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  درمان افسردگی، اضطراب، وسواس و...
 با روان پزشک است

افسردگی، اضطراب، وسواس و... از رایج‌ترین اختلالات 
روانــی کــودکان و نوجوانان اســت. در ادامــه، چند نکته 
کوتاه و کاربــردی درباره آن‌هــا مطرح می‌شــود اما نباید 
فراموش کرد که والدین به تنهایی نمی‌توانند برای درمان 
این اختلال‌ها دست به کار شوند. والدین با آگاهی از این 
ویژگی‌های نوجوانان باید کمتر در پی انتقاد از آن‌ها باشند 

و برای درمان از متخصص‌ها کمک بگیرند.
افســردگی| افســردگی در دوران بلــوغ بــه دو دســته 
افســردگی ناشــی از رشــد و افســردگی غیر‌عــادی 
طبقه‌بندی می‌شــود. این احســاس، طبیعی و ضروری 

اســت زیرا نوجوانــان نمی‌تواننــد بدون 
عبــور از حس نا‌امنــی و نبــود اطمینان، 
بــه هویــت خــود پــی ببرنــد. ایــن نــوع 
افسردگی نیاز به درمان ندارد و شخص 

باید بــا آن کنــار بیاید. اما افســردگی 
غیر‌عادی برخلاف افســردگی ناشی 

از رشــد که در آن نوجوان ســطح قابل 
تحملــی از انــدوه و ماتــم را تجربــه 

می‌کند، نوجــوان را با نا‌‌امیدی 
ویران‌کننده و فشار روانی شدید 

در هــم می‌شــکند. در ایــن نــوع 
افسردگی احساســات نا‌خوشایند 

مانند خشم، یأس و نا‌امیدی در فرد شعله‌ور می‌شود 
و خلق‌و‌خوی متغیر، منفی‌نگری یا وســواس مخرب 
وجود نوجوان را در برمی‌گیرد. افسردگی در این سن 

قابل درمان اســت. برخی اوقات مذاکره با روان شناس 
نوجوان به‌تنهایی کافی اســت و بعضی اوقــات ترکیبی 
از روان‌درمانــی و دارو ‌درمانی می‌توانــد بهترین نتیجه 

را حاصل کند.
اضطراب| اضطراب در اشــکال مختلف ایجاد می‌شــود 
ولی اختلال اضطراب فرا‌گیر، شــایع‌ترین نوع در میان 
نوجوانان اســت و تمام جنبه‌هــای زندگی فــرد را تحت 
تأثیر قــرار می‌دهد. نــوع رایج دیگر، اختــال اضطراب 
اجتماعی اســت که می‌تواند صحبت کردن در کلاس یا 
حضور در رویدادهای اجتماعی را برای نوجوان دشوار 
کند. روان درمانی معمولا بهترین درمان برای اضطراب 
نوجوانــان اســت. نوجوانــان می‌تواننــد بــا یادگیــری 
مهارت‌های زندگــی بــرای مدیریت علایــم و مواجهه با 

ترس‌های خود آمادگی لازم را پیدا کنند.
وســواس| در این حالت، نوجوان اضطراب خویش را که 
ناشــی از محرومیت‌هــا، ناکامی و تضادهاســت بــا تکرار 
مــداوم یک عمــل یا یک فکــر تســکین می‌بخشــد. افراد 
وســواس معمولًا یک عمــل را برمی‌گزیننــد و آن را تکرار 
می‌کنند مثلًا دست خود را دایم می‌شویند. رفتار والدین 
در شکل‌گیری این حالت دخالت تام دارد. روان شناسان 
معتقدند که نوع رفتــار والدین در تربیــت فرزندان نقش 
مهمی را در پیدایش وسواس ایفا می‌کند. پدران و مادرانی 
که سختگیر و بســیار دقیق و مایل هستند تمام کارها سر 
ســاعت معین پایان یابد و با شرایط ســختی کودک خود 
را بزرگ می‌کنند به احتمال قوی باعث ایجاد شخصیت 

وسواس در فرزندان خود می‌شوند.
   آن چه والدین می‌توانند انجام دهند

والدین باید توجه داشته باشــند که تغییر سبک‌زندگی 
خانواده‌هــای ایرانــی، کــودکان و نوجوانــان را 
بیــش از پیــش در معرض آســیب قــرار داده 
اســت. بنابراین توجه به روند رشد آن‌ها 
و آشــنایی با دوران بلــوغ و ویژگی‌های 
رفتاری و هویتی نوجوان و حفظ رابطه 
صمیمانه و بالنده و نه تحقیر، سرزنش، 
قضــاوت و چــک کردن مســتقیم 
وی، مــی توانــد در پیشــگیری از 
بروز چنین اختلالاتی موثر باشد. 
اما در صورتی که فرزند شما به 
یکی از این اختلالات یا دیگر 
اختلالات مبتلا شــده است، 
اولیــن و بهتریــن گام مراجعه به 

روان پزشک است.

