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انگار مادری 
موهایش را 

بافته باشد و با 
عشق پیازها را 

خرد کرده باشد 
و ریخته باشد 

داخل روغن... 
وگرنه بوی پیاز 

داغ آنقدرها هم 
مست کننده 

نیست. در 
امتداد بوی پیاز 

انگار زعفران 
می دهند روی 
مرغ هایی که 

سرخ شده. 
بوی شب هایی 

از خانه شان 
می آمد که قرار 

است خوش 
بگذرد. بوی 

شب هایی که 
بوی دلتنگی 

نمی دهد

آمنه  اسماعیلی
نویسنده

صـــدای اذان مغـــرب کـــه بلنـــد شـــد پســـرها 
بـــا بابایشـــان رفتنـــد یـــک امانتـــی را برســـانند 
بـــه خواهـــر بزرگ تـــرم. خواســـتم تنها باشـــم؛ 
آدم کـــه مـــادر می شـــود گاهـــی دلـــش بـــرای 
تنهایی هایـــش تنـــگ می شـــود. تنهایی مقوله 
پیچیـــده و عجیبی  اســـت؛ در عیـــن حالی که با 
تمـــام وجود بـــه آن نیاز داری ولـــی وقتی به آن 

می رســـی احســـاس خـــلأ می کنـــی.
چـــادر نمـــازم را ســـر کـــردم و قامـــت مغـــرب 
را بســـتم. نگاهـــم بـــه عـــادت، دور خانـــه 
می چرخیـــد پـــی بچه هـــا. اگـــر الان در خانـــه 
بودنـــد فکـــر می کـــردم کـــه کاش کمـــی تنهـــا 
بـــودم... خانـــه بدون صدایشـــان مثـــل کالبد 
بی جانی می شـــود. همـــه چیز خیلـــی حقیقی  
اســـت هم دلتنگ شـــدن برایشـــان و هـــم نیاز 

مـــن بـــه تنهایی.
در ایـــوان بـــاز بـــود. دو تـــا بوتـــه یـــاس رازقـــی 
کاشـــته ام. گرمـــا مـــرداد ســـاخته بـــه جانش. 

بوته هـــا پـــر از گل شـــده.
صدای همهمـــه از بیرون می آیـــد؛ بدون آنکه 
بشـــود فهمیـــد صـــدا چیســـت. انـــگار صدای 
ماشـــین ها می آیـــد گـــره می  خـــورد بـــه صدای 

کولرهـــای روشـــن و هوهـــو تولیـــد می کند. 
از بیـــرون صـــدای گریـــه  زن جوانـــی می آمـــد. 
نمـــازم رســـیده بود به تشـــهد و ســـام. صدای 
گریـــه اش آشـــفته ام می کرد. میـــان گریه اش 
...« و  همین طـــور می گفـــت: »ای خـــدا
دوبـــاره گریـــه می کـــرد.  تســـبیح دســـتم بـــود 
تـــا خســـتگی هایم را بـــه الله اکبـــر و الحمدللـــه 
و ســـبحان الله بدهـــم. رفتم داخـــل ایوان. زن 
جـــوان هنوز داشـــت گریـــه می کـــرد و لابه لای 
گریـــه اش گاهـــی هـــم می گفت: »نـــه... آخه 
علـــی...« انگار مردی آن طرف تلفن داشـــت 
آرامـــش می کـــرد یـــا شـــایدم داشـــت غـــزل 

خداحافظـــی می خوانـــد... نمی دانـــم.
نســـیمی کـــه انتهایـــش کمـــی گـــرم بـــود از 
بیـــن بیـــد مجنـــون حیـــاط می آمـــد ســـمت 
شـــمعدانی ها. گریه زن جوان، با گوشـــی اش 
رفـــت داخل خانه شـــان و در ایوانشـــان بســـته 

