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ازدواجی 
موفق است 

که طرفین به 
پختگی روحی 

و روانی لازم 
رسیده باشند. 

اما درباره 
اینکه افراد 

چه زمانی به 
این مرحله 
و شناخت 

درست 
می‌رسند، 
نمی‌توان 

زمان دقیقی 
تعیین کرد، 

چون افراد 
با یکدیگر 

متفاوت 
هستند

چرا ما »تایپ« هم نیستیم؟

شـــکل دهنـــده فرهنـــگ، اعتقـــادات و 
شـــخصیت و اخـــاق هـــر فـــرد اســـت، 
می‌گویـــد: »نـــه تحصیـــات، نـــه پـــول، 
هیـــچ کـــدام تضمیـــن کننـــده اخـــاق 
فرد نیســـت. روابط عاطفی مناســـب در 
خانواده ســـالم، بهتریـــن تضمین برای 
ازدواج موفـــق اســـت. در عین حال باید 
به ایـــن موضـــوع اشـــاره کنم کـــه امروز 
دنیـــا دنیـــای علـــم و دانسته‌هاســـت و 
متخصصـــان در هـــر زمینه در دســـترس 
هســـتند. اغلب دختران و پســـران قبل 
از ازدواج آنقـــدر هیجـــان زده‌انـــد کـــه 
حتـــی بـــه صحبت‌هـــای مشـــاور هم به 
درســـتی گـــوش نمی‌دهنـــد، امـــا اگر با 
آگاهـــی از این فرصـــت اســـتفاده کنند، 
زاویـــه دیدشـــان نســـبت بـــه مســـائل 
مختلـــف در ازدواج باز می‌شـــود و وقتی 
هر کـــدام از آنهـــا در زندگی به مشـــکلی 
بن‌بســـت را  مشـــکل  آن   بر‌خوردنـــد، 

 مطلق نمی‌دانند.«
او توضیـــح می‌دهـــد: »اگـــر دو نفـــری 
کـــه قـــرار اســـت باهـــم ازدواج کننـــد 
شـــناخت کامـــل و صحیحـــی از یکدیگر 
بـــه دســـت آورنـــد و بـــا آگاهـــی کامـــل و 
را  آینده‌شـــان  از روی منطـــق همســـر 
انتخـــاب کننـــد، در زندگـــی مشـــترک 
آینده نســـبت به کســـانی کـــه عجولانه، 
شـــتاب زده و از روی احســـاس شـــریک 
زندگی‌شـــان را انتخـــاب می‌کننـــد، بـــه 
مراتـــب مشـــکلات کمتـــری خواهنـــد 
داشـــت و طعـــم خوشـــبختی را بیشـــتر 
خواهند چشـــید. بســـیاری از افرادی که 
پس از ازدواج در زندگی مشـــترک دچار 
مشـــکل و شکســـت می‌شـــوند و بـــرای 
حـــل مشکلات‌شـــان به روان‌شـــناس و 

مشـــاور مراجعـــه می‌کننـــد، می‌گوینـــد 
که همسرشـــان تغییـــر کـــرده و او دیگر 
آن شـــخصی نیســـت کـــه آنهـــا تصورش 
را می‌کردنـــد. امـــا ایـــن واقعـــاً تغییـــری 
نیســـت که در او رخ داده بلکه برداشت، 
تصـــور و شـــناخت طرف مقابل اشـــتباه 
 بـــوده و او هم‌اکنون با واقعیـــت روبه‌رو 

شده است.«
  

کسی که رانندگی بلد نیست
 در هر صورت تصادف می‌کند!

فرحبخش می‌گویـــد: »گاهی زوج‌ها زمانی‌ 
کـــه باهـــم دچـــار نـــزاع می‌شـــوند، فکـــر 
می‌کننـــد با جدا شـــدن از هـــم و ازدواج با 
فرد دیگر می‌توانند خوشـــبخت شوند. اما 
اشـــتباه فکر می‌کنند؛ چـــون زن یا مردی 

