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سمیرا شـاهیان| »از وقتی ایـن دختر بی‌گناه بـه خواستگارش جواب 

مثبـت داده اسـت برادرانـش خونـش را تـوی شیشـه کرده‌انـد. هـر 
کدامشـان که از راه می‌رسـند تصمیمی برای مراسم عقد و عروسی 
می‌گیرنـد. تـازه همـه این‌هـا بعـد از غرولندهایـی اسـت کـه به‌خاطر 
گـر  انتخابـش بـه او داشـته‌اند. خانـم یکـی از برادرهایـش گفتـه ا
طـوری کـه مـا گفتیم مراسـم را برگـزار نکنید  مـا هم در مهمانی شـرکت 
نمی‌کنیم. مادر خانواده هم اعصابش به‌هم ریخته اسـت و در این 
روزهای پراسـترسِ برگزاری مراسم، کلی اضطرابش بالا رفته است. 
تقریبـا در شـبانه‌روز یک وعده هم غـذا نمی‌خورد. هـر تلفنی که به 

خانـه می‌شـود سـختش اسـت جـواب بدهـد تا مبـادا بحـث تازه‌ای 
پیـش بیایـد. حتـی دنبـال رخـت و لبـاس عروسـی هـم نیسـت. فقط 
حواسـش بـه اعضـای خانواده اسـت تا بـدون ناراحتی تـازه، از این 
مرحلـه عبـور کننـد«. »دو سـه‌روزی اسـت کـه بـرادرم بـا پـدرم بحثش 
شـده و به‌خیـال خـودش تصمیـم گرفتـه اسـت بـا نیامـدن بـه خانـه 
پـدری آن‌هـا را تحت فشـار قـرار دهد تـا کاری کـه از آن‌ها خواسـته را 
انجام دهند. مادر و پدرم سـخت از این موضوع ناراحت هسـتند و 
بـرای اینکـه راهکاری نمی‌یابنـد فقط در مواقع دلتنگـی به گریه پناه 
می‌آورنـد. دیـدن غم پدرومادر آن‌قدر برایم سـنگین اسـت که حالا 

خـودم از زندگی افتاده‌ام، نـه میل و رغبتی به غذا خوردن دارم و نه 
انگیـزه‌ای بـرای دنبال کردن کارهای شـخصی‌ام«. »شکسـت مالی 
در پـروژه‌ای کـه دسـتش بـود، دعـوا و جروبحـث خانوادگـی بـرای از 
دسـت دادن آن درآمـد و به‌هـم ریختگـی برنامه‌هـای شـخصی‌اش 
از او آدمـی سـاخته کـه خیلـی بـا گذشـته‌اش فـرق دارد. کسـی کـه 
صبح‌هـای‌ زود بـا انگیـزه شـروع کردن یـک روز بـا اتفاق‌های خوب 
بیدار می‌شد، حالا فقط با گوشی همراهش سرگرم است و بیخود و 
بی‌جهـت‌ شـبکه‌های مجازی را بالا و پاییـن می‌کند. گاهی وقت‌ها 
از بعدازظهـر تـا شـب فقـط روی یـک کاناپـه افتاده اسـت و بـا همان 

گر تشـنه و گرسـنه هم  گوشـی وقـت می‌گذرانـد. طـوری شـده اسـت ا
باشـد تمایلـی نـدارد برود یـک لیـوان آب یا غذایـی بخورد«.

خـرده روایت‌هایـی کـه خواندیـد چنـد نمونـه‌ از شـرایط غیرطبیعـی 
اسـت کـه برخـی از افـراد در زمـان غلبه مشـکلات بـر آن‌هـا این‌گونه 
بـروز می‌دهنـد و قـادر بـه عملکـرد طبیعـی در زندگـی روزمـره خـود 
نیسـتید، یعنی با هر شکسـت مالی یا روحی خودشان را می‌بازند و 
از هر کار پیش‌پا افتاده‌ای بازمی‌مانند. اتفاقی که مجتبی مهران‌فر، 
روان‌درمانگر تحلیلی آن را »فروپاشی روحی« می‌خواند و جنبه‌های 

