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کالبدشکافی یک تفاوت ظریف
وقتی وسواس از شکل معروفش یعنی شستن 
چندباره دســت‌ها خارج می‌شــود و به شــکل 
»فکر و تردید« درمی‌آید، مــرز آن با اضطراب به 
باریکی یک تار مو می‌رســد. اما در اتاق درمان، 
ما با دو ســازوکار کاملًا متفاوت روبه‌رو هستیم 
که اگر دقیق شــناخته نشــوند، دلسوزی‌های 
خانواده نه‌تنها کمکی نمی‌کند، بلکه مشکل را 

ریشــه‌دارتر خواهد کرد. برای این که این دو را 
دقیق از هم جدا کنیم، باید به سه نشانه کلیدی 

دقت کنیم:

اول، جنــس نگرانی‌هاســت. خــوراک 1 
اصلی اضطراب، مسائل واقعی و ملموس 
زندگی اســت؛ مثل اقتصاد خانواده، سلامت، 
شــغل یا آینده فرزنــدان. ذهن فــرد مضطرب، 
خطرها را بزرگ‌نمایی می‌کند و توانایی خودش 

را بــرای روبه‌رو شــدن با مشــکلات دســت‌کم 
می‌گیــرد. در مقابل، وســواس همیشــه با یک 
»تردید ســمج« یا »فکر مزاحم« شروع می‌شود 
که اغلب یا غیرمنطقی است و یا دقیقاً برخلاف 
شخصیت و ارزش‌های فرد عمل می‌کند. مثلًا 
فردی که بسیار بااخلاق و محتاط است، بعد از 
یک مهمانی ساده ســاعت‌ها مکالماتش را در 
ذهنش مثل فیلم به عقب برمی‌گرداند که »نکند 
ناخواسته وسط حرف‌هایم کلمه توهین‌آمیزی 

گفته باشم و خودم یادم نباشد؟«

دوم، نقطــه تمرکــز ذهــن اســت. فــرد 2
مضطرب در »آینــده« زندگــی می‌کند و 
نگران عواقب اتفاقاتی است که شاید رخ بدهند. 
اما فرد وسواسی در »لحظه حال یا گذشته« گیر 
کرده و به دنبال یقیــن صددرصدی می‌گردد. 
مغز وسواســی، کوچک‌تریــن ابهامی را تحمل 
نمی‌کنــد و می‌خواهد همیــن الان صددرصد 

مطمئن شود که هیچ خطری وجود ندارد.

ســومین و مهم‌ترین مــرز، واکنــش فرد 3
برای آرام کردن خود است. فرد مضطرب 
ساعت‌ها در ذهنش با سناریوهای تلخ کلنجار 
مــی‌رود، امــا فــرد وسواســی بــرای خامــوش 
کــردن آژیر فکــر مزاحم، دســت به یــک »عمل 
خنثی‌کننده« می‌زند. این عمل همیشه شستن 
دســت یا بررســی کردن قفل در نیســت، بلکه 
خیلی وقت‌ها پنهان است. مرور کردن چندباره 
خاطرات در ذهن، جســت‎وجوی مداوم علایم 
بیمــاری در اینترنت، یا پرســیدن ســوال‌های 
تکراری از اعضای خانواده برای گرفتن تایید، 
همه از جنس همان شستن دست‌ها هستند که 
لباس فکر و کلام پوشــیده‌اند. این کارها برای 
چند دقیقه فــرد را آرام می‌کنند، اما خیلی زود 
شک جدیدی از راه می‌رسد و چرخه از نو شروع 

می‌شود.
با هر یک چطور رفتار کنیم؟

علت این که اصرار داریم خانواده‌ها این دو را از 
هم تفکیک کنند، این اســت که فرمول کمک 
به فرد مضطرب، دقیقاً ســمّ مهلکــی برای فرد 

وسواسی است!
اگر عزیزتان درگیر »اضطراب« است:

*تغییر مسیر از »چرا« به »چطور«| احساس او 
را با جملاتی مثل »چیزی نیست، الکی شلوغش 
می‌کنــی« انکار نکنیــد. اول به او نشــان دهید 
که نگرانی‌اش را می‌فهمید، ســپس با آرامش 
ذهنــش را از »فاجعه‌ســازی« بــه ســمت »حل 
مسئله« بیاورید. بپرســید: »حالا اگر این اتفاق 
بیفتــد، واقع‌بینانــه چــه کارهایی از دســت ما 

