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ــته  ــت رش ــز اهمی ــاخه های حائ ــی از ش ــوان یک ــا به عن ــر دنی ــران در سراس ــه در بح مداخل
ــه  ــدن، مدرنیت ــد تم ــود رش ــا وج ــت. ب ــده اس ــه ش ــر گرفت ــاوره در نظ ــی و مش روانشناس
ــترده ای  ــف گس ــا طی ــان ب ــع همچن ــا، جوام ــمگیر بحران ه ــش چش ــی کاه ــور آرمان و تص
ــت،  ــی، طلاق، خیان ــونت، خودکش ــگ، خش ــد. جن ــرم می کنن ــت و پنجه ن ــا دس از بحران ه
تجــاوز و انــواع بلایــای طبیعــی از جملــه مــوارد بحرانــی هســتند کــه نــه تنهــا بــه سلامــت 
ــتردگی  ــد. گس ــیب وارد می کنن ــه آس ــواده و جامع ــاختار خان ــه کل س ــه ب ــرد بلک روان ف
ــامانی  ــادل، نابس ــدم تع ــئله، ع ــل مس ــای ح ــادن مهارت ه ــه از کار افت ــر ب ــا منج بحران ه
ــات،  ــودی امکان ــارت و ناب ــه خس ــوان ب ــوع می ت ــود. در مجم ــد می ش ــدن از رش و بازمان
ــتم های  ــی و سیس ــات زیربنای ــدن تأسیس ــارت دی ــتی و خس ــت معیش ــه وضعی ــه ب لطم
دولتــی به عنــوان اثــرات عمومــی ناشــی از بحــران اشــاره کــرد. خانــواده نیــز به عنــوان یــک 
ــد  ــا تهدی ــز ب ــی و چالش برانگی ــل پیش بین ــدادی غیر قاب ــا روی ــه ب ــر مواجه سیســتم، در اث
مواجــه شــده و ناچــار بــه بازنگــری در ســاختار خــود و انطبــاق بــا شــرایط جدیــد می شــود

ــه  ــدگان ب ــا هــدف زیربنایــی بازگشــت عملکــرد بازمان ــه در بحــران ب در ایــن راســتا مداخل
ــه  ــه عرص ــا ب ــراد پ ــه ای اف ــای مقابل ــای مهارت ه ــه و ارتق ــوع حادث ــش از وق ــرایط پی ش
می گــذارد. روان شناســان، مشــاوران و مــددکاران اجتماعــی به عنــوان فعــالان حــوزه 
ــا بحران هــا از طریــق ارزیابــی میــزان و شــدت آســیب  سلامــت روان به هنــگام مواجهــه ب
ــعی در  ــگام، س ــناختی زودهن ــات روانش ــه خدم ــدگان و ارائ ــر بازمان ــده ب ــی وارد ش روان

ــد. ــج بحــران دارن ــرل نتای کنت
ــگام  ــال به هن ــانی فع ــز خدمات رس ــه مراک ــد 123 از جمل ــا ک ــز ب ــی نی ــس اجتماع اورژان
ــران به طــور  ــر گزارشــات ســازمان بهزیســتی کشــور، در ای ــا بحــران اســت. بناب ــه ب مواجه
ــود  ــرار می ش ــی برق ــس اجتماع ــا اورژان ــی ب ــاس تلفن ــزار تم ــالانه 125 ه ــن س میانگی
ــود  ــه  خ ــاس را ب ــزان تم ــترین می ــی بیش ــودک آزاری و خودکش ــی، ک ــونت خانگ ــه خش ک
ــز از  ــان تحــت خشــونت و فرزندانشــان نی ــرای زن ــد. خانه هــای امــن ب اختصــاص داده ان
ــود  ــن وج ــا ای ــوند. ب ــوب می ش ــونت خانگی محس ــران خش ــه در بح ــز مداخل ــه مراک جمل
ــات  ــه خدم ــز ارائ ــه گســترش مراک ــرم ب ــاز مب ــاد بحــران، نی ــه گســتردگی ابع ــا توجــه ب ب
ــه  ــن ب ــن رو  پرداخت ــود. از ای ــاس می ش ــی احس ــرایط بحران ــا ش ــه ب ــگام مواجه ــه هن ب
ــروی  ــت نی ــاخت ها و تربی ــای زیرس ــت ارتق ــزی در جه ــی و برنامه ری ــئله حیات ــن مس ای

ــه اســت. ــک جامع ــات ی ــا بحــران، از الزام ــه ب ــش از مواجه متخصــص پی
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بررســی تأثیــر درمــان گروهــی بــر 
کاهــش علائــم PTSD در افــراد مبتلا 
ــانحه ــس از س ــترس پ ــتلال اس ــه اخ ب

زندگــی انســان  سرشــار از تجــارب تلــخ و ناگــوار اســت. از فجایــع طبیعــی ماننــد زلزلــه و 
ســیل گرفتــه تــا ســوانح رانندگــی، جنگ هــا و حــوادث خشــونت آمیز، هرکــدام می تواننــد 
ــد. در بســیاری از مــوارد، افــرادی کــه  ــر روان فــرد باقــی بگذارن ــدگار ب ــری عمیــق و مان اث
چنیــن رویدادهایــی را تجربــه می کننــد، نه تنهــا از آســیب های جســمی بلکــه از پیامدهــای 
ــد. یکــی از رایج تریــن ایــن پیامدهــا، اخــتلال  روان شــناختی شــدید و پایــدار رنــج می برن
اســترس پــس از ســانحه )Post-Traumatic Stress Disorder - PTSD( اســت کــه 
می توانــد عملکــرد فــرد را در ابعــاد مختلــف زندگــی مختــل کنــد و در صــورت عــدم درمــان، 
بــه مشــکلاتی ماننــد افســردگی، اضطــراب مزمــن و حتــی گرایــش بــه خودکشــی منجــر 

شــود. 
PTSD کــه ابتــدا در ســربازان بازگشــته از جنــگ شناســایی شــد، اکنــون در طیــف وســیعی 
ــاهدان  ــاوز، ش ــدگان تج ــی، بازمان ــونت خانگ ــان خش ــود؛ قربانی ــاهده می ش ــراد مش از اف
فجایــع طبیعــی و حتــی کادر درمانــی کــه بــا مــرگ و رنــج بیمــاران مواجه انــد همگــی در 
ــم PTSD معمــولًا شــامل افــکار  ــد. علائ ــه ایــن اخــتلال قــرار دارن ــتلا ب معــرض خطــر اب
ــانحه  ــا س ــط ب ــای مرتب ــاب از محرک ه ــبانه، اجتن ــای ش ــتی، کابوس ه ــم و بازگش مزاح
ــای  ــول دهه ه ــت. در ط ــی اس ــناختی و هیجان ــکلات ش ــدید و مش ــری ش ، تحریک پذی
ــی  ــای داروی ــه درمان ه ــد ک ــعه یافته ان ــرای PTSD توس ــددی ب ــای متع ــر، درمان ه اخی
ــق  ــیت زدایی از طری ــد EMDR )حساس ــر مانن ــای جدیدت ــا روش ه ــناختی-رفتاری ت و ش
ــان  ــا نش ــال، پژوهش ه ــوند. بااین ح ــامل می ش ــدد( را ش ــردازش مج ــم و پ ــت چش حرک
داده انــد کــه بســیاری از مبتلایــان بــه PTSD به ویــژه افــرادی کــه در محیط هــای اجتماعــی 
دچــار آســیب شــده اند، نیــاز بــه حمایــت روانی-اجتماعــی گســترده ای دارنــد کــه صرفــاً در 
درمان هــای فــردی قابل دســتیابی نیســت. در ایــن میــان، درمــان گروهــی به عنــوان یــک 
روش اثربخــش و نویدبخــش مطــرح شــده اســت کــه می توانــد حــس همدلــی، حمایــت 
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PTSD کــه ابتــدا در ســربازان 
ــایی  ــگ شناس ــته از جن بازگش
شــد، اکنــون در طیف وســیعی 
ــود؛  ــاهده می ش ــراد مش از اف
ــی،  ــونت خانگ ــان خش قربانی
ــاهدان  ــاوز، ش ــدگان تج بازمان
ــی کادر  ــی و حت ــع طبیع فجای
ــج  ــا مــرگ و رن ــه ب ــی ک درمان
بیمــاران مواجه انــد همگــی 
در معــرض خطــر ابــتلا بــه 

ــد. ــرار دارن ــتلال ق ــن اخ ای

ــی بختیاروند ــر عجم امی
دانشــجوی کارشناســی مشــاوره 

ــان دانشــگاه اصفه

اثــر از اتــو دیکــس



متقابــل، و بازســازی شــناختی را در فضایــی ایمــن و ســاختارمند 
ــای  ــرخلاف درمان ه ــی، ب ــان گروه ــن درم ــد؛ همچنی ــم کن فراه
فــردی امــکان تعامــل بیــن افــراد بــا تجربیــات مشــابه را فراهــم 
می کنــد و ایــن موضــوع می توانــد در کاهــش احســاس تنهایــی، 
ــش  ــه ای نق ــای مقابل ــش مهارت ه ــم، و افزای ــازی علائ عادی س

بســزایی داشــته باشــد. 

استرس پس از ســانحه )PTSD(: تعریف و پیامــدها
 Post-Traumatic Stress( اخــتلال اســترس پــس از ســانحه
ــا  ــه ی ــی تجرب ــی اســت کــه در پ Disorder( یــک اخــتلال روان
ــا تهدیدکننــده حیــات، ماننــد  مشــاهده یــک رویــداد آســیب زا ی
ــروز  ــاوز ب ــا تج ــدید ی ــات ش ــی، تصادف ــوادث طبیع ــگ، ح جن
ــاس  ــر اس ــتلال ب ــن اخ ــکاران، 2022(. ای ــر و هم ــد )مرک می کن
راهنمــای تشــخیصی و آمــاری اخــتلالات روانــی )DSM-5( بــا 
ــا  ــک ی ــا ی ــه ب ــس از مواجه ــه پ ــود ک ــی مشــخص می ش علائم
ــاه ادامــه  ــک م ــه مــدت بیــش از ی ــداد تروماتیــک، ب ــد روی چن
ــی،  ــرد اجتماع ــه در عملک ــتلال قابل توج ــه اخ ــر ب ــد و منج دارن

ــرد می شــوند.  ــی ف ــم زندگ ــا ســایر حوزه هــای مه شــغلی ی

5-DSM علائم و معیــارهای تشخیصی بر اساس
معیــار A )مواجهــه بــا رویــداد آســیب زا(: تجربــه ی مســتقیم 	 

رویــداد آســیب زا، مشــاهده ی رویــداد آســیب زایی کــه بــرای 
دیگــران رخ داده اســت، مواجهــه ی مکــرر و افراطــی بــا 

جزئیــات ناخوشــایند یــک رویــداد.
معیــار B )علائــم مزاحــم و آزاردهنــده(: خاطــرات مزاحــم و 	 

ناخواســته ی مرتبــط بــا رویــداد، کابوس هــای مکــرر دربــاره ی 
ــا،  ــد فلش بک ه ــه مانن ــد تجرب ــای تجدی ســانحه، واکنش ه
واکنش هــای هیجانــی شــدید بــه محرک هایــی کــه یــادآور 

ســانحه هســتند.
معیــار C )اجتنــاب از محرک هــای مرتبــط بــا ســانحه(: 	 

اجتنــاب از یادآورهــا، مکان هــا، افــراد یــا فعالیت هــای 
مرتبــط بــا ســانحه، تــلاش بــرای ســرکوب افــکار یــا 

احساســات مرتبــط بــا ســانحه.
و خلق وخــو(: 	  در شــناخت  منفــی  )تغییــرات   D معیــار

ناتوانــی در یــادآوری جزئیــات مهــم ســانحه، باورهــای منفــی 
دربــاره ی خــود، دیگــران یــا دنیــا، ســرزنش خــود یــا دیگران 
ــای  ــه فعالیت ه ــه ب ــش علاق ــانحه، کاه ــت س ــاره ی عل درب

ــران. ــی از دیگ ــاس بیگانگ ــش، احس لذت بخ
واکنش هــا(: 	  و  برانگیختگــی  در  )تغییــرات   E معیــار 

تحریک پذیــری و طغیــان خشــم، رفتارهــای بی پــروا و 
ــز،  ــت زده ی اغراق آمی ــای وحش ــه، واکنش ه خودتخریب گران

ــز. ــکلات تمرک مش
 	 B, مــدت زمــان(: مانــدگاری علائــم در معیارهــای( F معیــار
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C, D, E بــرای بیــش از یــک مــاه.
ــاد 	  ــم و ایج ــدت علائ ــرد(: ش ــلال در عملک ــار G )اخت معی

اختــلال در عملکــرد فــردی، اجتماعــی، خانوادگــی و یــا 
ــغلی. ش

معیــار H )حــذف(: مبتنــی بــر ایــن اصــل کــه ایــن اختــلال 	 
ــر  ــه دیگ ــلا ب ــا ابت ــواد و ی ــرف م ــرف دارو، مص ــر مص در اث

ــت. ــده اس ــاد نش ــا ایج بیماری ه

 PTSD انــواع
اســترس پــس از ســانحه حــاد )Acute PTSD(: ایــن نــوع 	 

از PTSD معمــولًا در عــرض ســه مــاه پــس از تجربــه ی یــک 
ــر از ســه  ــم آن کمت ــداد آســیب زا ظاهــر می شــود و علائ روی

ــد.  مــاه ادامــه می یاب
اســترس پــس از ســانحه مزمــن )Chronic PTSD(: اگــر 	 

علائــم بیــش از ســه مــاه ادامــه داشــته باشــند، ایــن نــوع از 
ــود.  ــخیص داده می ش PTSD تش

 	 Delayed-Onset( اســترس پــس از ســانحه تاخیــری
PTSD(: در برخــی مــوارد، علائــم PTSD تــا شــش مــاه یــا 
ــر نمی شــوند.  ــداد آســیب زا ظاه ــوع روی ــس از وق بیشــتر پ
ایــن تأخیــر در بــروز علائــم می توانــد تشــخیص و درمــان را 

ــد.  ــر کن پیچیده ت
اســترس پــس از ســانحه همــراه بــا ســایر اختــلالات روانــی: 	 

PTSD اغلــب همــراه بــا اختلالاتــی ماننــد افســردگی 
اساســی، اضطــراب فراگیــر یــا ســوءمصرف مــواد مشــاهده 

ــه دارد. ــان چندجانب ــه درم ــاز ب ــه نی ــود ک می ش

PTSD عوامــل خطر مؤثــر در بـروز
ــه 	  ــد ک ــات نشــان داده ان عوامــل ژنتیکــی و زیســتی: مطالع

تفاوت هــای ســاختاری در مغــز، به ویــژه در هیپوکامــپ، 
ــراد  ــد. اف ــش ده ــه PTSD را افزای ــلا ب ــر ابت ــد خط می توان
ــا کاهــش حجــم هیپوکامــپ ممکــن اســت واکنش هــای  ب
ــدی و  ــند )گل محم ــته باش ــترس داش ــه اس ــدیدتری ب ش

همــکاران، 1399(.
ــن 	  ــرار گرفت ــا غیرمســتقیم ســانحه: ق ــه ی مســتقیم ی تجرب

در معــرض جنــگ، تصادفــات شــدید، حمــلات فیزیکــی یــا 
ــه PTSD شــود. ــد منجــر ب ــی می توان ــای طبیع بلای

ــدم 	  ــانحه: ع ــوع س ــس از وق ــی پ ــت اجتماع ــدم حمای ع
ــس از  ــب پ ــی مناس ــای اجتماع ــه حمایت ه ــی ب دسترس
ــروز  ــال ب ــد احتم ــیب زا می توان ــداد آس ــک روی ــه ی ی تجرب

PTSD را افزایــش دهــد.
ــه 	  ــرادی ک ــر: اف ــی دیگ ــلالات روان ــه اخت ــلا ب ــابقه ی ابت س

ســابقه ی افســردگی، اضطــراب یــا ســایر اختــلالات روانــی را 
ــد. ــرار دارن ــد، بیشــتر در معــرض خطــر PTSD ق دارن



 PTSD  ــه ــان ب ــیاری از مبتلای ــه، بس ــوند. در نتیج ــد ش بهره من
ــایر  ــردگی و س ــراب، افس ــم اضط ــد علائ ــط قادرن ــن محی در ای
ــد )ویلیامــز و همــکاران،  ــی خــود را کاهــش دهن مشــکلات روان
2014(. مطالعــات مختلــف نشــان می دهنــد کــه درمــان گروهــی 

می توانــد: 
به کاهش احساس تنهایی و انزوا کمک کند.	 
ــات به اشتراک گذاشــته 	  ــردازش تجربی ــرای پ ــی ب فرصت های

 شــده فراهــم کنــد.
ــان 	  ــط می ــود رواب ــی و بهب ــلات اجتماع ــش تعام ــه افزای ب

ــد. ــک کن ــاران کم ــردی بیم ف
احساس همدلی و پشتیبانی از همسالان ایجاد کند.	 
ــا را 	  ــرده و آن ه ــت ک ــاران را تقوی ــه ای بیم ــای مقابل مهارت ه

ــد. ــر کن ــترس زا آماده ت ــای اس ــا موقعیت ه ــه ب ــرای مقابل ب
ایجــاد احســاس تعلــق و مشــارکت در جامعــه را در بیمــاران 	 

تقویــت نمایــد.
بــه افــراد کمــک کنــد تــا احســاس خودکارآمــدی و توانمندی 	 

بیشــتری پیــدا کنند.
ــق 	  ــراب از طری ــردگی و اضط ــانه های افس ــش نش ــه کاه ب

ــد. ــک کن ــل کم ــت متقاب ــه و حمای ــادل تجرب تب
برخــی از مطالعــات، اثربخشــی درمــان گروهــی را در مقایســه بــا 
درمــان فــردی مــورد بررســی قــرار داده انــد. در حالی کــه درمــان 
ــر  ــاص ب ــور خ ــار به ط ــه بیم ــد ک ــکان را می ده ــن ام ــردی ای ف
مشــکلات شــخصی خــود متمرکــز شــود، درمــان گروهــی 

ــد.  ــه ده ــز ارائ ــردی نی ــه ف ــر ب ــای منحص ــد مزای می توان
 به طور خاص، در درمان گروهی:

افــراد می تواننــد تجربیــات مشــترک خــود را بــا دیگــران بــه 	 
ــتراک بگذارند. اش

یــاد می گیرنــد و احســاس همدلــی 	  از دیگــران  افــراد 
می کننــد. پیــدا  بیشــتری 

ــت 	  ــن اس ــی ممک ــای گروه ــاران، فض ــی از بیم ــرای برخ ب
ــد. ــاد کن ــتری ایج ــتیبانی بیش ــزه و پش انگی

نیــز  چالش هایــی  بــا  گروهــی  درمــان  حــال،  ایــن  بــا 
ــی،  ــان گروه ــی در درم ــکلات اصل ــی از مش ــت. یک ــه رو اس روب
هماهنگ ســازی زمــان جلســات اســت کــه ممکــن اســت 
بــرای برخــی بیمــاران مشکل ســاز باشــد. علاوه بــر ایــن، وجــود 
ــم  ــد شــدت علائ ــان اعضــای گــروه، مانن تفاوت هــای فــردی می
PTSD یــا تفاوت هــای شــخصیتی، می توانــد رونــد درمــان 
ــارت  ــروه و نظ ــق گ ــت دقی ــه، مدیری ــد. در نتیج ــده کن را پیچی
ــه حــل ایــن مشــکلات کمــک  ــد ب ــر جلســات می توان مســتمر ب
کنــد. در نهایــت، درمــان گروهــی بــه عنــوان رویکــردی تکمیلــی 
ــم،  ــش علائ ــم در کاه ــی مه ــد نقش ــان PTSD، می توان در درم
بهبــود وضعیــت اجتماعــی، و ارتقــای مهارت هــای فــردی داشــته 
ــی  ــروه درمان ــن روش، انتخــاب گ ــدی از ای ــرای بهره من باشــد. ب

شــیوع PTSD در گروه های مختلــف
نظامیــان: ســربازانی کــه در جنگ هــا شــرکت داشــته اند، بــه 	 

ــای خشــونت آمیز، در  ــا صحنه ه ــه مســتقیم ب ــل مواجه دلی
معــرض خطــر بالاتــری بــرای ابتــلا بــه PTSD قــرار دارنــد.

قربانیــان حــوادث طبیعــی: بازمانــدگان بلایــای طبیعــی 	 
ماننــد زلزلــه، ســیل یــا طوفــان ممکــن اســت بــه دلیــل از 
دســت دادن عزیــزان، امــوال و تجربــه تــرس شــدید، دچــار 

ــوند. PTSD ش
ــا 	  ــی ی ــاوز جنس ــه تج ــه تجرب ــرادی ک ــاوز: اف ــان تج قربانی

جســمی داشــته اند، به ویــژه در صــورت عــدم دریافــت 
حمایت هــای روانــی مناســب، در معــرض خطــر بــالای ایــن 

ــد. ــرار دارن ــلال ق اخت
نجات یافتــگان بیماری هــای همه گیــر: مطالعــات اخیــر 	 

ــد  ــی مانن ــگان بیماری های ــه نجات یافت نشــان داده اســت ک
ــتری  ــه بس ــل تجرب ــه دلی ــت ب ــن اس ــز ممک ــد-19 نی کووی
ــم PTSD را  ــرگ، علائ ــرس از م ــتان و ت ــدن در بیمارس ش

ــد. ــه کنن تجرب

PTSD تأثیر درمان گروهــی بر کاهش علائـم
درمــان گروهــی بــه عنــوان یکــی از روش هــای مؤثــر در کاهــش 
ــه شــدت  علائــم اخــتلال اســترس پــس از ســانحه )PTSD( ب
ــه  ــی، ب ــرد درمان ــن رویک ــت. ای ــه اس ــرار گرفت ــه ق ــورد توج م
ــد،  ــزوا می کنن ــی و ان ــاس تنهای ــه احس ــرادی ک ــرای اف ــژه ب وی
می توانــد تأثیــرات مثبتــی در بهبــود وضعیــت روانــی و اجتماعــی 
آنهــا داشــته باشــد )شــوارتز و همــکاران، 2019(. درمــان گروهــی 
ــود را  ــج خ ــن نتای ــی از مهم تری ــه PTSD یک ــان ب ــرای مبتلای ب
ــا  ــان گروهــی ب در افزایــش خودکارآمــدی نشــان می دهــد. درم
فراهــم آوردن فضایــی حمایتــی و اشــتراک گذاری تجربیــات 
ــه  ــادر ب ــد ق ــا احســاس کنن ــد ت ــه افــراد کمــک می کن مشــابه، ب
مدیریــت چالش هــا و اســترس های زندگــی هســتند )کــوزاک و 
همــکاران، 2019(. درمــان گروهــی بــا فراهــم آوردن فضایــی بــرای 
ــکان را  ــن ام ــاران ای ــه بیم ــابه، ب ــات مش ــتراک گذاری تجربی اش
می دهــد کــه از همدلــی و حمایــت متقابــل دیگــر اعضــای گــروه 

آوردن  فراهـــم  با  گروهی  درمــــان 
فضایـــی حمایتی و اشـــتراک گذاری 
افــــراد کمک  به  مشـــابه،  تجربیات 
می کند تا احســـاس کنند قــــادر به 
استرس هــــای  و  چالش ها  مدیریت 

زندگی هســـتند.
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مناســب و نظــارت دقیــق بــر جلســات از اهمیــت بالایــی برخوردار 
اســت تــا بیمــاران بتواننــد بــه بهتریــن نحــو از ایــن روش درمانــی 

بهره منــد شــوند. 

ــس از  ــتلال پ ــی اخ ــان گروه ــت درم ــر موفقی ــر ب ــل مؤث عوام
ــانحه س

1. ویژگی هــای گــروه: یکــی از عوامــل مهــم در موفقیــت درمــان 
ــوع  ــروه، تن ــدازه گ ــت. ان ــروه اس ــود گ ــای خ ــی، ویژگی ه گروه
اعضــا، و میــزان همدلــی و حمایــت بیــن اعضــای گــروه می توانند 

تأثیــرات زیــادی بــر فرآینــد درمــان داشــته باشــند. 
فضــای 	  معمــولًا  کوچک تــر  گروه هــای  گــروه:  انــدازه 

بیشــتری بــرای تعامــل و حمایــت متقابــل فراهــم می آورنــد 
بــه  و اعضــا می تواننــد احســاس راحتــی بیشــتری در 
ــل،  اشــتراک گذاری تجربیــات خــود داشــته باشــند. در مقاب
ــودن  ــر ممکــن اســت احســاس فــردی ب گروه هــای بزرگ ت

ــد.  ــش دهن ــا را کاه ــه اعض ــژه ب ــه وی و توج
ــه 	  ــادل تجرب ــه تب ــد ب ــروه می توان ــوع در گ ــا: تن ــوع اعض تن

و یادگیــری از یکدیگــر کمــک کنــد. اعضــای گــروه بــا 
ــر در  ــه همدیگ ــد ب ــاوت می توانن ــارب متف ــا و تج ویژگی ه

ــد.  ــک کنن ــکلات کم ــر مش ــم بهت ــردازش و فه پ
همدلــی و حمایــت: یکــی از بزرگتریــن مزایــای درمــان 	 

گروهــی، ایجــاد احســاس همدلــی و پشــتیبانی بیــن اعضــا 
ــاس  ــش احس ــه کاه ــد ب ــا می توان ــن حمایت ه ــت. ای اس
انــزوا و اضطــراب فــردی کمــک کنــد و فرصتــی بــرای تبــادل 

ــم آورد.  ــابه فراه ــات مش تجربی
ــر: در درمــان گروهــی، اســتفاده از  ــی مؤث 2. تکنیک هــای درمان
تکنیک هــای درمانــی متناســب بــا نیــاز اعضــای گــروه یکــی دیگر 
از عوامــل مؤثــر بــر موفقیــت درمــان اســت. برخــی از مهم تریــن 

ــد از:  ــا عبارتن تکنیک ه
بازســازی شــناختی: ایــن تکنیــک بــه افــراد کمــک می کنــد 	 

ــا را  ــایی و آن ه ــود را شناس ــی خ ــری منف ــای فک ــا الگوه ت
ــناختی  ــازی ش ــد. بازس ــن کنن ــر جایگزی ــکار منطقی ت ــا اف ب
ــا  ــط ب ــراب مرتب ــی و اضط ــکار منف ــه کاهــش اف ــد ب می توان

ــد.  ــک کن PTSD کم
مواجهــه تدریجــی: ایــن روش شــامل مواجهــه کنترل شــده 	 

بــه  تکنیــک  ایــن  اســت.  آســیب زا  موقعیت هــای  بــا 
افــراد کمــک می کنــد تــا اضطــراب خــود را نســبت بــه 
موقعیت هــای اســترس زا کاهــش دهنــد و یــاد بگیرنــد 
ــوند  ــه رو ش ــا روب ــن موقعیت ه ــا ای ــی ب ــور تدریج ــه به ط ک

)شــوارتز و همــکاران، 2019(. 
ــامل 	  ــا ش ــن آموزش ه ــه ای: ای ــای مقابل ــوزش مهارت ه آم

ــم  ــئله، و تنظی ــل مس ــازی، ح ــون آرام س ــی همچ مهارت های
هیجانــات اســت کــه بــه افــراد کمــک می کنــد تــا در مواجهــه 

ــتری  ــدی بیش ــی توانمن ــکلات زندگ ــترس ها و مش ــا اس ب
داشــته باشــند. 

3. نقــش تســهیل گر گــروه: تســهیل گر گــروه، کــه معمــولًا یــک 
مشــاور یــا روان درمانگــر اســت، نقــش بســیار مهمــی در هدایــت 
فرآینــد درمــان دارد. تســهیل گر بایــد فضایــی امــن و حمایت گــر 
بــرای اعضــای گــروه فراهــم کنــد تــا آن هــا احســاس راحتــی در 

اشــتراک گذاری تجربیــات خــود داشــته باشــند. 
ایجــاد فضــای حمایتــی: تســهیل گر بایــد محیطــی را ایجــاد 	 

کنــد کــه اعضــا بتواننــد بــدون تــرس از قضــاوت یــا نادیــده 
ــتراک  ــه اش ــود را ب ــات خ ــان، تجربی ــن احساسات ش گرفت
ــوان  ــه عن ــروه ب ــا گ ــد ت ــک می کن ــا کم ــن فض ــد. ای بگذارن

یــک سیســتم حمایتــی عمــل کنــد. 
بایــد 	  تســهیل گر  درمــان:  فرآینــد  هدایــت  و  راهنمایــی 

بــا اســتفاده از مهارت هــای درمانــی مختلــف، جلســات 
را هدایــت کــرده و بــه تطابــق تکنیک هــای درمانــی بــا 
ــد  ــهیل گر بای ــردازد. تس ــروه بپ ــای گ ــاص اعض ــای خ نیازه
قــادر بــه ایجــاد تعــادل میــان ارائــه تکنیک هــای درمانــی و 

ــد.  ــا باش ــت از اعض حمای

چـالش ها و محدودیت هـای درمـان گروهـی
 PTSD ــه ــتلا ب ــراد مب ــرای اف ــی ب ــان گروه ــه درم ــی ک در حال
ــان  ــوع درم ــن ن ــا ای ــد، ام ــته باش ــادی داش ــد زی ــد فوای می توان
ــد  ــه بای ــت ک ــراه اس ــی هم ــا و محدودیت های ــا چالش ه ــز ب نی
ــر  ــه دقــت در نظــر گرفتــه شــوند. ایــن چالش هــا می تواننــد ب ب
فرآینــد درمــان تأثیــر بگذارنــد و نیــاز بــه مدیریــت ویــژه دارند. در 
ادامــه، ســه چالــش عمــده در درمــان گروهــی بررســی می شــود

1. مقاومــت برخــی از بیمــاران در شــرکت در گــروه: یکــی از 
مهم تریــن چالش هــا در درمــان گروهــی PTSD، مقاومــت 
برخــی از بیمــاران از شــرکت فعــال در گــروه اســت. بســیاری از 
ــتراک گذاری  ــه اش ــت از ب ــن اس ــه PTSD ممک ــتلا ب ــراد مب اف
تجربیــات آســیب زا بــا دیگــران هراس داشــته باشــند و احســاس 
ناراحتــی در معــرض دیــد گــروه را تجربــه کننــد )اســلون و 
همــکاران، 2012(. ایــن تــرس از قضــاوت شــدن یــا آشــکار شــدن 
جزئیــات شــخصی می توانــد مانــع از مشــارکت کامــل آن هــا در 
ــاز  ــژه در آغ ــت به وی ــن اس ــکل ممک ــن مش ــود. ای ــات ش جلس
ــل  ــرا بیمــاران به دلی ــان شــود، زی جلســات گروهــی بیشــتر نمای
احســاس آســیب پذیری، تمایلــی بــه نشــان دادن نقــاط ضعــف 

ــد.  خــود ندارن
ــی:  ــدید عاطف ــای ش ــرات و واکنش ه ــک خاط ــال تحری 2. احتم
ــورد  ــردن در م ــت ک ــی، صحب ــان گروه ــات درم ــول جلس در ط
تجربیــات آســیب زا می توانــد خاطــرات و احساســات شــدیدی را 
در بیمــاران تحریــک کنــد. ایــن تحریــک خاطــرات ممکــن اســت 
باعــث بــروز واکنش هــای عاطفــی شــدید ماننــد اضطــراب، 
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یکـــی از بزرگترین مزایای 
درمـــان گروهـــی، ایجاد 
و  همدلـــی  احســـاس 
اعضا  بیـــن  پشـــتیبانی 
حمایت ها  ایـــن  اســـت. 
می توانـــد بـــه کاهـــش 
احســـاس انزوا و اضطراب 
فـــردی کمـــک کنـــد و 
تبادل  بـــرای  فرصتـــی 
فراهم  مشـــابه  تجربیات 

آورد.

ــراد در  ــه اینکــه اف ــا توجــه ب ــا حتــی حــملات پانیــک شــود. ب افســردگی ی
ــد  ــای شــدید می توانن ــن واکنش ه ــد، ای ــی حضــور دارن ــط گروه ــک محی ی
بــرای ســایر اعضــای گــروه نیــز اســترس زا و چالش برانگیــز باشــند. بنابرایــن، 
تســهیل گر بایــد توانایــی مدیریــت ایــن واکنش هــا و فراهــم کــردن فضایــی 

حمایتــی بــرای اعضــای گــروه را داشــته باشــد. 
ــی در جلســات گروهــی: در درمــان گروهــی  ــت اصــول اخلاق ــزوم رعای 3. ل
ــن اصــول  ــز اهمیــت اســت. ای ــت اصــول اخلاقــی بســیار حائ PTSD، رعای
ــروه  ــای گ ــات اعض ــی اطلاع ــی و محرمانگ ــم خصوص ــظ حری ــامل حف ش
اســت. هرگونــه نقــض حریــم خصوصــی می توانــد موجــب از دســت رفتــن 
اعتمــاد میــان اعضــای گــروه شــود و اثــرات منفــی بــر رونــد درمــان داشــته 
ــه  ــه هیچ وج ــه ب ــد ک ــب باش ــد مراق ــهیل گر بای ــن، تس ــر ای ــد. علاوه ب باش
هیچ کــدام از اعضــای گــروه در موقعیت هایــی قــرار نگیرنــد کــه باعــث 
ــل،  ــن دلی ــه همی ــا شــود. ب ــرای آن ه ــد ب ــا تهدی احســاس آســیب پذیری ی
ــه  ــر گون ــرده و از ه ــروی ک ــی پی ــت از اصــول اخلاق ــه دق ــد ب تســهیل گر بای
فشــاری کــه می توانــد باعــث نقــض حقــوق فــردی بیمــاران شــود، جلوگیــری 

ــد.  نمای
ــر زندگــی  در نهایــت، اخــتلال اســترس پــس از ســانحه تأثیــرات عمیقــی ب
ــه  ــر ب ــرد مؤث ــک رویک ــوان ی ــه عن ــد ب ــی می توان ــان گروه ــراد دارد و درم اف
کاهــش ایــن پیامدهــا کمــک کنــد. درمــان گروهــی بــا فراهــم کــردن فضایــی 
حمایتــی و تعامــل میــان افــراد بــا تجربیــات مشــابه، بــه کاهــش احســاس 
تنهایــی و تقویــت مهارت هــای مقابلــه ای کمــک می کنــد. اگرچــه ایــن 
ــه  ــک گزین ــوان ی ــه عن ــد ب ــا می توان ــت، ام ــی نیس ــی کاف ــه تنهای ــان ب درم
تکمیلــی مؤثــر در رونــد درمــان PTSD نقــش مهمــی ایفــا کنــد و بــه بهبــود 

ــد.  ــتلا کمــک کن ــی و اجتماعــی افــراد مب وضعیــت روان

منابع:
گل محمــدی هفشــجانی، ع.، و شــریفی، ع.، و مظاهــری، ی. )1399(. بررســی میــزان 	 
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مداخله در بحران:
راهکار هـــای روانشـــناختی 
ـــش  ـــت و کاه ـــرای مدیری ب

ــی ــیب های روانـ آسـ

اثــر از مهدیــس صالــح

علــی کفیلیــان یــزدی
دانشــجوی کارشناســی رشــته روانشناســی 

دانشــگاه یــزد

ـــای روان شناســـی اســـت کـــه  مداخلـــه در بحـــران یکـــی از تخصصی تریـــن و حیاتی تریـــن حوزه ه
ـــه  ـــی ب ـــی و عاطف ـــر روان ـــد از نظ ـــی، بتوانن ـــوار و بحران ـــرایط دش ـــا در ش ـــد ت ـــک می کن ـــراد کم ـــه اف ب
تعـــادل برســـند. بحـــران به طـــور کلـــی بـــه شـــرایطی گفتـــه می شـــود کـــه فـــرد یـــا گروهـــی در 
ـــا  ـــر ب ـــه مؤث ـــی مواجه ـــد و توانای ـــرار می گیرن ـــز ق ـــا تهدیدآمی ـــره ی ـــدادی غیرمنتظ ـــا روی ـــه ب مواجه
آن وضعیـــت را از دســـت می دهنـــد. ایـــن رویدادهـــا می تواننـــد شـــامل از دســـت دادن عزیـــزان، 
بحران هـــای شـــغلی، بیماری هـــای جـــدی، مشـــکلات خانوادگـــی یـــا حتـــی حـــوادث طبیعـــی 

ـــند.  باش
در ایـــن شـــرایط، فـــرد بحـــران زده معمـــولًا دچـــار اضطـــراب شـــدید، احســـاس بی کفایتـــی، یـــا 
ـــی  ـــرات منف ـــت روان او تأثی ـــره و سلام ـــرد روزم ـــر عملک ـــه ب ـــود ک ـــی می ش ـــتلالات روان ـــی اخ حت
می گـــذارد. از ایـــن رو، مداخلـــه در بحـــران به عنـــوان یـــک فراینـــد درمانـــی و حمایتـــی ضـــروری 
اســـت و می توانـــد در کوتاه مـــدت یـــا بلندمـــدت بـــه فـــرد کمـــک کنـــد تـــا بـــا بحـــران روبـــه رو 

ـــردد.  ـــود بازگ ـــادی خ ـــی ع ـــه زندگ ـــده و ب ش

بــحران و ویژگــی های آن
بحـــران، یـــک دوره حســـاس در زندگـــی فـــرد یـــا گـــروه اســـت کـــه در آن فـــرد نمی توانـــد بـــا 
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ـــی  ـــای ناگهان ـــا رویداده ـــر ب ـــور مؤث ـــود، به ط ـــود خ ـــع موج مناب
یـــا تغییـــرات بـــزرگ مقابلـــه کنـــد. بحران هـــا معمـــولًا از 
ــوند و  ــی می شـ ــترس زا ناشـ ــز و اسـ ــای تهدیدآمیـ وضعیت هـ
ـــد.  ـــیب بزنن ـــرد آس ـــت روان ف ـــه سلام ـــدت ب ـــه ش ـــد ب می توانن

ــد از:  ــران عبارتنـ ــای بحـ ویژگی هـ
ــولًا  ــا معمـ ــودن: بحران هـ ــره بـ ــودن و غیرمنتظـ ــی بـ ناگهانـ
به طـــور ناگهانـــی رخ می دهنـــد و فـــرد نمی توانـــد پیش بینـــی 
کنـــد کـــه در آینـــده نزدیـــک بـــا چنیـــن رویـــدادی مواجـــه خواهـــد 
ـــار  ـــدا دچ ـــرد در ابت ـــه ف ـــود ک ـــث می ش ـــی باع ـــن ویژگ ـــد. ای ش

ـــود.  ـــردرگمی ش ـــوک و س ش
تنـــش و اضطـــراب شـــدید: یکـــی از ویژگی هـــای اصلـــی 
ــرد  ــترس در فـ ــراب و اسـ ــزان اضطـ ــش میـ ــا، افزایـ بحران هـ
ــا  ــه بـ ــی مقابلـ ــه توانایـ ــد کـ ــاس می کنـ ــرد احسـ ــت. فـ اسـ
وضعیـــت را نـــدارد و ممکـــن اســـت دچـــار ناتوانـــی در حـــل 

ــود.  ــکلات شـ مشـ
محدودیـــت در منابـــع مقابلـــه ای:  در شـــرایط بحرانـــی، فـــرد 
بـــه دلیـــل فشـــارهای روانـــی و تغییـــرات شـــدید در محیـــط 
ـــا  ـــی ی ـــع حمایت ـــه مناب ـــی ب ـــت دسترس ـــن اس ـــی اش، ممک زندگ

ــد.  ــت بدهـ ــود را از دسـ ــه ای خـ ــای مقابلـ توانایی هـ
ــث  ــولًا باعـ ــا معمـ ــی: بحران هـ ــادی زندگـ ــت عـ دوری از حالـ
اخـــتلال در عملکـــرد روزمـــره فـــرد می شـــوند. فـــرد ممکـــن 
ـــط  ـــی رواب ـــد و حت ـــود بازمان ـــه خ ـــای روزان ـــام کاره ـــت از انج اس

اجتماعـــی و عاطفـــی اش تحـــت تأثیـــر قـــرار بگیـــرد. 

