
پیامک هاى شما
براى آن که مشاوران و روان شناســان بتوانند پاسخ هاى 
مؤثرتــرى بــه ســوالات و پیامک هــاى شــما بدهند، 
نیاز به اطلاعات بیشــترى داریم؛ بنابراین همــراه با درج 
ســوالات خود « ســن، میزان تحصیلات، شــغل، سطح 
اقتصادى، اجتماعــى و فرهنگى خود و خانــواده» (همین 
اطلاعــات را دربــاره فرد مقابــل خود) بنویســید.لطفا 
ابتــداى پیامک خــود کلمه «مشــاوره» را بنویســید.
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پیشنهاد
امــروز

امروز برا� همسرت ميوه پوست �ن و با هم ميل �نيد، به همسرت بگو 

ا�ن لحظه چقدر برا�ت ارزش دارد.

مطالعــه محققان نروژ� نشــان م� دهد �ــه اضطراب 
ســلامت� م� توانــد احتمال ابتلا بــه بيمــار� قلب� را 
افزا�ش دهد. به گزارش «سلامت نيوز »به نقل از «ا�رنا»، 
محققان پس از ا�ن �ه ٧ هزار نفر را در طول ١٠ سال از 
نظر اضطراب سلامت� ز�ر نظر داشــتند، به ا�ن نتيجه 
رســيدند �ه ا�ن نوع اضطراب، احتمــال بيمار� ها� 
قلب� را افزا�ش م� دهــد. به گزارش پا�ــگاه ا�نترنت� 
«ب� ب� ســ� ورلد»، تاثير اضطراب بر افزا�ش احتمال 
بيمار� هــا� قلب� پد�ده ا� شناخته شــده اســت؛ اما 
محققان نروژ� ا�نون م� گو�ند �ه اضطراب سلامت� 
مم§ن است از اضطراب عموم�، تأثير منف� بيشتر� 
بر سلامت قلب داشته باشــد. اضطراب سلامت� بنا به 
تعر�¯، اشــتغال ذهن� دائم با نگرانــ� از �© بيمار� 
جد� و مراجعه فور� به پزشــ© اســت، بــدون ا�ن �ه 
علا�م بيمار� واقع� وجود داشته باشــد. �ســان� �ه 
در ا�ن تحقيق شــر�ت �ردند همگ� متولد سال ها� 
١٩5٣ تــا ١٩5٧ بودنــد و پرسشــنامه ا� را دربــاره 
ســلامت�، نحوه (ســب©) زندگ� و تحصيلات خود پر 
�ردنــد و وزن و فشــارخون آن ها مرتب بين ســال ها� 
١٩٩٧ تا ١٩٩٩ اندازه گير� شــد. ميــزان اضطراب 
آن ها هم با �© شيوه شناخته شده ارز�اب� شد. محققان 
سپس با استفاده از آمار مل�، وضعيت سلامت و بستر� 
در بيمارستان �ا مرگ ا�ن افراد را تا سال ٢٠٠٩ بررس� 
�ردند. از ا�ن هفت هزار نفر، ٢٣4 نفر (٣/٣ درصد) در 
ا�ن محدوده زمان� �ا دچار س§ته قلب� �ا دچار حملات 
آنژ�ن صدر� بودند. حت� با در نظر گرفتن د�گر عوامل 
زمينه ســاز بيمار� هــا� قلبــ�، بــاز هم بــروز بيمار� 
قلب� در �سان� �ه اضطراب سلامت� داشتند دو برابر 
د�گران بود؛ هر چه ا�ن اضطراب بيشــتر بود، احتمال 
بروز بيمار� ها� قلب� هم بيشتر بود. د�تر «لين ا�دن 
برگ»، سرپرست ا�ن تحقيق، م� گو�د: تحقيق ما به ا�ن 
ن§ته اشاره م� �ند �ه و�ژگ� ها� رفتار� �سان� �ه 
اضطراب سلامت� دارند، مثل پا�ش و چ© �ردن مرتب 
علائم خود، احتمال بيمار� قلب� را �اهش نم� دهد. 
�© پرستار متخصص بيمار� ها� قلب� در بنياد قلب 
بر�تانيــا م� گو�ــد: ا�ن �ه مــردم وقت� ف§ــر م� �نند 
حالشان خوب نيست، نگران شوند �املا طبيع� است، 
اما اســترس و اضطراب مم§ن اســت باعث عادت ها� 
ناسالم� مثل سيگار �شيدن �ا بد غذا خوردن شود �ه 
ا�ن خود، احتمال بيمار� ها� قلب� را افزا�ش م� دهد. 
محققان م� گو�ند با ا�ن �ه ما نم� دانيم نگران� درباره 
سلامت� به طور مستقيم باعث افزا�ش احتمال س§ته 
قلب� م� شود اما �اهش اضطراب غيرضرور� م� تواند 

برا� سلامت� مفيد باشد.

