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بـارداری ناخواسـته می تواند آسـیب های زیـادی به همـسران به ویژه مادر بـاردار وارد 

کنـد، بنابرایـن لازم اسـت کـه آگاهی تان را دراین بـاره هم بیشـتر کنید.

۳شنبه
۱۴۰۱ بهمــن  ۱۸
۱۶ رجـــب ۱۴۴۴
شـــــماره ۳۸۷۷

همراهــان گرامــی می توانیــد پرســش های 

خــود باموضــوع پزشــکی، روان شناســی  و  

ــا ــا م ــر ب ــای زی ــه روش ه ــی   را ب شخصیت شناس

در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکن 

پاســخ آن هــا را در همیــن صفحه مشــاهده کنید.

۵-۳۷۲۸۸۸۸۱  -۰۵۱        داخلی ۲۲۸ تلفن:
۳۰۰۰۷۲۸۹                                            پیام رسان:۰۹۰۵۴۶۵۸۰۶۰ پیامک:

کتاب 
باز

روایت فقر و حماقت

سارا حجی پور

کتـاب «فقـر احمـق می کنـد»،  براسـاس  پژوهش هـای الـدر شـفیر و سـندهیل مولاینیتن 

به چاپ رسـیده اسـت. سـندهیل مولاینیتن دانشـمند و اسـتاد دانشـگاه هنـدی در حوزه 

اقتصـاد اسـت. فعالیت هـای او در زمینه هایـی ماننـد اقتصـاد رفتـاری، اقتصـاد توسـعه و 

اقتصـاد شرکت هـا بوده اسـت. الدر شـفیر روان شـناس و دانشـمند علوم رفتاری اسـت. او 

در حوزه هایـی مانند علوم شـناختی، اقتصـاد رفتاری و قضـاوت و تصمیم گیری، مطالعات 

و پژوهش هایـی گسـترده  داشـته اسـت. این کتـاب در سـال۲۰۱۳ اولین بـار در نیویورک 

منتشر شد.

نویسـندگان این کتاب در مقدمه آن به این مسـئله اشـاره کرده اند که اهداف آن ها از تألیف 

و نـگارش ایـن کتـاب چـه بـوده اسـت. آن ها سـناریو مـردی کـه مشـغله های فراوانـی برای 

مدیریـت زمـان و همچنین مدیـر دفتری که مسـئولیت و تعهدات مالی فراوانـی دارد و توان 

مدیریـت دخل و خرجش را ندارد، به تصویر کشـیده اند. الدر شـفیر و سـندهیل مولاینیتن 

در تلاش انـد بـه یک منطق مشـترک بـرای ارائه راه حل هـای کارآمـد برسـند. مدیریت پول 

و زمـان دو موضوعی اسـت که مفصل در این کتاب بحث شـده اسـت.

خواننـده ایـن کتـاب بـا مفهومی تـازه  بـا عنـوان «کمیابی» روبـه رو می شـود. نویسـندگان 

ایـن کتـاب بـا این طرز فکـر قدیمی کـه تصمیم گیـری اشـتباه، علت فقـر افراد فقیر اسـت،

مخالفـت می کننـد و رویکـردی تـازه  دربـاره فقـر دارنـد. درواقـع آن هـا بـه ایـن امـر اشـاره 

می کننـد کـه افـراد چـون فقیرنـد، تصمیـمات درسـتی نمی گیرنـد. بااین حـال، افـراد 

چگونـه می تواننـد از دام فقـر بگریزنـد؟

مشـخص ترین و پراهمیت تریـن کار آن هـا در این پژوهش پرداختن به آثار کمیابی نیسـت؛

بلکـه بـا عطف توجـه بـه ویژگی های روانـی و ذهنی انسـان ها، مدعی این مسـئله شـده  اند 

که کمیابـی می تواند انسـان را تحت کنترل خـود دربیاورد.

«نگاهی به بخشی از کتاب «فقر احمق می کند

یـک مدیر با ده ها پروژه عقب افتاده، یک کارگر سـاده با کوهی از بدهی و یک خانم خانه دار 

کـه درگیر رژیم گرفتن اسـت، چه شـباهتی با هم دارند؟ ایـن افراد همه دچـار کمیابی اند.