انــواع بحران ها و عوامـل مؤثر در ایجاد بحــران
ــی رخ  ــا جمعـ ــردی یـ ــاد فـ ــت در ابعـ ــن اسـ ــا ممکـ بحران هـ
ـــتند.  ـــل هس ـــا دخی ـــاد آن ه ـــددی در ایج ـــل متع ـــد و عوام دهن
انـــواع مختلـــف بحران هـــا و عوامـــل مؤثـــر بـــر آن بـــه شـــرح 

زیـــر هســـتند: 
بـــه شـــرایط 	  بحران هـــا  ایـــن  فـــردی:   بحران هـــای 

شـــخصی فـــرد برمی گردنـــد و به طـــور معمـــول بـــر 
ـــلاق، از  ـــد ط ـــرد مانن ـــی ف ـــده در زندگ ـــرات عم ـــاس تغیی اس
ـــرات در  ـــا تغیی ـــلامتی، ی ـــکلات س ـــغل، مش ـــت دادن ش دس
ـــا  ـــوع بحران ه ـــن ن ـــوند. ای ـــاد می ش ـــی ایج ـــط خانوادگ رواب
ـــلامت  ـــه و س ـــر روی روحی ـــتقیمی ب ـــرات مس ـــولًا تأثی معم

روان فـــرد دارنـــد. 
بحران هـــای اجتماعـــی:  بحران هایـــی کـــه در ســـطح 	 

اجتماعـــی و جمعـــی رخ می دهنـــد. ایـــن بحران هـــا 
بحران هـــای  جنگ هـــا،  ماننـــد  رویدادهایـــی  شـــامل 
اقتصـــادی، مشـــکلات سیاســـی، و بلایـــای طبیعـــی 
می شـــوند. ایـــن نـــوع بحران هـــا می تواننـــد تأثیـــرات 
ـــرادی  ـــرای اف ـــند و ب ـــته باش ـــه داش ـــر جامع ـــترده تری ب گس
کـــه در ایـــن جوامـــع زندگـــی می کننـــد، بحران هـــای 

روانـــی و اجتماعـــی شـــدیدتری به وجـــود آورنـــد. 
بحران هـــای روان شـــناختی:  ایـــن بحران هـــا بیشـــتر 	 

ـــه  ـــتند ک ـــرد هس ـــی ف ـــی و روان ـــرات درون ـــه تغیی ـــوط ب مرب
ناشـــی از تعارضـــات درونـــی، اضطراب هـــای شـــدید، یـــا 
ــا  ــوع بحران هـ ــن نـ ــوند. ایـ ــی می شـ ــای هویتـ بحران هـ
می توانـــد بـــه مشـــکلات روانـــی مزمـــن و اختـــلالات 

روان شـــناختی منجـــر شـــود. 
بحران هـــا 	  زمینه ســـاز  می تواننـــد  مختلفـــی  عوامـــل 

شـــوند، کـــه برخـــی از مهم تریـــن آن هـــا عبارتنـــد از:
رویدادهـــای غیرمنتظـــره:  تغییـــرات ناگهانـــی در زندگـــی، 	 

ماننـــد فـــوت یـــک عزیـــز، تغییـــرات شـــغلی، یـــا بـــروز 
ـــد  ـــه می توانن ـــتند ک ـــی هس ـــدید، از عوامل ـــاری ش ـــک بیم ی

بحران هایـــی شـــدید و ناگهانـــی ایجـــاد کننـــد. 
ـــات 	  ـــی اوق ـــراد گاه ـــی:  اف ـــی و اجتماع ـــش های هویت پرس

ـــوند  ـــه رو می ش ـــی روب ـــا بحران های ـــود ب ـــی خ ـــول زندگ در ط
کـــه به طـــور مســـتقیم بـــه هویـــت و موقعیـــت اجتماعـــی 
ــی در دوران  ــای هویتـ ــود. بحران هـ ــوط می شـ ــا مربـ آن هـ
ــه در  ــی کـ ــا بحران هایـ ــالی، یـ ــران میانسـ ــی، بحـ نوجوانـ
ــی از  ــد، نمونه هایـ ــی رخ می دهنـ ــرات اجتماعـ ــی تغییـ پـ

ایـــن نـــوع بحران هـــا هســـتند. 
ـــارهای 	  ـــت فش ـــه تح ـــرادی ک ـــن:  اف ـــی مزم ـــارهای روان فش

ــا  ــادی یـ ــکلات اقتصـ ــد مشـ ــدت )ماننـ ــی طولانی مـ روانـ
خانوادگـــی( قـــرار دارنـــد، بیشـــتر در معـــرض بحران هـــای 
مـــداوم  فشـــارهای  ایـــن  می گیرنـــد.  قـــرار  روانـــی 
ــی  ــی روانـ ــلالات روانـ ــاد اختـ ــه ایجـ ــر بـ ــد منجـ می توانـ

ــود.  شـ

نقش روان شنـاسی در مداخلــه در بحـران
ــی در  ــی و روانـ ــم اجتماعـ ــک علـ ــوان یـ ــی به عنـ روان شناسـ
مداخلـــه در بحران هـــا نقشـــی کلیـــدی دارد. روان شناســـان بـــا 
ـــروه  ـــا گ ـــرد ی ـــه ف ـــف، ب ـــای مختل ـــا و تکنیک ه اســـتفاده از ابزاره
ــایی، درک،  ــران را شناسـ ــا بحـ ــد تـ ــران زده کمـــک می کننـ بحـ
و مدیریـــت کننـــد. آن هـــا همچنیـــن بـــا ارائـــه حمایت هـــای 
ــا از  ــد تـ ــرد کمـــک می کننـ ــه فـ ــناختی، بـ ــی و روان شـ عاطفـ
آســـیب های روانـــی ناشـــی از بحـــران جلوگیـــری شـــود و بـــه 

ـــد.  ـــادل برس ـــه تع ـــج ب تدری

بحـــران، شناســـایی دقیق  مداخله  در  قـــدم  اولین 
بحران اســـت. روان شناســـان باید نوع بحران، شدت 
آن و واکنش های فرد را شناســـایی کننـــد تا بتوانند 

دهند. انجـــام  مؤثری  مداخله 
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ـــر  ـــوارد زی ـــامل م ـــران ش ـــه در بح ـــی در مداخل ـــش روان شناس نق
می شـــود: 

ـــدم در  ـــن ق ـــرد: اولی ـــت ف ـــی وضعی ـــران و ارزیاب ـــایی بح شناس
مداخلـــه بحـــران، شناســـایی دقیـــق بحـــران اســـت. روان شناســـان 
ـــوع بحـــران، شـــدت آن و واکنش هـــای فـــرد را شناســـایی  ـــد ن بای

ـــد.  ـــام دهن ـــری انج ـــه مؤث ـــد مداخل ـــا بتوانن ـــد ت کنن
ـــرد  ـــه ف ـــی ب ـــناختی و عاطف ـــت روان ش ـــی: حمای ـــت عاطف حمای
بحـــران زده کمـــک می کنـــد تـــا احســـاس امنیـــت و آرامـــش 
پیـــدا کـــرده و بتوانـــد احساســـات خـــود را بیـــان کنـــد. ایـــن 
ـــی  ـــا گروه ـــردی ی ـــاوره های ف ـــق مش ـــد از طری ـــت می توان حمای

ـــود.  ـــام ش انج
ـــتفاده از  ـــا اس ـــان ب ـــه ای: روان شناس ـــای مقابل ـــهیل مهارت ه تس
ـــه  ـــه چگون ـــد ک ـــوزش می دهن ـــراد آم ـــه اف ـــف، ب ـــای مختل روش ه
ـــه  ـــران مقابل ـــی از بح ـــترس ناش ـــردگی و اس ـــراب، افس ـــا اضط ب
ـــق،  ـــس عمی ـــامل تنف ـــت ش ـــن اس ـــا ممک ـــن مهارت ه ـــد. ای کنن

آرام ســـازی، تکنیک هـــای شـــناختی-رفتاری و... باشـــد. 
بســـیاری  در  طولانی مـــدت:   آســـیب های  از  پیشـــگیری 
روانـــی  مشـــکلات  بـــه  می تواننـــد  بحران هـــا  مواقـــع،  از 
و اجتماعـــی بلندمدتـــی منجـــر شـــوند. روان شناســـان بـــا 
ــکلاتی  ــن مشـ ــروز چنیـ ــد از بـ ــع می تواننـ ــداخلات به موقـ مـ

جلوگیـــری کننـــد. 

مدل هـا و تکنیک هـای مداخله در بحـران
ـــاز  ـــرد نی ـــت ف ـــی وضعی ـــه ارزیاب ـــا ب ـــه تنه ـــران ن ـــه در بح مداخل
دارد، بلکـــه بایـــد از روش هـــا و مدل هـــای مؤثـــری اســـتفاده 
ـــرد.  ـــر و ســـریع صـــورت گی ـــرد به طـــور مؤث ـــه ف ـــا کمـــک ب شـــود ت
ـــناختی  ـــای روان ش ـــر رویکرده ـــی ب ـــولًا مبتن ـــا معم ـــن مدل ه ای
و بالینـــی مختلـــف هســـتند کـــه به ویـــژه در شـــرایط بحرانـــی 

ـــده اند.  ـــی ش ـــرد طراح ـــه ف ـــک ب ـــرای کم ب
مدل چهار مرحله ای مداخله در بحران:

مـــدل چهـــار مرحلـــه ای یکـــی از ســـاده ترین و پرکاربردتریـــن 
مدل هـــا بـــرای مداخلـــه در بحـــران اســـت. ایـــن مـــدل بـــه 
روان شناســـان کمـــک می کنـــد تـــا بـــا اســـتفاده از چهـــار 
مرحلـــه ی اساســـی، فـــرد بحـــران زده را یـــاری کننـــد. مراحـــل 

ایـــن مـــدل بـــه شـــرح زیـــر هســـتند: 
ــد 	  ــناس بایـ ــه، روان شـ ــن مرحلـ ــران:  در ایـ ــی بحـ ارزیابـ

ـــی  ـــد. ارزیاب ـــی کن ـــاً بررس ـــران زده را دقیق ـــرد بح ـــت ف وضعی
شـــامل شناســـایی علائـــم و نشـــانه های بحـــران، شـــدت 
ــی او  ــرایط محیطـ ــی شـ ــرد، و بررسـ ــی فـ ــت روانـ وضعیـ
ـــی  ـــرا ارزیاب ـــت، زی ـــم اس ـــیار مه ـــه بس ـــن مرحل ـــود. ای می ش
ـــه و  ـــوع مداخل ـــده ن ـــد تعیین کنن ـــق می توان ـــح و دقی صحی

روش هـــای درمانـــی بعـــدی باشـــد. 
آرام ســـازی و کاهـــش اضطـــراب:  اولیـــن واکنـــش در هنـــگام 	 

مواجهـــه بـــا بحـــران، اضطـــراب و نگرانـــی شـــدید اســـت. 
در ایـــن مرحلـــه، روان شـــناس بایـــد فـــرد را آرام کـــرده و 
ـــد  ـــن کار می توان ـــد. ای ـــاد کن ـــی ایج ـــن و حمایت ـــای ام فض
از طریـــق ارائـــه اطلاعـــات صحیـــح، صحبـــت کـــردن بـــا 
فـــرد در مـــورد احساســـاتش، و اســـتفاده از تکنیک هـــای 
ـــی  ـــای ذهن ـــا تمرین ه ـــق ی ـــس عمی ـــد تنف ـــازی مانن آرام س
ـــرای  ـــرد ب ـــه ف ـــک ب ـــه، کم ـــن مرحل ـــدف ای ـــود. ه ـــام ش انج
ــا  ــر اســـت تـ ــی آرام تـ ــه یـــک حالـــت روانـ ــتیابی بـ دسـ

ـــردارد.  ـــدی را ب ـــای بع ـــران گام ه ـــل بح ـــرای ح ـــد ب بتوان
ـــه، 	  ـــن مرحل ـــناختی:  در ای ـــی و روان ش ـــت عاطف ـــه حمای ارائ

ـــات و  ـــا احساس ـــد ت ـــک کن ـــرد کم ـــه ف ـــد ب ـــناس بای روان ش
نگرانی هـــای خـــود را آزادانـــه بیـــان کنـــد. ایـــن حمایـــت 
می توانـــد از طریـــق گـــوش دادن فعـــال، همدلـــی و ارائـــه 
بازخوردهـــای مثبـــت صـــورت گیـــرد. همچنیـــن، روان شـــناس 
ـــاع  ـــی ارج ـــی و حمایت ـــع اجتماع ـــه مناب ـــرد را ب ـــد ف می توان

دهـــد کـــه در شـــرایط بحـــران می توانـــد مفیـــد باشـــد. 
ـــس 	  ـــادی:  پ ـــی ع ـــه زندگ ـــت ب ـــرای بازگش ـــزی ب برنامه ری

ــه  ــه، مرحلـ ــران اولیـ ــان بحـ ــراب و درمـ ــش اضطـ از کاهـ
بعـــدی، برنامه ریـــزی بـــرای بازگشـــت بـــه وضعیـــت 
ـــای  ـــوزش مهارت ه ـــامل آم ـــن ش ـــت. ای ـــی اس ـــادی زندگ ع
ـــی، و  ـــک و تدریج ـــداف کوچ ـــن اه ـــد، تعیی ـــه ای جدی مقابل
گام برداشـــتن بـــه ســـوی بازســـازی روابـــط اجتماعـــی و 
حرفـــه ای فـــرد می شـــود. در ایـــن مرحلـــه، روان شـــناس 
ــود را  ــی موجـ ــع حمایتـ ــرد منابـ ــا فـ ــد تـ ــک می کنـ کمـ
ــا به طـــور مؤثـــر اســـتفاده نمایـــد.  ــایی کنـــد و از آنهـ شناسـ

مدل های دیگر مداخله در بحران:
علاوه بـــر مـــدل چهـــار مرحلـــه ای، مدل هـــا و روش هـــای 
ـــور  ـــه به ط ـــود دارد ک ـــران وج ـــه در بح ـــرای مداخل ـــز ب ـــری نی دیگ

ــد.  ــف می پردازنـ ــراد مختلـ ــا و افـ ــه وضعیت هـ ــاص بـ خـ
ــتفاده از  ــر اسـ ــدل بـ ــن مـ ــان:  ایـ ــز و هایکسـ ــدل گریکـ مـ
مـــداخلات فـــوری و کوتاه مـــدت تأکیـــد دارد. ایـــن مـــدل 
بـــر اســـاس واکنش هـــای فـــرد در مواجهـــه بـــا بحـــران 
طراحـــی شـــده اســـت و بـــه روان شناســـان کمـــک می کنـــد 
ـــه  ـــرد، مداخل ـــوری ف ـــای ف ـــایی نیازه ـــی و شناس ـــا ارزیاب ـــا ب ت
مؤثـــری ارائـــه دهنـــد. مـــدل گریکـــز و هایکســـان، به ویـــژه در 
ــا  ــاد و فـــوری )ماننـــد پـــس از تصادفـــات یـ بحران هـــای حـ

ــرد دارد.  ــی( کاربـ ــای طبیعـ بلایـ
ـــای  ـــی از روش ه ـــناختی-رفتاری )CBT(: یک ـــان ش ـــدل درم م
ـــناختی-رفتاری  ـــان ش ـــران، درم ـــه در بح ـــر در مداخل ـــیار مؤث بس
ـــد  ـــک می کن ـــرد کم ـــه ف ـــناس ب ـــدل، روان ش ـــن م ـــت. در ای اس
ــایی  ــود را شناسـ ــت خـ ــالم و نادرسـ ــی، ناسـ ــکار منفـ ــا افـ تـ
ـــد.  ـــن کن ـــت جایگزی ـــی و مثب ـــکار منطق ـــا اف ـــا را ب ـــرده و آنه ک
تکنیک هایـــی ماننـــد شبیه ســـازی واقعیـــت، تغییـــر رفتارهـــا و 
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ــرات در  ــد تغییـ ــی ماننـ رفتارهایـ
الگوهـــای خـــواب و خـــوراک، 
ـــای  ـــی در انجـــام کاره ـــدم توانای ع
واکنش هـــای  یـــا  روزمـــره، 
می تواننـــد  شـــدید  هیجانـــی 
نشـــانه هایی از شـــدت بحـــران 

ــند. باشـ

تفاوت هـــای فرهنگـــی، اجتماعـــی 
ــوه  ــر نحـ ــد بـ ــادی می تواننـ و اقتصـ
ـــل او  ـــران و تمای ـــه بح ـــرد ب ـــش ف واکن
ـــد. ـــر بگذارن ـــک تأثی ـــت کم ـــه درخواس ب

ـــت، در کاهـــش اضطـــراب  ـــر مثب تفک
ـــن،  ـــرد دارد. همچنی ـــا کارب و تنش ه
ـــراد  ـــه اف ـــد ب ـــان می توانن روان شناس
مهارت هـــای مقابلـــه ای جدیـــدی 
ـــئله و  ـــل مس ـــای ح ـــد مهارت ه مانن
ـــد ـــی را آمـــوزش دهن ـــم هیجان تنظی

مـــدل انســـان گرایانه:  ایـــن مـــدل 
بـــر اســـاس اصـــول انســـان گرایی 
ـــا  ـــردی بن ـــات ف ـــه تجربی ـــه ب و توج
ــرد،  ــن رویکـ ــت. در ایـ ــده اسـ شـ
بـــه فـــرد کمـــک  روان شـــناس 
ـــود  ـــی از خ ـــا درک عمیق ـــد ت می کن
داشـــته باشـــد و بـــا احساســـاتش 
مؤثـــری  به طـــور  بحـــران  در 
ــر  ــدل بـ ــن مـ ــود. ایـ ــه رو شـ روبـ
خودشناســـی، رشـــد شـــخصی و 
ـــردی  ـــرایط ف ـــود ش ـــرای بهب تلاش ب

تأکیـــد دارد. 

ـــت در  ـــابی وضعی ـــای ارزیـ روش هـ
ن بحــرا

ارزیابـــی دقیـــق وضعیـــت فـــرد 
مهم تریـــن  از  یکـــی  بحـــران زده 
اســـت.  مداخلـــه  در  مراحـــل 
روان شناســـان بـــرای انجـــام ارزیابـــی 
بـــه ابزارهـــای مختلفـــی متکـــی 
ـــه آن هـــا ایـــن امـــکان  هســـتند کـــه ب
ــران را  ــدت بحـ ــا شـ ــد تـ را می دهـ
ــر  ــور مؤثـ ــد و به طـ ــایی کننـ شناسـ
بـــه فـــرد کمـــک کننـــد. برخـــی از 

ـــد از:  ـــی عبارتن روش هـــای ارزیاب
مصاحبـــه بالینـــی: یکـــی از 	 

اولیـــن و رایج تریـــن روش هـــا 
وضعیـــت  ارزیابـــی  بـــرای 
مصاحبـــه  انجـــام  بحـــران، 
ــت. در  ــرد اسـ ــا فـ ــی بـ بالینـ
ــناس  ــه، روان شـ ایـــن مصاحبـ
ـــی  ـــت عاطف ـــی وضعی ـــه بررس ب
و  پرداختـــه  فـــرد  روانـــی  و 
به طـــور  می کنـــد  ســـعی 
مســـتقیم از فـــرد در مـــورد 
بحـــران  در  تجربه هایـــش 
اطلاعـــات  احساســـاتش  و 
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ـــه  ـــد ب ـــناس بای ـــد، روان ش ـــن فراین ـــد. در ای ـــع آوری کن جم
ـــانه های  ـــد و نش ـــوش ده ـــرد گ ـــای ف ـــه صحبت ه ـــت ب دق

غیرکلامـــی او را نیـــز در نظـــر بگیـــرد. 
ــات 	  ــی اوقـ ــا: گاهـ ــنامه ها و مقیاس هـ ــتفاده از پرسشـ اسـ

بـــرای ارزیابـــی دقیق تـــر وضعیـــت فـــرد، از پرسشـــنامه ها 
و مقیاس هـــای اســـتاندارد اســـتفاده می شـــود. ایـــن 
ابزارهـــا می تواننـــد بـــه روان شناســـان کمـــک کننـــد 
تـــا ســـطح اضطـــراب، افســـردگی، اســـترس و دیگـــر 
ــی  ــد. ابزارهایـ ــی کننـ ــرد را ارزیابـ ــی فـ ــانه های روانـ نشـ
ـــردگی  ـــاس افس ـــان، مقی ـــراب هم زم ـــاس اضط ـــد مقی مانن
ــه  ــد بـ ــی می تواننـ ــای زندگـ ــاس تنش هـ ــا مقیـ ــک، یـ بـ
ــد. ــرد کمـــک کننـ ــر از وضعیـــت فـ ــات دقیق تـ ــه اطلاعـ ارائـ

ـــرد یکـــی دیگـــر 	  مشـــاهده مســـتقیم: مشـــاهده رفتارهـــای ف
ـــی  ـــت بحـــران اســـت. رفتارهای ـــی وضعی ـــای ارزیاب از روش ه
ماننـــد تغییـــرات در الگوهـــای خـــواب و خـــوراک، عـــدم 
ــای  ــا واکنش هـ ــره، یـ ــای روزمـ ــام کارهـ ــی در انجـ توانایـ
شـــدت  از  نشـــانه هایی  می تواننـــد  شـــدید  هیجانـــی 
بحـــران باشـــند. ایـــن نـــوع ارزیابـــی بـــرای تشـــخیص و 
ـــه  ـــادر ب ـــرد ق ـــه ف ـــواردی ک ـــژه در م ـــران به وی ـــت بح مدیری

بیـــان احساســـاتش نیســـت، اهمیـــت دارد. 

چالش هـا و موانـع مداخلـه در بـحران
ــع  ــا و موانـ ــا چالش هـ ــن اســـت بـ ــران ممکـ ــه در بحـ مداخلـ
ـــه  ـــان را در ارائ ـــی روان شناس ـــه توانای ـــود ک ـــه رو ش ـــی روب مختلف
کمـــک مؤثـــر، محـــدود می کنـــد. برخـــی از مهم تریـــن ایـــن 

چالش هـــا عبارتنـــد از: 
مقاومـــت فـــرد در پذیـــرش کمـــک:  در برخـــی مـــوارد، فـــرد 
ـــکار  ـــرم، ان ـــاس ش ـــل احس ـــه دلی ـــت ب ـــن اس ـــران زده ممک بح
ـــودداری  ـــک خ ـــرش کم ـــی، از پذی ـــاوت اجتماع ـــرس از قض ـــا ت ی
کنـــد. ایـــن مقاومـــت می توانـــد رونـــد مداخلـــه را پیچیده تـــر 

ـــد.  کن
محدودیـــت  منابـــع:  در بحران هـــای گســـترده یـــا در شـــرایط 
ـــاوران،  ـــد مش ـــه، مانن ـــرای مداخل ـــود ب ـــع موج ـــراری، مناب اضط
مراکـــز درمانـــی یـــا خدمـــات روان شـــناختی، ممکـــن اســـت 
محـــدود باشـــد. ایـــن کمبـــود منابـــع می توانـــد باعـــث کنـــد 

شـــدن رونـــد درمـــان شـــود. 
چالش هـــای فرهنگـــی و اجتماعـــی: هـــر فـــرد ممکـــن اســـت 
بـــه بحران هـــا به طـــور متفاوتـــی واکنـــش نشـــان دهـــد. 
تفاوت هـــای فرهنگـــی، اجتماعـــی و اقتصـــادی می تواننـــد بـــر 
ـــت  ـــه درخواس ـــل او ب ـــران و تمای ـــه بح ـــرد ب ـــش ف ـــوه واکن نح

ـــد.  ـــر بگذارن ـــک تأثی کم
بحران هـــای پیچیـــده: برخـــی بحران هـــا می تواننـــد به شـــدت 
ـــی  ـــای خانوادگ ـــند، ماننـــد بحران ه ـــی باش ـــده و چندوجه پیچی

ــر  ــت تأثیـ ــواده تحـ ــای خانـ ــن اعضـ ــط بیـ ــا روابـ ــه در آنهـ کـ
ــداخلات  ــه مـ ــاز بـ ــا نیـ ــوع بحران هـ ــن نـ ــرد. ایـ ــرار می گیـ قـ
ـــای  ـــرد و گروه ه ـــه ف ـــان ب ـــور همزم ـــه به ط ـــد ک ـــه دارن چندجانب

مرتبـــط کمـــک کنـــد.

ـــی  ـــران یک ـــه در بح ـــه مداخل ـــرد ک ـــان ک ـــوان اذع ـــت می ت در نهای
از اساســـی ترین و پیچیده تریـــن حوزه هـــای روان شناســـی 
اســـت کـــه نیازمنـــد دانـــش و مهارت هـــای ویـــژه ای اســـت. 
ـــا  ـــا بحران ه ـــا ب ـــد ت ـــک کن ـــرد کم ـــه ف ـــد ب ـــد می توان ـــن فراین ای
ــیب های  ــود و از آسـ ــه شـ ــی مواجـ ــزرگ زندگـ ــکلات بـ و مشـ
ـــای  ـــا و تکنیک ه ـــتفاده از مدل ه ـــا اس ـــد. ب ـــری کن ـــی جلوگی روان
ــه  ــران زده را بـ ــرد بحـ ــد فـ ــان می تواننـ ــب، روان شناسـ مناسـ
ـــده  ـــکلات آین ـــا مش ـــه ب ـــی مقابل ـــه توانای ـــانند ک ـــه ای برس مرحل
را پیـــدا کنـــد. از ســـویی مداخلـــه در بحـــران بایـــد به گونـــه ای 
باشـــد کـــه هم زمـــان بـــه نیازهـــای فـــوری فـــرد پرداختـــه و 
در عیـــن حـــال، بـــه ایجـــاد اســـتراتژی های بلندمـــدت بـــرای 

ـــد.  ـــک کن ـــی او کم ـــت روان ـــود وضعی بهب
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از کــودکان؛  سوءاســتفاده 
ــران و  ــه در بح ــی مداخل بررس

پیامدهــای آن

اهمیــت دوران کودکــی بــه ایــن دلیــل 
ــل  ــد و تکام ــای رش ــه پایه ه ــت ک اس
تربیــت  می دهــد.  تشــکیل  را  فــرد 
ــف  ــن وظای ــه مهم تری ــودک از جمل ک
والدین اســت.کیفیت زندگــی در دوران 
تضمین کننــده  می توانــد  کودکــی 
انســانی توانمنــد بــا روانــی ســالم 
باشــد.  زندگــی  بعــدی  دوران  در 
محیــط خانــواده بیــش از هــر محیــط 
دیگــری بــر کــودک اثــر می گــذارد؛ 
بنابرایــن، رشــد جســمانی و روانــی 
کــودک در ســال های ابتدایــی زندگــی 
و  خانــواده  محیــط  از  نشــئت گرفته 
ــت.  ــادر اس ــدر و م ــی پ ــرایط زندگ ش
کــم،  ســن  دلیــل  بــه  کــودکان 
محافظــت  بــرای  لازم  مهارت هــای 
ــت،  ــن عل ــه همی ــد. ب ــود را ندارن از خ
جــزو آســیب پذیرترین اقشــار جامعــه 
محســوب می شــوند و بــه حمایــت 
والدیــن و مراقبیــن خــود نیــاز دارنــد؛ 
ــی  ــت و بی توجه ــدم کفای ــن، ع بنابرای
مشــکلات  ایجــاد  باعــث  والدیــن 
جملــه  از  کــودک،  بــرای  فراوانــی 

انجام  بســـیاری  علمـــی  تحقیقات 
شـــده و نتایـــج حاکی از آن اســـت 
تأثیر  کـــودکان  بـــا  بدرفتـــاری  که 
آن ها  روان  سلامـــت  بـــر  بلندمدتی 
می تواند  منفـــی  تجربیـــات  و  دارد 
بهداشـــت  را در  بحران جبران ناپذیری 

کند. ایجـــاد  کـــودک  عمومی 

مریــم کاظمــی
دکتــری تخصصــی مشــاوره دانشــگاه 

آزاد خمینی شــهر

اثــر از مــری کســت
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ــه در  ــی ک ــن اتفاقات ــود. از مهم تری ــودک آزاری، می ش ــده ک پدی
رشــد طبیعــی کــودک اخــتلال ایجــاد می کنــد، کــودک آزاری 
اســت. تحقیقــات علمــی بســیاری انجــام شــده و نتایــج 
ــا کــودکان تأثیــر بلندمدتــی  حاکــی از آن اســت کــه بدرفتــاری ب
بــر سلامــت روان آن هــا دارد و تجربیــات منفــی می توانــد 
ــاد  ــودک ایج ــی ک ــت عموم ــری را در بهداش ــران جبران ناپذی بح
ــی از  ــد. در تعریف هــای مختلــف پزشــکی، اجتماعــی و قانون کن
کــودک آزاری، مفهــوم مشــترکی دیــده می شــود: نوعــی رفتــار از 
ســوی والدیــن یــا مراقبیــن اولیــه کــه سلامــت روانــی و جســمی 

کــودک را تهدیــد کــرده یــا بــه آن آســیب می رســاند. 
ــیب پذیری او در  ــزان آس ــد، می ــر باش ــودک کمت ــن ک ــه س هرچ
برابــر کــودک آزاری بیشــتر خواهــد بــود. معمــولًا آزار توســط 
یــا  آشــنایان  کــودک،  پرســتار  والدیــن،  ماننــد  مراقبینــی 
خویشــاوندان صــورت می گیــرد. در بســیاری از مــوارد، علــت 
کــودک آزاری، عــدم دانــش کافــی در مــورد نحــوه برخــورد صحیح 
بــا پیامدهــای ایــن اتفــاق و همچنیــن نگــرش و باورهــای غلــط 
والدیــن اســت کــه ســبب می شــود رفتارهــای کــودک آزاری 

ــد.  ــوه کن ــت جل درس
ــف  ــد، در جنبه هــای مختل ــرار می گیرن ــورد آزار ق ــه م ــی ک کودکان
ــا مشــکلات و  ــی ب ــی و اجتماع ــی، روان جســمی، جنســی، ذهن
چالش هــای فراوانــی روبــه رو خواهنــد شــد. اکثــر کودکانــی کــه 
ــد،  ــاری بوده ان ــی آزار و بدرفت ــا قربان ــاهد ی ــی ش در دوران کودک
ــن  ــد و ای ــر می پردازن ــودکان دیگ ــه آزار ک ــالی ب در دوران بزرگس
بزرگ تریــن آســیبی اســت کــه بــه کــودک وارد می شــود و 

ــداوم دارد.  ت
و  متفــاوت  تأثیــرات  خانــواده  در  اســترس زا  رویدادهــای 
منحصربه فــردی بــر کــودک دارد. بااین حــال، یکــی از بدتریــن و 
شــدیدترین اســترس های دوران کودکــی، کــودک آزاری اســت کــه 
ــر زندگــی روزمــره کــودک تأثیــر می گــذارد.  ــه طــور مســتقیم ب ب
ایــن مســئله ممکــن اســت دائمــی و غیرقابل پیش بینــی باشــد 
و اغلــب اوقــات از ســوی افــرادی صــورت می گیــرد کــه کــودک 

ــه آن هــا وابســته اســت.  ــا ب ــه آن هــا اعتمــاد دارد ی ب
ــث  ــه باع ــت ک ــدی اس ــار عم ــه رفت ــامل هرگون ــودک آزاری ش ک
ــا  ــی، سوءاســتفاده جنســی، بهره کشــی ی آســیب جســمی، روان

ــر ۱۸ ســال می شــود.  نادیده گرفتــن نیازهــای اساســی افــراد زی
ــی  ــود و تصادف ــام می ش ــه انج ــولًا آگاهان ــات معم ــن اقدام ای

ــت.  نیس

ــر  ــودکان منج ــا ک ــوءرفتار ب ــه س ــی در زمین ــرفت های علم پیش
ــت:  ــده اس ــودک آزاری ش ــی ک ــوع اصل ــار ن ــایی چه ــه شناس ب
ــی از  ــمی یک ــت. آزار جس ــی و غفل ــی، جنس ــمی، عاطف آزار جس
آشــکارترین روش هــای کــودک آزاری اســت کــه می توانــد در 
ــوع آزار  ــن ن ــود. ای ــودک ش ــرگ ک ــه م ــر ب ــدید منج ــوارد ش م
شــامل رفتارهایــی ماننــد ضــرب و شــتم، مشــت زدن، لگــدزدن، 
ــف  ــیای مختل ــا اش ــاندن ب ــردن و آسیب رس ــه ک ــن، خف گازگرفت

ــت.  اس
ــی  ــل گوناگون ــه عوام ــد ک ــان می ده ــف نش ــای مختل پژوهش ه
ــه ســه  ــه ب ــد ک ــش دارن ــت نق ــودک آزاری و غفل ــی ک در علت یاب

ــوند:  ــیم می ش ــی تقس ــته کل دس
1. محیــط: شــرایطی ماننــد فقــر، نبــود حمایــت اجتماعــی کافــی 
ــاز  ــد زمینه س ــه می توانن ــتند ک ــی هس ــه عوامل ــکاری از جمل و بی

کــودک آزاری شــوند. 
2. والدیــن و مراقبیــن: عواملــی ماننــد خشــونت بیــن زوجیــن، 
ارتباطــات منفــی خانوادگــی، مصــرف دخانیــات و مــواد مخــدر، 
ســابقه آزار در والدیــن، نوجــوان بــودن والدیــن، اخــتلالات روانــی 
و بحران هــای خانوادگــی در شــرایط پــر اســترس می توانــد 

احتمــال کــودک آزاری را افزایــش دهــد. 
3. ویژگی هــای کــودک: ویژگی هایــی ماننــد خلــق دشــوار، 
مراکــز  در  زندگــی  جســمی،  و  ذهنــی  معلولیــت  ناتوانــی، 
شــبانه روزی و ســازمان بهزیســتی یــا وضعیــت فرزندخواندگــی، 

کــودک را بیشــتر در معــرض خطــر آزار قــرار می دهــد. 
نتایــج تحقیقــات نشــان می دهــد کــه مــداخلات به موقــع و 
ــن  ــی از ای ــوارض ناش ــد ع ــودک آزاری می توان ــورد ک ــریع در م س
اقدامــات را کاهــش دهــد و پیامدهــای روانــی و اجتماعــی 
ــد. بااین حــال، عــدم آگاهــی و  ــرای کــودک ایجــاد کن کمتــری ب
دانــش کافــی و کمبــود متخصصیــن در ایــن حــوزه از چالش های 

ــه شــمار مــی رود.  اساســی ب
بــه  بحــران«  در  »مداخلــه  اصــطلاح  بحرانــی،  شــرایط  در 
در  کــه  دارد  اشــاره  درمانــی  رویکردهــای  از  مجموعــه ای 
ــه  ــا ب ــا گروه ه ــراد ی ــر اف ــذار ب ــراری و تأثیرگ ــای اضط موقعیت ه
کار گرفتــه می شــود. باوجــود تفاوت هایــی کــه در ایــن مــداخلات 
ــی مشــترک هســتند،  ــا دارای ویژگی های ــه آن ه وجــود دارد، هم
ــر ایجــاد ثبــات روانــی در  ــاه و تمرکــز ب از جملــه مدت زمــان کوت
ــی.  ــتلالات روان ــدت اخ ــان بلندم ــای درم ــروه، به ج ــا گ ــرد ی ف
ایــن مــداخلات بــه طــور خــاص بــرای افــرادی طراحــی شــده اند 
ــه دلیــل یــک عامــل اســترس زا دچــار واکنش هــای حــاد  کــه ب

شــده اند. 

اکثـــر کودکانی کـــه در دوران کودکی 
شـــاهد یـــا قربانـــی آزار و بدرفتاری 
آزار  به  بزرگســـالی  دوران  در  بوده اند، 
کـــودکان دیگـــر می پردازنـــد و این 
بزرگ تریـــن آســـیبی اســـت که به 
کودک وارد می شـــود و تـــداوم دارد.
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مــدل  زمینــه،  ایــن  در  اساســی  از چارچوب هــای  یکــی 
ســه گانه بحــران اســت. ایــن مــدل بحــران را متشــکل از ســه 
عنصــر اصلــی می دانــد: ۱( وقــوع یــک رویــداد تســریع کننده، 
۲( ایجــاد پریشــانی شــدید در فــرد درگیــر، و ۳( ناکارآمــدی 
ــرد در  ــه آن، ف ــه در نتیج ــین ک ــه ای پیش ــای مقابل راهبرده
ســطحی پایین تــر از عملکــرد معمــول خــود قــرار می گیــرد و 

ــود.  ــه نمی ش ــتی مواج ــترس زا به درس ــل اس ــا عام ب
ــی  ــد اصل ــه دو بع ــوان ب ــران را می ت ــاس، بح ــن  اس ــر ای ب
ــی  ــه شــامل واکنش هــای روان ــی ک ــد ذهن ــرد: بع تقســیم ک
ــای  ــت توانایی ه ــش موق ــی و کاه ــاس درماندگ ــرد، احس ف
ــرک و  ــداد مح ــه روی ــه ب ــی ک ــد عین ــت، و بع ــه ای اس مقابل

تســریع کننده بحــران مربــوط می شــود. 
اســتفاده ســریع از روش هــای مداخلــه در بحــران حائــز 
اهمیــت اســت و یکــی از اصــول کلیــدی در یاری رســانی 
ــی و  ــای ناگهان ــر بحران ه ــه تحت تأثی ــت ک ــی اس ــه کودکان ب
آســیب های ناشــی از آن ماننــد کــودک آزاری قــرار گرفته انــد. 
ــای  ــا روش ه ــی ب ــور قابل توجه ــه ط ــه ب ــداخلات ک ــن م ای
ــد  ــران می توان ــوع بح ــان وق ــت، در زم ــاوت اس ــول متف معم
ــه کاهــش اســترس روانــی و بازگردانــدن تعــادل هیجانــی  ب
کــودک کمــک کنــد. در شــرایطی کــه هیجانــات کنترل نشــده 
به شــدت بــروز می کنــد، عــدم مدیریــت مؤثــر ممکــن اســت 
نه تنهــا سلامــت روانــی، بلکــه روابــط اجتماعــی و حتــی 
عملکــرد جســمانی افــراد را مختــل کنــد. ایــن عــدم تعــادل 
هیجانــی می توانــد بــه شــکل گیری رفتارهــای ناهنجــار 
ــه در  ــق منجــر شــود. مداخل ــی عمی ــروز اخــتلالات روان ــا ب ی
ــی  ــد نقــش بســیار مهم ــد می توان ــع و هدفمن بحــران به موق
ــدف آن  ــد و ه ــته باش ــی داش ــیب های روان ــش آس در کاه
ــی و  ــای درون ــی از بحران ه ــات ناش ــدت هیجان ــش ش کاه

ــت.  ــی اس بیرون
روان شــناختی  حمایت هــای  شــامل  بحــران  مــداخلات 
ــاری،  ــناختی - رفت ــان ش ــوادث، درم ــی ح ــی، بازگوی ابتدای
ــر حــوادث آســیب زا، تکنیک هــای حساســیت زدایی  ــز ب تمرک
از حرکــت چشــم و پــردازش مجــدد و همچنیــن درمــان 
بــه کاهــش  می توانــد  روش هــا  ایــن  اســت.  دارویــی 
اســترس، اضطــراب مزمــن، حفــظ ثبــات هیجانــی و تقویــت 
توانایــی انطبــاق کــودک کمــک کنــد. هــدف از ایــن مــداخلات، 
برقــراری تعــادل روانــی، تســکین علائــم بحــران و بازگشــت 

ــت.  ــران اس ــل از بح ــت قب ــه وضعی ــودک ب ــرد ک عملک
ــود،  ــرا می ش ــی و اج ــران طراح ــه در دوران بح ــی ک مداخلات
ــک  ــودکان کم ــه ک ــه ب ــت ک ــی اس ــه اقدامات ــامل مجموع ش
ــه  ــش داده و ب ــود را کاه ــی خ ــاس ناراحت ــا احس ــد ت می کن
ــول  ــد. اص ــت یاب ــی دس ــداری عاطف ــی و پای ــادل هیجان تع
مرتبــط بــا ایــن مــداخلات، فضــای لازم بــرای اجــرای مؤثــر 

مداخلـــه در بحـــران به موقـــع 
و هدفمنـــد می توانـــد نقـــش 
بســـیار مهمـــی در کاهـــش 
ــته  ــی داشـ ــیب های روانـ آسـ
ــش  ــدف آن کاهـ ــد و هـ باشـ
شـــدت هیجانـــات ناشـــی 
و  درونـــی  بحران هـــای  از 

بیرونـــی اســـت.

ت
ی کســ

اثــر از مــر
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روش هــای مرتبــط را فراهــم مــی آورد. بی توجهــی یــا نبــود 
چنیــن اصولــی می توانــد کارایــی هرگونــه اقــدام را کاهــش دهــد 

ــه آســیب بیشــتر شــود.  ــا حتــی منجــر ب ی
در شــرایط بحرانــی کــه کــودکان آســیب دیده حتــی نســبت 
نشــان  واکنش هــای شــدیدی  بــه کوچک تریــن محرک هــا 
ــیار  ــد بس ــی می توان ــداخلات تخصص ــتفاده از م ــد، اس می دهن
مؤثــر باشــد. ایــن نــوع مــداخلات به عنــوان یــک رویکــرد 
ــدت  ــش ش ــا کاه ــدف آن ه ــرده و ه ــل ک ــرده عم ــی فش آموزش
هیجانــات ناشــی از بحــران اســت. به طورکلــی، اهــداف مداخلــه 
ــم  ــش علائ ــی، کاه ــادل روان ــدن تع ــامل بازگردان ــران ش در بح
بحــران، کمــک بــه کــودک بــرای بازیابــی عملکــرد پیــش از وقــوع 
بحــران، شناســایی عوامــل مرتبــط بــا بحــران، ارائــه راهبردهــای 
ــر احساســات شــخص و توســعه  ــر، درک بهت ــرای تفک ــد ب جدی
پاســخ های مقابلــه ای یــا ســازگارانه اســت. در نهایــت، ایــن 
ــا بحــران و  ــرای مواجهــه ب ــه توانمندســازی کــودک ب فرایندهــا ب

مدیریــت بهتــر آن منجــر می شــود. 
ــی  ــک شــیوه درمان ــوان ی ــه در بحــران، به عن رویکردهــای مداخل
ــوادث  ــی ح ــا بازگوی ــا ب ــد ت ــک می کنن ــودکان کم ــه ک ــوری، ب ف
مرتبــط بــا ترومــا، اضطــراب خــود را کاهــش دهنــد. ایــن روش از 
طریــق حساســیت زدایی و پــردازش مجــدد، اســترس کــودک را 
کاهــش داده و بــا تشــویق بــه بیــان احساســات و تقویــت رابطــه 
بین فــردی، زمینــه کاهــش ســرزنش خــود و دیگــران را فراهــم 
مــی آورد. در نتیجــه، کــودک بــه راهبردهــای ســازگارانه تری 

ــد.  ــت می یاب دس
ــا رویکــرد  ــان گروهــی ب ــک درم ــه در بحــران، ی ــر مداخل علاوه ب
گشــتالتی وجــود دارد کــه بــرای کــودکان آزار دیــده جنســی 
ــش  ــد کاه ــادی در رون ــر زی ــن روش تأثی ــود. ای ــتفاده می ش اس
ــیب دیده  ــودکان آس ــی ک ــای اجتماع ــش مهارت ه ــم و افزای خش
دارد. ایــن رویکــرد بــا تمرکــز بــر آگاه ســازی کــودکان نســبت بــه 
حــالات درونــی و بیرونــی خــود و بازخوردهــای درونــی، بــه آن هــا 
کمــک می کنــد تــا بــا احساســات خــود بهتــر آشــنا شــوند و آن را 
به صــورت مؤثــر بیــان کننــد. علاوه بــر ایــن، رویکــرد بازی درمانــی 
ــدی،  ــت جرأت من ــث تقوی ــتالتی باع ــرد گش ــا رویک ــی ب گروه
توانایــی ابــراز افــکار، عقایــد و احساســات، و بهبــود مهارت هــای 
ــش  ــه افزای ــر ب ــت، منج ــه در نهای ــود ک ــودکان می ش ــی ک ارتباط

ــردد.  ــا می گ ــف آن ه ــت عواط ــی و مدیری ــاملات اجتماع تع
ــرای  ــرد ب ــازی ف ــه توانمندس ــران ب ــه در بح ــی، مداخل به طورکل
ــن  ــر آن منجــر می شــود. ای ــت بهت ــا بحــران و مدیری ــه ب مواجه
مقابلــه ای  مهارت هــای  تــا  قــادر می ســازد  را  روش کــودک 
جدیــد را بــرای مشــکلات فعلــی و اتفاقــات آینــده کســب کنــد و 
در نهایــت، شــانس بازگشــت تعــادل روانــی و بازیابــی عملکــرد 
فــرد بــه ســطح قبــل از بحــران افزایــش یابــد. بــا درنظرگرفتــن 
تمــام مــوارد مطرح شــده، موضــوع اصلــی ایــن اســت کــه 

کــودکان آســیب دیده نیــاز دارنــد تــا بــرای مقابلــه بــا مشــکلاتی 
ــی لازم را کســب  ــد، آمادگ ــه وجــود می آی ــس از بحــران ب ــه پ ک
ــی  ــت تدریج ــش و بازگش ــظ آرام ــرای حف ــرایطی ب ــد و ش کنن
آنــان بــه زندگــی عــادی فراهــم شــود؛ بنابرایــن، ارائــه مــداخلات 
ــیب های  ــروز آس ــا از ب ــرورت دارد ت ــوزه ض ــن ح ــب در ای مناس

ــود.  ــری ش ــران جلوگی ــس از بح ــناختی پ روان ش
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ـــی: ـــوگ عاطف س
نغمـــه ای از رنـــج و رشـــد 

ـــیر جدایی در مس

انســـان ها اغلـــب تمایـــل 
دارنـــد تفاســـیر خودشـــان 
ــب  ــه غالـ ــک واقعـ را از یـ
کننـــد، فـــارغ از اینکـــه 
حقیقـــت آن واقعـــه چـــه 

باشـــد.