 
معمولا این سوال برای والدین ایجاد می‌شود که کدام نشــانه‌های رفتاری، فرزندشان را 
در زمره نوجوانان مبتلا به اختلالات روانی قــرار می‌دهد؟ اگر بخواهیم خیلی کوتاه اما دقیق 
پاسخ دهیم، باید بگوییم هرگونه اختلال در روابط اجتماعی و بین فردی و هر نوع اختلال در 
عملکردهای هیجانی و تحصیلی می‌تواند فرزند شما را در گروه مبتلایان به اختلالات روانی 
قرار دهد. به‌تازگی مدیر گروه آموزش بهداشت و ارتقای سلامت دانشگاه علوم پزشکی تهران با اشاره به این که 
یکی از هر پنج تا هفت کودک در دنیا مبتلا به نوعی از مشکلات سلامت‌روان است، گفته: »بر اساس گزارش وزارت 
بهداشت، شیوع اختلالات روان پزشکی در بین نوجوانان ایرانی ۲۲ تا ۲۳ درصد گزارش شده است« )منبع خبر: 
ایسنا(. باید توجه داشت بازه سنی ۱۵ تا ۲۵ سال یک دوره بسیار آسیب‌پذیر است که عمده اختلالات روان در 
این دوره سنی قرار دارند، در عین حال که این بازه سنی بهترین زمان انجام مداخلات، آموزش و... است. در ادامه، 

توصیه‌هایی به والدین در همین باره خواهیم داشت.

محوری 

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

پدربزرگم به‌روی خودش نمی‌آورد که ازم پول قرض گرفته
پدربزرگی دارم 74 ساله. 2 تا دختر دارد و یک پسر. وضع مالی‌اش متوسط 
است. دو ســال پیش برای خرید یک خودرو، پول کم آورد و 30 میلیون 
تومان از من قرض گرفت. حالا به روی خودش هم نمی‌آورد. بزرگ خاندان 

هم هست و نمی‌دانم خودم به او اعتراض کنم یا بگویم که مادرم با او صحبت کند؟

مشاوره 
خانواده 

 بعضی از خانم‌های امروزی برای این که سن‌شان کمتر از عدد واقعی‌اش به نظر بیاید، دست به هرکاری 
می‌زنند! از عمل‌ زیبایی گرفته تا تغییر در سبک لباس پوشیدن و آرایش‌های خاص از جمله کارهایی است 
که این خانم‌ها همه آن‌ها را امتحان کرده‌اند. در ادامه به معرفی چند تغییر در سبک لباس پوشیدن و استایل 

برای حضور در دورهمی‌های زنانه خواهیم پرداخت که سن شما را پایین‌تر خواهد آورد.

مهسا کسنوی| ‌  روزنامه‌نگار 

رضا زیبایی|   روان‌شناس بالینی

صدیقه معدنی|  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی                                                                                   

 اختلالات روان‌پزشکی
 در کمین 23 درصد نوجوانان

 بر اساس گزارش
 وزارت بهداشت، شیوع 
 اختلالات روان پزشکی 

در بین نوجوانان ایرانی ۲۲ 
تا ۲۳ درصد گزارش شده 

والدین باید چه کنند؟

* آفرین به پشــتکار و انگیزه خانم »صبا نــوروزی« که 
در صفحه اول زندگی‌ســام با او صحبت کردید. هر 
کسی جای ایشــون بود، قطعا ناامید می شــد و تمام 
زندگی‌اش را به‌جای مدیریت یک شرکت آی‌تی، در 

خانه سپری می‌کرد.
* خانم کسنوی، شما که خودتان خانم هستید، باید 
در مطلــب ترفندهــای خانه‌تکانی، در حــد یک خط 
می‌نوشتید که خانه تکانی بر خلاف تصور رایج مردم 
فقط وظیفه مادرها نیست و بقیه اعضای خانواده هم 

باید کمک کنند.
* بابــت آمــوزش قطــاب یــزدی، شــیرینی ســنتی و 
خوشمزه برای عید در صفحه سلامت، می خواستم 
از شما تشکر کنم. شیرینی های سنتی دیگر شهرها 

را هم آموزش دهید.

