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 سن ذهنی مهم تر است 
یا سن واقعی؟!

 رابطه بدرفتاری با کودکان
  و میزان استفاده شان 
از شبکه های اجتماعی

 یکــی از ســوالات رایــج میــان ســالان و 
ســالمندان این است که ســن ذهنی مهم 
تر اســت یا ســن واقعی؟ باید گفت که سن 
ذهنی شــما یعنی همان ســنی که در قلب 
تان احســاس می کنیــد که هــم اکنون آن 
سن را دارید . تحقیقات انجام شده درباره 
رشد بدن نشان می دهد که در حقیقت سن 
ذهنی شــما می تواند پیشــگوی بهتری از 
سلامت روانی، سرزندگی، توانایی و حتی 

امید به زندگی باشد.

   سن ذهنی قابل تغییر است
به طــور مثــال وقتی 40 ســاله باشــید اما 
احســاس 22 ســاله بودن داشــته باشید، 
احتمــالا همه چیــز بســیار خــوب و زیبا به 
نظر می رســد اما در مقابل چه اتفاقی می 
افتد اگر عوامل استرس زا، عوارض خود را 
دخیل کند و سن ذهنی شما بالاتر از تعداد 
شــمع هــای روی کیک شــما باشــد؟ اخم 
نکنید، چراکــه بر خلاف ســن واقعی تان، 
شــما می توانید ســن ذهنی خــود را تغییر 

دهید و در آن زندگی کنید.

   آثار  احساس کم سن و سال تر بودن
زمانی که احساس می کنیم، کم سن و سال 
تر هستیم به طور طبیعی سلامت روانی خود 
را بیشتر پرورش می دهیم. علاوه بر این، یک 
سن ذهنی پایین تر در خطر کمتری از ابتلا 
به افســردگی اســت. »کارلا ماری ماگوت« 
متخصص روان شناسی بالینی در این باره 
می گوید: »توجه به سلامت روان را در اولویت 
روزانه زندگی خود قرار دهید. تکنیک های 
خودتان ممکن است همیشه برای مدیریت 
ســلامت روان کافی و بــه اندازه نباشــد، به 
خصوص اگــر در حال ســپری کــردن زمان 
خاصی هستید یا با افســردگی یا اضطراب 
دست و پنجه نرم می کنید. هرگز در مراجعه 
به یک متخصص ســلامت روان بــرای پیدا 
کردن بهترین استراتژی های مقابله تردید 
نکنید. تنهــا صحبت کردن درباره مســائل 
دشــوار اســت که می توانــد از طاقت فرســا 
بودن آن ها بکاهد و در نزدیک تر شدن به سن 

ذهنی شما کمک کند.

   توصیه هایی برای احساس جوان تر 
بودن

»کلی باس«، روان پزشــک درباره راه های 
احساس جوان بودن می گوید: »چیزهای 
جدیــد را امتحان کنید. ایــن کار برای مغز 
خوب اســت و باعث می شــود که شــما در 
یک برنامه روتین گرفتار نشــوید. رفتن به 
یک سفر کوتاه ســاده یا یک کلاس یوگای 
مبتدی، می تواند انتخاب خوبی باشد. هر 
کاری که مــی کنید، یک دوســت )یا حتی 
چند نفر( را با خودتان همراه کنید. داشتن 
افراد مثبــت و حامــی در کنارتــان نیز می 
تواند به جوان تر شــدن شما کمک کند. ما 
می توانیم به سادگی از طریق مشارکت در 