چگـونه با ترک شدن کنـار بیاییــم
ــد می شــویم و می بینیــم کســی که  ــوان کــرد؟ روزی از خــواب بلن ــرک شــدن چــه می ت ــا غــم ت ب
بخــش بزرگــی از زندگی مــان را بــا او ســهیم بودیــم، حــالا دیگــر نیســت؛ رفتــه اســت. حــالا مــا 
مانده ایــم بــا حــس عظیمــی از فقــدان در درونمــان کــه نمی دانیــم چگونــه آن را پــر کنیــم. هــزاران 
ــت؟ چــرا  ــه چــه شــد؟ چــرا رف ــاره اینک ــد؛ درب ــر می کن ــان را درگی ــز و درشــت ذهن م ســؤال ری
همــه تلاش هایمــان بــه بن بســت خــورد؟ آخــر مگــر قــرار نبــود آینــده از آن مــا باشــد؟ و در پایــان 

می رســیم بــه بزرگتریــن علامــت ســؤال در ذهنمــان آیــا مــن مقصــر بــودم؟ 
گاهــی شــاید بــرای چنــد ســاعت بــه نظــر برســد کــه بــا ایــن موضــوع کنــار آمده ایــم و می توانیــم 
ــر ســرمان  ــا را ب ــردد و دنی ــر می گ ــاد او ب ــا ی ــم. ام ــدون او را در ســر بپرورانی ــی ای ب ــرح زندگ ط
خــراب می کنــد. گویــی بخشــی از وجودمــان کنــده شــده و بایــد هــر طــور شــده افســارمان را بــه 

دســت بگیریــم، خــود را از نــو یکپارچــه کنیــم و بــه ســراغ فصلــی نــو برویــم؛ فصلــی بــدون او. 
ــته را  ــام گذش ــرا؟ تم ــم چ ــم بدانی ــری مایلی ــت دیگ ــش از هروق ــده ایم، بی ــرک ش ــه ت ــالا ک ح
ــیم  ــه می رس ــن نتیج ــه ای ــی ب ــالا در جای ــم. احتم ــخی بیابی ــا شایدپاس ــم ت ــت و جو می کنی جس
کــه مشــکل از ماســت. حتمــا ظاهــر جذابــی نداریــم یــا شــخصیت ناامید کننــده ای داریــم یــا در 

ــم.  ــمار نمی آمدی ــه ش ــش ب ــری برای ــه دندان گی کل، لقم
ــه  ــل ب ــه نشــان می دهــد انســان ها تمای ــی در حــوزه روانشناســی وجــود دارد ک آزمایــش معروف
فرافکنــی دارنــد، بــه ایــن معنــا کــه دوســت دارنــد افــکاری را کــه در ذهن شــان ریشــه دوانــده بــه 

مــوژان حیــدری
کارشناســی ارشــد مشــاوره خانــواده 

دانشــگاه شــهید بهشــتی

ــک ــر از ادوارد مون اث
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مســائل ابهــام زای بیرونــی کــه برایشــان جوابــی ندارنــد تعمیــم 
ــان  ــه ذهن م ــه در گوش ــا همیش ــت م ــن اس ــثلا ممک ــد. م بدهن
ایــن نظــر را دربــاره خودمــان داشــته باشــیم کــه ظاهــر جذابــی 
نداریــم و وقتــی شــریک زندگی مــان از مــا جــدا می شــود، 
بلافاصلــه نتیجــه بگیریــم کــه بــه خاطــر ظاهرمــان ترکمــان کــرد. 
در صورتی کــه ایــن پاســخ در واقــع چیــزی اســت کــه ذهن مــان 
بــرای ایــن اتفــاق تراشــیده و ربطــی بــه حقیقــت ماجــرا نــدارد

ــا  ــه م ــه آزمایــش TAT معــروف اســت، ب ــه ب ــن آزمایــش ک ای
ــد تفاســیر خودشــان  ــد کــه انســان ها اغلــب تمایــل دارن می گوی
را از یــک واقعــه غالــب کننــد، فــارغ از اینکــه حقیقــت آن واقعــه 
ــیار  ــم بس ــاهده می کنی ــر را مش ــک تصوی ــی ی ــد. وقت ــه باش چ
محتمــل اســت کــه تفســیر مــا از آن تصویــر بــا تفســیر دوســتمان 
متفــاوت باشــد؛ چــون هــر کــدام پیشــینه ها و تصــورات ذهنــی 
متفاوتــی داریــم کــه مایلیــم بــه آن تصویــر ربــط بدهیــم یــا بــه 
عبــارت دیگــر ذهنیــات خودمــان را بــر آن تصویــر فرافکنــی کنیــم. 
هــر چقــدر هــم کــه شــریک زندگی مــان را خــوب بشناســیم بــاز 

هــم هیــچ وقــت نمی توانیــم بــه هزارتــوی ذهــن او راه یابیــم.
حتــی ممکــن اســت از خــود او ایــن ســؤال را بپرســیم: چــرا مــرا 
ــش  ــه در ذهن ــزی ک ــی از چی ــط بخش ــا او فق ــردی؟ ام ــرک ک ت
او  عمیق تــر  انگیزه هــای  و  مــی آورد  زبــان  بــه  را  می گــذرد 
مخفــی می ماننــد. بیاییــد ماجــرا را پیچیده تــر از ایــن کنیــم چــه 
بســا شــخص مقابــل هــم ندانــد واقعــا چــرا رابطــه برایــش بــه 
ــه آرامــش برســیم  ــه ب ــرای اینک ــا ب بن بســت خــورده اســت. م
ــئله  ــا مس ــیم. ام ــی بتراش ــاق معنای ــن اتف ــرای ای ــیم ب می کوش
اینجاســت کــه معنایــی کــه بــه ایــن حقیقــت می بخشــیم 
ــادی برآمــده از  ــا حــد زی برخاســته از واقعیــت نیســت، بلکــه ت

ــت.  ــود ماس درون خ

روانشناسـی یار سابــق
ــد  ــود، نمی توانی ــدا می ش ــما ج ــان از ش ــریک زندگی ت ــی ش وقت
ــا  ــد. حتم ــده بگیری ــود را نادی ــده خ ــه دار ش ــات جریح احساس
ــارت  ــما غ ــزی از ش ــد چی ــر می کنی ــوید و فک ــمگین می ش خش
شــده اســت. امــا متأســفانه وقتــی صحبــت از آســیب های روانــی 
ــد  ــی ای نمی توان ــاد اجتماع ــچ نه ــت، هی ــان اس ــی درمی و عاطف
ــر  ــی جبران پذی ــارت عاطف ــد. خس ــت کن ــما حمای ــوق ش از حق
ــه  ــم ب ــا می توانی ــیب تنه ــن آس ــم ای ــرای ترمی ــا ب ــت و م نیس

ــم.  ــه کنی روانشــناس مراجع

ــا بهتــر  ــد ت روانشناســان مــا را در ایــن مســیر راهنمایــی می کنن
بتوانیــم بــه واکاوی ایــن آســیب بپردازیــم. 

یکــی از توصیه هــای روانشناســانه ایــن اســت کــه علــت شکســت 
معمــولا ربطــی بــه مــا نــدارد و معمــولا ربــط اندکــی بــه اقدامــات 
پارتنــر ســابقمان در شــرایط فعلــی دارد. حتــی ممکن اســت دلیل 
اینکــه رابطــه مــا به جایــی نرســید ریشــه در دوران کودکــی یارمان 
ــط عاشقانه شــان  ــغ در رواب ــار انســان های بال داشــته باشــد. رفت
ــر  ــه زندگیشــان ب ــا در ســال های اولی ــی آن ه ــه تجــارب عاطف ب

می گــردد. 
ــط  ــیار در رواب ــودک بس ــا ک ــن ب ــار والدی ــوه رفت ــژه نح ــه وی ب
آینــده او در بزرگســالی اثرگــذار اســت. آســیب های روانــی 
در دوران کودکــی منجــر می شــود کــه مــا در روابــط عاطفــی 
ــریک  ــت ش ــن اس ــم. ممک ــار کنی ــاد رفت ــالی مان متض بزرگس
زندگیتــان بیــن آنچــه می گویــد و آنچــه از شــما انتظــار دارد و در 

ــرد.  ــد بپذی ــی می توان ــاظ روان ــه لح ــه ب ــت آنچ نهای
ــی اش  ــته قربان ــما ناخواس ــه ش ــادی ک ــد؛ تض ــاد باش ــار تض دچ

می شــوید. 
شــاید والدینــی دارد کــه در کودکــی نســبت بــه او بی توجــه 

بوده انــد یــا اغلــب او را تنهــا می گذاشــته اند، حــالا او در
ــد شــده اســت،  ــارش می کنی ــی کــه نث بزرگســالی جــذب محبت
بــا ایــن حــال ایــن محبــت می توانــد بــرای او ناشــناخته باشــد و 
ــرای بخش هایــی از شــخصیت او بســیار تهدید آمیــز محســوب  ب
شــود؛ بــه همیــن دلیــل تصمیــم گرفتــه تــا از شــما فاصلــه بگیــرد 
ــادی وابســته  ــر زی ــه خاط ــا را ب ــه م ــوده ک ــش آســان تر ب و برای
ــا این کــه دلایــل پیچیــده ایــن موضــوع  ــد ت ــودن ســرزنش کن ب
را در درون خــود بررســی کنــد کــه چــرا نیــاز خــودش ایــن قــدر 

برایــش ترســناک اســت. 
ــاک عشــق  ــردود و دردن ــا آن نســخه م ــرای او تنه ــت ب در حقیق
کــه در کودکــی از والدینــش دیــده اســت، شــناخته شــده اســت 
ــه او  ــد ک ــل بوده ان ــج و کم تحم ــدر زودرن ــان آنق ــن یارم ــا والدی ی
ــه  ــد و همیش ــل کن ــاط عم ــیار محت ــه بس ــه ک ــی آموخت در کودک
دیگــران را راضــی نگــه دارد و منافــع آن هــا را بــه منافــع خــودش 
ترجیــح دهــد. او آنقــدر آنچــه واقعــا می خواهــد را مخفــی کــرده 
ــده در او  ــار ش ــی تلنب ــات منف ــوم احساس ــالا هج ــه ح ــت ک اس

منجــر شــده از مــا فاصلــه بگیــرد. 
آنچــه افــراد در کودکیشــان تجربــه می کننــد اغلــب شــکل روابــط 

آن هــا در آینــده را تحت تأثیــر قــرار می دهــد. 
امــا خــوب اســت از خودمــان بپرســیم چــرا او را انتخــاب کردیــم؟ 
چــرا جــذب کســی شــدیم کــه زندگــی را بــه کاممــان تلــخ کــرده؟ 
یــک بــاور عمومــی وجــود دارد کــه می گویــد انســان ها در عشــق 
بــه دنبــال خوشــبختی می گردنــد. بســیار خب بایــد بگوییــم 
ســخت در اشــتباهید! کاملا محتمــل اســت کــه ما عاشــق کســانی 
نشــویم کــه از قضــا جفــت خــوب و مناســبی بــرای مــا هســتند. 

رفتــار انســان های بالــغ در روابــط عاشقانه شــان 
بــه تجــارب عاطفــی آن هــا در ســال های اولیــه 

زندگیشــان بــر می گــردد.



انگلیســی مطــرح کــرد. ایــن نظریــه انســان ها را طبق ظرفیتشــان 
ــد:  ــه ســه دســته تقســیم می کن ــط خــود ب در رواب

نخســت کســانی که دلبســتگی ایمــن دارنــد: ایــن افــراد در 
کودکــی تجربــه ســالمی از عشــق ورزی داشــته اند و اکنــون 
می تواننــد در بزرگســالی بــا دیگــران همدلــی کننــد. آن هــا دربــاره 
ــا صراحــت و صداقــت گفت   و گــو می کننــد. دســته  نیازهایشــان ب
ــوع ناهنجــاری  ــه دو ن ــرادی می شــوند ک دوم و ســوم شــامل اف
ــات روحــی اولیــه آن هــا  ــد ایــن ناهنجاری هــا حاصــل ضرب دارن
ــوی  ــی اســت؛ الگ ــن در ســال های کودک ــا والدی در رابطه شــان ب
ــوی دوم  ــام دارد و الگ ــی ن ــا اضطراب ــتاق ی ــتگی مش اول دلبس
ــه  ــن اســت ک ــب ای ــه جال ــی. نکت ــا اجتناب دلبســتگی خــوددار ی
افــراد خــوددار و مشــتاق اغلــب بــه ســوی یکدیگــر جــذب 
ــن حــال ویژگی هــا و نیازهــای عاطفــی متضــاد  ــا ای می شــوند ب
و متفاوتشــان باعــث می شــود کــه رابطه شــان مشــکل ســاز 

ــود.  ش
شــخصی کــه دارای دلبســتگی اضطرابــی اســت همــواره در 
رابطــه اش احســاس می کنــد کــه شــریکش قــدر او را نمی دانــد 
و آن طــور کــه بایــد بــه او محبــت نمــی ورزد. ایــن فــرد معتقــد 
اســت بــه صمیمیــت، مهربانــی و نزدیکــی جســمی خیلــی 
ــا  ــا ایــن حــال در عمــل او جــذب کســی ب ــاز دارد ب بیشــتری نی
الگــوی دلبســتگی اجتنابــی می شــود. ایــن شــخص بــرای فــرد 
ــگار  ــت و ان ــتقل اس ــده و مس ــده ای آزارن ــرز زنن ــه ط ــتاق ب مش
بــه همــان میزانــی کــه محبــت می بینــد محبــت نمی کنــد. 
ــن وضعیــت خســته می شــود. او  ــج از ای ــه تدری ــرد مشــتاق ب ف
ــت  ــد و در نهای ــودن می کن ــی ارزش ب ــدگی و ب ــاس طرد ش احس
نیــز دچــار احســاس خشــم و انتقام جویــی می شــود. اگــر 
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ـــه ای  ـــم تجرب ـــل داری ـــار تمای ـــا بی اختی م
ــته ایم را  ــی داشـ ــق در کودکـ ــه از عشـ کـ
ـــر  ـــم ه ـــرار کنی ـــالی تک ـــددا در بزرگس مج
ــم کـــه آن عشـــق نـــاکام و  چقـــدر هـ

آســـیب زا بـــوده باشـــد.

ـــت  ـــن اس نکتـــه جالـــب ای
و  خـــوددار  افـــراد  کـــه 
ـــوی  ـــه س ـــب ب ـــتاق اغل مش
یکدیگـــر جـــذب می شـــوند 
بـــا ایـــن حـــال ویژگی هـــا 
ـــی متضـــاد  و نیازهـــای عاطف
باعـــث  متفاوتشـــان  و 
ــان  ــه رابطه شـ ــود کـ می شـ

ــود. ــاز شـ ــکل سـ مشـ

ــک ــر از ادوارد مون اث

بــه گذشــته تان نگاهــی بیندازیــد تــا بــه حــال چندبــار دســت رد 
ــد  ــه در درون می دانســتید می توانن ــد ک ــه ســینه کســانی زده ای ب
ــار  ــا بی اختی ــا باشــند؟ م ــرای شــما م ــه بســیار مناســبی ب گزین
ــته ایم را  ــی داش ــق در کودک ــه از عش ــه ای ک ــم تجرب ــل داری تمای
مجــددا در بزرگســالی تکــرار کنیــم هــر چقــدر هــم کــه آن عشــق 
ــک دور  ــود را در ی ــه خ ــد. این گون ــوده باش ــیب زا ب ــاکام و آس ن
تکــراری و معیــوب می اندازیــم. شــاید چــون ایــن تنهــا شــکلی 
از عشــق اســت کــه می شناســیم شــاید هــم چــون می خواهیــم 
بــه خودمــان ثابــت کنیــم کــه بــا تکــرار ایــن وضعیــت آســیب زا 
بالاخــره روزی می توانیــم بــر آن غلبــه کنیــم و از ایــن رنــج کهنــه 
نجــات یابیــم. از دیــدگاه روانشناســانه، مــا شــریک زندگی مــان 

ــم.  ــاب نمی کنی ــه انتخ را آزادان
ــای نامناســبی  ــور الگوه ــان چط ــه شــویم کودکی م ــی متوج وقت
بــرای عاشــقی بــه مــا داده اســت می توانیــم خودمــان را از نفــوذ 
آن هــا برهانیــم و یــاد بگیریــم یــاری را انتخــاب کنیــم کــه بتوانــد 
ــرای خوشــبختی و رضایــت خاطــر در  ــا ب امیدهــا و آرزوهــای م

بزرگســالی را بهتــر بــرآورده کنــد. 

الگـوهای رایج دلبستـگی
ــی  ــه شکســت عاطف ــه منجــر ب ــد ک ــادی وجــود دارن ــل زی عوام
ــا  ــان زوج ه ــه می ــری ک ــی از مشــکلات فراگی ــا یک ــوند ام می ش
وجــود دارد و مــورد توجــه روانشناســی مــدرن قــرار گرفتــه اســت 
ایــن اســت کــه یکــی از طرفیــن در الگوهــای دلبســتگی خویــش 
»خــوددار«) اجتنابــی( شــناخته می شــود و دیگــری »مشــتاق« 

)اضطرابــی(. 
ــناس  ــی روانش ــان بالب ــار ج ــتین  ب ــتگی را نخس ــه دلبس نظری
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شــریک زندگــی چنیــن فــردی در دســته افــرادی بــا دلبســتگی 
ــه وضعیــت را آرام  ــد کــه چگون ایمــن قــرار داشــته باشــد می دان
کنــد امــا عاشــق خــوددار قطعــا ایــن گونــه نیســت .اتفاقــا او بــه 
ــرد خــوددار  ــد. ف ــرس عاشــق مشــتاق دامــن می زن ــی و ت نگران
ــود و  ــه می ش ــر از همیش ــی بی اعتنات ــرایط حساس ــن ش در چنی
ــران  ــه دیگ ــدارد ک ــت ن ــرا دوس ــد؛ زی ــب می کش ــودش را عق خ

ــد.  ــش« کنن »کنترل
ــت آن را  ــی اس ــم؟ کاف ــل کنی ــکل را ح ــن مش ــه ای ــال چگون ح
ــه  ــی ب ــی از روی ناآگاه ــه کس ــرق دارد ک ــی ف ــیم. خیل بشناس
ســمت غرایــز اجتنابــی یــا اضطرابــی متمایــل باشــد تــا اینکــه بــر 
ایــن غرایــز آگاه باشــد و درک کنــد منشــأ ایــن غرایــز کجاســت 
ــن  ــرا چنی ــه چ ــد ک ــح بده ــم توضی ــران ه ــرای دیگ ــد ب و بتوان
ــه  ــی کلم ــای واقع ــه معن ــز ب ــچ چی ــاری ای دارد. هی ــوی رفت الگ
ــا ذکاوت و  ــد ب ــا بیاموزن ــه زوج ه ــت ک ــن نیس ــر از ای رمانتیک ت
ــا  ــی ی ــالات اضطراب ــار ح ــد دچ ــر بگوین ــه یکدیگ ــردی ب خونس
ــا  ــد ت اجتنابــی هســتند امــا هــرکاری لازم باشــد انجــام می دهن

ــد.  ــه کنن ــن مســئله غلب ــر ای ب

آیـا پـای یک رقـیب در میان اسـت؟ 
ــر  ــه خاط ــان ب ــریک زندگیم ــه ش ــت ک ــه نیس ــه این گون همیش
مشــکلات و آســیب های پیش آمــده مــا را رهــا کنــد؛ گاهــی 
ــک  ــد؛ ی ــری باش ــخص دیگ ــن او ش ــت رفت ــت عل ــن اس ممک
ــن  ــالا اولی ــویم احتم ــوع ش ــن موض ــه ای ــی متوج ــب. وقت رقی
ســؤالی کــه بــه ذهنمــان خطــور می کنــد ایــن اســت مگــر او چــه 

ــودم؟  ــی نب ــش کاف ــن برای ــا م ــدارم؟ آی ــن ن ــه م دارد ک
علــت رنــج مــا از ایــن موضــوع بــر می گــردد بــه یکــی از 
ــات  ــا جزئی ــان را ب ــا خودم ــر. م ــناختی بش ــای روانش ویژگی ه
در حالی کــه  ناامید کننــده می شناســیم  بــه شــکلی  و  زیــاد 
ــای  ــق نقاب ه ــیم؛ از طری ــرون می شناس ــط از بی ــران را فق دیگ
ــن  ــا ای ــاخته اند ت ــان س ــرای خودش ــه ب ــی ک ــذاب و دلربای ج
ــن  ــه ای ــان ب ــم یارم ــر می کنی ــده شــوند. در نتیجــه فک ــه دی گون
دلیــل ترکمــان کــرده اســت کــه آن شــخص دیگــر از همــه لحــاظ 
بی عیــب و نقــص اســت. بــرای غلبــه بــر رنــج وجــود یــک رقیــب 
عشــقی بایــد بدانیــم کــه تقریبــا همــه انســان هایی کــه تاکنــون 
پــا بــه عرصــه هســتی گذاشــته اند آدم هــای معمولــی ای هســتند 

ــد.  ــی دارن ــا و نقص های ــا عیب ه ــل م ــه مث ک
ــه ایــن دلیــل نیســت کــه   از ســویی دل شکســتگی مــا فقــط ب
شــریک زندگیمــان ترکمــان کــرده اســت. اینکــه چگونــه ترکمــان 
ــت.  ــر اس ــا مؤث ــدوه م ــادی در ان ــد زی ــا ح ــم ت ــت ه ــرده اس ک
ــن  ــا ای ــوند ت ــر می ش ــاط منج ــع ارتب ــت قط ــیوه های نادرس ش
ــیوه های  ــی از ش ــود. برخ ــایند ش ــد ناخوش ــش از ح ــئله بی مس

ــد از:  ــاط عبارتن ــع ارتب ــت قط نادرس
ــان  ــه پای ــه رابط ــد ب ــم گرفته ای ــر تصمی ــش دادن: اگ ــف( ک ال

ــا شــریکتان  ــن مســئله را ب ــر ای ــر اســت هرچــه زودت ــد بهت دهی
در میــان بگذاریــد بــه تعویــق انداختــن ایــن مســئله بــه خاطــر 
ضیافــت یــا ســفری کــه در پیــش داریــد یــا برنامه هایــی کــه در 

ــت.  ــتی نیس ــد کار درس ــی کنی ــد عمل ــدت بای کوتاه م
ــرف  ــد ط ــد نبای ــی داری ــد جدای ــر قص ــه: اگ ــات ثانوی ب( اتهام
دیگــر را بیــش از آنچــه حقــش اســت گناهــکار بدانیــد. یــک یــار 
عاقــل فهرســت دلایلــش بــرای جدایــی را محــدود بــه مشــکلات 
ــه  ــرده ن ــه ک ــع رابط ــه قط ــور ب ــه او را مجب ــد ک ــی می کن خاص

ــن. ــتر از ای بیش
ــی  ــوق ها آن های ــن معش ــده: زیان بارتری ــراه کنن ــی گم پ( خوب
ــد  ــم بای ــی ه ــگام جدای ــه هن ــد ب ــال می کنن ــه خی ــتند ک هس
ــه تعــارف  ــازی ب خــوب باشــند امــا حقیقــت ایــن اســت کــه نی
ــاز دارد صرفــا در میــان  ــل نی ــق نیســت. آنچــه طــرف مقاب و تمل
گذاشــتن اطلاعــات اساســی اســت. بعــد بایــد بــه او اجــازه دهید 
کــه کمــی خلــوت کنــد و تنهــا باشــد تــا دوبــاره تجدیــد قــوا کنــد. 
ــوب  ــار خ ــه رفت ــه دادن ب ــی و ادام ــرایطی، مهربان ــن ش در چنی
ــد و باعــث می شــود عمیقــا آرزوی از  فقــط او را ســردرگم می کن

ســرگیری رابطــه را داشــته باشــد. 
ــدر از  ــان آن ق ــریک زندگی ت ــم ش ــی ه ــن: گاه ــره رفت ت( طف
ــه می کوشــد آن را غیر مســتقیم  ــی می ترســد ک ــر جدای دادن خب
و تلویحــی بــه شــما بفهمانــد. مــثلا ممکــن اســت شــب ها دیــر 
بــه خانــه برگــردد. ایــن رفتــار یکــی از مضرتریــن روش هــا بــرای 

جدایــی اســت. 

چگـونه بالغانـه از شریک زندگیمان جـدا شویـم؟
ــا  ــد ب ــغ می توان کارهــای بســیاری هســت کــه یــک شــریک بال
عمــل بــه آن هــا از درد و رنــج جدایــی بــرای طــرف مقابــل بکاهــد. 

برخــی از شــیوه های صحیــح جدایــی عبارتنــد از: 

الــف( رک بــودن: اگــر قصــد جدایــی داریــد رابطــه را بــه ناگهــان 
قطــع کنیــد وقتــی تصمیــم گرفتیــد کــه بــه رابطــه پایــان دهیــد 
فــورا بــه دیگــری اطلاع دهیــد و او را تــرک کنیــد حقیقــت ایــن 
ــرای آشــتی و مصالحــه نیســت.  اســت کــه در جدایــی جایــی ب
ــت  ــی محب ــا نوع ــاک اســت، ام ــی دردن ــن ناگهان ــه رفت ــه ک البت
خردمندانــه در ایــن رفتــار تنــد وجــود دارد اینکــه بــه یارتــان امیــد 

ــد.  ــش می کنی ــی زود تمام ــد و خیل ــی نمی دهی واه
ب( دلایــل مشــخص: یــار خوبــی کــه قصــد جدایــی دارد 
ــه  ــد ک ــد کن ــی متقاع ــل کاف ــا دلای ــل را ب ــرف مقاب ــد ط می کوش
چــرا رابطــه بــه پایــان رســیده اســت. او آنقــدر باهــوش هســت 
ــد بلکــه تمــام تلاشــش  ــا دلایــل توهین آمیــز نرنجان کــه مــا را ب
ــی  ــی خوب ــر شــریک زندگ ــرای یکدیگ ــد ب ــه بگوی ــن اســت ک ای
نبوده ایــد. شــاید در برخــی از مســائل اساســی زندگــی اخــتلاف 
ــدان ربطــی  ــن مســئله چن ــا ای ــی داشــته اید ام نظرهــای بنیادین
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بــه شــخص شــما نــدارد. دلایــل جدایــی نبایــد صرفــا معطــوف 
بــه عیــوب شــخصیت طــرف مقابــل باشــد بلکــه در اغلــب مــوارد 
ــر ســر مســائل مهمــی  ــه زوج هــا ب ــن اســت ک مســئله فقــط ای

ــد.  ــتلاف عقیده ان ــار اخ دچ
ــدون  ــم ب ــا موظفی ــری: م ــخصیت دیگ ــاره ش ــت درب پ( صداق
خشــونت و بدجنســی بــه طــرف مقابــل توضیــح دهیــم کــه چــرا 
ــان دشــوار اســت.  ــار او برایم ــی در کن ــا او و زندگ ــدن ب ــار آم کن
ــدی  ــه آدم ب ــم ک ــت کنی ــل ثاب ــه طــرف مقاب ــم ب ــا نمی خواهی م
اســت بلکــه می خواهیــم نشــان دهیــم کــه او شــخصیت بســیار 
متفاوتــی دارد. هرچــه کــه هســت بــرای مــا چنیــن رفتــاری قابــل 
تحمــل نیســت شــنیدن ایــن ســخنان حتمــا ســخت اســت امــا 
مفیــد و ســازنده اســت. از طعنــه و اغــراق پرهیــز کنیــد و ســعی 

کنیــد تصویــر منصفانــه ای از او بــه نمایــش بگذاریــد. 
ــرف  ــی ط ــس از جدای ــه پ ــت ک ــی اس ــودن: طبیع ــور ب ت( منف
مقابلمــان تــا مدتــی از مــا متنفــر شــود. محبــت را گدایــی نکنیــد 
ــه رو شــوید و آن  ــن موضــوع روب ــا ای ــا شــهامت ب ــوض ب و در ع
را بپذیریــد. رنــج از دســت دادن یــار بــه انــدازه کافــی ســخت و 

دشــوار اســت. 

راه هـای التیـام
اما چگونه با غم از دست دادن یار کنار بیاییم؟ 

ــه  ــن اســت کــه همــواره ب ــن ای ــام یافت یکــی از روش هــای التی
ــت  ــیده اس ــر نرس ــه آخ ــا ب ــه دنی ــم ک ــادآوری کنی ــان ی خودم
ــنده  ــم کش ــا ه ــا آن قدره ــترده غم ه ــه گس ــا در دامن ــم م و غ
نیســت. وقتــی ایــن غــم را در مقیــاس وســیع تر غم هــای 
ــت از  ــر اس ــا پ ــه دنی ــم ک ــت می فهمی ــم آن وق ــریت ببینی بش
ــا آن  ــا ب ــه  ج ــه و هم ــان ها همیش ــه انس ــتگی و هم دل شکس
ــا  ــر از م ــک منظ ــتگی از ی ــه دل شکس ــده اند.  تجرب ــه ش مواج
ــن  ــا ای ــا را ب ــرا م ــازد؛ زی ــوزتر می س ــر و دلس ــی پخته ت موجودات
ــج. اگــر از  ــد کــه زندگــی یعنــی رن حقیقــت پنهــان آشــنا می کن
ــر  ــت دیگ ــم آن وق ــگاه کنی ــتگی مان ن ــه دل شکس ــه ب ــن زاوی ای
اندوهمــان صرفــا شــخصی نیســت بلکــه گویــی مرثیــه ای اســت 

ــریت.  ــای بش ــه غم ه ــرای هم ب
ــن  ــلی یافت ــف تس ــه ضعی ــت حافظ ــای مثب ــی از کارکرده  یک
ــای  ــواره مقوله ه ــاد آوردن، هم ــه ی ــرات و ب ــت خاط ــت. ثب اس
ــت  ــدن لازم اس ــده مان ــرای زن ــا ب ــوند؛ ام ــی می ش ــی تلق مثبت

ــم.  ــوش کنی ــه فرام ــی، آگاهان گاه
بخشــی از ایــن کار را مغــز بــه صــورت خــودکار انجــام می دهــد. 

انســان ها خاطراتــی را کــه بــار روانــی بســیار ســنگینی دارد 
ــات  ــه اتفاق ــان ها هم ــود انس ــرار ب ــر ق ــد. اگ ــوش می کنن فرام
گذشــته را واضــح و دقیــق بــه یــاد بیاورنــد آن وقــت بــار ســنگین 
اضطــراب و ناراحتــی آن هــا را از پــای می انداخــت. اگــر بــا 
دیــدن پیتــزا فروشــی ســر خیابــان بــه یــاد بی شــمار شــب هایی 
ــه  ــد لای ــس بای ــد پ ــا بوده ای ــابق آنج ــار س ــا ی ــه ب ــد ک می افتی
ــا عشــق  ــه ب ــی بکشــید ک ــات را روی چیزهای ــدی از تجربی جدی
ــروه  ــا گ ــد ب ــال می توانی ــرای مث ــد؛ ب ــط بوده ان ــان مرتب ناکامت
جدیــدی از دوســتانتان بــه آن پیتــزا  فروشــی برویــد تــا خاطــرات 
جدیــد بســازید. درســت اســت کــه دیگــر دقیقــا کســی مثــل یــار 
ــه  ــوب او ب ــای خ ــا ویژگی ه ــرد ام ــد ک ــدا نخواهی ــابق را پی س
ــود.   ــت می ش ــز یاف ــر نی ــخاص دیگ ــری در اش ــکل های دیگ ش
ــم  ــا هیچــگاه نمی توانی ــد. م ــر روی دوســتی هایتان تمرکــز کنی ب
دوســتی را جایگزیــن عشــق کنیــم امــا اگــر کمــی موشــکافانه تر 
ــادی  ــل زی ــه دوســتی فضای ــم ک ــم می بینی ــگاه کنی ــه ن ــه قضی ب

دارد کــه حتــی عشــق هــم نمی توانــد آن هــا را داشــته باشــد. 

ــز  ــتگی نی ــای دل شکس ــه مزای ــت ب ــوب اس ــر خ ــش آخ در بخ
اشــاره ای بکنیــم. اگرچــه تجربــه دل شکســتگی بســیار دردنــاک 
ــرد  ــم م ــن درد خواهی ــم از ای ــر می کردی و ســنگین اســت  و فک
ــاره  ــی بیشــتری درب ــای خیل ــر چیزه ــن وجــود حــالا دیگ ــا ای ب
در  و مجــادلات  آن تنش هــا  فهمیده ایــم؛ حاصــل  خودمــان 
رابطــه گذشــته مان ایــن حقیقــت را روشــن کــرده اســت کــه مــا 
هــم تمامــا بی گنــاه نبوده ایــم و اشــتباهات زیــادی مرتکــب 
ــط ــا در رواب ــود م ــه رشــد و بهب ــن آگاهــی منجــر ب شــده ایم. ای
آینده مــان می شــود. اگرچــه عشــق پیشــینمان مــا را تــرک 
کــرده اســت امــا هنــوز افــراد زیــادی هســتند کــه می تواننــد بــه 
ــدر آن  ــر ق ــالا دیگ ــد ح ــت کنن ــا را حمای ــد و م ــق بورزن ــا عش م
ــم و  ــتر می دانی ــد را بیش ــی می مان ــان باق ــه برایم ــی ک چیزهای

ــم.  ــل کنی ــان را تعدی ــه انتظاراتم ــم ک ــاد گرفته ای ی
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 Essays in .)1993( .de Botton, A ایــن مقالــه ترجمــه ای از

love. Hamish Hamilton اســت

بــرای زنــده مانــدن لازم اســت گاهــی، آگاهانــه 
فرامــوش کنیــم.
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لباس عروســـــی 
ـــوه ـــگ جی ـــه رن ب

ــی ــبحان عائش س
دانشــجوی کارشناســی مشــاوره 

دانشــگاه شــهید بهشــتی

ــواد  ــرم و م ــا ج ــه ب ــر مقابل ــزارش دفت ــاس گ ــر اس ب
مخــدر ســازمان ملــل متحــد )UNODC( در ســال 
۲۰۱۷، حــدود ۴۶۴٬۰۰۰ قتــل در سراســر جهــان بــه ثبــت 
رســیده اســت. از ایــن تعــداد، ۸۷٬۰۰۰ مــورد قتــل زنــان 

ــت. ــی رخ داده اس ــط خانوادگ ــه در محی ــوده ک ب
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ســـر هـــر مســـئله کوچکـــی مـــرا تحقیـــر می کـــرد. 
امـــا  نبـــودم،  راضـــی  مشـــترکم  زندگـــی  از 
نمی توانســـتم از همســـرم جـــدا شـــوم، چـــون 
ـــرم(  ـــان )همس ـــتم و احس ـــتوانه ای نداش ـــچ پش هی
ـــن  ـــر م ـــن  خاط ـــه  همی ـــت ب ـــن را می دانس ـــم ای ه

را اذیـــت می کـــرد.

آنـــه ی جـــوان بـــه درخـــت پیـــر و خشـــکی تکیـــه داده بـــود، 
ســـرمای هـــوا بـــس آزار دهنـــده بـــود امـــا دختـــر ســـردش 
ـــرد.  ـــرم می ک ـــی او را گ ـــه خوب ـــرخ، ب ـــی س ـــه آتش ـــرا ک ـــود چ نب
آنـــه ویلیامـــز در ســـال 1753 مـــیلادی در گلاســـتر زنده زنـــده 

ســـوزانده شـــد؛ بـــه جـــرم شوهرکشـــی. 
ــود،  ــد شـ ــیح متولـ ــرت مسـ ــه حضـ ــش از آنکـ ــال ها پیـ سـ
ــط  ــلوکی توسـ ــاه سـ ــش از آن، پادشـ ــال پیـ ــدود 246 سـ حـ
لائودیســـه، همســـرش، کشـــته شـــد. آخریـــن زنـــی هـــم کـــه 
ـــود، او  ـــاه نب ـــد؛ بی گن ـــدام ش ـــد اع ـــش در ایرلن ـــال پی ـــد س ص
ـــد  ـــاد بیاوری ـــه ی ـــز ب ـــتادند. روزی را نی ـــوهرش فرس ـــش ش را پی
ـــد.  ـــموم ش ـــا مس ـــرش آگریپین ـــط همس ـــور روم توس ـــه امپراط ک

 
ـــزان  ـــه در آن می ـــود ک ـــی اطلاق می ش ـــه وضعیت ـــل، ب ـــران قت بح
ــه  ــد کـ ــش می یابـ ــدی افزایـ ــه حـ ــه بـ ــک جامعـ ــل در یـ قتـ
امنیـــت عمومـــی را تهدیـــد کـــرده و نیازمنـــد مداخلـــه فـــوری 
ــت.  ــش آن اسـ ــرل و کاهـ ــرای کنتـ ــق بـ ــزی دقیـ و برنامه ریـ
ایـــن وضعیـــت می توانـــد ناشـــی از عوامـــل مختلفـــی ماننـــد 
نابرابری هـــای اجتماعـــی، فقـــر، بیـــکاری، دسترســـی آســـان 
ـــا  ـــی، و ی ـــی و اجرای ـــتم قضای ـــف در سیس ـــرم، ضع ـــه سلاح گ ب
تنش هـــای قومـــی و مذهبـــی باشـــد. ســـالانه بیش تـــر از 
ـــار  ـــن آم ـــه ای ـــرد ک ـــورت می گی ـــا ص ـــل در دنی ـــزار قت چهارصده
ـــت،  ـــال اس ـــان س ـــگ در هم ـــدگان جن ـــتر از کشته ش ـــی بیش حت
اگـــر بخواهیـــم کمـــی بـــه موضـــوع خـــود نزدیک تـــر شـــویم؛ 

بایـــد بدانیـــم کـــه در خانـــواده  اوضـــاع از چـــه قـــرار اســـت؟                            
ـــدر  ـــواد مخ ـــرم و م ـــا ج ـــه ب ـــر مقابل ـــزارش دفت ـــاس گ ـــر اس ب
ــدود  ــال ۲۰۱۷، حـ ــد )UNODC( در سـ ــل متحـ ــازمان ملـ سـ
ـــت. از  ـــیده اس ـــت رس ـــه ثب ـــان ب ـــر جه ـــل در سراس ۴۶۴٬۰۰۰ قت
ایـــن تعـــداد، ۸۷٬۰۰۰ مـــورد قتـــل زنـــان بـــوده کـــه در محیـــط 
خانوادگـــی رخ داده اســـت؛ درنتیجـــه 19 درصـــد از کل قتل هـــا 
ــه آن را مقـــدس،  ــا همیشـ ــه مـ ــد کـ ــی رخ می دهنـ در محیطـ

امـــن و دوست داشـــتنی می پنداشـــتیم. 
ـــدود  ـــران ح ـــویم؛ در ای ـــر ش ـــم نزدیک ت ـــل ه ـــد از قب ـــال بیای ح
ـــی  ـــتری خانوادگ ـــد بس ـــه رخ می ده ـــی ک ـــد از قتل های 33 درص
ـــت؛  ـــی اس ـــن جهان ـــر از میانگی ـــیار بالات ـــدد بس ـــن ع ـــه ای دارد ک
همچنیـــن قتل هـــای ناموســـی کـــه قربانیـــان آن زنـــان 
ــد از  ــی و 20 درصـ ــای خانوادگـ ــد از قتل هـ ــتند، 50 درصـ هسـ
کل قتل هـــای ســـالانه کشـــورمان را تشـــکیل می دهنـــد. امـــا 
حـــال تیترهـــای خبـــری متفاوتـــی بـــه گـــوش مـــا می خـــورد: 
- از هـــر 10 پرونـــده قتـــل همسرکشـــی کـــه در دادگاه کیفـــری 
ــه  ــوط بـ ــده آن مربـ ــش پرونـ ــود شـ ــی می شـ ــران بررسـ تهـ
شوهرکشـــی اســـت. ( پنجمیـــن کنگـــره ملـــی روان شناســـی، 
ـــتان  ـــک اس ـــری ی ـــی دادگاه کیف ـــی- قاض ـــم سلام ـــر ابراهی دکت
تهـــران( - طبـــق آمـــار ســـازمان ملـــل ۸۲ درصـــد از قربانیـــان 

ـــران ۶۰ درصـــد  ـــا در ای ـــان هســـتند. ام ـــان زن همسرکشـــی در جه
قربانیـــان مـــرد هســـتند. )خبرگـــزاری فـــارس( درحالـــی کـــه 
ــر  ــان زن بالاتـ ــی و قربانیـ ــای ناموسـ ــار قتل هـ ــان آمـ همچنـ
ــد  ــده  روبه رشـ ــا پدیـ ــا بـ ــا مـ ــت، امـ ــرد اسـ ــان مـ از قربانیـ
شوهرکشـــی و وارونگـــی خشـــونت خانگـــی روبـــه رو هســـتیم. 
پـــس نخســـت بـــرای تبییـــن اهمیـــت پرداختـــن بـــه ایـــن 

موضـــوع بـــه ذکـــر چنـــد پرونـــده می پردازیـــم: 

یک فنجـان قهوه تلـخ جـان سوز
ـــانده  ـــن را پوش ـــن بومه ـــزان 1401 زمی ـــای خ ـــه برگ ه ـــی ک وقت
ـــود،  ـــدا می ش ـــک پی ـــام باب ـــه ن ـــردی ب ـــوخته م ـــد س ـــد جس بودن
ـــد،  ـــناخته ش ـــده ش ـــن پرون ـــون ای ـــن مضن ـــک اولی ـــر باب همس
چـــرا کـــه طبـــق تحقیقـــات پلیـــس آن هـــا مدت هـــا بـــود کـــه 
ـــا،  ـــردن بازجویی ه ـــدا ک ـــه پی ـــا ادام ـــتند. ب ـــی داش ـــم اختلافات باه
رابطـــه ی پنهانـــی همســـر بابـــک بـــا پســـری بـــه نـــام مهیـــار 
ـــه از  ـــک ک ـــد؛ باب ـــکار ش ـــود آش ـــه کار ب ـــغول ب ـــه مش ـــه در کاف ک
ـــی رود و در  ـــار م ـــه ســـراغ مهی ـــود ب ـــر شـــده ب ـــا خب ـــن رابطـــه ب ای
ـــد؛  ـــل می رس ـــه قت ـــو ب ـــات چاق ـــا ضرب ـــک ب ـــری، باب ـــک درگی ی
ـــد و  ـــل عم ـــام قت ـــه اته ـــار ب ـــرای مهی ـــات، ب ـــل تحقیق ـــا تکمی ب
مشـــارکت در آتـــش زدن جســـد و بـــرای همســـر مقتـــول بـــه 
ـــرای  ـــده ب اتهـــام معاونـــت در جنایـــت کیفرخواســـت صـــادر و پرون
رســـیدگی بـــه شـــعبه ۸ دادگاه کیفـــری یـــک اســـتان تهـــران 
فرســـتاده شـــد. اینجـــا نقطـــه ای اســـت کـــه مـــا بـــه الگـــوی 

نخســـت شوهرکشـــی پـــی می بریـــم. 