کاوی می‌کند. مختلفـش را بـرای ما وا
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در طـول زندگـی بـرای همـه پیش می‌آید کـه شـرایط به‌گونه‌ای 
ک یا حتی  رقـم بخـورد که دوسـت ندارند. اتفاق‌های دردنـا
معمولـی کـه درجـه سـختی آن بـرای هـر فـردی متفـاوت از 
دیگری است. بعضی وقت‌ها ممکن است یک موضوع دور 
از ما باشـد  یـا خیلی نزدیک، مانند  مسـئله کودک‌آزاری  که 
هم در خارج از مرزهای کشورمان و هم در  همسایگی‌مان 

اتفاق می‌افتد.   
هـردو ایـن اتفاق‌هـا کـه درجـه و شـدتش باهـم فـرق 
دارند می‌تواند خویشـتن ما را تحت‌تأثیر قرار بدهد 

و احساسـاتمان را متأثـر کند. 
در زمـان بروز مشـکلات در واقـع افراد با توجه به درکشـان از 

موضوعـی بـه آن ضریـب می‌دهند و برایشـان مهم می‌شـود. 
بـرای نمونـه فـردی کـه روابـط اجتماعـی برایـش 

اهمیـت زیـادی دارد وقتی از ایـن جنبه ضربه 
بخورد شرایط برایش دشوارتر از کسی می‌شود 

که ضرر مالی و شـغلی سـنگینی را تجربه می‌کند 
یـا در خانواده‌هـا وقتـی روابـط صمیمانـه دچـار 
آشـفتگی شود ازآنجا که سـاختار همدلانه برای 

پدرومـادر اهمیـت و اولویـت زیـادی دارد، 
ی بـه  ی محکم‌‌تـر به‌هـا ضر
احساسات آن‌ها و تصویری که 

از خودشان )خودپنداره‌شان( 
دارند وارد می‌شـود. 

فروپاشـی به‌‌میزان  درک از موضوع

هـر اتفاقـی که به افراد فشـار روحـی تحمیل و آن‌ها را منـزوی کند، ممکن اسـت منجر 
بـه ترومـا یـا ضربـه روانـی شـود. معمـولا تروماهـا نتیجـه رویدادهـای ناراحت‌کننده و 
اسـترس‌زایی هسـتند کـه احسـاس امنیـت افـراد را از بین می‌برند و سـبب می‌شـوند 
کنـش افـراد بـه ضربه‌هـای روانـی هـم  آن‌هـا احسـاس خطـر و درماندگـی کننـد. وا
مختلـف اسـت و هرکـدام بـا توجـه بـه پیشـینه و شـرایط زندگـی بـه مکانیسـم‌های 

مختلفـی روی می‌آورنـد.

ضربه روانی چیست؟

وقتـی روان فـردی دچـار سـایش و درد می‌شـود و بـه اصطالح زخـم 
برمـی‌دارد، اطرافیـان نقـش پررنگـی در بهبـود اوضـاع او دارنـد. آن‌هـا 
نبایـد بـه شـرایط آن فـرد بی‌تفـاوت باشـند، بلکـه باید به شـیوه موثری 
ابـراز وجـود کننـد و به فـرد آسـیب‌دیده این اطمینـان خاطـر را بدهند 
کـه هـر کاری از دستشـان بربیایـد انجـام می‌دهنـد. ازجملـه کارهایـی 

کـه اطرافیـان ضـروری اسـت بـه آن‌ توجـه داشـته باشـند این‌هاسـت:
 احساس آرامش دادن

 گوش کردن
 حمایت کردن

 حـق دادن )بـه ایـن معنـی کـه بـه شـرایط پیـش آمـده بـرای فـرد 
ک و نسـنجیده‌ای  اعتبـار بدهیـم نه‌اینکـه حـق بدهیم هـر کار خطرنا

انجـام دهـد.(
 تأیید کردن

نقش اطرافیان در برابر فرد آسـیب‌دیده
5 نکته کـه باید بیاموزیم

 در برابـر ضربه‌های روحی واقع‌بین باشـیم.

هنر روبه‌رو شـدن و پیکار با ضربه‌های سـخت را فرا بگیریم.

ضربه‌هـای زوحی را فرصتی برای تجربه‌آمـوزی تلقی کنیم.