این جمع ها، بیشتر انرژی بگیریم.«

تعدادی کارشــناس برای یافتن پاسخ این 
ســوال که کدام کودکان در بزرگ سالی، 
بیشــتر از شــبکه های اجتماعی اســتفاده 
می کنند، دست به تحقیقاتی جامع زدند. 
به گزارش ایســنا و بــه نقل از ســایکولوژی 
نیــوز، سرپرســت محققان ایــن مطالعات، 
»جوآن دی ورلســلی« از دانشگاه لیورپول 
اظهار کرد: »به دلیل فعالیت های آموزشی 
در دبیرســتان ها و ارائه ســمینارها و گفت 
و گوهای غیررســمی با جوانان، اســتفاده 
آن هــا از شــبکه هــای اجتماعــی را مــورد 
بررســی قرار دادیم و دریافتیــم جوانان از 
این برنامه ها برای مقابله با مسائل روحی 
و روانــی اســتفاده مــی کنند تا مشــکلات 
خــود را فراموش کننــد. نتایــج تحقیق در 
بین ۱02۹ دانشــجوی دانشگاهی نشان 
داد جوانانی کــه در دوران کودکی با آن ها 
بدرفتاری شــده، احتمالا بیشــتر  از شبکه 
های اجتماعی اســتفاده می کنند. دانش 
آموزانــی کــه بدرفتــاری هــای فیزیکــی، 
سوءاســتفاده جنســی، ســوءرفتارهای 
احساسی، نادیده گرفتن احساسات و بی 
توجهی را تجربه کرده اند نیز از شبکه های 
اجتماعی برای فراموش کردن مشــکلات 
شخصی اســتفاده می کردند و البته سعی 
در کاهش استفاده از شبکه های اجتماعی 
داشــتند.« محققان این تحقیق همچنین 
دریافتند که بدرفتاری با کــودک با میزان 
بیشــتر اضطــراب، دلبســتگی و علایــم 
افســردگی وی در بــزرگ ســالی ارتبــاط 
دارد. نتایج نشان می دهد که رشد یافتن در 
محیط های خشونت آمیز در دوران کودکی 
بر توانایی افراد در ایجاد روابط تاثیر دارد و 
باعث افزایش خطر ابتلا به افسردگی می 
شــود. به منظور کاهش این پدیده روانی، 
جوانان به استفاده از شبکه های اجتماعی 
به عنوان روشــی برای مقابله با این مشکل 
تمایل دارند. نتایج این تحقیق نشــان داد 
که اســتفاده بیش از اندازه از این شبکه ها 
مشکلات مشابهی از جمله افسردگی نیز 
ایجاد می کند. با توجه به نتایج این تحقیق 
و رونــد رو بــه رشــد محبوبیت شــبکه های 
اجتماعی اســتفاده کمتر از این شــبکه ها 

روشی منطقی است.

ترجمه

از دنیای روان شناسی 

روان شناسان 
دانشگاه استنفورد، 
40 سال قبل  به 
تعدادی کودک 

کلوچه ای دادند و 
به آن ها گفتند اگر 

صبر کنید، بعد از ١٥ 
دقیقه کلوچه دیگری 

به شما به عنوان 
جایزه داده خواهد 
شد. طبق بررسی 

های اخیر مشخص 
شده  کودکانی که 

در آن آزمایش صبر 
کردند تا کلوچه 
دوم را بگیرند، 
این روزها هم از 
لحاظ تحصیلات 

دانشگاهی و هم بقیه 
مراحل زندگی شان 
به مقدار چشمگیری 

موفق تر بودند

گاهی تجربه یک 
رویداد پر استرس 
بیرونی می تواند به 
بروز علایم روان 

شناختی منجر شود. 
در چنین حالتی 

فرد نوعی واکنش 
هیجانی را درباره 
شرایط آسیب زای 

 پیش آمده
  نشان می دهد.

  روان شناسان و 
بالین گران این 

 مجموعه علایم را که 
 در این مطلب

 به آن اشاره می شود 
اختلالات سازگاری 
 )adjustment(
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مترجم : آرزو مومیوند
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   نتایج یک تحقیق 40 ساله
استنفورد،  دانشگاه  شناسان  روان  از  گروهی 
40 سال قبل شروع به انجام آزمایشی متفاوت 
ــزارش پایگاه جامع  روی کــودکــان کــردنــد. به گ
روان شناسی، آن ها کودکان را به اتاقی بردند و 
به آن ها کلوچه ای دادند. سپس به آن ها گفتند 

تــان را  که تصمیم با شماست، یا کلوچه 
الان بخورید یا اگر صبر کنید، بعد 

از ۱٥ دقیقه کلوچه دیگری به 
شما به عنوان جایزه داده 

خواهد شــد. آزمایش 

تمام شد به تازگی گروه دیگری از روان شناسان 
به سراغ آن بچه ها رفتند تا شرایط زندگی شان را 
بررسی کنند. هرچند نتایج این تحقیق به صورت 
دقیق منتشر نشده اما طبق اعلام یکی از افراد این 
گروه تحقیقاتی، کودکانی که در آن آزمایش صبر 
کردند تا کلوچه دوم 
بگیرند،  را 

این روزهــا هم از لحاظ تحصیلات دانشگاهی و 
هم بقیه مراحل زندگی شان به مقدار چشمگیری 

موفق تر بودند.