برمی‌آید؟«
*تفکیــک دایــره کنترل| بــه او کمــک کنید 
روی کاغــذ، مرز بیــن چیزهایی کــه در کنترل 
اوست )مثل تلاش کردن یا رعایت نکات ایمنی( 
و چیزهایی کــه خــارج از کنترل اوســت )مثل 
اتفاقات پیش‌بینی‌نشده آینده( را مشخص کند. 
ذهن مضطرب وقتی به زمان حــال و اقدامات 

مشخص برگردد، آرام می‌گیرد.
اگر عزیزتان درگیر »وسواس« است:

*توقف تدریجی »اطمینان‌دهی«| بزرگ‌ترین 
تله برای خانواده‌هــا، جواب دادن به ســوالات 
تکراری فرد وسواسی اســت. وقتی همسرتان 
برای بار پنجم می‌پرسد »مطمئنی گاز را بستم؟« 
و شما می‌گویید »بله عزیزم، خیالت راحت«، در 

واقع دارید به وسواس او غذا می‌دهید. 
در یک زمان آرام، با هم توافق کنید که از این به 
بعد، به جای جواب دادن به سوالات تکراری، با 
مهربانی بگویید: »می‌دانم الان چقدر کلافه‌ای، 
اما توافق کردیم به این سوال که صدای وسواس 

توست جواب ندهم تا کمکت کنم.«
*شریک نشدن در آیین‌های وسواسی| هرگز 
از سر دلسوزی، کارهای وسواسی را به جای فرد 
انجام ندهید؛ مثلًا به جای او وسایل را نشویید یا 

قفل‌ها را چک نکنید.
*ایســتادن در کنــار فــرد، علیــه وســواس| 
وســواس را از شــخصیت عزیزتان جــدا کنید. 
به جــای ســرزنش کــردن و گفتــنِ »تــو چقدر 
سخت‌گیری!«، با لحنی همدلانه نشان دهید 
که می‌دانید این »وسواس« اســت که دارد او را 
اذیت می‌کند و هر دوی شما در یک تیم هستید 
تا با کمک یک روان‎شــناس متخصص، تحمل 
ابهــام را تمرین کنید و به ایــن باج‌گیری ذهنی 

پایان دهید.
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اضطراب یا وسواس؛ مرز باریک ترس و تردید
 چطور نگرانی‌های مداوم را از افکار وسواسی تشخیص دهیم 

و در مواجهه با هر یک چه رفتاری داشته باشیم؟

تصور کنید دو مادر، همزمان درگیر تب خفیف فرزندشان هستند. هر دو شب تا 
صبح بیدار می‌مانند، تپش قلب دارند و مدام می‌گویند: »اســترس امانم را بریده 
اســت!« مادر اول، بالای سر کودک نشســته و ذهنش مدام به آینده سفر می‌کند: 
»نکند تبش بالا برود و تشنج کند؟ اگر کارمان به بیمارستان بکشد، با هزینه‌هایش 
چه کنیم؟ نکند از درس‌های مدرسه‌اش عقب بماند؟« مادر دوم هم دقیقاً همین‌قدر 
بی‌قرار است، اما ذهنش در یک نقطه قفل شده اســت. او تب کودک را می‌گیرد و 
دماسنج عدد طبیعی را نشان می‌دهد؛ اما درست دو دقیقه بعد، دوباره به سراغ 
دماسنج می‌رود: »نکند دماسنج خراب باشد؟ نکند شربتش را نیم‌سی‌سی کمتر 
داده باشم؟« و بعد برای بار چهارم همسرش را از خواب بیدار می‌کند تا بپرسد: »تو 
هم دستت را روی پیشانی‌اش بگذار، مطمئنی داغ نیست؟« از بیرون که نگاه کنیم، 
حال و روز هر دو مادر کاملًا شبیه به هم اســت؛ به همین دلیل هم در چهاردیواری 
خانه‌ها، »اضطراب« و »وســواس فکری-عملی )OCD(« مدام با هم اشــتباه گرفته 

می‌شوند. 

