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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

شوهرم تقریبا 20 ســال پیش فوت کرد. دخترم 22 ساله و تک فرزند 
است. چند وقتی است که به دوست‌هایش مشــکوک شده ام. به حرف‌ها 
و نصیحت‌های دلســوزانه من هم گوش نمی‌دهد. از روی استوری‌هایش 
فهمیدم که دوست‌هایش اهل رفتارهای پرخطر، روابط نامناسب، پارتی رفتن و ... هستند. 

نگرانش هستم. دختر بدی نیست و احترام من را نگه می‌دارد. چه کنم؟

    علایم افراد مبتلا به این اختلال
افــراد مبتلا به اختلال اضطــراب فراگیر مــدام منتظر یک 
فاجعــه هســتند و نمی‌توانند نگرانــی خود را در بــاره امور 
مختلــف مثل ســامتی، پــول، خانــواده، شــغل و تحصیل 
کنتــرل کنند. تــرس، نگرانــی و وحشــت جزئــی از حالت 
روزمــره افــراد مبتلاســت. در این افــراد اضطــراب چنان 
برتفکر آن‌ها مســلط شــده کــه در انجام کارهــای روزمره 

و روابــط اجتماعــی دچــار مشــکل 
هســتند. گاهــی ممکــن اســت با 

فکــر کــردن بــه کارهــای روزانه 
دچار اضطراب شویم و این کاملًا 

طبیعی است. 
 GAD امــا فــرد مبتلا بــه

توانایــی کنترل نگرانی 
و اضطرابــش را ندارد. 

او احســاس می‌کنــد که 
کنترل همه چیز از دستش خارج 

شده‌است.

    چرا نمی‌فهمیم اضطراب داریم!؟
حس نداشتن کنترل و آسیب‌پذیری از مهم‌ترین زیربناهای 
اختلال اضطراب فراگیر است. تفاوت اضطراب و استرس در 
منبع است. استرس منبع و دلیل مشخص دارد اما اضطراب 
بدون هیچ دلیل واضحی شکل می‌گیرد. برای همین معمولا 
افراد مبتلا توان بیــان دلیل اضطراب خــود را ندارند و فقط 

می‌دانند که دل‌شان شور می‌زند!
    پیامدهای اضطراب فراگیر

مهم‌ترین پیامد اضطراب فراگیر، 
اضطراب شــدید روزمره است تا 
حدی که فرد حتی گاهی از انجام 
امور روزمره هم ناتوان می‌شود زیرا 
اضطراب آن قدر شدید است 
که فرد ترجیح می‌دهد از 
آن فعالیت اجتناب کند و 
کاری انجام ندهد. اختلال 
در خواب بسیار شایع است. کابوس 
دیــدن، کابوس‌هایی ماننــد ســقوط از بلندی، 

بختک، فرار و ... بســیار شایع است. مشــکل در شروع خواب 
هم به واسطه افکار اضطرابی از مشخصات این بیماری است.

    برچسب‌های ناجوانمردانه به مبتلایان این اختلال
برچســب‌هایی چون ترســو، بی‌اراده، تنبــل، بی‌برنامه و ... 
از برچســب‌های رایجــی اســت که دیگــران بــه مبتلایان به 
اضطراب فراگیر می‌زنند چون از دیــد آن‌ها، فرد توان اتمام 
کارها را ندارد، کارها را به تعویق می‌اندازد، از شروع کارهای 
جدید می‌ترســد و ... اما در واقع اضطراب شدید فلج کننده 
باعث تمام این ها شده است. گویی از کسی که پایش شکسته 
و به شدت درد می‌کند، بخواهید در ماراتن بدود و سپس به 

دلیل تمام نکردن آن، او را سرزنش کنید!
    از اضطراب فراگیر تا افسردگی حاد

دقت کنیم که در بســیاری از مــوارد اضطراب به افســردگی 
و حتی نــوع حــادش هــم منجــر می‌شــود، چون فــرد حس 
بی‌کفایتــی و بی‌عرضه بــودن خواهد کرد که به افســردگی 
منجر می‌شود.  اضطراب فراگیر باعث افزایش حواس در برابر 
خطرات احتمالی و همچنین خستگی ذهنی و جسمی شدید 
در فرد می‌شــود. اختلال اضطراب فراگیر یکی از اختلالات 
رایج سلامت‌روان اســت اما به دلیل مراجعه دیرهنگام افراد 
برای درمان معمولا دیر تشخیص داده می‌شود. اگر شما هم 
علامت‌های مطرح شــده را دارید، حتما بــه متخصص روان 

