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           تمایل نداشـتن به بحث و گفت وگو درباره مشـکلاتهم

           بی توجهـی، سردی و انکار مسـئله دربرابر اعتراض طرف مقابل

           بی توجهـی بـه صحبت های همسر با بی حوصلگی درگوش دادن و حرف زدن یا سـکوت کردن

           تـلاش برای پایان دادن بـهگفت وگو با عوض کردن موضوع بحث

           نادیده گرفتن همسر در زندگی و اولویت داشـتن خواسـته های خود

           بـروز سریـع احساسـات منفـی و خشـم بـدون توجـه بـه احساسـات 

طـرف مقابـل

           جسـت وجوی آرامش، آن هم در تنهایی بیشـتر

           انجـام همـهکارهـای دونفـره یـا تفریحـات و سرگرمی هـا 

به صـورت انفـرادی

           برنامه ریزی به سـبک مجردها در زندگی

وقتـی از میـزان توجـه و ارتبـاط عاطفـی و هیجانـی مـا بـه هـم کـم شـود و در کارکرد 

معمولـی کـه بـرای یـک زوج و خانـواده تعریـف کرده ایـم خللـی ایجاد شـود، طلاق 

عاطفـی رخ داده اسـت. منظـور ایـن نیسـت کـه مـا بـا یکدیگـر قهریـم یـا کنـار هـم 

نمی نشـینیم. اتفاقـا برعکـس؛ ممکن اسـت ایـن اتفاق ها هـم بیفتد، ولـی ما دیگر 

ماننـد گذشـته از بودن در کنار هم حـس خوبی نداریم و لذت نمی بریـم. همچنین،

دیگـر از آن نوازش هایـی کـه تـا پیـش از ایـن داشـتیم، خـبری نیسـت؛ نوازش های 

کلامـی یـا بدنی.اینکـه همـه مـا دوران عقـد را بـا کـولاک شروع می کنیـم و در گذر 

زمـان از حجـم ابـراز محبت هایـمان کـم می شـود یـا نوعـش تغییـر می کنـد، امری 

طبیعـی در همـه زندگی هاسـت، ولـی ایـن کم شـدن ها نبایـد در حـدی باشـد کـه 

کارکـرد خانـواده و زندگـی مشـترک از بیـن بـرود و بـه حـدی برسـد کـه یکدیگـر را 

نبینیـم یـا با هـم خـوش نگذرانیم.

شنبه
۱۴۰۱ بهمــن  ۰۱
۲۸جمادی الثانی۱۴۴۴
۳۸۶۳ شـــــماره 

بروکلی دیابت را کنترل می کند

نتایـج مطالعـه ای خـارج از ایـران نشـان می دهـد کـه ممکـن اسـت کلـم بروکلـی 

مقاومـت انسـولین در دیابـت نـوع۲ را بهبـود ببخشـد.

کلـم بروکلـی جـزو سـبزیجاتی اسـت کـه بـا وجـود فایده هـای بسـیار، کمـتر بـه آن 

توجـه می شـود. سـولفورافان موجـود در بروکلی از آسـیب دیدن رگ هـای خونی بر 

اثـر دیابـت پیشـگیری می کنـد. ایـن مـاده قنـد (گلوکز) خـون را کاهـش می دهد و 

آثـار مضر قنـد را کـم می کنـد. همچنین خـوردن کلـم بروکلی پـس از غـذا می تواند 

سرعـت بالارفـتن قنـد خون را کـم کند.

ایـن سـبزینه پرخاصیـت در درمـان یبوسـت، تقویـت سیسـتم ایمنـی بـدن، محافظت 

از موهـا و افزایـش سـلامت دندان هـا مؤثـر اسـت. افـزون بـر این هـا، ترکیبـات طبیعی 

موجـود در کلـم بروکلـی ماننـد سـم زدا عمـل و مـواد شـیمیایی آسیب رسـاننده به بدن 

را غیرفعـال و آن هـا را دفـع می کننـد.

تیک 
سلامتی

من می فهمم و تو درکم کن

       «مـن زن و بچـه دارم. مهنـدس کامپیوتـرم. آن وقـت شـما از مـن گواهی 
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سـلامت عقـل می خواهیـد؟!» در حـال مطالعـه پرونـده ای  بـودم  که 

تلفـن زنـگ  خورد. دوسـتم سـعید پشـت خـط بـود  و بسـیار عصبانی.

