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امــروز

امروز یکی از نعمت های زندگی ات را در نظر بگیــر و فکر کن اگر این نعمت را 

نداشتی، شرایط و زندگی ات چطور بود؟ به چه نتیجه ای می رسی؟

همه  ما تصور می کنیــم زندگی آرام و بدون هرگونــه نگرانی، بهترین 
و ایده آل تریــن شــکل ممکن زندگــی اســت. »نگران نبــاش« توصیه 
همیشــگی ما به کســانی اســت که اوضــاع بر وفــق مرادشــان پیش 
نرفته اســت. متخصصان همواره توصیه کرده اند بــرای جلوگیری از 
بسیاری مشکلات و بیماری ها، باید اســترس و نگرانی را از خود دور 
کرد، اما دانشــمندان کشــف کرده اند که نگرانــی جنبه های مثبتی 
هم بــرای زندگــی انســان دارد. به گــزارش »ســایک نیوز« بــه نقل از 
»ســلامت آنلاین«، نگرانی همواره به عنوان یک هیجان منفی تلقی 
شده است که مغز را به سمت استرس و اضطراب هدایت می کند و در 
نتیجه برای حفظ سلامت روان مضر پنداشته می شود؛ اما مطالعه ای 
جدید نشــان داده اســت که نگرانی جنبه های مثبتی هــم دارد. این 
بررسی که از سوی یک استاد روانشناسی دانشــگاه کالیفرنیا انجام 
شده، مشخص کرده اســت که نگرانی با بهســازی حوادث آسیب زا، 
برنامه ریزی و پیش آمادگی تطبیقی، بهبودی از افســردگی و شرکت 
در فعالیت های ترویج سلامت و پیشگیری از بیماری می تواند مرتبط 
 Social and Personality باشــد. »کیت ســوینی« در مقاله ای کــه
Psychology Compass  آن را منتشر کرده، نگرانی را هم برای بدن 
و هم برای ذهن، مفید ارزیابی کرده است: »با وجود شهرت منفی آن، 
همه نگرانی ها مخرب و بیهوده نیســتند بلکه می توانند دارای فواید 
انگیزشی و عاطفی باشند«. او تاکید کرده اســت درکمال تعجب، به 
نظر می رسد از بین شرکت کنندگان در پژوهش، آن هایی که نگرانی 
بیشتری در مدرســه یا محل کار گزارش کرده بودند، بیشتر به دنبال 
کسب اطلاعاتی درباره واکنش به حوادث پراسترس و یافتن راه حل 
مشکلات بوده اند. این روانشناس سه دلیل عمده برای نقش انگیزشی 

نگرانی عنوان کرده است؛
1( نگرانی موجب القای این حس به فرد می شود که شرایط بحرانی 
اســت و نیاز به مداخله دارد. در نتیجه فرد از احساسات و ناخودآگاه 

خود به عنوان مرجع اطلاعات برای تصمیم گیری استفاده می کند.
2( نگرانی درباره یک عامل اســترس زا، موجب می شود تا این عامل 
به صورت ناخودآگاه از درجه اهمیت بیشتری در ذهن فرد برخوردار 

باشد و همواره مورد توجه فرد قرار گیرد.
3( حس ناخوشــایند نگرانی، موجب ایجاد انگیزه در افراد برای پیدا 

کردن راه حل های کاهش آن می شود؛
البته باید توجه داشت همان طور که می دانیم مقادیر بسیار بالا و شدید 
نگرانی برای ســلامت مضر اســت و توصیه نمی شــود، بلکه درجاتی 
از نگرانیِ بجا که برنامه ریــزی و رفتارهــای محافظه کارانه را موجب 

می شود، به عنوان عامل مفید برای سلامت ذکر شده است.

از دنیای روانشناسی

نگرانی برایتان مفید است 
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همکلاسیهایمبهتذکرهایمنتوجهنمیکنند

پسری17ساله هستم  و در کلاس سوم تجربی درس می خوانم. من، رفقا و 
همکلاسی هایم را خیلی دوســت دارم، بعضی از آن ها به راه خلاف کشیده 
شده اند و من از این بابت خیلی ناراحتم، وقتی به آن ها تذکر می دهم، توجهی 
ندارند یا من را مسخره می کنند! من چگونه می توانم آن ها را از باتلاقی که در 

