
زیر چشم هایش گود افتاده، انگشــت هایش تیک گرفته و انگار همیشه 
در حال فشار دادن دکمه های دسته بازی است! بیشتر زندگی اش را پای 
بازی های رایانه ای، کنسول، پلی استیشن و بازی های موبایلی می گذراند. 
او یک معتاد است اما خودش خبر ندارد. معتادی که روزهای آغازین سال 
جدید میلادی، کارشناسان ســازمان جهانی بهداشت را قانع کرد تا این 
بیماری را به عنوان یک اختلال روان شناسی به رسمیت بشناسند. بیایید 

نگاهی روان شناسانه و دقیق به این اختلال داشته باشیم.

دکتر پرستو امیری، متخصص روان شناسی سلامت     اینفو گرافیک : امید باصری      

اتاق مشاوره

می فهمــم اطــاع داشــتن از گذشــته نه 
بســیار  همســرتان،  خــوب  چنــدان 
ناراحت کننــده اســت و بــه همیــن دلیل 
مشــاوران، همیشــه در جلســات مشاوره 
قبل از ازدواج، توصیه می کنند در گذشته 
فرد کنــکاش نکنید چون باعث می شــود 
آن گذشــته مانند افکار مزاحم دایم بعد از 

ازدواج به ذهن فرد بیاید.

گذشته همسرتان را تحلیل نکنید  �
در ادامه، راه های مبارزه با افکار مزاحم را بیان می کنیم. توجه 
داشته باشید شــک کردن هم از افکار منفی می آید بنابراین 
وقتی شــما بتوانید افکار مزاحــم را حذف کنیــد، می توانید 
جلوی شک و تردید را بگیرید و رابطه تان را با همسرتان بهتر 
کنید. هنگامی که افکار مزاحم در ذهن انسان گیر می کند، 
باعث ناراحتی او می شــود و این موضوع می تواند اشتباه در 
کار باشد یا هر موضوع دیگری که باعث اضطراب و نگرانی و 
ترس می شود. بخشی از مشکل شــما به این برمی گردد که 
افکار مربوط به گذشته تان را خیلی تجزیه و تحلیل می کنید و 
همین باعث می شود افکار منفی دیگری هم به آن اضافه شود 

و شک و استرس شما افزایش یابد.

چگونه با افکار منفی و مزاحم بجنگم؟  �
1- پذیرش: نخستین گام برای حل مشکل، قبول آن است. 

پذیرش این که من افکار منفی و حساسیت زیادی دارم.
2-تمرکز بر حــواس پرتی: گرایــش طبیعی انســان هنگام 
تاش بــرای خاموش کــردن ذهن و تمرکــز بر یک موضوع 
خاص، این اســت که بــه موضوع دیگــری فکر کنــد. ذهن 
سرگردان به دنبال موضوعاتی می گردد تا بر آن ها متمرکز 
شود. پس بهتر است روی یک موضوع تمرکز کنید، به طور 
مثال، هر وقت فکر نامناسبی داشتید، یک قطعه موسیقی 

گوش دهید یا یک برنامه جالب تلویزیونی ببینید.
3-زیر ســوال بردن افــکار منفی: زمانی که همســرتان کنار 
دوســتش اســت یا افکاری از گذشته به ســراغ تان می آید، از 
خودتان بپرسید با فکر کردن درباره این افکار، می خواهم به 
چه نتیجه ای برسم؟ و تمرکز خود را به زمان کنونی بیاورید که 
الان همسرم با من چگونه است؟ چرا می خواهم با فکر کردن 

به گذشته، رابطه کنونی ام را خراب کنم؟
4-تمرکز روی حــال: برای این که بــه خودتان کمک کنید، 
باید روی حــال و رابطه کنونــی با همســرتان تمرکز کنید. 

بیشتر با همسرتان درباره امروز و حال صحبت کنید.
5- برنامه ریــزی بــرای مشــغولیت فیزیکی : گاهــی انرژی 
درونی بدن شــما باید تخلیه شــود که به همین منظور، یک 
پیاده روی سریع، دوچرخه سواری، انجام یوگا، بازی های 
ورزشی، شــنا یا دویدن می تواند مفید باشد. فعالیت هایی 
که جاذب هر دو حالات ذهنی و بدنی باشد بهتر است زیرا 
شما نیاز به بیرون رفتن از الگوهای وسواسی فکری دارید 

تا وضعیت حضور در زمان حال برایتان به جریان بیفتد.

