
   است اختلالات روانيپايه تمام روان رنجوري

  رخشان دكتر محمد راه
 

دهند  اي مي هاي دروني  بحران خبر از  هستند كهچيزهاييرنجوري بواقع مجموعه  روان علائم
شوند ناشي از   ميادثهايي كه از اينراه ح  رنج.اند كه به شيوهاي لازم جواب نگرفته

  كه افراد روانرنجور است)افكار و احساسات ناكارآمد, به معني رفتارها (هاي نامعقول تلاش
 اينطور و به .دهند  صورت ميهايشان بحرانبراي ازبين بردن، ناديده انگاشتن و يا فرار از 

 نوع خاصي از بخاطرها   اين هراس.صورت ناكارآمد بسراغ بحرانها رفتن هراس زا است
افراد روانرنجور احساس . دنآي  بوجود مينپيرامونشارنجور نسبت به   افراد روانتاثيرگذاري

ارند پند شان خاص شخص خود آنها است و مي هاي رواني و فيزيكي العمل كنند كه عكس مي
هاي  درحالي كه در حقيقت انسان. هايي ندارند العمل كه ديگران به هيچ روي چنين عكس

 تنها با .دهند ود نشان ميها از خ هايي برابر و يا مشابه آن العمل معمولي و عادي نيز عكسل
  .ها را ندارند بودن از ديگر انسان ها اين فكر و يا احساس  متفاوت اين فرق كه آن

شويم و يا براي اولين بار در  بار با يك فرد غريبه روبرو مي  وقتي كه ما براي اولينمثالبراي 
. ن و كشش بكنيمكنيم، بسيار طبيعي است كه احساس هيجا  مييراداي  ا مقابل جمعي خطابه

 از پسقوي باشد و يا وقتي كه گذشته  تواند به حد  اما در دفعات بعد ديگر اين احساس نمي
ير پذ كنيم ديگر اين احساس به لحاظ منطقي برايمان توضيح آن كار به اين احساس فكر مي

 اما در.  چون مي دانيم كه هيجان ما خاص اين شرايط بوده و بسرعت رفع مي شوداست شده
وقتي كه هيجان و كشش احساس : رنجور اين قضيه طور ديگري است مورد يك فرد روان

كند نبايد بعنوان  تصور ميشايد دهد، چرا كه  كند اجازه وجود چنين احساسي را به خود نمي مي
انسان روانرنجور .  از خود ضعف نشان بدهد)يا آدم بالادست؛ حال چه زن باشد چه مرد (مرد

ير است كه رفتار و پذ اش در اين خصوص چنان ضربه  مردانهآل براساس ايده
ي وجود نقطه ضعف  ها را به نشانه كند و آن هايش را شديدتر از ديگران حس مي العمل عكس

كند كه بر اعصاب خود  شاند و وانمود ميبپوكند شرمندگي خود را  سعي مي. بيند خود مي
اي از اين مساله دارد كه مبادا  مارگونهكه در درونش احساس تشويش بي مسلط است، درحالي
كند تشويش و  شاندن اين احساس ميپوو هرچه بيشتر سعي به . ببرد پيكسي به هراسش 
دهد تا جلوي   است كه همواره بايد سعي بيشتري به خرج اينطوريرود؛  هراسش فراتر مي

 شدت ين احساساتفاقا همين تلاش وي براي پوشاندن ا  .برملا شدن اين احساس را بگيرد



در اين حال چون ديگران هم متوجه اين حالات وي مي ؛ وي مي دهد هراس ي بهبيشتر
لذا خود را در اين باور خود » آن چه از آن مي ترسيدم بسرم آمده«شوند و وي نيز در مي يابد 

 .»قوي باش و نگذار كسي نقصي در تو پيدا كند«گفته  كند كه همواره بخود مي تصديق مي
  .يمنام  ميدر رفتار متقابل اثرمان حالتي است كه آنرا اصل رواني اين ه

  
اولين چيزي كه چنين فردي بايد به آن واقف شود اين است كه اين هيجان و كشش 

 قادر از اينبعد. اي كاملا طبيعي و رايج است و لازم نيست كه از آن شرمنده باشد يدهپد
ش گذاردن بر پوه نهفته است كه سعي به سر در اين نكتمشكلشخواهد بود دريابد كه ريشه 