آن گیر کرده اند، نجات بدهم؟

 سوسن قهرمانی
دانشجوی دکترای 

روانشناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

در ابتدا توجه به این نکته لازم است، 
فردی که از مواد مخدر استفاده می 
کند بــرای ادامه مصرف بــه دلایلی 
مثــل دلایــل همســر شــما متوســل 
می شــود. در چنیــن شــرایطی باید 
آگاه باشــید که مصرف مــواد مخدر، 
نوعی »بیماری« است که تمام جسم 
و روح فــرد را درگیر مــی کند. نوعی 
بیماری که در آن فــرد قدرت کنترل 
و رهایــی از مصــرف را از دســت می 
دهد. در ابتدای مصرف ممکن است 
این رنج کشــیدن برای شما چندان 
قابل مشــاهده نباشــد چون بیشــتر 
جنبــه لذت بخش مصرف مــواد بارز 
است اما با گذشــت زمان جنبه لذت 
بخش مــواد کمرنــگ و وابســتگی و 
رنج آشــکار مــی شــود. اما بــه دلیل 
آنکه فرد اختیار و کنتــرل مصرف را 
از دست داده اســت به انکار و توجیه 
مصرف مواد می پردازد. نگاه کردن 
به این شــرایط به عنــوان »بیماری«، 
هم رنجــی را که بیمــار از این جریان 
می برد، آشــکار می کند و هم شیوه 
درک و برخــورد شــما بــا آن را تغییر 
می دهــد. اگر چــه مشــاهده چنین 
رنجی برای شما بسیار سخت است؛ 
اما توجه داشــته باشــید تا زمانی که 
عواقب مصرف مواد برای همسرتان 

به صورت رنج آور تجربه نشود، ممکن 
اســت وی به کناره گیــری از مصرف 

تمایلی نشان ندهد.

قهر نکنید
متوسل شــدن به شــیوه هایی مثل 
جر و بحث، قهر و انتقاد ممکن است 
در کوتاه مــدت باعــث شــود که وی 
بــه مصرف نکــردن تظاهر کنــد؛ اما 
به شــیوه های دیگــری بــرای ادامه 
مصــرف متوســل شــود؛ بنابرایــن 
اگرچه دشوار است ولی سعی کنید 
با صبــوری بــا ایــن مســئله برخورد 

کنید.

مسیری نشانش بدهید
از ســرزنش کــردن و انتقــاد مــداوم 
خودداری کنیــد اما طــوری وانمود 
نکنیــد کــه موافــق بــا مصــرف او 
هســتید یــا آن را نادیده مــی گیرید. 
در فضایی بــدون جر و بحث، ســعی 
کنید از او بخواهید درباره نگرانی ها 
و مشــکلاتش صحبــت کنــد و بــه او 
در برخــورد با مشــکلات، مســیرها 
یا افرادی را نشــان دهید یــا معرفی 
کنیــد کــه می تواننــد بــه او کمــک 
کننــد. عواقب مصــرف را آگاهانه به 
او یــادآوری کنید و درباره ســرانجام 

چنین شرایطی به او بازخورد دهید 
و در عیــن حال از نصیحــت کردن او 
بپرهیزیــد. وقتی عواقــب مصرف را 
یــادآوری مــی کنیــد و او را آگاه می 
ســازید در واقع به او اجازه می دهید 
که درباره آن فکرکنــد؛ اما در هنگام 
نصیحت کردن به او ایــن پیام را می 
دهیــد که شــما بهتــر از او می توانید 

درباره اش تصمیم بگیرید.

وقتی نشئه است، صحبت نکنید
توجه کنید که صحبت با همســرتان 
در هنــگام مصرف مواد یــا کمی بعد 
از آن که در حالت نشئگی به سر می 
بــرد، بیهوده اســت. صحبــت با وی 
باید در فضا و زمان مناســبی صورت 
گیرد که قــادر بــه درک گفتــه های 
شــما باشــد. دقت کنید که صحبت 
کردن شما با او به قصد تخلیه خشم 
نباشــد و بــا هــدف خاصــی صورت 
گیــرد. در نهایــت از او بخواهیــد که 
دربــاره صحبت هــا و واقعیــت هایی 
که روبه روی او قــرار دارند، فکر کند 
و مســئولیت تصمیــم گیــری را به او 
بســپارید. توجه کنید که این فرایند 
بســیار زمان بــر و ممکن اســت نیاز 
باشد بارها تلاش کنید تا به نتیجه ای 

قانع کننده برسید.