داشـتن نگرشی طنز آمیز را در موقعیت‌های دشوار زندگی از یاد نبریم.

روحیـه‌ای نیرومند را در خود پدید آوریم.

التیام بخشـیدن به ضربه‌های روحی

بررسـی کردن: بررسـی دقیق ماهیت زخم روحی.

پذیرش تسـلی: پذیرش حمایت‌ها و تشـویق‌های دیگران.

جبران‌کـردن: یافتن راهی برای جبران خسـارت.

تحلیل‌کردن: بررسـی زخـم در چارچوبی بزرگ‌تر.

ابراز کردن: تخلیه بخشـی از احساسـاتی که ضربه روحی ایجاد کرده اسـت.

وقتی روان زخم برمی‌دارد

کسـانی که دچار ضربه روحی 
می‌شـوند بزرگ‌ترین و 

اصلی‌تریـن اتفاقی که سـبب 
منزوی و خاموش شـدن آن‌ها 

و از بیـن رفتن کارآمدی‌ها و 
توانایی‌هایشـان می‌شود 

ضربه‌ای اسـت که خویشتنشـان 
می‌خـورد. وقتی فردی بعد 

از یک اتفاق سـخت دچار 
افسـردگی می‌شود نشان 

می‌دهد ضربه سـختی خورده 
اسـت و زلزله‌ای در حس 

ارزشـمندی و اعتماد به‌نفسـش 
خ داده اسـت. چنین فردی  ر

زمـان می‌خواهد تا دوباره 
خودش را پیـدا کند و همان‌طور 

کـه یک بیمار جسـمی نیاز به 
دارو و اسـتراحت دارد تا خودش 

را بازیابـی کند او نیز برای 
بهبود زخم‌هـای روحی نیاز به 

راهکارهـای مؤثر دارد.

ضربه به خویشـتن

مشـاهده جنگ و سـتیزها 
یـا خشـونت‌ها و تهدیدهای 
خانوادگـی، فـرار از خانه یا 
کشـور، غیبـت و دوری طولانی 
یکی از اعضـای خانواده، 
آسـیب فیزیکـی در نتیجـه 
جنـگ و تجربـه فقـر، گونه‌هایی 
از مشـکلات غیرطبیعـی 
هسـتند کـه صدمه‌های روحی 
به‌بـار می‌آورنـد و می‌توانند 
همـه افراد خانـواده را درگیر 
کننـد. در واقـع گاهی کودک 
یـک خانواده ممکن اسـت 
دچـار همان نشـانه‌هایی 
شـود که پدرومادرش 
دچـار آن هسـتند. حتی 
احتمـال دارد دچـار وضعیت 
ناراحت‌کننده‌تری شـود 
و از ایـن‌رو گفته می‌شـود 
صدمه‌هـای روحـی می‌توانند 
مسـری باشند.

وقتی روان‌زخم‌ها مسـری‌ می‌شوند

کتاب خواندن

کتـاب تئوری انتخـاب )نظریه 
انتخـاب( از ویلیام گلاسـر با 
ترجمـه علـی صاحبی برای 

بهبـود تروما مؤثر اسـت. 
البته برخی روان‌شناسـان 

روان‌کاوی را در اولویـت 
می‌دانند.

فیلم دیدن

غالب آثـار کارگردان‌های 
بـزرگ تأثیـرات عمیقی روی 

افراد می‌گـذارد و تجربه‌های 
مختلفـی برای رویارویی 

بـا مشـکلش در اختیار فرد 
می‌گذارند.

اجتماعـی بودن

بهتر اسـت فرد آسـیب‌دیده 
فعالیت‌هـای »عادی«‌اش 
را بـا افراد دیگـر انجام دهد، 

فعالیت‌هایـی کـه هیچ 
ارتباطـی با تجربه آسـیب‌زا 
ندارند. در صـورت تمایل 

نداشـتن هم این‌کار ضروری 
است.

معاشرت کردن
 

توصیه می‌شـود فرد دوباره 
بـا دوسـتان قدیمی ارتباط 
گـر از روابطی که  برقـرار کند. ا
زمانـی برایتـان مهم بودند 
عقب‌نشـینی کردید، سـعی 

کنیـد دوباره‌ به‌هـم بپیوندید.

