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خیانت عاطفی ویرانگرتر از فیزیکی

در خیانــت عاطفــی، ممکــن اســت تمــاس 
فیزیکــی یــا رابطــه جنســی وجــود نداشــته 
باشــد، اما انــرژی عاطفــی، توجــه، محبت و 
حتــی رازهــای شــخصی بــه فــرد دیگــری 

منتقل می‌شــود. این انتقــال تدریجی توجه 
و احســاس، باعــث می‌شــود شــریک اصلی 
احســاس طردشــدگی، ناامنی و بی‌ارزشی 
کند. بسیاری از افراد تصور می‌کنند تا زمانی 
که رابطه‌ای جنســی رخ نــداده، خیانتی هم 

نتایج پژوهش جدیدی نشان می‌دهد رفتارهای نوع‌دوستانه 
فقط حال روحی انســان را بهتــر نمی‌کننــد، بلکه ممکن 
است به کاهش درد جســمی نیز کمک کنند. محققان در 
مطالعه‌ای که نتایج آن سال ۲۰۲۳ در نشریه علمی معتبر 
پژوهش‌های روان‌تنی منتشر شد، داده‌های هزاران نفر در 
بریتانیا را بررسی کردند و به این نتیجه رسیدند افرادی که 

بیشتر در فعالیت‌های داوطلبانه و کمک به دیگران مشارکت 
دارند، دردهای جسمانی کمتری گزارش می‌کنند.

پژوهشــگران معتقدند انجام رفتارهــای اجتماعی مثبت 
می‌تواند با کاهش اســترس، کاهش فشــارخون، افزایش 
احساس معنا در زندگی و فعال شدن سیستم پاداش مغز، 
تجربه درد را تعدیل کند. به گفته نویسندگان این مطالعه، 

ارتباط اجتماعی و احساس مفید بودن می‌تواند توجه فرد 
را از ناراحتی‌های جسمی دور کند و تحمل درد را افزایش 
دهد. متخصصان می‌گویند این یافته‌ها می‌تواند نگاه تازه‌ای 
به نقش روابط انسانی در سلامت جسم و روان ایجاد کند و 
حتی در آینده، به عنوان روشی مکمل در مدیریت درد مورد 

توجه قرار گیرد.

�

مخاطب گرامی، شنیدن 
ایــن کــه کســی که بــا او 
ارتبــاط نزدیــک دارید، 
در  متفاوتــی  برخــورد 
حضور و غیاب شــما دارد، تجربه‌ای عمیقا 
آزاردهنــده و ناامیدکننــده اســت. بــرای 
مدیریت این شــرایط چند پیشــنهاد داده 

می شود:

اطمینان حاصل کنید1
قبل از هر اقدامی مطمئن باشید که 
اطلاعات شما دقیق است. آیا این موضوع 
را خودتان شــنیده‌اید یا واسطه‌ای به شما 
منتقل کــرده اســت؟ گاهــی اوقــات پیام 
رسان‌ها ممکن است با تفسیر شخصی خود 

حرف‌ها را جابه‎جا یا بزرگ‌نمایی کنند. 

 فاصله عاطفی و حفاظتی2
 ایجاد کنید

وقتی کسی اعتماد شما را می‌شکند، اولین 
قــدم حفاظــت از ســامت روان خودتــان 
است. تا زمانی‌که تکلیف این ماجرا روشن 

نشده، سعی کنید:
*اطلاعات شــخصی ندهیــد. از صحبت 
درباره مسائل خصوصی زندگی و گلایه‌ها 
یا تصمیمات مهم‌تان نزد او خودداری کنید.
*انتظــارات را تعدیــل کنیــد. بپذیرید که 
رابطه شما در حال حاضر یک رابطه رسمی و 
محترمانه است نه لزوما یک رابطه صمیمانه 
و عمیــق، ایــن کار باعــث می‌شــود ضربه 

کمتری بخورید.