یکـی زمـان کافـی نـدارد، یکـی بی پول اسـت و دیگـری نیـز کالری هایـش را محـدود کرده 

اسـت. کمیابـی به شـکلی اعجـاب آور ذهـن همـه را تحت تأثیر قـرار می دهـد. مولاینیتن و 

شـفیر، متکی به آخریـن یافته های علوم رفتـاری و اقتصاد، تبیین می کننـد که چطور ابعاد 

مختلـف زندگـی مـا تحت تأثیر ذهنیـت کمیابی اسـت. همچنیـن آن ها توضیـح می دهند 

کـه چطـور سـازمان ها و تک تـک افـراد می تواننـد کمیابـی را مهـار کننـد تـا بـه موفقیـت و 

رضایت بیشـتری دسـت یابنـد. همان طور که تِیلـر، برنده نوبـل اقتصـاد۲۰۱۷ می گوید،

ایـن کتـاب از نظر علمـی بی بدیل و از نظـر روایی بسـیار خواندنی و سرگرم کننده اسـت.

یـک لحظـه فکـر کنیـد کـه ایـن موضـوع تا چـه حـد جالب توجـه اسـت. طبـق اصـول اولیه  

حسـابداری حتـما پـای بده بسـتان در میـان اسـت. هر قدر هـم کـه ثروتمند باشـید، پولی 

کـه در اختیار دارید، محدود اسـت. اگر ۱۰دلار را خرج یک چیـز کنید،۱۰دلار کمتر برای 

چیـزی دیگـر باقی خواهـد ماند (حتی اگر آن چیز دیگر ارثی باشـد که بـرای فرزندتان به جا 

می گذاریـد). بالاخـره آن ۱۰دلار بایـد از جایـی بیایـد. امـا افـراد معمولا چنین احساسـی 

ندارنـد. بسـیاری از مـا خریدهـای ۱۰دلاری را به صورتی انجـام می دهیم کـه انگار خبری 

از بده بسـتان نیسـت. بـرای انجام ایـن خرید لازم نیسـت خرید دیگـری را فدا کنیم. شـاید 

حتی بتوان گفت احسـاس می کنیم که موجودی نامحدودی از اسـکناس های ۱۰دلاری 

در بودجه مـان داریـم. البته درنهایـت می دانیم که این طور نیسـت، اما رفتارمـان به همین 

صورت است.

بـا این همـه، بعضی مواقع متوجه بده بسـتان ها می شـویم. تصـور کنید که رژیـم گرفته اید 

و دوبـاره در موقعیـت انتخاب آن نوشـیدنی قرار دارید. اگرچه شـاید قیمت ۱۰دلاری شـما 

را بـه فکـر بده بسـتان ها نیندازد،«قیمـت کالری» ایـن کار را خواهد کرد. آن سـیصد کالری 

اضافـی باید محاسـبه شـود. نوشـیدن آن نوشـیدنی یعنی ازدسـت دادن چیـزی دیگر. آیا 

ارزشـش را دارد کـه به خاطـر نوشـیدنی از خیـر دسر بگذریـد؟ یـا از پیراشـکی فـردا صبح؟ 

رژیم هـای غذایـی  مـا را بـه حسـابداران کالـری تبدیـل می کنـد. حسـاب ها بایـد صـاف 

شـوند. در این اوضاع به خوبی متوجهیم که داشـتن یک چیز 

برابر اسـت با نداشـتن چیز دیگـر. در حقیقـت درگیر تفکری 

می شـویم کـه آن را تفکـر بده بسـتان می نامیم.

مشـخص اسـت که آن ۱۰دلار برای کسـانی کـه از نظر مالی 

در تنگنا هسـتند، حکم سـیصد کالری فـردی را دارد که رژیم 

گرفته  اسـت. در اسـتعاره  چیدمان چمدان، داشتن چمدان 

کوچـک بـه ایـن معنی بـود کـه واردکـردن یـک چیز مسـاوی 

اسـت با بیـرون ماندن چیـز دیگر.