   چرا کودک باید صبور باشد؟
صبر می تواند به کودکان کمک کند تا در هنگام 
بروز یک تاخیر و ناکامی، آرام باشند. صبر کردن 
به کودکان می آموزد که نوبت را رعایت کنند، 
نوبت خود را به دیگری بدهند و اجتماعی تر و 
دوست داشتنی تر بشوند. صبر همچنین باعث 
می شود که کودکان بهتر خود را کنترل کنند و 
آسیب های اجتماعی، کمتر آن ها را تهدید کند.

   سن مناسب برای آموزش صبر به کودکان
کودک در ۱2 ماه اول زندگی باید خواسته هایش 
بلافاصله انجام شود تا او را به اطمینان و احساس 
امنیت لازم برساند. از یک تا دو سالگی تا جای 
ممکن باید خواسته اش زود انجام شود و در این 
سن، کودک را در مواردی می توان بین چند ثانیه 
تا یک دقیقه هم منتظر گذاشت. بین دو تا پنج 
سالگی باید صبر را به کودک آموخت و هر 
وقت کودک چیزی خواست، باید برآورده 
کـــردن خــواســتــه او را کمی بــه تعویق 
ــودک هر  بیندازیم. بــه طــور مــثــال، ک
وقت چیزی خواست باید بگوییم: »اول 
بگذار دستم را بشویم، بعد بهت آب 
می دهم« یا »اول به بابا زنگ بزنم، 
بعد بهت بستنی میدم«. کودکانی 
که از دو سالگی صبر کردن را می 
آموزند یا یاد می گیرند که لذت 
را برای پاداشی بیشتر به تعویق 
بیندازند در آینده بسیار موفق تر 
خواهند بود. البته یک نکته مهم 
در این بین وجود دارد و آن این 
که کــودک باید مطمئن باشد 
که حرف شما حرف است و قول 

شما قول.

   6 توصیه برای آموزش صبر به 
کودکان

همان طور که در این مطلب به آن اشاره 
شد، از پایان دو سالگی باید پدر و مادر از 
فرزندشان بخواهند که برای هر کاری صبر 
کند. چند ثانیه، چند دقیقه و حتی ساعت و 
روز. بدین ترتیب کودک متوجه می شود رنج 
ــروز و صبر امــروز،  ــروز مبنا نیست و رنــج ام ام
ــردا بــه همراه  ــرای ف پــاداشــی ب
دارد. کودک باید 

لذت و رنج امــروز را با لذت و رنج فردا 
مرتبط بداند. صبر کردن یا به زبانی 

دیگر، به تاخیر انداختن لذت به باور 
بسیاری از دانشمندان کلید موفقیت 
و خوشبختی کودک در آینده است که 
از ابتدای سه تا شش سالگی فرصت 
پــرورش آن است. به گــزارش بیتوته 

در ادامه توصیه هایی برای آموزش 
صبر به کودکان داریم.

بگذارید   

انــتــظــار 1 
بکشد

ــزی کـــه  ــ ــ ــی ــ ــ ــرچ ــ ــ ه
فــرزنــدتــان خواست، 

ــه او  ــ بـــلافـــاصـــلـــه ب
ــازه  ــ نـــدهـــیـــد! اج
بدهید او احساس 
صبر  ناخوشایند 
ــه کــنــد؛  ــرب ــج را ت