درمانی مراجعه کنید چون این اختلال قابل درمان است.
    درمان این اختلال با دارو، کوتاه‌مدت است

بهترین درمان برای اضطراب فراگیــر روان‌درمانی تحلیلی 
و انــواع درمان‌های شــناختی اســت. در شــرایط حــاد دارو 
درمانی با ضد اضطراب‌ها هم توصیه می‌شود. اما باید توجه 
داشــت که دارو فقط برای یک دوره کوتاه مدت قابل مصرف 
است. کسانی که ســال‌ها از ضد اضطراب‌ها یا آرام‌بخش‌ها 
اســتفاده می‌کنند، عملا دچار نوعــی اعتیاد به ایــن داروها 
شده‌اند. در صورت درمان نشدن اختلال اضطراب فراگیر، 

احتمال ســوء مصرف مــواد مخدر و ... بــرای ایجاد 
آرامش یا خواب، بســیار زیاد است. بر خلاف تصور 
عمومــی روان درمانــی بــرای اختــال اضطراب 

فراگیر بسیار موثر اســت. طبق یک قاعده 
سرانگشــتی، اضطراب‌هــای مــرگ، 

معنای زندگی، تــرس از عقوبت و 
ســرزنش، ناتوانــی و شکســت و 

... از اصلی‌تریــن اضطراب‌ها 
و ریشــه‌های اصلــی اختلال 
اضطراب فراگیر هســتند که 
هرکدام از ریشــه خــاص خود 
سرچشمه گرفته و به مرور رشد 

کرده‌اند.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه 	

اضطراب بیش از حد بدون هیچ دلیل مشــخصی، علامت اصلی اضطراب GAD   است. در این اختلال 
 GAD شخص به‌طور اغراق‌آمیزی در باره اتفاقات روزمره نگران است. اختلال اضطراب فراگیر یا همان
یکی از بزرگ‌ترین و ریشه‌دارترین اضطراب‌هاست که در نوجوانی آغاز می‌شود. در ادامه، نکاتی درباره 

این اختلال کمتر شناخته شده خواهید خواند.

محوری

 ریشه‌دارترین 
نوع اضطراب

 اختلال اضطراب  GADچیست
  از علایم آن و راه‌های درمانش 
چه چیزهایی باید بدانیم؟
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زندگی‌سلام 
                       سه شنبه  
    ۲۰تیر ۱۴۰۲  

۲۲ذی الحجه ۱۴۴۴   
۱۱ جولای ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۷۷ 

12 جمله که خانم‌تان را خوشحال می‌کند
1- قدر همه کارهایی را که برایم می‌کنی می‌دانم

2- چه کاری می‌توانم برایت بکنم؟
3- می‌دانم دوست نداری این کار را بکنی، بگذار من انجام بدهم

4- برو کمی برای خودت وقت بگذار؛ لیاقتش را داری
5- در این لباس عالی به نظر می‌رسی

6- به خاطر این که همسر یا مادر خوبی هستی از تو ممنونم
7- خیلی خوش شانسم که پیدایت کردم

8- تو انتخاب کن که امروز چه کار کنیم
9- چقدر امروز خوشگل شدی

10- به تو افتخار می‌کنم
11- دست پختت مثل همیشه خیلی خوشمزه بود

12- دوباره هم فقط با تو ازدواج می‌کنم

* دلیل اصلی محبوبیت این سینی‌های غذا، 
تمایل شدید انسان به خوردنه و اینه که دوست 
داره همه چیز رو داشــته باشــه. نتیجه‌اش هم 
این می شه که یک ذره از هر چیزی می‌خوره و 

بقیه‌اش اسراف می شه.
* اگر کســی فهمید ماجرای مهران غفوریان 
چیه، به ما هم بگه. ببینیم شخصی بوده یا نه؟ 
جذاب شــد ماجرا چون خیلی تند و ترســناک 

نوشته.
* در صفحه سلامت از نشانه‌‍‌های ضعیف بودن 
روده نوشــتین. درباره راه‌های تقویت روده‌ها 

هم بنویسید.
* رعایت اصول بشــقاب غذایی کــه این خانم 
کارشناس تغذیه پیشنهاد داده، خیلی سخته. 
یک ســومش بایــد ســبزیجات باشــه؟ مگر ما 

گیاه‌خوار هستیم؟
* الان دخترهــا همــه جــور ورزش انجــام می 
دن، وزنه‌بــرداری هــم روش. هرچنــد بــرای 

سلامتی‌شون خوب نیست.
* ســینی صبحانه 50 تومنی اصلا جایی پیدا 
نمی شه. من چند روز پیش، یک املت خوردم 

45 تومن. املت تنها بدون نوشیدنی.
* در زندگی ســام از افرادی کــه اهدای عضو 
انجــام می‌دهنــد و باعث نجات جــان چندین 
نفر می‌شوند، چیزی بنویسید. باید یاد چنین 

افرادی را زنده نگه داشت. ممنون.

