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ترفند

بیماری وسواسی جبری

نکاتی درباره استفاده از 
رنگ صورتی در خانه

زندگــی  تنهــا  اوقــات  بیشــتر 
می کردم. بچه هایــم میانه خوبی 
با خلق و خوی من نداشتند. بعد از 
رفتن همسرم، هر سه خانه را ترک 
کردند. دختر بزرگم بارها من را به 
بهانه های مختلف نزد روان شناس 
می برد اما من اعتقادی به این علم 
و راهکارهایش نداشتم. بماند که 
من اصلا عقیــده ام بر ایــن بود که 
مشکل خاصی ندارم. حقیقتا من 
این طور بزرگ شده بودم. پدر من 
یــک نظامی قدیمــی بــود و مادرم 
ناظم یک مدرسه. در خانه ما، همه 
چیــز طبق نظــم و مقــررات خاص 
بود. زمان انجام هیچ کاری، عقب 
یا جلو نمی شــد. هیــچ فردی حق 
بی نظمی یا خلف وعده نداشــت. 
من همیشه به سبک پدرم زندگی 
کردم اما دخترم عقیده داشــت به 
شدت خسیس هستم و بی نهایت 
لجاجت بــه خرج می دهم. پســرم 
بارها به خودم گفته بــود که از این 
همه وسواس در ریزترین کارهای 
من به ســتوه آمده و همســر سابقم 
عقیده داشــت که کمال جو بودن 
بیــش از حــد مــن، همیشــه باعث 
می شــود هیچ کاری را درســت به 
پایــان نرســانم. بــا این حــال، من 
هیچ کدام از نظرات آن ها را درباره 
خــودم قبــول نداشــتم چراکه من 
مطمئــن بودم، تنها خودم هســتم 
که می توانم هر کاری را به بهترین 
شــکل ممکن انجام بدهم نه هیچ 

فرد دیگری.

اختلال شــخصیت وسواس  
جبری

ویژگی هــای افــرادی کــه بــه این 
بیماری دچارند، عبارت اســت از: 
کمال گرایی بیــش از حد، اعتقاد 
بــه این که تنها از دســت خــود فرد 
هــرکاری بر مــی آیــد نه هیــچ فرد 
دیگــر، در خــرج کــردن امــوال به 
شدت خســیس هســتند و حال را 
قربانی آینده و روز مبادا می کنند، 
ســخت گیری بیــش از حــد در هر 
کاری و انعطــاف ناپذیــر و بســیار 

محتاط بودن.

افـرادی هسـتید  اگـر شـما جـزو 
و  دارنـد  بیشـتری  جسـارت  کـه 
طرفدار سبک مدرن و پست مدرن 
تصمیـم  اسـت  ممکـن  هسـتند، 
از  مختلفـی  رگه هـای  بگیریـد 
صورتی هـا را به دکوراسـیون خانه 
جذاب تـری  فضـای  و  راه دهیـد 

باشـید. داشـته 

صورتی مناسب تر! 
و  دیوارهـا  بـرای  صورتـی  کـدام 
اسـت؟  مناسـب تر  دکوراسـیون 
گوناگونـی  طیف هـای  صورتـی 
ن  شـا م  ا کد هـر  کـه  د  ر ا د
ویژگی هـای خاصـی دارنـد. در 
چرخـه رنگ ها، صورتـی از ترکیب 
قرمـز بـا سـفید بـه دسـت می آیـد 
کـه البتـه گاهـی اوقـات بـا اضافـه 
ماننـد  دیگـر  رنگ هـای  شـدن 
رنـگ  مختلـف،  آبی هـای  طیـف 
آن بـه سـمت یاسـی و ارغوانـی و... 
تغییـر می کنـد. اگـر می خواهیـد 
دیوارهـا را صورتی کنید، به سـراغ 
طیف هـای ملایم تـر برویـد. کاغـذ 
صورتـی،  و  سـفید  دیواری هـای 
اتـاق  بـرای  را  ملایمـی  ترکیـب 
کـودکان و همین طور اتـاق خواب 
ایجـاد می کننـد. بـه هـر حـال اگـر 
هـر  و  نیسـتید  طلبـی  تنـوع  فـرد 
چنـد سـال یـک بـار، قصـد تعویض 
کاغـذ دیـواری یـا روکـش مبل هـا 
را نداریـد، بهتریـن پیشـنهاد برای 
شـما ایـن اسـت کـه صورتی هـای 
انتخـاب  را  چـرک  یـا  رنـگ  کـم 
کنیـد تـا از دیـدن آن ها زود خسـته 
نشـوید. بـه این ترتیـب بـرای تغییر 
کـردن  اضافـه  و  خانـه  چیدمـان 
 ، نی سـیو ا ر کو د صـر  عنا یگـر  د