نویسندگان : الدر شفیر، سندهیل مولاینیتن

مترجم: امیرحسین میرابوطالبی

انتشارات ترجمان علوم انسانی

تعداد صفحات:۳۸۴
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سایه روشن تولدی ناخواسته
 درباره بارداری ناخواسته که آسیب های جسمی، روحی و اجتماعی زیادی به همراه دارد

معصومـه متین نـژاد|                           «هیچ وقـتکسـی انتظـارم را نکشـیده اسـت و نمی کشـد؛ چـه زمانـیکـه متولـد شـدم و چـه امـروزکـه خـودم می خواهـم مادر شـوم.» همـسرش از وقتیکه 

سوژه 
 روز

فهمیـده تـا هفت مـاه دیگـر پـدر می شـود و بایـد هرچه زودتر بسـاط جشـن عروسـی و خانـه ای بـرای شروع زندگی مشـترک را فراهـمکنـد، او را تنها گذاشـته و به شهرسـتان 

برگشـته اسـت تـا خانـواده اش را در جریـان بگذارد.بـا او خیلـی تصادفـی در ایسـتگاه اتوبـوس آشـنا شـده ام.«فرزنـد ناخواسـته» مُهری اسـتکه خـودش بر پیشـانی اش زده   

اسـت. وقتـی از تلخـی ناخواسـته بودنش در همـه عمـر حـرف می زنـد، بغـض گلویـش را می فشـارد. دلـش بـرایکودکـش بیشـتر از خـودش می سـوزد؛ کودکـیکه قرار اسـت با 

همیـن عنـوان، یک بـار دیگـر زندگـی او را تجربـهکند.خـبر برایـش بسـیار شـوکه کننده بـوده و آسـیب روحی زیـادی دیده  اسـت. می گویـد ترجیـح می دهد بچه اش را سـقط 

کنـد تـا بـا انـگ ناخواسـته بودن یـک عمـر زندگـیکنـد. خانـواده اش هنـوز از موضوع خـبر ندارنـد، ولـی از واکنشـیکه خانـواده همـسرش ممکن اسـت بـه این موضـوع نشـان بدهند، بیشـتر 

می هراسـد.بارداری ناخواسـته و غیرمنتظـره بـا پیامدهایـش آن قـدر از نظـر روحـی همسران را آشـفته می کنـدکه فکرکـردن به حاشـیه های آن هم واقعا آزاردهنده اسـت. مسـئله ایکـه از نظر 

دکـتر علـیکاظمـی، روان شـناس، ناخواسـته بودن به هیچ وجـه واژه مناسـبی بـرای توصیـف آن نیسـت. از مسـائل اقتصـادیکـه بگذریـم، بایـد از فرهنگـی ترسـیدکـه خیلی هـا را مجبـور بـه

گرفـتن چنین تصمیم های اشـتباهی می کند؛ موضوعیکـه می خواهیم امروز بهکمک دکترکاظمیکمی درباره آن با شـما صحبتکنیم.
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چگونه یخ زدایی کنیم؟

شادفر

برخـی موادغذایـی را می تـوان به محـض خارج کـردن از فریـزر اسـتفاده کـرد،

ماننـد انـواع میوه هـای یـخ زده کـه دوسـت داریـد بـا آن هـا انـواع اسـموتی و شـیک 

درسـت کنیـد. رب گوجه فرنگـی فریزشـده هـم بـه یخ زدایـی نیـازی نـدارد، البتـه 

وقتـی می خواهیـد از آن در سـوپ یـا غذاهـای دیگـر اسـتفاده کنیـد. حتـی برخـی 

افـراد انـواع گوشـت را هـم یخ  زدایـی نمی کننـد کـه البتـه ترجیـح بهـتر آن اسـت که 

یـخ آن هـا، ذوب و بعـد پختـه شـود.