زهره حسینی | ‌ مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی	

مخاطــب گرامــی، کاملا 
حــق داریــد نگــران آینده 
دخترتــان باشــید و ایــن 
مسئله از نگاه مادرانه شما 
قابل درک اســت. معمولا فرزندانی که تک 
سرپرســت بــزرگ می‌شــوند، همــواره این 
دغدغــه در مــادر یــا پــدر وجــود دارد کــه آیا 
مسئولیت خود را به خوبی انجام داده ام؟ آیا 
فرزندم در آینده مشکلی نخواهد داشت؟  و 
... . در ادامــه باتوجــه بــه نکاتــی کــه در 
پیامک‌تان مطرح کردید، چند توصیه به شما 

دارم.

   4 دلــیــل گــوش‌نــکــردن دخــتــرتــان به 
نصیحت‌های‌ شما

این‌کــه فرزندتــان بــه شــما بی‌احترامــی 
نمی‌کند، نقطه قــوت رابطه مادر و دختری 
شماســت و ایــن که بــه نصیحت‌های شــما 
گــوش نمی‌کنــد، احتمــالا ناشــی از ایــن 
موارد است: 1- احســاس تنهایی می‌کند 
و نیازمنــد پــر کــردن اوقــات تنهایــی خود 
با کســانی اســت کــه بــه او احســاس تایید 
می‌دهند. 2- انتقــال ارزش‌های اخلاقی 
بین نســل شــما و فرزندتان اتفــاق نیفتاده 
بنابراین ارزش‌های شــما بــرای او پذیرفته 

شده و قابل درک نیست. 3- به‌دنبال کسب 
استقلال و فاصله گرفتن از مادر و نزدیکی 
بیشــتر به گروه‌های همســن خود اســت و 
دیگر رابطه مادر و دختری بــرای او جذاب 
نیســت و یکنواخــت شــده اســت کــه البته 
در این ســن بنا بر نظریه‌های رشــد روانی، 
افراد به دنبال یــک رابطه صمیمــی از نوع 
ازدواج هستند و دیگر خانواده، برای آن‌ها 
ارضا کننده نیســت. 4- به دلیل از دســت 
دادن پدر و نداشــتن بــرادر، علاقه‌مندی و 
کنجــکاوی دربــاره جنس مخالف بــرای او 
هیجــان و تازگی دارد و از ایــن طریق خلأ و 
کمبود مرد یا یک فــرد حمایتگر برای او کم 

رنگ می‌شود.
   دغدغه‌هایتان را به دخترتان بگویید

برای رســیدگی به این موضــوع و مدیریت 
مشــکلی که مطرح کردید، توصیه می‌شود 
در قــدم اول، دغدغه خــود را بــا فرزندتان 
درمیــان بگذاریــد یعنــی بیــان احســاس 
نگرانی خــود از رفت‌و‌آمدها یــا تماس‌های 

مشکوک. بگویید که نگران می‌شوم وقتی 
از تو بی‌خبر هستم یا ... . همچنین به او این 
بازخورد را بدهید که تو به سنی رسیده‌ای 
کــه توانایــی مراقبــت از خــودت را داری، 
می‌خواهــم اگر مشــکلی پیش آمــد و با من 
راحت نیســتی حتما از یک فــرد امین مثل 
مشــاور)یا هر فردی که خودتان به سلامت 

روانی او اطمینان دارید(، کمک بگیری.
   خطوط قرمز را مشخص کنید

نکاتــی را دربــاره دلایــل گوش‌نکــردن 
دخترتان به نصیحت‌هایتان مطرح کردم. 
او خــود را در مقام یــک فرد مســتقل و آگاه 
می‌بیند. در او احســاس گناه ایجاد نکنید، 
مثــا نگویید: »مــن ســال‌های جوانی‌ام را 
پای تو گذاشــتم اما تو...«. در آخر، قوانین 
خانوادگی و خط قرمز خود را بیان و تاکید 
کنیــد کــه برای‌تان رعایــت این خــط قرمز 
فوق‌العاده ارزشمند و مهم است. در صورت 
ادامــه نگرانی‌های خــود از مشــاور  کمک 

بگیرید.

