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»همیشــه چیزی برایت رخ می دهد که به آن اعتقاد 
داری و اتفاقات، نتیجه باورهای شماست.«

فرانک لیودراپت  
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سه شنبه ها :از دنیای روان شناسی 

طلاق همسران نه تنها موجب دلشکستگی است، بلکه براساس 
نتایج یــک مطالعه بزرگ، خطر مرگ ناشــی از مشــکلات قلبی 
را هم افزایش می دهــد. »میگنا« بــه نقل از »روزنامــه تلگراف« 
می نویســد: »مطالعه محققان دانشــکده پزشــکی »استون« در 
»بیرمنگام« انگلیس روی حدود یک میلیون بیمار مبتلا به حمله 
قلبی نشان داد که احتمال زنده ماندن افراد مطلقه در این گروه 
بســیار کمتر از همتایان متأهل آن ها بود«. همچنین بر اساس 
نتایج این مطالعــه، احتمال زنده ماندن بیماران متأهل بســیار 
بیشتر از بیماران مجرد بود؛ اما این میزان در بیمارانی که طلاق 
گرفته بودند از همه کمتــر بود؛ به طوری که میــزان مرگ و میر 
افراد مطلقه ای که یک حمله قلبی داشتند، 16 درصد بیشتر از 
افراد متأهل و هفت درصد بیشتر از افراد مجرد بود. متخصصان 
درباره دلیل این موضوع، توضیح می دهند: »افرادی که همسر 
دارند، تشــویق می شــوند از خود مراقبت کنند، تناســب اندام 
خود را حفظ و داروهای خود را به موقع مصرف کنند؛ اما افراد 
مطلقه، نه تنها فاقد چنین کمکی هســتند بلکــه متحمل ضربه 
دوگانه مقابله با استرس ناشی از شکست ازدواج هم می شوند«. 
دکتر »پل کارتر« از دانشگاه اســتون می گوید: »ازدواج و وجود 
همســر در خانــه، احتمالا بــه معنی برخــورداری از ســطحی از 
حمایت عاطفی و فیزیکی اســت«. یافته های این مطالعه که در 
انجمن اروپایی کنگره آمریکا ارائه شــد، حاصل مطالعه ای 13 
ساله روی حدود یک میلیون بیمار انگلیسی است. دکتر »راهول 
پوتلوری«، نویســنده ارشــد این مطالعه، می گوید: »اتفاقی که 
در پی طلاق می افتد، این اســت که بیماری کــه در زمان تأهل 
با مصرف داروهای خود سازگار بوده است، ناگهان تحت فشار 
زیاد قرار می گیرد و همچنین ناگزیر از تحمل بار مســئولیت ها 
می شــود؛ از طرف دیگر ممکن اســت مراقبت از خود برای این 
افراد دشوار باشد و کنترل وقایعی را که در حال رخ دادن است، 
از دست بدهند که این یک »ضربه دوگانه« است«. پژوهشگران 
همچنین خاطرنشــان کردنــد یافته های مطالعــه آن ها، به طور 
خاص به بیمارانی مربوط می شــود که حامل عوامل خطرســاز 
قلبی- عروقی هســتند و وضعیت آن ها خطر حمله قلبی بدون 
علایم قبلی را افزایش می دهد. آن ها افزودند: یافته های جدید 
نشــان می دهد بیماران به دلیــل تأهل از امــکان کنترل موفق 
عوامل خطرســاز بیمــاری قلبــی و در نهایت حیــات طولانی تر 
برخوردار می شوند. به گفته این پژوهشگران، همچنین شواهد 
زیادی وجود دارد که استرس و رخدادهای استرس زا در زندگی 

مانند طلاق با بیماری قلبی ارتباط دارد.