شـــد.
نشســـتم کنار رازقی و به ســـکوت که با صدای 
زندگی شـــهری قاطی شـــده بود، گوش دادم. 
ســـعی کردم بـــه هیچ چیـــز فکر نکنـــم و ذهنم 
را خالـــی بگـــذارم تـــا نســـیم مـــرداد ماهـــی که 
تصمیـــم گرفتـــه بـــود کمـــی بـــه خنکـــی بزند، 
بیایـــد بپیچـــد دور تـــا دور زوایای خســـته اش. 
می دانســـتم بچه ها که بیاینـــد باید با لبخندی 
که خســـتگی در آن نباشـــد در را باز کنم. حتماً 
پدرشـــان هم توقع دارد حالا که مجال تنهایی 

داشتم ســـر حال شـــده باشم.
بـــوی پیـــاز داغ شـــام خانـــه ای می آمـــد؛ چقدر 
دلتنـــگ مادربـــزرگ و آشـــپزخانه اش شـــدم. 
انـــگار مـــادری موهایـــش را بافتـــه باشـــد و بـــا 
عشـــق پیازها را خرد کرده باشد و ریخته باشد 
داخـــل روغـــن... وگرنه بوی پیـــاز داغ آنقدرها 
هـــم مســـت کننده نیســـت. در امتـــداد بـــوی 
پیـــاز انـــگار زعفـــران می دهنـــد روی مرغ هایی 
که سرخ شـــده. بوی شـــب هایی از خانه شـــان 
می آمـــد کـــه قـــرار اســـت خـــوش بگـــذرد. بوی 

شـــب هایی کـــه بـــوی دلتنگـــی نمی دهد.
زنگ خانه را زدند. بلند شـــدم در را باز کنم که 
در ایوانـــی بـــاز شـــد. زن جوان گفـــت: »الو... 

علی! میشـــه تنهام نذاری؟«
بـــه ســـبحان الله های آخـــر رســـیدم و آســـمان 
را بیـــن دیوارهـــا پیـــدا کـــردم و بـــه خـــدا گفتم: 
»آدمـــی را کـــه از تنهایـــی می ترســـد، تنهـــا 

آفریـــدی؟«
آمـــدم داخـــل. بـــه ســـمت آیفـــون رفتـــم و دعا 

کـــردم علـــی تنهایش نگـــذارد.
 
 

و تعـــداد عائمـــی کـــه دارد هـــم مهـــم هســـتند. پـــس به 
هرکســـی کـــه آدم نگرانـــی اســـت، نمی گوییـــم اختـــال 
اضطـــراب فراگیـــر دارد. بایـــد یـــک ســـری معیار داشـــته 
باشـــد که روانشـــناس یا روانپزشـــک چک می کند. وقتی 
قضیـــه در حـــد اختـــال پیشـــرفت کنـــد احتمـــالاً درمـــان 

ضروری اســـت.
درمانگـــر بـــه افـــراد کمـــک می کنـــد الگوهای فکریشـــان 
را بشناســـند و گاهـــی تغییـــر دهنـــد و بـــه اجتناب هـــا و 
فرارهایشـــان )کـــه در ظاهـــر راه حلـــی بـــرای اضطـــراب 
هســـت ولـــی در عمـــل اضطـــراب را مزمن می کنـــد( غلبه 
کننـــد. ممکـــن اســـت بعضی هـــا نیاز داشـــته باشـــند که 
حـــل مســـأله را یاد بگیرند. ممکن اســـت کمکشـــان کند 
روابطشـــان را بهتـــر تحلیـــل کننـــد، ریشـــه های عمیق تـــر 
مشـــکل را بشناسند. بعضی ها ممکن است لازم داشته 
باشـــند که مســـائل مزمنی را در گذشته شـــان حل کنند. 
در مـــواردی هـــم دارودرمانی لازم اســـت. خاصه درمان 

ممکـــن اســـت فرد بـــه فرد فـــرق کند.
البتـــه کســـی ممکـــن اســـت مشـــکلش در حـــد اختـــال 
نباشـــد امـــا از همیـــن جنـــس باشـــد و اذیت بشـــود. این 
افـــراد بـــا اینکـــه رســـماً تشـــخیص اختـــال اضطرابـــی را 
نمی گیرنـــد، ممکـــن اســـت بـــرای کمـــک به روانشـــناس 