رانندگـی در مستـی 
عاطفـــه گفـــت: » او ســـر هـــر مســـئله کوچکـــی مـــرا تحقیـــر 
امـــا  نبـــودم،  راضـــی  مشـــترکم  زندگـــی  از  می کـــرد. 
ـــچ پشـــتوانه ای  ـــدا شـــوم، چـــون هی نمی توانســـتم از همســـرم ج
نداشـــتم و احســـان )همســـرم( هـــم ایـــن را می دانســـت بـــه  

ــرد.«  ــت می کـ ــن را اذیـ ــر مـ ــن  خاطـ همیـ
ــا  ــه بـ ــای عاطفـ ــام  و تماس هـ ــس پیـ ــات پلیـ ــی تحقیقـ طـ
ـــی  ـــنا در پ ـــرد ناآش ـــن م ـــد آشـــکار شـــد، ای ـــام احم ـــه ن ـــردی ب م
گلایه هـــای عاطفـــی از شـــریک زندگـــی خـــود، بـــه آشـــنایی 
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بـــدل شـــده بـــود کـــه متهـــم از او  بـــه عنـــوان ناجـــی یـــاد 
می کـــرد؛ ناجـــی در پرونده هـــای شوهرکشـــی لقبـــی همیشـــه 
ـــد،  ـــای احم ـــه صحبت ه ـــم ب ـــی ه ـــت کم ـــر اس ـــت. بهت آشناس
ــبت  ــه نسـ ــم: »مـــن و عاطفـ ــتان گـــوش دهیـ ــان داسـ قهرمـ
ـــد  ـــناختیم. چن ـــر را می ش ـــم و یکدیگ ـــم داری ـــا ه ـــی دور ب فامیل
ـــا  ـــی ب ـــا از زندگ ـــرد، ام ـــا احســـان ازدواج ک ـــه ب ـــل عاطف ســـال قب
ـــا هـــم شـــروع  ـــا اینکـــه ارتباط مـــان را پیامکـــی ب او راضـــی نبـــود ت
ـــه داشـــت،  ـــای شـــوهرش گلای ـــم. او همیشـــه از بدرفتاری ه کردی
ــار در  ــود. آخرین بـ ــدا شـ ــد از او جـ ــت نمی خواهـ ــا می گفـ امـ
غیـــاب احســـان، عاطفـــه همـــراه مـــن و دو نفـــر از دوســـتانم 
ـــا هـــم مـــواد  ـــه بیـــرون از شـــهر آمـــد. مـــا آنجـــا ب ـــرای تفریـــح ب ب
ـــود و  ـــب ب ـــر ش ـــه داد: آخ ـــم ادام ـــم. مته ـــرف کردی ـــدر مص مخ
حـــال عاطفـــه خـــوب نبـــود، به همین خاطـــر از مـــن خواســـت 
تـــا او را بـــه خانـــه اش برســـانم. عاطفـــه حتـــی نمی توانســـت 
ــن  ــاندم. مـ ــه اش رسـ ــه خانـ ــتد. او را بـ ــش بایسـ روی پاهایـ
خـــودم هـــم حـــال طبیعـــی نداشـــتم کـــه یک بـــاره شـــوهر 
ـــد؛  ـــوکه ش ـــه ش ـــن در خان ـــدن م ـــا دی ـــید و ب ـــر رس ـــه س عاطف
ـــد و او  ـــا نش ـــم، ام ـــرار کن ـــتم ف ـــودم و می خواس ـــیده ب ـــن ترس م
ـــین  ـــدش را در ماش ـــه جس ـــک عاطف ـــا کم ـــپس ب ـــتم. س را کش
ـــب  ـــد را نیمه ش ـــا جس ـــردم. م ـــران ب ـــیه ته ـــه حاش ـــتم و ب گذاش

ـــتیم.«  ـــه برگش ـــه خان ـــم و ب ـــن کردی دف

آینه سیاه، پشت پرده ای ترسناک از یک زندگی شیرین
و امـــا این بـــار ماجـــرا عمومیـــت بیشـــتری دارد، مخاطبـــان از 
دیـــدن زندگـــی زیبـــا و عاشـــقانه زن بلاگـــر و همســـرش کـــه 
یـــک مـــرد جـــوان دزفولـــی بـــود لـــذت می بردنـــد؛ تـــا اینکـــه 
پـــس از خبـــر خودکشـــی شـــوهر، تمـــام محتـــوای صفحـــه 
بلاگـــر داغ دار  بـــه آه و افســـوس از مـــرگ شـــوهر تبدیـــل 
ــرص  ــد از قـ ــر بودنـ ــران بی خبـ ــه دیگـ ــی کـ ــود، درحالـ می شـ
برنجـــی کـــه خانـــم و مـــرد شـــماره ســـوم بـــه خـــورد شـــوهر 
ـــاره شـــاهد الگـــوی زن و  نگـــون بخـــت دادنـــد؛ حـــال مـــا دوب

ــتیم.  معشـــوق در شوهرکشـــی هسـ

شـربتی با طعـم دیازپـام
ـــارات  ـــنیدن اظه ـــتنی. ش ـــرخاله دوست داش ـــد و پس ـــم، وحی اعظ
ــا همســـرش اخـــتلاف  قاتـــل کافیســـت: »دختـــر خالـــه ام بـ
ـــه  ـــن ک ـــا ای ـــی داد ت ـــت  نم ـــه طلاق رضای ـــد ب ـــی وحی ـــت ول داش
مـــن و اعظـــم از عیـــد نـــوروز امســـال بـــه یکدیگـــر علاقه منـــد 
شـــدیم و روابـــط عاطفـــی عمیقـــی بیـــن مـــا شـــکل گرفـــت 
به گونـــه ای کـــه تصمیـــم بـــه ازدواج گرفتیـــم امـــا »وحیـــد« 
همچنـــان مانـــع اصلـــی رســـیدن مـــا بـــه یکدیگـــر بـــود. بـــه 
ـــان  ـــر راهم ـــا او را از س ـــت ت ـــن خواس ـــم از م ـــل اعظ ـــن دلی همی
ـــه  ـــه تبع ـــی از دوســـتانم ک ـــرای یک ـــم ماجـــرا را ب ـــن ه ـــردارم. م ب

افغانســـتان اســـت، بازگـــو کـــردم تـــا بـــه مـــن کمـــک کنـــد. 
حـــدود یـــک مـــاه قبـــل از قتـــل بنـــا بـــه درخواســـت اعظـــم، 
ــگ زدم.  ــم و زنـ ــرگان رفتـ ــهرک مهـ ــان در شـ ــه در منزلشـ بـ
ـــو  ـــه چاق ـــک ضرب ـــرد، ی ـــاز ک ـــاط را ب ـــد در حی ـــه وحی ـــی ک زمان
ـــن  ـــا ای ـــد ت ـــده مان ـــی او زن ـــردم ول ـــرار ک ـــکمش زدم و ف ـــه ش ب
ـــم  ـــر، تصمی ـــرح نقشـــه ای دیگ ـــا ط ـــاه ب ـــم تیرم ـــه شـــب یازده ک
بـــه قتـــل گرفتیـــم ولـــی بـــاز هـــم محمـــد بـــه داخـــل خانـــه 
ـــواب آور،  ـــای خ ـــدن قرص ه ـــا خوران ـــم ب ـــب اعظ ـــد. آن ش نیام
ــردم و  ــم او را خفه کـ ــن هـ ــرد و مـ ــوش کـ ــوهرش را بیهـ شـ
ــتیم و  ــودش گذاشـ ــودروی خـ ــدش را درون خـ ــپس جسـ سـ
ـــه  ـــا صحن ـــم ت ـــاندیز آوردی ـــس ش ـــارک پردی ـــوه پ ـــه ک ـــه منطق ب
ـــن  ـــه پایی ـــن خـــودرو را ب ـــم. م ـــاد کنی ـــی را ایج ســـاختگی واژگون

انداختـــم و بـــا بنزیـــن آتـــش زدم.« 

برایت پتـو آورده ام عزیـزم، بدنت یـخ زده!
او بـــه اجبـــار خانـــواده اش ازدواج کـــرد؛ بی توجـــه بـــه پســـری 
ــر  ــت و دختـ ــال ها گذشـ ــت. سـ ــتش داشـ ــیار دوسـ ــه بسـ کـ
بـــا اصـــرار خانـــواده بـــا مـــردی ازدواج کـــرد کـــه راننـــده یـــک 
تاکســـی بـــود؛ نارضایتـــی مزمـــن از زندگـــی زناشـــویی یکـــی 
ــس  ــت؛ پـ ــی اسـ ــای شوهرکشـ ــگ خطرهـ ــن زنـ از مهم تریـ
ـــد روز  ـــورد: »چن ـــم خ ـــی رق ـــر جنایت ـــار دیگ ـــه ب ـــد ک ـــه ش اینگون
قبـــل از قتـــل، خواســـتگار قدیمـــی ام را بـــه طـــور اتفاقـــی در 
ـــم  ـــید گفت ـــم را پرس ـــی حال ـــردم و وقت ـــدا ک ـــازی پی ـــای مج فض
خـــوب نیســـتم، شـــوهری دارم کـــه کتکـــم می زنـــد. این طـــور 
بـــود کـــه ارتبـــاط مـــا دوبـــاره شـــروع شـــد و او بـــه مـــن دو قـــرص 
متـــادون داد. مـــن هـــم قـــرص را بـــه خـــورد شـــوهرم دادم و 
ـــب شـــوهرم از کار ایســـتاده، آن پســـر  ـــن شـــدم قل ـــی مطمئ وقت
ـــد  ـــم جس ـــک ه ـــا کم ـــم ب ـــد از آن ه ـــتم. بع ـــان گذاش را در جری
ـــا  ـــم و ره ـــم بردی ـــراف ق ـــای اط ـــه بیابان ه ـــم، ب ـــچ کردی را پتوپی

ـــم.«  کردی

جنس فروختـه شده پس گـرفته نمـی شود!
ــه  ــا متوجـ ــول دارم امـ ــل را قبـ ــام قتـ ــد: »اتهـ ــا می گویـ زیبـ
ــتان  ــی در افغانسـ ــم. وقتـ ــام می دهـ ــه کاری انجـ ــودم چـ نبـ
بـــودم عاشـــق پســـری شـــدم و بـــا او ارتبـــاط داشـــتم. پـــدرم 
بـــدون اینکـــه بـــه مـــن بگویـــد شـــیربها گرفتـــه و مـــن را بـــه 
ـــدرم  ـــتم. پ ـــوع را نمی دانس ـــن موض ـــن ای ـــود. م ـــان داده ب رحم
مـــرا مجبـــور بـــه ایـــن کار کـــرد. مـــن را بـــه زور بـــه رحمـــان 
دادنـــد و بـــه ایـــران فرســـتادند. چند بـــار قهـــر کـــردم و بـــه 
ـــه  ـــن خواســـتند ب ـــا از م ـــا آن ه ـــم ام ـــرادرم رفت ـــر و ب ـــه خواه خان
ـــا  ـــه ب ـــد. روز حادث ـــن نکردن ـــی از م ـــروم و مراقبت ـــه خـــودم ب خان
ـــتم،  ـــوهرم را کش ـــران ش ـــام مه ـــه ن ـــی ب ـــری ایران ـــتی پس همدس
ـــرد کـــه جســـد  ـــه مـــن کمـــک ک ـــودم و او ب ـــا ب ـــل تنه ـــه در قت البت
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را بـــه داخـــل حمـــام ببـــرم و در 
آنجـــا خون هـــا را بشـــویم. قـــرار 
ــود مـــن در ازای کمـــک ایـــن  بـ
پســـر طلاهایـــم را بـــه او بدهـــم 
ـــن  ـــه چـــون بازداشـــت شـــدم ای ک

ـــد.  ـــام نش کار انج
در پرونـــده ای دیگـــر سرنوشـــتی 
ــی،  ــان گلـ ــا را از زبـ ــابه زیبـ مشـ
دخترکـــی افغـــان می شـــنویم: 
ـــتم  ـــال داش ـــه ۱۴ س ـــی ک »هنگام
عاشـــق پســـری شـــدم. وقتـــی 
ــن  ــا مـ ــرای ازدواج بـ ــم بـ رحیـ
انتخـــاب شـــد، پـــدرم از او پـــول 
ــا  ــم کاری بـ ــن گفتـ ــت. مـ گرفـ
رحیـــم نـــدارم. او را دوســـت نـــدارم 
ـــری  ـــس دیگ ـــا ک ـــم ب و می خواه
ازدواج کنـــم. پـــدرم بـــه شـــدت 
مـــن را کتـــک زد و گفـــت پولـــی 
ـــه خـــرج کـــرده  کـــه از رحیـــم گرفت
ــس  ــد آن را پـ ــر نمی توانـ و دیگـ
بدهـــد و مـــن هـــم بایـــد بـــا رحیـــم 
ازدواج کنـــم. او قـــرارش را بـــا 
ـــته  ـــش گذاش ـــال ها پی ـــم س رحی
ـــتش  ــه دوس ــری کـ ـــود. پسـ ب
ـــن  ـــت و م ـــدن رف ـــه لن ـــتم ب داش
ـــم  ـــا رحی ـــدرم ب ـــار پ ـــا اجب ـــم ب ه
ـــدم.  ـــران آم ـــه ای ـــردم و ب ازدواج ک
مـــن  می کـــرد  فکـــر  رحیـــم 
هنـــوز بـــا آن پســـر ارتبـــاط دارم، 
ـــن را  ـــی م ـــن خاطـــر خیل ـــه همی ب
ـــی زد.  ـــت م ـــرد. تهم ـــت می ک اذی
ـــم  ـــرد. کتک ـــک می ک ـــم را چ تلفن
ــه  ــم رابطـ ــن و رحیـ ــی زد. مـ مـ
ـــا هـــم نداشـــتیم. از او  زناشـــویی ب
بـــدم می آمـــد. وقتـــی بـــه مـــن 
دســـت مـــی زد، می ترســـیدم. 
چنـــد بـــار فـــرار کـــردم و بـــه خانـــه 
ـــاز  ـــی ب ـــرادرم رفتـــم ول خواهـــر و ب
بـــا کتـــک مـــن را برگرداندنـــد. مـــن 
ـــم  ـــز قتـــل رحی ـــچ راهـــی بج هی
نداشـــتم. مـــن حتـــی ســـواد 
نـــدارم. »پـــدرم زندگـــی مـــن را 

ســـیاه کـــرد« 

نارضایتـــی مزمـــن از 
ـــی  ـــی زناشـــویی یک زندگ
زنـــگ  مهم تریـــن  از 
ـــی  ـــای شوهرکش خطره

اســـت.

ــو ــر از کاراواج اث
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و امـــا پرونده هـــای بســـیار دیگـــری نیـــز وجـــود دارنـــد کـــه 
همگـــی از الگویـــی مشـــابه پیـــروی می کننـــد، کـــه می توانیـــم 
ـــای  ـــه پ ـــم: همیش ـــاد کنی ـــت ی ـــوی نخس ـــوان الگ ـــه عن از آن ب

ـــت!  ـــان اس ـــرد در می ـــک م ی
ـــق  ـــاب زن عش ـــنده کت ـــناس و نویس ـــی – جامعه ش ـــر محدث دکت
ـــه  ـــان مصاحب ـــا آن ـــه ب ـــان ۵۳ زن شوهرکشـــی ک ـــت – از می جنای
ـــکاری معشـــوق  ـــا هم ـــورد ب ـــه ۳۳ م ـــود، متوجـــه شـــد ک ـــرده ب ک
ــتر ایـــن  ــاندند؛ در بیشـ ــه ثمـــر رسـ ــود ایـــن جنایـــت را بـ خـ
مـــوارد مـــا می توانیـــم چنـــد شـــباهت حائـــز اهمیـــت را پیـــدا 
کنیـــم: آزار دیـــدن زن و ازدواج اجبـــاری او، زندگـــی زناشـــویی 
ـــی در طلاق گرفتـــن و جدایـــی از شـــوهر، آشـــنایی  ناموفـــق، ناتوان
بـــا مـــردی کـــه قهرمـــان داســـتان خواهـــد بـــود و در نهایـــت 

شوهرکشـــی. 

این گونـــه جنایـــات را در یـــک ســـیر می تـــوان مشـــاهده کـــرد؛ 
خلاء عاطفـــی آغـــاز ماجراســـت هنگامـــی کـــه زن بـــرای پـــر 
کـــردن جـــای خالـــی آن بـــه ســـوی مـــردی غریبـــه کشـــیده 
ـــی  ـــی و اخلاق ـــادی روان ـــوق تض ـــک معش ـــتن ی ـــود؛ داش می ش
را شـــکل می دهـــد همچنیـــن نگرانی هـــای اجتماعـــی از قبیـــل 
ـــادی  ـــن موضـــوع فشـــار زی ـــواده و شـــوهر از ای ـــر شـــدن خان باخب
ــر طلاق  ــه فکـ ــت او را بـ ــه در نهایـ ــد کـ ــل زن می کنـ را متحمـ
ـــر  ـــر س ـــادی ب ـــع زی ـــر موان ـــود اگ ـــه می ش ـــال چ ـــدازد؛ ح می ان
راه طلاق یـــک زن قرارگیـــرد؟ بن بســـت او در آخـــر بـــه قتـــل 

ــود.  ــر می شـ منجـ

می توانیـــم بـــه عوامـــل مختلفـــی بـــرای پدیـــده شوهرکشـــی 
زوری، کـــودک  و  زودهنـــگام  ازدواج  مثـــل  اشـــاره کنیـــم 
همســـری و یـــا دشـــوار بـــودن طلاق؛ چنانچـــه بنـــا بـــه نظـــر 
ـــام  ـــل انج ـــتری-: مراح ـــک دادگس ـــل پایه ی ـــی -وکی ـــر نجف دکت
ـــا حـــق  ـــز ب ـــه شـــوهر نی ـــی اســـت ک ـــدر ســـخت و طولان طلاق آنق
ـــرش  ـــدر همس ـــد آنق ـــه او داده می توان ـــون ب ـــه قان ـــی ک و حقوق
ـــز از  ـــی ج ـــفانه زن راه ـــه متأس ـــد ک ـــت کن ـــیر اذی ـــن مس را در ای
ـــا  ـــر آنه ـــه اگ ـــی ک ـــد. در صورت ـــرش نبین ـــتن همس ـــان برداش می
ـــی  ـــن جرایم ـــوع چنی ـــاهد وق ـــر ش ـــوند دیگ ـــدا ش ـــی ج ـــه راحت ب
ـــوهر  ـــارتگاه ش ـــی از اس ـــرای رهای ـــولا زن ب ـــود؛ معم ـــم ب نخواهی
و رســـیدن بـــه محبـــت مـــرد بیگانـــه حاضـــر بـــه انجـــام هـــر 
کاری اســـت حـــال اگـــر در ایـــن میـــان شـــوهر حاضـــر بـــه 
ـــرده  ـــک ک ـــود کم ـــل خ ـــه قت ـــع ب ـــد در واق ـــرش نباش طلاق همس

اســـت. 
ـــم  ـــل مه ـــا از عل ـــر دوت ـــن بیانگ ـــزاری خبرآنلای ـــار از خبرگ دو آم
شوهرکشـــی اســـت: »۸۵درصـــد زنـــان متهـــم بـــه قتـــل 
ـــه  ـــد متارك ـــه قص ـــد ك ـــتگيري اعلام كرده ان ـــس از دس ـــر پ همس
داشـــته اند امـــا بـــه دلايـــل مختلـــف چـــاره اي جـــز كشـــتن 

ـــان ازدواج  ـــل، در زم ـــان قات ـــد از زن ـــد«  »۷۱درص ـــوهر نديده ان ش
ــگام ــوار و ازدواج زودهنـ ــد« طلاق دشـ ــال بوده انـ ــر 20 سـ زیـ

موانـــع اجتماعـــی، اقتصـــادی و حقوقـــی بـــر ســـر راه طلاق وجـــود 
ـــت  ـــوم و نادرس ـــا ش ـــگ م ـــوص در فرهن ـــه خص ـــی ب دارد: جدای
ــفید  ــاس سـ ــا لبـ ــون »بـ ــی چـ ــد؛ جملاتـ ــمار می آیـ ــه شـ بـ
آمـــدی و بـــا لبـــاس ســـفید هـــم مـــی روی« می توانـــد بـــه 
ـــه  ـــطح جامع ـــده در س ـــن پدی ـــودن ای ـــت ب ـــر زش ـــی نمایانگ خوب
باشـــد، چـــه بســـا کـــه طلاق در دیـــن اسلام نیـــز منفورتریـــن 
ـــان از  ـــودن برخـــی زن ـــن برخـــوردار نب ـــی اســـت. همچنی حلال اله
حمایت هـــای مالـــی و ناتوانـــی و نا آگاهـــی آن هـــا در مشـــاغل 
مختلـــف طلاق را برایشـــان ســـخت تر می کنـــد؛ شـــغل و 
ـــان  ـــرای زن ـــت آن ب ـــه اهمی ـــت ک ـــی اس ـــی موضوع ـــتقلال مال اس
کمتـــر حـــس می شـــود و آن را بیشـــتر در بخش هـــای مـــدرن 
ـــر  ـــی و پ ـــخت، طولان ـــه س ـــر پروس ـــم. و در آخ ـــه می بینی جامع
زیانـــی کـــه طلاق بـــرای زنـــان دارد؛ آن هـــا را بـــه تدریـــج بـــه 

ســـوی یـــک جنایـــت می کشـــاند. 

ــار هایی  ــه فشـ ــا را متوجـ ــری مـ ــمار دیگـ ــای بی شـ پرونده هـ
ـــل  ـــوهرش متحم ـــواده و ش ـــوی خان ـــک زن از س ـــه ی ـــد ک می کن
می شـــود؛ زن در روایـــات بســـیاری از درد دل خـــود گفـــت؛ از 
اینکـــه کـــودک ناتوانـــی بـــود کـــه والدینـــش او را مجبـــور بـــه 
ازدواج کردنـــد؛ از اینکـــه خواســـت واقعـــی او نادیـــده گرفتـــه 
شـــد و بـــه عقـــد کســـی درآمدکـــه هیچ گونـــه علاقـــه ای بـــه 
ـــادی  ـــی زی ـــمی و روان ـــیب جس ـــه آس ـــت ک ـــدارد؛ زن می گف او ن
ــتش  ــا کاری از دسـ ــت امـ ــود دیده اسـ ــوهر خـ ــوی شـ را از سـ
برنمی آمـــده؛ زن بچـــه دار می شـــد تـــا شـــاید بـــه گفتـــه یـــک 
جامعـــه کوته فکـــر مشـــکلاتش حـــل شـــود امـــا تنهـــا نامـــش 
ــد؛ زن  ــزوده می شـ ــوهرکش افـ ــادران شـ ــالای مـ ــار بـ ــه آمـ بـ
نتوانســـته بـــود ســـال ها کتـــک خـــوردن را بـــا یـــک ســـیلی 
ـــق  ـــال عش ـــت بی خی ـــن نتوانس ـــد، او همچنی ـــران کن ـــل جب متقاب
ـــام  ـــال تم ـــران بی خی ـــه دیگ ـــی ک ـــود وقت ـــی اش بش دوران جوان
ــه  ــای ناگفتـ ــان حرف هـ ــن میـ ــدند. زن در ایـ ــی اش شـ زندگـ
ــا دســـتمالی بـــر روی  ــال بایـــد بـ ــا حـ بســـیاری داشـــت امـ
چشـــمانش منتظـــر افتـــادن چهارپایـــه باشـــد، چشـــمانی کـــه 
چیزهـــای زیـــادی را دیـــده امـــا مـــا تنهـــا توانســـتیم آن  هـــا را 

بشـــنویم. 
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ـــی  ـــه باق ـــد در جعب امی
ـــت ـــده اس مان

اســـتراتژی های نویـــن و امیدبخـــش بـــرای پیشـــگیری و 
ــی ــای خودکشـ ــه در بحران هـ مداخلـ

امیــر خواجه قلــی
ــی  ــی علوم تربیت ــجوی کارشناس دانش

دانشــگاه فرهنگیــان تبریــز

روزتــی دانتــه گابریــل  از  اثــر 

ــه فــردی اطلاق می شــود کــه در موقعیتــی بحرانــی قــرار  ــه فرآینــد کمــک ب مداخلــه در بحــران ب
دارد و ممکــن اســت قــادر بــه تصمیم گیــری صحیــح نباشــد. ایــن نــوع مداخلــه معمــولًا شــامل 
ــات  ــی اقدام ــا حت ــان و ی ــه متخصص ــاع ب ــناختی، ارج ــت روانش ــرد، حمای ــت ف ــی وضعی ارزیاب

ــی اســت.  حفاظت
ــه ای از  ــه مرحل ــرد در آن ب ــه ف ــت ک ــناختی اس ــرایط روانش ــن ش ــی از بحرانی تری ــی، یک خودکش
ــد و  ــی می کش ــای زندگ ــتجوی معن ــرای جس ــت از تلاش ب ــه دس ــد ک ــأس می رس ــدی و ی ناامی
بلیــت زندگیــش را پــس می دهــد. مداخلــه در بحــران خودکشــی به عنــوان بخشــی از پیشــگیری 
از خودکشــی، یــک فراینــد ســاختاریافته، فــوری، و مبتنــی بــر شــواهد اســت کــه بــا هــدف کاهــش 
ــه خودکشــی، بهبــود وضعیــت روانــی فــرد، و تقویــت عوامــل محافظتــی طراحــی  خطــر اقــدام ب
شــده اســت. در ایــن مقالــه رویکردهــای نویــن علمــی بــرای مداخلــه در بحران هــای خودکشــی 

ــود.  ــی می ش معرف

)SPI:Safety planning intervention( مداخلـه برنامه ریزی ایمنـی
ایــن طــرح، شــخصی و منحصــر بــه فــرد بــوده و شــامل شناســایی افــکار، احساســات و تجربیاتــی 
ــوان  ــه عن ــد ب ــد و می توان ــرد رخ می دهن ــت روان در ف ــش سلام ــل از کاه ــت قب ــه درس ــت ک اس
ــن  ــد. همچنی ــل کن ــی عم ــوع خودکش ــب الوق ــران قری ــورد بح ــدار دادن در م ــرای هش ــی ب علائم
ــی زندگــی خــود،  ــرد در زمان هــای پریشــانی قبل ــری اســت کــه ف ــد و موث شــامل اقدامــات مفی
آنهــا را کمک کننــده یافتــه اســت. مراحــل طــرح ایمنــی می توانــد بــه صــورت مکتــوب یــا در قالــب 

مداخلـــــه در بحـــران 
به عنـــوان  خودکشـــی 
بخشـــی از پیشـــگیری از 
خودکشــــی، یـــک فراینـــد 
ــوری،  ــاختاریافته، فـ سـ
ــواهد  ــر شـ ــی بـ و مبتنـ
اســـت کـــه بـــا هـــدف 
ــدام  ــر اقـ کاهـــش خطـ
بـــه خودکشـــی، بهبـــود 
ـــرد،  ـــی ف ـــت روان وضعی
عوامـــل  تقویـــت  و 
محافظتـــی طراحـــــی 

ــت. ــده اسـ شـ
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ــت شــود.  ــدد موجــود، ثب یکــی از اپلیکیشــن های متع
این مداخله شامل موارد زیر است: 

شناسـایی علائـم هشـداردهنده که نشـان دهنده شـکل گیری 	 
یـک بحران خودکشـی هسـتند. 

ــه 	  ــد توج ــه می توانن ــن ک ــای جایگزی ــا و مکان ه فعالیت ه
فــرد را از افــکار خودکشــی منحــرف کننــد. 

ــرد 	  ــه ف ــرادی ک ــا اف ــو ب ــق گفتگ ــی از طری ــت اجتماع حمای
ــان  ــا در می ــا آن ه ــود را ب ــکار خ ــات و اف ــد احساس می توان

ــد.  ــت کن ــی دریاف ــت عاطف ــذارد و حمای بگ
دسترســی بــه متخصصــان کــه آمــاده ارائــه مشــاوره و 	 

راهنمایــی در مواقــع بحرانــی هســتند. 
ــت 	  ــرای دریاف ــد ۱۲۳ و ۱۴۸۰ ب ــراری مانن ــماره های اضط ش

کمــک فــوری. 
ــد 	  ــه می توانن ــده ک ــرای آین ــردی ب ــای ف ــا و انگیزه ه امیده

ــل ادامــه زندگــی تقویــت شــوند.  ــوان دلای ــه عن ب

)CRP:Crisis Response Plan( برنامه پاسخ به بحــران
ــه بحــران، فــرد یــک روایــت  ــد برنامــه ریــزی پاســخ ب در فرآین
شــخصی مفصــل دربــاره چگونگــی رســیدن بــه رفتــار خودکشــی 
از نظــر عوامــل خطــر، عوامــل اســترس زا، برنامــه هــا و آمادگی هــا 
و همچنیــن ماهیــت میــل و ایده پــردازی خودکشــی خــود ارائــه 
ــار،  ــص و بیم ــری متخص ــکاری و همفک ــق هم ــد. از طری می ده
ــزاری  ــادآور و اب ــوان ی ــه عن ــا ب ــوب از راهبرده ــه ای مکت مجموع
ــی  ــن م ــی تدوی ــای خودکش ــا در بحران ه ــت و بق ــرای مدیری ب

شــود. 
علائــم هشــداردهنده شــخصی: افــکار )ایــن زندگــی درســت بشــو 
ــات  ــد(، هیجان ــرگ فرزن ــره م ــی )خاط ــر ذهن ــت(، تصاوی نیس
)شــرم، حســادت، خشــم(، رفتارهــا )گوشــه گیری، خودزنــی( و 

علائــم بدنــی )تپــش قلــب، تنگــی نفــس( 
راهبردهــای خودمدیریتــی )ماننــد آرام ســازی تنفســی، مراجعــه 

بــه جعبــه امیــد( 
دلایل برای زندگی 

حمایت های اجتماعی )شبکه حمایتی مانند دوستان( 
کمـک اضطـراری از متخصـص )روانپزشـک، روانشـناس بالینی، 

مشـاور( 
نمونه برنامه پاسخ به بحران:

ــتفاده  ــی اس ــران هنگام ــه بح ــخ ب ــه پاس ــن برنام ــن از ای 1. م
ــه:  ــرد ک ــم ک خواه

احساس ناامیدی یا بی ارزشی شدید داشته باشم. 
افکار خودکشی به سراغم بیایند. 

احساس کنم که قادر به کنترل هیجاناتم نیستم. 
2. اقداماتی که به تنهایی انجام خواهم داد: 

تغییــر محیــط )مــثلًا رفتــن بــه یــک فضــای آرام تــر یــا پیــاده روی 

کوتاه(. 
انجـام فعالیت هـای آرامش بخـش ماننـد تنفـس عمیق، نوشـتن 

احساسـات، یـا گـوش دادن به موسـیقی. 
یادآوری دلایل زندگی و اهدافم برای آینده. 

ــاط/  ــا ایــن افــراد ارتب ــر واقــع نشــد، ب 3. اگــر آن راهکارهــا مؤث
ــت:  تمــاس خواهــم گرف

)نام افراد مورد اعتماد( 
دوســتان یــا اعضــای خانــواده کــه احســاس می کنــم می تواننــد 

حمایتــم کننــد. 
4. چنانچــه هنــوز آشــفته باشــم، بــا ایــن فــرد/ افــراد متخصــص 

ارتبــاط/ تمــاس برقــرار خواهــم کــرد: 
)نام و شماره مشاور یا روان درمانگر( 

شماره های اورژانس روانی مانند ۱۲۳ یا ۱۴۸۰ 

 MRC:(ــات و روشــهای خودکشــی مشــاوره محدودســازی امکان
)Means Restriction Counseling

ــرای انجــام ایــن کار  بــرای خودکشــی، فــرد بایــد وســایل لازم ب
ــکار،  ــل ان ــاده و غیرقاب ــل س ــن دلی ــه همی ــد. ب ــته باش را داش
ــوان  ــه عن ــی ب ــایل خودکش ــه وس ــی ب ــردن دسترس ــدود ک مح
یــک اســتراتژی مدیریــت ریســک اغلــب توصیــه می شــود. 
ــای  ــایل و رفتاره ــه وس ــی ب ــان دسترس ــوی می ــاط ق ــن ارتب ای
ــرات شــدید و ســریع در  ــل تغیی ــه دلی ــه وضــوح ب خودکشــی ب
نیــت خودکشــی و ماهیــت تکانــه ای آن اســت. طبیعــت بســیار 
متغیــر نیــت خودکشــی و جنبه هــای تکانــه ای آن، می توانــد 
ــی و  ــی آن در ارزیاب ــت بالین ــی از قابلی ــل توجه ــکل قاب ــه ش ب
ــد. بنابرایــن،  مدیریــت ریســک خودکشــی کاســته و محــدود کن
افــزودن مشــاوره بــرای محــدود کــردن دسترســی بــه وســایل و 
روش هــای خودکشــی می توانــد یــک اســتراتژی کلیــدی بالینــی 
باشــد، به ویــژه در اوایــل مراحــل درمــان کــه تمایــل بــه خودکشــی 
معمــولًا در بالاتریــن حــد خــود اســت و مــداخلات هنــوز زمانــی 

بــرای تاثیــر و کاهــش قابــل توجــه ایــن تمایــل نداشــته اند. 

)LMC(مشاوره برای کاهش دسترسی به ابزارهای بالقوه کشنده
ــه  ــنده از محیــط خان ــزار کشُ ــوع اب ــا ایمن ســازی هــر ن حــذف ی
ــرم،  ــد سلاح گ ــواردی مانن ــد شــامل م ــه می توان ــا کار اســت ک ی
ــد  ــمی )مانن ــواد س ــخه(، م ــدون نس ــده و ب ــز ش ــا )تجوی داروه
ــرد  ــه ف ــران ک ــه بح ــد. لحظ ــز باش ــیاء تی ــوینده( و اش ــواد ش م
ــرد، محــدود  ــرار می گی ــه خودکشــی ق ــدام ب ــر شــدید اق در خط
ــا  ــر روی آنه ــه ب ــای کشــنده ای ک ــه ابزاره ــردن دسترســی او ب ک
تمرکــز کــرده اســت، ضــروری اســت. در این لحظــات، تفکــر افراد 
اغلــب کمتــر انعطاف پذیــر اســت و معمــولًا بــه ســرعت بــه روش 
ــرد،  ــورت گی ــی ص ــم تلاش ــوند و اگره ــل نمی ش ــری متوس دیگ
روش هــای دیگــر بــه احتمــال زیــاد کمتــر کشــنده خواهنــد بــود
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توضیــح مفهــوم »محــدود کــردن دسترســی بــه ابــزار« و تمایز آن 
از »مشــاوره محــدود کــردن ابــزار« کــه بــه لحــاظ زبانــی مشــابه 
ولــی بــه لحــاظ مفهومــی متفــاوت اســت، مهــم اســت. محــدود 
کــردن دسترســی بــه ابــزار شــامل فرآینــد واقعــی محــدود کــردن 
ــرای  ــوه کشــنده ب ــه روش هــای بالق ــا برداشــتن دسترســی ب ی
ــل کــردن داروهــا،  ــد قف ــا خودآســیبی اســت )مانن خودکشــی ی
ــدود  ــاوره مح ــل، مش ــه(. در مقاب ــرم از خان ــتن سلاح گ برداش
کــردن ابــزار، فرآینــدی اســت کــه در آن یــک درمانگــر بــه بیماران 
ــی  ــه دسترس ــوط ب ــرات مرب ــورد خط ــا در م ــی آنه ــراد حام و اف
ــور  ــه ط ــر ب ــپس درمانگ ــد؛ س ــوزش می ده ــزار آم ــه اب ــان ب آس
مشــترک بــه آن هــا در توســعه برنامه هایــی بــرای محــدود کــردن 
دسترســی فــرد خودکشــی کننــده بــه ایــن ابــزار کمــک می کنــد. 
تمایــز بیــن ایــن دو مفهــوم حیاتــی اســت، زیــرا مشــاوره محــدود 
کــردن ابــزار بــه خوبــی در حــوزه عمــل بالینــی قــرار دارد امــا عمل 
ــدود  ــی مح ــار )یعن ــنده بیم ــزار کش ــازی اب ــن س ــی ایم فیزیک

کــردن دسترســی بــه ابــزار( در بیشــتر مــوارد وجــود نــدارد. 

)Coping cards( کارت هـای مقابلـه
ــوان یــک تکنیــک شــناختی-رفتاری، یــک  ــه عن ــه ب کارت مقابل
ــا یــک  ــد ت ــه فــرد کمــک کن ــد ب ــی اســت کــه می توان ــزار عمل اب
برنامــه عملــی بــرای مقابلــه مؤثــر بــا بحــران عاطفــی ایجــاد کنــد 
تــا از رفتــار خودکشــی جلوگیــری کنــد چــرا کــه افــراد خودکشــی 
ــود  ــری وج ــه دیگ ــچ گزین ــه هی ــد ک ــر می کنن ــب فک ــده اغل کنن
نــدارد و کارت مقابلــه می توانــد بــه یــادآوری گام هــای مختلفــی 
کــه می تــوان بــرای مدیریــت احساســات برداشــت، کمــک کنــد. 
ایــن کارت می توانــد بــه آن هــا کمــک کنــد تــا در هنــگام تجربــه 
اســترس و در مواجهــه بــا درد و رنــج، مقــاوم باشــند و راه هــای 
مقابلــه را بیابنــد. بــرای تهیــه و تنظیــم کارت هــای مقابلــه، باورهــا 
و شــکایات شــایع  و مشکل ســاز بیمــار مــورد خطــاب قــرار 
می گیــرد و در یــک ســوی کارت نوشــته می شــود. طــرف دیگــر 
ــه  ــی ک ــش و انگیزش ــی، امیدبخ ــای منطق ــه باوره ــن کارت ب ای
ــکاری  ــا هم ــتند و ب ــار هس ــکل آفرین بیم ــای مش ــض باوره نقی
متخصــص و همفکــری بیمــار تنظیــم می شــوند، اختصــاص 

می یابــد )بــرای نمونــه بــه جــدول شــماره 1 مراجعــه شــود(. 

)Hope box( جعبـه امیـد
ــناختی-رفتاری  ــای ش ــوب رویکرده ــه در چارچ ــد ک ــه امی جعب
ــا نام هــای دیگــری ماننــد جعبــه بحــران،  قابــل تبییــن اســت ب
جعبــه اضطــراری، جعبــه خودآرام بخــش یــا جعبــه شــادی نیــز 
ــانه  ــه از افس ــن جعب ــردی ای ــت کارب ــود. ماهی ــناخته می ش ش
جعبــه پانــدورا وام گرفتــه شــده اســت. در اســاطیر یونان باســتان 
پانــدورا جعبــه ای از زئــوس دریافــت کــرد تــا بــه انســان ها هدیــه 
ــدورا  ــی پان ــایند ول ــز آن را نگش ــه هرگ ــد ک ــفارش کن ــد و س ده
خــود جعبــه را گشــود و بلاهــا و شــوربختی ها از داخــل آن 
ــر روی زمیــن پراکنــده شــد، تنهــا »امیــد« در  ســرریز شــده و ب

ــا تــسلای خاطــر بشــر باشــد.  ــد ت جعبــه باقــی مان
ــت  ــرای مدیری ــده ب ــزار شخصی سازی ش ــک اب ــک ی ــن تکنی ای
ــد افــکار  ــی مانن ــا بحران هــای روان ــه ب ــات منفــی و مقابل هیجان
خودکشــی اســت. جعبــه امیــد بــه عنــوان یــک منبــع حمایتــی 
در دســترس عمــل کــرده و بــه فــرد کمــک می کنــد تــا در 
شــرایط دشــوار و بحرانــی، بــه جــای پاســخ های ناکارآمــد 
)ماننــد خــودآزاری(، از راهبردهــای مقابلــه ای ســالم و ســازگارانه 
اســتفاده کنــد. محتــوای جعبــه امیــد کاملًا فــردی و مبتنــی بــر 
ترجیحــات و نیازهــای شــخص اســت. هــدف اصلــی، گــردآوری 
ــای  ــا در زمان ه ــد ت ــک می کنن ــرد کم ــه ف ــه ب ــت ک ــواردی اس م
ــتری  ــدواری بیش ــت و امی ــش، امنی ــاس آرام ــانی، احس پریش

ــد.  ــته باش داش
اجـزای جعبـه امیـد شـامل لیسـت دسـتاوردها و نقـاط قـوت، 
عکـس یـادگاری یـا دفترچـه خاطـرات یـادآور خاطـرات خـوش، 
سـوغاتی هایی از رویدادهـای مهـم، نامه هـای محبت آمیـز عزیزان 
تلاش هـای  بـرای  جوایزکسـب شـده  خانوادگـی،  و عکس هـای 
موفقیت آمیـز، نقـل قول هـای الهـام بخـش، آثـار هنـری مـورد 
علاقـه، موسـیقی آرامش بخش، پادکسـت های انگیزشـی، اهداف 
شـخصی نوشـته شـده، برنامه ریـزی مکتـوب برای آینـده و متون 

مقـدس اسـت. 