چون این یک تغییر 
بزرگ و مهم است. به 

کنید  کمک  فرزندتان 
که بی صبری خودش 

را مدیریت کند.
 از یک زمان سنج استفاده کنید

ــزرگ ترین چالش در آمــوزش 2 ب
صبر به کودکان این است که آن 
ها مفهوم زمان را به خوبی درک 
نمی کنند. تفاوت بین »الان«، »به زودی« و »بعداً« 
برای آن ها به معنی چند دقیقه است؛ بنابراین 
اگر شما به آن ها بگویید که فلان کار بعداً انجام 
خواهد شــد، آن ها چند دقیقه دیگر شــروع به 
سوال کردن درباره آن موضوع می کنند. راهی 
که به آن ها احساس بهتری درباره کنترل زمان 
بدهد، دادن یک زمان سنج )دیجیتال یا ساعت 
شنی، بسته به سنشان( است. به آن ها اجازه 
دهید که به کمک یک زمان سنج بدانند که به 
طور دقیق چه مدت باید منتظر باشند. تماشای 
یک زمان سنج دیجیتال یا یک ساعت شنی یک 

راه عالی برای سپری شدن زمان طولانی است.
 به قول هایتان عمل کنید

اگر به کودکتان قول داده اید که 3
پس از آشپزی با وی نقاشی می 
کنید.  عمل  قولتان  بــه  کشید، 
صبورانه  اگــر  که  بفهمد  دارد،  نیاز  کودکتان 
انجام خواهد  ــده گفته شــده  باشد، وع منتظر 
شد. اگر شما زیر قولتان بزنید، دفعه بعدی که 
از کودکتان بخواهید صبر کند، او نمی فهمد که 

پس از انتظارش چه اتفاقی خواهد افتاد.

 از کــودک 

تــــــــــــــــان 4
کــــارهــــای 
زمـــــــان بــر 

بخواهید
ــان را بــه کارهایی  ــودک ک
ــورا نتیجه نمی دهد  ف که 
ــرد تــا بــه ثمر  و زمـــان مــی ب
برسد، تشویق کنید. مثلا از 
او بخواهید با لگوهایش یک 
سازه متفاوت و کمی پیچیده 
تر بسازد، برایش پازل بخرید 
یا از او بخواهید همراه شما 
بذر گل بکارد و از آن مراقبت 
کند تا سبز شود. مطمئن شوید 
که کودک مدام با انواع گجت ها و 
بازی های رایانه ای که فقط با فشار 
یک دکمه جواب می گیرد، سرگرم 

نیست!
حواس شان را منحرف کنید

ــان آمـــوزش دهــیــد که 5 ــودک ــه ک ب
چگونه به وسیله منحرف کردن 
ــواس شــان بــه چیزهای دیگر  ح
برای مثال: گوش کردن به موسیقی، تماشای 
عبور و مرور مردم، نگاه کردن به عکس های یک 
کتاب، تماشای تلویزیون، صحبت با کودکان هم 
سن و سال و ... می توانند انتظار را جذاب کنند.

ــه کــــــودک تـــــان دربــــــاره  ــ  ب

احساساتش بگویید6
کودک نوپا وقتی منتظر می ماند، 
نمی تواند احساس سرخوردگی 
و یأس خود را بیان کند اما شما می توانید برای 
احساسات مختلف او اسمی بگذارید و کمکش 
کنید آن ها را به زبــان بیاورد. از طرفی وقتی 
موفق شد برای چیزی صبر کند، تشویقش کنید. 
اگر کودک پیش دبستانی شما توانست در برابر 
چیزی صبوری به خرج دهد، به او بگویید: »می 
دونم که انتظار کار خیلی سختیه اما تو از پسش 
براومدی و این خیلی خوبه. تو صبر کردی«. نظر 
روان شناسان در این باره این است که اگر شما 
برای صبر فرزندتان ارزش قائل شوید، او ترغیب 
می شود بیشتر تلاش کند و به اندازه کافی صبر 

کند تا به نتیجه برسد.

نتایج تحقیق جالب  40 ساله دانشگاه استنفورد  درباره لزوم صبور بودن کودکان

رابطه صبر امروز با  موفقیت فرد ا ی کودکان
 

 تربیت  شاید شما هم از آن دسته پدر و مادرهایی باشید که هنوز فرزندشان، یک درخواست را برای بار دوم به زبان 
نیاورده، به آن پاسخ می دهند. به طور مثال، به محض درخواست بچه برای خوردن بستنی برایش آن را می فرزند

خرند، اگر از لباسی خوشش بیاید امکان ندارد که دست خالی از مغازه بیرون بروند و اگر بخواهد که او را به 
پارک ببرند، همان لحظه لباس می پوشند و راهی پارک می شوند. با این حال، نتایج یک تحقیق جدید روان 
شناسی نشان می دهد که نباید به همه خواسته های کودکان به محض مطرح شدن، پاسخ داد. در ادامه این مطلب، علاوه بر نتایج این 

تحقیق به راه های آموزش صبر به کودکان هم اشاره خواهیم کرد.