مراجعـــه کننـــد.
درمـــان اختـــال اضطـــراب فراگیـــر و بقیـــه اختال هـــای 
اضطرابـــی، ممکـــن اســـت ولـــی فرایندی طولانـــی دارد. 
یعنـــی فـــرد باید یـــک ســـری مهارت هـــا را یاد بگیـــرد و به 
مـــرور از آنهـــا اســـتفاده کند. همـــان طور کـــه اختال در 
یـــک شـــب ایجاد نشـــده، یک شـــبه هم رفع نمی شـــود و 

فـــرد بایـــد صبور باشـــد.
برای مقابله با اضطراب، داشـــتن یک روش خودمراقبتی 
خـــوب، مؤثـــر اســـت. منظـــور از خودمراقبتـــی، هـــم 
جنبه هـــای جســـمی مثـــل تغذیـــه و خـــواب اســـت و هـــم 
جنبه هـــای ذهنـــی. ورزش از طریـــق تنظیـــم انتقـــال 
دهنده هـــای عصبـــی کمـــک می کنـــد. همیـــن طـــور 
تمرین هایـــی مثـــل مراقبـــه و ریلکسیشـــن هـــم مؤثـــر 
هســـتند. مراقبه کمک می کند که یـــاد بگیریم افکارمان 

را مشـــاهده کنیـــم و در آنهـــا غـــرق نشـــویم.

کمک به شـــخصی با اختلال اضطراب
اگـــر کســـی دور و برتـــان اختـــال اضطرابـــی دارد، اولین 
کمکـــی کـــه می توانیـــد بـــه او داشـــته باشـــید، شـــناخت 
درســـت مشـــکلش و تشـــویق بـــه ادامـــه درمـــان اســـت. 
گاهـــی اختـــال اضطرابـــی نتیجه مشـــکاتی در خانواده 
و روابـــط اســـت. امـــن کردن فضـــای خانه و کـــم کردن از 

تنش هـــا مؤثر اســـت.
یـــک نکتـــه ای هم یادمان باشـــد کـــه اضطـــراب و نگرانی 
واکنـــش طبیعـــی ذهـــن بـــه شـــرایط بـــی ثبـــات و ابهام و 
خطرهـــا و تهدیدهای واقعی زندگی اســـت. در جامعه ای 
کـــه ایـــن مـــوارد زیـــاد می شـــوند، همـــه مـــردم اضطراب 
بیشـــتری تجربـــه می کنند. حالا آن فردی کـــه به هردلیل 
آســـیب پذیرتر اســـت، بیشـــتر اذیـــت می شـــود و ممکن 
اســـت برایـــش تبدیـــل بـــه اختـــال شـــود. وقتی شـــرایط 
جامعـــه بی ثبـــات و پرابهام باشـــد و اســـترس را زیاد کند، 
راهـــکار روانشناســـی تـــا حـــدی بـــه افـــراد کمـــک می کند 

ولـــی درمـــان قطعی نیســـتند.
راه حـــل قطعی مشـــکل، در ســـطح اجتماعی اســـت. در 
این شـــرایط ایجاد کردن حلقه های حمایتی و مراقبت از 
دیگـــران به خصوص افراد آســـیب پذیر، از نظر اقتصادی 
واجتماعـــی، ممکـــن اســـت از راهکارهـــای روانشناســـی 

مؤثرتر باشـــد.
جمع هـــای دوســـتانه، جمع هـــای خانوادگـــی در ایـــن 
شـــرایط می تواننـــد خیلـــی مؤثـــر باشـــند. اصـــولاً انـــزوا 
آدم هـــا را در برابـــر همـــه انـــواع مشـــکات اضطرابـــی 

ســـیب پذیرتر می کنـــد. آ
می توانیـــم ســـعی کنیـــم تنهـــا نمانیـــم و دیگـــران را تنهـــا 
نگذاریـــم. می توانیـــم از خودمـــان بپرســـیم مـــن در ایـــن 
شـــرایط چطـــور می توانـــم بـــه جامعـــه، حـــالا چـــه جامعه 
بـــزرگ و چـــه حلقه هـــای کوچـــک اطرافـــم، کمـــک کنم؟