بررسی ریشه‌ها بدون قضاوت3
ــی از  ــ ــاش ــ ــی ن ــ ــوی ــ ــدگ ــ ــی ب ــ ــاه ــ گ
نارضایتی‌های عمیق یا حسادت و کمبود 
اعتماد به‌نفس یا حتی تلاش برای جلب 
توجه همسرش یعنی فرزند شماست. فکر 

کردن به این موضوع نه تنها برای توجیه 
کار او بلکه برای این است ‌که بدانید این 
رفتار بیشتر از آن‌که به شما مربوط باشد 
به شخصیت و مشکلات درونی او ارتباط 

دارد.

اســتراتژی برخــورد: ســکوت یــا 4
شفافیت؟

شما دو راه اصلی دارید:
سکوت بزرگوارانه| اگر این بدگویی‌ها گذرا 
هســتند، فضای خانواده را متشنج نکنید. 
نادیده گرفتــن را انتخــاب کنید بــا فاصله 
بیشتر. شاید او متوجه شــود که شما چقدر 
بــرای او ارزش قائل بوده‌اید و رفتــار خود را 

اصلاح کند.
گفت وگــوی بالغانه بدون متهــم کردن| 
اگر این رفتار مکرر اســت و نمی‌توانید با آن 
کنار بیایید، در یک فضای آرام و بدون حضور 
همسرش با او صحبت کنید و حس ناراحتی 

خود را بگویید.

مراقب جایگاه همسرش باشید5
فرزند شــما در موقعیت دشواری قرار 
دارد. سعی کنید او را داور این ماجرا نکنید. 
شــکایت کردن مداوم نزد فرزندتان درباره 
همســرش، او را تحت فشــار شــدیدی قرار 
می‌دهد و ممکن اســت باعث ایجاد فاصله 

بین شما و فرزندتان شود.

پیشنهادی برای آرامش خودتان
انرژی‌ای کــه صرف تحلیــل حرف‌های او 
می‌کنید، صــرف ســرگرمی‌ها و علایق و 
ارتباطات مثبت‌تری کنید. به یاد داشــته 
باشــید حفظ متانت و وقار شــما همیشــه 
بهتریــن پاســخ بــه رفتارهــای نامناســب 

دیگران است.

عروسم جلوی من خیلی خوب رفتار می‌کند و با شیرین‌زبانی همیشه دل من را 
به دست می‌آورد؛ اما پشت سر، از من بدگویی می‌کند. دلم شکسته و وقتی او را 

می‌بینم حالم بد می‌شود. چه باید بکنم؟

 عروسم از من بدگویی می‌کند 
و دلم را شکسته!

 مشاوره 
فردی

فریبا البرز  |             کارشناس ارشد مشاوره
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از دنیای روان شناسی

اتاق مشاوره

کمک به دیگران می‌تواند درد جسمی را کاهش دهد
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خیانت عاطفی یکی از پیچیده‌ترین و دردناک‌ترین تجربه‌هایی است که می‌تواند در یک رابطه 
عاطفی رخ دهد. برخلاف خیانت فیزیکی که نشانه‌های بیرونی و ملموس‌تری دارد، خیانت 
عاطفی اغلب در سکوت و به صورت پنهانی شکل می‌گیرد و ممکن است حتی برای مدتی از 
چشم طرفین رابطه پنهان بماند. این نوع خیانت زمانی اتفاق می‌افتد که یکی از طرفین رابطه، 
پیوند عاطفی عمیق و صمیمانه‌ای را با فردی خارج از رابطه اصلی خود برقرار می‌کند؛ پیوندی 

که به‌طور طبیعی باید در چارچوب رابطه متعهدانه حفظ شود. 

دکتر حسین محرابی  | ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه

صورت نگرفته اســت؛ اما واقعیت این اســت‌ 
کــه در بســیاری از مــوارد، خیانــت عاطفــی 
حتی مخرب‌تر از خیانت فیزیکی است، چون 
اعتماد، که ســتون اصلی هر رابطه ســالمی 