)Reasons for living list( فهرست دلایـل برای زندگـی
ــه  ــتی از آنچ ــود فهرس ــته می ش ــار خواس ــک از بیم ــن تکنی در ای
بــرای او دلیــل ادامــه دادن و زندگــی اســت تهیــه کنــد. البتــه اگــر 
بیمــار دلیلــی بــرای ادامــه زندگــی ارائــه ندهــد یــا جــواب بدهــد 
ــه  ــتی تهی ــود فهرس ــته می ش ــم.«، از او خواس ــی نمی بین »دلیل

کنــد کــه چــرا هنــوز زنــده اســت یــا چــرا هنــوز نمــرده اســت. 
ــامل  ــوند ش ــه میش ــی ارائ ــرای زندگ ــه ب ــی ک ــن دلایل رایج تری
ــس  ــتند. پ ــی هس ــات خانگ ــی حیوان ــتان و حت ــواده، دوس خان
از تهیــه فهرســت، مصاحبــه حــول و حــوش فهرســت گســترش 
می یابــد تــا درمانگــر بــه جزئیــات برســد. مــثلا اگــر بیمــار، دختــر 
ــد، مختصــص  ــوان دلیــل زندگیــش بدان ــه عن کوچــک خــود را ب
روانپزشــک یــا روانشــناس یــا مشــاور از بیمــار میخواهــد در مــورد 
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ــتر  ــد بیش ــی می دان ــه زندگ ــل ادام ــرا او را دلی ــه چ ــرش و اینک دخت
توضیــح دهــد. در نهایــت از بیمــار خواســته می شــود مرتــب بــه لیســت 

دلایــل زندگــی خــود فکــر کنــد. 

)Behavioral activation( فعالسازی رفتـاری
ــناختی-رفتاری  ــای ش ــر از تکنیک ه ــی دیگ ــاری یک ــازی رفت فعال س
اســت کــه بــه ما کمــک می کنــد بفهمیــم چگونــه رفتارهــا بر احساســات 
فعالیتــی  سلســله مراتب  یــک  روش،  ایــن  در  می گذارنــد.  تأثیــر 
ــا  ــن ت ــاس راحت تری ــر اس ــت، ب ــه در آن ۱۵ فعالی ــود ک ــاد می ش ایج
ــد  ــن فرآین ــوند. ای ــدی می ش ــار رتبه بن ــری بیم ــا همفک ــوارترین، ب دش
تولیــد یــک سلســله  مراتــب از رفتارهــای ســازگار را امکان پذیــر 
ــه  ــی ک ــا و موقعیت های ــی فعالیت ه ــور جایگزین ــه به منظ ــازد ک می س
ــا خودکشــی را تحریــک  به طــور قابل اعتمــادی رفتارهــای خــودآزاری ی
ــف  ــه تضعی ــن روش ب ــن، ای ــد، طراحــی شــده اســت. همچنی می کنن
تقویت کننده هــای رفتارهــای خــودآزاری، خودآســیبی و خودکشــی 

ــد.  ــک می کن کم
بــا اســتفاده از یــک چــک اوت رفتــاری )فــرم بررســی هفتگــی 
رفتارهــای بیمــار( بــرای نظــارت بــر پیشــرفت، بیمــار به آرامــی از درون 
ــوارتر.  ــه دش ــان تر ب ــای آس ــد؛ از رفتاره ــت می کن ــله مراتب حرک سلس
بــرای هــر فعالیــت، درمانگــر و بیمــار به طــور مشــترک تعییــن 
ــت  ــان فعالی ــدت زم ــی و م ــر فراوان ــی از نظ ــدف نهای ــه ه ــد ک می کنن
در هفتــه چــه خواهــد بــود. ایــن اهــداف در ثبــت فعالیــت اصلــی کــه 
در اختیــار درمانگــر قــرار دارد، ثبــت می شــود. اهــداف هفتگــی در فــرم 
ــه جلســه  ــه ب ــر هفت ــار ه ــه بیم ــت می شــوند ک ــاری ثب چــک اوت رفت
درمــان مــی آورد. در آغــاز هــر جلســه، فــرم چــک اوت رفتــاری بررســی و 
مــورد بحــث قــرار می گیــرد و بــر اســاس موفقیــت یــا دشــواری بیمــار، 
اهــداف هفتگــی جدیــدی تعییــن می شــود. همچنیــن، جوایــزی 
ــاری در  ــرای تکمیــل چــک اوت رفت ــزه ای ب ــوان انگی ــز به عن هفتگــی نی

ــود.  ــه می ش ــر گرفت نظ

)Relaxation( آرام سـازی
ــای شــناختی-رفتاری  ــار درمان ه ــزاری در کن ــوان اب ــه عن آرام ســازی ب
ــدید  ــات ش ــت احساس ــهیل در مدیری ــرای تس ــی ب ــوان تکنیک ــه عن ب
و اضطراب هــای لحظــه ای در نظــر گرفتــه می شــود.  تکنیک هــای 
آرام ســازی ماننــد تنفــس عمیــق، کشــش عــضلات، و تمرکــز بــر آرامش 
ذهنــی بــا مدیتیشــن بــه عنــوان ابزارهایــی بــرای کاهــش اضطــراب و 
اســترس در افــراد در معــرض خودکشــی معرفــی می شــود. تمرینــات 
ــت  ــد وضعی ــرد بتوان ــا ف ــد ت ــن شــرایط کمــک می کن آرام ســازی در ای

بحرانــی خــود را مدیریــت کنــد و بــه صــورت منطقی تــر فکــر کنــد. 

)Mindfulness training( تمرین ذهن آگاهـی
ذهن آگاهــی، توانایــی بنیــادی انســان اســت کــه بــه مــا اجــازه می دهــد 
به طــور کامــل در لحظــه حاضــر باشــیم، از جایــی کــه هســتیم و آنچــه 

س
اثــر از جــان ویلیــام واترهــاو
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کــه انجــام می دهیــم آگاه باشــیم و از واکنش هــای بیــش از حــد 
یــا احســاس غــرق شــدن در آنچــه در اطرافمــان می گــذرد، دور 
بمانیــم. در حالــی کــه ذهن آگاهــی چیــزی اســت کــه همــه مــا 
ــن  ــه تمری ــور روزان ــه به ط ــی ک ــا زمان ــم، ام ــی داری ــور طبیع به ط
می کنیــم، بیشــتر در دســترس مــا قــرار می گیــرد. ذهن آگاهــی 
در هــر لحظــه در دســترس ماســت، چــه از طریــق مدیتیشــن ها 
و اســکن های بدنــی، و چــه از طریــق تمرین هــای لحظــه ای 
ــس کشــیدن  ــف و نف ــرای توق ــی ب ــد اختصــاص دادن زمان مانن
وقتــی تلفــن زنــگ می زنــد، بــه جــای اینکــه بــه ســرعت بــه آن 
پاســخ دهیــم. افــرادی کــه بــه خودکشــی فکــر می کننــد معمــولًا 
در اهــداف فــوری و اجتناب محــور گرفتــار هســتند و توانایــی در 
نظــر گرفتــن اهــداف بلندمــدت یــا ارزش هــای زندگــی در آن هــا 
محــدود یــا غایــب اســت. ذهن آگاهــی ایــن پتانســیل را دارد کــه 
ــا از الگوهــای عــادت وار پاســخ دهی  ــد ت ــه مراجعــان کمــک کن ب
فاصلــه بگیرنــد و اجــازه دهنــد کــه اهــداف و ارزش هــای 
ــد. علاوه  ــاظ کنن ــی لح ــای زندگ ــود را در انتخاب ه ــدت خ بلندم
بــر ایــن، شناســایی ارزش هــا و امیدهــا بــرای زندگــی می توانــد 
ــرش و  ــه زحمــت سخت کوشــی در پذی ــد ک ــه ای فراهــم کن زمین

ــمارد.  ــرم بش ــی را محت ذهن آگاه

دارو درمـانی
ــژه  ــانت ها، به ویـ ــه آنتی دپرسـ ــد کـ ــان داده انـ ــات نشـ مطالعـ
مهارکننده هـــای بازجـــذب ســـروتونین ماننـــد فلوکســـتین 
و ســـرترالین، نقـــش مؤثـــری در کاهـــش افـــکار و رفتارهـــای 
خودکشـــی در افـــراد مبـــتلا بـــه افســـردگی اساســـی دارنـــد. 
ــا بـــا  تحقیقـــات بالینـــی نشـــان می دهنـــد کـــه ایـــن داروهـ
ــردگی،  ــم افسـ ــز، علائـ ــروتونین در مغـ ــطح سـ ــش سـ افزایـ
ــن  ــا ایـ ــد. بـ ــش می دهنـ ــی را کاهـ ــکار منفـ ــدی و افـ ناامیـ
حـــال، اســـتفاده از آنتی دپرســـانت ها نیازمنـــد نظـــارت دقیـــق 
اســـت، زیـــرا در برخـــی مـــوارد، به ویـــژه در اوایـــل درمـــان یـــا 
در نوجوانـــان، خطـــر افزایـــش افـــکار خودکشـــی وجـــود دارد. 
ـــی  ـــداخلات روان درمان ـــا م ـــانت ها ب ـــب آنتی دپرس ـــن، ترکی بنابرای
ـــراد  ـــی اف ـــری منظـــم ضـــروری اســـت. آنچـــه در دارودرمان و پیگی
ـــه  ـــن نکت ـــت ای ـــی اس ـــت خاص ـــز اهمی ـــی حائ ـــت خودکش ـــا نی ب
ـــرای  ـــیله ای ب ـــه وس ـــود دارو ب ـــود خ ـــب ب ـــد مراق ـــه بای ـــت ک اس

خودآســـیبی و خودکشـــی تبدیـــل نشـــود. 

درمان اختلالات روانشناختی همایند یا همبود با خودکشی
ــی از  ــای خودکش ــا رفتاره ــکار ی ــتن اف ــر داش ــرد علاوه ب گاه ف
اخــتلالات شــخصیت،  دیگــری همچــون  روانــی  مشــکلات 
ــوء  ــا س ــی ی ــتلال دوقطب ــی، اخ ــتلالات اضطراب ــردگی، اخ افس
مصــرف مــواد نیــز رنــج می بــرد. بررســی و درمــان ایــن اخــتلالات 
ــرا  ــی دارد، زی ــت حیات ــی اهمی ــران خودکش ــای بح در مداخله ه

ایــن شــرایط می توانــد شــدت افــکار خودکشــی را افزایــش داده 
ــوند.  ــول ش ــای معم ــی درمان ه ــع از اثربخش و مان

اثر پاپاگنــو
ــه دلیــل خودکشــی جــان خــود  ــه ازای هــر یــک نفــری کــه ب ب
ــه خودکشــی  ــدی ب ــور ج ــه ط ــر ب ــد، ۳۱۶ نف را از دســت می ده
فکــر می کننــد امــا لزومــا اقــدام بــه آن نمی کننــد. داســتان های 
امیدبخــش و پایــان خــوش، قــدرت ایــن را دارنــد کــه بــه دیگران 
ــی  ــه خودکش ــوط ب ــانه های مرب ــا و افس ــد و انگ ه ــک کنن کم
را از بیــن ببرنــد. یکــی از عناصــر ایــن قــدرت، اثــر پاپاگنــو 
اســت. اثــر پاپاگنــو بــه نــام یکــی از شــخصیت های اپــرای 
»فلــوت ســحرآمیز« موتســارت نامگــذاری شــده اســت. پاپاگنــو 
شــخصیتی اســت کــه در داســتان، شــاهزاده تامینــو را همراهــی 
ــود.  ــا« می ش ــام »پاپاگن ــه ن ــری ب ــه ی دخت ــد. او دلباخت می کن
امــا خیلــی زود درمی یابــد کــه هرگــز نمی توانــد بــه عشــق خــود 
ــعی  ــت داده، و س ــود را از دس ــد خ ــام امی ــو تم ــد. پاپاگن برس
ــن  ــا ای ــرد. ب ــود را بگی ــان خ ــدن، ج ــز ش ــا حلق آوی ــد ب می کن
ــر وی تجلــی  ــای ایــن کار ب ــان ۳ کــودک در اثن حــال، روح مهرب
یافتــه، و او را از انجــام ایــن کار بــاز می دارد.ایــن شــخصیت 
زمان هــای  در  اجتماعــی  حمایــت  و  ارتبــاط  اهمیــت  نمــاد 
بحــران عاطفــی اســت، ماننــد مواقعــی کــه ممکــن اســت 
ــد  ــان داده ان ــات نش ــد. مطالع ــی بیفت ــر خودکش ــه فک ــردی ب ف
کــه به اشــتراک گذاری داســتان های افــرادی کــه راه حل هــای 
مثبــت و جایگزیــن بــرای بحران هــا پیــدا کرده انــد به جــای 
ــر روی دیگــران،  ــد، تأثیــر مثبتــی ب اینکــه زندگــی خــود را بگیرن
ــد،  ــه ســر می برن ــرادی کــه در موقعیت هــای دشــوار ب ــژه اف به وی
ــد  ــد و ثابــت می کنن ــه می دهن دارد. ایــن داســتان ها امیــد را ارائ
ــرا کمــک  ــدر دشــوار باشــد، زی ــد شــرایط چق ــی نمی کن ــه فرق ک
ــوان  ــه به عن ــت ک ــزی اس ــن چی ــت. ای ــترس اس ــواره در دس هم
اثــر پاپاگنــو شــناخته می شــود. بنابرایــن، شــناخت نویســندگان 
و آثــاری کــه اثــر پاپاگنــو را ترویــج می دهنــد نیــز از روش هــای 

ــه در بحران هــای خودکشــی معرفــی می شــود.  ــر مداخل موث
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زخـــــــــم  بـر  غلبــــــه 
زناشویـــی     پیمان شکنــی 
ــویی  ــط زناش ــی در رواب ــای عاطف ــن ضربه ه ــی از عمیق تری ــت یک خیان
محســوب می شــود کــه باعــث بــروز احساســاتی همچــون خشــم، شــرم، 
اضطــراب و انــدوه در فــرد خیانت دیــده می شــود. درمــان هیجان مــدار 
ــن  ــا ضم ــد ت ــک می کن ــراد کم ــه اف ــا، ب ــن هیجان ه ــر ای ــز ب ــا تمرک ب
ــا  ــازگارانه تر ب ــیوه ای س ــه ش ــود، ب ــات خ ــردازش احساس ــناخت و پ ش
ــر،  ــی درمانگ ــتا، همدل ــن راس ــوند. در ای ــه ش ــده مواج ــران پیش آم بح
اســتفاده از فنــون تنظیــم هیجــان، و ایجــاد فضایــی امــن بــرای ابــراز 
احساســات از جملــه عوامــل کلیــدی در اثربخشــی ایــن روش محســوب 
ــه فــرد خیانت دیــده در عبــور  ــر ایــن، EFT نه تنهــا ب می شــوند. علاوه ب
ــد در بازســازی رابطــه و ایجــاد  ــد، بلکــه می توان از بحــران کمــک می کن
الگوهــای ارتباطــی ســالم تر میــان زوجیــن نیــز نقــش داشــته باشــد. 
ــری، زوج  ــاس موزی ــر عب ــا دکت ــوع ب ــن موض ــاب همی ــن رو در ب از ای

درمانگــر و رهــرو حــوزه ی هیجــان مــدار بــه گفت وگــو نشســته ایم. 

اثــر از ســاندرو بوتیچلــی

ــی ــه تمنای مرضی
دانشــجوی کارشناســی مشاوره 

دانشــگاه شــهید بهشــتی

فاطمــه شــیخ زاده
دانشــجوی کارشناســی ارشــد مشــاوره 

مدرســه دانشــگاه شــهید بهشــتی

ـــری  ـــر موزی ـــای دکت ـــاب آق ـــیخ زاده: جن ش
درمـــان  دربـــارۀ  توضیحـــی  ابتـــدا 
ــور  ــد چطـ ــد و بگوییـ ــدار بدهیـ هیجان مـ
خیانـــت کارگـــر  مـــوارد  در  می توانـــد 

بیفتـــد؟ 
موزیـری: درمـان هیجان مدار بـه عواطف و 
هیجان هایـی می پـردازد کـه فرد پـس از یا 
حیـن هـر اتفـاق تجربـه می کنـد و بـه فرد 
کمـک می کنـد بـا آگاهـی از هیجان هـا، به 
کلمـه درآوردن و نمادسـازی، تنظیـم، تأمل 
درمـورد آنها و معنا دادن بـه آن ها، نیازهای 
نهفتـه در پـس آن هـا را بـرآورده کنـد. نیاز 
نهفتـه در هـر هیجان که پاسـخ داده شـود، 
فـرد می توانـد بـه رهایـی و آرامش دسـت 

پیـدا  کند. 
خیانـت جـزء تروماها محسـوب می شـود، 
و در اینجـا عمـدۀ صحبـت راجع به همسـر 
خیانت دیـده اسـت. تروما یعنی آن دسـته 
از اتفاق هـای دردنـاک با پیامدهـای روانی 
و جسـمی بسـیار ویرانگر که زندگـی فرد را 
بـه شـدت دگرگـون و آشـفته می کنـد. فرد 

خیانت دیـده مجموعـه ای از احسـاس ها و 
هیجان هـا را تجربـه می کنـد کـه در رویکرد 
هیجان مـدار گرینبرگـی بـر چهـار هیجـان 
هیجان هـا  ایـن  می شـویم.  متمرکـز 
بسـته بـه هـر فـرد و در هـر لحظـۀ بعـد 
متفاوتـی  توالی هـای  خیانـت  افشـای  از 
دارد. پرسـش »بـه چـه حقـی ایـن کار را 
کـردی؟« بیانگـر زیـر پـا گذاشـتن مرزها و 
تجـاوز بـه حریـم خصوصی سـت کـه باعـث 
خشـم می شـود و »چـرا مـن؟« یـا »مـن 
چـه کـم داشـتم؟« تجربـۀ هیجانـی شـرم 
و کافی نبـودن ایجـاد می کنـد. زخم خـوردن 
از شـریک عاطفی آدم را می ترسـاند و فرد 
بـا خـود می گوید »چـه دنیـای ناامنی!« و 
حـس فقـدان اعتمـاد و رابطه و فروپاشـی 
می کنـد.  اندوهگیـن  را  فـرد  ارزش هـا، 
البتـه فکرهـا و هیجان  هـای دیگـری هـم 
درماندگـی.  تـا  گرفتـه  یـأس  از  هسـت، 
تلاطـم هیجان هـای فـرد بـالا مـی رود و در 
زمـان محـدودی حجم و شـدت زیـادی از 
احسـاس ها را تجربـه می کنـد و آشـفتگی 

و پریشـانی هیجانـی شـدیدی بـه وجـود 
خیانت دیـده  فـرد  واکنـش  می آید.پـس 
یـک  فقـط  و  هیجان هاسـت  از  ترکیبـی 
هیجـان نیسـت و چنـان فراگیـر اسـت که 
ابعـاد زیـادی از زندگـی فـرد را تحت تأثیـر 
آدمـی  می کنـد.  مختـل  و  می دهـد  قـرار 
انقـدر پریشـان اسـت کـه  معمـولًا وقتـی 
گاه بـرای رهایـی از ایـن حجم از آشـفتگی 
بـه  سـمت برخـی روش هـای غیرانطباقـی 
مـی رود تـا هیجان هایـش را تخفیف دهد، 
مـثلًا سـیگار، الـکل و مـواد، پرخوابـی، یـا 
پرخـوری و کمخـوری. امـا، متأسـفانه این 
اقدام هـا کمـک کـه نمی کنـد هیـچ، عمدتاً 

آشـفتگی را تشـدید می کنـد. 
تمنایــی: در راســتای نکاتــی کــه فرمودیــد، 
پــس از شناســایی هیجان هــای فــرد، 
ــرای مدیریــت آنهــا بایــد چــه اقداماتــی  ب

انجــام شــود؟ 
هیجـــان  تنظیـــم  بـــرای  موزیـــری: 
ســـازکارهای آنـــی و طولـــی وجـــود دارد. 
ــیر  ــی در مسـ ــی یعنـ ــازکارهای طولـ سـ

مصـــاحبه *
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ــا  درمـــان بـــه فـــرد کمـــک می شـــود تـ
مشکل ســـاز  هیجانـــی  طرح هـــای 
نـــوع  ایـــن  کنـــد.  اصلاح  را  مزمـــن 
ـــد  ـــاً رش ـــون عمدت ـــۀ فن ـــان و مجموع درم
ـــی  ـــثلًا همدل ـــی دارد. م ـــخصیت را در پ ش
ـــی  ـــل صندل ـــی مث ـــون صندل ـــر، فن درمانگ
خالـــی بـــرای تجربـــۀ خشـــمی کـــه 
بـــه همســـرش تجربـــه می کنـــد، دو 
ـــراب،  ـــا اضط ـــرزنش ی ـــرای س ـــی ب صندل
اینجاســـت کـــه تنظیـــم هیجـــان رخ 
ـــاز  ـــرد ب ـــس ف ـــه نف ـــاد ب ـــد و اعتم می ده
می گـــردد. بـــرای تنظیـــم هیجـــان آنـــی 
ـــان  ـــم هیج ـــای تنظی ـــراغ روش ه ـــز س نی
ـــی  ـــه( آگاه ـــه )توج ـــس، لحظ ـــل تنف مث
یـــا  فضاآگاهـــی   ،mindgulness یـــا 
ــا   ــوری یـ ــای تصـ grounding، تمرین هـ
نوشـــتن  imagery می رویـــم. حتـــی 

ابـــرازی هـــم خیلـــی مؤثـــر اســـت. 
میـــان  دکتـــر،  آقـــای  شـــیخ زاده: 
صحبت هایتـــان بـــه همدلـــی اشـــاره 
کردیـــد، نقـــش همدلـــی در بحـــران 

اســـت؟  چگونـــه  خیانـــت 
ـــم نگـــرش اســـت و  ـــی ه ـــری: همدل موزی
ـــۀ  ـــر پای ـــدار ب ـــان هیجان م ـــن. درم ـــم ف ه
همدلـــی اســـتوار شـــده و آن را نگـــرش 
ــرد  ــا فـ ــی مـ ــد.  وقتـ ــر می دانـ درمانگـ
احســـاس  می بینیـــم  را  خیانت دیـــده 
همدلـــی  می کنیـــم.  درد  و  شـــفقت 
ـــم  ـــع را تنظی ـــای مراج ـــر هیجان ه درمانگ

می کنـــد و او احســـاس می کنـــد درک 
ــش  ــرم را کاهـ ــود، شـ ــنیده می شـ و شـ
ـــد،  ـــا می کن ـــق را الق ـــس تعل ـــد، ح می ده
و  اعتبـــار می  بخشـــد.  بـــه خشـــم  و 
ــی و  ــار تنظیم بخشـ ــت آثـ ــوان گفـ می تـ
درمانـــی دارد و اصلی تریـــن و مهم تریـــن 
ـــر  ـــت. اگ ـــدار اس ـــر هیجان م ـــزار درمانگ اب
هـــدف بازســـازی رابطـــۀ زناشـــویی و 
در  پیمان شـــکن  همســـر  درگیرکـــردن 
فرآینـــد درمـــان باشـــد، نـــگاه همدلانـــه 
بـــه همســـر پیمان شـــکن هـــم بایـــد 
داشـــت. کار او را تأییـــد نمی کنیـــم، امـــا 
ـــار  ـــد اعتب ـــه می کن ـــه تجرب فشـــارهایی را ک
ــداوم  ــرای تـ ــم بـ ــا او هـ ــیم تـ می بخشـ

ــود.  ــر بشـ ــان تاب آورتـ درمـ
ــبک های  ــما  سـ ــر شـ ــه نظـ ــی: بـ تمنایـ
دلبســـتگی و خیانـــت چـــه ارتباطـــی 

باشـــند؟  می تواننـــد داشـــته 
ـــرزوری  موزیـــری: خیانـــت چنـــان ســـنبۀ پُ
دارد کـــه می  توانـــد ســـبک دلبســـتگی را 
تغییـــر دهـــد. مـــثلًا فـــردی کـــه دلبســـتگی 
ـــرب  ـــت مضط ـــد از خیان ـــته بع ـــن داش ایم
ـــت،  ـــوده اس ـــی ب ـــر اضطراب ـــا اگ ـــود، ی ش
اجتنابـــی بشـــود. الگوهایـــی کـــه ظاهـــر 
می شـــود بـــه شـــدت منحصربه فـــرد 
ــرای  ــازی بـ ــاب زمینه سـ ــتند. در بـ هسـ
ــاید  ــت شـ ــوان گفـ ــم می تـ ــت هـ خیانـ
فـــرد اجتنابـــی بـــا پرهیـــز از رفتارهـــای 
صمیمانـــه چنـــان فضـــای عاطفـــی ســـردی 
را خلـــق کنـــد کـــه همســـرش بـــرای 
ـــیوۀ  ـــه ش ـــت را ب ـــران آن خلأ، صمیمی جب
نادرســـتی در جـــای دیگـــری جســـت وجو 
کنـــد. یـــا همیـــن فـــرد اضطرابـــی از 
مانـــدن  تنهـــا  و  خیانت  دیـــدن  بیـــم 
ــت  ــرای خیانـ ــون بـ ــط و بیمارگـ ــه غلـ بـ
کـــردن پیش دســـتی کنـــد. از طـــرف 
دیگـــر، همیـــن فـــرد اضطرابـــی ممکـــن 
اســـت از شـــدت اضطـــراب و ترســـی 
ــاورد و  ــه کنترلگـــری روی بیـ ــه دارد بـ کـ
حســـی از خفگـــی و بی اعتمـــادی بـــه 
ـــادی در  ـــاوت زی ـــس تف ـــد. پ ـــه بده رابط
ـــبک  ـــه س ـــه ب ـــا توج ـــانی ب ـــای انس رفتاره

دلبســـتگی دیـــده می شـــود. 

ایـــن در مـــواردی هســـت کـــه اتفـــاق ناامـــن 
 کننده ـــای در رابطـــه رخ نـــداده باشـــد و 

ـــل  ـــان ســـبک دلبســـتگی قب ـــا هم ـــراد ب اف
از ازدواج وارد رابطـــه شـــده اند. اگـــر در 
ـــان کاری  ـــثلًا پنه ـــد، م ـــی بیفت ـــه اتفاق رابط
ــد  ــد، می توانـ ــل باشـ ــه حتـــی بی دلیـ کـ
ــی و  ــای اضطرابـ ــی رفتارهـ ــۀ برخـ جرقـ

ـــد.  ـــال کن ـــی را فع اجتناب
شـــیخ زاده: درســـت اســـت. ســـوالی کـــه 
اینجـــا ممکـــن اســـت بـــرای مخاطبـــان 
ــه  ــت کـ ــن اسـ ــود ایـ ــرح شـ ــا مطـ مـ
ــه  ــه بـ ــدار چگونـ ــای هیجان مـ مداخله هـ
ترمیـــم اعتمـــاد ازدســـت رفته کمـــک 

می کنـــد؟ 
ــت  ــۀ خیانـ ــن نتیجـ ــری: مهم تریـ موزیـ
ایجـــاد ناامنـــی اســـت. درمـــان ناامنـــی 
و ترمیـــم اعتمـــاد فرآینـــد زمان بـــر و 
ــگام  ــش زودهنـ ــت. بخشـ ــخت اسـ سـ
یکـــی از ایـــن اشـــتباهات اســـت. اگـــر 
همســـر آسیب رســـان صبـــوری و بـــر 
شـــرمش غلبـــه کنـــد و فشـــار محیـــط را 
ــئولانه  ــخگویی مسـ ــاورد و پاسـ ــاب بیـ تـ
بـــه نیازهـــای همســـر آســـیب دیده را 
یـــاد بگیـــرد، و همســـر آســـیب دیده 
هـــم بـــه کمـــک درمـــان هیجان هایـــش 
را تنظیـــم کنـــد، درمـــان مؤثـــر خواهـــد 
ـــان  ـــه درم ـــد ک ـــوش نکنی ـــا فرام ـــود. ام ب
ــادی  ــیب زیـ ــراز و نشـ ــا فـ ــن زوج هـ ایـ
هـــم  درمانگـــر  و حتـــی گاهـــی  دارد 
ـــن  ـــمگین، و غمگی ـــده، خش ـــد، درمان ناامی

می شـــود. 
تمنایـــی: چـــه راهکارهایـــی وجـــود دارد 
ـــن  ـــاط مخـــرب همســـران جایگزی ـــه ارتب ک

ـــود؟  ـــالم ش ـــاط س ـــک ارتب ی
موزیـــری: همیشـــه توصیـــه می کنـــم 
ـــه مشـــکلی  ـــد ک ـــر نمانن ـــا منتظ ـــه زوج ه ک
ــرای  ــد بـ ــود و بعـ ــاد شـ ــه ایجـ در رابطـ
ـــی  ـــرد وقت ـــد. ف ـــه کنن ـــی مراجع زوج درمان
از  الگوهایـــی  می شـــود  رابطـــه  وارد 
ــن  ــواده، و والدیـ ــط خانـ ــی، محیـ کودکـ
بـــا خـــود آورده اســـت، و بایـــد آرام آرام 
ــا  ــودش را بـ ــای خـ ــرد الگوهـ ــاد بگیـ یـ
همســـرش متناســـب کنـــد و تطبیـــق 

همدلــی هــم نگــرش اســت و 
هــم فــن. درمــان هیجان  مــدار 
ــی اســتوار شــده و  ــۀ همدل ــر پای ب
آن را نگــرش درمانگــر می  دانــد.  
وقتــی مــا فــرد خیانت دیــده را 
و  شــفقت  احســاس  می بینیــم 
ــر  ــی درمانگ ــم. همدل درد می  کنی
تنظیــم  را  هیجان هــای مراجــع 
می کنــد و او احســاس می کنــد 
ــرم را  ــود، ش ــنیده می ش درک و ش
کاهــش می  دهــد، حــس تعلــق را 
القــا می  کنــد، و بــه خشــم اعتبــار 

می  بخشــد.
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دهـــد، پـــس منتظـــر دردســـر و بحـــران 
نباشـــیم؛ بایـــد بـــرای غنی ســـازی و 
زوجدرمانگـــر  بـــه  رابطـــه  اســـتحکام 
مراجعـــه کنیـــم. آنچـــه بـــه زوج کمـــک 
و  مشـــترک  فعالیت هـــای  می کنـــد، 
ــۀ  ــازی نقشـ ــن غنی سـ ــول گاتمـ ــه قـ بـ
ـــر  ـــران یکدیگ ـــدر همس ـــت. چق ـــق اس عش
را می شناســـند و چـــه اشـــتراکاتی در 
ـــدر  ـــود دارد؟ چق ـــان وج ـــی آن ـــای ذهن دنی
بـــرای دانســـتن از دنیـــای ذهنـــی هـــم 
کنجکاونـــد؟ چقـــدر بـــرای رابطـــه وقـــت 

می گذارنـــد؟ 
ـــت  ـــه و صحب ـــتن زوج در هفت ـــرار گذاش ق
ــده  ــی کمک کننـ ــان خیلـ ــارۀ خودشـ دربـ
اســـت کـــه در هفتـــه چـــه اتفاقاتـــی 
افتـــاده و طرفیـــن چـــه چیزهایـــی را 
رابطـــه  دربـــارۀ  و  کرده انـــد  تجربـــه 
حـــرف بزننـــد. انجـــام فعالیت هـــای 
مشـــترک مهـــم اســـت، آشـــپزی، ســـفر 
ــل  ــاه مثـ ــترک کوتـ ــای مشـ و فعالیت هـ
پیـــاده روی اهمیـــت دارنـــد، و بـــه قـــول 

گاتمـــن »حســـاب بانکـــی عاطفـــیِ« 
بحران هـــا  در  می ســـازند کـــه  را  مـــا 
ـــاً  ـــم. دقیق ـــت کنی ـــم از آن برداش می توانی
آن لحظـــه کـــه همســـران حـــس همراهـــی 
را تجربـــه کننـــد، لحظـــه ای را ســـاخته اند 
ـــی  ـــع بحران ـــود در مواق ـــث می ش ـــه باع ک
ـــند. ـــم باش ـــار ه ـــد و در کن ـــم بمانن ـــا ه ب
ـــل  ـــه قب ـــت رابط ـــت، کیفی ـــۀ خیان در زمین

از خیانـــت یکـــی از متغیرهـــای مهمـــی 
اســـت کـــه بـــر اثربخشـــی درمـــان اثـــر 
می  گـــذارد، اگـــر رابطـــۀ زناشـــویی قبـــل 
ـــد  ـــرد بع ـــد ف ـــوده باش ـــوی نب ـــت ق از خیان
ـــه  ـــدارد ک ـــدی ن ـــر امی ـــاق دیگ ـــن اتق از ای
ــردد و آن  ــه برگـ ــن رابطـ ــه ایـ ــد بـ بتوانـ
ــت  ــه کیفیـ ــر رابطـ ــازد. اگـ ــو بسـ را از نـ
ــی  ــا امیدهایـ ــد یـ ــته باشـ ــی داشـ خوبـ
باشـــد، بهتـــر می تـــوان از خیانـــت عبـــور 
کـــرد. کتـــاب »محکـــم مـــرا در آغـــوش 
ـــاب  ـــون کت ـــوزان جانس ـــم س ـــر« خان بگی
ـــارۀ  ـــد درب ـــه زوج بتوانن ـــت ک ـــبی اس مناس
تجربه هـــای حســـی خـــود بـــا یکدیگـــر 
صحبـــت کننـــد و گفت وگوهـــای عمیقـــی 
ـــارۀ  ـــت درب ـــند. صحب ـــته باش ـــم داش ـــا ه ب
ــود  ــث می شـ ــی باعـ ــای هیجانـ تجربه هـ
ــود  ــوند و خـ ــر شـ ــه عمیق تـ زوج در رابطـ
را رهاتـــر کننـــد. کتاب هـــای »نســـخۀ 
ـــویی  ـــۀ زناش ـــان رابط ـــت خ ـــق،« »هف عش
کارآمـــد،« »هشـــت گفت وگـــو بـــرای 
تجربـــۀ عشـــق پایـــدار« یـــا کتاب هـــای 

می شــود  باعــث  گفت وگــو 
ــد، و  ــه کنن ــق را تجرب زوج عش
فقــط داشــتن موضوع مشــترک 
ــرای  ــکاوی ب ــه کنج ــت بلک نیس
و  جدیــد  دنیایــی  بــه  ورود 
ــار و فشــار  ــدون اجب حرفــزدن ب
ــت.  ــری اس ــی از تصمیم گی ناش
ســه عنصــر مهــم کــه بــه فضــای 
رابطــه کمــک می کنــد: اعتمــاد، 
تعهــد و انصــاف کــه آخــری 
ــد  ــن می کن ــه را ام ــای رابط فض

و نیــاز را بــرآورده می ســازد.

اثــر از ویلیــام هولمــن هانــت
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آلـــن دوباتـــن کـــه کارت هایـــی دارد کـــه 
کمـــک می کنـــد زوج راحت تـــر بـــا هـــم 

صحبـــت کننـــد. 
ــود زوج عشـــق  ــو باعـــث می شـ گفت وگـ
ـــه کننـــد، و فقـــط داشـــتن موضـــوع  را تجرب
بلکـــه کنجـــکاوی  نیســـت  مشـــترک 
و  جدیـــد  دنیایـــی  بـــه  ورود  بـــرای 
ـــار و فشـــار ناشـــی از  ـــدون اجب ـــزدن ب حرف
ـــم  ـــر مه ـــه عنص ـــت. س ـــری اس تصمیم گی
ـــد:  ـــک می کن ـــه کم ـــای رابط ـــه فض ـــه ب ک
ــری  ــه آخـ ــاف کـ ــد و انصـ ــاد، تعهـ اعتمـ
ـــاز را  ـــد و نی ـــن می کن ـــه را ام ـــای رابط فض

بـــرآورده می ســـازد. 
شـــیخ زاده: گاهـــی همســـر پیمان شـــکن 
ـــر ســـوم اســـت  ـــا نف ـــه ب ـــر رابط ـــوز درگی هن
و تردیـــد دارد یـــا نمی خواهـــد آن رابطـــۀ 
ــد  ــا بایـ ــد، در اینجـ ــع کنـ ــوازی را قطـ مـ

ـــرد؟  ـــه ک چ
ـــۀ  ـــداوم رابط ـــا ت ـــی ب ـــری: زوج درمان موزی
در  و  اســـت  قدغـــن  پیمان شـــکنی 
ـــژه  ـــه وی ـــه زوج و ب ـــد ب ـــدم بای ـــن ق اولی
ـــارۀ  ـــرد درب ـــک ک ـــکن کم ـــر پیمان  ش همس
ـــان  ـــر خواه ـــرد و اگ ـــم بگی معشـــوق تصمی
حفـــظ رابطـــۀ زناشویی ســـت، رابطـــه بـــا 
ـــت  ـــن اس ـــد. ممک ـــع کن ـــوم را قط ـــر س نف
بـــرای همســـر پیمان شـــکن ســـخت 
ـــر ســـوم  ـــا نف ـــردد باشـــد، ی ـــا او م باشـــد ی
ــت  ــد. در نهایـ ــا نکنـ ــد و رهـ ــر باشـ مصـ
ـــک  ـــرد کم ـــه ف ـــردی ب ـــان ف ـــد در درم بای
کـــرد رابطـــۀ پیمان شـــکنی را قطـــع کنـــد 
یـــا دســـت آخـــر تصمیـــم بگیـــرد در 
ایـــن دوراهـــی می خواهـــد دقیقـــا چـــه 
ـــود.  ـــل ش ـــارض ح ـــرد و تع ـــی بگی تصمیم
ـــی  ـــکل های مختلف ـــز ش ـــه نی ـــام رابط اتم
دارد و ســـخت اســـت کـــه مســـائل قانونـــی 
و قضائـــی نیـــز در آن مطـــرح می شـــود 
ـــک  ـــا ی ـــا ب ـــت تنه ـــن اس ـــی ممک ـــا حت ی
پیـــام بـــه اتمـــام برســـد و همســـران از 

هـــم فاصلـــه بگیرنـــد. 
ـــه رابطـــه بعـــد از  ـــاور ک تمنایـــی: ایـــن ب
ـــردد  ـــر نمی گ ـــه ب ـــت اولی ـــه حال ـــت ب خیان

ـــت؟  ـــت اس درس
ــطوره های  ــی از اسـ ــن یکـ ــری: ایـ موزیـ

ــه  ــتباه اســـت. البتـــه کـ ــا اشـ رایـــج امـ
ـــم  ـــه بگویی ـــت ک ـــت نیس ـــم درس ـــن ه ای
ــت  ــل خیانـ ــه دلیـ ــا بـ ــدۀ طلاق هـ عمـ
ــنایدر، و  ــوم، اسـ ــۀ باوکـ ــت. مطالعـ اسـ
گـــوردون نشـــان داده اســـت کـــه در بحـــران 
ــوب دریافـــت  ــان خـ ــر درمـ خیانـــت اگـ
ـــر  ـــد بهت ـــد از آن می توان ـــۀ بع ـــود، رابط ش

از رابطـــۀ قبـــل از آن شـــود. 
ــود  ــن وجـ ــا ایـ ــا بـ ــه امـ ــیخ زاده: بلـ شـ
خیلـــی از زوجیـــن پـــس از وقـــوع خیانـــت، 
جدایـــی را نقطـــه پایانـــی می بیننـــد. 
ــث  ــی باعـ ــه عواملـ ــما چـ ــر شـ ــه نظـ بـ
پذیرفتـــه  درمـــان خیانـــت  می شـــود 
ـــد؟  ـــت کنن ـــه آن مقاوم ـــراد ب ـــا اف نشـــود ی
خیانـــت  رابطـــۀ  موزیـــری: کیفیـــت 
ــی  ــور مهمـ ــی فاکتـ ــا عاطفـ ــی یـ جنسـ
اســـت. مردهـــا بـــه خیانـــت جنســـی و 
ــی واکنـــش  ــت عاطفـ ــه خیانـ ــا بـ زن هـ
شـــدیدتری نشـــان می دهنـــد. داشـــتن 
فرزنـــد، رابطـــۀ زناشـــویی باکیفیـــت، 
ــس  ــزت  نفـ ــس و عـ ــه نفـ ــاد بـ و اعتمـ
از  می توانـــد  آســـیب دیده  همســـر 
فروپاشـــی رابطـــه جلوگیـــری کنـــد. هـــر 
چـــه افـــراد بیشـــتری از خیانـــت مطلـــع 
ـــخصیت  ـــای ش ـــود اختلال ه ـــوند و وج ش
ــش  ــان را کاهـ ــت درمـ ــال موفقیـ احتمـ

می دهـــد. 
تمنایــی: آیــا تضمینــی هســت کــه بعدهــا 
پیمان شــکنی  و  خیانــت  دوبــاره  فــرد 

نکنــد؟ 
ـــخصیت  ـــه ش ـــته ب ـــن وابس ـــری: ای موزی
دریافـــت  نـــوع درمانـــی کـــه  فـــرد، 
ـــان  ـــد از درم ـــه بع ـــت رابط ـــد، کیفی می کن
ـــی  ـــن قطع ـــم تضمی ـــا نمی توانی ـــت. ام اس
بدهیـــم و بـــه نظـــر مـــن آســـیب پذیری 
ــوهر  ــه زن و شـ ــد. اینکـ ــر می کنـ را کمتـ
ــان  ــت برایشـ ــرا خیانـ ــد چـ درک می کننـ
ــاد  ــی ایجـ ــش خوبـ ــت بینـ رخ داده اسـ
میکنـــد تـــا بتواننـــد در آینـــده شـــرایط را 

مدیریـــت کننـــد. 
شـــیخ زاده: بـــه عنـــوان ســـوال پایانـــی، 
درمانگـــران  بـــرای  تجربه تـــان  طبـــق 

تـــازه کاری کـــه مایلانـــد وارد حـــوزۀ خیانـــت 
شـــوند یـــا بـــا رویکـــرد هیجان مـــدار کار 

کننـــد توصیـــه ای داریـــد؟ 
ـــوید!  ـــم وارد نش ـــه می کن ـــری: توصی موزی
ـــت  ـــن از خیان ـــۀ م ـــن تجرب ـــده(. اولی )خن
بـــه ماجـــرای خانمـــی برمی گـــردد کـــه 
قریـــب بـــه یـــک دهـــه قبـــل دیـــدم و 
ـــم  ـــت شـــده بـــود. ایـــن خان ـــه او خیان ب
در بافتـــی زندگـــی می کـــرد کـــه بـــه 
شـــدت وابســـته و آســـیب پذیر بـــود. 
ـــۀ  ـــه هم ـــود ک ـــه ســـخت ب ـــان آن تجرب چن
ـــردم. لازم  ـــو ک ـــدش را لغ ـــای بع ملاقات ه
ـــت  ـــران خیان ـــه بح ـــل از ورود ب ـــت قب اس
ــم و  ــود کار کنیـ ــردی خـ ــان فـ روی درمـ
ـــم. از  ـــود کار کنی ـــان خ ـــم هیج روی تنظی
ــم و  ــاز کنیـ ــر آغـ ــای خفیف تـ تعارض هـ
آرام آرام بـــه ســـمت شـــرایط ســـخت تر 
ـــای  ـــم. تماش ـــت بروی ـــران خیان ـــل بح مث
ــد  ــک کنـ ــد کمـ ــی می توانـ ــم خیلـ فیلـ
کـــه در ایـــن موقعیت هـــا قـــرار بگیریـــم 
و رفتارهایـــی را ببینیـــم و احساســـاتمان 
ــای  ــم. دوره هـ ــم کنیـ ــی و تنظیـ را بررسـ
و  شـــرکت کنیـــد  متعـــدد  آموزشـــی 
مکانیزم هـــای تنظیـــم هیجـــان را بـــرای 

خـــود و مراجعـــان یـــاد بگیریـــد. 
ـــه  ـــی ک ـــت زمان ـــر باب ـــای دکت ـــی: آق تمنای
ـــد  ـــاص دادی ـــو اختص ـــن گفت وگ ـــرای ای ب
ـــه  ـــی ک ـــات گران بهای ـــات و تجربی و اطلاع
ـــه  ـــه اشـــتراک گذاشـــتید، صمیمان ـــا مـــا ب ب
صحبت هـــا  ایـــن  می کنـــم.  تشـــکر 
ـــود.  ـــد ب ـــا بســـیار ارزشـــمند و مفی ـــرای م ب
ـــت و  ـــیر موفقی ـــه در مس ـــدوارم همیش امی
پیشـــرفت باشـــید و در آینـــده فرصتـــی 
ـــم  ـــما فراه ـــا ش ـــکاری ب ـــرای هم ـــر ب دیگ

ـــود.  ش
ـــو  ـــن گفتگ ـــز ای ـــن نی ـــرای م ـــری: ب موزی
ـــت  ـــود. موفقی ـــت ب ـــیار مثب ـــه ای بس تجرب

ــم.  ــما را آرزو می کنـ ــرفت شـ و پیشـ
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اثربخش  مـــداخلات  بررســـــی 
جنســـی آزار  قربانی  برای کودکان 
ــم ــا اگزیستانسیالیس ــاری ت ــناختی - رفت ــرد ش  از رویک

پارســا  اکبــرزاده
ــی و  ــته راهنمای ــی رش ــجو کارشناس دانش

ــت ــان رش ــگاه فرهنگی ــاوره، دانش مش

در ایـران، دفتـر پیشـگیری از آسـیب های اجتماعـی سـازمان بهزیسـتی، میزان کـودک آزاری جنسـی را از 
8 تـا 15 درصـد گـزارش کـرده اسـت. سـازمان بهداشـت جهانـی )WHO( تنهـا در سـال 2002 تخمیـن زده 
اسـت کـه 150 میلیـون دختـر و 70 میلیـون پسـر زیـر 18 سـال در جهـان، بـه اشـکال گوناگـون مـورد آزار 
جنسـی قـرار گرفته انـد و میـزان ایـن رفتار نسـبت بـه دختران بیشـتر از پسـران بوده اسـت؛ به گونـه ای که 
بطـور میانگیـن دختـران دو تـا سـه برابر بیشـتر از پسـران مورد سوء اسـتفاده جنسـی قـرار می گیرنـد. آزار 
یـا سوء اسـتفاده جنسـی از کـودکان بـه عنـوان برقـراری هرگونـه ارتباط یـا رفتار جنسـی میان یـک کودک 
تـا سـن دوازده سـالگی بـا یـک فـرد بزرگ تر تعریف شـده اسـت؛ به گونـه ای که در بسـیاری از کشـورهای 
جهـان، هرگونـه رفتـار جنسـی بـا فـردی کـه اصطلاحـا زیـر سـن رضایـت باشـد، جـرم انگاشـته می شـود. 
ایـن مقالـه به بررسـی آسیب شناسـی کـودکان در برابـر آزار جنسـی و ارائـه مداخلاتی برای بهبـود وضعیت 

کـودکان می پـردازد. 