از دنیاى روان شناسى

اضطراب سلامتى، دشمن قلب 
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فرزانه عطاران
مشاور

سوسن قهرمان�
دانشجو� د	ترا� 

روانشناس� بالين� در 
انستيتو روان پزش��

* خانم� هستم ٢٨ ساله �ه حدود ٤ ماه است از همسرم 
جدا شده ام. همسرم اعتياد به شيشه و دست بزن داشت و 
فحاش�  و خيانت م� �رد و اخيرا تهمت هم م� زد. دختر� 
٤ساله هم دارم. الان با وجود ا�ن همه بد� �ه همسرم به من 
�رده، دلم برا�ش تنگ م� شود. گاه� ف§ر برگشت به سرم 
م� زند و ف§ر م� �نم اگر دوباره ازدواج �ند، من م� ميرم. 

لطفا �م§م �نيد.

* دختر� هستم ٢٥ ساله با مدرÊ �ارشناس� ارشد و از 
مخاطبان هميشگ� زندگ� سلام. چرا د�گر �س� واسطه 
ازدواج نم� شود؟ مگر ما جوانان چه گناه� �رد�م؟ د�گر 
همه درگير گرفتار� ها� خودشان شده اند؛ پس ت§لي¯ 
ما بــه عنوان �ــ© دختر چيســت؟ ا� �اش واســطه ها� 
ازدواج ز�اد م� شدند. م� گو�ند دختر قانع نيست، باشد 
پســر خوب هم نيست! من خودم هم ســر�ار م� روم ول� 

متاسفانه پسر خوب �م شده است!

* با سلام. متاسفانه خصلت بسيار بد� دارم و هنگام صحبت 
در جمع، سفره دلم را برا� همه باز م� �نم. به همين دليل 

بعد از هر د�دار، عذاب وجدان دارم. چه �ار �نم؟

* من �© �ارمند ســاده هســتم با حقوق �ــ© ميليون  و 
٢٠٠ هزار تومان. هر جــا برا� خواســتگار� م� رو�م، 
جــواب رد م� شــنو�م. دارم افســرده م� شــوم. از �جــا 

بياورم؟! هم خانه و هم ماشين دارم. 

* ٢٨ ساله ام. ٥ ســال و ٦ ماه اســت �ه ازدواج و  ٣ سال 
و ٦ ماه است �ه زندگ� مشــتر�م را آغاز �رده ام. خانمم 
٣ سال از من �وچ© تر است. هيچ مش§ل� با هم ندار�م 
چون فقط در ف§ــر تلاف� خوبــ� ها� �§د�گر�ــم و بد� 
ها�مــان را ز�ــر پا مــ� گذار�ــم و فراموش مــ� �نيم. من 

�ارگرم و سطح اقتصاد� متوسط� دارم.
مخاطــب گرام�، بــا توجه بــه نبــود اطلاعــات �اف� 
درباره جنســيت، سن و رشــته تحصيل� خود در پاسخ 
به سوال شما مجبور به �ل� گو�� هستيم. همان طور 
�ه م� دانيد �§ــ� از مهم تر�ن عوامــل موفقيت در هر 
�ار�، داشــتن تمر�ــز در آن �ار اســت �ه بــا توجه به 
زمان باقيمانده تا �ن§ور اهميــت ا�ن عامل دو چندان 
م� باشــد؛ اما درباره علاقه ا� �ه به آن اشاره �رده ا�د 
با�ــد بدانيد بــا توجه به شــرا�ط� �ــه شــما در آن قرار 
دار�ــد، برخــورد احساســ� بــا موضوعــات مختل¯ از 
جملــه علاقه به فــرد� خــاص، قطعــا در نتيجه گير� 