پرستو عادل صدیق |         کارشناسی ارشد روان شناسی عمومی
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اتاق مشاوره

 داده تصویری

مخاطب گرامــی، درک می‌کنــم کــه در وضعیتی قــرار دارید 
که ترکیبی از ســردرگمی، پشــیمانی و اضطراب است. وقتی 
می‌گویید »نمی‌دانم چه اتفاقی افتاد«، این نشــان‌دهنده یک 
گسســت میان »خودِ واقعی« شما و »رفتاری« اســت که انجام 
داده‌اید. این تجربه معمولًا نشان‌دهنده یک بحران درونی، فرار 
از واقعیت یا تلاش ناخودآگاه برای پــر کردن یک خلأ عاطفی 
است، نه لزوماً نشانه‌ای از بی‌علاقگی به همسر. اما واقعیت تلخ 
این جاست: »دردِ همسر شما، از خودِ خطا، بزرگ‌تر است.« او 
اکنون نه تنها با خیانت یا اشتباه شما، بلکه با فروپاشی تصویری 
که از رابطه و شــما داشــته، روبه روســت. شــوک او، مکانیسم 
دفاعــی مغز بــرای مواجهه بــا حقیقتی اســت کــه باورکردنی 

نیست. برای عبور از این مرحله، نباید به دنبال »توجیه« باشید، 
بلکه باید به دنبال »ترمیم« باشــید. در این جا چند گام اساسی 

برای مدیریت این بحران پیشنهاد می‌شود:
1. پذیرش مســئولیت بدون »اما«| بزرگ‌ترین اشتباه در این 
مرحله، استفاده از جملاتی اســت که خطا را کوچک می‌کنند 
)مثلًا: »اشــتباه کردم امــا چون فلان چیــز بــود...«(. در حال 
حاضر، همسر شــما نیاز ندارد دلیل را بداند، او نیاز دارد ببیند 
که شــما عمق فاجعه‌ای را  که ایجاد کرده‌اید، درک می‌کنید. 
مســئولیت را به طور کامــل بپذیرید، بــدون این کــه بخواهید 

خودتان یا شرایط را تبرئه کنید.
2. اجازه دهید »شــوک« فروکش کند )صبر استراتژیک(| 
شوک، فرایندی است که زمان می‌برد. اصرار شما برای این‌که 
او سریعاً شما را ببخشــد یا مثل قبل با شما رفتار کند، می‌تواند 
او را تحت فشــار قرار دهد و باعث عقب‌نشینی بیشترش شود. 
او حق دارد ســرد باشد، حق دارد شــک کند و حق دارد فاصله 

بگیرد. به او فضای امن برای پردازش این درد را بدهید.
3. شفافیت بی‌قید و شرط| اعتماد، مانند یک ظرف شیشه‌ای 
است که شکسته. چسباندن آن ممکن است، اما جای ترک‌ها 
باقــی می‌مانــد. بــرای بازســازی اعتماد، شــما بایــد از حالت 
»محرمانه بودن« خارج شوید. شفافیت در رفتارهای روزمره، در 
دسترسی به گوشی یا حتی در بیان احساسات، ابزاری است که 

به او نشان می‌دهد دیگر چیزی برای پنهان کردن وجود ندارد. 
اما دقت کنید که این کار نباید به شــکل »خودمحوری« باشد. 

هدف این است که او احساس امنیت کند.
 4. تحلیل ریشــه رفتار )خودشناسی(| شــما باید بدانید که 
»چرا« این اتفاق افتاد. اگر این پاسخ را به خودتان ندهید، قول 
شــما مبنی بر »تکرار نشــدن«، برای همســرتان تنها یک وعده 
توخالی خواهد بود. آیا این یک پرش از روی واقعیت بود؟ آیا از 
تنهایی می‌ترسیدید؟ آیا به دنبال تایید گرفتن بودید؟ تا زمانی 
که ریشــه مشــکل را پیدا نکنید، خطر تکــرار در لحظات ضعف 