3    یک شنبه اول بهمن ۱3۹6 . 3  جمادی الاول ۱43۹ . شماره ۱۹738
خانواده و مشاوره   روزنامه صبح ایران

چیدمان

اصول انتخاب لباس با توجه به فرم بدن
مترجم: یلدیز کشاورز

همه ما دوست داریم لباسی را بپوشیم که به زیبایی مان 
بیفزایــد. گاهی هــم خرج کــردن زیاد، تاثیــر زیادی 
نــدارد و انتخــاب آگاهانــه لبــاس باعث می شــود تا 
خــوش پوش تر و شــیک تر بــه نظــر بیاییــم. لباس 
مناســب می توانــد عــاوه بر برطــرف کــردن نیاز 
پوششی، بر دیدگاه دیگران هم بر شما اثر بگذارد. 
اگر می خواهیــد بهترین لبــاس را با توجــه به فرم 
اندام تان انتخاب کنید، توجه شما را به ادامه مطلب 

جلب می کنیم.
اگر بالاتنه بزرگ دارید: لباس هایی بپوشید که تزیین کم 
و مایمی داشــته باشــد مانند لباس های آزاد و جلو بســته 
)ردا(. یقه های ساده مناســب شما هستند. از یقه های باز، 

خزدار، حلزونی و آستین های شمشیری اجتناب کنید.
اگر بالاتنه کوچک دارید: نمونه هایی انتخاب کنید که چین 
مایمی در قسمت بالاتنه داشته باشد. می توانید جزئیاتی 

به بالاتنه لباس اضافه کنید مانند گره ها و چین ها.
اگر پایین تنه بزرگ دارید: در این صورت بهتر است به لباس 
خود در قســمت گردن و خط سرشــانه ها جلوه ببخشــید. 
دامن هــای ســاده، بــدون چیــن و آزاد گزینه هــای خوبی 
هســتند. از پوشــیدن روپــوش و ژاکت های کوتــاه، تنگ و 

جلوباز اجتناب کنید.
اگر گــردن کوتاهــی داریــد: الگوهایــی انتخــاب کنید که 
یقه هایی به شکل v، u داشته باشند. از یقه های گرد کمتر 
اســتفاده کنیــد. همچنین یقه های اســکی، بلنــد و بندی 

مناسب شما نیستند.
اگر گردن بلند دارید: نمونه هایی با یقه های بزرگ انتخاب 
کنیــد. یقه هــای برگردان و حاشــیه دوزی شــده مناســب 

هستند. از یقه های ساده و کوتاه اجتناب کنید.
اگر شانه های پهن دارید: لباس هایی با آستین های تنگ یا 

شمشیری بهترین گزینه هستند.
اگر شــانه های کم عرض دارید: از مقداری ابر د  ر ســر شانه 
آستین های خود استفاده کنید )اپل(. از آستین های مچ دار 

و نامتقارن اجتناب کنید.

 درک گذشته خانمم
برایم سخت است

برای فردی که از گذشــته 
خانمش خبر دارد ولی درک 
آن برایــش خیلی ســخت 
است و با دیدن دوست های 
قبلی وی فورا به هــم می ریزد و حتی بعضی 
مواقع بــدون دلیل به او شــک می کند، چه 

راهکارهایی پیشنهاد می کنید؟

کودکان و نوجوانان در خطر هستند

یکی از مــورد توجه تریــن تغییراتی که در نســخه 
ICD-( اخیر طبقه بندی بین المللی بیماری ها
11( لحــاظ شــده اســت، »اختــال بازی هــای 
دیجیتالی« است. پیشتر نیز موضوع اعتیاد به 
اینترنت و بازی های دیجیتال و به رســمیت 
شــمردن آن ها به عنوان یک بیمــاری مورد 
بحــث متخصصــان بــوده اســت. راهنمــای 
 )DSM( تشخیصی و آماری اختالات روانی
که انجمن روان پزشکان آمریکا منتشر می کند، 
در ویرایش پنجم خود )2013( برای نخستین 
بــار اختــال بازی هــای اینترنتــی را در زمره 
بیماری های روان پزشــکی وارد کرد اما آن 
را در بخش اختالاتی قــرار داد که هنوز 
رســما پذیرفته نشــده و نیاز به مطالعات 
بیشتر دارد. در سراسر دنیا افراد مختلفی 
از بازی های دیجیتالی به عنوان نوعی تفریح 
و سرگرمی استفاده می کنند اما مشکل از جایی 
شــروع می شــود که این بازی ها از حالــت تفریح 
و گــذران اوقات فراغــت خارج می شــود و بخش 
اعظمی از زندگی فرد را در برمی گیرد. اگرچه به 
گفته سخنگوی سازمان بهداشت جهانی، هنوز 
زود است که گستره مشــکل را پیش بینی کنیم و 
هنوز اطاعات کافی درباره این بیماری و عوامل 
انتشار آن در سطح جمعیتی گردآوری نشده، اما 
احتمــالا کــودکان و نوجوانان بیشــتر در معرض 
این خطر قرار دارند. هرچند برای دسترســی به 
جزئیات دقیــق و کامل این اختــال باید تا زمان 
انتشار رسمی )ICD-11( صبر کنیم اما با توجه 
به اهمیت مسئله و این که پیشتر نیز متخصصان 
مختلف در زمینه اعتیاد بــه اینترنت و بازی های 
دیجیتال و اینترنتی، ابراز نگرانــی کرده اند، در 
این مقاله سعی می کنیم به زبان ساده این قبیل 
اختــالات و آثــار آن هــا را بر زندگــی نوجوانــان 