    نشستن سر کلاس بزرگ‌ترین اندیشمندان
آگاهی، نجات‌بخش است. شاید بتوان گفت آگاهی مهم‌ترین و باارزش‌ترین چیزی است که کتاب 
به ما می‌دهد. این آگاهی‌بخشــی می‌تواند در ســطوح مختلف رخ دهــد، از عمیق‌ترین لایه‌های 
شخصیتی تا افزایش اطلاعات عمومی. بزرگی گفته است خواندن کتاب خوب مانند گفت‌و‌گو با 
بهترین ذهن‌های قرن های گذشته است و به درستی انگار با خواندن کتاب، سر کلاس بزرگ‌ترین 

اندیشمندان نشسته ایم و سخنان آنان را می‌شنویم.
    شکوفایی خلاقیت

کتاب خواندن، درســت مانند کاری که ورزش با بدن می‌کند، مغز مــا را ورزیده می‌کند. فعالیت 
مغز، تمرکز و حافظه را تقویت می‌کند و می‌تواند از افت کارکردهای شناختی و آلزایمر در سنین 
بالا جلوگیری کند. همچنین پژوهش‌ها نشان داده‌اند کتاب خواندن، مهارت‌های حل مسئله، 
برنامه‌ریزی، خلاقیت و تفکر نقاد را که از مهم‌ترین مهارت‌های زندگی هستند، در ما تقویت می‌کند. 
کتاب خواندن با افزایش دایره واژگان و تسلط بر ادبیات، موجب تقویت مهارت‌های کلامی 
و ارتباطی با آدم‌های مختلف می‌شود. همچنین هنگام کتاب‌خواندن، با همانندسازی و 
همذات‌پنداری با شخصیت‌های کتاب، درک ما از افراد، افکار، احساسات، مشکلات و 

جهان بینی‌شان افزایش می یابد و همدلی ما تقویت می‌شود.
   کسب تجربه‌های گران‌بها

ما در زندگی زمان و توانایی محدودی داریم و نمی‌توانیم تمام چیزهایی 
را که می‌خواهیم مستقیم تجربه کنیم، ما نمی‌توانیم زندگی‌های 
مختلــف را کاملا تجربه کنیــم و کتاب ایــن فرصــت را در اختیار 
ما می‌گــذارد که چندین و چنــد زندگی را به طور غیرمســتقیم 
تجربه کنیم. با کتاب در زمان و مکان سفر می‌کنیم. می‌توانیم با 
انسان‌ها و زندگی‌های گوناگون آشنا شویم و مانند یک جهانگرد، 
پخته و با تجربه شویم. در ضمن، کتاب خواندن یک تفریح سالم، 
لذت‌بخش و تقریبا کم‌هزینه اســت. اعضــای خانــواده و به ویژه 
همسران می‌توانند با یکدیگر کتاب بخوانند و درباره آن گفت‌وگو 

کنند. این کار به صمیمیت بین آن‌ها بسیار کمک می‌کند.

 تصمیم 33 دقیقه‌ای
 و تحسین‌برانگیز ایرانی‌ها

وزیر ارشاد گفته که سرانه مطالعه هر ایرانی ۳۳ دقیقه است؛ 
در این دقایق چه چیزهایی عایدمان می‌شود؟

رفیق‌های دخترم مشکوک و اهل رفتارهای پرخطر هستند

دکتر پرستو امیری| ‌متخصص روان‌‌شناسی سلامت 	

 توصیه به مطالعه و کتاب‌خواندن، همیشه یکی از دغدغه‌های اهالی فرهنگ 
 سوژه
بوده است تا جامعه‌ای پویاتر داشته باشیم. به تازگی، وزیر ارشاد گفته:  روز 

»پیمایش‌های معتبر ما نشان می‌دهد که میزان مطالعه در کشور نسبت به 
سال گذشته در وضعیت بسیار بهتری است. اکنون میزان مطالعه هر یک 
نفر بدون احتساب کتاب‌های آموزشی و ادعیه، ۳۳ دقیقه برآورد شده است.«)منبع خبر: 
عصرایران( درست است که این میزان در مقایسه با آمار مطلوب فاصله زیادی دارد اما همین 
مطالعه حداقلی هم می‌تواند دستاوردهای زیادی برای افراد داشته باشد. در ادامه، به چند 

مورد از آن‌ها اشاره می‌کنیم.

نکته ها�

فتو نکته 

 موفقیت های بزرگ 
مستلزم خطرها و تصمیم های 

 بزرگ هستند 