کـــه ایـــن فکـــر را می‌کنـــد و نمی‌خواهـــد 
علـــت بوجـــود آمـــدن مشـــکل و راه‌حـــل 
آن را بدانـــد و بـــرای حل آن اقـــدام کند با 
هر فـــرد دیگری هـــم کـــه ازدواج کند، این 
مشکلات را خواهد داشت. مثل کسی که 
رانندگی بلد نیســـت، پشـــت هر ماشینی 
که بنشـــیند تصادف می‌کنـــد. زن یا مردی 
که با همســـر خود نمی‌ســـازد، جدا شدن، 
مشـــکلاتش را حل کـــه نمی‌کنـــد بلکه به 
مشـــکلاتش اضافـــه هـــم می‌شـــود، چون 
بـــا ایـــن ضربه‌ عاطفـــی شکســـت عمیقی 
 میـــان زوجیـــن، فرزنـــدان و خانواده‌هـــا 

به وجود می‎آید.«
او توضیح می‌دهد: »زوجین باید انتظارات 
و توقعات خود را به طور شـــفاف بنویسند 
و بعـــد آنهـــا را بررســـی کننـــد کـــه چقدر 

منطقـــی یـــا چقـــدر غیرواقعی هســـتند. 
هزینـــه پیـــدا کـــردن راه‌حـــل بـــرای پایان 
دادن به کشـــمکش‌ها  و استرس‌های یک 
رابطه خیلی خیلی کمتر از هزینه‌ای است 
که ایـــن زوج‌ها برای طلاق بایـــد بپردازند. 
در نهایت زوج‌هایی که تصمیم به جدایی 
می‌گیرنـــد اگـــر دارای فرزند هســـتند باید 
مراقب باشـــند کـــه تصمیم‌شـــان قربانی 
بیشـــتری نگیـــرد. نوجوانـــان و جوانـــان 
اغلـــب به‌نظر می‌رســـد کـــه از نظر عاطفی 
نسبت به ســـنین پایین‌تر مقاوم هستند، 
اما این تفکر اشـــتباه اســـت چون آنها هم 
بشدت از جدایی والدین متأثر می‌شوند؛ 
آنها ممکن اســـت نگـــران تأثیـــر طلاق بر 
آینـــده خود باشـــند یـــا روابط را بـــا نگاهی 

بدبینانه‌تـــر ببینند.«

درباره معیارهایی که قبل از ازدواج باید بسنجید

» احســـاس آدم فریب خـــورده‌ای را دارم 
که کلاه بزرگی ســـرش گذاشـــته‌اند. این 
احســـاس همیشه با من اســـت. قبل از 
آن نمی‌فهمیـــدم چه بلایی ســـرم آمده 
یعنی قدرت فکر کردن را از دســـت داده 
بـــودم. از زمانـــی کـــه فهمیدم شـــریک 
عاطفـــی‌ام »تایـــپ« من نیســـت تا چند 
روز نمی‌توانســـتم کاری انجـــام بدهـــم. 
در این مدت آنقدر دلبســـته‌اش شـــده 
بـــودم که گاهـــی خودم را هـــم فراموش 
می‌کـــردم. دنیـــا و زندگی‌ام شـــده بود؛ 
فکـــر می‌کـــردم فقـــط ازدواج با اوســـت 
کـــه مـــرا غـــرق در خوشـــبختی می‌کند. 
امـــا بعـــد از اینکـــه باهم زیر یک ســـقف 
رفتیـــم همه چیـــز برایم متفاوت شـــد و 
فقـــط به‌دنبال این هســـتم زودتـــر از او 

جدا شـــوم.«
آمـــار طـــاق آن هـــم در  بـــودن  بـــالا 
ســـال‌های ابتدایی ازدواج نگران‌کننده 
اســـت. ســـؤال اینجاســـت که چـــرا آن 
ی  ا بتـــد ا کـــه  تشـــینی  آ ی  عشـــق‌ها
آشـــنایی بیـــن بســـیاری از دخترهـــا و 
پســـرها به‌وجـــود می‌آیـــد، به‌ســـرعت 
رنـــگ می‌بـــازد و جـــای خـــود را بـــه تنفر 
می‌دهـــد؟ اینکـــه چگونـــه می‌تـــوان بـــا 
انتخابی درست در امر ازدواج و برقراری 
رابطـــه ســـالم به‌خصوص در ســـال‌های 
اولیه زندگی مشـــترک، رابطـــه‌ای موفق 
را حفـــظ کـــرد، مهم‌تریـــن مســـأله‌ای 
اســـت که افـــراد از آن غافل می‌شـــوند. 
»دختـــران و پســـران باید ایـــن را بدانند 
کـــه ازدواج یـــک امر ســـطحی نیســـت، 
بلکـــه یک راز ســـر بـــه مهر اســـت که با 
گذشـــت زمان، درک صحیـــح و عملکرد 
مناســـب، این راز گشـــوده می‌شـــود. اما 
بســـیاری از جوان‌ها، این دوره را نادیده 
می‌گیرنـــد و بـــا بـــروز اولین مشـــکلات 
در زندگـــی می‌خواهنـــد قیـــد همه چیز 
را بزننـــد و با یـــک جمله که »مناســـب« 
یا »تایپ« هم نیســـتیم، بـــه دنبال تمام 
کردن رابطه‌شـــان می‌روند. بدون شک 
افزایـــش طـــاق در جامعه آســـیب‌های 
اجتماعی بســـیاری به همـــراه دارد. برای 
حل این مشـــکل باید زوج‌ها تمرکزشان 
را از دنیـــای ایده‌آلـــی کـــه در ذهن برای 
خـــود خلق کرده‌انـــد بردارنـــد و بپذیرند 
کـــه نمی‌تواننـــد تصویـــر ذهنـــی را که از 