مشاوره داشتن
 

این هم یـک توصیه همیشـگی 
اسـت که افراد در طول زندگی 

از مشـاوره بهـره ببرند و در 
صورت مشـکل، روان‌درمانی را 

شروع کنند.

چگونگـی مبارزه با زخم‌های روان

ضربه‌هـای روحـی، تعـادل طبیعـی در بـدن افـراد را برهـم می‌زند و فشـار زیادی به سیسـتم عصبی‌شـان 
تحمیـل می‌کنـد. بـرای نمونه برخی‌ها در این شـرایط ممکن اسـت از دیگـران کناره‌گیـری کنند و منزوی 
شـوند، درحالـی که انـزوا فقط اوضاع را بدتـر می‌کند. به‌طور کلی توصیه می‌شـود افراد آسـیب‌دیده برای 
مقابلـه بـا زخم‌هـای روحی‌شـان با دوسـتان مورد اعتماد مشـورت کنند و دسـتی بر روابطشـان بکشـند 
و دوستی‌هایشـان را عمـق ببخشـند. راهکارهـای دیگـری هـم بـرای مبـارزه بـا ایـن حالت‌هـا هسـت کـه 

بهتر اسـت آن‌هـا را برای بهبود شـرایط به‌کاربسـت.

نشانه‌های عاطفی و روانی تروما در افراد به شکل‌های مختلف شوک، انکار یا ناباوری، 
گیجـی و مشـکل در تمرکـز، عصبانیـت، تحریک‌پذیـری، نوسـانات خلقـی، اضطـراب و 
ترس، احسـاس گناه، احسـاس شـرم، سـرزنش خـود، کناره‌گیـری از دیگران، احسـاس 

ناراحتی یا ناامیدی، احسـاس قطع ارتباط یا بی‌حسـی اسـت.

تجربه‌سازی

د بـه یـک  ا فـر هـی ‌هـم ا گا
کنشـی  رویـداد آسـیب‌زا، وا
هنـد  ن می‌د نـه نشـا لغا با
 ، و درس‌هـای احساسـی
فیزیولوژیکـی، اخلاقـی و ... 

از آن می‌گیرنـد.

کنش‌ افراد به فروپاشـی روحی وا

تجزیه‌سازی

کنـش،  ع وخیم‌تـری از وا در نـو
افـراد دچـار تجزیـه شـخصیت 
می‌شوند، برای نمونه می‌گویند 
»کسـی کـه ایـن کار را کـرد من 
نبـودم« یـا »مـن یکـی دیگـه 

شـده بـودم در آن اتفاق«.

انتقام‌گیری

 برخـی افراد  حالت جنگ‌و‌گریز دارند و 
با مبارزه با این ضربه روبه‌رو می‌شوند، 
بـرای نمونـه تلافـی می‌کننـد یـا انتقـام 
می‌گیرنـد یـا اینکـه می‌ترسـند دوبـاره 

در آن موقعیـت قـرار بگیرند.

                                                      انکارسـازی

برخـی افـراد در رویارویی با 
ک  تجربه‌هـای تلـخ و حوادث دردنا
در موضـع انـکار قـرار می‌گیرند، برای 
نمونـه می‌گوینـد »اتفاقـی نیفتـاده« یا 
»اصال اهمیتی ندارد«.

                                                                                                                     منطقی‌سـازی

 بعضی‌هـا موضوعـی را که برایشـان پیـش می‌آید 
منطقی‌سـازی و به‌‌شـکل منطقـی دربـاره آن فکر 
می‌کننـد و در واقـع در چنیـن موقعیت‌هایـی 
آدم‌هـای عاقلی می‌شـوند.

در پایـان هـم بهتـر اسـت 
همیشـه و در هـر حالتـی بـا 
کافـی خوابیـدن، داشـتن 
یـم غذایـی متعـادل و  ژ ر
دوری از اسـترس مراقـب 

سالمتی خـود بـود.

مراقبت از سلامتی

راهکارهایی برای مقابله با فروپاشی روحی در موقعیت‌های دشوار زندگی