توضیح بدهیم.

آسیب های بازی های دیجیتالی

زمانــی کــه اســتفاده از بازی هــای دیجیتالی به 
صورت یک اعتیــاد ظاهر می شــود بــا انواعی از 
مشکات روان شناختی، خانوادگی، اجتماعی 
و تحصیلی همراه می شود. از شــایع ترین عایم 
روانی، می توان به بی قراری های ذهنی و روانی، 
اضطــراب و اســترس، افســردگی و کــج خلقی، 
افکار وسواســی درباره بازی، احســاس خشــم و 
رفتارهای پرخاشگرانه، اختال در خواب 
و اختــال در تمرکز و توجه، اشــاره 
کــرد. مشــکات خانوادگــی، 
مشــاجرات  و  بحــث  و  جــر 
روزانــه بــا والدیــن، کاهش 
فعالیت هــای اجتماعــی، 
انــزوا، پایین آمــدن اعتماد 
به نفــس، کاهــش فعالیت 
بدنــی، مشــکات مالی به 
دلیــل هزینه  بازی هــا، افت 
تحصیلی و نداشتن عاقه به 
درس و مطالعــه و... از دیگــر 
مشکاتی اســت که این قبیل 
اختــالات بــرای افــراد ایجــاد 

می کنند.

راهکارهای ترک اعتیاد به بازی های دیجیتالی

در قــدم اول بایــد بپذیریــد که یک مشــکل جدی 
وجود دارد که باید حل شود. صادقانه مشکل خود 
را با والدین تان یا یک فرد مطمئن در میان بگذارید 
و از آن ها کمک بخواهید. ســود و زیــان اعتیاد به 
بازی ها و ترک این اعتیاد را روی کاغذ بنویســید. 
این ســود و زیان هــا می توانــد شــامل حوزه های 
فردی، جســمانی، روانی، هیجانی، خانوادگی، 
تحصیلی، مالی، اجتماعی و... باشــد. سودهای 
ترک اعتیــاد را روی فلش کارت هایی یادداشــت 
کنید و مدام )به خصوص در زمان های وسوســه( 
آن ها را مرور کنیــد. برای مدتی از هــر چیزی که 
تداعی کننــده بازی هاســت، اجتنــاب کنید. در 
ایــن مــدت می توانید گوشــی   یــا رایانه تــان را به 
والدین تان بسپارید. یک فهرست از فعالیت های 
لذت بخش مورد عاقه تان )مانند ورزش کردن، 
مطالعــه، گــردش در طبیعــت، رفتــن به ســینما 

و...( برای خــود تهیه کنید و بــرای انجام آن ها 
برنامه ریزی روزانه و هفتگی داشته باشید. 

هر زمان وسوســه بازی به سراغ تان آمد 
درباره احساسات، افکار و وسوسه های 
تان با یــک فرد مــورد اعتمــاد صحبت 
کنید. انــواع روش هــای آرام ســازی و 
مراقبه را بیاموزید و از آن ها برای رهایی 

از اضطراب و بی قراری استفاده کنید. به 
توانایی خود برای غلبه بر این مشکل اعتماد 

کنید و به موفقیت های خود، هرچند کوچک 
پاداش دهید. در نهایت فراموش نکنید مانند 

هر بیماری دیگری، بهترین راه درمان مراجعه 
به متخصص اســت. خجالت را کنــار بگذارید، 
به یک روان شــناس یــا روان پزشــک مراجعه و 

درخواست کمک کنید.