به هرحـال، مطمئن تریـن راه بـرای ذوب کـردن یـخ موادغذایـی به ویژه بـرای غذاهای 

پروتئینـی ماننـد گوشـت، مـرغ و ماهـی ایـن اسـت کـه از شـب قبـل آن  هـا را از فریـزر به 

یخچـال منتقـل کنیـد. تـلاش بـرای یخ زدایـی گوشـت، ماهـی یـا مـرغ فریزشـده در 

دمـای اتـاق یـا اسـتفاده از آب  گـرم یـا داغ می تواند بـه مسـمومیت غذایی منجر شـود.

نکته 
روز

علت های زیادی برای این موضوع می توان 

فهرسـت کـرد، ماننـد اسـتفاده نکردن از 

روش هـای پیشـگیری، شکسـت در اسـتفاده از ایـن روش هـا یـا تداخـل برخـی داروهـا بـا روش های 

پیشـگیری. بـا همـه این هـا بیشـتر همسرانـی کـه بـا بـارداری ناخواسـته روبـه رو می شـوند، کسـانی 

هسـتند کـه سـهل انگار و باری به هرجهـت زندگـی می کننـد؛ یعنـی تفکـر و برنامه ریـزی بـرای 

موضوع هـای مهـم زندگی شـان ماننـد شـغل، ازدواج و فرزنـدآوری ندارنـد و چنیـن اتفاق هایـی 

برایشـان یک پیشـامد محسـوب می شـود.معمولا این افراد کنترل و مدیریت چندانی روی هیجانات 

و تصمیم هـای هنجـار زندگی شـان ندارنـد و بـا فرزنـدآوری هـم ماننـد بقیـه امـور زندگی شـان رفتـار 

می کننـد؛ شـد، شـد؛ نشـد، نشـد! البتـه ناگفتـه نمانـد، در کنـار ایـن افـراد کسـانی هـم هسـتند که با 

وجـود همـه برنامه ریزی هـا و پیشـگیری ها، بازهـم گرفتـار بـارداری ناخواسـته می شـوند و بـا عوارض 

و آسـیب های آن روبـه رو می شـوند.

 عوامل زمینه ساز بارداری ناخواسته
هرچنـد نسـبت بـه چند دهه پیـش بسـیاری از خرده فرهنگ هـا و آداب ورسـوم جامعه تغییر کرده  اسـت،

هنـوز هـم در بسـیاری از شـهرها و خانواده هـا، بـارداری در دوران عقـد و نامـزدی امری ناپسـند به شـمار 

می آید، بسـیاری از همسران جوان را به دردسر می اندازد و اسـترس زیادی برای آن ها و خانواده هایشان 

ایجـاد می کنـد؛ چـون بسـیاری از برنامه هـای آن هـا ماننـد تهیـه شـغل، خانـه یـا جهیزیـه باید بـا سرعت 

زیـاد پیگیـری شـود که معمـولا هم آمادگـی،  چه اقتصـادی و چه روحـی، در دوطرف وجـود ندارد.

در کنـار همـه ایـن مشـکلات، بحث هـای فرهنگـی هـم این فشـار و اسـترس را دوچنـدان می کنـد، چون 

زوج هـا مجبورنـد یـا ایـن موضـوع را از دیگران پنهـان و زودتـر زندگی مشـترک را شروع کنند کـه امکانش 

نیسـت یـا بـرای حفظ آبرو دسـت بـه کارهـای غیرقانونی و شرعـی مانند سـقط جنیـن بزنند که مشـکلات 

جسـمی و روحـی زیـادی را بـرای همـسران به ویـژه مـادر بـاردار به همـراه دارد. متهم کردن همـسران به 

بی مبالاتـی و سرزنـش یکدیگـر، حتـی از سـوی خانواده هـا موضـوع دیگـری اسـت کـه روابط آن هـا را در 

این دوران به شـدت دسـتخوش مشـکلات می کند. همسرانـی که هنـوز آمادگی لازم برای قبـول زندگی 

متأهلـی را ندارنـد و بایـد پذیـرای مسـئولیت فـرد دیگـری در زندگی شـان باشـند. واقعیـت ایـن اسـت 

کـه بـارداری ناخواسـته در دوران عقـد و نامـزدی، بیشـتر خانواده هـا را درگیـر می کنـد بـرای همـسران 

حاشیه سـاز است.