آسیب شناسی کودکــان
کـودکان در برابـر آزار جنسـی بدلیـل نـوع رفتار، شـدت و زمینه خانوادگـی متفاوتی که دارند، آسـیب پذیری 
متفاوتـی نیـز از خـود نشـان می دهنـد؛ به گونـه ای کـه تـا یـک سـوم از ایـن کـودکان، علائم آشـکاری پس 
از آزار جنسـی از خـود نشـان نمی دهنـد، از ایـن رو می تـوان تاثیـرات و پیامدهای ناشـی از آزار جنسـی را به 

تاثیـرات اولیـه )کـه تـا حدود دو سـال پس از آن واقعـه رخ می دهد( و تاثیرات بلندمدت تقسـیم کرد. 
برخـی از ایـن کـودکان خـود را بابـت آن اتفاق مقصر دانسـته و حتی احسـاس گناه می کننـد و عزت  نفس 
آن هـا ضعیـف می شـود. برخـی از کـودکان آسـیب دیـده، رفتـاری بیش فعالانـه از خـود نشـان داده و در 
کنتـرل تکانه هایشـان مشـکل دارنـد؛ بطـوری کـه بدلیل خودتنظیمـی پایین از بـازی با همسـالان نیز کناره 
می گیرنـد. اگـر مداخلـه ای صـورت نگیـرد، وضعیـت افسـردگی و عـزت نفـس پاییـن در کـودکان، معمولًا 
تـا بزرگسـالی ادامـه می یابـد و شـدت بیشـتری پیـدا می کنـد. بسـیاری از پژوهش هـا نشـان داده اسـت 

ســازمان بهداشــت 
 )WHO( جهانــی
ســال  در  تنهــا 
ــن زده  2002 تخمی
 150 کــه  اســت 
ــر و  ــون دخت میلی
ــر  ــون پس 70 میلی
ســال   18 زیــر 
بــه  جهــان،  در 
ــون  اشــکال گوناگ
ــی  ــورد آزار جنس م
گرفته انــد. قــرار 

ــن ــد هلن وای ــام گوتفری ــر از ویلی اث
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افـرادی کـه مـورد سوء اسـتفاده جنسـی در کودکی قـرار گرفته اند، 
مشـکلات بیشـتری را در برقـراری روابـط عاطفـی در بزرگسـالی 
تجربـه می کننـد و همچنیـن پیامدهـای آزار جنسـی در کودکـی 
می توانـد بـر سـازگاری و کیفیـت رابطـه زناشـویی آینـده فـرد، اثر 
منفـی بگـذارد. سوءاسـتفاده جنسـی کـودکان همچنیـن می تواند 
زمینه سـاز بـروز اخـتلال اضطـراب فراگیـر، اخـتلال هـاي خـوردن 
هماننـد پرخـوری یا کم خوری عصبـی، اختلالات شـخصیتی بویژه 
اخـتلال شـخصیت مرزی و اختلالات سـوماتیک یا تبدیلی شـود. 
اشـبی و کاول در پژوهـش خـود )2016( نشـان دادنـد، افرادی که 
سوءاسـتفاده جنسـی را تجربـه کـرده بودند، زمینه بیشـتري براي 

بـروز اخـتلال اسـترس پس از سـانحه )PTSD(، داشـتند. 

مـداخلات روان درمــانی
پیـش از آغـاز مداخلـه، چندین عامـل مهم وجود دارد کـه درمانگر 
بایـد آن هـا را در انتخـاب رویکـرد درمانـی مـد نظر قرار دهـد، این 

عوامـل عبارتند از: 
شدت بحران	 
سن و شرایط کودک	 
وضعیت خانوادگی	 
نیازهای خاص فردی	 

حال به بررسـی 3 رویکرد درمانی متفاوت نسـبت به سوءاستفاده 
جنسی در کودکان می پردازیم: 

)TF-CBT(  ۱- رویکرد رفتاری - شناختی متمرکز بر تروما
ــدود 1  ــان ح ــه درم ــر جلس ــناختی، ه ــاری – ش ــرد رفت در رویک
ــه  ــودک و 30 دقیق ــا ک ــه را ب ــر 30 دقیق ســاعت اســت و درمانگ
را بــا والدیــن می گذرانــد. مهم تریــن مولفه هــای مــداخلات 

ــد از ــر CBT عبارتن ــی ب مبتن
آموزش بهزیستی روان و مهارت های فرزندپروری	 
ایجاد آرامش 	 
بیان و تنظیم عاطفی	 
مقابله شناختی	 
توسعه و پردازش روایت تروما	 
جلسات مشترک با والدین و کودک	 
افزایش ایمنی و توسعه آینده	 
 	)In Vivo( بهره گیری از مواجهه درمانی

بطـور کلـی رویکرد شـناختی – رفتـاری مبتنی بر ترومـا، 3 مرحله 
درمانی دارد: 

1- مرحلـه ایمنـی و تثبیت: این مرحله شـامل آموزش بهزیسـتی 
روان و مهارت هـای فرزندپـروری، ایجـاد آرامـش و تنظیم هیجان 

و مقابله شـناختی است. 
2- مرحلـه روایـت و پـردازش ترومـا: کـودک تجربیـات خـود را 
قـرار  ارزیابـی  مـورد  آن را  و  می کنـد  بازگـو  رویـداد،  آن  دربـاره 

می دهـد. 
3- مرحلـه تثبیـت و ادغـام: کـودک بـا بهره گیـری از مهارت هـای 
آرمیدگـی، تلاش می کنـد تـا بـا آن رویـداد دوبـاره مواجـه شـود و 

آنـرا مـورد بازسـازی شـناختی قـرار دهد. 
نظام منـد  بررسـی  در   2012 سـال  در  همکارانـش  و  مک دونالـد 
قوی تریـن  رسـیدند کـه  نتیجـه  بدیـن  پیشـین،  پژوهش هـای 
شـواهد برای اثـرات مثبت رویکرد شـناختی – رفتاری، در کاهش 

علائـم PTSD و اضطـراب در کـودکان آزار دیـده بـوده اسـت. 

۲- رویکرد روان پویشی
در مـداخلات روان پویشـی بـرای کـودکان آسـیب دیده، جلسـات 
درمانـی، معمـولا انفـرادی هسـتند، امـا می تـوان آن را بـا خانواده 
یـا به صـورت گروهـی انجـام داد. جلسـات معمـولًا در یـک زمـان 
ثابـت، یـک یـا دو بـار در هفتـه انجـام می شـود و درمان بسـته به 
سـن و شـدت بحـران در کـودک، می توانـد از چنـد جلسـه تا چند 
سـال طـول بکشـد. ابتدا بایـد ایمنی کـودک تضمین شـود؛ بدین 
معنـا کـه وی را از عاملـی کـه دوبـاره ممکـن اسـت این رویـداد را 
تکـرار کنـد، دور نگه داشـت. سـپس درمانگر با کـودک در مورد آن 
رویـداد و احساسـات او در آن لحظـه و اکنـون، صحبـت می کنـد. 
بـازی بـه  عنوان راه اصلی کودکان بـرای برقراری ارتباط با تعارضات 
ناخـودآگاه بـه حسـاب می آید. کودک خـود را از طریـق بازی های 
تخیلـی و نمادیـن و نقاشـی بیـان می کنـد و این رفتـار، دریچه ای 
دفاعـی  مکانیزم هـای  و  درگیری هـا  اضطراب هـا،  درک  بـرای 
کـودک، در اختیـار درمانگـر قـرار می دهـد. کـودکان همچنیـن در 
هنـگام بـازی صحبـت می کننـد که ایـن عامـل می توانـد زمینه ای 
آزار  هماننـد  دردنـاک  موضوعاتـی  دربـاره  بـرای گفت وگـو  امـن 
جنسـی را فراهـم  کنـد. با وجود اینکـه در روانکاوی کـودکان دارای 
ترومـا، تفسـیر بـازی کـودک مهـم اسـت، اما عامـل اصلـی تغییر 
»افزایـش ظرفیت هـای نمادیـن، تخیلـی و ذهنـی کودک همسـو 
بـا افزایـش دامنه، عمق و غنـای عاطفی بازی او« اسـت. بنابراین 

ـــی  ـــی در کودک ـــتفاده جنس ـــورد سوء اس ـــه م ـــرادی ک اف
ــراری  ــتری را در برقـ ــکلات بیشـ ــد، مشـ ــرار گرفته انـ قـ

روابـــط عاطفـــی در بزرگســـالی تجربـــه می کننـــد.

بـازی بـه  عنـوان راه اصلـی کـودکان بـرای برقـراری 
ارتبـاط بـا تعارضـات ناخـودآگاه بـه حسـاب می آیـد.

کودکانـی کـه مـورد آزار جنسـی قـرار گرفته انـد، از راه بـازی کردن، 
می تواننـد تضادهـای درونـی خـود را در سـطح رشـدی بالغ تـری 

بیـان کننـد و تصور می شـود که ایـن عامل، امر درمانی اسـت. 
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۳- رویکردهای انسان گرایانه و اگزیستانسیال
شـاید بتـوان ویکتـور فرانـکل را بـه عنـوان یکـی از مشـهورترین 
خانـواده اش  قتل عـام  وجـود  بـا  معرفـی کـرد کـه  نمونه هایـی 
به دسـت رایـش سـوم و همچنیـن تجربـه حضـور و بیـگاری در 
اتـکا بـه معنایـی  بـا  اردوگاه کار اجبـاری ترزینشـتات، توانسـت 
کـه بـرای زندگـی خـود داشـت، از بحـران  عبـور کنـد. رویکردهای 
انسـان گرایانه و اگزیستانسـیال در برابـر تروماهایـی هماننـد آزار 
جنسـی، نگاهـی متفـاوت نسـبت به دیگـر رویکردها دارنـد؛ بدین 
معنـا کـه پرسـش اساسـی در ایـن مـداخلات ایـن اسـت کـه چه 
اتفاقـی می افتـد زمانـی که مـا آسـیب می بینیم؟ در آسـیب هایی 
عصبـی  جسـمی،  آسـیب های  بـر  افـزون  جنسـی،  آزار  هماننـد 
و عاطفـی، مـا یـک آسـیب اساسـی بـه حـق زندگـی و احسـاس 
تعبیـری  بـه  و  می کنیـم  تجربـه  خـود،  شـخصی  ارزشـمندی 

وجودگرایانـه، رابطـه مـا بـا خـود هسـتی از هـم می پاشـد. 
فراینـد درمان در ایـن نوع رویکردها، ابتدا شـامل کاوش در تجربه 
زیسـته ترومـا، معنـای آن و مفروضات وجودی گذشـته اسـت که 
در هـم شکسـته  شـده اند. همچنیـن مـداخلات شـامل ایجـاد و 
پـرورش آگاهـی جدیـد از آنچـه کـه هنـوز برای یـک فـرد معنادار 
در  امـکان کاوش  وجـودی،  آگاهـی  افزایـش  می شـود.  اسـت، 
راه هـای جدیـد، متفـاوت و معنـادار را برای ارتباط با خـود، دیگران 
و جهـان فراهـم می کنـد و منجـر بـه افزایـش احسـاس ارزش 
شـخصی و پذیـرش آسـیب پذیری می شـود. البتـه رویکردهـای 
انسـان گرایانه و وجـودی بـرای بزرگسـالانی کـه در کودکـی مـورد 
آزار جنسـی قـرار گرفته انـد، در کنـار دیگـر مـداخلات، پیشـنهاد 

می شـود. 
آنچـه کـه در ایـن مقالـه آمـده مبتنـی بـر مـداخلات روان درمانـی 
آزار جنسـی بـرای کـودکان بـوده اسـت. بی شـک نقـش والدیـن، 
مـددکاران اجتماعـی و یـا مشـاوران در مـدارس و ارجاع بـه  موقع 
کـودکان نـزد متخصصـان، به فراینـد بهبود کودکان، سـرعت بالایی 
نجم آبـادی  و  علیرضایـی  پژوهـش  کـه  به گونـه ای  می بخشـد، 
)۱۳۹۸( نشـان داد کـه آموزش هـای مبتنـی بـر مدرسـه هماننـد 
ایفـای نقـش، کتاب هـای آموزشـی و درک مفهـوم مالکیـت بدن، 
منجـر بـه افزایـش رفتارهـای خـود مراقبتـی در کـودکان در برابـر 
بحران هایـی ایـن چنینی می شـود و همچنین بر اسـاس پژوهش 
محمـدی و همکارانـش )1401(، روابـط ضعیـف و سـخت گیری 
والدیـن نسـبت بـه کـودکان و همچنیـن نظـارت پاییـن آن هـا بـر 
کـودک می توانـد زمینه سـاز سوء اسـتفاده جنسـی شـود. بنابراین 
بسـیار مهـم اسـت کـه والدیـن نسـبت بـه وظایـف خـود در حـق 
فرزندشـان آگاه باشـند و از انجام آن ها فروگذاری نکنند. با توجه 
بـه ایـن مطالب، پیشـگیری از وقـوع چنیـن بحران هایـی اولویت 
بالایـی دارد و ازایـن رو افـزون بـر مـوارد یـاد شـده، ایجـاد قوانین 
توبیـخ شـدید فـرد خاطـی  و  بـرای کـودکان  حمایتـی مناسـب 
می توانـد در کاهـش ایـن بحـران، موثـر باشـد.  امیـد اسـت که با 

کاربسـت مطالـب بـالا بتـوان درصـد رخ دادن چنیـن بحران هایی 
را در ایـران کاهـش داد و در صـورت وقـوع بتـوان آن  را مدیریـت 

کرد. 
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ــی ــین اصفهان حس
دانشــجوی کارشناســی مشــاوره دانشــگاه 

شــهید بهشــتی

ــاری ــادی صب ش
دانشــجوی کارشناســی مشــاوره دانشــگاه 

شــهید بهشــتی

آشــــــیانۀ 
دلتنگـــــی

 how ایـن مقالــــه ترجـــمه ای از مـقالــه
to cope with an Empty nest است. 

ل ویســلر
ک نیــ

اثــر از جیمــز م



هنـگام  والدیـن  کـه  اضطرابـی  و  حـزن 
می کننـد،  تجربـه  فرزندانشـان  رهسـپاری 
اغلـب »آشـیانۀ خالـی« نامیـده می شـود.
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چگـونه با آشیانـۀ خـالی کنـار بیاییم؟
فصلــی از زندگــی کــه والدیــن هیجانــات زیــادی را تجربــه 

می کننــد. 
ــه 	  ــان ب ــیدن فرزندش ــا رس ــن ب ــه والدی ــت ک ــی اس طبیع

ــی را  ــات متفاوت ــه، هیجان ــرک خان ــد ت ــی مانن ــۀ مهم مرحل
ــد.  ــه کنن تجرب

رهســپاری 	  هنــگام  والدیــن  کــه  اضطرابــی  و  حــزن 
فرزندانشــان تجربــه میکننــد، اغلــب »آشــیانۀ خالــی« 

می شــود.  نامیــده 
ــل 	  ــه و تعام ــت در جامع ــق فعالی ــد از طری ــن می توانن والدی

بــا دوســتان در زمــان آشــیانۀ خالــی، از خــود مراقبــت کننــد. 

ــد، شــاد  ــل بزرگســالانی کارآم ــدان، تحوی ــت فرزن ــدف از تربی ه
ــی  ــوع، حت ــن موض ــتن ای ــا دانس ــت ام ــا اس ــه دنی ــازگار ب و س
تلاش آگاهانــه درجهــت رشــد آن نیــز مــا را بــرای تجربــه ســوگ 
و فقــدان، هنگامی کــه فرزندانمــان بــرای دانشــگاه، کار یــا دلایــل 
ــت از  ــا باب ــد. م ــاده نمی کن ــد، آم ــرک میکنن ــه را ت ــر خان دیگ
دســت رفتن ســبک زندگــی و رابطــه ای کــه بخشــی از هویــت و 

ــود، غمگیــن هســتیم.  ــا ب روزمرگــی م
علــی رغــم شــادی، آزادی، غــرور، هیجــان و آســودگی ای کــه بــا 
ــن  ــم، ای ــاس می کنی ــد احس ــای جدی ــه دنی ــان ب ورود فرزندانم
زمــان می توانــد یــک دوره ســازگاری دشــوار بــرای والدینــی باشــد 
ــدان، احســاس  ــت فرزن ــه تربی ــس از ســال ها اشــتغال ب ــه پ ک
ــرده  ــی ک ــراری و غمگین ــراب، بی ق ــی، اضط ــی، بی حوصلگ تنهای
ورود  دیــدن  طرفــی،  از  می شــوند.  فرزندانشــان  دلتنــگ  و 
فرزندانمــان بــه عنــوان یــک فــرد مســتقل بــه دنیــا افتخارآمیــز 
اســت و از ســوی دیگــر نمی توانیــم نگــران سلامتــی آنهــا 
نباشــیم؛ چراکــه ســالها زیــر یــک ســقف نزدیکشــان بوده ایــم و 
بــا آنهــا زندگــی کرده ایــم. ایــن تجربــه به قــدری رایــج اســت کــه 
ــد.  ــی« می گوین ــه آن »ســندرم آشــیانه خال ــه ب ــار عامیان در گفت

تجربــه چالش برانگیــز » آشــیانه خالــی« بخشــی عــادی از 
ــه یــاد داشــته  ــرای والدیــن مهــم اســت کــه ب ــوده و ب زندگــی ب
ــه والدیــن  ــرای کمــک ب ــادی ب ــع زی ــا نیســتند. مناب باشــند، تنه
ــه  ــود دارد از جمل ــذار وج ــۀ گ ــن مرحل ــا ای ــدن ب ــت کنارآم جه

ــن.  ــع آنلای ــاوره و مناب ــتیبانی، مش ــای پش گروه ه
چندمــورد کــه می تواننــد در ایــن مرحلــۀ گــذار کمک کننــده 

ــتند:  ــرح هس ــن ش ــند، بدی باش

بــه خودتــان اجــازه دهیــد کــه بابــت نبــود فرزندتــان 	 
اندوهگیــن باشــید: احســاس ناراحتــی، تنهایــی و عصبانیــت 
ــت  ــرده اس ــرک ک ــه را ت ــان خان ــه فرزندت ــی ک ــم وقت آن ه

ــت.  ــی اس طبیع
ــا او 	  ــرای اســتقلال، ب ــان ب ــاز فرزندت ــه نی ــرام ب در عیــن احت

در ارتبــاط باشــید: زمانــی را بــرای صحبــت تلفنــی، ملاقــات 
و ارســال نامــه یــا ایمیــل بــرای آنهــا مشــخص کنیــد. 

ــه یــک باشــگاه 	  در جامعــه خــود دخیــل و فعــال باشــید: ب
ــرای انجــام کاری  ــا ب ــد، در کلاســی شــرکت کــرده ی بپیوندی

ــب شــوید.  داوطل
ســرگرمی ها و علایــق جدیــدی را شــروع کنیــد: حــالا بهترین 	 

ــه  همیشــه  ــی اســت ک ــرای امتحــان کــردن کارهای ــان ب زم
علاقه منــد بودیــد انجــام دهیــد و ســفر بــه جاهایــی اســت 

کــه همیشــه دوســت داشــتید از آنجــا بازدیــد کنیــد. 
بــا همســر، شــریک عاطفــی یــا دوســتانتان وقــت بگذرانیــد: 	 

ــا یکدیگــر  ایــن یــک فرصــت عالــی بــرای ارتبــاط مجــدد ب
اســت. 

از خودتــان مراقبــت کنیــد: از داشــتن تغذیــه ســالم، خــواب 	 
کافــی و ورزش در زندگیتــان اطمینــان حاصــل کنیــد. 

همچنیــن توجــه بــه ایــن موضــوع مهــم اســت کــه اغلــب، ایــن 
ــه یــک اتفــاق محــدود نمی شــود. ممکــن اســت آن را  ــه ب تجرب
هنــگام فــارغ التحصیلــی فرزنــدان از دبیرســتان احســاس کــرده 
و بــا تــرک خانــه توســط آنهــا، بازهــم ایــن حــس را تجربــه کنیــم. 
ــوند،  ــل ش ــگاه فارغ التحصی ــه از دانش ــی ک ــت زمان ــن اس ممک
ــر  ــاره ظاه ــز دوب ــد نی ــری برون ــهر دیگ ــه ش ــا ب ــد ی ازدواج کنن
شــود. ایــن وقایــع، نمــاد لحظــات جدایــی از مــا و نــوع دیگــری 
ــن  ــاره ای ــور دوب ــبب ظه ــی س ــتند و همگ ــردن« هس از » ترک ک

احساســات می شــوند. 
ــن  ــا در عی ــد ام ــواری باش ــان دش ــد زم ــی می توان ــیانه خال آش
ــان  ــن زم ــد از ای ــن می توانن ــت. والدی ــت اس ــک فرص ــال ی ح
ــان  ــی و علایق ش ــم در زندگ ــراد مه ــود، اف ــر خ ــز ب ــرای تمرک ب
اســتفاده کننــد. آنهــا همچنیــن می تواننــد از ایــن فرصــت بــرای 
ــه  ــی ک ــود، کاوش در فعالیت های ــه خ ــا جامع ــدد ب ــاط مج ارتب
ــد  ــتان جدی ــردن دوس ــدا ک ــد و پی ــام آن نبوده ان ــه انج ــادر ب ق

ــد.  ــره ببرن به

منبـع: 
•	 https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-the-

wild-things-are/202305/how-to-cope-with-empty-
nest	

https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-the-wild-things-are/202305/how-to-cope-with-empty-nest 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-the-wild-things-are/202305/how-to-cope-with-empty-nest 
https://www.psychologytoday.com/us/blog/what-the-wild-things-are/202305/how-to-cope-with-empty-nest 
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مشـــاوره در بحـــران؛ از 
ـــت ـــا غفل ـــرورت ت ض
چالش هـــای ناشـــی از بـــی توجهـــی بـــه اهمیـــت 

مداخلـــه در بحـــران در ایـــران

مطهــره پورحســن
ــاوره  ــد مش ــی ارش ــجوی کارشناس دانش

ــواده دانشــگاه شــهید بهشــتی خان

اثــر از ونســان ون گوگ

ایـران جـزو ده کشـور بحران خیـز جهـان اسـت و از نظـر وقوع بلایـای طبیعـی مقام ششـم جهان را 
دارد؛ 90درصـد جمعیـت کشـور در معـرض خطـرات ناشـی از بحران قـرار دارنـد )درودی و همکاران، 
1396(. ایـران به عنـوان کشـوری کـه بـا انـواع بحران هـای فـردی و اجتماعـی مواجـه اسـت، بـا 
چالش هـای جـدی در زمینـه سلامـت روان روبـه رو می باشـد. پژوهش هـا نشـان می دهنـد کـه 
عواملـی ماننـد نـرخ بـالای خودکشـی، افزایـش خشـونت خانگی، شـیوع اعتیـاد، افزایـش طلاق و 
تأثیـرات گسـترده بلایـای طبیعی، تأثیر چشـمگیری بـر سلامـت روان جامعه ایرانی دارنـد )حاجبی 
و همـکاران،2022(. ایـن بحران هـا نـه  تنهـا مشـکلات روان شـناختی فـردی ایجـاد می کننـد، بلکـه 
می تواننـد منجـر بـه اخـتلال در عملکـرد اجتماعی، کاهـش بهره وری نیروی کار و تشـدید مشـکلات 
اقتصـادی و امنیتـی کشـور شـوند. بـدون مدیریـت صحیح ایـن بحران هـا، سلامـت روان جامعه به 

خطـر افتـاده و هزینه هـای اجتماعـی و اقتصـادی جبران ناپذیـری بـه بـار خواهـد آمـد. 
در حـوزه سلامـت روان، بحـران بـه خـودی خـود یـک رویداد آسـیب زا نیسـت، بلکه واکنـش فرد به 
آن اسـت. ممکـن اسـت یـک رویـداد برای یک فـرد ویران کننـده باشـد، در حالی که تأثیـری بر فرد 
  )Traumatic Event( »و »اتفـاق آسـیب زا )Crisis( »دیگر نداشـته باشـد. اصطلاحـات »بحـران
گاهـی به صـورت متـرادف اسـتفاده می شـوند یا در برخـی منابع تعاریـف متداخل دارنـد. آنچه حائز 
اهمیـت اسـت ایـن اسـت که همه افـرادی که یک رویـداد آسـیب زا را تجربـه می کنند، دچـار بحران 
نمی شـوند یـا الزامـاً آسـیب دیده محسـوب نمی شـوند و واکنـش افـراد بـه یـک رویـداد آسـیب زا 

می توانـد بسـیار متفاوت باشـد. 
 همچنیـن، اصـطلاح »بحران« در حوزه سلامـت روان تعاریف مختلفی دارد. در ابتدایی ترین سـطح، 

بیـــان   )1961( کاپلان 
ــی  ــردم زمانـ ــد مـ می کنـ
بحـــران  وضعیـــت  در 
قـــرار می گیرنـــد کـــه بـــا 
ـــداف  ـــر اه ـــی در براب مانع
مهـــم زندگـــی مواجـــه 
ــه در  ــی کـ ــوند؛ مانعـ شـ
ـــای  ـــا روش ه ـــان، ب آن زم
ــئله،  معمـــول حـــل مسـ
ــر  ــه نظـ ــور بـ غیرقابل عبـ

رســـد. می 
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بحـران بـه یـک رویـداد یـا موقعیتـی اشـاره دارد کـه مدیریت آن 
بسـیار دشـوار اسـت. کاپلان )1961( بیـان می کنـد مـردم زمانـی 
در وضعیـت بحـران قـرار می گیرنـد کـه بـا مانعـی در برابـر اهداف 
مهـم زندگـی مواجه شـوند؛ مانعـی کـه در آن زمان، بـا روش های 
معمـول حـل مسـئله، غیرقابل عبور بـه نظر می رسـد. این وضعیت 
منجـر بـه دوره ای از بی سـامانی و آشـفتگی می شـود، دوره ای کـه 
در آن بسـیاری از تلاش هـای اولیـه بـرای حـل مسـئله ناموفـق 

هستند. 
ــد بحــران  در تعریفــی دیگــر لیلبریــج و کلوکــن )1978( معتقدن
کــه  هنگامــی  فــرد،  روانــی  تعــادل  به هم خــوردن  یعنــی 
ــن  ــد و ای ــت می خورن ــئله شکس ــل مس ــنتی ح ــای س روش ه
امــر منجــر بــه بی نظمــی، ناامیــدی، غــم، ســردرگمی و وحشــت 
ــل )2003( بحــران  می شــود. همچنیــن در پژوهشــی توســط کان
رویــداد  ابتــدا  می شــود:  قلمــداد  ســه مرحله ای  واقعــه ای 
آغازگــر بحــران )Precipitating Event( رخ می دهــد. ســپس 
ــی  ــی و عاطف ــی ذهن ــه ناراحت ــداد منجــر ب ــرد از روی برداشــت ف
می شــود و در مرحلــه پایانــی روش هــای مقابلــه ای معمــول فــرد 
ــری از  ــطح پایین ت ــرد در س ــه ف ــد، در نتیج ــت می خورن شکس

ــد.  ــل می کن ــاری عم ــا رفت ــی ی ــناختی، عاطف ــر روان ش نظ
بنابرایـن پـس از یـک رویـداد آسـیب زا، خدمـات حمایتـی بـرای 
افـراد آسـیب دیده و جامعـه ضروری اسـت و روش هـای مختلف 
مداخلـه در بحـران برای افـراد و گروه ها مورد نیاز اسـت. »مداخله 
در بحـران« بـه فرآینـد ارزیابـی و درمـان افـرادی کـه تحـت تأثیر 
بحـران قـرار گرفته انـد )یـا آسـیب دیده انـد(، اشـاره دارد. سـطح 
درمـان یـا مـداخلات به میزان عملکـرد فرد، پـس از تجربه رویداد 
آسـیب زا بسـتگی دارد و بـا دو هدف ارائه حمایـت فوری عاطفی و 
محیطـی )کمک هـای اولیه روانی( و تقویـت راهبردهای مقابله ای 
فـرد از طریـق راهنمایی هـای درمانـی فـوری در طـول دوره بحران 

)پـرراد و همـکاران، 1999( برقـرار می گردد. 
راهکارهایـی  به عنـوان  بحـران  در  مـداخلات  جهانـی،  سـطح  در 
اثربخـش بـرای کاهـش آسـیب های روانـی و اجتماعی شـناخته 
روان شـناختی  حمایت هـای  شـامل  مـداخلات  ایـن  شـده اند. 
کوتاه مـدت  مـداخلات  و  سـریع  بالینـی  ارزیابی هـای  فـوری، 
متمرکـز بـر حل بحران هسـتند کـه در بسـیاری از کشـورها، مانند 
ایـالات متحـده، کانـادا و کشـورهای اروپایـی، بـه کاهـش نـرخ 
خودکشـی و پیامدهـای منفـی بحران هـای روانی کمـک کرده اند. 
بااین حـال، در ایـران، ایـن حوزه همچنـان در سیاسـت گذاری های 

بـرای  برنامه ریـزی  و  نـدارد  مطلوبـی  جایـگاه  روانـی  بهداشـت 
توسـعه سـاختارهای مرتبـط بـا مداخلـه در بحـران بـا ضعف های 

جـدی مواجـه اسـت. 
مداخلـه در بحـران، به عنـوان رویکـردی کوتاه مـدت و متمرکـز بـر 
حل وفصـل فـوری بحران هـای روان شـناختی، نقشـی متمایـز از 
روان درمانـی رایـج را ایفـا می کنـد. در حالـی کـه روان درمانـی بـه 
بررسـی عمیـق و بلندمـدت مسـائل روانـی می پـردازد، مداخلـه 
در بحـران بـا هـدف بازگردانـدن تعـادل روانـی فـرد در مواجهـه با 
رویدادهـای اسـترس زا طراحـی شـده اسـت. ایـن نـوع مداخلـه، 
بـا تمرکـز بـر تثبیـت وضعیـت روانـی فـرد، از تبدیـل بحـران بـه 
اخـتلالات مزمـن جلوگیـری می کنـد. بحـران یک رویـداد محدود 
پایـان  تـا شـش هفتـه  بیـن چهـار  و معمـولًا  اسـت  زمـان  بـه 
می یابـد، زیـرا فـرد نمی توانـد تنـش شـدید و عـدم تعـادل روانی 
را بـرای مـدت طولانـی تحمـل کند)کانـل، 2003(. مشـاوره بحران 
فقـط بـر عواملی که مسـتقیماً با رویـداد بحرانـی مرتبط اند، تمرکز 
می کنـد و بـه سـایر مسـائل روان شـناختی نمی پـردازد در حالـی 
کـه روان درمانـی معمـول بیشـتر بـر آسیب شناسـی روانـی تمرکز 
دارد، امـا مداخلـه در بحـران بـر مدیریـت و سـازگاری بـا موقعیت 
تمرکـز می کنـد. در روان درمانـی معمول، درمانگـر رفتارهای مراجع 
را تفسـیر می کنـد، امـا در مداخلـه در بحـران، زمـان کافـی بـرای 
ایـن تحلیل هـا وجود نـدارد. درواقع، مـداخلات در بحـران به دنبال 
بازگردانـدن فـرد بـه سـطح عملکـرد پیـش از بحـران هسـتند، نه 

اصلاح مشـکلات دیرینـه روان شـناختی او.
بـا علـم بـه تفاوت هایـی کـه بیـن مشـاوره در بحـران و شـکل 
معمـول روان درمانـی وجـود دارد؛ انتظـار مـی رود کـه ایـن شـکل 
کشـور  بحـران  مدیریـت  کلان  سیاسـت های  در  مشـاوره  از 
اسـناد مدیریـت بحـران  بررسـی  امـا  باشـد.  جایگاهـی داشـته 
ایـران نشـان می دهـد کـه تمرکـز اصلـی ایـن سیاسـت ها، صرفـاً 
بـر روی مدیریـت بلایـای طبیعـی و رفـع خسـارت های فیزیکـی 
و زیرسـاختی اسـت )بـا اسـتناد بـر داده هـای سـازمان مدیریـت 
بحـران کشـور(. در ایـن اسـناد، بحـران عمدتـاً بـه زلزلـه، سـیل، 
رانـش زمیـن و سـایر مخاطـرات طبیعـی محـدود شـده اسـت و 
هیچ گونـه برنامـه مشـخصی بـرای بحران هـای روان شـناختی در 
نظـر گرفتـه نشـده اسـت. به عنـوان  مثـال، در »سـند راهبـرد ملی 
مدیریـت بحـران کشـور« کـه توسـط سـازمان مدیریت بحـران در 
سـال 1399 منتشـر شـد، هیـچ اشـاره ای بـه برنامه هـای حمایت 
روانـی پـس از بحران هـای اجتماعـی، فـردی یا خانوادگی نشـده 
اسـت. حتـی در معـدود برنامه هـای مـداخلات روانـی پـس از 
بلایـای طبیعـی، که توسـط سـازمان بهزیسـتی و برخـی نهادهای 
غیردولتـی اجـرا می شـوند، بـه مشـکلاتی ماننـد کمبـود نیروهای 
متخصـص، ضعف در پوشـش مناطـق محروم، و عـدم هماهنگی 
میـان نهادهـا پرداختـه شـده اسـت. برنامه هایـی ماننـد »طـرح 
محـب« کـه به ارائـه مـداخلات حمایتـی در بحران هـای اجتماعی 

مـداخلات در بحـران به دنبـال بازگردانـدن فرد 
بـه سـطح عملکرد پیـش از بحـران هسـتند، نه 

اصلاح مشـکلات دیرینـه روان شـناختی او.
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و طبیعـی می پـردازد، هنـوز به صـورت یـک سیاسـت ملـی نهادینه 
نشـده و صرفـاً در برخـی مـوارد اجـرا می شـود. 