طلاق برای قلب خوب نیست 
پسرم 20 ساله و سال اول دانشگاه است. 
زندگی خوبــی داریم و خــودش هم از 
شرایطی که دارد ابراز رضایت می کند؛ 
ولی اصلا دل به درس نمی دهد. با هوشی 
که دارد می تواند به نتایج علمی بســیار 
خوبی برسد؛ ولی او به دلیل این که چند 
سال اول زندگی اش را در خارج از کشور 

گذرانده و به زبان انگلیسی مسلط است، 
در دانشگاه هم همین رشــته را انتخاب 
کرد تا مجبور نباشد درس بخواند! برای 
کنکور هم هیچ تلاشی نکرد چون مطمئن 
بود در این رشــته قبول می شود؛ ولی در 
دانشگاه پیام نور. واقعا نمی دانم چه کار 

کنم که انگیزه درس خواندن پیدا کند؟

پسرمدلبهدرسنمیدهد

تــرس شــدید و غیــر منطقــی از حشــراتی مانند 
سوســک شــیوع بالایی دارد. فــردی کــه چنین 
ترســی دارد، ممکن اســت در کودکی با الگویی 
مواجه شده باشد که رفتار مشابهی در مواجهه با 
سوسک داشته است یا اطلاعات و داستان هایی 
در این باره شنیده باشد که هر چند نادرست بوده 
؛ اما سبب ایجاد اضطراب شدید هنگام مواجهه با 
سوسک در او شده است. به عبارت دیگر از طریق 
تجربه، اضطراب شــدید بــا موضوعــی پیوند می 

خورد که از لحاظ منطقی اضطراب آور نیست.

اجتناب، ترس را تشدید می کند
افرادی که به این نوع از اضطراب مبتلا هستند، 
تلاش مــی کنند بــا اجتنــاب از محرک وحشــت 
آور، اضطــراب شــدید خــود را کاهــش دهنــد. 
اجتناب کردن ســبب ادامه ترس، حتی تشــدید 
آن و احســاس ناتوانــی در مقابلــه بــا موضــوع 
ترســناک می شــود. این گونه ترس ها تــا زمانی 
کــه محدودیتی در زندگــی روزمره ایجــاد نکند، 
مهم نیســت و به مداخلــه درمانی نیــازی ندارد؛ 
امــا زمانی که تــا این حــد تعمیم می یابــد و روال 
معمــول زندگی را دچــار اختلال مــی کند، لازم 
است درمان تخصصی توسط روان شناس انجام 
شــود.به یاد داشــته باشــید؛ ترس همســر شما از 
سوسک واقعی اســت. اضطراب و اســتیصال او را 

جدی بگیرید و با آن همدلی کنید.

به فکر رفتاردرمانی باشید
موثرتریــن درمــان بــرای ایــن نــوع از تــرس ها، 
رفتاردرمانــی اســت، برای درمــان بایــد ارتباط 
محرک اضطراب زا )سوســک( بــا هیجان همراه 
آن )اضطــراب یا وحشــت زدگی( کاهــش یابد و 
این امر از طریق مواجهه طولانی مدت با محرک 

اضطراب آور امکان پذیر اســت. یکــی از بهترین 
انــواع رفتاردرمانــی بــا تهیــه سلســله مراتبی از 
شرایط اضطراب زا آغاز می شود. از فرد خواسته 
می شود فهرســتی از شــرایط ترس آور را درباره 
این حشــره تهیه کند. ممکن اســت، این شرایط 
اضطــراب آور اســتفاده از واژه سوســک یــا حتی 
تصــور آن در ذهــن تــا راه رفتــن سوســک روی 
بدن باشــد. با همراهــی روان شــناس، همه این 
موقعیت ها به صورت درجه بندی شــده از لحاظ 
 میزان ترسی که ایجاد می کند، با دقت مشخص 
می شــود. همچنین راه های مختلف آرام کردن 
خود نیز به فرد آموزش داده می شــود تا در زمان 

مواجهه از آن  استفاده کند.

حضور روان شناس الزامی است
ســپس درمانگــر بــر اســاس صلاحدیــد خــود 
و موافقــت قطعــی فــرد، مواجهــه را بــا موقعیت 
مشــخصی که ترس کمتری به همــراه دارد، آغاز 
می کنــد، این گام هــا بــه در نظر گرفتــن عوامل 
مداخله گر بســیاری نیاز دارد و بایــد با همراهی 
روان شــناس انجــام شــود و تــا زمانــی کــه ترس 

کاهش نیافته است، به مرحله بعدی نروید.  
مواجهه نامناسب، ممکن است  اضطراب همسرتان 
را بیشــتر کند، بنابرایــن توصیه می شــود حتما با 

همراهی یک روان شناس این کار را انجام دهید!