می توانیـــم در ســـطح عمومـــی راجـــع بـــه این مشـــکات 
حـــرف بزنیـــم و اقدامـــات مؤثر و اساســـی را از مســـئولان 
مطالبه کنیم. این کار حتی اگر اضطراب و ریشـــه هایش 
را برطـــرف نکنـــد، بـــه مـــا هـــدف و معنایـــی بـــرای زندگی 
می دهـــد و ایـــن هدف و معنـــا تحمل اضطراب و شـــرایط 

ســـخت را آســـان تر می کنـــد.

درمورد اختلال های روانشـــناختی مهم
 اگـــر بخواهیـــم کمـــی دربـــاره اختال هـــای اضطرابـــی 
حـــرف بزنیـــم، می شـــود گفـــت که یـــک خانـــواده مهم از 
اختال هـــای روانشـــناختی اســـت کـــه خـــودش شـــامل 

چندیـــن اختـــال می شـــود.
نکتـــه مهـــم دربـــاره همـــه ایـــن اختال هـــا این اســـت که 
اضطـــراب فـــرد از حـــد عـــادی و طبیعـــی خیلـــی بیشـــتر 
می شـــود و باعـــث رنـــج و عـــذاب زیـــادی برای خـــودش یا 
اطرافیان می شـــود یا در جریان زندگی اش اختال ایجاد 
می کنـــد. پـــس اضطرابی که این مشـــخصات را نداشـــته 
باشـــد، اختـــال به حســـاب نمی آیـــد. یادمان باشـــد که 
بیشـــتر اختال های روانشـــناختی از نظر ماهیتی تفاوتی 
بـــا حـــالات و تجربه های عـــادی انســـان ها ندارنـــد، بلکه 
مســـأله شـــدت خیلـــی زیـــاد و غیرطبیعـــی یـــک حالت یا 
مشـــکات ناشـــی از آن حالت اســـت که باعث می شـــود 

به اختـــال تبدیل بشـــود.
درمـــورد چهـــار اختـــال مهـــم در خانـــواده اختال هـــای 
بـــی می شـــود بـــه  فوبـــی خـــاص، اضطـــراب  اضطرا
اجتماعـــی، اختـــال پنیـــک و اختـــال اضطـــراب فراگیـــر 

اشـــاره کـــرد.
فوبـــی خـــاص: حالتی اســـت که فرد با دیدن یک شـــیء، 
موقعیـــت، حادثـــه یـــا چیـــز مشـــخص و بـــه خصوصـــی، 
بـــه شـــدت و به ســـرعت دچـــار اضطـــراب و ترس شـــدید 
می شـــود. برخـــی از ســـوژه های مهـــم فوبـــی عبارتنـــد از 
حیوانـــات و حشـــرات، ارتفـــاع، خـــون و تزریقـــات. بیـــن 
حیوانـــات، فوبی هـــای مار، گربـــه و عنکبوت نســـبتاً رایج 
هســـتند. ایـــن ترس و اضطراب همیشـــه با دیدن ســـوژه 

فوبـــی اتفـــاق می افتـــد و باعث می شـــود که فـــرد دائماً از 
موقعیت هایی که ممکن اســـت در آنها با ســـوژه ترسش 
مواجـــه بشـــود دوری کند. این ترس یـــا اضطراب، باعث 
عـــذاب زیـــادی بـــرای فـــرد شـــده یـــا زندگـــی اش را مختل 
کند. )پس اگر شـــما از مار بوآی آبی آفریقایی بترســـید، 
ولـــی بـــه خاطـــر زندگی در ایـــران، هیـــچ وقت بـــا این مار 
روبه رو نشـــدید و این ترس تأثیـــر خاصی روی زندگی تان 