اسـت. بازتـر  دسـت تان 

1 اعضای خانواده کمتر از حد معمول می خوابند
وقتی اســترس در خانواده افزایــش می یابد، یکی از 
نخستین مسائلی که تحت تاثیر قرار می گیرد، کیفیت 
خواب اســت که اغلب برای اعضای خانواده همراه با 
بی خوابی است. کمبود خواب باعث می شود شما و 
فرزندان تان بیشتر و بیشتر عصبی و مضطرب شوید و 
این دور باطل همچنان ادامه یابد. دکتر »تینا آلتمن«، 
متخصص کودکان از کالیفرنیا و سخنگوی آکادمی 
پزشــکی کودکان می گویــد اگر احســاس می کنید 
کودکان تان خشن تر از گذشته شده اند، سعی کنید 
آن ها را نیم ساعت زودتر به رختخواب بفرستید. این 
کار را درباره خودتان هم انجام دهید تا شاهد یک تغییر 

واقعی در جو خانواده باشید.

2 اعضای خانواده زیاد فریاد می کشند
اگر از تاثیر اســترس بر خانواده تان مطمئن نیستید، 

کافــی اســت از گوش هایتان کمک بگیریــد. هرقدر 
ما یا فرزندان مان اســترس بیشــتری را تجربه کنیم، 
تمایل بیشتری به بالا بردن صدا و ایجاد بگومگوهای 
غیرضــروری پیــدا می کنیم. دکتــر »آلتمــن« در این 
باره می گوید اگر فرزندان تــان در گفت و گوها فریاد 
می کشــند، همه تلاش تان را بکنید تا بــا اطمینان و 
آرامش بیشتری پاســخ آن ها را بدهید و این آرامش را 
به آن ها منتقل کنید اما اگر شــما هــم در مقابل فریاد 
می کشــید، بهتر اســت گفت و گو را متوقف کنید. به 
فرزندان تــان بگوییــد ما هردو نیــاز به آرامــش داریم 
پس باید بنشــینیم و نفس عمیق بکشیم. این کار هم 

برای شما و هم برای آن ها ضروری است.

3 اعضای خانواده کمتر دور هم غذا می خورند
وقتی شــما یا همســرتان عصبی هســتید و استرس 
داریــد، فرزندان تان ترجیح خواهند داد برای این که 
با شما صحبت نکنند، کمتر سر میز غذا حاضر شوند. 

دکتر »ماری الفورد«، روان شناس و عضو انجمن روان 
شناسی می گوید: »برای این که خانواده را سر میز غذا 
گرد هم بیاورید، جملات مثبتــی درباره خانواده تان 
روی کاغذ بنویســید و هنــگام صرف غــذا، آن را بلند 
بخوانید. این کار کمک می کند بچه ها انتظار صرف 
غذا را در جوی آرام و مثبت داشــته باشند. می توانید 
این کار را از هریک از بچه ها هم بخواهید و به این شکل، 

یک سنت جدید و مثبت در خانواده ایجاد کنید.«

4 فرزندان تان گوشه گیر شده اند
بعضــی از بچه ها وقتی اســترس زیــادی را تحمل 
از  می کننــد، منــزوی می شــوند و خودشــان را 
دیگــران دور می کنند. بچه هــای بزرگ تر ممکن 
اســت خــود را در اتــاق حبــس کننــد امــا واکنش 
بچه هــای کوچک تــر احتمالا خــودداری از بازی 
با دیگر بچه ها خواهد بــود. دکتر »الفورد« توصیه 
می کنــد در چنیــن حالتی بــا فرزندتــان صحبت 
و او را از ایــن موضــوع مطمئــن کنیــد کــه ارتباط 
میان شــما و او برقرار اســت و او می توانــد درباره 
هر موضوعی با شــما صحبــت کند. اگــر خودتان 
اســترس داریــد و بچه هــا متوجــه ایــن موضــوع 
شــده اند، به آن ها بگویید با کارهایی مانند دوش 
گرفتــن یا تنفــس عمیــق آرام تــر می شــوید. این 
کارهــا به طــور قطع شــما را آرام تر خواهــد کرد و 
به فرزندان تان نشــان خواهد داد شما می توانید 

استرس تان را کنترل و مدیریت کنید.