درباره دارودرمانی...
دارو نیز مــی تواند کمک کننده باشــد امــا درمان 
دارویی عــلاوه بــر عــوارض جانبی، ممکن اســت 
سیســتم اجتنــاب از موضــوع ترســناک را تقویت 
کنــد. داروها همچنیــن درمان کننــده ترس های 
غیرمنطقــی نیســتند و در بهترین حالــت، به طور 

موقت سیستم اجتنابی را سرکوب می کنند.

ســوالات خود را به شــماره ۲۰۰۰۹۹۹ پیامــک یا به 
)@ZendegiiSalam( آدرس کانــال زندگــی ســام

ارسال کنید. 
 لطفا در سوالات خود » سن، میزان تحصیات، شغل،
 سطح اقتصادی، اجتماعی و فرهنگی خود و خانواده«
 )همین اطاعات را درباره فرد مقابل خود( درج کنید

..ابتدای پیامک، کلمه »مشاوره« را بنویسید

  ارتباط
  با صفحه

خانواده و مشاوره

همسرمبادیدنسوسکفریادمیکشد!

مردی 45 ساله ام و همسرم 36 سال دارد. یکی از موضوعاتی که در این هفت سال زندگی مشترکم 
خیلی از آن رنج برده ام، ترسی است که خانمم از سوسک دارد. باحرکت کوچک ترین چیزی در خانه 
فکر می کند، یک سوسک آن جاست و فریاد بلندی می کشد. این فریادهای بلندش اعصابم را حسابی 
به هم می ریزد. واقعا عصبی می شوم از این رفتارش و نمی دانم چه کار کنم  که دیگر از سوسک نترسد. 

هر چقدر در مقابل چشم هایش سوسک کشتم و نشانش دادم که هیچ ترسی ندارد، فایده ای نداشته!

درس خوانــدن و تحصیــل بــه دلیــل ایــن کــه 
فرایندی ســخت و طولانی اســت، برای ادامه 
دادن و نتیجــه گرفتــن، بــه انگیزه هــای قوی 
نیــاز دارد. از کودکی تا نوجوانــی تا اندازه ای 
می توان بــا برانگیزاننــده های بیرونــی مانند 
پاداش، فرزندان را درگیر فرایند تحصیل کرد؛ 
اما  وقتی افراد سنین نوجوانی را می گذرانند 
و بــه خصوص قــدم در دانشــگاه مــی گذارند، 
نقش خانــواده در تاثیر گذاشــتن بــر فرزندان 
کم رنگ تر می شــود و جوانان بــه انگیزه های 
درونی نیاز دارند. به عبارت دیگــر، افراد باید 
خودشــان ادامــه تحصیــل را انتخــاب کنند و 
برای آن ارزش قائل باشند. این که فرزند شما 
به زبان انگلیسی مسلط است و خود، این رشته 
را انتخاب کرده، دو عامل مهمی اســت که می 

تواند پیشرفت ایشان را امکان پذیرتر سازد.

تنظیم اهداف
 بــه فرزندتــان در شناســایی اهدافــی کــه از 
تحصیــل دارد، کمــک کنیــد؛ گاهی افــراد به 
دلیل این که هدفی برای خود متصور نیستند 
و در همین حین به ادامه تحصیل در دانشــگاه 
مجاز می شــوند، تحصیلات خــود را ادامه می 
دهند بی آن که بدانند چه دستاوردی از رشته 

خود دارند. از همین رو به ایشــان کمک کنید 
اهداف خود را به صورت روشــن و جزئی بیان 
کنــد. اولین گام بــرای ایجــاد انگیــزه درونی 
در هر تغییری، بیان روشــن اهداف اســت. از 
طرفی به همراه ایشان، مزایای درس خواندن 
و معایــب اجرا نکــردن آن را یادداشــت کنید؛ 
برای مثال؛ طولانــی شــدن دوران تحصیل و 
دور شــدن از اهداف مهم زندگی، می تواند از 

مهم ترین معایب درس نخواندن باشد.