است، به‌شدت آسیب می‌بیند.
پنهان‌کاری؛ اولین نشانه بحران

یکی از نشــانه‌های رایــج خیانــت عاطفی، 
پنهــان‌کاری اســت. زمانی‌که فــرد پیام‌ها، 
تماس‌هــا یــا ارتباطــات خــود را از شــریک 
زندگی‌اش مخفــی می‌کند یــا در حضور او 
رفتــار متفاوتــی نشــان می‌دهــد، می‌تواند 
زنگ خطری برای رابطه باشــد. همچنین، 
مقایسه کردن شریک زندگی با فرد جدید، 
کاهــش تمایــل بــه گفت‌وگــوی صمیمانــه 
بــا همســر یــا شــریک عاطفــی و ترجیــح 
دادن وقت‌گذرانــی بــا فــرد دیگــر، از دیگر 
نشانه‌هاست. این نشانه‌ها معمولًا به‌تدریج 
ظاهر می‌شوند و اگر به‌موقع مورد توجه قرار 
نگیرند، می‌توانند فاصله‌ای عمیق در رابطه 

ایجاد کنند.
عاطفــی  خیانــت  وارد  افــراد  چــرا 

می‌شوند؟
دلایــل شــکل‌گیری خیانت عاطفــی متنوع 
اســت. گاهی کمبود توجه، محبــت یا درک 
متقابل در رابطه اصلی باعث می‌شود فرد به 
دنبال تأمین نیازهای عاطفی خود در بیرون 
از رابطــه باشــد. در برخی موارد، مشــکلات 
حل‌نشــده، تعارض‌هــای مکــرر یا احســاس 
نادیــده گرفتــه شــدن، زمینه‌ســاز ایــن نوع 
ارتباط‌ها می‌شــود. البته باید توجه داشــت 
که وجــود مشــکل در رابطه هرگــز توجیهی 
برای خیانت نیست؛ بلکه نشــان‌دهنده نیاز 
به گفت‌وگو، مشــاوره و تلاش مشترک برای 

بهبود رابطه است.

مرزهایی که باید جدی گرفته شود
فضای مجــازی و شــبکه‌های اجتماعی نیز 
نقش مهمــی در افزایــش احتمــال خیانت 
عاطفی ایفا می‌کنند. ارتباط‌های آنلاین که 
در ابتدا بی‌ضرر و دوستانه به نظر می‌رسند، 
ممکن است به‌تدریج به گفت‌وگوهای عمیق 
و صمیمانه تبدیل شوند. سهولت دسترسی، 
امکان پنهان‌کاری و فاصله فیزیکی، گاهی 
باعــث می‌شــود افــراد مرزهــای اخلاقی و 
عاطفی خود را نادیده بگیرند. پیام‌هایی که 
در ابتدا ساده و معمولی هستند، می‌توانند 
به مرور رنــگ و بوی احساســی‌تری به خود 
بگیرنــد و فــرد را درگیر وابســتگی عاطفی 

کنند.
آیا می‌توان رابطه را ترمیم کرد؟

پیامدهای خیانت عاطفی معمولاً بسیار عمیق 
و طولانی‌مدت است. فردی‌ که مورد خیانت 
قرار گرفتــه، ممکن اســت دچــار اضطراب، 
افســردگی، کاهــش اعتمادبه‌نفــس و حتی 
اختلال در اعتماد به دیگران شود. بازسازی 
اعتماد پس از خیانت عاطفی فرایندی زمان‌بر 
و دشوار است و نیازمند صداقت کامل، پذیرش 
مسئولیت و تلاش جدی از سوی فرد خطاکار 
است. در برخی موارد، زوج‌ها با کمک مشاوره 
تخصصی می‌توانند رابطه خود را ترمیم کنند 
اما در مواردی، آسیب واردشده آن‌قدر عمیق 

است که ادامه رابطه ممکن نیست.
برای پیشگیری از خیانت عاطفی، مهم‌ترین 
عامل، حفــظ ارتباط ســالم و صادقانه میان 
طرفیــن اســت. گفت‌وگــوی منظــم درباره 
نیازها، نگرانی‌هــا و احساســات، می‌تواند 
بسیاری از سوءتفاهم‌ها را از بین ببرد. تعیین 
مرزهای مشــخص در ارتباط بــا دیگران نیز 

نقش مهمی دارد.

پشت پرده یک »چت ساده«
 شبکه‌های اجتماعی و ارتباطات آنلاین، مرزهای عاطفی میان افراد را کمرنگ‌تر کرده 

و زمینه وابستگی‌های پنهان را افزایش داده‌اند 