5 در شغل تان به مشکل برمی خورید
یک مهلت کاری را از دســت داده ایــد؟ در کنفرانس 
خوب ظاهر نشده اید؟ اســترس، ممکن است عامل 
اصلی آن باشد زیرا استرس توانایی تمرکز و سازمان 
دهی را از شما می گیرد، آن هم درست در زمان هایی 
کــه نیاز بــه عملکرد دقیــق و حرفــه ای داریــد. دکتر 
»الفورد« توصیه می کند در این مواقع، منبع استرس را 
شناسایی و با همسرتان برای از بین بردن آن همفکری 
کنید. به عنوان مثال اگر آماده شــدن همزمان شــما 
و بچه هــا هنگام صبــح باعث می شــود، روزتــان را با 
عصبانیت و اســترس آغــاز کنید، راهــکاری برای آن 
بیابید. به عنوان مثال نیم ســاعت زودتر بیدار شوید 

یا بخشی از کارهای تان را از شب قبل انجام دهید.

6  افراد خانواده احساس بیماری دارند
اســترس مزمن، بدن را در هر سن و سالی تحت تاثیر 
قرار می دهد. وقتی خانواده در شــرایط پر استرسی 
قرار دارد، سیســتم ایمنی اعضای خانــواده ضعیف 
می شود و احتمال ابتلا به بیماری ها افزایش می یابد. 
در ایــن شــرایط، بچه هــای کوچک تر معمــولا از دل 
درد، ســردرد یا کابوس های شبانه شکایت می کنند 
و بزرگ ترها دچار درد گردن، شانه، پشت و گاهی نیز 
دچار بی خوابی می شوند. در چنین شرایطی، علاوه 
بر افزایش ســاعت های خــواب، از تمیز نگه داشــتن 
دســت ها و تحرک کافی خود و اعضــای خانواده تان 
مطمئــن شــوید. بــرای این که ضمــن جلوگیــری از 
بیماری ها با عامل اســترس زا نیز مقابله کنید، دکتر 
»الفورد« توصیــه می کند به فعالیت های لذت بخش 
ماننــد بازی هــای خانوادگــی شــبانه یا دیــدن فیلم 

بپردازید.

7 شما و خانواده تان اوقات فراغت ندارید
این که بچه ها بعد از مدرســه به کلاس های آموزشی 
بروند و بعد از آن هم به فعالیت های فوق برنامه دیگری 
بپردازند، فشــار زیادی به همه اعضای خانــواده وارد 
می کنــد و می توانــد اســترس صبحگاهی ســروقت 
رسیدن به مدرسه، ســرکار و... را افزایش دهد. دکتر 
»آلتمن« در این باره می گوید :به عنوان مثال اگر متوجه 
شدید درحال این طرف و آن طرف دویدن هستید تا سر 
وقت به مدرسه یا سرکار برسید، چند لحظه بایستید، 
10 نفس عمیق بکشید و دوباره به آماده کردن خودتان 
مشــغول شــوید. این که با آرامش همه وســایل مورد 
نیازتان را بردارید اما چند دقیقه دیرتر برسید، کمتر از 
این که بعد از رسیدن به مدرسه یا سرکار متوجه شوید 
چیزی را فراموش کرده اید به شما استرس وارد خواهد 
کرد. اما راهکار بلند مدت، کاستن از میزان فعالیت ها و 
برنامه های خود و فرزندان تان است؛ هم شما و هم آن ها 

نیاز به زمان بیکاری و اوقات فراغت دارید.

 هر پدر و مادری می داند استرس بخشی از زندگی خانواده های مدرن شده است. بسیاری از 
ما، استرس ناشی از موضوعاتی مانند زمان خواب یا نحوه برخورد با بچه ها را به عنوان یک جزء گزارش

اجتناب ناپذیر زندگی پذیرفته ایم. نتیجه نهایی این موضوع، تبدیل شــدن خانه ای که از آن 
انتظار همدلی و آرامش داشتیم به خانه ای پر از ترس و خشم است. برای این که استرس زندگی 
و آسیبی را که از آن به فرزندان مان وارد می شــود، کاهش دهیم راه های مختلفی وجود دارد. 

علایم یک خانواده پر استرس و توصیه های مشاوران برای بهبود این شرایط را در ادامه می خوانید.

 7 نشانه این که
خانواده پر استرسی دارید
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سپیده پورحسین
 روان شناس

احترام اسماعیل زاده | روان شناس عمومی

 با ســلام خدمت شما مخاطب 
گرامی، ظاهرا عشق در دوران تربیتفرزند

نوجوانــی را تجربــه می کنید. 
می فهمم کــه ایــن تجربه کلی 
برای شــما هیجان به همــراه دارد و ایــن هیجان ها 
می تواند شــما را درگیر کند و حال شــما خوب یا بد 
شود و خوشحال یا ناراحت شوید. بیایید مسئله شما 

را بیشتر بررسی کنیم تا به راه حلی دست یابیم.