کـم پیـش می آیـد کـه او را در ایـن حالـت ببینـم. موضـوع از ایـن قـرار 

اسـت کـه بـرای نقـل و انتقـال ملکـی بـه محـضر اسـناد رسـمی رفته  و 

کارمنـد دفترخانـه از او به علـت ظاهری که دارد، گواهی سـلامت عقل 

می خواهـد. بـه او حـق می دهـم تـا ایـن انـدازه عصبانـی باشـد. آدم 

انتظار این نوع برخوردها را از افراد عادی دارد، نه کارمند تحصیل کرده 

یک مرکز اداری.

سـعید مشـکل cp یـا فلـج مغـزی دارد. افرادی کـه به علت یک آسـیب 

مغـزی دائمـی و غیرپیـش رونـده، کنترلـی روی حـرکات صـورت و بـدن خـود ندارنـد.

ایـن بچه هـا بـا این مشـکل به دنیـا می آینـد، ولـی مشکلشـان ژنتیکـی نیسـت. معمولا 

علت هایـی ماننـد عفونت هـای مـادر در زمان بـارداری، اکسیژن رسـانی ناقـص به مغز 

در زمـان تولـد یـا ضربه بـه مغز در سـال های نخسـت تولد سـبب این بیماری می شـود.

بیشـتر مبتلایـان بـه بیـماری فلـج مغـزی از نظـر هوشـی تفاوتـی بـا دیگـران ندارنـد،

نـاصر شـهریاری احمـدی، بازیگـر سـینما و تلویزیـون کـه در سریال هـای زیـادی 

ماننـد وضعیـت سـفید، هـزاران چشـم، راه شـب و فرزنـد افیـون نقـش بـازی کـرده یـا

 فاطمـه حمامـی، نقاش توانمند کشـورمان کـه چهره های بسـیار زیبایی را با پا نقاشـی 

می کند، نمونه ای از بیماران فلج مغزی هسـتند که اطرافیانشـان توانمندی های آن ها 

را بـاور داشـته اند. آمارهـای وزارت بهداشـت میزان شـیوع این بیماری را در کشـورمان 

دو در هـزار نفـر می دانـد کـه اگـر قـرار باشـد از همـه ظرفیـت ایـن عزیـزان در جامعـه 

اسـتفاده شـود، حتـما نیاز اسـت که در نـوع تعاملـی که بـا آن ها داریـم، بازنگـری کنیم.

        بچه هـای فلـج مغـزی باتوجـه به شـدت 

بیماری شـان، حـرکات کُنـد و آهسـته و تسـلط 

کمـی بـر بدنشـان دارنـد، پـس از ظاهـر آن هـا 

درباره شـان قضـاوت نکنیـم.

        ایـن افـراد درک کاملی از دنیای اطرافشـان 

دارنـد و از احساسـات لطیفـی هـم برخوردارند،

مراقب حرف ها و برخوردهایمان با آن ها باشیم.

        از توهیـن، تحقیـر و برچسـب زدن بـه آن هـا 

بپرهیزیـم، چـون بـا ایـن کار اعتـماد بـه نفـس و 

عـزت نفـس آن هـا را ازبیـن می بریـم.

        به علـت حـرکات کُنـد و آهسـته بیـماران فلـج مغـزی، ارتباط گیـری بـا آن هـا کمـی 

سـخت اسـت و نیاز بـه صـبر و حوصلـه دارد.

        اگر درحال صحبت با یکی از این بیماران هسـتیم و متوجه حرف هایش نمی شـویم،

کمـی حوصلـه به خـرج بدهیـم تـا او حرفـش را چندبـار تکـرار کنـد. اصـلاح حرف های 

او یـا برخوردهایـی کـه نشـان از درک نکردنـش دارد، او را ناراحـت می کنـد و اعتـماد به 

نفسـش را از بیـن می برد.

        اگـر قصـد تعامـل و ارتبـاط بـا یـک بیـمار فلـج مغـزی را داریـم، اجـازه بدهیـم کـه او 

شـیوه و حـد و حـدود ایـن تعامـل را انتخـاب کنـد. به عبـارت دیگـر مـا خودمـان را بـا او 

وفـق بدهیم، نـه او بـا ما.

        اگـر قصـد کمـک بـه ایـن افـراد را داریـم، از 

ترحم و دل سوزی بیجا بپرهیزیم. آن ها مشکلی 

در درک کـردن ندارند، بنابراین ضروری اسـت؛

هـمان رفتـاری را کـه بـا دیگـران داریم بـا آن ها 

هم داشته باشـیم.

        بیـماران فلـج مغـزی کنترلـی روی عضـلات 

صورتشـان ندارند، پس از برخی رفتارهایشـان 

برداشـت اشـتباه نکنیم.