واقعیت این اسـت که ما چیزی به نام بارداری ناخواسـته نداریم، چون دوطرف در یـک رابطه رضایتمند،

هرچند بدون بهداشـت پیشـگیری، سـبب بروز بارداری شـده اند، پس ناخواسـتگی برای آن معنا ندارد.

حتـی اگـر ایـن موضوع را هـم بپذیریـم، فرزنـد ناخواسـته به هیچ وجـه پذیرفتنی نیسـت، چـون تقصیر را 

به جـای والدیـن، مسـتقیم متوجـه فرزنـد می کند. پـس اسـتفاده از ایـن واژه پس از بـارداری بـه کل باید 

از دایـره واژگان همـسران حـذف شـود؛ حـالا می خواهـد اشـاره مسـتقیم باشـد ماننـد اینکـه بـه کـودک 

بگوییـم «مـا تـو را نمی خواسـتیم ولـی به دنیـا آمـدی» یـا غیرمسـتقیم ماننـد «از زمانـی کـه خانواده مـان 

بـدون برنامه ریزی چهارنفره شـد، مشـکلات اقتصادی مان بسـیار بیشـتر شـد».

معمـولا والدیـن متوجـه آثار روحـی و روانی مخرب این مسـئله بـر کودک نمی شـوند. آن هـا نمی دانند که 

چگونـه بـا این یادآوری،«ناخواسـته بودن کودک»، به اعتمادبه نفس و عزت نفس و احسـاس ارزشـمندی 

کـودک آسـیب می زننـد و او را مسـتعد کج روی هـای زیادی در زندگـی می کننـد. وقتی ما به فـردی مدام 

بگوییـم کـه او ناخواسـته اسـت، برداشـتی کـه او از ایـن اتفـاق در ذهنـش خواهـد داشـت، ایـن اسـت که 

خواسـتنی نیسـت، مهـم نیسـت، توانـا نیسـت، خـوب نیسـت، بـود و نبـودش تفاوتی نـدارد و همـه  کارها 

برایـش بی معناسـت. ایـن اتفـاق می توانـد اسـاس بسـیاری از مشـکلات و بیماری هـای روحـی و روانی 

ماننـد اسـترس و اضطـراب هم باشـد. گاهـی حتـی می بینیم که فـرد بـرای ثابت کردن خـودش و گرفتن 

تأییـد از دیگران دسـت به هـرکاری می زند.

بارداری در دوران نامزدی و پیامدهای آن

وقتی کودکی

 مُهر ناخواستگی بر پیشانی دارد

آسیب هایی جسمی، روحی و اجتماعی

         عوارض جسـمی

 نخسـتین عارضـه ای کـه کنارنیامـدن بـا بـارداری دارد، این 

اسـت کـه مـادر بـاردار از انجـام مراقبت هـای جسـمی و 

کنترل هـای ماهانـه اش غافـل می شـود. درنتیجـه، آسـیب 

زیادی را به خود و جنینش می زند. اگر هم بچه را سـقط کند 

که آسـیب های جسـمی دیگر را متوجه خودش کرده  اسـت.

         عـوارض اجتماعی

 بـارداری کـه ناخواسـته باشـد و پذیرفتـه نشـود، زندگـی 

اجتماعی را هم مختل و با مشکل زیادی روبه رو می کند،

چون کیفیـت کار و روابط اجتماعـی خواه ناخواه پرتنش 

و متأثر از آن خواهد شد.

         عـوارض روحی و روانی

 افسردگـی، اضطراب و اسـترس زیـاد کمتریـن عارضه ای 

اسـت که بارداری ناخواسـته برای مادر باردار دارد، به ویژه 

اگـر ایـن بارداری پیـش از ازدواج هـم اتفاق افتاده باشـد.

همچنیـن، به هم خـوردن روابـط و ایجـاد تنش و مشـاجره 

زیـاد بیـن همـسران از دیگر آسـیب های روانی ایـن اتفاق 

اسـت که زیـاد هم پیـش می آید.