عشق دوره نوجوانی 
مطالبــی کــه شــما در پیامک تــان بــه آن ها اشــاره 
کرده ایــد، گویای عشــق های دوره نوجوانی اســت 
و تجربه اولین عشــق معمولا به صــورت یک هیجان 
مفرط خود را نشــان می دهد. شما از احساس خود 
گفتید ؛ این احساسی که برای شما ایجاد شده، کاملا 
طبیعی اســت و در جریــان زندگی اتفــاق می افتد. 
شما نمی توانید جلوی این تجربه و هیجان را بگیرید. 
گاهی شــما دیر یا زود عشــق را تجربــه می کردید و 
گاهی اوقات ممکن است این اتفاق چند بار در دوره 
نوجوانــی تکرار شــود و احســاس پایداری نباشــد. 
احساسی که اگر مدیریت نشود ضربه های زیادی به 

دوطرف می زند.
در ادامــه بــه راهکارهــا و توصیه هایــی کــه اکنون 
می تواند به شــما در حــل مســئله تان کمک کند، 

اشاره می شود.

به این موارد فکر کنید 
احســاس خــود را مــرور کنیــد و ببینید دقیقــاً چه 

چیزی شــما را ناراحت کرده اســت و چرا احساس 
تنهایی می کنید؟ با توجه به سن و شرایط فرهنگی 
که در آن قرار دارید، چه تصمیمی برای این رابطه 
می توانســتید، داشته باشــید؟ به این موضوع فکر 
کنید و ببینیــد با توجه به این که نیــاز دارید درباره 
احساس و هیجانی که دارید، گفت و گو کنید و این 
که نمی توانیــد با این دختر خانم ارتباطی داشــته 
باشــید، چه کارهایی می توانید انجام دهید تا به او 
فکر نکنید، بــه آرامش برســید و درس بخوانید. به 
طور مثــال در اطراف تان چه کســانی وجود دارند 
کــه ارتباط نزدیکــی با آن هــا داریــد و می توانید با 
آن ها درد دل کنید و هیجان هــای خود را با حرف 
زدن تخلیه کنید یا چطور می توانید خود را مشغول 
کنید که کمتر به این احساسی که برای شما ایجاد 

شده، فکر کنید؟

این احساس تان مربوط به الان است 
بــا توجه به مقطع ســنی که در آن قرار دارید، شــما 
نمی توانیــد روی ایــن روابــط برنامه ریزی خاصی 
برای آینــده کنیــد. در واقع تصمیم گیــری از الان 
برای زمانی که شما شرایط ازدواج را پیدا کنید کار 
اشتباهی است و با گذشت زمان شرایط، معیارها و 
حتی احساس شما تغییر می کند. پس باید بدانید 
ایــن احســاس مربــوط بــه الان و این دوره اســت و 
پایدار نمی ماند و با گذشت زمان تغییر می کند. با 
این حال، تجربه ایــن هیجان کارکردی دارد چون 
مدیریت این هیجان  شما را برای زندگی مشترک 
در آینده آماده می کند. در انتها اگر حال شما بهتر 
نشد، از یک مشاور برای بررسی بیشتر مسئله تان 

کمک بگیرید.
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مخاطــب گرامی، بــا توجه بــه توضیحات شــما در 
پیامک تــان به نظر می رســد علاوه بر دچار شــدن 
بــه اختلال اضطــراب اجتماعی، شــما تحت تاثیر 
محیط و اطرافیان دچار کاهش اعتماد به نفس هم 
شــده اید. شــاید یکی از دلایل آن فوت پدر یا تغییر 
شرایط زندگی تان باشد. بدون شک، حرف هایی 
که دربــاره بــرادر و مادرتان هــم گفته ایــد، در این 
زمینه تاثیرگذار بوده اســت. در ادامه بعــد از ارائه 
توضیحاتی درباره اضطراب اجتماعی که ذکر آن را 
برای شما ضروری می دانم، چند توصیه برای تان 

خواهم داشت.