گروه خانواده و مشاوره

 همسرم سر کوچک ترین موضوعی 
بدخلقی می کند

جوانی هستم 27 ساله با تحصیلات بالا و شغل تقریبا مناســب. 4 سال است ازدواج کرده ام. همسرم را 
خیلی دوست دارم و می دانم او هم من را دوست دارد اما مشکلی که هست، این است که او به دلیل تجربه 
و سن کم، خیلی حساس است و آستانه تحمل پایینی دارد و سر کوچک ترین موضوعی بدخلقی می کند.

مخاطب گرامی، ابراز علاقه تان به خانم  مشاوره 
تان کــه ادعا کــرده اید دوطرفه اســت، زوجین

یکی از مهم ترین ویژگی های لازم برای 
یک زندگی مشترک موفق است. با این 
حال، مهم ترین عاملی که باید در پیامک تان به آن اشــاره 
می کردید، سن همسر تان است. آیا واقعا تجربه او کم است 
یا این برداشت شماست. با این حال، بعضی افراد در طول 
زندگی بر اساس ویژگی های شخصیتی و رفتاری كه بر آن 
ها غالب اســت، زود رنج شــده و با كوچك ترین مشــكلی، 
ســریع برانگیخته می شــوند. در واقع آن ها آستانه تحمل 
پایینی دارند. آستانه تحمل به عوامل زیادی بستگی دارد. 
زمانی كه آســتانه تحمل افــراد بیــش از حد پایین باشــد، 
عواقب بدی می تواند گریبان گیر خود فــرد و اطرافیان او 

شود. بنابراین چند توصیه به شما می کنیم.

   شاید شرایط باعث حساس شدنش شده
زمانی كه همســر شــما آســتانه تحمل پایینی دارد، گاهی 
كوچك تریــن و بی اهمیت ترین مشــكلات بــرای او تبدیل 
به یك مشــكل بزرگ و غیر قابل حل می شود. در بعضی از 
موقعیت های خاص زندگی، آستانه تحمل افراد به صورت 
طبیعی پایین می آید مانند بیماری، امتحان داشتن، مكان 
های استرس زا و زمانی كه منتظر شنیدن خبری هستیم. 
پس نمی توان آستانه تحمل هر فرد را مشخص کرد زیرا در 
موقعیت های حساس آســتانه تحمل افراد تغییر می كند. 
در واقع میزان آستانه تحمل به شرایط محیط و نوع تربیت 
افراد در كودكی بســتگی دارد. یك نكته مهم این است كه 
شاید همسر شــما از نگاه و دید شما آســتانه تحمل پایینی 
دارد و در واقع ریشــه اصلی این مشــكل در جــای دیگری 
است. پس در مرحله اول ابتدا دلیل و ریشه رفتار همسرتان 

را پیدا كنید.

   همسر تان را درک کنید
در زمانی كه همسر شما طاقتش تمام می شود، تنها كاری 
كه بایــد انجام دهیــد، این اســت كــه او را درك كنیــد و به 
احساســاتش اهمیت دهید. از او بخواهید تا با خونسردی 
تمام دربــاره تمام مــواردی كه باعث آزار او شــده، با شــما 
صحبت كند. او را در آغوش بگیرید و تمام خاطرات خوبی 
را كــه با هم داشــتید مــرور كنید. ســعی كنید با یــادآوری 
خاطرات خوب زندگی و جایگزین كــردن آن ها با اتفاقات 
تلخی كه همسر شما را آزرده است، شرایط را تغییر دهید. 
به همراه همســرتان بــه پیــاده روی بروید و قدم زنــان از او 
بخواهید که تمام احساســش را درباره این روزهایش بیان 

كند.