دوســت گرامی، آفرین به شما که تفکر 
نقــاد داریــد و رفتارهــای نامتعــارف 
همکلاسی ها را نقد می کنید، از طرفی 
آن ها را دوســت دارید و از بیراهه رفتن 
آن هــا رنــج می بریــد. آگاه هســتید که 
شــما و همکلاســی هایتان در مرحلــه 
نوجوانی دوم هستید که از خطیرترین 
مراحل رشد است! و عمده موفقیت ها 
و ناکامی ها و هویت یابی ها در بازه سنی 
16 تا20 ســالگی رقم می خــورد. اگر 
افراد، نوجوانی موفقی را تجربه کنند، 
می تــوان جوانــی و میانســالی موفقی 
برایشان پیش بینی کرد. شما با فریضه 
امر به معــروف و نهی از منکــر به یکی از 
وظایــف شــرعی و انســانی خــود عمل 
می کنیــد؛ ولــی می فرماییــد کارســاز 
نیست و شــاید از گروه همســالان طرد 

شوید! لذا پیشنهاد می شود:
1- از اصــول و باورهــای عقلانــی کــه 
دارید بیش از پیش پاســداری کنید و به 
دلیل اقتضای ســن، تحت تاثیــر گروه 
همسالان قرار نگیرید و مطمئن باشید 
در مرحله جوانی چهره ماندگار دوستان 
فعلــی خواهید بود و مســلما از شــمابه 

دلیل پایبند بودن به اصول و تحت تاثیر 
هیجانات نوجوانی قرار نگرفتن به نیکی 

یاد خواهند کرد.
2-اگر مداخلات شما برای آگاه کردن 
همکلاسی ها موثر واقع نمی شود حتما 
از تــوان و جایــگاه دیگران مثل مشــاور 
دبیرســتان، مربــی پرورشــی و ســایر 
دلسوزان عرصه تعلیم و تربیت استفاده 
کنید و به صورت محرمانه بیراهه رفتن 
دوستان را به اطلاع مربیان خود برسانید 
تا آن ها هم به ســهم خود و غیر مستقیم 
نقش خود را در راســتای پیشــگیری از 
آسیب هایی که دوســتان شما را تهدید 

می کند،  ایفا کنند.
3-اگــر احســاس کردیــد مداخــلات 
مربیــان و دیگــران، دراصــلاح رفتــار  
همکلاســی ها تاثیــر نــدارد و آن هــا 
ناآگاهانه به رفتارهــای نامتعارف خود 
ادامــه می دهند، باور داشته باشــید که 
در این صورت حفظ امنیت خاطر شما 
و داشتن دوســتانی که به رشد و تعالی 
شما کمک کنند، اولویت اول است پس 
جرات مندانه از ارتبــاط برقرار کردن با 
دوستان سابق تان حتما اجتناب کنید.

عبدالحسین ترابیان
کارشناس ارشد 

روان شناسی

شوهرممصرفموادمخدرراتفریحمیداند

شوهرم خیلی دوست دارد از مواد مخدر استفاده کند، فکر می کند با مصرف مواد حالش بهتر و مشکلاتش کمتر 
می شود و این کار را یک نوع تفریح می داند؛ من نمی دانم چطور با این موضوع برخورد کنم. لطفا کمکم کنید. 

این موضوع من را خیلی اذیت می کند. عصبی شده ام.

با »افسردگی«، نشانه ها و راه های برخورد با آن آشنا شویم 

با کوچک ترین حرفی و دیدن 
صحنه ای غمناک، اشک از چشمانش 

سرازیر می شد؛ اما هیچ اعتنایی 
به این رفتار خودش نداشت تا 

اینکه حسابی گوشه گیر و 
منزوی شد، تا جایی که از رفتن 
به مهمانی های خانوادگی و 

دوستانه فرار می کرد و مدام در 
اتاقش تنها بود. سرانجام وقتی 

نزد روان پزشک رفت، متوجه شد 
دچار افسردگی شدید شده است. 

به گزارش سایت »میگنا«، این 
قبیل افراد را می توان در برخی 
خانه ها و خانواده ها مشاهده 

کرد. افرادی که می دانند 
افسرده اند؛ اما حاضر نیستند 

درمان شوند؛ نکته قابل توجه، 
این است که بیشتر ما نسبت 

به علائم افسردگی بی اعتنا 
هستیم و یا این علائم را 

نمی شناسیم.

علامت اصلی 
افسردگی

اگر فرزندتان 
افسرده شد

باوجود احساس 
افسردگی باید 
چه کارهایی 
انجام داد

کارهایی که 
می توانید 
برای مبتلایان 
به افسردگی 
انجام دهید

علامت اصلی افســردگی، احســاس غمگینی 
مداوم و نبــود علاقه بــه انجام اموری اســت که 
فرد پیش از این به راحتی انجام می داده است. 

در صورتی که این علائــم بیش از دو هفته طول 
بکشــد و در عملکرد روزانه فرد اختــلال ایجاد 
کند، بــه آن بیماری افســردگی اساســی گفته 

می شود. 