        میزان زمین خوردن در این افراد زیاد است.

در برخورد بـا چنین صحنه هایـی از به کاربردن 

واژه هـا یـا جمله هایـی کـه حسـی از ناتوانـی یـا 

ترحـم را در آن ها ایجـاد کند یا دل آن ها را بشـکند، مانند دعا کـردن بپرهیزیم.

        راه رفـتن ایـن بیـماران به علـت تسـلط کمـی کـه بـر اندام هایشـان دارنـد، گاهـی 

سـب خنـده در برخـی افـراد می شـود. اگـر جـزو آن دسـته افـراد هسـتیم و نمی توانیم 

خودمـان را کنـترل کنیـم، بهـتر اسـت از آن هـا فاصلـه بگیریـم، به ویـژه وقتـی کـه در 

جمعـی حضـور داریم.

        در زمـان اسـتفاده از وسـایل حمل ونقـل 

عمومی یا حضـور در مکان های عمومی، رعایت 

حال این افراد را بیشـتر از دیگـران بکنیم. آن ها 

نمی تواننـد با هـمان سرعت مـا راه بروند و کاری 

را انجـام بدهند.

        برخـی مبتلایـان فلـج مغـزی کـه شـدت 

بیماری شـان کمتر اسـت، خرجی یـک خانواده 

را می دهنـد. ایـن افـراد نیازمنـد نیسـتند کـه 

بخواهیـم با آن هـا مانند یـک گدا برخـورد کنیم،

پـس احترامشـان را حفـظ کنیـم.

        به علـت وضعیـت خـاص بدنـی ای کـه این افـراد دارند، بـرای نمونه توانایی درسـت  

حـرف زدن ندارنـد، از پرحرفی در جمـع آن ها و اظهـار فضل زیـادی بپرهیزیم.

        تأمین کاری که از عهده این افراد بربیاید، یک نیاز ضروری اسـت. پس توانایی های 

آن ها را بشناسیم و درصورت امکان برای تهیه کار کمکشان کنیم.

        بیـماری فلـج مغـزی شـاید از بـدو تولـد بـا ایـن بیـماران باشـد، ولـی به معنـای 

ژنتیکی بـودن بیماری و انتقال آن به نسـل های بعدی نیسـت، پـس در تعاملاتی مانند 

ازدواج کـه بـا آن هـا داریـم، ایـن مسـئله را مدنظر داشـته  باشـیم.

سخنی با خانواده کودکان فلج مغزی

شاید این کودکان هیچ گاه درمان قطعی نشوند،

ولـی می تـوان بـا کاردرمانـی یـا گفتاردرمانـی 

از کودکـی ضعف هـای آن هـا را برطـرف و نقـاط 

قوتشـان را تقویـت کرد. واقعیت این اسـت که به 

هـر میـزان مـا امـروز در زمینـه توانمندی هـای 

آن هـا سرمایه گـذاری کنیـم، بـه هـمان انـدازه 

آینده شـان را تأمیـن خواهیـم کرد.

توان
شهر 

۳تا ۱۰ سال
طلاق عاطفی معمولا بین همسرانی بیشـتر 

اتفاق می افتد که در سـال های سوم تا دهم 

زندگی مشترک به سر می برند.

٪۷۰
۷۰درصد طلاق های عاطفی 

به صورت فرازناشویی و 

فراخانوادگی ادامه می یابد.

طلاق عاطفی در میان 

تحصیل کرده ها سـه برابر بیشتر 

است.

۳برابر
بیشـترین طلاق رسمی و عاطفی خراسان رضوی پس از تهران 

را دارد.

خراسان رضوی

قیقه ۳د
براسـاس پژوهش های اجتماعی، در برخی 
کلان شـهرها همسران فقط سه دقیقه در 
شـبانه روز با یکدیگر صحبت مفید دارند.

فرهنگ های تابو
طلاق عاطفی در خانواده هایی بیشـتر اتفاق 
می افتد که در آن ها طلاق امری تابو شـناخته 

می شود.

منفی ۴۰سال
میزان طـلاق عاطفی در همسرانی که اختلاف 

سـنی زیادی دارند یا در سن کمتر از 
چهل سـال هستند، بیشترین آمار را دارد.

زنان>مردان

طـلاق عاطفی در زنان بیش از مردان اتفاق 

می افتد و آسـیب ها و پیامدهای بیشتری 

برایشان دارد.

۲تا ۳ برابر
میزان طلاق عاطفی دو تا سـه برابر 

بیشـتر از طلاق های شناسنامه ای و 

ثبت شده است.