   این مطلب را به همسرتان بدهید
در ادامــه چنــد مهــارت و تكنیــك بــرای افزایش آســتانه 
تحمــل بیان مــی كنم كــه اگــر بتوانید ایــن مطلــب را به 
همســرتان بدهید، کمک بزرگی به زندگی مشترک تان 

کرده اید.
۱- مهارت حل مسئله را بیاموزید تابه وسیله آن  یاد بگیرید 
چگونه می توانید با مشكلات كنار بیایید و آن ها را برطرف 

كنید.
2- در زمان رویارویی با مشكلات، آموزش تنفس عمیق را 

فرابگیرید و از آن بهره ببرید.
3- هر زمان فكر و مشكلی شما را آزرده خاطر می كند، آن 
موضوع را یادداشــت كنید و برای آن یك جمله بنویســید. 
ســپس به انتهــا و عاقبــت آن موضوع توجــه كنید تــا به بی 
اهمیت بودن بعضی از افكار كه شما را حساس می كنند، 

پی ببرید.
4- در صورت نیاز به یك روان شناس بالینی مراجعه كنید 

تا مشکل تان به صورت ریشه ای حل شود.

دکتر سیدعلی ظریفی |  مشاور خانواده

   شایع ترین اختلال روانی بیماران
به دلیل ماهیت زندگی، همواره ممکن است افراد رویدادهای غیر 
قابل اجتناب و پیش بینی نشده ای را تجربه کنند که توان سازگاری 
آنان را به چالش بکشد. ورشکستگی های مالی، مشکلات ارتباطی 
و بیماری های طبی سخت بخشی از اتفاقاتی است که ممکن است 
در زندگــی هر انســانی رخ دهد و هیچ کــس نمی توانــد با قطعیت 
خود را معاف از این رویدادهای اســترس زا تصور کند. گاه افراد به 
دلایل مختلفی قادر نیستند این اتفاقات را به لحاظ روان شناختی 
به خوبی مدیریت کنند و یک رویداد پر استرس بیرونی می تواند به 
بروز علایم روان شناختی منجر شــود. در چنین حالتی فرد نوعی 
واکنش هیجانــی را درباره شــرایط آســیب زای پیش آمده نشــان 
می دهد. روان شناســان و بالین گران این مجموعه علایم را که در 
 )adjustment( ادامه به آن اشــاره می شود اختلالات ســازگاری
نام نهاده اند. این اختلال یکی از شــایع ترین تشخیص هایی است 
که توسط روان پزشکان و روان شناســان بالینی در بیمارانی که به 
دلیل مشکلات طبی و مشکلات جراحی بستری شده اند، صورت 
می گیرد. اختلال ســازگاری به اشــکال مختلف خود را نشان می 
دهد. گاه فرد خلق افسرده را تجربه می کند. در چنین حالتی گریه 
و زاری و همین طور ناامیدی به وضوح در شــخص دیده می شــود. 

علایم اضطر اب مانند تپش قلــب، نگرانی و بی قراری 
نیز می تواند بیمار را با مشــکلات بیشتری دست 

به گریبــان کند.  حتــی در برخی افــراد علایم 
افســردگی و اضطراب درکنار یکدیگر ظاهر 

می شود. در برخی دیگر نیز، آشفتگی هایی 
در رفتار هــای ظاهری دیده می شــود. در 
واقع فرد پــس از تجربــه رویداد آســیب زا 
)تروما( به یک باره دست به رفتارهایی می 
زند که با موازیــن و هنجارهای اجتماعی 
متناسب نیست، برای مثال فردی که تا 

پیش از این کارمنــدی متعهد بود مکرر 
در محــل کار خــود حاضــر نمــی 

شــود، رانندگــی خطرنــاک 
انجام می دهد یــا با دیگران 

با خشونت رفتار می کند. 
این که چه رویدادهایی می 
تواند منجر بــه اختلالات 
ســازگاری در افراد شود، 
همیشه قابل پیش بینی 