همسرشان داشته‌اند، بسازند. آنها باید 
تلاش کننـــد به‌جای تغییر فـــرد مقابل، 
خودشـــان را تغییر بدهند تا به آن دنیای 
مطلـــوب و ایده‌آلی کـــه در ذهن پرورش 
می‌دهنـــد، نزدیـــک شـــوند.« کیومـــرث 
فرحبخـــش، مشـــاور ازدواج و خانـــواده 
بـــا بیان این مطلـــب و با اشـــاره به رواج 
اصطلاح‌هـــای جدیـــد میـــان زوج‌هـــای 
جـــوان مثـــل اینکـــه »مـــا تایـــپ هـــم 
نیســـتیم«، می‌گویـــد: »ایـــن اصطلاح از 
لحـــاظ علمی غلط اســـت. این موضوع 
را براســـاس تجربه چندین ســـاله خودم 
بـــا زوج‌هایی که بر ســـر مســـائل ســـاده 
کارشـــان بـــه جدایـــی کشـــیده و بـــرای 
مشـــاوره مراجعـــه کرده‌انـــد، می‌توانـــم 
تأیید کنـــم. آنها بعد از اینکـــه می‌بینند 
ساختار شخصیتی‌شـــان باهم متناسب 
نیســـت به مشـــکل می‌خورنـــد و فرض‌ 
می‌کنند اگر از همسرشـــان جدا شـــوند 
و بـــا فـــرد دیگـــری، بـــا تیپ شـــخصیتی 
شـــبخت  خو کننـــد  اج  و زد ا ی  یگـــر د
می‌شـــوند که ایـــن بـــاور غیرعلمی، غیر 

منطقـــی و غلط اســـت.«
زوج‌ها اگر رابطـــه ناموفقـــی دارند، باید 
بـــه ایـــن فکر کننـــد کـــه باید چـــه کاری 
انجام بدهنـــد که رابطه بهبـــود یابد، نه 
اینکه ســـعی کنند دیگری را تغییر دهند 
و یـــا ازهـــم جـــدا شـــوند. فرحبخش با 
تأکید بـــر این مطلب توضیـــح‌ می‌دهد: 
»انســـان‌ها باهـــم متفـــاوت هســـتند. 
آنچـــه کـــه باعث نـــزاع و درگیـــری میان 
یـــک زن و شـــوهر می‌شـــود، بـــه نحـــوه 
رفتار و برخوردشـــان بـــا یکدیگر مربوط 
می‌شـــود. در بســـیاری از مـــوارد وقتـــی 
دســـت از تغییـــر و کنترل همســـر خود 
بـــر می‌دارنـــد، او هـــم تغییـــر می‌کنـــد. 
زوج‌ها باید بپذیرند کـــه تفاوت در رفتار 
و فکر کردن امری ذاتی اســـت و خداوند 
همـــه انســـان‌ها را متفـــاوت از هم خلق 
کرده اســـت و هیـــچ کس مثـــل دیگری 
نیســـت. هرکســـی منحصر به فرد است 
و اگر بنا به این باشـــد که بـــا بروز اولین 
تفاوت‌ها در رفتار پیوندشـــان شکســـت 
بخورد پس هیچ‌کـــس نمی‌تواند ازدواج 