ایـن غفلـت در سیاسـت گذاری، تبعـات سـنگینی بـرای سلامـت 
روان جامعـه دارد. بلایـای طبیعـی نه تنها خسـارات فیزیکی ایجاد 
می کننـد، بلکـه تأثیـرات عمیقـی بـر سلامـت روان آسـیب دیدگان 
دارنـد. مطالعـات جهانی نشـان داده اند که پـس از بلایای طبیعی، 
میـزان بـروز اخـتلالات روانـی ماننـد اسـترس پـس از سـانحه 
می یابـد  افزایـش  به شـدت  اضطـراب  و  افسـردگی   ،)PTSD(
)نریـا و همـکاران، 2008(. علاوه بـر ایـن، بحران هـا فقـط محـدود 

ــی  ــای طبیع ــه بلای ــدود ب ــط مح ــا فق بحران ه
نیستند؛ خودکشی، خشــــونت های خـانوادگـــی، 
بـحران هـــای  اقتصــــادی،  فروپاشــی های 
ــع  ــی و فجایـ ــاجرت های ناگهان ــی، مهــ اجتماعـ
ــه  ــتند ک ــی هس ــران های بزرگ ــز بحــ ــانی نی انس

ــند. ــریع می باش ــه سـ ــد مداخل نیازمنـ

بـه بلایـای طبیعی نیسـتند؛ خودکشـی، خشـونت های خانوادگی، 
فروپاشـی های اقتصـادی، بحران هـای اجتماعـی، مهاجرت هـای 
ناگهانـی و فجایـع انسـانی نیـز بحران هـای بزرگـی هسـتند کـه 
نیازمنـد مداخلـه سـریع می باشـند؛ اما در اسـناد مدیریـت بحران 
کشـور، هیـچ برنامـه مشـخصی برای مقابلـه با این نـوع بحران ها 
وجـود نـدارد و ایـن فقـدان برنامه ریـزی، باعث افزایش بـار روانی 
بـر جامعـه و افزایـش میـزان اخـتلالات مرتبط با بحران می شـود. 
یکـی از چالش هـای اساسـی در زمینه مداخلات بحـران در ایران، 
کمبـود نیـروی متخصص آموزش دیـده در این حوزه اسـت. علاوه 

ــو ــو پیکاس ــر از پابل اث
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بـر کمبـود نیروی انسـانی، ضعف در آموزش مـداخلات بحران نیز 
یکـی از مشـکلات عمـده ایـن حوزه محسـوب می شـود. در حالی 
کـه در کشـورهای توسـعه یافته، مـداخلات بحـران به عنـوان یـک 
شـاخه تخصصـی در برنامه هـای درسـی روان شناسـی و مشـاوره 
گنجانـده شـده اسـت، در ایـران ایـن موضـوع معمـولًا به صـورت 
گـذرا و اختیـاری در برخـی دروس پوشـش داده می شـود، بـدون 
آنکـه دانشـجویان مهارت هـای عملـی لازم بـرای مدیریـت بحران 
را کسـب کننـد. ایـن ضعف آموزشـی موجب شـده که بسـیاری از 
فارغ التحصـیلان روان شناسـی و مشـاوره آمادگـی لازم بـرای ارائه 
خدمـات مداخلـه در بحـران را نداشـته باشـند و درنتیجـه، نیاز به 
تربیـت نیـروی متخصـص در ایـن زمینه بیش از پیش احسـاس 

می شـود. 
همچنیـن، سـاختارهای حمایتی بـرای مداخله در بحـران در ایران 
دچـار ضعـف جـدی هسـتند. در حال حاضـر، اورژانـس اجتماعی 
)۱۲۳( یکـی از معـدود نهادهایـی اسـت کـه در مواقـع بحران های 
فـردی و اجتماعـی مداخلـه می کنـد؛ امـا محدودیت هـای منابـع 
مالـی، کمبود نیروی انسـانی و ضعف در پوشـش مناطق محروم، 
کارایـی این سیسـتم را به شـدت کاهش داده اسـت. در موقعیتی 
ایـده آل بایسـتی در ایـن حـوزه، مراکـز بحـران در بیمارسـتان ها، 
سیسـتم های پاسـخگویی ۲۴ سـاعته و خدمـات مشـاوره آنلایـن 
بـرای مواقـع اضطـراری طراحـی شـود، امـا در ایـران، بسـیاری از 
ایـن امکانـات یـا وجـود ندارنـد یـا در دسـترس عمـوم نیسـتند. 
ایـن فقـدان سـاختاری منجـر بـه افزایـش نـرخ مشـکلات روانی 
افزایـش  و  اجتماعـی  اسـترس های  تشـدید  مدیریت نشـده، 

هزینه هـای درمانـی در درازمـدت خواهـد شـد. 
بـا تمـام تفاسـیری کـه بیـان شـد، روشـن اسـت کـه مداخلـه در 
بحـران در ایـران همچنان یک حوزه مغفول مانده اسـت. در حالی 
کـه بسـیاری از کشـورها بـا درک اهمیـت ایـن حـوزه، برنامه های 
ملـی و سـاختارهای حمایتـی بـرای مداخلـه در بحـران را تدویـن 
کرده انـد، ایـران همچنـان بـه مدیریـت بحـران از زاویـه ای صرفـاً 
فیزیکـی و زیرسـاختی نـگاه می کنـد و جنبه هـای روان شـناختی 
بـر  تبعـات سـنگینی  غفلـت،  ایـن  می گیـرد.  نادیـده  را  بحـران 
سلامـت روان جامعـه و افزایـش بحران هـای فـردی و اجتماعـی 
دارد. بـرای بهبـود وضعیـت، لازم اسـت کـه تغییـرات اساسـی در 
سـاختار آمـوزش، سیاسـت گذاری و ارائـه خدمـات مداخلـه در 
بحـران انجـام شـود. اولیـن گام، اصلاح نظـام آموزشـی در حـوزه 
روان شناسـی، مشـاوره و مددکاری اجتماعی اسـت تا دانشجویان 
بـرای مـداخلات  را  ایـن حـوزه، مهارت هـای لازم  و متخصصـان 
بحـران بیاموزنـد و در شـرایط اضطراری بتوانند پاسـخ های سـریع 
و اثربخـش ارائـه دهنـد. دومیـن گام، بازنگـری در سیاسـت های 
مدیریـت بحـران کشـور اسـت. ایـن سیاسـت ها بایـد از تمرکـز 
صـرف بـر بلایـای طبیعـی فراتـر رفتـه و بحران هـای اجتماعـی و 

روان شـناختی را نیـز در بـر گیرنـد. 
از سـوی دیگـر، ضـرورت ایجـاد مراکـز بحـران روان شـناختی در 
کنـار مراکـز امدادی و خدماتی، راه اندازی سـامانه های ۲۴ سـاعته 
پاسـخگویی بـه بحران هـای فـردی، و تقویـت اورژانـس اجتماعی 
بیـش از پیـش احسـاس می شـود. ایـن مراکـز می تواننـد نقـش 
کلیـدی در کاهـش آسـیب های روانی ناشـی از بحران های فردی، 
اجتماعـی و طبیعـی ایفـا کنند. همچنین، توسـعه خدمـات آنلاین 
و تلفنـی مداخلـه در بحـران می توانـد بـه افـراد در شـرایط بحرانی 
کمـک کنـد تـا بـدون نیـاز بـه مراجعـه حضـوری، از حمایت هـای 

تخصصـی بهره منـد شـوند. 
ــرای  ــای ســنگینی ب ــی، هزینه ه ــای روان ــه بحران ه ــی ب بی توجه
ــا در  ــه نه تنه ــی ک ــراه خواهــد داشــت؛ هزینه های ــه هم ــه ب جامع
قالــب افزایــش اخــتلالات روانــی و کاهــش تــاب آوری اجتماعــی، 
بلکــه در قالــب افزایــش آســیب های اجتماعــی ماننــد خشــونت 
ــر  ــش از ه ــون بی ــد داد. اکن ــان خواه ــود را نش ــی خ و خودکش
ــه سیاســت گذاران، دانشــگاه ها،  ــان دیگــری، ضــرورت دارد ک زم
ســازمان های حمایتــی و متخصصــان حــوزه سلامــت روان، 
ــوان  ــه در بحــران را به عن ــد و مداخل ــه دســت هــم دهن دســت ب
یــک بخــش اساســی در نظــام سلامــت و مدیریــت بحران کشــور 
ــی،  ــدام اصلاح ــک اق ــط ی ــه فق ــر، ن ــن تغیی ــد. ای ــه کنن نهادین
ــی و  ــت روان ــن سلام ــرای تضمی ــی ب ــک ضــرورت حیات ــه ی بلک

اجتماعــی جامعــه اســت. 
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ـــاه  ـــار گن ـــه ب ـــردی ک م
بـــه دوش می کشـــید
نگاهــی بــه ســوگ و فقــدان در فیلــم منچســتر کنــار دریا

ــینی ــید حس ــنا س س
ــگاه  ــاوره دانش ــی مش ــجو کارشناس دانش

ــتی ــهید بهش ش

ــاره  ــه درب ــت بلک ــدوه نیس ــر ان ــه ب ــاره غلب ــم درب ــن فیل ای
ــد. ــد ش ــته نخواه ــگاه بس ــه هیچ ــت ک ــا زخمی س ــتن ب زیس
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»مــن مــردی هســتم کــه چیزهــای زیــادی دیــده ام، و بســیاری 
از آنهــا را نمی توانــم فرامــوش کنــم. امــا همــه آن هــا چیزهایــی 

ــم.« ــت کن ــان صحب ــم درباره ش ــه نمی توان ــتند ک هس
ارنست همینگوی، وداع با اسلحه

ــه از درد انباشــته  ــا، داســتان سکوتی ســت ک ــار دری منچســتر کن
شــده. داســتان مــردی کــه گذشــته ســایه وار بــه دنبالش مــی دود 
و او سرســختانه از آن می گریــزد. کنــت لونــرگان، بــا دیــدی 
رئالیســتی، آرام و بی طــرف، مخاطــب را بــه درون داســتانی بــرده 
کــه زندگــی روزمــره آدم هــا را نشــان می دهــد. ایــن فیلــم دربــاره 
غلبــه بــر انــدوه نیســت بلکــه دربــاره زیســتن بــا زخمی ســت کــه 

هیچــگاه بســته نخواهــد شــد. 
کارگــردان، هوشــمندانه فــرم را در خدمــت روایــت قــرار داده کــه 
ــه  ــق ب ــوس و عمی ــکلی ملم ــه ش ــدان را ب ــوگ و فق ــه س تجرب
تصویــر می کشــد. او بــا اســتفاده از فلاش بک هــای قــوی و 
درســت مخاطــب را بــه ذهــن »لــی چندلــر« بــرده و داســتان را 
ــح  ــع و صحی ــه موق ــا ب ــد. فلاش بک ه ــف می کن ــد او تعری از دی
ــان را  ــه مخاطــب زم ــه ای ک ــه گون ــرار داده شــده اند ب ــم ق در فیل
هنــگام تماشــای فیلــم گــم نمی کنــد. درســت ماننــد ذهــن یــک 
انســان کــه بــا یــک واقعــه بــه خاطــره ای دور پــرت می شــود. و 
ــا هــر فلاش بــک  ــم مخاطــب را ب ــان فیل ــا پای ــه روایــت ت اینگون

شــگفت زده می کنــد. 
در فیلـم از لانگ شـات های ثابـت و طولانـی اسـتفاده شـده کـه 
حس سـکون و انزوای شـخصیت را منتقل می کند. نما و نورهای 
طبیعی، رنگ های سـرد و لانگ شـات هایی از شـهر و بندر، در کنار 
موسـیقی ملایـم، احسـاس واقعی بـودن را به تماشـاگر می دهند 
بـه گونـه ای کـه فضـا باورپذیرتـر و منطبق بـا وقایع روزمـره زندگی 
آدم هاسـت.  ایـن ویژگی هـا در خدمـت هدفیسـت کـه کارگـردان 
دارد؛ یعنـی نشـان دادن اینکـه شـخصیت های داسـتان و آدم هـا 
همـه جزئـی از ایـن دنیـا هسـتند و با تمـام مشـکلات و حوادث، 
زندگـی روال خـود را طـی می کنـد، چـه بـا آن سـازگار شـویم یـا 

نشویم. 
کیســی افلــک، پیچیدگی هــای نقــش لــی چندلــر ســوگوار 
اجــرا می کنــد.  بی نظیــری  بــا ظرافــت و شخصی ســازی  را 
از لحــن آرام و بی رمــق صحبــت کــردن گرفتــه تــا نگاه هــای 
ــد.  ــان می کن ــه گاه طغی ــه گاه ب ــورده ای ک ــم فروخ ــره و خش خی
لــی مردیســت کــه در ســکوت رنــج بــرده و احســاس گناهــش 
ــرای  ــت ب ــاند. او در نهای ــی می کش ــه ویران ــه ورط آرام آرام او را ب
ــرد، در  ــر م ــن بازیگ ــکار بهتری ــده اس ــش، برن ــن نق ــازی در ای ب

ــد.  ــال 2017 ش س
ــتان، از  ــی داس ــخصیت اصل ــد ش ــی همانن ــور کل ــه ط ــم ب فیل
ــراق  ــات اغ ــراز هیجان ــه جــای اب ــد. ب ــز می کن ــی پرهی اضافه گوی
شــده ســعی کــرده تــا رنــج آدمــی را بــا ســکوت های معنــی دار و 

حــالات صــورت و رفتارهــا، خــارج از زبــان بیــان کنــد. ژاک لــکانِ 
ــه ایــن اشــاره می کنــد  ــکاو، در یکــی از ســمینارهای خــود ب روان
ــج  ــد و رن ــان کن ــا را بی ــاد تروم ــام ابع ــد تم ــان نمی توان ــه زب ک
آدمــی در کلام نمی گنجــد. در مجمــوع، منچســتر کنــار دریــا 
فیلمــی کم حــرف، امــا معنــادار اســت کــه تجــارب واقعــی انســان 

ــازد.  ــان می س ــدان و درد نمای ــا فق ــه ب را در مواجه
ــا یــک موســیقی آرام و ملایــم و صــدای بــازی  ســکانس اول، ب
ــاری،  ــوای آن، به ــرادرزاده شــروع می شــود. حــال و ه ــو و ب عم
ــم،  ــی فیل ــر اصل ــر عنص ــه مهم ت ــت. و از هم ــاد اس ــر و ش دلپذی
رابطــه لــی و پاتریــک را نشــان می دهــد. در ســکانس بعــد 
ناگهــان از آن حــال و هــوای دل انگیــز و آرام بــه زمســتانی ســرد، 
ــه روزگار لــی نیســت، پــرت  بــی روح و خشــن کــه بی شــباهت ب
ــل  می شــویم. آن عمــوی خوشــحال و خــوش اخلاق حــالا تبدی
بــه مــردی تنهــا، خســته و خشــمگین شــده کــه بــه دنبــال ایــن 
ــش  ــه اطرافیان ــا هــر لحظــه خشــم خــود را معطــوف ب اســت ت
بکنــد. لــی قبــل از آن حادثــه تلــخ کــه خانــه و فرزندانــش را از 
ــواده،  ــار خان ــود و در کن ــی ب ــاد و اجتماع ــی ش ــت داد، آدم دس
زندگــی آرامــی داشــت. امــا دیگــر از آن آدم قبلــی خبــری 
نیســت. او در ابتــدا بــرای مخاطــب غیرقابــل درک اســت. کم کــم 
فلاش بک هــا، داســتان لــی چندلــر را نمایــان و گــره از شــخصیت 

ــد.  ــاز می کنن ــده او ب پیچی
ــار  ــددا دچ ــه او مج ــوند ک ــاز می ش ــه ای آغ ــا از نقط فلاش بک ه
را  دوبــاره گریبانــش  دردنــاک  احساســات  و  فقــدان شــده 
می گیرنــد. احساســاتی کــه ســال ها انــکار و ســرکوب شــده 
ــی جــز  ــه ور می شــوند. او گوی ــه ســمت او حمل ــاره ب ــد، دوب بودن
ــرار  ــی ق ــک بی حس ــی در ی ــدارد. ل ــری ن ــا راه دیگ ــرار از آن ه ف
گرفتــه و بــا هیجانــات و بــدن خــود قهــر اســت. واکنــش او بــه 
ســوگ بــرادرش جــو کاملا ایــن را نشــان می دهــد.  همچنیــن او 
ــرد.  ــاه می ب ــکل، پن ــرکوب کننده ها ، ال ــن س ــی از رایج تری ــه یک ب
اینچنیــن او احساســاتش را هرچــه تمام تــر می فشــارد و در 
ــدت  ــا ش ــده ب ــرده ش ــر فش ــن فن ــاس، ای ــای حس موقعیت ه
ــب  ــا صاح ــوا ب ــکانس های دع ــد س ــود. مانن ــا می ش ــتر ره بیش
ــر  ــا درگی ــا آن ه ــه ب ــی ک ــرد و مردان ــه در آن کار می ک ــه ای ک خان

شــد. 
لـی درون فقدان هایـش دفـن شـده و آن را بـه عنـوان بخشـی از 
هویت خود پذیرفته اسـت. او از درون تهی شـده و احسـاس گناه 
بـرای مـرگ فرزندانـش و جدایـی همسـرش تمام وجـود او را در 
برگرفتـه اسـت. زیگمونـد فرویـد در مقالـه ماتـم و مالیخولیـا بـه 
این امر اشـاره کرده اسـت که در فرد مالیخولیایی دارای احسـاس 
گنـاه، سـوپرایگو بـر علیـه فـرد شـده و ایـن خودسرزنشـگری و 
احسـاس گنـاه رفته رفتـه فـرد را ناخـودآگاه به سـمت غریزه مرگ 
می کشـاند. چنانچـه در سکانسـی از فیلـم در اداره پلیـس زمانـی 
کـه لی داسـتان آتش سـوزی را تعریـف می کند، شـانه هایش زیر 



49

بـار احسـاس گناه خم شـده اسـت. همچنیـن در پایـان از رئیس 
پلیـس توقـع مجـازات دارد و زمانـی کـه بـه او اجـازه رفتـن داده 
می شـود، بـا تعجب می پرسـد:» فقط همیـن؟«. زمانی کـه قانون 
جرمـش را اثبـات نکـرده او بـه خودش حکـم اعـدام می دهد و با 
اسـلحه پلیـس اقـدام بـه خودکشـی می کند. میـل بـه ویرانگری 
در نتیجـه احسـاس گنـاه، تـا سـال ها درون او باقـی می مانـد. 
همچنیـن لـی خود را از داشـتن یک رابطه سـالم با بـرادرزاده اش 
کـه قیـم اوسـت محـروم کـرده، چـرا کـه شـاید می ترسـد بـه او 
نیـز آسـیب بزنـد و همچنـان فـرار از شـروع یـک زندگی دوبـاره را 

انتخـاب می کنـد. 
ــد و  ــار نمی آی ــوگش کن ــا س ــی ب ــر، ل ــای دیگ ــرخلاف فیلم ه ب
همچنــان از آن فــرار می کنــد. شــاید مخاطــب تــا پایــان منتظــر 
آن باشــد کــه لــی در کنــار پاتریــک بمانــد. امــا او رفتــن را انتخاب 
ــالا  ــات متضــادش را در او ب ــه تمــام هیجان کــرده و شــهری را ک
مــی آورد، تــرک می کنــد. ســوگ، فقــدان و رنــج دیگــر بخشــی از 
هویــت او شــده و شــاید بــدون آن هــا فــرو می پاشــد. درنهایــت 
ــام ســوگ همیشــگی نیســت و  ــه التی ــد ک ــم نشــان می ده فیل
ــد. شــاید بعضــی  ــور کن فــرد قــرار نیســت کــه همیشــه از آن عب

ــند.  ــته باش ــی نداش ــا درمان زخم ه
ســکانس کلیــدی فیلــم کــه تصمیــم لــی را بــرای رفتــن قطعــی 
ــدی و  ــابقش رن ــر س ــا همس ــه او ب ــت ک ــد، سکانسی س می کن

ــه  ــه ای ک ــد. مکالم ــورد می کن ــده او برخ ــد ش ــازه متول ــوزاد ت ن
بیــن آن هــا  شــکل می گیــرد، هــر دو را بــه گذشــته می فرســتد. 
بــرای  ناتمامــی کــه پشــت ســر هــم می آمدنــد  جــملات 
ــالیان را  ــی س ــده در ط ــرکوب ش ــاتی س ــان احساس هرکدامش
و شکســته  قلب هایــی کــه شکســتند  نمایــان می ســاخت. 
خواهنــد مانــد. گذشــته ای کــه فرامــوش نمی شــود و رد زخم هــا 
ــوح  ــه وض ــی ب ــد. ل ــوز تازه ان ــش هن ــود زخم های ــا خ ــه بس و چ
ــد.  ــه می دان ــان خــود را مقصــر حادث نشــان می دهــد کــه همچن
او بــا نگاه هــای خیــره و لحــن ســرد ســعی بــر آن دارد تــا فاصلــه 
ــد علــی رغــم  ــد. امــا رنــدی می دان احساســی خــود را حفــظ کن
ــوز هــم هــر دو  ــا نیســت، هن ــن آنه ــز بی ــچ چی ــر هی ــه دیگ اینک
همدیگــر را دوســت دارنــد امــا دیگــر راهــی بــرای عشــق نمانــده. 
ــردن  ــدرت پرک ــه کلمــات ق ــوده ک ــم ب ــدر عظی ــدان هــردو آنق فق
ــام  ــملات ناتم ــد، ج ــر از تردی ــا پ ــه آن ه ــتند. مکالم آن را نداش
ــر  ــون س ــه اکن ــده ای ک ــرکوب ش ــات س ــود. هیجان ــکوت  ب و س
برآوردنــد، اجــازه بــه کلام آوردن خــود را نمی دهنــد. رنــدی تلاش 
کــرده تــا بــا ابــراز احساســات و بخشــش، فضای آشــتی و عشــق 
را در دل لــی بــاز کنــد امــا نفــرت، رنــج و ویرانــی سراســر وجــود 
او را گرفتــه و عــملا راهــی بــه قلبــش نگذاشــته اســت. گذشــته 
بــرای هیــچ کــدام تمــام نشــده؛ نــه بــرای لــی کــه در بیمارســتان 
ــد و دیلان را همانطــور  ــدی را همســر خــود می دان ــوز هــم رن هن

زبــان نمی توانــد تمــام ابعــاد 
ترومــا را بیــان کنــد و رنــج آدمــی 

نمی گنجــد. کلام  در 

هیجانــات ســرکوب شــده ای کــه 
ــه  ــد، اجــازه ب اکنــون ســر برآوردن
کلام آوردن خــود را نمی دهنــد.
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صــدا زد کــه پســر کوچــک خــود را صــدا مــی زد و نــه بــرای رنــدی 
ــنگینی  ــش س ــه زده در قلب ــی ک ــدان حرف های ــذاب وج ــه ع ک
ــان  ــن مکالمــه چن ــی را دوســت دارد. ای ــوز هــم ل ــد و هن می کن
ــود کــه پــس از آن سرپرســتی پاتریــک را  بــرای لــی دردنــاک ب
بــه دیگــر آشــنایان ســپرد و متوجــه شــد کــه دیگــر در آن شــهر 

ــدارد.  ــی ن جای
رابطــه لــی و پاتریــک رکــن اساســی داســتان فیلــم اســت. فیلــم 
بــا نمایــش ایــن ارتبــاط شــروع و مجــددا بــا نمایــش آن پایــان 
می یابــد. ارتباطــی کــه طــی ســالیان دســتخوش تغییــرات 
بزرگــی می شــود. پاتریکــی کــه از کودکــی گــذر کــرده و در اواســط 
ــرژی  ــاد و پران ــوی ش ــر آن عم ــه دیگ ــی ک ــت و ل ــی اس نوجوان
نیســت. واکنشــی کــه هــر کــدام بــه فقــدان می دهنــد، بــا هــم 

ــاوت دارد.  تف
تفــاوت لــی از ایــن جهــت اســت کــه او بــه طــور کامــل زندگــی 
خــود را تغییــر داده و احســاس گناهــش را بــا خــود حمــل کــرده 
و بــه شــهر دیگــری می بــرد. او از هرگونــه دلبســتگی جدیــد اعــم 
از یــک رابطــه دوســتانه یــا عاشــقانه پرهیــز کــرده و اگــر رابطــه ای 
در حــال شــکل گیری باشــد، او ناخــودآگاه آن را خــراب می کنــد. 
ــک  ــه ی ــه مســتحق خوشــبختی نیســت و عامدان ــاور دارد ک او ب
ــا  ــی در رابطــه ب ــرای خــود می ســازد. حت زندگــی پرمشــقت را ب
ــی پیــش مــی رود  ــه خوب ــی کــه رابطه شــان ب پاتریــک هــم زمان
ناخــودآگاه ســعی بــر خــراب کــردن آن دارد، زیــرا خــود را لایــق 
آن نمی دانــد. تفاوت هــای شــخصیتی لــی و پاتریــک نیــز نحــوه 
ــگام  ــی، در هن ــد. ل ــرار می ده ــر ق ــت تاثی ــان را تح سوگواریش
ــزوا و  ــه ان ــل ب ــرده و می ــدا ک ــران ج ــود را از دیگ ــوگواری خ س
اجتنــاب از موقعیــت دارد و در ســکانس های متعــدد، او هــر 

ــوه دهــد و  ــادی جل ــدرش را ع ــک ســعی داشــت مــرگ پ پاتری
ــی و  ــوخ طبع ــا ش ــد. او ب ــان کن ــود را پنه ــی خ ــات واقع هیجان
بی تفاوتــی دربــاره فقدانــش صحبــت می کــرد امــا زمانــی 
ــدرش در  ــاد جســد پ ــه ی ــد، ب ــزر دی ــخ زده را در فری ــرغ ی ــه م ک
ــه عصبــی شــد. او تلاش می کنــد  ســردخانه افتــاد و دچــار حمل
تــا احساســاتش را جابه جــا کنــد. بــرای مثــال عشــق و علاقــه ای 
ــرده  ــل ک ــادگاری او منتق ــق ی ــه قای ــدرش داشــت را ب ــه پ ــه ب ک
ــی  ــد. حت ــدا می کن ــیت پی ــه آن حساس ــبت ب ــدت نس ــه ش و ب
ســعی می کنــد آینــده خــود را نیــز بــا کار در همــان قایــق بســازد. 
ــه  ــد ک ــاک می بین ــه دردن ــک فاجع ــته را ی ــی گذش ــت ل در نهای
ــت  ــک گذشــته را جــزوی از هوی ــا پاتری ــد ام ــا کن ــد آن را ره بای

ــد.  ــظ کن ــد آن را حف ــه بای ــد ک ــود می دان خ
در پایــان شــاید تمــام هــدف فیلــم را بتــوان در سکانســی 
خلاصــه کــرد کــه لــی خانــه پیرمــردی را تعمیــر می کــرد کــه او را 
می شــناخت. او داســتان مــرگ پــدرش را بازگــو کــرد کــه یــک روز 
بــرای ماهیگیــری بــه دریــا مــی رود و دیگر بــاز نمی گردد. ســپس 
ــمان و  ــدگان در آس ــازی، پرن ــن ب ــک زمی ــات از ی ــار لانگ ش چه
ــه  ــوم را ب ــن مفه ــد ای ــم می خواه ــاید فیل ــم. ش ــا می بینی دری
مخاطــب برســاند کــه آدم هــا در ایــن دنیــا می آینــد و می رونــد، 
هیــچ کــس نمی دانــد کــه زندگــی اش چطــور تمــام خواهــد شــد 
ــار  ــد. منچســتر کن ــد کــه چطــور زندگــی اش را بگذران امــا می دان
دریــا، بــرخلاف روایت هــای دیگــر ســینمایی بــه مخاطــب امیــد 
ــرد  ــن بب ــش را از بی ــت اندوه ــرار نیس ــی ق ــد. ل کاذب نمی ده
ــا او  ــه ب ــرای همیش ــدان ب ــد. فق ــی کن ــک زندگ ــار پاتری و در کن
ــرف  ــا، کم ح ــت، بی ادع ــت اس ــی از واقعی ــم برش ــد. فیل می مان
و سرشــار از رنج هــای ناگفتــه و خامــوش. داســتان بــه مــا 
ــا  ــی بی اعتن ــد و زندگ ــی ندارن ــا درمان ــی زخم ه ــد بعض می گوی

ــان ادامــه دارد.  ــدوه آدم هــا، همچن ــه ان ب

یــک فاجعــه دردنــاک  را  لــی گذشــته 
می بینــد کــه بایــد آن را رهــا کنــد امــا 
پاتریــک گذشــته را جــزوی از هویــت خــود 

می دانــد کــه بایــد آن را حفــظ کنــد.

گونــه ارتبــاط بــا دیگــران را رد می کنــد. در نهایــت می شــود 
ــا  ــی ب ــرس از رویاروی ــئولیت پذیری و ت ــان مس ــه او می ــد ک دی

گذشــته اش گیــر افتــاده اســت. 
بــرخلاف لــی کــه در ســوگ خــود غــرق شــده و زندگــی  خــود را 
رهــا کــرده، پاتریــک ســعی دارد زندگــی روزمــره خــود را حفــظ 
ــی رود، در  ــه مدرســه م ــان ب ــرگ جــو همچن ــس از م ــد. او پ کن
ــتانش  ــا دوس ــل ب ــل قب ــد و مث ــی می مان ــی باق ــای ورزش تیم ه
وقــت می گذرانــد. امــا بــا ایــن حــال شــاید وجــه اشــتراک مهــم 
ــد.  ــرکوب کرده ان ــه س ــت ک ــرادرزاده، احساساتیس ــو و ب ــن عم ای
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بحــــران جنـــگ زیـــر 
درخـــت گـــــردو

نگاهــی بــر فیلــم ســینمایی »درخــت گــردو« از منظــر مشــاوره در بحران

ــم زاده ــپیده کری س
دانشــجوی کارشناســی مشــاوره دانشــگاه 

شــهید بهشــتی

ــاری ــادی صب ش
ــگاه  ــاوره دانش ــی مش ــجوی کارشناس دانش

شــهید بهشــتی
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»تاریــخ، بیشــتر اوقــات موفقیت هــای درخشــان و شکســت های 
چشــمگیر نیروهــای متخاصــم را ثبــت می کنــد تــا تاثیــر جنــگ 

بــر زندگــی مــردم عــادی«
کابل میلدرد

فیلــم »درخــت گــردو«، محصــول ســال 1398 ســینمای ایــران، 
آثــاری  مهدویــان، کارگــردان  محمدحســین  بــه کارگردانــی 
چــون »لاتــاری«، »ماجــرای نیمــروز«، »ایســتاده در غبــار« 
ــم  ــط ابراهی ــم توس ــن فیل ــۀ ای ــت. فیلم نام ــم کاری« اس و »زخ
امینــی و حســین حســنی نگاشــته شــده و پیمــان معــادی، مینــو 
شــریفی، مینــا ســاداتی و مهــران مدیــری در آن بــه ایفــای نقــش 
راه یافتــه  فیلم هــای  ازجملــه  پرداخته انــد. »درخــت گــردو« 
ــیمرغ  ــه س ــود ک ــر ب ــم فج ــنواره فیل ــتمین جش ــی و هش ــه س ب
ــرد  ــر نقــش اول م ــن بازیگ ــی و بهتری ــن کارگردان ــن بهتری بلوری
بــا بــازی پیمــان معــادی را کســب کــرد. همچنیــن مینــو شــریفی 
ــن بازیگــر نقــش مکمــل زن  ــن بهتری ــز نامــزد ســیمرغ بلوری نی

گردیــد. 
ــا هــدف  ــور ســابق عــراق، ب ســال 1359 صــدام حســین، دیکتات
ــرد. او تصــور  ــه ک ــران، حمل ــه خــاک ای ــش ب گســترش مرزهای
می کــرد در مــدت کوتاهــی برنــده ایــن جنــگ خواهــد بــود، امــا 
ــگ  ــی شــدن جن ــه از طولان ــور نشــد. صــدام حســین ک ــن ط ای
بــه ســتوه آمــده بــود، تصمیــم گرفــت بــا اســتفاده از سلاح هــای 
غیرمتعــارف جنــگ را بــه پایــان برســاند. فیلــم »درخــت گــردو« 
بــر اســاس داســتانی واقعــی پیــش رفتــه و روایتــی از ماجــرای 
ــرش  ــم، دخت ــاردارش مری ــا همســر ب ــور ب ــادر مولان پ ــی ق زندگ
ــه  ــال در روســتای رش هرم شــهین و دو پســرش ناصــر و مالم
ــال  ــاه س ــم تیرم ــر هفت ــد. در بعدازظه ــه می ده ــت ارائ سردش
شــصت و شــش، چهــار بمــب شــیمیایی، از اضافــات بمب هــای 
شــیمیایی کــه بــر شــهر سردشــت فروریختــه شــده بــود، بــه ایــن 
روســتا اصابــت کــرد و همینجــا بــود کــه بانــگ بحــران در زندگــی 

قــادر و خانوادهــاش شــنیده شــد. 
ــخصی  ــان مش ــه در زم ــت ک ــوار اس ــیار دش ــی بس ــران، مانع بح
ــرد.  ــن می ب ــرد را از بی ــئله ف ــل مس ــوان ح ــد و ت ــاق می افت اتف
بحــران بــه طــور ناگهانــی تعــادل روان شــناختی فــرد را بــه هــم 

می ریــزد، مکانیســم های مقابلــه ای و همیشــگی او را بــا شکســت 
روبــرو کــرده و نهایتــا منجــر بــه تخریــب عملکــرد و باقــی مانــدن 
ناراحتــی قابــل ملاحظــه در وی می شــود. بحران هــا از نظــر 
علــت بــه دو دســتۀ بحــران طبیعــی و بحــران مصنوعــی تقســیم 
ــه  ــت ک ــی اس ــای مصنوع ــگ از بحران ه ــران جن ــوند. بح می ش
بــه علــت خطــای انســانی و بدکارکــردی تکنولــوژی رخ می دهــد. 

درایــن بحــران، انســان بــه طــور مشــخص، مقصــر اســت. 
ــران را  ــدت بح ــه ش ــی ک ــی از عوامل ــران، یک ــروز بح ــگام ب هن
ــرد  ــری ف ــی و غافلگی ــدم آمادگ ــزان ع ــد، می ــخص می کن مش
اســت. هــر چــه فــرد کمتــر بــرای رخــداد، آمادگــی داشــته باشــد 
و اتفــاق بــه صــورت ناگهانی تــری رخ دهــد، شــدت بحــران بــرای 
او بیشــتر خواهــد بــود. همیــن موضــوع پیش بینی نا پذیــری 
ــداخلات  ــه در بحــران را از ســایر م ــه شــیوه های مداخل اســت ک
ــه از  ــانی ک ــا کس ــراد ب ــه اف ــد. رابط ــز می کن ــناختی متمای روانش
دســت رفته انــد، عامــل مهمــی در سلامــت روانــی افــراد بازمانــده 
اســت. بــا توجــه بــه ایــن مــوارد، می تــوان گفــت شــدت بحرانــی 
کــه شــخصیت اصلــی داســتان بــا آن دســت و پنجــه نــرم 

ــت.  ــه اس ــل توج ــالا و قاب ــیار ب ــد بس می کن

ــیمیایی در  ــار گاز ش ــوز از انتش ــه هن ــی ک ــم، زمان ــدای فیل در ابت
روســتا زمــان زیــادی نگذشــته اســت، قــادر در میــان هیاهــوی 
ــراد اطرافــش  ــه اف ــه ب مــردم روســتا ایســتاده و همــان طــور ک
ــردد  ــواده اش می گ ــال خان ــه دنب ــم ب ــا چش ــد، ب ــک می کن کم
ــه آن هــا  ــا بهــت ب ــی ب ــد، لحظات ــه آن هــا را می بین و هنگامــی ک
نــگاه می کنــد. در ایــن لحظــات، بــه تعبیــر روان شــناختی، قــادر 
در »شــوک و نابــاوری« بــه ســر می بــرد. در ایــن لحظــات، 
ــرای  ــاده ب ــاق افت ــه اتف ــی ک ــت و بحران ــرش واقعی درک و پذی
ــوان در تلاش  ــوع را می ت ــن موض ــت و ای ــر نیس ــرد امکان پذی ف
مضطربانــه و بی وقفــۀ قــادر بــرای انتقــال خانــواده اش به شــهری 
دیگــر و بازگردانــدن آن هــا بــه نقطــه امــن اولیــه مشــاهده کــرد. 
در ایــن مرحلــه از بحــران، بهتــر اســت بــه فــرد اجــازه دهیــم تــا 
ــاق  ــه اتف ــی ک ــل بحران ــه تحلی ــد و ب ــا خــود بگذران ــی را ب لحظات
ــر  ــرایط آرام ت ــی در ش ــی و روان ــر ذهن ــا از نظ ــردازد ت ــاده بپ افت
ــران  ــس از بح ــه پ ــات اولی ــرد. در لحظ ــرار گی ــری ق و متعادل ت
ــاش«،  ــی مثــل: »قــوی ب ــا گفتــن جملات ــر اســت افــراد را ب بهت
»اتفاقــی نیفتــاده« و »بــه خــودت مســلط بــاش« تحــت فشــار 
قــرار ندهیــم و تلاش نکنیــم تــا تنهــا بــا گفتــن چنــد جملــه فــرد 
را از بحرانــی کــه برایــش اتفــاق افتــاده منحــرف کنیــم و او را بــه 

ــم.  ــادی بازگردانی شــرایط ع
همچنیــن بهــت و نابــاوری قــادر را در ســکانس های متعــدد 
ــادر  ــه ق ــی ک ــم. زمان ــاهده می کنی ــز مش ــم نی ــری در فیل دیگ
فرزنــدش ناصــر را از دســت  می دهــد و از شــب تــا صبــح مقابــل 
ــا در جایــی  آمبولانســی کــه فرزنــدش در آن اســت میایســتد. ی

ــصت و  ــال ش ــاه س ــم تیرم ــر هفت در بعدازظه
شــش، چهــار بمــب شــیمیایی، از اضافــات 
ــت  ــهر سردش ــر ش ــه ب ــیمیایی ک ــای ش بمب ه
فروریختــه شــده بــود، بــه ایــن روســتا اصابــت 
ــران در  ــگ بح ــه بان ــود ک ــا ب ــرد و همینج ک

ــد. ــنیده ش ــاش ش ــادر و خانواده ــی ق زندگ
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دیگــر، در ســردخانه بدن هــای بی جــان دو فرزنــد دیگــرش 
ــه ســختی  ــد و در آن لحظــه حتــی ب مالمــال و شــهین را می بین
ــم  ــری از فیل ــدد دیگ ــکانس های متع ــیند. در س ــد بنش می توان
ــون، در  ــویم. در کامی ــراه می ش ــاوری او هم ــادر و ناب ــا ق ــز ب نی
اتوبــوس، پشــت وانــت و حتــی هنگامــی کــه قــادر و خانــواده اش 
بــه امیــد پنــاه بــردن بــه جایــی امن تــر، بــه سردشــت رفتنــد و 
آن جــا هــم بــا صحنه هایــی مشــابه بــا روســتای خودشــان روبــرو 
شــدند ایــن حالــت بهــت قابــل مشــاهده اســت. در ایــن مرحلــه 
ــی  ــه جای ــای کلیشــه ای راه ب ــه توصیه ه ــات، ارائ ــن لحظ و در ای

نمی بــرد. 
ــن  ــای شــدید مواجــه شــده اند همچنی ــا بحران ه ــه ب ــرادی ک اف
ممکــن اســت واقعیــت را انــکار کننــد، از تفکــر یــا تکلــم دربــارۀ 
اتفاقــی کــه برایشــان افتــاده اجتنــاب کننــد، نســبت بــه کارهــا و 
زندگــی شــخصی خــود بی توجــه باشــند و بــرای گریــز از واقعیــت، 
بــه رویــا و تخیــل پنــاه ببرنــد. چنــد مــورد از مــوارد بــالا در رفتــار 
ــارۀ اتفاقــی کــه برایــش  قــادر نیــز مشــاهده می شــود. قــادر درب
ــد. هنگامــی کــه اولیــن فرزنــدش را از  رخ داده صحبــت نمی کن
دســت می دهــد بــا همســر آقــای دکتــر کــه در آن زمــان کنــارش 
بــود، صحبتــی نمی کنــد. بعــد از فــوت دو فرزنــد دیگــرش، 
حتــی هنگامــی کــه پیرمــرد مســئول ســردخانه او را بــه اتاقــش 
می بــرد و ســر صحبــت را بــا قــادر بــاز می کنــد و از او می پرســد 

کــه آیــا فرزنــد دیگــری هــم دارد، قــادر دربــاره ی فرزنــد از دســت 
ــارف  ــادر تع ــه ق ــی ب ــرد غذای ــد. پیرم ــی نمی کن داده اش صحبت
می کنــد و می گویــد اگــر ایــن طــور ادامــه بدهــد از پــا در 
ــس  ــادر پ ــت. ق ــرش اس ــران همس ــط نگ ــادر فق ــا ق ــد ام می آی
ــد  ــان می گذران ــبی را در روستا یش ــدش، ش ــه فرزن ــرگ س از م
ــل  ــد آن مح ــه او گفتن ــه ب ــتا ک ــی روس ــرف اهال ــم ح و علی رغ
خطرنــاک اســت و بهتــر اســت شــب را در خانــه بگذرانــد، قــادر 
شــب را همان جــا، کنــار مــزار ســه فرزنــدش می گذرانــد. پــس از 
مــرگ مریــم، هنگامــی کــه آقــای دکتــر زیــر درخــت گــردو پیــش 
ــی  ــد حرف ــل می کن ــه تحم ــی ک ــارۀ رنج ــادر درب ــد، ق او می آی
ــه بچه هــای  ــل داســتان، هنگامــی ک ــن در اوای ــد. همچنی نمی زن
ــن  ــود ای ــا وج ــادر ب ــد، ق ــی می کردن ــتان بی تاب ــادر در بیمارس ق
کــه می دانســت اثــرات گازهــای شــیمیایی واگیــردار اســت، نــزد 
ــتیکی اش را درآورد  ــاس پلاس ــک و لب ــت و ماس ــش رف فرزندان
ــه  ــی ک ــوس و هنگام ــت. در اتوب ــوش گرف ــش را در آغ و بچه های
ــز  ــد نی ــز بودن ــتان تبری ــه بیمارس ــن ب ــال رفت ــت در ح از سردش
ناصــر گونــۀ پــدرش را بوســید و در آن لحظــه نیــز اثــرات گازهــای 
ــادر در راه بازگشــت  ــن ق ــود. همچنی ــم نب شــیمیایی برایــش مه
ــود،  ــی ب ــه روستایشــان، هنگامــی کــه ســوار جیــپ مــرد جوان ب
بــه خــواب رفــت و در خیالــش دیــد کــه بــا همســرش و فرزنــد 
ــد  ــه فرزن ــد و س ــه می رون ــه خان ــان ب ــا آمده ش ــه دنی ــازه ب ت
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ــال  ــه دنب ــد و ب ــازی می کنن ــه ب ــا خوشــحالی در خان دیگــرش ب
ــد. ــم می دون ه

موضوعــی کــه در رابطــه بــا بحــران جنــگ وجــود دارد و آن را در 
فیلــم نیــز بــه صــورت پررنگــی مشــاهده می کنیــم، ایــن اســت 
ــیاری  ــای بس ــوار و بحران ه ــات ناگ ــگ اتفاق ــگام جن ــه در هن ک
یکــی پــس از دیگــری رخ می دهنــد. در زندگــی قــادر نیــز 
ــی  ــد و شــرایط زندگ ــاق می افتن ــی اتف ســختی ها  بصــورت پیاپ
ــه  ــت بمب هــای شــیمیایی ب ــد. اصاب را برایــش دشــوارتر می کنن
روســتا و ناامنــی خانه هــا بــرای ســاکنین روســتا، صدمــه دیــدن 
افــراد خانــواده، آشــنایان، دوســتان و هم شــهریان، از دســت 
دادن افــراد خانــواده و نزدیــکان، نبــود امکانــات درمانــی مناســب 
ــتان ها  ــه بیمارس ــردم ب ــی م ــوم ناگهان ــل هج ــه دلی ــی ب و کاف
بــرای درمــان، واگیــردار بــودن اثــرات گازهــای شــیمیایی و تــرس 
ــود  ــراد شــیمیایی شــده، مفق ــردم حاضــر در بیمارســتان از اف م
ــال او  ــل فــوت مــادر و انتق ــه دلی ــادر ب ــد ق ــن فرزن شــدن آخری
بــه بخــش نــوزادان نــارس و از آن جــا بــه بهزیســتی و... همگــی 

ــای ناشــی از جنــگ هســتند.  نمــودی از بلای
ــا مداخلــه  ســه اصــل فوریــت، مجــاورت و انتظــارات  در رابطــه ب
ــان  ــی زم ــر نزدیک ــت ب ــتند. فوری ــم هس ــیار مه ــران بس در بح
ــه خدمــات  ــا ارائ ــا زمــان وقــوع بحــران و مجــاورت ب ــه ب مداخل
ــر  ــاط دارد. اگ ــران ارتب ــوع بح ــل وق ــی مح ــه ای درنزدیک مداخل
مداخلــه در بحــران در 24 ســاعت اولیــه و در محــل وقــوع بحــران 
صــورت گیــرد، موثرتــر و بــه صرفه تــر واقــع می شــود. همچنیــن 
ــن  ــر گرفت ــراد و در نظ ــاز اف ــه نی ــه ب ــارات، توج ــور از انتظ منظ
ــود.  ــامل می ش ــیب دیدگان را ش ــار آس ــورد انتظ ــای م اولویت ه
ــرد آســیب دیده محــدود  ــه ف ــه مشــاوره ب ــرای ارائ ــان ب ــر زم اگ
اســت، مناســب ترین پاســخ و واکنــش، گــوش دادن فعــال 
ــه  ــا و ارائ ــات گفته ه ــی جزئی ــدم بررس ــرد، ع ــای ف ــه گفته ه ب
پاســخ های عاطفــی اســت. بایــد بــه فــرد اجــازه داد تــا هــر چــه 
ــار  ــت فش ــه او را تح ــن زمین ــد در ای ــد و نبای ــت دارد بگوی دوس

ــرار داد.  ق
ــود  ــه وج ــار مرحل ــی چه ــورت کل ــه ص ــران ب ــه در بح  در مداخل
ــه  ــات اولی ــه در لحظ ــت ک ــکین« اس ــه »تس ــن مرحل دارد. اولی
ــق صــورت  ــق تمــاس جســمانی و تنفــس عمی بحــران و از طری
ــران  ــرد بح ــش ف ــه آرام ــر ب ــا منج ــن کاره ــام ای ــرد. انج می گی
ــت  ــس از اصاب ــه پ ــات اولی ــم، در لحظ ــود. در فیل ــده می ش دی

بمــب شــیمیایی بــه روســتا، قــادر فرزندانــش را پیــدا می کنــد و 
آن هــا را در آغــوش می گیــرد تــا آن هــا را تســکین دهــد. دومیــن 
ــیب دیده  ــراد آس ــت« از اف ــران، »حمای ــه در بح ــه مداخل مرحل
اســت. قــادر بــا تنهــا نگذاشــتن فرزندانــش در بیمارســتان و در 
آغــوش گرفتــن و بوســیدن آن هــا و گفتــن »خــوب می شــی بابــا. 
ــه صــورت غیــر مســتقیم  ــا ب ــد ت خــوب می شــی.« تلاش می کن
از فرزندانــش حمایــت کنــد و بــه آن هــا امیــد و اطمینــان و قــوت 
قلــب دهــد تــا آن هــا روحیــه خــود را حفــظ کننــد و بهتــر بتواننــد 
ــه  ــد. مرحل ــار بیاین ــده کن ــش آم ــان پی ــه برایش ــی ک ــا بحران ب
ــای  ــه مهارت ه ــن مرحل ــه در ای ــت ک ــی« اس ــدی »جهت ده بع
ســازگاری مراجــع برانگیختــه می شــوند. در ایــن مرحلــه امــکان 
دارد کــه افــراد در ادراک خــود دچــار اخــتلال شــوند و بــه صــورت 
ــه افــراد آســیب دیده در  ــرای کمــک ب غیرمنطقــی عمــل کننــد. ب
ــی را  ــن و منطق ــای ممک ــا راه ه ــه آن ه ــوان ب ــه می ت ــن مرحل ای
ــام  ــری مجــدد« ن ــه »جهت گی ــه ک ــن مرحل نشــان داد. در آخری
دارد افــراد آســیب دیده اهــداف خــود را بازبینــی و دوبــاره ترســیم 
می کننــد. در طــول فیلــم قــادر پــس از هــر بحــران و هــر فقــدان، 
دوبــاره جهت گیــری کــرد و هدفــی جدیــد بــرای خــود مشــخص 
کــرد. او پــس از فــوت ناصــر بــه روستایشــان بازگشــت تــا او را به 
خــاک بســپارد و بعــد بــه سردشــت رفــت تــا همســرش را ببینــد 
و بعــد بــه تبریــز رفــت تــا حــال فرزندانــش را جویــا شــود. پــس 
از فــوت مالمــال و شــهین، قــادر دوبــاره ســری بــه همســرش زد 
و دوبــاره بــه روستایشــان بازگشــت تــا دو فرزنــد دیگــرش را بــه 
خــاک بســپارد. نهایتــا بعــد از فــوت همســرش بــود کــه قــادر در 
ــران  ــر دیگ ــه خــود را در براب ــد ک ــازی نمی دی هــم شکســت و نی
ــر انجــام  ــا تاخی ــری بعــدی او ب محکــم نشــان دهــد و جهت گی
شــد. بعــد از گذشــت چنــد روز قــادر بــه دنبــال فرزنــد تــازه بــه 
دنیــا آمــده اش بــه بهزیســتی های چندیــن شــهر ســر زد و نهایتــا 
بعــد از گذشــت مدتــی، مجــددا بــرای دادخواهــی خانــواده اش و 
ــدام  ــگان سردشــت اق ــت جان باخت ــان و مظلومی ــاع از قربانی دف
کــرد. او پــس از حــدود 20 ســال موفــق شــد در دادگاه لاهــه در 
ــران  ــوش دیگ ــه گ ــان را ب ــی قربانی ــود و تمام ــد، صــدای خ هلن

برســاند. 

