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شرم با گناه تفاوت دارد

در روان‌شناســی، شــرم بــا احســاس گنــاه 
تفــاوت دارد. گناه یعنــی »من کار اشــتباهی 
انجــام داده‌ام«، امــا شــرم یعنی »خــود من یا 
بدن من اشــتباه اســت«. وقتــی طبیعی‌ترین 
عملکردهای بدن زن با پنهان‌کاری، ســکوت 

یا تمســخر همراه می‌شــود، این پیام به‌تدریج 
درونــی می‌شــود و زن بــه جــای اعتمــاد بــه 
بدنش، از بدن خود فاصلــه می‌گیرد. تناقض 
از همین‌جــا آغــاز می‌شــود؛ همــان بدنی که 
ظرفیــت آفرینــش حیــات را در خــود حمــل 
می‌کند، برای طبیعی‌ترین نشانه‌های همین 

ظرفیت، شرمسار می‌شــود. گویی جامعه، به 
جای احترام گذاشــتن به یکی از بنیادی‌ترین 
جلوه‌های آفرینــش، آن را بــه موضوعی برای 

پنهان کردن تبدیل کرده است.
 برچسبی به نام »حتماً PMS دارد«

 از سوی دیگر، تغییرات هورمونی زنان، به‌ویژه 
در دوران PMS یا ســندروم پیش از قاعدگی، 
اغلب دستمایه طنز و برچسب‌زدن است. هنوز 
هم وقتی زنی ناراحــت، عصبانی، هیجانی یا 
معترض است، برای بسیاری اولین توضیح این 
است: »حتماً PMS دارد« یا »حتماً پریود است.« 
گویی به جای شنیدن تجربه و احساس او، آن را 
با یک برچسب هورمونی بی‌اعتبار می‌کنیم. 
در حالی کــه مردان نیــز تحت تأثیــر تغییرات 
هورمونی قرار می‌گیرند، امــا کمتر می‌بینیم 
این تغییرات به ابزاری بــرای بی‌اعتبار کردن 
احساسات، قضاوت‌ها یا شخصیت آن‌ها تبدیل 
شود. مسئله، خودِ هورمون‌ها نیست؛ مسئله، 
معنایی اســت که فرهنگ به این تغییرات و به 

بدن زن داده است؛ شرم.
شرم، سلامت را به خطر می‌اندازد

پیامــد این شــرم تنهــا بــه احساســات محدود 
نمی‌شــود. نخســتین پیامد آن، فاصله گرفتن 
زن از بدن خود اســت. زنی که سال‌ها آموخته 
درباره بدنش سکوت کند یا از آن خجالت بکشد، 
کمتر به نشانه‌های بدنش توجه می‌کند، کمتر 
آن‎ها را جدی می‌گیرد و گاهی مراقبت از خود 
را نیز به تعویق می‌اندازد. در چنین شــرایطی، 
بدن به جای آنکه منبعی برای آگاهی باشد، به 

موضوعی برای نادیده گرفتن تبدیل می‌شود.
پیامد دیگــر، دشــوار شــدن گفت‌وگــو درباره 
نیازها و مشــکلات جســمی اســت. بســیاری 

از زنــان، به دلیــل شــرم، دردهــای قاعدگی، 
تغییرات پستان، خونریزی‌های غیرطبیعی یا 
حتی مشکلات سلامت جنسی را با اطرافیان 
یا پزشک درمیان نمی‌گذارند. این سکوت، نه 
تنها احساس تنهایی و انزوا را افزایش می‌دهد، 
بلکه می‌تواند کیفیت روابط عاطفی، صمیمیت 
 و ســامت روان را نیــز تحــت تأثیر قــرار دهد.

در تجربه ســال‌ها کار بالینی، به‌ویــژه در حوزه 
ســایکوانکولوژی، بارها با زنانی روبه‌رو شده‌ام 
کــه ماه‌هــا علایــم هشــداردهنده را نادیــده 
گرفته‌اند یا حتی دربــاره تغییرات بدنشــان با 
کســی صحبت نکرده‌اند؛ نــه به ایــن دلیل که 
اهمیت آن را نمی‌دانستند، بلکه چون از حرف 
زدن درباره بدن زنانه احساس شرم می‌کردند. 
گاهی همین شرم، مراجعه به‌موقع، تشخیص 
زودهنگام و فرصت درمان را به تأخیر می‌اندازد، 
در حالی‌که در بســیاری از بیماری‌ها، از جمله 
برخی سرطان‌ها، تشخیص زودهنگام می‌تواند 
نقشــی تعیین‌کننده در روند درمــان و کیفیت 

زندگی داشته باشد.
احترام به بدن، نه شرمسار کردن آن

شاید زمان آن رســیده باشــد که میان حفظ 
حرمت بدن و شرمســار کــردن بــدن تفاوت 
قائل شــویم. احترام بــه بــدن زن، احترام به 
یکــی از بنیادی‌تریــن جلوه‌هــای آفرینــش 
اســت؛ بدنــی کــه ســزاوار آگاهــی، مراقبت 
و کرامــت اســت، نــه ســکوت، تمســخر و 
پنهان‌کاری. اگــر می‌خواهیم زنــان بیش از 
گذشته مراقب سلامت خود باشند، نخست 
باید فرهنگی بســازیم که در آن، بــدن زن نه 
 موضوع شرم، بلکه موضوع احترام، شناخت و