شناسایی موانع
 از ایشــان بخواهیــد مشــکلاتی را کــه ممکن 
است باعث کاهش انگیزه درس خواندن شده 
باشــد، بیان کند. تا جایی که ممکن اســت راه 
های کاهش این مشکلات را بررسی کنید. در 
این قسمت می توانید از مشــاور تحصیلی هم  
برای برطرف کردن این موانع استفاده کنید.

موفقیــت تنها در درس خواندن نیســت، برای 
موفق شــدن و موثر بــودن در جامعــه تنها راه، 
تحصیل و وارد شــدن به دانشــگاه نیســت؛ از 
ایــن رو گاهــی بهتریــن راه بــرای افــرادی که 
علاقــه بــه درس خوانــدن ندارند، این اســت 
 کــه از دانشــگاه انصــراف دهنــد و وارد بــازار 

کار شوند.

 الهه توانا- بازه زمانی یک تا ســه ســالگی بچه هــا، برای والدیــن اهمیت و 
دشواری خاصی دارد. تا قبل از این ســن، بچه ها دامنه حرکاتشان محدود 
و به همان نســبت، میزان کنجکاوی های خطرناک و خراب کاری هایشان 
هم کمتر اســت؛ اما در این دوره مهارت راه رفتن، کم کم یاد گرفته می شود 
و کودک استقلال بیشــتری کســب می کند، او بدون کمک شما می تواند 
به جاهای دیگر برود و کنجکاوی طبیعــی اش درحالی که هر روز چیزهای 
جدیدی می آمــوزد، افزایش می یابد. شــما هم مثل بیشــتر والدین متوجه 
می شوید کودکتان هر روز دشواری های بیشتری را ایجاد می کند، به ویژه اگر 
به چیزی که می خواهد نرسد. بدخلقی و سرکشی در این سن رایج می شود. 
در این دوره، زبان کودک هم به تدریج شروع به گسترش می کند و هیجان ها 
و عواطف او هم متنوع تر و بارزتر می شود. به همین دلیل، لازم است والدین 
غیر از شناخت تحولات جسمانی فرزندشان، تغییرات احساسی و هیجانی 
او را هم به درستی بشناسند. در ادامه ابعاد عمده هیجانی کودکان یک تا سه 
ساله را با هم مرور می کنیم، همچنین با نشانه های غیرکلامی نماینده این 

احساسات و واکنش مناسب دربرابر آن ها آشنا می شویم.

احساس مبارزه
کودکتان در این سن، برای اولین بار با قدرت شما مبارزه می کند. او بیشتر 
نگران این اســت که خودش چه می خواهد تا این که شما چه می خواهید و 

دوست دارد علیه محدودیت های اعمال شده از طرف شما مقاومت کند.

نشانه ها
وقتی به او دستوری می دهید یا دربرابرش مانعی ایجاد می کنید، ممکن است 
به جای پاسخ دادن چهره ای کاملا خنثی و بی تفاوت از خود نشان دهد، انگار 
اصلا نشنیده شما چه گفته اید؛ البته شنیده ولی آرزو می کند آن را نشنیده 
بود.  او همچنین ممکن است دستانش را در دو طرف بدنش حلقه یا جلوی 

سینه متقاطع  کند.

واکنش مناسب
تســلیم او نشــوید.در این مرحله او به یک انضباط ثابت و محکــم نیاز دارد. 
انضباط و قاطعیت متزلزل در خانه، فرزندتان را آشفته می کند. اقتدارِ )نه 
لجبازی( شــما و ماندن بر ســر مواضعتان، برای فرزندتان احساس امنیت 
به ارمغان مــی آورد و حساســیت او را درباره نیازها و خواســته  های دیگران 

برمی انگیزد.

احساس ناکامی
احساسی است که در زمان نداشتن موفقیت در انجام کاری به وجود می آید. 