موفقی داشـــته باشد.«
او می‌گویـــد: »دختران و پســـران باید در 
دوران آشـــنایی دقت کنند تا با شناخت 
ازدواج  یـــک  جلـــوی  هـــم  از  درســـت 
نادرســـت را بگیرنـــد. آنهـــا بایـــد ســـعی 
کننـــد انتخابی نـــه صرفاً با احساســـات 
بلکه عاقلانه و منطقی داشـــته باشند.«
فرحبخش توضیـــح می‌دهد: »به همین 
دلیـــل اســـت کـــه همیشـــه می‌گوینـــد 
ازدواجـــی موفـــق اســـت کـــه طرفین به 

پختگـــی روحـــی و روانـــی لازم رســـیده 
باشـــند. امـــا دربـــاره اینکـــه افـــراد چـــه 
و شـــناخت  مرحلـــه  ایـــن  بـــه  زمانـــی 
درســـت می‌رســـند، نمی‌تـــوان زمـــان 
دقیقـــی تعییـــن کـــرد، چـــون افـــراد بـــا 
یکدیگر متفاوت هســـتند. مثلاً دختران 
کمال‌گـــرا بســـیار ســـخت‌گیر هســـتند. 
ایـــن دختـــران بـــه زمـــان بیشـــتری نیاز 
دارنـــد تا تصمیـــم بگیرند. اگـــر دختری 
عـــاوه بـــر کمال‌گرایی وســـواس فکری 
هم داشـــته باشـــد، زمـــان تصمیم‌گیری 
طولانی‌تـــر هم می‌شـــود. یا اگـــر دختری 
اعتمـــاد به‌نفس کافی نداشـــته باشـــد، 
احتیـــاج دارد بـــرای تصمیم‌گیـــری بـــا 
افـــراد بیشـــتری صحبـــت کنـــد و از آنها 
کمـــک بگیـــرد. برعکـــس اگـــر دختری 
ســـاده انگار و زودباور باشـــد، خیلی زود 
و حتـــی ممکن اســـت عجولانـــه تصمیم 
بگیـــرد. بنابراین نمی‌تـــوان گفت دقیقاً 
چـــه زمانی طـــول می‌کشـــد تا فـــردی از 
طـــرف مقابـــل خود بـــه شـــناخت کافی 
برســـد. توصیـــه این اســـت کـــه حداقل 
ســـه مـــاه و حداکثـــر یکســـال بـــا طرف 
مقابـــل معاشـــرت کننـــد تـــا او را بهتـــر 
بشناســـند. ازدواج‌هایـــی کـــه بـــا عجله 
و خوش‌بـــاوری انجـــام می‌شـــود اغلب 
ناموفـــق می‌شـــوند، بنابراین گذاشـــتن 
زمـــان مناســـب بـــرای شـــناخت طرف 
مقابـــل از مهم‌تریـــن اقدامـــات در امـــر 

ازدواج اســـت.«
 

اول خودت را بشناس
ایـــن مشـــاور ازدواج و خانـــواده به دیگر 
اقدامات پیـــش از عقد و ازدواج اشـــاره 
بایـــد  می‌کنـــد و می‌گویـــد: »هرکـــس 
خـــودش را بـــه خوبـــی بشناســـد. مثل 
اینکه طـــرف بدانـــد مهر‌طلب اســـت یا 
برتری‌طلـــب و یا حســـاس و نکته‌ســـنج 
اســـت یـــا... بنابرایـــن افـــراد اول بایـــد 
خودشـــان را خـــوب بشناســـند بعـــد از 
آن به‌ســـراغ شـــناخت طـــرف مقابـــل 
برونـــد. گاهـــی دختـــر و پســـر بـــه دلیل 
تشـــابه‌هایی کـــه دارنـــد باهـــم ازدواج 
می‌کننـــد و گاهـــی به‌دلیـــل تضادهایی 
کـــه دارنـــد. مثـــاً دختـــری انزوا‌طلـــب 
اســـت و پســـری اجتماعی در این حالت 
آنها با امید تکمیل شـــدن رفتارهایشان 
باهـــم ازدواج می‌کنند. اینهـــا معیارهای 
پنهـــان ازدواج اســـت. در حالـــی که این 
ویژگـــی کافـــی نیســـت و در یـــک رابطه، 
خوب اســـت که زوج‌ها هـــم ویژگی‌های 
متضـــاد داشـــته باشـــند و هم مشـــابه. 

