
5
زندگی‌سلام 
دو شنبه     
    20 مهر ۱۴۰5  
   اول جمادی الاول 1448
   12 اکتبر  ۲۰۲6 
  شماره 6193 

وره
مشا

ه و 
واد

خان

���

�

�

داده تصویری

اتاق مشاوره

مخاطب گرامــی، کلماتی که نوشــتید نشــان‌دهنده بار 
سنگینی است که در این سال‌ها به دوش کشیده‌اید.  در 
روان‌شناسیِ روابط، سه مؤلفه »اعتیاد«، »دروغ‌گویی« و 
»مخفی‌کاری« مثلثی را می‌سازند که اعتماد را در نطفه 
خفه می‌کنــد. در ادامه چند نکته را بــرای تصمیم‌گیری 

آگاهانه‌تر بررسی می‌کنیم:
1. دام »ناجی‌گری« را بشناسید 

بســیاری از افراد در موقعیت شــما، ناخــودآگاه در نقش 
»ناجی« فرومی‌رونــد. تصور می‌کنید اگــر »صبر کنید«، 

»محبت کنید« یا »بیشتر تلاش کنید«، او تغییر خواهد کرد. 
واقعیت تلخ اما ضروری این است که اعتیاد، مشکلی نیست 
که بــا تغییر رفتار همســرِ فرد مصرف‌کننده درمان شــود. 
بهبود همسر شــما تنها در صورتی ممکن است که خود او 

اراده‌ای راسخ برای تغییر داشته باشد، نه شما. 
2. بررسی مفهوم »هزینه-فایده« در زندگی

 از خودتان بپرسید: »اگر ۱۰ ســال دیگر همین‌جا باشم، 
با همین شــرایط، چه حسی خواهم داشــت؟« بسیاری از 
افراد در روابط سمی، به جای تمرکز بر »کیفیت زندگی«، 
بر »گذشــت زمان« تمرکز می‌کنند. آیا این رابطه به شــما 
آرامش، رشد یا حس ارزشــمندی می‌دهد؟ یا تنها چیزی 
که باقی مانــده، »تــرس از برچســب طلاق« و »فرســایش 

روانی« است؟

3. مرز بین »وفاداری« و »آسیب دیدن«
 وفاداری بــه معنای ســوختن در آتش اشــتباهات دیگری 
نیســت. وقتی همســر شــما با مخفی‌کاری و مواد مخدر، 
حریم خانواده را شکســته، اوســت که به تعهــدات ازدواج 
پشــت کرده اســت. توصیه خانواده‌تان، هرچند ســخت و 
تلخ، از سر دلسوزی و مشاهده‌ واقعیت‌های بیرونی است 
که شاید شما به دلیل درگیری عاطفی، فعلًا قادر به دیدن 

آن‌ها نیستید.
چه باید کرد؟

شــما نیازمند یک »وقفه« برای تصمیم‌گیری هستید. این 
راهکارها را پیشنهاد می‌کنم:

 مشاوره حضوری فردی| حتماً قبل از هر تصمیم قطعی، 
با یک مشاور یا روان‌درمانگر متخصص »سوءمصرف مواد« 

یا »زوج‌درمانی« صحبت کنید تا الگوهای رفتاری خودتان 
)این که چرا در ۱۷ ســالگی وارد این رابطه شدید و چرا تا 

الان مانده‌اید( بررسی شود.
جدا کــردن حســاب خــود از اعتیــاد| بــه همســرتان با 
قاطعیــت اعــام کنیــد کــه ادامه ایــن مســیر برای شــما 
غیرقابل‌قبول است و شرط ماندن یا ادامه، »اقدام عملی و 

جدی« او برای درمان است. )نه فقط وعده دادن(
تصمیــم بــرای خودتــان| یادتان باشــد که »طــاق« یک 
شکســت مطلق نیســت؛ گاهــی طــاق، شــجاعانه‌ترین 
انتخاب بــرای جلوگیری از فروپاشــی کامل روان انســان 
اســت. شــما هنوز فرصت‌های زیادی برای ســاختن یک 
زندگی امن و ســالم دارید. اجازه ندهید تصمیم ناشــی از 

خامی ۱۷ سالگی، تمام مسیر آینده‌تان را مسدود کند.

خانواده اصرار دارند از همسر معتادم طلاق بگیرم!
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رابطه سالم، رابطه بی‌اختلاف نیست

بــا تربیــت، تجربه‌هــا، باورهــا  دو انســان 
و نیازهــای متفــاوت، قرار اســت ســال‌ها در 
کنار یکدیگر زندگی کنند. طبیعی اســت که 
درباره مســائل مالی، تربیت فرزندان، روابط 
خانوادگــی و تقســیم مســئولیت‌ها اختلاف 

داشته باشند. بنابراین، نبود اختلاف نه شرط 
خوشبختی است و نه به‌تنهایی نشانه سلامت 
رابطــه. معیــار اصلــی، چگونگــی مواجهه با 
اختلاف‌هاست. زوج‌های ســالم لزوماً کمتر 
اختلاف ندارند؛ آن‌ها می‌توانند بدون تحقیر، 
تهدیــد و ســرزنش، دربــاره تفاوت‌هایشــان 

گفت‌وگو کنند. در مقابل، رابطه‌ای که در آن 
همه‌چیز ظاهراً آرام اســت، ممکن اســت زیر 
فشــار دلخوری‌های بیان‌نشــده قرار داشــته 