* یکی از نکات جالب درباره خانم نوروزی برای من این 
بود که استعدادهاش رو در همه زمینه‌ها تست کرده، از 

نقاشی گرفته تا ورزش و دروس دانشگاهی.
* جوانــه ‌عزیــز؛ پیشــاپیش‌ روز درختــکاری‌ رو بهت‌ 

تبریک‌ می گم.
* همچین در صفحه خانواده تیتر زدین: ریشــه‌های 
خلق‌و‌خوی وحشــتناک تام کروز، فک کردم چه آدم 
جنایتکاریه. عصبانی می شه دیگه، مثل همه ما، این 
خیلی وحشتناکه؟ اگر این مطلب برسه دستش، قطعا 

ازتون شکایت خواهد کرد.
* در زندگی سلام، ســراغ آدم های ســالم موفق هم 
بروید. بیشتر آدم های موفقی که با آن ها مصاحبه می 
کنین یا نابینا هستن یا ناشنوا یا معلول. این ها هم خوبه 
ولی از آدم‌های ســالم هم که در حــوزه های مختلف 

موفق می شوند، مطلب بزنین.
* زندگی‌ســام. نمی‌دونم چرا دارم زندگــی به این 

سختی رو خودم می‌گذرونم! باید بدلکار بگیرم. 
مسعود مجنونپور

تریــن  مهــم  از  یکــی 
متغیرهای مخل بهداشت 
روانی وجود روابط مالی 
آشفته و مبهم بین شرکا 
و به ویــژه اعضــای یــک خانواده اســت. 
اشــتباه اول شــما کــه درس عبرتــی می 
شــود برای خوانندگان محترم، نگرفتن 
رسید یا ضمانت اجرایی برای بازپرداخت 
پــول اســت. منتهــا چــون پدربزرگ‌تان 
اســت، بایــد ایــن موضــوع را بــا احترام 
طرح می‌کردید و اگر با پاســخ تند ایشان 
مواجهه می‌شــدید، مشکل ایشان بودند 
نه شما که نمی‌خواســتند درک درستی 
از واقعیــت داشــته باشــند و چه بســا که 

برعکس آن بــود و رســید شــما را مرقوم 
می کردند.

   اما الان چه کنید؟
 چند امکان وجود دارد:

یا موضوع را واقعا فراموش کرده اند  1
که می‌توانید از طریق یک واسطه محترم 
فرزنــدان  مثــا  ســالخورده  قــدری  و 
گرامــی‌اش بــه وی گوشــزد کنیــد کــه 
فراموش کرده اند بدهی شما را پرداخت 

کنند.
۲ یــا در معذوریــت عــودت پول شــما 
هستند و فعلا ندارند که در صورت وجود 
خودرو این فرض باطل می‌شــود. در این 

خصــوص هــم واســطه شــما می‌توانــد 
گوشزد کند و بر اســاس واکنش ایشان، 
اقــدام بعدی‌تان را مشــخص کنیــد. در 
صورت پرداخت نکردن و انکار بدهی در 
حضور چند شــاهد که طلب شما را تایید 
می‌کنند، نیاز به مشاوره با یک حقوقدان 
داریــد تــا شــیوه اثبــات طلبــکاری و باز 

ستاندن آن را به شما توضیح دهد.
۳ فــرض دیگــر این اســت که شــما را 
فردی بی‌نیــاز تشــخیص داده اند و فعلا 
قصــد بــاز پرداخــت ندارند که به ســبک 
شــیوه طــرح شــده بــرای فــرض 2 عمل 

می‌کنید.
و البته فرض دیگری هم هست که شما  ۴
بهتر می‌دانید یا شاید هم نمی دانید! شاید 
ایشان در ذهن‌شان بابت طلبی که از شما 
متصور هستند، بدهی خود را تسویه کرده 
اند، مثلا این که چند ســال است در منزل 
ایشان سکنی دارید یا فلان زمین یا خودرو 
را برای پدر شما یا مادر شما خریده اند یا از 
والدین شــما به همان میزان طلب دارند و 
شــما هیچ اطلاعی نداریــد و حتی ممکن 

است که به آن‌ها گفته‌اند که طلب شما را از 
محــل آن پرداخــت کننــد و از ایــن گونــه 
فرض‌هایی که ممکن اســت اصلا به ذهن 
شما هم خطور نکند. این که آیا این فرض‌ها 
درســت اســت یا خیر، مجدد نیاز به وجود 
همان واسطه دارید تا با گفت‌وگو با ایشان 
صحت و سقم آن ها را راستی آزمایی کنند.