البتـــه تضادهـــا نباید زیاد باشـــد.«
فرحبخش با اشـــاره به اینکـــه خانواده، 

مرجان قندی
گروه گزارش

گزارش

یا درگیر شـــدن به آن یـــا کاهش اعتماد 
ایجـــاد  تحریک‌پذیـــری،  و  نفـــس  بـــه 
اختـــال در قـــدرت تصمیم‌گیـــری یـــا 
گریه کردن‌هـــای بی‌مـــورد از مهم‌ترین 
علائم روانشـــناختی اســـترس اســـت.« 
او بـــا تأکید بـــر علائم فیزیکی اســـترس 
می‌گویـــد: »اســـترس فقـــط بـــه لحاظ 
روانـــی فـــرد را درگیـــر نمی‌کنـــد. علائم 
فیزیکـــی اســـترس، تنـــش و احســـاس 
درد در عضـــات، کاهـــش ســـطح انرژی 
بـــدن، بـــروز ســـر درد، انقباضـــات یـــا 
ر  د تغییـــر   ، عصبـــی ی  ســـم‌ها سپا ا
ســـطح اشـــتها و عـــدم تمایـــل بـــه غذا 
خـــوردن، کاهـــش عملکـــرد جنســـی، 
 تنگـــی نفس یا بروز مشـــکل در تنفس را 

شامل می‌شود.« 
این روانشـــناس بـــا تأکید بر اینکـــه بهتر 
اســـت اســـترس به مـــدت طولانـــی ادامه 
پیـــدا نکند و هر چـــه زودتر بـــرای کنترل 
آن چـــاره‌ای اندیشـــیده شـــود، می‌گوید: 
»اگر اســـترس به مدت طولانی ادامه پیدا 
کند و کنترل نشـــود، مشـــکلات زیادی در 
بدن ایجـــاد می‌کند. معمولاً این شـــرایط 
در نتیجه عـــدم تعادل بیوشـــیمیایی رخ 
می‌دهد و سیســـتم عصبـــی را که ضربان 
قلب، هضم غذا و فشـــار خـــون را تنظیم 
می‌کنـــد، بیـــش از حـــد نرمـــال تحریک 
می‌کند. شـــرایط پزشـــکی کـــه در نتیجه 
اســـترس مزمن ایجـــاد می‌شـــود عبارتند 
قلـــب، مشـــکلات گوارشـــی،  تپـــش  از 
ســـوءهاضمه، سوزش ســـر دل، سندروم 
روده تحریک‌پذیـــر، اگزمـــا، فشـــار خون 
بـــالا، ســـرماخوردگی و آنفلوانزاهای مکرر 
و مواردی از این دســـت کـــه زندگی فرد را 

دچـــار مشـــکلاتی می‌کند.«

راهکارهای رهایی
از تنش‌های روان

تنش‌هـــای روانـــی ماننـــد اســـترس و 
اضطراب برای درمان، تقریباً راهکارهای 
یکســـانی دارند. به گفته علایی، ورزش 
و رژیم غذایـــی در اســـترس و اضطراب 
بســـیار مهم اســـت. او می‌گویـــد: »یک 
رژیم غذایی ســـالم و متعـــادل را دنبال 
و حتمـــاً غذاهایـــی کـــه ســـبب تحریک 
اســـترس می‌شـــوند را از برنامـــه غذایی 
خـــود حـــذف کنیـــد. برخـــی از غذاهـــا 
ماننـــد خوراکی‌هـــای خیلـــی شـــیرین و 

نوشـــیدنی‌هایی مانند قهوه در تشـــدید 
اســـترس مؤثر هســـتند. ورزش به شما 
کمـــک می‌کنـــد کـــه تنش‌هـــای ایجـــاد 
شـــده را کاهـــش دهیـــد و اعتمـــاد بـــه 
نفـــس بیشـــتری پیـــدا کنیـــد. بایـــد در 
هفتـــه حداقـــل ســـه روز ورزش کنیـــد. 
ورزش قـــدرت بـــدن را بـــرای مقابلـــه با 
تنش افزایـــش می‌دهد و از آســـیبی که 
اســـترس طولانی مدت می‌تواند به شما 
بزنـــد،  جلوگیـــری می‌کنـــد.«  بـــه گفته 
این روانشـــناس، حفظ آرامش و تمرکز 
حـــواس یکـــی از راه‌های مؤثری اســـت 
کـــه می‌تـــوان بـــرای کاهش تنشـــی که 
از اســـترس ناشی می‌شـــود از آن کمک 
گرفـــت. تکنیک‌هـــای مختلفـــی وجود 
دارد کـــه در افزایـــش ســـطح آرامـــش و 
تمرکـــز حـــواس مؤثـــر هســـتند، برخی 
از مهم‌تریـــن آنهـــا عبارتنـــد از: یـــوگا، 
تای‌چی، مدیتیشن، ماســـاژ و یادگیری 
تکنیک‌هـــای تنفـــس کـــه می‌توانـــد در 
هـــر مکانـــی انجـــام شـــود و فقـــط چند 
دقیقه طول می‌کشـــد. او تأکید می‌کند: 
»برخـــی از افـــراد در نتیجـــه تجربه خود 
متوجـــه شـــده‌اند کـــه بـــا صـــرف وقت 
بـــرای اســـتراحت در طـــول روز یا پس از 
یـــک موقعیـــت اســـترس‌زا می‌توانند تا 
حدود زیادی سطح اســـترس خودشان 
را کاهـــش دهنـــد. البتـــه تکنیک‌هـــای 