خواهد كامليت داشته باشد،   و ميداند  مي  خودضعفكند كه آنها را  حالاتي در خود مي
.  بپوشاندعقلاني به آنها جامه ها را انكار كند و يا  ش بگذارد، آنپوها سر خواهد بر آن مي

دررويي با موقعيت رواني خود اند كه وي قادر به رو هايش در آن نهفته همچنين ريشه ضعف
بود هرگز دچار هراس  يرش اين موقعيت رواني ميپذاگر وي قادر به . يردپذ نيست و آنرا نمي

  .گشت نمي
  

  رنجور روانافراد خصوصيات شخصيت 

  
تمام تحقيقات انجام گرفته در زمينه كار باليني نشان مي . رنجور خودبيمارانگار است فرد روان
يعني در نظام فكري خودشان مرزي . رنجور تاحد زيادي خودبيمارانگارند ن رواافراد دهند كه

دهند  كشند و معتقدند رفتارهايي كه انجام مي بسيار نازك بين سلامتي و اختلالات رواني مي
براي مثال فردي . كنند و ربطي به افكار و مواضعي كه دارند ندارد ربطي به احساساتي كه مي

در محيط كارش از افراد . داند اعماق وجودش خود را فردي ناموثر ميرا درنظر بگيريد كه در 
باشند و  خواهند با من رابطه داشته اند و نمي گويد آنها مرا طرد كرده كند و مي ديگر دوري مي

  .داند و افسرده هم مي شود غمگين و افسرده مي, گير به اين دليل خود را بدبخت و گوشه
  

 از اختلال فردي مثالبراي . گرداندبها را ممكن  د تا ناممكنكن رنجور تلاش مي فرد روان
اي   تصاوير ذهنيميخواست تا كاري بكند كه تما كرد و از روانشناس مي تمركز شكايت مي

ند كه وي شو  و باعت ميبنديا  در ذهنش جريان مي بر روي يك چيزيكه به هنگام تمركز
 چون هر راهي را كه  كندپاكي از ذهن وي ا نتواند به تمركز مطلق دست بيابد را به گونه



كند كه  چنين  عقل سليم حكم مي. خودش تا كنون براي اينكار انجام داده مثبت نبوده است
 و همواره نيز خواهند ناممكن را ممكن بگردانند رنجور مي ولي افراد روان. ستا چيزي ناممكن

ني كه خواهان رسيدن به تعادل كسا. در زندگي براي عملي كردن اين كارها تلاش كرده اند
يعني  اين نكته را درك كنند كه اتفاقا تعادل قواي ذهني كامل بايدكامل قواي ذهني هستند 

 براي كار و مطالعه متمركز راههاي . اين نكته كه چنين چيزي ميسر نيستپذيرفتن
 بسياري اختلال در تمركز مي تواند به. سودمندي وجود دارند كه مي توان آنها را آموخت

براي هر . چيزهاي ديگر بستگي داشته باشد ولي خود را به شكل اختلال در تمركز نشان دهد
اين دو گروه راههاي مناسبي وجود دارند ولي رسيدن به تمركز و كامليت مطلق با هيچ چيزي 

  .بدست نمي آيند
  

 هاكند از آن ميبنابراين سعي .  روبرو شودسهايشهراترسها و خواهد با  رنجور نمي فرد روان
 جلوي آنها  و يا ازپوشاند مي لاني جامه عقترسهايش، به كند مي انكار آنها را، كنددوري 

برسميت شناختن وجود آن و رنج بردن در مهم رودررويي با هراس است، نكته اما . گريزد مي
و رسند  مي به اوج خود با فرار از احساس هراس و ترس، اين احساسات رفته رفته. از آن

نظام  ولي با برسميت شناختن آنها . شوند  مياثر  بي فرد در مقابل آنها تدابير دفاعيهرگونه
 و فرد شروع است درهم خواهد شكست بين شده  كه در طي ساليان دراز خودبزرگرواني فرد

 و سپس به آموختن و بكار بستن كارهايي مي كند كه تا آنزمان از آنها فرار مي كرده است 
  .پذيرد كشد پايان مي  فرد ميعذابي كه