نکاتی درباره اختلال جمع هراسی 
اختــلال اضطــراب اجتماعی یــا جمع هراســی، 
نوعی اضطراب است که با ترس و اضطراب شدید 
در موقعیت هــای اجتماعــی شــناخته می شــود و 
حداقــل بخشــی از فعالیت هــای روزمره شــخص 
را مختــل می کنــد. در مــوارد شــدید، اضطــراب 
اجتماعی می تواند کیفیت زندگی فرد را به شکل 
چشمگیری کاهش دهد. بعضی از مبتلایان ممکن 
اســت هفته ها از خانه خارج نشــوند یا از بســیاری 
موقعیت هــای اجتماعــی ماننــد موقعیت هــای 
شغلی و تحصیلی خود صرف نظر کنند. اضطراب 
 )specific( اجتماعــی می تواند از نــوع خاص یــا
باشد یعنی فقط در برخی موقعیت های اجتماعی 
خاص موجــب اضطراب شــود مثل ســخنرانی در 
 )Generalized( حضــور جمع یــا از نــوع فراگیــر
باشــد. اضطــراب اجتماعی فراگیر عموماً شــامل 
نوعــی نگرانی شــدید، مزمن و پایدار می شــود که 
فرد از قضــاوت دیگران درباره ظاهرش یا رفتارش 
یا خجالت کشیدن و تحقیر شدن در حضور دیگران 
دارد. در حالــی که شــخص مبتلا معمــولا متوجه 
غیرمنطقی بــودن یا زیــاده روی در این احســاس 
ترس و نگرانی می شود ولی غلبه کردن بر این ترس 

برایش بسیار سخت است.

راهکارهای درمان این اختلال 
مبتلایان به هراس اجتماعی معمولا به خود درمانی 
 روی می آورنــد و بیشــتر مبتلایــان از مراجعــه بــه 

روان شــناس خــودداری می کننــد. فــرد مبتــلا را 
می توان به روش هــای دارویی یا روان درمانی یا هر 
دو درمان کرد. تحقیقات نشــان داده رفتار درمانیِ 
 )cognitive behavior therapy( شــناختی
بــه صورت فــردی یــا گروهــی در درمــان اضطراب 
اجتماعی مؤثر است. هدف این روش تغییر الگوهای 
فکری و واکنش های فیزیکی فرد در موقعیت های 
اضطراب زای اجتماعی اســت. با وجود این که این 
روش ها امروزه به طور گســترده ای مورد اســتفاده 
قــرار می گیرند، بســیاری از مبتلایــان به اضطراب 
شــدید اجتماعی معتقدنــد این روش هــا در موارد 
شــدیدتر به تنهایی تأثیرگذار نیســت و درمان های 

دارویی معمولاً نتایج بهتری به دنبال دارد.

3 توصیه به شما 
در قدم اول باید خودتان را همان گونه که هستید، 
بپذیرید. به طور مثال درباره ازدواج، ســعی کنید 
خودتان را به عنوان یــک فرد مجرد بپذیرید و هیچ 
گونه اندوهی به خــود راه ندهید. این مورد اعتماد 
به نفس تان را در حد قابل قبولــی افزایش خواهد 
داد. در قدم دوم، حرف های اطرافیان را معنا نکنید 
یعنی شــاید از یک حرف، منظورشان چیز دیگری 
اســت اما ذهن شــما این قدر که نگران مســئله ای 
خاص است، آن ها را مرتبط می بیند. به طور مثال، 
چون ذهن شــما درگیر مســئله ازدواج تان است، 
تمــام حرف هــای مادرتــان را به این موضــوع ربط 
می دهید. در قدم ســوم هم سعی کنید از وقت تان 
بیشــتر در جهــت پیشــرفت و پیشــبرد اهداف تان 
اســتفاده کنیــد. هر چــه بیشــتر اهــداف جزئی و 
کلــی در زندگی تــان تعیین کنیــد، از ایــن مرحله 

زندگی تان سریع تر عبور خواهید کرد.

دختر مورد علاقه ام قهر کرده است

بعد از فوت پدرم، از جمع گریزانم

پسری 15 ساله هستم. با دختری 16 ساله که فامیل مان هست، رابطه ای صمیمانه داشتم. 
چند وقتی می شود که مادرش متوجه رابطه مان شــده و دختر فامیل مان با من قهر کرده 
است، دیگر با من حرف نمی زند و احساس تنهایی می کنم و دیگر نمی توانم درس بخوانم.

دختری 32 ساله هســتم که از نوجوانی خیلی اجتماعی بودم اما هم اکنون در صحبت 
کردن حتی با یک پسر بچه روحیه ندارم و بیشتر اوقات تنها هستم و در جمع نمی مانم. 
در این سال ها پدرم را از دســت دادم و برادرم اضطراب زیادی به من می دهد. مادرم 

هم اصلا مراعات شخصیتم را نمی کند و ازدواج نکردنم را به رخم می کشد. چه کنم؟