دیگـــری هم برای مدیریـــت تنش وجود 
دارد کـــه مشـــاوره و کنترل یکـــی از این 
بـــا بیـــان اینکـــه  او  تکنیک‌هاســـت.«  
یادتان باشـــد کمک گرفتن نشانه ضعف 
نیســـت و ممکن اســـت برای هـــر فردی 
در زندگـــی بارها پیش بیایـــد، می‌گوید: 
»بحـــث و صحبـــت در مـــورد نگرانی‌هـــا 
بـــا یـــک فـــرد کـــه بی‌طـــرف اســـت، به 
افـــراد در شـــناخت عوامـــل اســـترس‌زا 
اســـتراتژی  مـــورد  در  تصمیم‌گیـــری  و 
مقابلـــه بـــا آنها کمـــک می‌کنـــد. فردی 
کـــه بـــرای مشـــاوره انتخـــاب می‌کنید، 
می‌توانـــد یکـــی از اعضـــای خانـــواده، 
دوســـتان یـــا درمانگر حرفه‌ای باشـــد.«  
در  اســـت  معتقـــد  وانشـــناس  ر یـــن  ا
مواردی که با اســـتفاده از ایـــن راهکارها 
نمی‌توانیـــد اســـترس و اضطـــراب خود 
را کنتـــرل کنیـــد، بهتر اســـت به ســـراغ 
پزشـــک متخصص بروید چون در موارد 
شـــدید ممکن اســـت برای درمان برخی 
از علائـــم دارو تجویـــز شـــود. او تأکیـــد 
می‌کنـــد: »دارو فقـــط بایـــد بـــه عنـــوان 
یـــک درمان کوتاه مـــدت و تحت نظارت 
دقیـــق پزشـــک در نظـــر گرفتـــه و تجویز 
شـــود. بعـــد از پایـــان مصـــرف حتمـــاً 
دوباره به پزشـــک مراجعـــه کنید و هرگز 
خودســـرانه دارو مصرف نکنیـــد یا آنها را 

تغییـــر ندهید.«

دنیای پرشـــتاب امـــروز پر از مشـــکلات 
و تنش‌های مختلف اســـت؛ مشـــکلاتی 
که گاهـــی به دردهـــای مزمـــن فراگیری 
تبدیل می‌شـــوند. اســـترس و اضطراب 
از مؤثرترین مواردی اســـت که ســـامت 
روان افـــراد را تهدید می‌کنـــد. در دنیای 
امـــروز بـــه اعتقـــاد کارشناســـان بیـــش 
از 50 درصـــد افـــراد جامعـــه اســـترس و 
اضطـــراب را در مقاطـــع مختلف زندگی 
احســـاس می‌کننـــد. بـــا ایـــن اوصاف، 
تحقیقـــات کارشناســـان ســـامت روان 
نشـــان می‌دهد کـــه کلیـــد مدیریت این 
دردها در ســـبک زندگـــی و انتخاب‌های 
روزمره ما نهفته اســـت. نکتـــه مهم این 
است که اســـترس و اضطراب با اینکه از 
یک ریشـــه مشـــترک هســـتند، اما با هم 