علـت بـارداری ناخواسـته هرچـه باشـد، پـس از بـارداری دیگـر مهـم نیسـت و بایـد به یـک مرحله پـس از آن فکـر کـرد. بنابرایـن، خیلی مهم اسـت کـه چه واکنشـی از 

خودمـان نشـان بدهیـم و چگونـه بـا موضـوع کنـار بیاییـم. در ادامـه بـا چنـد توصیـه کاربـردی مرحله به مرحلـه ایـن پذیـرش را باهـم پیـش می بریم.

علاج واقعه به جای سرزنش و استرس بی مورد

         آگاهـی و اطلاع داشـتن از برنامه هـای 

زندگی تـان بـه شـما کمـک می کنـد بـرای آن 

برنامه ریزی دقیق تری داشـته  باشید. آیا بچه 

می خواهیـد؟ آیـا زمـان خاصـی بـرای آن در 

نظـر دارید؟ اصول بارداری و پیشـگیری از آن 

را می دانیـد؟ و خیلـی پرسـش های دیگـر کـه 

بایـد بـرای  آن هـا برنامه ریـزی کنید.

         احساسـات و افکارتـان را در دفـتری 

یادداشـت کنیـد. پـس از چنـد روز دوبـاره بـه 

دفترتـان برگردیـد و موضـوع را بررسـی کنید.

احساسـات و افـکار را شناسـایی کنید.اگـر 

میـزان اسـترس و چالش هایـی کـه دارید، در 

ایـن زمینـه زیـاد اسـت، حتـما از یک مشـاور و 

روان شـناس کمـک بخواهیـد.

         وقتی بارداری اتفاق می افتد، برگشـت به 

عقـب ممکن نیسـت. دسـت از سرزنش کردن 

خودتـان یـا همسرتـان برداریـد و موضـوع را 

بپذیرید. داشـتن احساسـاتی ماننـد گیجی،

ترس از آینده، داشـتن حس منفی به بارداری 

و شوکه شـدن طبیعـی اسـت. چنـدروزی بـه 

خودتان وقـت بدهید.

         هربـار کـه افـکار منفـی بـه شـما هجـوم 

مـی آورد، مسـیر افکارتـان را عـوض و بـه چیـز 

دیگـری فکـر کنیـد. پیامـد ایـن افـکار منفـی 

را بـا همـه آسـیب هایش تصـور کنیـد، ماننـد 

آسیب های جسـمی سقط جنین کردن.  روی 

علایق  تان تمرکز کنید، مانند خواندن کتاب،

دیـدن فیلـم یـا رفتن بـه یـک مـکان معنوی.

         کنترل درونی داشـته باشـید و بـه حرف وحدیث های 

بیرونی پایان بدهید. برای این منظور باید اعتمادبه نفس 

و عزت نفستان را افزایش دهید.سبک زندگی تان را تغییر 

بدهیـد و مراقبت هـای جسـمی و روحـی را باهـم شروع 

کنید. از یک پزشـک  ماما کمـک بگیرید.

         مسـائل مالـی بـزرگ و مهـم 

زه ندهیـد  هسـتند، ولـی اجـا

آن هـا تنهـا عوامـل تأثیرگـذار بر 

تصمیم گیری های شـما باشند.

         بـا آغـوش بـاز هدیـه  خداونـد را بپذیریـد.

به یـاد داشـته  باشـید گاهـی بـا پـس زدن این 

هدیه، شانس خودتان را برای همیشه از داشتن 

فرزنـد از بیـن می بریـد. برخـی ناباروری هـا 

نتیجه سـقط جنین هـای غیرقانونی اسـت.

         از شـبکه های حمایتـی کـه داریـد، مانند 

خانـواده و دوسـتان بهـره بگیریـد. هرکس که 

بتوانـد در تصمیم گیـری دربـاره بـارداری و 

پذیـرش عضـو جدیـد خانـواده به شـما کمک 

کنـد، گزینـه خوبـی بـرای پناه بردن اسـت.