وجود دارد. 
5. کمک حرفــه‌ای| وقتی بحث بــه »دل‌شکســتگی عمیق« و 
»تکانه‌ ناگهانی« می‌رســد، مدیریت آن به تنهایی بسیار دشوار 
است. پیشــنهاد می‌شود برای بازســازی رابطه، تحت نظر یک 
زوج‌درمانگر حرکت کنید. این کار نشان می‌دهد که شما برای 
حفظ این رابطه، نه تنها با کلام، بلکه با ساختارمند کردن مسیر 

اصلاح خود، جدی هستید.
عشق همســر شــما، بزرگ‌ترین ســرمایه شــما و در عین حال، 
بزرگ‌ترین دلیل برای پشیمانی شماست. فراموش نکنید که 
ترمیم رابطه، یک »مســابقه ســرعت« نیســت، بلکه یک »مسیر 
طولانی« است. آرامش، صداقت و تداوم در اصلاح رفتار، تنها 

راه‌های بازگشت به مسیر اصلی هستند.

نمی‌دانم چه اتفاقی افتاد اما ناگهان 
دیدم وسط یک رابطه اشتباهی هستم. 
شوهرم هم فهمیده و با این‌که من را خیلی 
دوست دارد اما دل‌شکسته شده. می‌دانم اشتباه 
کردم و گفتم تکرار نمی‌شود اما شوهرم شوکه شده 

است. چه کنم؟

فائزه سجادی |  روان شناس بالینی

ناگهان دیدم وسط یک رابطه اشتباهی هستم!

با افزایش ســن، ممکــن اســت تغییراتی 
در بینایــی، شــنوایی، ســرعت واکنش و 
توانایی‌هــای جســمی ایجاد شــود که بر 

رانندگی تأثیر بگذارد. 
البته ســالمندی به معنای کنار گذاشتن 
رانندگی نیست؛ بلکه با رعایت چند نکته 
ســاده و توجه بیشــتر به شــرایط جسمی 
و محیطــی می‌تــوان ایمنــی رانندگی را 
افزایش داد. در ادامه، ۶ توصیه مهم برای 
رانندگی ایمن در دوران سالمندی را مرور 

می‌کنیم.

هنگام رانندگی هرگز از تلفن همراه 1
اســتفاده نکنید و همیشــه کمربند 
ایمنی را ببندید. بهتر اســت مســیرهای 
کوتــاه را بــرای رانندگی انتخــاب کنید و 
از نشســتن طولانی‌مــدت پشــت فرمــان 

بپرهیزید.

اگر ناچار به رانندگی در مسیرهای 2 
طولانــی هســتید، پــس از هــر یک 
ســاعت رانندگــی، در محلی امــن توقف 

کنید. 
چند دقیقه از خودرو خارج شــوید، کمی 
قدم بزنیــد و حرکات کششــی یــا نرمش 

سبک انجام دهید.

برای رانندگی، مسیرهای خلوت‌تر 3 
و کم‌تردد را انتخاب کنید. همچنین 
جاده‌هــا و خیابان‌هایــی کــه تقاطع‌هــا و 
سرعت‌گیرهای کمتری دارند، می‌توانند 

گزینه‌های مناسب‌تری باشند.

اگر در گواهی‌نامه شــما استفاده از 4 
عینک یا سمعک توصیه شده است، 
حتماً هنــگام رانندگی از آن‌ها اســتفاده 
کنید تا دید و شنوایی کافی داشته باشید.

در شــرایط نامســاعد جــوی مانند 5 
بارندگی و برف، هنگام خستگی یا 
خواب‌آلودگی و نیز در ساعات تاریکی هوا، 
به‌ویژه شب‌ها و نزدیک غروب، از رانندگی 
خــودداری کنید. پیــش از حرکــت نیز از 
تمیز بودن شیشــه‌ها، آینه‌ها و چراغ‌های 

خودرو مطمئن شوید.

اگر بــه بیماری‌های قلبــی، ریوی، 6 
عصبی، اسکلتی یا عضلانی مبتلا 
هســتید، دچار لرزش دســت می‌شوید یا 
داروهایــی مصــرف می‌کنید کــه ممکن 
اســت بــر هوشــیاری و توانایــی رانندگی 
تأثیر بگذارند، پیش از رانندگی با پزشک 
مشــورت کنید و از ایمن بــودن رانندگی 

خود اطمینان حاصل کنید.