تفـــاوت دارند.
اســـترس معمولاً در پاسخ به یک تهدید 
بیرونـــی و به شـــکل کوتاه مـــدت علائم 
خـــود را نشـــان می‌دهـــد در حالـــی کـــه 
اضطـــراب ممکـــن اســـت بـــرای مـــدت 
طولانـــی و بـــدون علت قابل شناســـایی 
باقـــی بماند. فاطمه علایی روانشـــناس 
بـــا بیـــان ایـــن مطلـــب در مـــورد اینکه 
چگونـــه بایـــد اســـترس را از اضطـــراب 
تشـــخیص بدهیم به »ایـــران« می‌گوید: 
»اســـترس و اضطـــراب، بخشـــی از یک 
واکنـــش طبیعـــی بـــدن هســـتند و این 
دو علائـــم مشـــابهی ایجـــاد می‌کننـــد، 
بنابرایـــن تشخیص‌شـــان از هـــم کمـــی 
دشـــوار اســـت. اســـترس را معمـــولاً به 
شـــکل کوتاه مـــدت و در پاســـخ به یک 
تهدید شـــناخته شـــده تجربه می‌کنیم. 
در حالـــی کـــه اضطراب ممکن اســـت تا 
مدت‌هـــا باقـــی بماند و گاهـــی اوقات به 

نظر می‌رســـد که هیچ دلیل منطقی نیز 
بـــرای آن وجود ندارد.« این روانشـــناس 
بـــا اشـــاره بـــه اینکـــه اگـــر بیـــن تجربه 
اســـترس و اضطـــراب شـــک داریـــد یک 
قـــدم بـــه عقب برداریـــد و بـــه آن چه در 
حـــال حاضـــر در زندگی شـــما می‌گذرد 
فکـــر کنیـــد، توضیـــح می‌دهـــد: »بـــه 
اطرافتـــان نـــگاه کنید از چـــه چیزهایی 
نگران می‌شـــوید؟ چـــه چیزهایی زمان 
بـــه خودشـــان  را  از افکارتـــان  زیـــادی 
اختصـــاص می‌دهنـــد؟ تصـــور کنید که 
زمستان اســـت و خودروی شما لاستیک 
جدید نیـــاز دارد، اما هنـــوز بودجه کافی 

بـــرای تعویـــض لاســـتیک‌ نداریـــد. بـــه 
همیـــن دلیـــل تـــا وقتـــی بتوانیـــد پولی 
بـــرای تعویض لاســـتیک‌ها فراهم کنید، 
حتماً در زمان رانندگی احساس نگرانی 
خواهیـــد داشـــت. در این مـــورد افکاری 
ذهنتـــان را درگیر می‌کنـــد، مانند اینکه 
ممکن اســـت هنـــگام رانندگی ماشـــین 
روی زمیـــن یـــخ زده بلغزد، لیـــز بخورید 
و نتوانیـــد ماشـــین را کنتـــرل کنید و... 
حالا اگـــر چند هفته بعد لاســـتیک‌های 
جدید خریدیـــد و ایمنی خـــودرو تأمین 
شـــد و باز هم نگران بودیـــد، این همان 

اضطراب اســـت.«

نشانه‌های استرس و اضطراب
 علایـــی در پاســـخ بـــه ایـــن ســـؤال که 
علائمـــی  چـــه  اســـترس  و  اضطـــراب 
ایجاد می‌کننـــد، می‌گوید: »اســـترس و 
اضطراب هر دو بخشـــی از پاسخ طبیعی 
بدن بـــرای مبارزه بـــا تهدیدهای بیرونی 
هســـتند. بیشـــتر افـــراد از ایـــن دو بـــه 
شـــکلی یکســـان اســـتفاده می‌کننـــد در 
حالی که اســـترس و اضطـــراب به لحاظ 
علمـــی نشـــانه‌های متفاوتـــی دارنـــد. 
ایجـــاد اختـــال و  علائمـــی همچـــون 
به هـــم خـــوردن ســـاعت خـــواب، بروز 
مشـــکلاتی در تمرکز، علائم افســـردگی 

سمیه افشین فر
گروه اجتماعی

گزارش
استرس و 

اضطراب هر 
دو بخشی 

از پاسخ 
طبیعی بدن 

برای مبارزه 
با تهدیدهای 

بیرونی 
هستند. 