   
 .آموزد  نميواقعيت و از گرايش به واقعييت ندارد در واقعيت زندگي نمي كندرنجور  فرد روان

 توانند تشخيص بدهند كه چه چيز شوند مي يات روبرو مييرنجور با واقع وقتي افراد غير روان
 ؛پذيرند چنان كه هست مي آن واقعييات را آنها اول.  ممكن و چه چيز ناممكن استبرايشان

 و توانهاي عقلي و آموزند ها درس مي  و از عدم موفقيت،چه از آن خوششان بيايد چه نه
رنجور بدون  اما افراد روان. احساسي شان را براي بهتر روبرو شدن با واقعييات مي پرورانند

ي را كه مطابق  وضعيت.كنند  تكيه مي و انتظاراتشانها يات تنها بر خواستهيتوجه به واقع
كنند بدون  هايشان شكايت مي  از سختي در عين حال وكنند انكار ميهايشان نباشد  خواسته

انسان مي تواند در تخيل خود  (. درس بياموزندناكارآمد بودن رفتارشانآنكه حاضر باشند از 
 هيچ بدون قابليت تخيل. مجسم كند كه بال در آورده و به هرجا كه مي خواهد پرواز مي كند



انسان براي پرواز در . ولي تخيل قدم اول است. چيز نه اختراع مي شود و نه بدست مي آيد
عالم واقعيت بايد براي محدوديت هايش پاسخي بيابد و براي مثال جوابي براي غلبه بر 

  .)نيروي جاذبه زمين پيدا كند
  

 يكي از افراد .ا فرق دارده  با آن ياممتاز از ديگران است ويا پندارد كه  رنجور مي فرد روان
 مشغول به كار است و ي سرد كه در زمستانبود ديدهكارگري را از پنجره اتاق خود روانرنجور 

حتي فكرش را بكنم كه توانم   نميوقت هيچاوه، من «: گفت يكي از جلسات درماني ميدر 
من طور ديگري . م ولي من توانايي او را ندار.آزارد  آب سرد او را نمي.... چنين كاري بكنم

 ببيندتوانست اين نكته را  وي نمي. »نبودم هيچ كاريهستم و براي همين هم هرگز قادر به 
  . خواهد در آنجا كار كند كشد و او هم نمي كه آن كارگر نيز از كار خود در آب سرد درد مي

 شادي و احساس  چيزهمان رنجور از مشاهده هر چيز كوچكي به اندازه تجربه انسان غير روان
رنجور چنان  اما توجه انسان روان. يابد كند و قدرت و زيبايي زندگي را در مي سرخوشي مي

رنجوري خويش است كه اين نوع خوشبختي، آرامش و  محصور در برآوردن احتياجات روان
براي همين هم رفته رفته احساس طبيعي خود را از دست . است شوق را فراموش كرده

  . دهد مي
  

 براي خوشبختي حقيقي بايد انسان .خواهد بدون تلاش خوشبخت باشد رنجور مي فرد روان
هايش را بر بستر واقعيت متحقق بسازد،  آل قادر به رودررويي با واقعييت باشد تا بتواند ايده
هر قدرهم كه امكان برآورده كردن آن به , هرچقدر هم كه اينكار سخت و توام با درد باشد

كمك  خواهد به رنجور از تلاش واقعي بيم دارد و مي  اما فرد روان.شدسرعت وجود نداشته با
اينرا درك وي . روانشناس و يا كس ديگري و حتي به كمك جادو و جمبل خوشبخت بشود

 دو كفه رسيدن به آرزوها از سوي ديگرو از يك سوي   و كار كه در زندگي تلاشكند نمي
  . سازند يك ترازو را مي

  
ركنار خواست شكوفايي مطلقي كه دارد از احساس حقارت و ناتوانايي رنج رنجور د فرد روان

 از اين احساس شكايت دائمپذيرند و  نظر بسيار آسيب رنجور از اين نُقطه  افراد روان.برد مي
يكي از افراد . برند  بيش از ديگران رنج مي در زندگي  ارزش و ناتوانند و دارند كه بي