علائــم دیگری هــم ممکــن اســت در مبتلایان 
به افســردگی دیده شــود کــه عبارت اســت از: 
کاهش سطح انرژی، کاهش یا افزایش اشتها، 
کاهــش یــا افزایش میــزان خــواب، احســاس 
اضطراب و بی قــراری، تحریک پذیــری و زود از 
کــوره در رفتــن، کاهش تــوان تمرکــز، کاهش 
قــدرت تصمیم گیری، احســاس بی ارزشــی یا 

پوچی، احساس ناامیدی، احساس گناه و افکار 
خودکشی و آسیب به خود.

* افسردگی ممکن اســت برای هر کسی پیش 
بیاید، افسردگی نشانه ضعف نیست.

* افسردگی را می توان به کمک داروهای ضد 
افسردگی، درمان های روانشناختی  یا ترکیبی 

از این دو، درمان کرد.

* کودک را تشویق کنید به اندازه کافی بخوابد، 
ورزش کنــد، غذا بخــورد و بــه فعالیت هایی که 

دوست دارد، بپردازد.
*  زمانی را به وقت گذرانی و گفت و شــنود با او 

اختصاص بدهید.
*  با او درباره مســائلی حرف بزنید که در خانه، 
مدرســه یا جاهای دیگر برایش اتفــاق افتاده یا 
می افتد. سعی کنید به این موضوع پی ببرید که 

چه چیزی بیشتر باعث آزردگی او شده است.
*  اگر افکار خودکشــی دارد یا به خودکشــی یا 
آسیب به خود اقدام کرده اســت، حتماً و فوراً به 

پزشک مراجعه کنید.

* بــا فــردی کــه بــه او اعتمــاد داریــد دربــاره 
احساســات خودتان حرف بزنید. بیشتر افراد 
پس از حرف زدن با فردی که به احساسات آن ها 

توجه می کند، احساس بهتری پیدا می کنند.
*  دنبال درمان افسردگی خود باشید. مراجعه 
بــه پزشــک یــا روان شــناس، قــدم اول شــروع 

درمان است.
*  فراموش نکنید که برای بهبــودی، به درمان 

صحیح نیاز دارید.
*  تلاش کنید به ســمت انجــام کارهایی بروید 
که قبــلا آن هــا را دوســت داشــتید. ارتباطات 
اجتماعی خودتان را قطع نکنید، با دوســتان و 

اعضای خانواده تان در تماس و ارتباط بمانید.
*  ســعی کنید بپذیرید که شما نیز ممکن است 
دچار افســردگی شده باشــید، پس بهتر اســت 
انتظاراتتان را از خودتان کاهش دهید. طبیعی 
است که در زمانی که افســرده اید، بازده کاری 

تان به خوبی سابق نباشد.

*  در برنامه ریــزی برای انجــام کارهای روزمره 
و داشــتن برنامــه منظمــی بــرای خــواب و غذا 

خوردن، به آن ها کمک کنید.
*  آن ها را تشویق کنید که روزانه ورزش کنند و 

از جمع فاصله نگیرند.
*  کمک کنید سعی کنند به جای افکار منفی، 

بر افکار مثبت متمرکز شوند.
*  اگر متوجه وجــود افکار خودکشــی در آن ها 
شــدید، تنهایشــان نگذارید، داروها و اشــیای 
برنده و دیگر اقلام خطرناک را نیز از دســترس 
آن ها دور نگــه داریــد. آن ها را تشــویق کنید به 

پزشک مراجعه کنند.
*  بــه آن هــا اطمینان بدهیــد که در این مســیر 

همراهی شان خواهید کرد.
* مراقــب خودتــان هــم باشــید و زمانــی را بــه 
اســتراحت و انجــام کارهــای مورد علاقــه تان 

اختصاص دهید.
*  سعی کنید به حرف های شان گوش بدهید و 

نشان دهید که قصد کمک دارید.
*  ســعی کنید اطلاعــات خودتــان را در زمینه 

افسردگی افزایش دهید.
ـ* فــرد افســرده را تشــویق  کنید بــه متخصص 

مراجعه کند و به او پیشــنهاد بدهید در صورتی 
که بخواهد شــما در مراجعه به متخصــص او را 

همراهی خواهیدکرد.
تجویــز  وی  بــرای  دارویــی  پزشــک  اگــر   *
را  او  آن،  مصــرف  زمینــه  در  کرده اســت، 

حمایت کنید.
* توصیــه کنیــد دارویــش را بــه طــور منظــم 

مصرف کند.
*  صبور باشــید و بــه او آرامش دهید که شــروع 
بهبودی بــه دنبال مصرف دارو بــه طور معمول 

چند هفته طول می کشد.