نگذاشـــته باشـــد، نمی گوییـــم فوبـــی دارید.(
اضطـــراب اجتماعـــی: تـــرس و اضطـــراب شـــدید در 
موقعیت هـــای اجتماعـــی مثـــل میهمانی هـــا و ســـخنرانی 
در جمـــع ایجـــاد می شـــود. شـــدت اضطراب زیاد اســـت 
و فـــرد بـــرای فـــرار از اضطـــراب از ایـــن موقعیت هـــا دوری 
می کنـــد. ایـــن اختـــال دو نـــوع دارد: نوعـــی کـــه افراد از 
صـــرف حضـــور در جمع به شـــدت مضطرب می شـــوند و 
نوعـــی کـــه بـــا حضـــور در جمـــع مشـــکلی ندارند امـــا اگر 
قـــرار باشـــد که جلو جمـــع کار خاصی انجـــام بدهند مثل 

پذیرایـــی یـــا ســـخنرانی، مضطـــرب می شـــوند.
اختـــال پنیک: زمانی اســـت کـــه حمات پنیـــک به طور 
مرتـــب و عودکننـــده اتفـــاق می افتنـــد، بـــه طـــوری کـــه 
فـــرد دائـــم نگـــران تکرار شـــدن ایـــن حالت باشـــد و برای 
جلوگیـــری از آن اقداماتـــی انجام دهد و از موقعیت هایی 
کـــه فکـــر می کند باعـــث پنیک می شـــوند اجتنـــاب کند. 
خـــود حملـــه پنیـــک را هـــم کـــه می شناســـیم: تـــرس یـــا 
ناراحتـــی شـــدیدی اســـت که در عـــرض چنـــد دقیقه اوج 
می گیـــرد و بـــا عائمـــی مثل تپـــش قلب، لرز، احســـاس 
خفگـــی، تهـــوع، ســـرما یا گرمـــا در بدن، احســـاس غش 

کـــردن همراه اســـت.
یادمـــان باشـــد که هـــر حمله پنیکی مســـاوی بـــا اختال 
پنیـــک نیســـت. حملـــه پنیـــک در جریـــان اختال هـــای 
روانشناســـی دیگـــری مثـــل افســـردگی یـــا در پاســـخ 
بـــه یـــک تـــرس شـــدید هـــم اتفـــاق می افتـــد. امـــا اگـــر 
ایـــن حمـــات تکـــراری بشـــوند و فـــرد بـــه طـــور دائـــم 
 نگـــران تکـــرار آن هـــا باشـــد، اختـــال پنیـــک اتفـــاق 

افتاده است.
اختـــال اضطـــراب فراگیـــر: وضعیتـــی اســـت که فـــرد به 
مـــدت زیـــادی در طـــول روز، درگیـــر نگرانی هایـــی درباره 
اتفاقـــات بـــد احتمالـــی در آینـــده اســـت. ایـــن نگرانی ها 
 موضوعات متنوعی دارند و به یک مسأله خاص محدود

 نیستند.
 مثـــاً ســـامتی، کار، حـــوادث و خانواده. ایـــن نگرانی ها 
غیرقابـــل کنتـــرل هســـتند و فـــرد نمی توانـــد فکـــر کردن 
درباره شـــان را متوقـــف کنـــد. ایـــن نگرانی و تنش ناشـــی 
از آن، باعث می شـــود فـــرد عائم دیگری پیـــدا کند مثل 
خســـتگی دائمـــی، مشـــکات خـــواب، کمبـــود تمرکـــز، 
تنـــش عضانـــی. ایـــن وضعیـــت بـــرای اینکه تشـــخیص 

رســـمی بگیـــرد بایـــد حداقل شـــش ماه طول بکشـــد.
دربـــاره تمـــام اختال هـــای اضطرابـــی، دارودرمانـــی یک 
گزینـــه مهـــم اســـت، مخصوصـــاً اگـــر شدتشـــان خیلـــی 
زیـــاد شـــده باشـــد و فـــرد را زمینگیـــر کـــرده باشـــند امـــا 
روان درمانـــی هـــم لازم اســـت تـــا جلـــو عودهـــای بعـــدی 
بیمـــاری گرفتـــه بشـــود. یادمـــان باشـــد کـــه اضطـــراب 
طولانـــی، سیســـتم ایمنی را به شـــدت تضعیف می کند. 
پـــس اگر خودمان یا اطرافیانمان از اضطراب شـــدید رنج 
می بریـــم، خـــوب اســـت کـــه هرچـــه زودتـــر از متخصص 