  بهتریــن حالت، طــرح موضــوع از 
سوی خود شماست

در خور توضیح اســت که بهترین حالت 
طرح موضوع از سوی خود شما به ایشان 
اســت منتهــا چــون نمی‌دانیــم ایشــان 
چــه واکنشــی نشــان می‌دهنــد و شــما 
هــم در معــرض چــه آزردگــی خاطــری 
قــرار خواهیــد گرفت کــه به کــدورت و 
بی‌احترامی متقابل منجر شود، توصیه 
اکید می‌شود که از واســطه بهره ببرید. 
اگر همــه این احتمالات را بســیار ناچیز 
می‌دانید، خودتان در موقعیتی دو نفره 
و بدون حضور کسی طلب خود را بسیار 

محترمانه طرح کنید. 

داده تصویری

  لباس ساده و بدون طرح| لباس‌های بدون طرح 
و ســاده همیشــه مناســب و به روز  هســتند و امکان 
ندارد با پوشیدن آن‌ها به شــما انگ دمده بودن زده 
شــود اما این تنها فایده لباس‌های ساده نیست. در 
حقیقت این لباس‌ها سن شما را پایین خواهد آورد 
و شــما را مثل یک جوان ســرحال، پرانرژی‌تر نشان 

خواهد داد.
 شلوار جذب| شــلوارهای چســب و جذب باعث 
می‌شود پاهای شما کشیده‌تر نشان داده شود. ضمن 
این که چربی‌های نواحی ران و پهلو را مخفی می‌کند 

و شما لاغرتر و کشیده‌تر دیده خواهید شد.
 کمربند| استفاده از انواع کمربند، مرز کمر شما 
را مشــخص خواهد کرد و با این کار شما قد بلندتر و 

جوان‌تر خواهید بود.
 عینک آفتابــی| اســتفاده از عینک آفتابی شــما را 
جوان تر و آراســته تر  نشــان می‌دهد مخصوصــا اگر از 
عینک آفتابی‌های گربه‌ای استفاده کنید. عینک آفتابی 
گربه‌ای می‌تواند مشکل افتادگی گوشه‌ چشم‌ها را حل 

کند و کاری کند که جوان‌تر به نظر برسید.
 رنگ روشــن| ما اغلب تأثیــر رنگ های روشــن را 
دست کم می گیریم.  اضافه کردن یک لباس با رنگ 
روشن کافی است تا به تیپ شما حس و حال جوانی 
ببخشد. لباس‌های رنگ تیره و خنثی را کنار بگذارید 

و به استقبال رنگ‌های روشن و کمی جیغ‌تر بروید.
 جیــن| شــلوار جیــن از آن لباس‌هایی اســت که 
همیشه مد روز اســت و  البته خواهد بود. حتی یک 
پیراهن ساده و سفید می‌تواند به سرعت یک شلوار 
جین را به یک استایل شیک تبدیل کند.  امروزه انواع 
مختلفی شــلوار جین  وجود دارد و شــما می‌توانید 

تمام مدل‌ها را در استایل خود امتحان کنید.
 اکسســوری را فرامــوش نکنیــد| اســتفاده از 
اکسســوری‌ها مثل گردنبند، دســتبند، انگشــتر، 
دستمال گردن و گوشواره‌های بزرگ می‌تواند سن 
شما را پایین بیاورد و استایل شما را خاص و منحصر 
به فرد نشان دهد. با این اکسسوری‌ها شما امضای 

خودتان را در نحوه پوشش خواهید داشت.

بانوان

با این سبک‌پوشش جوان شو!
یکی از دغدغه‌های برخی خانم‌های میان سال این است که سن‌شان 

کمتر به نظر برسد اما راهکارهای آن را بلد نیستند