دهم كه  ترجيح مي. اصلا اعتماد به نفس ندارم«: گفت يك جلسه درماني ميروانرنجور در 



هر انساني در طول زندگي در موقعيتهايي . »اعتماد حقيرم زنده بمانم بميرم تا با اين خود بي
بسياري از . قرار مي گيرد كه گاها نمي تواند آنطوري كه مي خواهد عكس العمل نشان بدهد

تها به محاسبه آن مي پردازند و از اينراه تجربه اي بدست آورده و آدمها پس از اين موقعي
سعي مي كنند براي بوجود نيامدن موقعيتهاي مشابه توانايي هاي جديدي در خود بوجود 

ولي فرد روانرنجور اتفاقا . بياورند تا دوباره به آن صورتي كه برايشان ناكارآمد است رفتار نكنند
و با بيرون آمدن از آن موقعيت در برابر احساس ضعفي كه به اين مساله را درك نمي كند 

. وي دست داده است سرفرود مي آورد و خود را بخاطر داشتن چنين احساسي تحقير مي كند
به همين خاطر هم هميشه آماده گي اينرا دارد كه در موقعيتهاي مشابه دوباره احساس 

 در چنين موقعيتهايي در درون خود مي داند حقارت كند و از اين فراتر حتي قبل از قرار گرفتن
كه احساس خطري در انتظارش است و يا براي بدور ماندن از چنين احساسهايي از رفتن به 

  .چنان موقعيتهايي پرهيز مي كند
  

مستقل از اينكه : با توضيحاتي كه در باره خصوصييات روانرنجوري داده شد مي توان گفت
زندگي مي كند و مستقل از اينكه در زادگاه خود و يا در فرد تحت چه شرايط و موقعيتي 

كشوري ديگر بسر مي برد اگر براي روبرو شدن و پاسخ گفتن به نيازهاي روزمره اش نظريات 
  .و افكار ناكارآمدي داشته باشد هر بحراني را تبديل به اختلال رواني مي كند

به فعاليت نيل به رشد و يل نانسان موجودي است كه برحسب طبيعت خود نيل به زندگي، 
  آنها راكند و سازد، تخيل مي هاي خود را مي آل بسيار طبيعي است كه هركس ايده. دارد
توانند همگي سريعا  آرزوهاي ما نمي. اما در زندگي واقعي موانع بسياري وجود دارند. پروراند مي

انسان غير .  نيستنديافتني  دست و در هر حالهاي ما هميشه جامعه عمل بپوشند و خواست
نشيند هرچند كه اين كار  ها مي  واقعي آنصيقلآيد و به  رنجور با اين واقعييات كنار مي روان

 و درد باشد و هرچند كه وي در اينراه بخاطر اصل رويارويي با توام با اضطراب و نگراني
وي اين واقعييات را . واقعيت چيزهاي زيادي را بايد كنار بگذارد و يا در آنها تجديد نظر بكند

كند بر واقعييات مطابق امكان آن   و سعي ميدهد  وفق ميواقعيياتيابد و خود را بر  در مي
  . اش تاثير بگذارد لحظه

به (واقعييات زندگي   ازها، روياها و تصورات هستند و آل ها مملو از ايده اما بعضي از انسان
 مطابق را شانخودكه آن واقعييات مي خواهند ) معناي موانع رسيدن به خواستهايشان

 ي خود راژتمام انر. بكنند و از اينكه اين كار صورت نمي گيرد رنج مي برندها  هاي آن خواست



 به اين شكل از  و واقعييات راخواسته هاي خود ميان تفاوتكنند كه   صرف اين ميدر زندگي
ه آنها از واقعييات شكايت ميان بردارند كه بجاي روبرو شدن با محدوديتها و جواب دادن ب

به ديگران بخاطر . برند از ناتواني خود رنج ميبكنند و چون با شكايت كاري از پيش نمي رود 
رنجور  اين آن رفتاري است كه در شخصيت روانو . تازند هاي خود مي ها و ناتوانايي ناكامي

  .ريشه عميقي دارد
  

دهنده خواست  حال نشان  اما در عينتند،زمينه ساز اختلالات رواني هس  هاي مطلق آل ايده
اشتياق انسان به توان در انسان روانرنجور  به همين خاطر مي. شكوفايي و رشد انساني نيز