در این دوره، تحمل کودکتان دربرابر ناکامی اندک است، بنابراین خیلی زود 
جوش می آورد و قشقرق راه می اندازد.

نشانه ها
دندان های به هم فشرده، پرتاب کردن اشیا و گره کردن مشت ها، نشانه های 
غیرکلامــی واضــح در برابــر ناکامی اســت. کودکتــان اما ممکن اســت با 
 روش های دیگری هم احساســش را نشــان دهد؛ برای مثال ممکن اســت

 تنفس اش به صورتی غیرعادی تند شود یا شروع به وول خوردن بکند.

واکنش مناسب
به کودکتان کمک کنید دوباره کنترل موقعیت را به دســت آورد. می توانید 
خیلی ساده منبع ناکام کننده را از میان بردارید؛ اما راه موثر تر این است که 
او را تشویق کنید خودش واکنش مناسب نشــان دهد؛ یعنی احساسش را 
تصدیق و او را آرام کنید، سپس راه حل های ساده ای برای مقابله با احساس 

ناکامی پیش پایش بگذارید.

احساس استقلال
مشــکل کودک نوپای شــما برای انجام هــرکاری به تنهایی، این اســت که 
جاه طلبی هــای او بیش از حــد توانایی هایش اســت. او هنــوز مهارت های 
ضروری برای انجام مستقل کارها را به دست نیاورده است اما این مسئله باعث 

نمی شود تلاشش را متوقف کند.

نشانه ها
فرزندتان ممکن است نتواند به شما بگوید که به کمک تان نیاز ندارد؛ اما با هل 
دادن شما و دور کردنتان از موقعیت، سعی می کند این پیام را به شما منتقل 

کند. در مواردی هم چهره اش را ثابت و خشک و بدون حالت خواهیددید.

واکنش مناسب
پایه شکل گیری استقلال در این سن است؛ اما رشــد آن در دوران تدریجی 
تحول ممکن خواهدشــد. فرزندتان ایــن نکته را نمی داند و برای مســتقل 
شدن عجله دارد. شما می توانید با دادن قدری آزادی عمل، بیان یک جمله 

تشویق کننده و یک لبخند رضایت آمیز، احساس او ارضا کنید.

احساس شرم و خجالت
 مواجه شدن با بزرگ سالان غریبه و حتی آشنایانی که بعد از مدت ها آن ها را 

می بیند، به طور معمول کودک نوپای شما را خجالت زده می کند.

نشانه ها
چســبیدن به شــما، علامت آشــکاری از خجالت کشــیدن 
اســت؛ تماس بدنی با شــما به او احســاس امنیت می دهد. 
پوشاندن چشم ها واکنش دیگری اســت از جانب کودک در 
موقعیت هایی کــه احســاس ناراحتی و خجالــت می کند. او 
نمی داند غریبه ها همان جا می مانند، چــه به آن ها نگاه کند، 

چه نکند.

واکنش مناسب
از ســرزنش او و وادار کردنش به ارتباط با فرد مقابل، اجتناب 
کنید. در عوض به او اطمینان بدهید که آســیبی نمی بیند 

و  موضوعی برای نگرانی وجود ندارد. از طرف دیگر 
باید بدانید که خجالت همراه با افزایش تجارب 

اجتماعی کاهش پیدا می کند؛ بنابراین 
شرایطی فراهم کنید تا کودکتان خارج 

از روابــط خانوادگــی با دیگــران هم 
ارتباط برقرار کند.

برگرفته از کتاب »زبان بدن کودکان« 
نوشته »ریچارد وولفســون« و ترجمه 

»بهمن ابراهیمی«

 آشنایی با احساسات کودکان یک تا 3 ساله، نحوه ابراز این احساسات و واکنش مناسب در برابر آن ها 

کودک نوپایتان چه می گوید؟ 

افسانه آخانی
دانشجوی دکترای 

روان شناسی 
بالینی در انستیتو 

روان پزشکی

امین طهماسبی
روان شناس بالینی 
از دانشگاه شهید 

بهشتی