شــما تاثيرگذار خواهدبود. پس ســع� �نيــد با حفظ 
تمر�ــز و حدا�ثر انــرژ�، از زمان باقيمانده اســتفاده 
�نيد تا بهتر�ن نتيجــه مم§ن را بگير�ــد. توجه به ا�ن 
ن§ته ضرور� اســت �ه با توجه به ا�ن§ه در حال حاضر 
در مرحله ا� هستيد �ه مســير و سرنوشت آ�نده خود 
را با نحوه پشت سر گذاشتن �ن§ور مشخص م� �نيد 

و هنوز تجربــه �اف� برا� تصميم گيــر� در امر مهم� 
همچون ازدواج را ندار�د، مم§ن است با ا�ن وابستگ� 
نادرســت و ب� موقع، تصميم� عجولانه و احساســ� 
بگير�د و شــانس موفقيت را از خود گرفته و بعدا دچار 
پشيمان� شــو�د ز�را در آ�نده با توجه به ميزان تلاش و 
رشته دانشگاه� �ه پذ�رفته خواهيدشد، موقعيت ها� 
بسيار بهتر� برا� ازدواج خواهيد داشت. در ضمن بد 
نيســت بدانيد �ه بيشــتر افراد معيارها� انتخابشان 
قبل و بعد از ورود به دانشــگاه تفاوت محسوســ� دارد 
پس پيشنهاد م� شــود درباره رابطه با فرد مورد نظر و 
ا�جاد وابســتگ� عجله ن§نيد و پس از ورود به دانشگاه 
و درÊ شرا�ط جد�د، در ا�ن باره تصميم گير� �نيد. 
هر نوع ارتباط با فرد مورد نظــر را در مدت باقيمانده تا 
�ن§ور قطع �نيد و هر نوع وســيله ا� �ه �ــاد و� را در 
ذهن شما تداع� م� �ند از خود دور �نيد. برا� مدت 
زمان باقيمانده برنامه ا� طراحــ� �رده و تمر�ز خود 
را بررو� اجرا� آن قراردهيد. بــرا� بالا رفتن انگيزه 
و �يفيت مطالعه پيشنهاد م� شود در صورت ام§ان از 

محيط ها�� مانند �تابخانه استفاده �نيد.

وقت� �ود�� مــدام بر خــلاف قوانين معمــول خانه و 
خانواده رفتــار م� �ند، ا�ن امر موجب ا�جاد اســترس 
در والد�ن م� شــود؛ اما ا�ن رفتار در �ودÊ نشــانه ا� 
از ناآرام�  است �ه م� تواند ناش� از ناراحت�، ترس �ا 
موقعيت� د�گر باشد. در وهله اول با�د ر�شه ا�ن ناآرام� 
مشخص شــود. مم§ن اســت ا�ن رفتار دلا�ل ساده ا� 
داشته باشد؛ مثلاً روش� برا� جلب توجه والد�ن� باشد 
�ه به اندازه �اف� به رفتارها� �ودÊ توجه نم� �نند 
مگر در مواقعــ� �ه و� مشــ§ل� برا� خانــواده ا�جاد 
م� �ند �ا مثلا فضا و زمان �اف� برا� تفر�ح و باز� برا� 
و� وجود ندارد �ا در بيشتر موارد مم§ن است ناش� از 
ا�ن باشد �ه �ودÊ هنوز به توانا�� �اف� برا� �نترل 

رفتارها� خود دست نيافته باشد �ا دلا�ل� د�گر...
در قدم اول بهتر اســت مشــاهده و دقت �نيد �ه دليل 
چنين رفتار� از سو� �ودÊ شما چيست؟ توجه �نيد 
�ه بسيار مهم است �ه �ودÊ با والد�ن خود احساس 
اتحاد داشته باشــد. �عن� بداند �ه والد�ن او را دوست 

دارند و والد�ن نيز بدانند �ه ا�ن رفتار �ودÊ است �ه 
.Êمش§ل ا�جاد م� �ند نه �ل وجود �ود

این راه حل هاى کلى پیشنهاد مى شود:
قواعد خانه و خانــواده را برا� �ودÊ مشــخص �نيد. 
شــما از نزد�© تر�ن افــراد به �ودÊ هســتيد بنابرا�ن 
توانا�� آن را دار�د �ه درباره رفتارها�� �ه مش§ل ا�جاد 

م� �نند قوانين� را برا� او وضع �نيد.
دقت �نيد �ه ا�ن قواعد با�د ساده و روشن باشند.