با کوتاه‌تر شــدن روزها و کاهش تدریجی 
دمــای هــوا در فصــل پاییــز، اســتفاده از 
وسایل گرمایشی و روشــنایی در خانه‌ها 
افزایــش می‎یابد. ایــن تغییــرات اگرچه 
بخشــی طبیعی از زندگی در فصل ســرد 
ســال اســت، اما در صورت بی‌توجهی به 
الگوی مصــرف، می‌توانــد باعث افزایش 
هزینه‌های خانوار و هدررفت منابع انرژی 
شود. صرفه‌جویی در مصرف انرژی فقط 
راهــکاری بــرای کاهــش مبلــغ قبض‌ها 
نیست، بلکه اقدامی ضروری برای حفظ 
منابــع طبیعــی، کاهــش آلودگــی هوا و 
کمک به پایداری محیط زیســت به شمار 

می‌رود.

به دمای محیط توجه کنیم
یکــی از مهم‌تریــن راهکارهــای مدیریت 
مصــرف انــرژی در پاییز، تنظیم درســت 
وســایل گرمایشــی اســت. بســیاری از 
خانواده‌ها با نخستین کاهش دمای هوا، 
سیستم گرمایش را با حداکثر توان روشن 
می‌کنند، در حالی که تنظیم دمای محیط 
در محــدوده آســایش، پوشــیدن لبــاس 
مناســب فصل و اســتفاده از پتو در زمان 
استراحت می‌تواند نیاز به گرمایش بیش 
از انــدازه را کاهش دهــد. همچنین بهتر 
است موقع خروج از منزل، دمای سیستم 
گرمایشی متناسب با شرایط تنظیم شود.

جلوی فرار گرما را بگیریم
بخــش قابــل توجهــی از انــرژی مصرفی 
ساختمان‌ها از طریق درز پنجره‌ها، درها و 
عایق‌بندی نامناسب هدر می‌رود. استفاده 
از نوارهــای درزگیــر، پرده‌هــای ضخیم و 
بستن درهای اتاق‌هایی که کمتر استفاده 
می‌شوند، راهکارهایی ســاده و کم‌هزینه 
برای حفظ گرمای داخل خانه اســت. در 
روزهــای آفتابی پاییز هم می‌تــوان با کنار 
زدن پرده‌هــا از گرمای طبیعی خورشــید 
بهره برد و با غــروب آفتاب، پرده‌ها را برای 

جلوگیری از خروج گرما بست.

روشنایی هوشمندانه
کوتاه شــدن روزهــا بــه معنای اســتفاده 
بیشــتر از چراغ‌هاســت. خاموش کردن 
روشــنایی اتاق‌هــای خالــی، اســتفاده 
حداکثری از نور طبیعی روز و جایگزینی 
لامپ‌هــای  بــا  قدیمــی  لامپ‌هــای 
کم‌مصــرف LED می‌توانــد بــه کاهــش 
مصرف بــرق کمک کنــد. همچنین بهتر 
است وســایل برقی غیرضروری از حالت 
آماده‌بــه‌کار خارج شــوند چــون برخی از 
آن‌ها حتی در زمان اســتفاده نکردن هم 

برق مصرف می‌کنند.

صرفه‌جویی، یک مسئولیت جمعی
مدیریت مصرف انرژی زمانی اثربخش‌تر 
خواهد بود کــه به یک عــادت خانوادگی 
تبدیل شود. آموزش کودکان، مشارکت 
اعضــای خانــواده در خامــوش کــردن 
چراغ‌ها و توجه به میزان مصرف وســایل 
گرمایشــی، نقش مهمی در شــکل‌گیری 
این فرهنگ دارد. پاییز فرصت مناســبی 
برای اصلاح عادت‌های مصرفی پیش از 
رسیدن سرمای زمستان است. فراموش 
نکنیم که صرفه‌جویی بــه معنای محروم 
کــردن خــود از آســایش نیســت، بلکه به 
معنــای اســتفاده درســت و به‌انــدازه از 

امکانات موجود است. 

 در دوران سالمندی رانندگی را ایمن کنید
 نه ناممکن!

فصل طلایی مدیریت مصرف انرژی
با چند تغییر ساده در عادت‌های روزمره، هم هزینه‌های انرژی را 

کاهش دهیم و هم از هدررفت منابع جلوگیری کنیم