شود كه انسان روانرنجور به اصل   كه اين خواست تنها زماني عملي مي.ديدجاودانگي را 
 فرورفته و جدا از واقعييت،در خود  انسانِدر غير اينصورت. گرايش به واقعييت روي بياورد

شخصيت . خواهد ماند تصويري وارونه و مغشوش از تمناي رشد و شكوفايي تنهادركليت خود 
 در صورت درست  تنها كهاستيت در زندگي ي خلاقامكانات رسيدن بهرنجور يكي از  روان

ور انساني رنج بنابراين فرد روان . شودتواند به شكوفايي و خلاقيت منتهي شدن مي هدايت
ايده  اش در اين نكته نهفته است كه رشد خود را قرباني رشد انگيز زندگي است كه خطاي غم

  .سازد  خود ميآلهاي مطلق
 
  

  رنجوري درمان روان

  
روانشناس ن منظور ي ايبرا.  شونديز كشف و بازساها يگونه بدفهم نيا بايدان درمان يدر جر

در مورد خاص را   فرديرنجور رواندروني  تا ساختار كند ي مي سع ملاقاتيها  نوبتطيدر 
 رنجور برخي از افراد روان. كندح يتشر قابل لمس براي آن فرد شكليابد و آنرا به يب فردآن 
  .دهند ي را نشان نميريي تغ اين افراداكثريت يابند ولي يعا بهبود مي سركار همينبا  فقط

 ي و روشنگر، تشريحي تنها به ارتباط كلاميدرماندر جلسات درمانگر  خاطر روانن يبه هم
چرا كه . كند ي را كند ميان بهبودي جر ي و روشنگريرابطه كلامصرف . ندك يبسنده نم

 مستقل از ،يت انسانيهر فعال.  استينتر از فهم عقلا يار اساسي بسي تجربيريادگي
 شبانه ي و زندگستانسان ات يده شخصيچيق و پي عم و تغييراني ب،اش يگ  و سادهيگ دهيچيپ

ت روزانه يدر فعال. است  شده  ساختهي انسانيها تين فعالي از هميا  از مجموعهروز هر فردي



. كنند ي احساس و فكر م عملي زندگي و در ارتباط با موضوعاتمي مستقيا وهيها به ش انسان
 خودش  و با كمك ويي شخصتهاييفعال را در فرد ديبا يروانرنجور درمان ين برايبنابرا

ان ي در جرفرد روانرنجورگذارد كه  ي مير را برجاين تاتْي بهتري زمانرواندرماني. ديبهبود بخش
 از ها و مشكلاتش  كارآمد به مشغلهيي پاسخ گوازياش و بر حسب ن ت روزمرهيكار و فعال

  . برخوردار گردددرمانگر روان يها كمك
  فلج كنندهندهاييح برآيتوض ي برا كهيلي تحليها وهي استفاده از شدر كنارنكه يگر ايدنكته 

م ي مستقيا وهي به شدي باگيرد،  صورت ميري متقابل فرديرپذيرگذاري و تاثيناشي از تاث
سازنده و  هايروي كه نيهنگام .ددا را مورد خطاب قرار داده و رشد يو سازنده يروهاين

صورت  د در آننتر بكارگرفته شو درومني و ن، كارآمدد و آزادانهنت شوي تقوفردتهاي كارآمد يفعال
  . روند ين مي ازبيروانرنجور علائم

ر يد بر تاتْي تاكمؤلفهن ي اول.نام برد توان مؤلفه ميسه از روهاي سازنده انسان ينت ي تقويبرا
 تيقابلز ين چي است، و سومي جسمتيكار و فعالز ين چي است؛ دومواقعيتزندگي با  سازنده

   .»يريپذ انطباق«
 كه يياز آنجا. نهاستياز ا شي بلكه بستين شئا ي و زي مادييچ انسان تنها ي براواقعيت
 كه با يبودن را هنگام يعياست، انسان آرامش و طب ختهي درآممحيط زندگيبودن با  واقعي

 جدا واقعيت از يزيك چيز كه به واسطه ي نيهنگام. كند يزد در خود حس ميآم ي در مواقعيت
كند  ي در خود حس مواقعيري غيزيز كه چيهرگاه ن. كند ي بودن معيواقر يشود احساس غ يم