گفتیـم کـه طـلاق عاطفی خیلـی آرام و خزنـده اتفـاق می افتد و گاهـی حتی متوجـه وقوع آن نمی شـویم. برای 

همیـن لازم اسـت که دسـت کم با برخی نشـانه های آن آشـنا باشـیم.

«ما»هاییکه «من» می شوند
طلاق عاطفی در مقایسه با طلاق شناسنامه ای اثر منفی بیشتری بر بنیان خانواده می گذارد

معصومـه متین نـژاد|                     «اصـلا بـه خاطـر نمـی آوردکـه چگونـه بـه اینجـا رسـیدند. آن همـه عشـق و عاطفـه ایکـه نثـار هم می کردنـد،کجا رفـت؟! چه نقشـه هایی برای آینده  شـان داشـتند! حـالا بود 

سوژه 
 روز

و نبودشـان درکنـار هـم یکـی اسـت. دیگـر برایـش مهـم نیسـتکه همـسرش چه می کنـد،کجا مـی رود و بـا چه کسـی مـی رود. اوایـل برایش مهم بـودکه اگـر جایـی دعوت می شـوند، هـردو باهم 

برونـد؛ در هیبـت یـک خانـوادهکوچـک خوشـبخت، ولـی حـالا خیلی راحت دسـت بچه هـا را می گیرد و مـی رود؛ بـدون آنکه به همـسرش بگوید شـب برنمی گـردد.» همه ایـن اتفاق هـا درکمتر از 

هشت سـال در زندگی شـان رخ داده و او حالا درحال اعتراف پیش مشـاور است؛ مشاوریکه خواهرش پس از پنج ماه اصرار، درنهایت او را قانع به دیدنشکرد.

اگـر بـا خوانـدن ایـن چنـد سـطر بـا شـخصیت داسـتان مـا احسـاس هم ذات پنـداری می کنیـد، زنـگ خطـر زندگی مشـترک شـما هـم نواخته شده اسـت. بـه این اتفـاق کـه خیلـی آرام و خزنـده در 

زندگی هـای مشـترک زیـادی رخ می دهـد، طـلاق عاطفـی یا خامـوش می گوینـد. یعنی بدون آنکه شـما مراحـل قضایی و ثبت رسـمی آن را سـپریکنیـد، از یکدیگر طـلاق می گیرید؛ با هـمان پیامدها و آسـیب های 

روحـی و روانـی و فـردی و اجتماعـی و حتـی بیشـتر. چـون گاهی برخی افراد مجبور می شـوند جای خالیکسـی را که باید درکنارشـان باشـد، با کسـی یا چیزی اشـتباه پـرکنند؛ موضوعـیکه فراگیـری آن در جامعه 

ایـن روزهـا قـدری زیـاد و خطرآفرین شده اسـت و مـا می خواهیـم امروز بـا کمک دکتر علـیکاظمـی، روان شـناس و خانواده درمانگـر، درباره آن با شـما صحبـتکنیم.

که «من» می شوند

مراحل مختلف 

طلاق عاطفی

بی تفاوتی
 به هم و عملکرد 

یکدیگر

تنفر از یکدیگر 
به علت دعوا و
 کشمکش  زیاد

افزایش دعوا همراه با 
خشونت های کلامی و 

گاهی بدنی

اعتراض های پی درپی
 به رفتارهای یکدیگر 
همراه با ادبیات خشن

۱۳

۲۴

چرا طلاق عاطفی
 اتفاق می افتد؟

علت هـای زیـادی را می تـوان بـرای وقـوع طـلاق عاطفـی بیـان کـرد؛ ماننـد کاهـش اعتقـادات مذهبـی در خانواده هـا، ترویـج بی بندوبـاری، زندگـی در دنیـای 

ماشـینی کلان شـهرها، ازدواج هـای ناخواسـته و تغییـر دیدگاه هـا و معیارهـای افـراد. بـا همـه این هـا، می تـوان چنـد علـت مهـم و کلـی را بـرای وقـوع آن بیـان کـرد:

چگونه از طلاق عاطفی 

پیشگیری کنیم؟

نشـانه ها و علت هـای بـروز طـلاق عاطفـی در میـان همـسران بسـیار متفـاوت اسـت. بنابرایـن بـرای پیشـگیری از وقـوع آن هـم فقـط کافـی اسـت کـه علت هـای 

به وجودآورنـده آن را شناسـایی و برطـرف کنیـم. بـرای نمونه، مهارت هایـی را که در آن ها ضعـف داریم، در خودمـان تقویت کنیم و پـرورش دهیم، یا به دنبـال راه هایی 