نیست. انتظار معمول این است که فرد با یک رویداد آسیب زا و جدی 
همچون از دست دادن یک رابطه بسیار مهم یا ابتلا به یک بیماری 
طبی جدی روبه رو شود. با این حال شدت عامل یا عوامل استرس 
زا همواره پیش بینی کننده بروز یا شدت اختلال سازگاری نیست 
چراکه افراد رویدادهای آسیب زا را به گونه ای متفاوت ادراک می 
کنند. عوامل مختلفی در این موضوع دخیل هستند که از آن جمله می 
توان به سازمان شخصیت، هنجارها و ارزش های فرهنگی و فردی، 
ماهیت عامل استرس زا و معنی خودآگاه و ناخودآگاه عامل استرس زا 
برای فرد اشاره کرد. برای مثال تجربه مرگ یکی از والدین برای یک 
کودک خردسال و یک فرد میان سال متفاوت است. گاه حتی برخی 
افراد در مراحل رشــدی نظیر آغــاز تحصیل، ترک منزل بــرای ادامه 
تحصیل، ازدواج، پدر و مادر شدن، نرسیدن به اهداف حرفه ای، رفتن 
آخرین فرزند از خانه و بازنشستگی نیز ممکن است با اختلال سازگاری 
دست به گریبان شوند. از دیگر عوامل موثر و تاثیرگذار در احتمال بروز 
اختلال سازگاری می توان به ماهیت اولیه روابط کودک با والدینش 
اشاره کرد که نقشی اساسی در تاب آوری و انعطاف پذیری شخص در 

هنگام مواجهه با رویدادهای آسیب زا در بزرگ سالی دارد.

   راه حل چیست؟
وقتی یک فرد با شرایط آسیب زای بیرونی مواجه می شود، بیش 
از هر چیز به حمایت و پشتیبانی نزدیکان خود نیاز دارد. وجود 
شبکه حمایتی در میان اطرافیان می تواند توان سازگاری 
و مواجهه فرد بــا رویدادهــای بیرونی ناخوشــایند را به 
شدت افزایش دهد. در برخی موارد حاد لازم است که 
فرد از کمک متخصصان نیز بهره مند شود و دوره ای 
از روان درمانی یا گروه درمانی را پشت سر بگذارد. 
چنیــن دوره ای از درمان می توانــد تاثیر موثری در 
بهبود اختلال سازگاری داشته باشد. برخی افراد 
پس از درمان موفقیت آمیز تبدیل به افرادی قوی تر 
از پیش از بروز حادثه می شوند. در واقع نکته حائز 
اهمیت این اســت کــه رویدادهای آســیب زا 
همیشه منجر به بروز آسیب صرف در افراد 
نمی شــود. در واقع برخی افــراد تجربه 
رویدادهای آسیب زای رشد پس از آسیب 
را به دنبال دارند. به خاطر بســپارید که 
هر موقعیت ناخوشایندی قابل تبدیل 
شدن به فرصتی برای رشد را در درون 

خود دارد.

واکاوی روان شناسانه بیماری روانی »سلنا گومز« که 144 میلیون فالوئر و 60 میلیون دلار ثروت دارد

اختلال سازگاری
 خبر افسردگی حاد یکی از ثروتمندترین چهره های هنری دنیا که علاوه بر بازیگری و خوانندگی، یکی ازپولدارترین هنرمندان جوان دنیاست 

چهره ها
 

به دلیل ابتلا به یک بیماری از پر بازدیدترین پست های شبکه های اجتماعی در چند روز اخیر است. »سلنا گومز« ۲۵ ساله  با 144 میلیون فالوئر 
در اینستاگرام و ثروت تقریبی 60 میلیون دلاری به علت بیماری لوپوس)از انواع بیماری های خود ایمنی که در آن سیستم دفاعی بدن، علیه 
دستگاه  ها و بافت های پیوندی خودی عمل می کند و به آن ها آسیب می رساند و معمولا باعث ایجاد لکه هایی روی پوست می شود( پس از 
بستری شدن در بیمارستان، درخواست مرخص شدن فوری می کند اما پزشکان اجازه ترخیص به او نمی دهند و وی بعد از ناراحتی و عصبانیت از این قضیه از بیمارستان 
فرار می  کند. بعد از بازگرداندن او به بیمارستان، علاوه بر مراقبت جسمانی، تحت نظر روان پزشک قرار می گیرد چراکه تشخیص اولیه، ابتلای  او به یک بیماری روانی 

حاد است. در ادامه نگاهی روان شناسانه به این بیماری خواهیم داشت که ممکن است برای همه ما به وجود بیاید.

تینا امیری| روان شناس بالینی و دانش آموخته انستیتو روان پزشکی