ك ي يم كه حتينيب ي مين روياز ا. ردياموزد و الهام بگيآورد تا از آن ب  ي روبايد به واقعيتبه 
رش يط خانه فقايح كه در يدن بوته گليز هر صبح قبل از رفتن به سركار با دير نيفرد فق

  . بداندشده و خود را خوشبخت راب يستواند  ميده است ييرو
ن جهت يبه هم. كند ي مي خود زندگيالي خيايدر دنت يز از واقعيبخاطر گررنجور  انسان روان

 و حس حقارت فراوان ي ناتوان،اري بسيها هيئحد و مرز، شكوا ي بيد كه ادعاهايتوان د ي مزين
كار و انسان با . آوردد ي ملموس پديزهاي قادر است چتشيكار و فعالانسان به كمك . دارد
كار و  انسان يوقت.  را بفهمد يافتنينا  و دستيافتني  دستيزهاين چي قادر است مرز بتيفعال
 را يا كاري را ساخته و يزيكوشد چ يم. دهد ين ميقت روان خود را تمريكند در حق ي متيفعال

شد به همان نسبت قتر بايفتر و دقي ظري انجام كارهاي تواناانسانهرچه . به اتمام برساند
ت را ياموزد كه واقعي ما باندام كه يوقت.  برخوردار استيت بهتري و حساسيينا از تواويروان 

ت در ين واقعيچرا نتوان از ا. ز قادر به فهم آن خواهد بوديلمس كند در آنصورت روان ما ن



 يايكه در دنت بدورند يرنجور چنان از لمس واقع  روانافراد بهره برد؟ يرنجور درمان روان
ن ي از ايگرياز هر انسان د شي بينروياز ا. كنند ي مي تصورات خود زندگي شده زولهيكاملا ا

  . وه سود خواهند برديش
 

 كه در حال حاضر يطور هماند يبات را يواقع.  استيريپذ قيتطب تي قابلد برينكته سوم تاك
ا انكار يده گرفتن و ي، ناديريگ  به كنارهينكه سعين او بدكرد، ي و با آن زندگرفتيپذهست 

 چيزها و كرنش در برابر يحركت يبو  جمود يچ وجه به معناي به هيريپذ قيتطب. نمودآن 
 تي واقعروشنانه است كه تنها از راه شناخت يگرا تي واقعي موضعي بلكه به معنا.ستين
 ي موضعيريپذ قينوع تطبن يا. خواهد ين كار خود جرات ميافت و ايتوان به آن دست  يم
ت و ي روشنفكرانه محض از واقعيي از جدايك سوين موضع انسان را از يا.  استبتثم

  و نابودكنندهيجانيز هيستگر انسان را از ي ديسازد و از سو ي در تصورات رها مكردن يزندگ
ك ي در برابر يك مشكل و از آنروي ما را در برابر يهر لحظه از زندگ. دارد ير مضت برحيواقع

 يي راه رودرويكي. ماند ي ميل باقئن مساي با ايي رودررويدو راه برا. دهد ي قرار مكشاكش
ده يت، كتمان و ناديرنجورانه فرار از واقع راه روان.  سالمي راهيگريرنجورانه است و د روان

ار و با تسلط بر يوشهرش يراه سالم راه تجربه و پذ. ز از لمس آن استيانگاشتن آن و پره
  . آن استيتجربه روان

در ما شكل با واقعيت  يريپذ قيتطب است كه به مجرد يشناخت ه روانژيده ويك پدين خود يا
 را كنار يرنجور  روانيها تيفعالنظام م بود ي آن قادر خواهبا كه ديبه حركت در مي آگرفته و 

 در ي زندگي كه بجايهنگام. مي روبرو شونانياطم با ي زندگيگذارده و با لحظات بحران
 يزي به چيعنيم، يابي دست بيم به آرامش دروني قادر،ميريت را بپذيتصورات و اوهام خود واقع

 و براي آنها پاسخهاي ميبا مشكلاتمان رودررو شودوباره م يشو يكه توسط آن قادر م
  .كارآمدي پيداكرده و بكار ببنديم
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