اگــر زمــان بــرای ارائــه مشــاوره بــه فــرد 
آســیب دیده محــدود اســت، مناســب ترین 
پاســخ و واکنــش، گــوش دادن فعــال بــه 
جزئیــات  بررســی  عــدم  فــرد،  گفته هــای 
ــت. ــی اس ــخ های عاطف ــه پاس ــا و ارائ گفته ه
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زهــرا کریمیــان
ــی  ــی روانشناس ــجوی کارشناس دانش

ــات ــوم تحقیق ــگاه عل ـــوع!دانش ـــی ممن خودکش
ــگیری و  ــای پیشـ ــر راهکارهـ ــروری بـ مـ

مداخلـــه در خودکشـــی

خودکشـی از جملـه آسـیب های اجتماعـی اسـت ،کـه نـه تنها فـرد و خانـواده را تحـت تأثیر قـرار می دهد، 
بلکـه تأثیـر مسـتقیمی روی نظـام سلامـت روانـی و اجتماعـی جامعـه در تمـام جهـان دارد. هـدف از این 
تحقیـق بررسـی راه هـای مداخلـه در خودکشـی بـرای کاهـش آسـیب این اخـتلال روانی در سـطح جامعه 

است. 
تغییـرات سـریع و پیچیدگی هـای جهـان امـروز بـه همـراه افزایش فشـارهای مختلـف، اثرات مسـتقیم و 
غیرمسـتقیمی بـر زندگـی مردم می گـذارد. این فشـارها می تواند زمینه سـاز بـروز اخـتلالات مختلف روانی 
و اجتماعـی شـود. خودکشـی به عنـوان یکـی از آسـیب های اجتماعـی پـر  هزینـه و ناسـازگار بـا معیارهای 
ارزشـی و فرهنـگ جامعـه و بـه مثابـه یک زیـان اجتماعی، شـخصی و خانوادگی، یکی از مسـائل مرتبط با 
سلامـت اجتماعـی بـه حسـاب می آید. نگـرش به خودکشـی در نوجوانـان یکی از مشـکلات عمده سلامت 
روان محسـوب می شـود، بـه ایـن معنـی کـه درک چگونگـی رفتـار خودکشـی، پیش بینـی و پیشـگیری از 

وقـوع آن یکـی از چالش هـای اساسـی حوزه بهداشـت روانی اسـت. 
 آمارهـای سـازمان بهداشـت جهانـی نشـان دهنده آن اسـت کـه سـالانه تقریبـاً یـک میلیون نفـر در جهان 
بـه علـت خودکشـی جـان خـود را از دسـت می دهنـد. در چنـد سـال اخیـر) ۵۰ سـال اخیـر( خودکشـی، 
رشـد ۵۰ تـا ۶۰ درصـدی داشـته اسـت؛ از سـوی دیگـر تعـداد کسـانی کـه اقـدام بـه خودکشـی می کننـد، 
حـدود ۲۰ برابـر آمارهـای فـوق گـزارش شـده اسـت. به نظر می رسـد شـیوع خودکشـی در ایران نسـبت به 
آمـار جهانـی پایین تـر باشـد و نسـبت جنسـیتی اقدام بـه خودکشـی در زنان ایرانـی دو برابر مـردان ایرانی 
اسـت. بـا مقایسـه نـرخ خودکشـی در اسـتان های مختلـف ایـران نیـز شـاهد تفاوت هایـی هسـتیم و در 
برخی اسـتان های غربی نرخ خودکشـی بیشـتر اسـت. مطالعات مختلف نشـان داده اسـت عواملی نظیر 

محرومیـت، موضوعـات فرهنگـی و مشـکلات اقتصـادی در ایـن زمینـه دخیـل بوده اند. 
بسـیاری از نظریه پـردازان در پـی تبییـن خودکشـی آرای متفاوتـی را ارائـه کرده انـد؛ اشـنیدمن، خودکشـی 

آمارهـای سازمـان 
بهداشـــت جهانی 
نشــــــان دهنده 
آن اســـت کـــه 
سالانه تقریبـــــاً 
یـــک میلیـــون 
نفـــر در جهـــان 
عــــــلت  بــــه 
جان  خودکشـــی 
خود را از دســـت 

می دهنــــد.

ــه ــر از ادوارد مان اث
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را نوعـی پاسـخ بـه درد ویران کننـده می دانـد. دورکیـم بـر نقـش 
بامیسـتر،  و  داشـت  تاکیـد  خودکشـی  در  اجتماعـی  انـزوای 
خودکشـی را نوعـی فـرار از وضعیت ذهنـی آزاردهنده می دانسـت.

بررســی مطالعــات مربــوط به مــداخلات پیشــگیری از خودکشــی 
نشــان می دهــد کــه اســتراتژی هایی مثــل دســتیابی بــه حمایــت 
اجتماعــی، جســتجوی معنویــت، بســیج کل خانــواده بــرای رفــع 
مشــکل، کمــک گرفتــن از دوســتان، همســایگان و خویشــاوندان 
ســوی  از  باشــد.  داشــته  بیشــتری  اثربخشــی  می توانــد 
ــی  ــداخلات درمان ــد م ــان داده ان ــف نش ــات مختل ــر مطالع دیگ
ــر  ــی موث ــران خودکش ــه در بح ــد در مداخل ــناختی می توان روانش

ــد.  باش

 انـواع مداخلات درمانی روانشناختـی:
ــل  ــر ح ــی ب ــوزش مبتن ــا آم ــی  ب ــددکاران اجتماع ــه م مداخل

ــئله مس
یکــی از مهم تریــن عوامــل خطــر شناســایی شــده در زمینــه 
ــتفاده از  ــئله و اس ــل مس ــی در ح ــی، ناتوان ــه خودکش ــدام ب اق
ســبک های مقابلــه ای مبتنــی بــر هیجــان در افــراد اســت. یکــی 
از رویکردهایــی کــه در مــددکاری اجتماعــی می توانــد بــرای 
پیشــگیری و مداخلــه در بحــران خودکشــی اســتفاده شــود، 
ــه  ــد ب ــه تلاش می کن ــت ک ــئله اس ــل مس ــر ح ــی ب روش مبتن
مراجعانــی کــه بــا مشــکلات پیچیــده مواجــه هســتند، خدمــات 
مــورد نیازشــان را بــه  موقــع و بــه شــیوه مناســب برســاند. ایــن 
رویکــرد بــر ایــن فرضیــه اســتوار اســت کــه بازگشــت بــه وضعیــت 
ــی  ــی و اجتماع ــمی، روان ــوزه جس ــی در ح ــه عوامل ــت، ب سلام
بســتگی دارد کــه ممکــن اســت بــر توانایــی بیمــار در دســتیابی 

ــذار باشــد.  ــودی تاثیرگ ــه بهب ب
ــه مهارت هــای مــددکاران اجتماعــی و به خصــوص از  ــا توجــه ب ب
ــا افــرادی کــه  ــن رویکــرد در کار ب ــق مــداخلات گروهــی، ای طری
مســتعد خودکشــی هســتند، جایــگاه ویــژه ای دارد. در مطالعــه ای 
کــه چویــی بــا هــدف بررســی اثربخشــی درمــان مســئله مدار بــر 
ــام  ــدی انج ــی و ناامی ــکار خودکش ــا اف ــالان ب ــردگی بزرگس افس
داد، درمــان مبتنــی بــر حــل مســئله تلفیقــی، همــراه بــا پیگیــری 
از طریــق تمــاس تلفنــی در مقایســه بــا درمــان حــل مســئله بــه 
تنهایــی اثربخش تــر بــوده کــه نشــان از تأثیــر عمیــق پیگیــری در 

درمــان مبتنــی بــر حــل مســئله دارد. 

مداخـله یکپارچه نگر در بدتنظیـمی هیجـانی 
عوامــل متعــددی در گرایــش افــراد به خودکشــی دخیل هســتند، 
ــکار  ــا اف ــه ب ــل اســت ک ــن عوام ــن ای ــی از مهم تری ــدی یک ناامی
ــن افســردگی  ــع اتصــال بی ــاط اســت و در واق خودکشــی در ارتب
و خودکشــی می باشــد. ناامیــدی عبــارت اســت از انتظــار اینکــه 
ــیار  ــای بس ــاد و پیامده ــد افت ــاق نخواه ــوب اتف ــات مطل اتفاق

ناراحــت کننــده ای رخ خواهــد داد. ناامیــدی بــا افســردگی، افــکار 
ــط اجتماعــی ضعیــف  ــه خودکشــی، رواب ــا اقــدام ب خودکشــی ی
و فقــدان عــزت نفــس همبســتگی دارد. از ســویی بــد تنظیمــی 
ــا نگــرش بــه خودکشــی  هیجانــی یکــی از مــواردی اســت کــه ب

در ارتبــاط اســت. 
ــق آن  ــراد از طری ــه اف ــت ک ــدی اس ــان، فراین ــی هیج نظم جوی
هیجانــات خــود را بــه صــورت هوشــیار و ناهوشــیار تعدیــل 
می کننــد. هیجانــات نقــش مهمــی در جنبه هــای مختلــف 
زندگــی، نظیــر ســازگاری بــا تغییــرات و رویدادهــا ایفــا می کننــد 
ــدن  ــل ش ــث مخت ــد باع ــوند، می توانن ــم ش ــد تنظی ــه ب و چنانچ
زندگــی فــرد شــوند. از ایــن رو مدیریــت هیجــان، فراینــدی 
درونــی و بیرونــی اســت کــه مســئولیت کنتــرل، ارزیابــی و تغییــر 
ــداف  ــن اه ــق یافت ــیر تحق ــرد را در مس ــی ف ــای عاطف واکنش ه
ــم  ــرای تنظی ــن روش هــا ب ــده دارد. یکــی از متداول تری ــر عه او ب
هیجانــات، اســتفاده از راهبردهــای شــناختی اســت. راهبردهــای 
ــتند  ــناختی هس ــای ش ــان، فراینده ــناختی هیج ــی ش نظم ده
ــده  ــان آور و برانگیزانن ــات هیج ــت اطلاع ــرای مدیری ــراد ب ــه اف ک
ــد.  ــد دارن ــه تاکی ــناختی مقابل ــه ش ــر جنب ــد و ب ــه کار می گیرن ب
ــا  ــا برانگیختگی ه ــد ت ــک می کنن ــراد کم ــه اف ــا ب ــن راهبرده ای
ــا  ــد. ایــن شــیوه تنظیــم ب و هیجان هــای منفــی را تنظیــم نماین
رشــد و پیشــرفت یــا بــروز اختلال هــای روانــی رابطــه مســتقیم 

دارد. 

آمـوزش پیشگیری از خودکشـی بر واکنش پذیـری شناختی 
ــی و  ــرخ خودکش ــش ن ــه کاه ــم در زمین ــداخلات مه ــی از م یک
ــه آمــوزش  جلوگیــری از اقــدام مجــدد بــه خودکشــی، برنام
ــه آموزشــی توســط  ــن برنام پیشــگیری از خودکشــی اســت. ای
کنــراد در ســال ۲۰۱۵ بــرای کســانی کــه بــا افــراد اقدام کننــده بــه 
ــن روش،  ــن شــد. در ای ــد، تدوی ــی می کردن خودکشــی کار درمان
درگیــر شــدن در فراینــد درمــان، مشــارکت فعــال در رابطــه تــوأم 
ــن  ــود. در ای ــه می ش ــر توصی ــار و درمانگ ــن بیم ــکاری بی ــا هم ب
روش درمانــی، بــه خودکشــی به عنــوان جایگزینــی بــرای اهــداف 

ــود.  ــته می ش ــی نگریس ــم زندگ مه
تحقیقــات در ایــن زمینــه نشــان داده اســت کــه آمــوزش برنامــه 
پیشــگیری از خودکشــی می توانــد بــر افــکار خودکشــی و کاهــش 

مشــکلات اجتماعــی اقدام کننــدگان بــه  خودکشــی موثــر باشــد
ــل  ــه عوام ــد ک ــان دادن ــدی )۲۰۲۰( نش ــدی و حام ــی، اس نعیم
ــار دســته  ــه خودکشــی، شــامل چه ــدام ب ــر در اق خانوادگــی موث
عامــل نقشــی، عامــل ناشــی از خانــواده همســر، عامــل ارتباطــی 
ــوزش و  ــا آم ــن ب ــتند. بنابرای ــی هس ــونت خانوادگ ــل خش و عام
پرداختــن بیشــتر بــه مســائل بــا محوریــت خانــواده می تــوان تــا 

ــروز خودکشــی کاســت.  حــدی از ب
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مداخـله مبتنی بر درمـان شناختی رفتـاری
و کاهـش  تمایز یافتگـی  بهبـود  باعـث  درمان هایـی کـه  از  یکـی 
افـکار خودکشـی در زنـان اقدام کننـده به خودکشـی شـده اسـت، 
درمـان شـناختی رفتـاری می باشـد. درمـان شـناختی-رفتاری بر 
ایـن فرض اسـتوار اسـت که اخـتلال عاطفی و علائـم اختلال های 
درمـان  اسـاس  بـر  غیر منطقـی هسـتند.  تفکـر  نتیجـه  رفتـاری 
شـناختی-رفتاری، تجـارب افراد بـه تشـکیل طرحواره هایی درباره 
ادراکـی و  بـر سـازمان بندی  خویشـتن و جهـان می انجامـد کـه 
کنتـرل و ارزیابـی رفتـار تاثیر می گـذارد. درمان شـناختی-رفتاری 
مراجعـان را بـه حـل فعالانـه مسـائل و درگیـری جرأت مندانـه در 
محیـط،  تشـویق و بـر توانایی فرد جهت تفسـیر و تغییـر رویدادها 

تاکیـد می نمایـد. 
در واقـع درمـان شـناختی-رفتاری بـرای مراجعان بـه صورت یک 
درمـان کیفـی منظـم اسـت کـه در آن اثـرات متقابـل شـناخت ها، 
رفتارهـا و هیجانـات مراجعان بررسـی می شـود و به منظـور بهبود 
تمایز یافتگـی و کاهـش افـکار خودکشـی مـوارد مشـکل آفریـن 
هـدف تغییـر قـرار می گیـرد. هـدف از ایـن روش آن اسـت کـه به 
فـرد کمـک شـود تـا بتوانـد حداقل یـک بـار در هفته بـرای انجام 
تغییـر  بتوانـد  تـا  برنامه ریـزی کنـد  بخـش  لـذت  فعالیت هـای 

عمـده ای در کیفیـت خلـق و زندگـی فـرد ایجـاد نمایـد. 

SOS مداخـله مبتنی بر درمـان
ــوزش  ــر آم ــی ب ــی مبتن ــگیری جهان ــای پیش ــی از برنامه ه یک
ــه اس او  ــی، برنام ــار خودکش ــردن رفت ــدود ک ــرای مح ــی ب روان
ــا  ــوزش ب ــر آم ــی نظی ــامل اقدامات ــه ش ــن برنام ــت. ای اس اس
ــی  ــردن آگاهــی از خودکشــی اســت. آمــوزش روان ــالا ب هــدف ب
ــی در  ــم خودکش ــناخت علائ ــم و ش ــه فه ــک ب ــا کم ــد ب می توان
ــا افزایــش نگرش هــای انطباقــی نســبت بــه  فــرد و دیگــران و ب
ــر  ــی منج ــار خودکش ــش رفت ــه کاه ــردگی، ب ــی و افس خودکش

ــان  ــه نوجوان ــت ک ــن اس ــه ای ــن برنام ــی ای ــدف اصل ــردد. ه گ
ــه  ــران ب ــود و دیگ ــردگی را در خ ــی و افس ــانه های خودکش نش
ــن  ــه ای ــد و ب ــر بگیرن ــم در نظ ــراری و مه ــوع اضط ــوان موض عن
علائــم ماننــد علائــم حملــه قلبــی واکنــش نشــان دهنــد. هــدف 
ــریع تر  ــخیص س ــی و تش ــش آگاه ــه افزای ــن برنام ــی ای اصل

ــت.  ــی اس ــردگی و خودکش ــم افس علائ
ــوان مســئله ای  ــوان گفــت کــه خودکشــی به عن  در مجمــوع می ت
ــدی، و  ــردگی، ناامی ــد افس ــی مانن ــل مختلف ــا عوام ــده ب پیچی
بدتنظیمــی هیجانــی مرتبــط اســت و روش هــای درمانــی مذکــور 
هــر یــک از طریــق افزایــش آگاهــی، بازنگــری شــناختی، 
افزایــش حمایت هــای اجتماعــی و خانوادگــی و آمــوزش فنــون 
حــل مســئله در راســتای کنتــرل و پیشــگیری ایــن پدیــده دخیــل 

ــتند.  هس

منابـع:
ورمقانــی ،پری،۱۳۹۸،مداخلــه مــددکاری گروهــی بــا رویکــرد حــل مســئله 	 

بــر افــکار خودکشــی ،مرکــز تحقیقــات مدیریــت رفــاه 
ســلیمان نــژاد ،حمیــرا ،۱۳۹۸ ،مداخلــه در ناامیــدی و بدتنظیمــی هیجانــی 	 

،مقالــه پژوهشــی ســلامت جامعه 
برومنــد ،نرمین،۱۴۰۱،آمــوزش پیشــگیری از خودکشــی بــر واکنــش 	 

پذیــری شــناختی ،نشــریه پژوهــش پرســتاری
چلمردی،احمدرضــا ،۱۳۹۹،ســاختار ســه مرحلــه ای خودکشــی ،فصلنامــه 	 

ــران  علمــی پژوهش هــای انجمــن مشــاوره ای
فیــض اللهــی ،علی،۱۴۰۰،فراترکیــب مطالعــات خودکشــی ،فصلنامــه 	 

ــی ــاه اجتماع ــی رف ــی پژوهش علم
ــی در 	  ــه خودکش ــتماتیک در زمین ــرور سیس ــی،ابوالفضل، ۱۳۸۷،م قریش

ــماره ۲ ــران ش ــی ای ــی بالین ــکی و روانشناس ــه روانپزش ــران ،مجل ای
پویایــی 	  ،فصلنامــه  زنــان  در  خودکشــی  شــمس،مهرداد،۱۴۰۲،افکار 

دوم  دوره  خلقــی  اختــلالات  در  روانشــناختی 
افســردگی دختــران ،مجلــه 	  حســینی،اعظم،۱۳۹۸،افکار خودکشــی و 

پرســتاری و مامایــی ارومیــه دوره هفتــم

ایــن  بــر  شــناختی-رفتاری  درمــان 
اخــتلال  اســت کــه  اســتوار  فــرض 
ــاری  ــای رفت ــم اختلال ه ــی و علائ عاطف

هســتند. غیر منطقــی  تفکــر  نتیجــه 

ــن  ــه ای ــن برنام ــی ای ــدف اصل ه
ــانه های  ــان نش ــه نوجوان ــت ک اس
خودکشــی و افســردگی را در خــود 
و دیگــران بــه عنــوان موضــوع 
ــد  ــر بگیرن ــم در نظ ــراری و مه اضط
ــم  ــد علائ ــم مانن ــن علائ ــه ای و ب
نشــان  واکنــش  قلبــی  حملــه 

ــد. دهن
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فاطمــه اصغــری بیرامــی
ــی  ــی روانشناس ــجوی کارشناس دانش

ــرا  ــگاه الزه دانش
ـــران  ـــا بح ـــه ب ـــت و مقابل مدیری

ـــل کار در مح
ــد باعــث  ــر منافــع مالــی، می توان کار کــردن و اشــتغال یکــی از پایه هــای مهــم هــر جامعــه ای بــه حســاب می آیــد کــه علاوه ب
ــا داشــتن فعالیــت، احســاس پویایــی داشــته باشــند و خــود را قســمتی از اجتمــاع بداننــد؛ ایــن احســاس  شــود کــه افــراد ب
روی عــزت بــه نفــس افــراد تاثیرگــذار اســت پــس می تــوان نتیجــه گرفــت کــه داشــتن شــغل و مشــغولیت بــه حرفــه ای چقــدر 
ــرای  ــز دارد. ب ــر نی ــدی دیگ ــم انســانی، بع ــر مفاهی ــد دیگ ــردن مانن ــده باشــد. کار ک ــراد ســودآور و کمک کنن ــرای اف ــد ب می توان
مثــال فــردی کــه در محیطــی کــه رقابــت بــه جــای ســازنده بــودن، فرسایشــی و دور از عدالــت باشــد و یــا وی تحــت آزار کلامــی 
باشــد کار می کنــد امــا مجبــور بــه حفــظ شــغل خــود اســت، کار کــردن می توانــد ضربــه ی ســنگینی بــه روان او وارد ســازد و از 
ایــن رو بحــث بحــران در محیــط کاری مطــرح می شــود تــا کارفرمایــان و کارمنــدان بــا شناســایی ایــن بحران هــا و راه حل هایــی 
مناســب بتواننــد بــه خوبــی بــا هــم تعامــل کننــد و ســازمان نیــز بتوانــد بــه اهــداف خــود برســد و بهــره وری لازم را داشــته باشــد. 
ــه شــغل خــود دلســرد  ــی ممکــن اســت نســبت ب ــد، بعــد ازمدت ــه فعالیــت می پردازن ــی کــه در محیــط کار نامناســب ب کارکنان
شــوند و علاوه بــر رضایــت شــغلی پاییــن، رضایــت آنهــا از زندگــی نیــز کاهــش پیــدا کنــد و بــه همیــن ترتیــب، کیفیــت زندگــی 
ــا شــناخت بهتــر بحران هــا می تــوان بــه گونــه ای از  آنهــا پاییــن آمــده و دچــار مشــکلات روحــی جــدی نیــز شــوند. بنابرایــن ب

آنهــا پیشــگیری کــرد تــا ایــن چرخــه ی معیــوب دوبــاره تکــرار نشــود. 
از بحران هــای قابــل توجــه در محیــط کار در ابتــدا می تــوان بــه بحــران مالــی و اقتصــادی توجــه کــرد. در ایــن مــدل از بحــران، 
ــن  ــه ای ــد؛ ب ــتگی باش ــگاه ورشکس ــه ی پرت ــت در لب ــن اس ــد و ممک ــرم می کن ــه ن ــت و پنج ــی دس ــکلات مال ــا مش ــازمان ب س
ــرو  ــل نی ــود. تعدی ــرو می ش ــل نی ــه تعدی ــور ب ــی، مجب ــش بده ــا افزای ــد و ب ــت می ده ــود را از دس ــد خ ــرکت درآم ــورت ش ص
ــد وارد  ــه شــغل خــود را از دســت می ده ــردی ک ــر ســازمانی دانســت، ف ــان ه ــای کارکن ــی از کابوس ه ــوان یک و اخــراج را میت
فضــای اســترس آور و فشــار پیــدا کــردن شــغل می شــود تــا بتوانــد بــه امــرار معــاش خــود ادامــه دهــد و اســتقلال خــود را حفــظ 
کنــد. گاهــی، ضربــه ی خــروج از یــک ســازمان و ورشکســتگی بــرای کارکنــان آنقــدر ســنگین اســت کــه ممکــن اســت مدت هــا 
ــم  ــن اخــتلال، مه ــری از ای ــرای جلوگی ــل شــود. ب ــا مخت ــره ی آنه ــی روزم ــد و زندگ ــم افســردگی و اضطــراب بمانن ــر علائ درگی
اســت کــه افــراد بتواننــد اســترس خــود را درکنــار باقــی ابعــاد زندگــی، مدیریــت کننــد تــا بتواننــد بــا موفقیــت از آن گــذر کننــد. 
ایــن موفقیــت لزومــا بــه ایــن معنــا نیســت کــه فــرد هزینــه ای را متحمــل نشــود و یــا چیــزی را از دســت ندهــد بلکــه بــه ایــن 
معنــا اســت کــه بتوانــد خــود را بعــد از ایــن ســانحه بازیابــد و بتوانــد در ســطحی سلامــت بــه زندگــی خــود ادامــه دهــد. بــرای 

ــر ــر از ادوارد هاپ اث
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مدیریــت بحــران مالــی ایــن نکتــه نیــز مهــم اســت کــه ســازمان 
ــای  ــد هزینه ه ــد، بتوان ــته باش ــی داش ــق مال ــزی دقی برنامه ری
ــی  ــد درآمدزای ــای جدی ــد و فرصت ه غیرضــروری را کاهــش ده
را شناســایی و منابــع ســرمایه گذاری را جــذب کنــد. البتــه 
مبحــث حائــز اهمیــت در اینجــا شــرایط اقتصــادی جامعــه نیــز 
می باشــد؛ گاهــی ســازمان ها مجبــور بــه تحمــل ضــرر بــه دلیــل 
ــوع  سیاســت گذاری های اشــتباه در ســطح کلان هســتند. ایــن ن
ــا ســازمان ها  ــه ای می باشــد ت از بحــران نیازمنــد بررســی جداگان

بــرای ادامــه ی حیــات، خــود را بــا شــرایط تطبیــق بدهنــد. 
ــع  ــه محیــط شــغلی، بحــران مناب ــوط ب از دیگــر بحران هــای مرب
انســانی اســت. در بحــران منابــع انســانی، کارکنــان ممکــن 
اســت بــه دلایــل مختلــف دســت بــه اعتصــاب زده باشــند و یــا 
ــوت شــده باشــد. در  ــا ف ــاری ســنگین و ی ــدی دچــار بیم کارمن
ایــن صــورت، ســازمان نیــروی کاری خــود را از دســت می دهــد. 
ــاوره ای و  ــات مش ــه و خدم ــل از بیم ــای حاص ــا کمک ه در اینج
ــاری  ــوگواری و بیم ــر درد س ــی ب ــد التیام ــی می توان روان درمان
ــام  ــه انج ــت ب ــتری دس ــاد بیش ــا اعتم ــدان ب ــا کارمن ــد ت باش
ــای  ــرای کاهــش هزینه ه ــن، شــرکت ب ــد. همچنی ــت بزنن فعالی
ــای  ــود و امتیازه ــهم خ ــد س ــد بتوان ــران بای ــن بح ــل از ای حاص
ــا  ــرایط کاری را ارتق ــد، ش ــمیت بشناس ــه رس ــود را ب ــان خ کارکن
ــط  ــازی رواب ــت فرهنگ س ــی جه ــای آموزش ــد و برنامه ه ببخش
بین فــردی و مهارت هــای جدیــد ارائــه دهــد تــا افــراد بــا 
یادگیــری موقعیت هــای جدیــد بتواننــد امنیــت شــغلی بیشــتری 

ــد.  ــه کنن را تجرب
بحــران بعــدی مربــوط بــه حــوزه ی روابــط عمومــی اســت. اختلال 
ــا  ــود ت ــث می ش ــازمان باع ــک س ــی ی ــر عموم ــب تصوی و تخری
شــرکت شــرکا و مشــتریان خــود را از دســت بدهــد، ایــن بحــران 
ــرکت،  ــولات ش ــت محص ــکل در کیفی ــل مش ــه دلی ــد ب می توان
ــن  ــد بنابرای ــش بیای ــی پی ــادهای مال ــی و فس ــائل اخلاق مس
ــران،  ــن بح ــگیری از ای ــت در اصلاح و پیش ــز اهمی ــه ی حائ نکت
ــد  ــد بتوانن ــراد بای ــت، اف ــئولیت پذیری اس ــفاف و مس ــط ش رواب
مســئولیت اشــتباه های خــود را بپذیرنــد و در جهــت جبــران 

ــد.  ــارت تلاش کنن خس
در دسـته بندی بحران هـای محـل کار همچنین می تـوان به بحران 
قانونـی اشـاره کـرد. در ایـن وضعیـت، سـازمان در موقعیتـی قرار 
می گیـرد کـه بـا مسـائل حقوقـی و قانونی جـدی روبه رو اسـت و 
هرچـه سـریع تر بایـد آن هـا را حل کند. یکـی از مـوارد کمک کننده 

بـه کاهـش احتمـال درگیـری با ایـن بحـران، بسـتن قراردادهای 
قانونـی و توجـه بـه جزئیـات آنهاسـت تـا در آینده مشـکلی ایجاد 
نشـود. بـرای ایـن کار بهتر اسـت که هـم کارکنان و هم سـازمان به 
صـورت اختصاصـی از مشـاورین حقوقی در این زمینـه بهره ببرند. 
مسـائل قانونی بسـیار با مسـائل اخلاقی و انسـانی گره خورده اند 
و سـازمان ها و کارمنـدان زیـر مجموعـه ی آن هـا بهتـر اسـت برای 
همـکاری مفیدتـر به منشـور اخلاقیـات کاری حرفه ی خـود پایبند 

باشند. 
ــازمانی را  ــغلی و س ــای ش ــان بحران ه ــر از می ــران دیگ ــه بح س
ــتراتژیک و  ــران اس ــی، بح ــران عملیات ــب بح ــه ترتی ــوان ب می ت
ــه  ــد روزان ــی، در فراین ــد. در بحــران عملیات بحــران محیطــی نامی
و اصلــی ســازمان اخــتلال بــه وجــود می آیــد. بــرای مثــال 
حــوادث کاری و نقــص فنــی زیرمجموعــه ی ایــن بحــران هســتند. 
اندازه گیــری  در  موثــر  برنامه ریــزی  فنــاوری،  از  اســتفاده 
ــده از  ــرای آین ــن ب ــت تامی ــه لیس ــتگاه ها و تهی ــتهلاک دس اس
راه حل هــای توصیه شــده بــرای مقابلــه بــا ایــن بحــران هســتند. 
ــه ایــن معناســت کــه اســتراتژی های  بحــران اســتراتژیک نیــز ب
شــرکت دیگــر کارســاز نیســتند و نابــودی کاربــرد در راه حل هــای 
ــازار،  ــی نظیــر تغییــرات ب ــه دلایل یــک ســازمان ممکــن اســت ب
تشــدید رقابــت، تغییــرات قانونــی و نوآوری هــای تکنولــوژی رخ 
دهــد. در نتیجــه ســازمان بایــد بــازار را تحلیــل کــرده تــا از خــروج 
ســرمایه و از دســت دادن فرصت هــا جلوگیــری کنــد. همچنیــن 
اســتفاده از نیــروی کار ماهــر و جــوان نیــز بــرای نــوآوری و تنــوع 

بخشــی لازم اســت. 
 درآخــر، بحــران محیطــی مربــوط بــه بلایــای طبیعــی می باشــد. 
ــه و  ــد زلزل ــی مانن ــرات طبیع ــامل خط ــد ش ــا می توان ــن بلای ای
ــرات  ــوا و تغیی ــی ه ــل آلودگ ــط مث ــی محی ــا آلودگ ــیل و ی س
آب وهوایــی باشــد. ارتقــای زیرســاخت هایی کــه بــا محیــط 
ــن،  ــال، در ژاپ ــرای مث زیســت ســازگار باشــند، الزامــی اســت. ب
ســاختمان ها بــه گونــه ای طراحــی می شــوند کــه در برابــر 
ــا  ــه تنه ــن مقاومــت ن ــد. ای ــه از خــود مقاومــت نشــان دهن زلزل
ــد  ــه می توان ــود بلک ــی می ش ــارت مال ــری از خس ــث جلوگی باع
بــه ســازمان کمــک کنــد کــه همچنــان بــه فعالیــت خــود ادامــه 

ــد.  ده
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در بحـران منابـع انسـانی، کارکنان ممکن اسـت به دلایل 
مختلـف دسـت بـه اعتصـاب زده باشـند و یـا کارمنـدی 
دچـار بیمـاری سـنگین و یـا فـوت شـده باشـد. در ایـن 
صـورت، سـازمان نیروی کاری خـود را از دسـت می دهد.
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ــه های شکسته آینـ
الهــه نــوزاد

کارشناســی روانشناســی، دانشــگاه 
ــران ــات ته ــوم و تحقیق عل

دنیــای امــروز بــا نــام عصــر ارتباطــات شــناخته می شــود؛ دنیایــی 
ــه  ــه تمامــی ابعــاد زندگــی انســان نفــوذ کــرده و ب کــه رســانه ب
ــی  ــط کاف ــود. فق ــناخته می ش ــا ش ــگی م ــراه همیش ــوان هم عن
اســت تلویزیــون را روشــن کنیــد یــا گوشــی خــود را چــک کنیــد 
تــا بــا ســیلی از اخبــار، تبلیغــات و برنامه هــای مختلــف روبــه رو 
ــات و  ــع اطلاع ــد منب ــه می توانن ــور ک ــانه ها همانط ــوید . رس ش
ســرگرمی باشــند، میتواننــد تاثیــرات عمیقــی بــر افــکار، نگــرش 
و خودپذیــری افــراد داشــته باشــند. پیشــرفت تکنولــوژی از 
ــه  ــر ب ــات و از ســوی دیگ ــادل اطلاع ــه گســترش تب ــک ســو ب ی
اعمــال تغییــر بــدن منجــر شــده اســت. اســتفاده بیــش از حــد 
ــای  ــر و ایده ال ه ــر تصاوی ــود تحت تأثی ــث می ش ــانه ها باع از رس
غیرواقعــی قــرار بگیریــم و احســاس نارضایتــی از خــود و بدنمــان 
داشــته باشــیم. ایــن تصاویــر بــا واقعیــت فاصلــه زیــادی دارنــد 
ــان  ــروری در خودم ــرات غیر ض ــه تغیی ــا را ب ــت م ــن اس و ممک
ترغیــب کننــد، امــا قســمت جالــب ماجــرا اینجاســت؛ در مواجهــه 
ــا رســانه همــه مــا کمــی عجیــب و غریــب هســتیم! و همیــن  ب
عجیــب بــودن مــا اســت کــه مــا را منحصر به فــرد و زیبــا می کنــد. 
ــل  ــزی قاب ــه چی ــی ب ــزی طبیع ــی از چی ــان، زیبای ــذر زم در گ
ــل شــده اســت. یکــی از روش هــای دســتیابی  دســت یابی تبدی
بــه ایــن زیبایــی، مدیریــت بــدن و ظاهــر اســت. در ایــن فراینــد، 
افــراد بــه دنبــال بهبــود شــکل ظاهــری خــود و نزدیــک کــردن ان 
ــه  ــه اســتانداردهای اجتماعــی هســتند. یکــی از عواملــی کــه ب ب
تغییــر بــدن منجــر می شــود، نگــرش هــر فــرد بــه ظاهــر و بــدن 
ــود.  ــناخته می ش ــدن ش ــر ب ــوان تصوی ــه عن ــه ب ــت؛ ک ــود اس خ
ــود اشــاره دارد و  ــدن خ ــا از ب ــی م ــه تصــور ذهن ــدن ب ــر ب تصوی
تحــت تاثیــر اعتقــادات، گرایش هــا و ایده ال هــای اجتماعــی 
اســت. رســانه و تصاویــر رســانه ای می تواننــد تأثیــر زیــادی 
ــات  ــانه ای، تبلیغ ــر رس ــند. تصاوی ــته باش ــور داش ــن تص ــر ای ب
ــوود و....  ــای هالی ــد، فیلم ه ــای م ــی، مجله ه ــولات زیبای محص
ــر  ــد و تأثی ــر دهن ــا را تغیی ــناختی م ــای زیباش ــد باوره می توانن
ــا  ــری آن ه ــدن و خودپذی ــراد از ب ــور اف ــر درک و تص ــی ب عمیق
بگذارنــد و افــراد را بــه تغییــر در بــدن خــود و هماهنگــی بــا ایــن 
ــر  ــه تصاوی ــا ارائ ــی ب ــد و زیبای ــع م ــد. صنای ــب کنن الگو هــا ترغی
ــری  ــتن ظاه ــه داش ــل ب ــدن و تمای ــی از ب ــه نارضایت ــذاب، ب ج
ــن نارضایتی هــا مشــکلات  ــن الگوهــا می شــود. ای ــا ای ــق ب مطاب
زیــادی ماننــد جراحی هــای زیبایــی، رژیم هــای ســخت غذایــی، 
بی نظمــی تغذیــه و لاغــری بیــش از حــد بــرای زنــان و دختــران 

ــد. ــاد می کن ــوان ایج ج

بــر اســاس پژوهشــی، 65 درصــد دختــران زیــر 25 ســال از ظاهر 
ــی  ــه جراحــی زیبای خــود راضــی نیســتند و بســیاری از آن هــا ب
ــی  ــی وقت ــه اجتماع ــه مقایس ــاس نظری ــر اس ــد. ب روی می آورن
ــه  ــدام ک ــای جــذاب و خوش ان ــر مدل ه ــران تصاوی ــان و دخت زن
فاقــد هرگونــه نقصــی در ظاهرشــان هســتند را می بیننــد دســت 
بــه مقایســه اجتماعــی می زننــد و ایــن مقایســه باعــث از دســت 
ــر  ــره تصوی ــدن نم ــن آم ــردگی و پایی ــس، افس ــزت نف دادن ع

ــود.  ــی می ش بدن
بـر اسـاس طرحواره ظاهـر )الگوهای فکری و احساسـی ما درباره 
خـود و دیگـران(، زنـان و دختـران در ایـن حین دسـت بـه نوعی 
تعمیـم شـناختی می زننـد کـه بـر اسـاس آن تمـام رویدادهـای 
زندگـی خـود را بـر اسـاس ظاهـر فیزیکی خـود و دیگران تفسـیر 
و ارزیابـی می کننـد. ایـن نـوع طرحـواره می تواند تأثیـر عمیقی بر 
روی نگرش هـا، رفتارهـا و تصمیمـات فـردی و اجتماعـی بگـذارد.

رســانه ها نقــش مهمــی در تأثیرگــذاری بــر تصویــر بدنــی و 
ــه از رســانه  ــد. اســتفاده نااگاهان ــا می کنن ــراد ایف ــری اف خودپذی
و فضــای مجــازی می توانــد بــه نارضایتــی از خــود، بحــران 
روانشــناختی، مشــکلات روانــی و از همــه مهم تــر باعــث محــدود 
ــی از  ــود. آگاه ــت ش ــای نادرس ــار الگوه ــی در حص ــردن زیبای ک
ــود  ــه بهب ــد ب ــری می توان ــرای خودپذی ــر رســانه ها و تلاش ب تاثی

تصویــر بدنــی و افزایــش عــزت نفــس افــراد کمــک می کنــد. 
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ــر 25  ــران زی ــد دخت ــی، 65 درص ــاس پژوهش ــر اس ب
ســال از ظاهــر خــود راضــی نیســتند و بســیاری از آن هــا 

ــد. ــی روی می آورن ــی زیبای ــه جراح ب