بیشتر افراد 
از این دو به 

شکلی یکسان 
استفاده 

می‌کنند در 
حالی که 

استرس و 
اضطراب به 

لحاظ علمی 
نشانه‌های 

متفاوتی دارند

»استرس و اضطراب«؛ دوقلوهای غیر همسان!
درباره مشکلات رایجی که سلامت روانی را به خطر می‌اندازند

به گفته این روانشـــناس، زمانی که درگیر رویدادها و شـــرایط استرس‌زا 
هســـتید و نمی‌توانیـــد بـــه راحتـــی بـــا آنها کنـــار بیاییـــد، اســـترس بر 
سیســـتم ایمنی بدن‌تـــان تأثیر می‌گـــذارد، یعنی بدن شـــروع به تولید 
هورمـــون کورتیـــزل می‌کنـــد. زمانـــی که ایـــن هورمون تولید می‌شـــود، 
تنـــش کاهش پیـــدا می‌کنـــد، اما گاهـــی این ترشـــح هورمـــون طولانی 
می‌شـــود و بدن بـــه آن عادت می‌کند و خود این اتفاق ســـبب تشـــدید 
اســـترس می‌شـــود. علایی می‌گوید: »تأثیر دیگر اســـترس بر سیســـتم 
ایمنـــی بدن این اســـت که ســـطح لنفوســـیت‌ها را کاهـــش می‌دهد. با 
کاهش لنفوســـیت‌ها بـــدن در برابر انواع بیماری‌هـــا همچون تب‌خال، 
ســـرماخوردگی، ویروس‌های مختلف و ســـرطان ضعیف خواهد شـــد. 
هر چه اســـترس بیشـــتر طول بکشـــد، افراد بیشـــتر در معرض ابتلا به 
افســـردگی قرار می‌گیرند. اختلالات و التهاباتی که در اثر اســـترس بروز 
می‌کند، ســـبب تضعیف سیســـتم ایمنی بدن می‌شـــود و از طرفی بدن 

را در برابـــر بیماری‌هـــا بی‌دفـــاع می‌کند.«

برش

تأثیر استرس بر سیستم ایمنی بدن

ایـــن مشـــاور ازدواج و خانـــواده می‌گوید: »اغلـــب افراد 
در ابتـــدای هـــر ارتباطـــی نقابـــی را تحت عنوان پرســـونا 
به چهـــره می‌زننـــد تـــا مطلوب‌تـــر و دوست‌داشـــتنی‌تر 
به‌نظر برســـند. اما بعـــد از ازدواج نیازی به نقاب نیســـت 
و افـــراد چهـــره واقعـــی خودشـــان را نشـــان می‌دهنـــد. 
همیـــن موضوع باعث ایجـــاد تناقض در افراد می‌شـــود. 
بنابرایـــن بـــرای اینکـــه افـــراد بـــه شـــناخت صحیـــح‌ و 
دقیق‌تری از طرف مقابل‌شـــان برســـند شخصی که برای 
زندگـــی مشـــترک انتخـــاب کرده‌اند از نظـــر خصوصیات 
و ویژگی‌هـــای شـــخصیتی بـــا آنهـــا ســـازگاری دارد و بـــر 
اســـاس اصول و معیارهـــای علمی و روانشـــناختی برای 
ازدواج مناســـب اســـت یا نه، قبـــل از هر اقـــدام جدی و 
رســـمی بهتر اســـت به یک روانشـــناس و مشـــاور ازدواج 
مراجعـــه کننـــد.« او بـــا بیان اینکـــه ضعـــف و ناتوانی زن 

و مـــرد در تعامـــل بـــا یکدیگـــر گاهـــی منجر بـــه جدایی 
می‌شـــود، اما اگر هـــر دو نوع رفتـــار و تعامل بـــا یکدیگر 
را بداننـــد، به‌راحتـــی مشکلات‌شـــان قابل حل اســـت، 
می‌گویـــد: »زوج‌های جوان بایـــد بدانند کـــه به هرحال 
در هـــر خانواده‌ای با هـــر طرز فکر و فرهنگی مشـــکلات 
و تفاوت‌هـــای رفتـــاری امـــری طبیعـــی اســـت و فقـــط 
آنها بایـــد شـــیوه مواجهه و حـــل آن را بداننـــد. به‌نظرم 
صددرصـــد نزاع‌هـــای زناشـــویی )تأکید می‌کنـــم نزاع نه 
خیانـــت و نه ســـوءرفتار با همســـر( قابل درمـــان و حل 
شـــدن اســـت، مگر اینکه زوج‌هـــا خودشـــان نخواهند. 
مثل کســـی که ســـرماخورده بـــه زور به پزشـــک مراجعه 
می‌کنـــد، امـــا حتی داروهایـــی که پزشـــک برایش تجویز 
کـــرده را مصـــرف نمی‌کند چـــون نمی‌خواهـــد از این راه 

ســـامتی‌اش را بدســـت بیاورد.«

برش

 نقاب‌هایی برای دوست داشته شدن