رفتارها و فعاليت ها�� را به عنــوان جا�گز�ن رفتار بد، 
به �ود�تان پيشــنهاد دهيد. با ا�ــن روش به �ود�تان 

م� آموز�د �ه رفتارها� بهتر �دامند.
 وقتــ� فرزندتــان از قواعــد پيــرو� م� �نــد او را بــه 
روش ها� مختل¯ تحسين �نيد و پاداش دهيد. دقت 
�نيد �ه پاداش ها با�د برا� �ودÊ جذاب و متناســب 

با سن او باشد.
در عين حال درباره پيامدها� رفتار خوب و بد برا� او 

به سادگ� توضيح دهيد.
زمان� خــاص را برا� خودتــان و فرزندتــان اختصاص 
دهيد و درباره قواعد و د�گر مسائل صحبت �نيد؛ مثلاً 
دربــاره عصبانيــت �ود�تان و ش§ســتن وســا�ل خانه 
صحبت �نيد و از او بخواهيد در موقع عصبانيت، ابتدا 

درباره احساس خشمش با شما صحبت �ند.
ســع� �نيد موقعيت ها�� را �ه �ودÊ در آن رفتار بد 
نشــان م� دهد به شــ§ل باز� در بياور�د و در آن رفتار 

بهتر را تمر�ن �نيد.
رفتارها�� را �ه انتظار دار�د او انجام دهد به طور عمل� 

به او آموزش دهيد.
دقت �نيد �ه تغيير رفتار �ودÊ زمان بر است؛ بنابرا�ن 
به طور مداوم بــه آموزش و تقو�ــت رفتارها� خوب و� 

ادامه دهيد. پيامدها را گوشزد �نيد و نشانش دهيد.
اگر شما گاه� به تقو�ت و ذ�ر پيامدها بپرداز�د و گاه� 
آن هــا را انجــام ندهيــد، ا�ن نبــود ثبات در شــما باعث 

م� شود �ه �ودÊ از ا�ن قواعد پيرو� ن§ند.
برا� بررســ� دقيق و �ادگيــر� روش هــا� برخورد با 

�ود�تان م� توانيد با �© مشاور در ارتباط باشيد.

پسر 5 ساله ام خیلى به ما خسارت مى زند 

پســر5 ســاله ام خیلى فضــول اســت، تمام 
اسباب بازى ها و وسایل خانه را خراب مى کند، 
روى مبل مى پرد و... از نظر پزشــک بیش فعال 
نیست؛ ولى خیلى به ما خســارت مى زند. لطفا 

راهنمایى ام کنید.

امســال کنکور دارم. یک نفر را خیلى دوست 
دارم که باعث شــده اصلا تمرکز کافى براى 
درس خواندن نداشته باشــم و مدام به او فکر 
مى کنم. اجازه هم نمى دهــد که با هم صحبت 

کنیم. مى ترسم از درس هایم عقب بمانم.

امسال کنکور دارم ولى عاشق شدم 

نشانه هاى 
اضطراب 

جدایى
«اضطراب جدایى» یکى از اختلال هاى آزاردهنده 

است که از سنین کودکى و نوجوانى خود را با 
دلهره ها و اضطراب هاى شدید نشان داده و 

پیامدهاى منفى بسیارى به همراه دارد.

کارشناس: عباس کیوان لو، روان شناس    »
بالینى، دانش آموخته دانشگاه علوم 

بهزیستى و توانبخشى

نگرانی مداوم و بيش از حد، 
هنگام پيش بينی یا تجربه 
جدایی از خانه یا اشخاص 

دلبسته اصلی

نگرانی مداوم و بيش از حد 
درباره از دست دادن اشخاص 

دلبسته یا احتمال آسيب به آن ها

نگرانی مداوم و بيش از حد درباره 
حوادث ناگوار  مثل گم شدن، 

آدم ربایی، تصادف و... که باعث 
جدایی او از شخص دلبسته شود.

اکراه یا امتناع براى بيرون 
رفتن، دور شدن از خانه، 
رفتن به مدرسه یا محل کار

ترس یا بی ميلی مداوم و بيش 
از حد از تنها بودن

بی ميلی یا امتناع مداوم در 
خوابيدن دور از خانه یا بدون 

اشخاص دلبسته

کابوس  هاى  مکرر با 
موضوعات جدایی

شکایت هاى مکرر و نشانه هاى 
جسمانی مثل سردرد، دل درد، 
تهوع و استفراغ، زمان جدایی از 

اشخاص دلبسته
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