را به احســاس 
دیگــری تبدیل کنــد مثلا اگــر به جــای ناامیدی 
احساس غم یا خشم داشته باشید، این احساسات 
به شما کمک می‌کند تا بتوانید انرژی لازم برای 
رسیدن به اهداف‌تان را کسب کنید اما هنگامی 
که احساس ناامیدی می‌کنید، دیگر انرژی لازم 
برای رسیدن به هدف را ندارید. متاسفانه ناامیدی 
اغلب با احساس افســردگی همراه می شود و به 

همین دلیل مشکل‌ساز است.

   سری به زندگی افراد کم بضاعت‌تر بزنید 

ســعی کنید با افرادی هم تراز خودتــان رفت و آمد 
کنید و گاهی به سراغ خانواده‌هایی بروید که سطح 
مالی‌شان از شما پایین‌تر است. وقتی این حس در 
شما از بین نمی‌رود، بهتر است که از موقعیت‌هایی 
که باعث احساس ناامیدی در شما می‌شود، اجتناب 
و بیشتر با افرادی معاشرت کنید که با شما در یک 
سطح هســتند. این اتفاق باعث می‌شود تا مجبور 
به مقایســه کردن خودتان با دیگران نشوید. شاید 
هم اکنون چنین شرایطی برایتان فراهم نباشد تا 
بتوانید پول زیادی به دست آورید و به همین لحاظ 
اگر مدام در موقعیت‌هایی قرار بگیرید که احساس 

حقارت کنید، ممکن است دچار افسردگی شوید.

   به جای حسرت خوردن، پیشرفت کنید

 شــما می‌توانید از این درد هیجانی خــود ابزاری 
برای ‌پیشــرفت‌تان فراهــم و انــرژی لازم را برای 
مقابله بر موانع خود کسب کنید. در غیر این‌صورت 
مجبور خواهید بود تا پایان عمر حسرت چیزهایی 
را بخوریــد کــه همیشــه آرزوی آن‌را داشــته اید.

هر وقت وضع مالی توپ عمویم را می‌بینم 
اعصابم تا چند روز به هم می‌ریزد!

دکتر رضا یعقوبی|  روان‌شناس

شما حق دارید از وضع موجود به دلیل 
مشاوره 
روابــط آشــفته والدین‌تــان ناراحــت خانواده

باشــید. آن‌چه در نتیجه تنــش والدین 
نصیب همه اعضای خانواده می‌شــود، 
ناامنی و ناامیدی است که به شکل‌گیری خانواده‌ای آشفته 

می‌انجامد.

   گفت‌و‌گو با والدین‌تان درباره آسیب‌های دعوا

برای حل وضع نامطلوب و ناامن خانواده که در نتیجه تقابل 
والدین شکل می‌گیرد، به جای حمایت از پدر یا مادر، بهتر 
است آسیب‌شناســی کنید و ببینید آیا علت اصلی دعواها، 
نداشتن مهارت‌های زندگی است یا بیگانگی و ناآگاهی آنان 
از ایفای نقش‌های خودشان؟ آیا والدین‌تان حداقل آشنایی 
با روان‌شناســی زن و مرد را دارند؟ عامــل اصلی تنش‌های 
بین زوج‌ها، می‌تواند رشد نیافتگی عقلانی هر کدام از آن‌ها 

باشد و دانستن آثار مخرب و آسیب‌های مادام العمر تنش‌ها 
و ناامنی‌ها بر فرزندان، برای آن‌ها لازم است. 

   3 توصیه برای حل مشکل‌تان

با توجه به نکات پیامک‌تان، چند توصیه به شما دارم.
1- طرفداری و قضاوت شما در اختلافات والدین یا قهر با هر 
یک از آنان، نمی‌تواند به آرامش خانواده منجر شود بنابراین 
از این کار خودداری و رابطه خود را با والدین‌تان حفظ کنید.
2- به تنش بین والدین نگاه سیستمی داشته باشید و ایرادات 
دو طرف را رصد کنید و متناسب با سن و توان‌تان، به شکلی غیر 
آمرانه و با رعایت ادب، ریشه اختلاف‌شان را به آنان گوشزد کنید.
3- برای خاتمه دایمی دعواهای مخرب والدین، آنان را تشویق 
کنید تــا در اولین فرصت و با میــل به یک مشــاور مراجعه کنند 
مشروط بر این که در جلسات مشاوره به فکر محکوم کردن طرف 
مقابل نباشند بلکه با این هدف در جلسات حاضر شوند که سعی 

در شناسایی ایرادات ارتباطی خود و اصلاح آن داشته باشند.

کمتر ساعتی از شبانه روز هست که پدر و مادرم با هم کل کل نکنند و روی اعصاب یکدیگر راه نروند! 
البته بیشــتر پدرم با مادرم قهر می‌کند و همیشه در خانه‌مان دعواست به طوری که من و خواهرم کلا از 

پدرم قطع امید کرده‌ایم و با او حرف نمی‌زنیم. رفتار درست در این گونه مواقع چیست؟

عبدالحسین ترابیان|  کارشناس ارشد روان‌شناسی

این تصور باطل را از ذهن‌مان 
پاک کنیم که همسرمان مانند یک 
سنگ است و هر چقدر بیشتر با 
رفتار و گفتارمان، سوهان روح 
و جسم‌اش بشویم، قیمتی‌تر و 

جذاب‌تر خواهد شد!

1

خجالت را کنار بگذارید به 
خصوص وقتی که با بوسه‌ای به 

پیشانی همسر یا فشردن و لمس 
دستانش، تمام خستگی‌اش از 

تنش بیرون می‌رود!

2

سختی‌های زندگی آن‌قدر 
جدی نیست که ما جدی‌شان 
می‌گیریم؛ اگر جدی هم باشد، 
ارزش این را ندارد که برای 
خنداندن عشق‌مان، بیشتر 

بامزه بازی در نیاوریم!

4

سکوت حتی وقتی که آفتاب 
خوشبختی بر زندگی ‌مان شروع 
به تابیدن کرده، باز هم خطاست 

چراکه از پشت دو چشم 
شیشه‌ای، خواسته‌ها مشخص 

نیست و گاهی باید حرف زد!

5

فراموش نکنیم که دروغ در 
زندگی مشترک، هیچ گره‌ای 
را باز نمی‌کند مگر این که یک 
گره کورتر در قسمتی دیگر از 
زندگی‌مان به عنوان سوغاتی 

به جا بگذارد.

3
مرور خاطرات شیرین برای هر 
فردی، طعم قندی را دارد که در 

کنار چای سرکشیده می‌شود. حالا 
چه بهتر که این خاطرات شیرین و 
کهنه با ادویه عشق همراه باشد و 

در کنار همسر مرور شود!

6

6 توصیه برای بهترین 
همسر دنیا شدن

سپیده پورحسین
روان شناس

همه ساعات شبانه‌روز در خانه‌مان دعواست!

به بهانه بستری شدن بازیگر »بازی تاج‌و‌تخت« در کلینیک روان‌درمانی

 ابتلای »جان‌اسنو« به 
افسردگی پس از فقدان!