برایـــش کمـــک بگیریم.
در ادامـــه گـــزارش، گفت وگویی با پرســـتار روانشناســـی 

و روانپزشـــکی، عاطفـــه رحیمی داشـــته ایم.
رحیمـــی در ایـــن باره گفت که پذیرش آســـیب پذیر بودن 
بـــه گذر کردن، حـــل و یا تحمل بحران هـــا کمک می کند. 
لزومـــی نـــدارد کـــه ما همیشـــه قوی باشـــیم یـــا تظاهر به 
قـــوی بـــودن کنیم چون پذیـــرش ضعف ها و قبـــول اینکه 
مـــا آســـیب پذیر هســـتیم، حداقـــل باعـــث  می شـــود کـــه 
در شـــرایط ســـخت، قدرت تحمـــل و تاب آوری بیشـــتری 
پیـــدا کنیـــم و بـــه خودمـــان حـــق بدهیـــم که خم بشـــویم 

یـــا حتی بشـــکنیم.
اینطـــور احتمـــال بلنـــد شـــدنمان در حیـــن و بعـــد طوفان 
و بحـــران هم بیشـــتر می شـــود امـــا با خودسرزنشـــگری و 
تظاهر به قوی بودن، بیشـــتر مشـــکل خودمان را تعمیق 
می کنیـــم و امـــکان برون ریـــزی مشـــکل را بـــه تعویـــق 
می اندازیـــم تـــا جایـــی که شـــاید در زمـــان دیگـــری ناچار 

بـــه رو بـــه رو شـــدن با بحـــران بزرگتری بشـــویم.

بـــرای رو بـــه رو شـــدن بـــا اضطـــراب، یکســـری راهـــکار 
معرفـــی کرده انـــد:

 از نظـــر بدنـــی فعـــال باشـــید و به صـــورت معمول ورزش 
. کنید

 تکنیک هـــای مدیریـــت اضطراب و مدیتیشـــن را امتحان 
. کنید

 بـــه خـــواب خودتـــان اهمیـــت بدهیـــد و بـــه انـــدازه کافی 
بخوابیـــد.

 در مورد مشـــکلی که دارید با تراپیســـت صحبت کنید و 
خانواده و دوســـتانتان را در جریان بگذارید تا از حمایت 

آنها بهره مند شـــوید.
 زندگی شـــخصی تان را بررســـی کنید و عواملی که باعث 

ایجاد اضطراب در شـــما می شـــود شناسایی کنید.
 در فعالیت هـــای اجتماعـــی شـــرکت کنیـــد و نگذارید که 
شـــرایط روحی تـــان باعث دوری و جدایی شـــما از جامعه 

و منزوی شـــدنتان بشود.
 محرک هـــا و موقعیت های اســـترس زا را شناســـایی کنید 
و مهارت هـــای لازم بـــرای برخـــورد و مواجهـــه صحیـــح بـــا 

آنهـــا را یـــاد بگیرید.
 رژیـــم غذایـــی مناســـب داشـــته باشـــید و ســـبک زندگی 

ســـالم تری در پیـــش بگیریـــد.
 در مـــورد اختـــال یـــا مشـــکلی کـــه داریـــد اطاعـــات 
بیشـــتری کســـب کنید و آن را بهتر بشناســـید تـــا بتوانید 

واکنش هـــا و پاســـخ های مناســـبی داشـــته باشـــید.
یادمـــان باشـــد که دوره های ســـخت و بحرانـــی و پر تنش 
ممکن اســـت کـــه برای هرکـــدام از ما پیش بیایـــد، اما با 
یادگیـــری مهارت هـــا و بهره گیـــری از شـــیوه های درســـت 
مواجهـــه بـــا آنهـــا می توانیـــم در زمـــان بحـــران عملکـــرد 

بهتری داشـــته باشـــیم.

روایتی از تنهایی

آدمی از تنهایی می ترسد
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