باشد.
3 چهره متفاوت سکوت

ســکوت در زندگی مشترک همیشــه معنای 
یکسانی ندارد. گاهی فرد برای کنترل خشم 
و جلوگیری از گفتن حرف‌های آسیب‌زننده، 
آگاهانــه مکــث می‌کنــد و بعــد بــه گفت‌وگو 
بازمی‌گــردد. این ســکوت می‌تواند ســازنده 
باشــد. اما گاهی ســکوت از ترس سرچشمه 
می‌گیــرد؛ تــرس از واکنــش تنــد، تمســخر، 
تحقیر یا طرد شــدن. در چنین شرایطی، فرد 
احساساتش را پنهان می‌کند، نه به این دلیل 
که مشکلی وجود ندارد، بلکه چون بیان آن را 
پرهزینه می‌داند. شکل سوم، سکوت ناشی از 
ناامیدی اســت. فرد بارها حرف زده، توضیح 
داده و تلاش کــرده، اما به این نتیجه رســیده 
که شنیده نمی‌شود. در نتیجه، دیگر اعتراض 
نمی‌کنــد؛ نه لزومــاً چون راضی اســت، بلکه 
چون امیــدی بــه تغییر نــدارد. ایــن وضعیت 
می‌تواند نشــانه فاصله عاطفی جدی باشــد. 
پس وقتی زوجی می‌گویند »ما هیچ‌وقت دعوا 
نمی‌کنیم«، سؤال مهم این نیست که چند بار 
بحث کرده‌اند؛ ســؤال این اســت که آیا هر دو 
می‌توانند آزادانه از ناراحتی‌ها و نیازهایشان 

حرف بزنند؟
لطفا بدون تحقیر بحث کنید

به‌جای ســرزنش، احســاس و نیاز خود 1 
را بیــان کنیــم. جمله »تــو اصــاً به من 
اهمیت نمی‌دهی« معمولًا طرف مقابل را در 
موضع دفاعی قرار می‌دهد. اما گفتن »وقتی 
بدون هماهنگی تصمیم می‌گیری، احساس 

می‌کنم نظرم اهمیت ندارد«، راه گفت‌وگو را 
باز می‌کند.

پشــت گلایه‌هــا را ببینیم. اعتــراض به 2
دیــر آمــدن همســر ممکــن اســت فقط 
درباره زمان نباشد؛ شاید بیانگر نیاز به توجه، 
همراهی یا احساس امنیت باشد. شنیدن این 
نیازها، به‌جای مسابقه برای اثبات حقانیت، 

می‌تواند تنش را کاهش دهد.

هنــگام شــدت گرفتــن هیجــان مکث 3
کنیــم. اگــر خشــم بــالا رفتــه اســت، 
ادامه بحــث همیشــه به حــل مســئله کمک 
نمی‌کند. می‌توان گفــت: »الان عصبانی‌ام 
و نمی‌خواهــم حرفی بزنم کــه آزارت بدهد. 
کمی آرام‌تر که شدیم، ادامه می‌دهیم.« مهم 
است که این مکث به فرصتی برای آرام‌شدن 
تبدیل شود، نه بهانه‌ای برای فرار همیشگی 

از گفت‌وگو.
خوشبختی، جایی فراتر از سکوت است
رابطه ســالم، رابطه‌ای نیســت که در آن هیچ 
دلخوری و اختلافی رخ ندهد؛ رابطه‌ای است 
که در آن اختلاف، امنیــت و احترام دوطرف 
را از بین نبرد. زن و شــوهر باید بتوانند بدون 
ترس از تحقیر یا طرد شدن، خود واقعی‌شان 
باشــند و پس از دلخوری، بــرای ترمیم رابطه 

تلاش کنند.
شــاید وقــت آن رســیده اســت کــه به‌جــای 
افتخار به جملــه »ما هرگز دعــوا نمی‌کنیم«، 
از خود بپرســیم: »آیا در زندگی مشــترکمان 
می‌توانیم از هر چیزی کــه آزارمان می‌دهد، 
حرف بزنیم؟« خوشبختی همیشه در سکوت 
خانــه نیســت؛ در اطمینــان به این اســت که 
حتی اگر حرفی دشــوار بزنیم، باز هم شنیده 

خواهیم شد.
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دعوا نمی‌کنیم پس خوشبختیم!
پرهیز از مشاجره ممکن است تنش را موقتاً کاهش دهد، اما دلخوری‌های ناگفته 

می‌توانند فاصله عاطفی زوج‌ها را بیشتر کنند

»ما اصلًا با هم دعوا نمی‌کنیم!« این جمله در نگاه اول نشــانه تفاهم و خوشــبختی 
اســت؛ تصویری از زندگی مشــترکی آرام کــه در آن خبری از دلخــوری و اختلاف 
نیســت. اما همیشــه پشــت این آرامش ظاهری، تفاهم واقعی پنهان نشده است. 
گاهی یکی از زوجین برای جلوگیری از تنش سکوت می‌کند، گاهی دیگری از بیان 
خواسته‌هایش ناامید شــده و گاهی هر دو آموخته‌اند که برای حفظ ظاهر زندگی، 

درباره مسائل مهم حرف نزنند.

پرستو عادل صدیق |    کارشناسی ارشد روان شناسی

در ۱۷سالگی برخلاف 
میل خانــواده‌، ازدواج 
کــردم. بعد از گذشــت یک 
ماه، همســرم با رفیق‌بازی به سمت 
موادمخدر کشیده شــد و شروع به 
دروغ گفتن و مخفی‎کاری در زندگی 
مشترک‌ کرد. حدود دو سال است 
که درگیــر شــده و تــرک نمی‌کند. 
خانــواده‌ام اصــرار دارنــد تــا دیرتر 

نشده طلاق بگیرم. چه باید بکنم؟

فائزه سجادی|         روان شناس بالینی