 گفت‌وگو باشد.
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شاید برای شــما هم پیش آمده باشد که موقع خرید یک بســته نوار بهداشتی احساس 
کردید که حتما باید آن را در کیسه‌  نایلونی مشکی پنهان کنید یا شاید حتی فروشنده 
هنگام خرید از شما پرسیده باشد نایلون مشکی نیاز ندارید؟ در این‎جا مسئله فقط یک 
پلاستیک مشکی نیست؛ پیامی است که سال‌ها از سمت جامعه به دختران داده می‌شود: 
»بدنت را پنهان کن.« این پیام معانی و احساسات مختلفی را برای دختران و زنان به همراه 
دارد، اما آن‌چه در مطلب امروز به آن می‌پردازیم، ابعاد مختلف روان‎شــناختی این پیام 

است.
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فریده زاهدی‌|   روان شناس بالینی

وقتی زنانگی، با شرم روایت می‌شود...
نگاهی روان‌شناختی به تأثیر پنهان‌کاری، برچسب‌زنی و سکوت درباره بدن زنانه و 

پیامدهای آن بر عزت‌نفس، سلامت و روابط
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داده تصویری

مخاطب گرامی، قابل درک اســت که شــنیدن این حرف‌ها 
چقدر می‌تواند اضطراب‌آور باشد؛ به خصوص وقتی که شما 
و همسرتان در حال حاضر رابطه‌ای بسیار خوب دارید. افراد 
وقتی در اوج خوشــبختی هستند، طبیعی اســت که از تغییر 

شرایط بترسند. چند نکته را با هم بررسی می‌کنیم: 

باورهای غلط اطرافیان را شناسایی کنید1 
بسیاری از کســانی که این حرف‌ها را می‌زنند بر اساس 

تجربیات شخصی خودشان یا کلیشــه‌های قدیمی صحبت 
می‌کنند. واقعیت این است که عشق زندگی مشترک با عشق 
دوران عقد متفاوت است نه لزوما کمتر. دوران عقد دورانی پر 
از هیجان و دوری اســت. زندگی زیر یک سقف فرصتی برای 
ساختن صمیمیت عمیق‌تر است. در زندگی مشترک عشق از 
شکل شور و هیجان به تکیه‌گاه و رفاقت تغییر ماهیت می‌دهد 

که بسیار پایدارتر است.

چرا فکر می‌کنید به خانه خودتان نروید؟2 
اگر به خاطر ترس از تغییر رابطه رفتن به خانه خودتان را 
عقب می‌اندازید، در واقع دارید خودتان را از رشــد رابطه‌تان 
محروم می‌کنید. زندگی زیر یک سقف، چالش‌های خودش 

را دارد اما همین چالش‌ها هستند که باعث می‌شوند شما یاد 
بگیرید چگونه یک تیم باشید. هیچ‌کس با در جا زدن در دوران 

عقد پختگی لازم برای یک زندگی موفق را پیدا نمی‌کند.

به جای ترسیدن برنامه‌ریزی کنید3 
این‌که اطرافیان چه می‌گویند مهم نیست. مهم این است 
که شما و همسرتان چه قراردادی با هم می‌بندید. برای آن‌که 

عشق کم نشود، این استراتژی‌ها را امتحان کنید:
*حفظ قرارهای عاشقانه ،تقسیم کار عادلانه، اولویت‌بندی 

رابطه
به هم قول بدهید که در هر شرایطی رابطه دو نفره‌تان اولویت 
اول است و مسائل کاری و فامیل یا خستگی نباید جایگاه شما 

را در قلب یکدیگر متزلزل کند.

آگاهانه انتخاب کنید4 
شــما می‌توانید اجازه بدهید که حرف‌هــای دیگران 
تبدیــل بــه پیش‌گویی خــود محقــق کننــده شــود. )یعنی 
چون می ترســید رفتارتان تغییر کند و رابطه ســرد شود( یا 
می‌توانید تصمیم بگیرید که شما یک استثنا باشید. به جای 
حرف دیگران از همسرتان بپرسید چه چیزی باعث می‌شود 
که من و تو وقتی زیر یک ســقف هســتیم همچنان برای هم 

جذاب باقی بمانیم؟
پاسخ به این سوال انرژی شما را از ترس از آینده به سمت خلق 

یک آینده خوب هدایت می‌کند.

از ترس کم‌رنگ شدن علاقه در عقد مانده‌ایم!

اتاق مشاوره

3 ســال اســت عقد کردیم و 
خیلی هــم را دوســت داریم؛ 
امــا اطرافیــان می‌گوینــد وقتی 
بروید سر خانه‌و‌زندگی‌، این علاقه‌ کم‎رنگ 
می‌شود و این باعث شده استرس بگیریم و 
تمایلی برای رفتن به خانه خودمان نداشته 

باشیم. راهنمایی کنید چه کنیم؟
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