چرا بازی های دیجیتالی نوعی اعتیاد است؟

برای پاسخ به این سوال باید ابتدا با تعریف اعتیاد و علایم آن آشنا شویم. 
اعتیاد در واقع نوعی الگوی رفتاری است که چند علامت مهم دارد از 
جمله: اشــتغال فکری وســواس گونه درباره موضوع اعتیاد، احســاس 
اجبار برای انجام دادن رفتــار اعتیادی، ضعــف اراده و اختیار، تداوم و 
حتی تشدید رفتار با وجود آسیب ها و پیامدهای منفی آن، صرف وقت 
قابل توجــه، علایم ترک )بی قــراری، تحریک پذیری، اضطــراب و...(، 
تلاش ناموفق برای کنتــرل و ترک، اختلال در عملکــرد و فعالیت های 
اجتماعی، تحصیلی، شــغلی، خانوادگی و.... در تعریف اولیه ای که از 
»اختلال بازی های دیجیتال« ارائه شده این علایم گنجانده شده است. 
جالب اســت بدانید اعتیادهای رفتاری، همان بخش هــا و مدارهایی را 
در مغز فعــال می کنند که در اعتیــاد به مواد فعال می شــوند. بنابراین 
در اعتیاد به بازی های دیجیتالی، مغز شــما همان حالت هایی را که در 

اعتیاد به مواد مخدر دارد، تجربه می کند.

از کجا بفهمیم دچار این اختلال شده ایم؟

به گفته سخنگوی سازمان بهداشت جهانی، مشخصه 
الگوی رفتاری مربوط به بازی های دیجیتالی یا ویدئویی، 
ضعف اراده و اختیار و اولویت دادن زیاد به بازی در قیاس 
با فعالیت های دیگر است به حدی که با وجود پیامدهای 
منفی آن، بــازی بر دیگر فعالیت ها و علایــق فرد مقدم 
باشد. همچنین در دستورالعمل اولیه تشخیصی بیان 

شده که فرد باید حداقل یک سال »اشتغال غیر عادی 
ذهنی« با بازی داشته باشــد. بنابراین اگر شما اشتغال 
ذهنی غیرعادی بــا بازی ها دارید و علــی رغم میل تان 
نمی توانید دست از بازی بکشــید و با این که می دانید 
کارهــای مهم تری دارید مدام به ســمت آن ها کشــیده 
می شــوید، احتمالا در دام این اعتیاد گرفتار شده اید. 

البته مانند هر اعتیاد دیگری ممکن است، در قدم اول 
»انکار« اتفــاق بیفتد یعنی ممکن اســت از نظر خودتان 
هیچ مشکلی وجود نداشــته نباشد و شــما فقط مانند 
دیگر همســالان تان از بازی هــا لذت می بریــد. در این 
شرایط پاسخ به سوالات زیر می تواند به شما کمک کند 

که متوجه شوید آیا واقعا مشکلی وجود دارد یا خیر:

 آیا روال زندگی شما به هم ریخته است؟ به طور مثال در ساعاتی که باید درس بخوانید، غذا بخورید، معاشرت کنید، استراحت کنید و بخوابید مشغول بازی کردن هستید؟

 آیا مدام بر ســر این قضیه با پــدر و مادر خود جــر و بحث می کنید؟

آیا برای لذت بردن از بازی ها مجبورید بیش از گذشته بازی کنید؟ آیا به اندازه قبل به درس و فعالیت های دیگر علاقه ندارید و ترجیح می دهید به جای همه آن ها بازی کنید؟

 آیا برای اجتناب از جروبحث با والدین درباره بازی به دروغ گویی و پنهان کاری رو می آورید؟

آیـا زمانی کـه در بازی ها شکسـت می خورید به شـدت بی قرار، عصبانـی و تحریک پذیر می شـوید؟

 آیا بیش از پیش احســاس اضطراب و بی قراری، تحریک پذیری و خشم دارید؟

23 میلیون گیمر با حداقل یک ساعت بازی در ایران 
وجود دارند. )تقریبا یک سوم جمعیت کشور(

 گیمرهای ایرانی را مردان 
تشکیل می دهند
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 از  گیمرهای ایرانی به طور  مستمر
به بازی های  رایانه ای می پردازند

»اختلال بازی های دیجیتال« در 
روزهای آغازین سال 2018 به عنوان 
یک بیماری توسط سازمان جهانی 
بهداشت به رسمیت شناخته شد
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