بـرای جذاب کـردن زندگـی مشـترکمان باشـیم، یـا به جـای تغییـر یکدیگـر سـعی کنیـم بیشـتر بـه هـم نزدیـک شـویم. همچنیـن همـه تلاشـمان را بـرای اسـتفاده 

کمـتر از عبارت هـا و رفتارهـای ناخوشـایند بـه کار ببندیـم. اگـر همـه ایـن راه هـا را رفتیـم و همچنـان نتوانسـتیم مشـکل را برطـرف کنیـم، وقـت آن رسیده اسـت کـه

 به کمک گرفتن از مشـاور فکر کنیم.   

نداشتن مهارت همدلی و نوازشگری

بـه مناسـبت های گوناگـون بـرای هـم 

هدیه می خریم، ولی نمی توانیم مانند 

دوران عقـد یـا نامـزدی بـا کلام طـرف 

مقابلـمان را نوازش کنیـم یا با او همدل 

و همراه شویم:«چی شده، حالت 

خوب نیست؟ می خوای امروز 

سرکار نـرم و پیشـت بمونم تا 

حالت بهتر بشـه؟»

نداشتن مهارت حل 

مسئله

همسرانـی که به جـای حل 

مشکلاتشـان، آن ها را نادیده 

و از هـم فاصلـه می گیرنـد و بـه هم 

بی توجهـی می کننـد، کم کم باید 

منتظر بزرگ شدن مشکلاتشان و 

دوری بیشـتر از هم باشند.

نداشتن مهارت ارتباط 

مؤثر

ه  د سـتفا ر ا نـی د توا نا

از واژه هـای خوشـایند و 

خشـنودکننده در تعاملاتـی 

که با همسرمان داریم،

نوعی ضعف ارتباطی 

شـدید است.

سبک زندگی کسالت آور

وقتـی رابطه مان درگیـر روزمرگی ها 

شـود و برای ویتامینه کردن آن کاری 

نکنیم و حس یکنواختی و کسالت بر 

زندگی  حاکم شـود، کم کم به سـمت 

طلاق عاطفی پیش 

خواهیم رفت.

تفاوت های عمیق فرهنگی

موضوع های مهمی که در ابتدای زندگی 

مشـترک آن ها را نادیـده می گرفتیم،

پـس از مدتـی به چالشـی بـزرگ بین 

همسران تبدیل می شـود کـه معمولا 

در آن یـک طرف بـرای همراهی طرف 

دیگـر تـلاش می کنـد و درنهایـت هم 

خسته می شود.

نشانه های وقوع طلاق عاطفی

طلاق عاطفی به چه معناست؟

           نادیده گرفتن همسر در زندگی و اولویت داشـتن خواسـته های خود

           بـروز سریـع احساسـات منفـی و خشـم بـدون توجـه بـه احساسـات            بـروز سریـع احساسـات منفـی و خشـم بـدون توجـه بـه احساسـات 
خلاصه اینکه اگر این 

نشـانه های آزاردهنـده در حـال 

تکـرار باشـند و رونـدش هـم طولانـی 

شـده باشـد، باید احسـاس خطر کـرد؛ مانند 

اینکـه قهرهایـمان بسـیار طولانـی می شـوند 

یـا مناسـبت های زندگی مـان دیگـر برایـمان 

اهمیتـی ندارند و بـه خاطر نمی آوریمشـان.

همچنین، نشانه های مثبت و خوشایندی 

از یکدیگـر دریافـت نمی کنیم.

طرح: علیرضا پاکدل / شهرآرا

آسیب های فردی و 
اجتماعی طلاق عاطفی

در دوران طـلاق عاطفـی بیشـترین انحراف هـای اخلاقی و آسـیب های اجتماعی، روحی و روانی بـرای همسران اتفـاق می افتد؛ ماننـد افسردگی و افزایش 

میـزان اضطـراب، اسـترس و پریشـانی های روزانـه یـا خیانـت  بین همـسران. نکتـه مهم ماجرا اینجاسـتکـه تأثیر طـلاق عاطفی فقـط بر همسران نیسـت و 

بچه هـا را هـم ناخـودآگاه در محیـط خانـواده درگیـر می کنـد و پیامدهـای ناخوشـایندی برایشـان دارد؛ مانند افـت تحصیلـی به علت ازدسـت دادن تمرکز 

و بـروز رفتارهـای منفـی مانند پرخاشـگری، اقدام به خودکشـی یا عضویـت درگروه هـای ضداجتماعی.


