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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

چهار هفته پیش از شوهرم به‌طور کامل جدا شدم. تصمیم من احساسی نبود و 
به نظرم چاره‌ای جز این کار نمانده بود. اما این روزها، کار هر دوی ما شده حسرت 
و گریه‌کردن. چند روز پیش هم شوهر ســابقم برایم آهنگ غمگین فرستاد که 

وقتی شنیدم، خیلی حالم بد شد و گریه کردم. لطفا راهنمایی کنید.

شوهرم بعد از طلاق، آهنگ غمگین برایم فرستاد

 

   بسیاری از علایم شایع، عمومی هستند
برای جست‌وجوی علایم در گوگل باید توجه کرد که بسیاری از علایم 
شایع مثل سردرد، بدن درد و ... عمومی هستند و بدون توجه به علایم 
اختصاصی و پیشینه فردی امکان تشخیص‌ یک بیماری و احتمال 
ابتلای فرد به آن وجود ندارد. معمولا اطلاعات این سایت‌ها عمومی 
است و از جزئیات کامل برخوردار نیست ، به ویژه اگر سایت‌هایی را 
که برای کلاهبرداری، فروش داروهــا و مکمل‌های خاص طراحی 
شده‌اند ، در نظر نگیریم. خلاصه کلام این‌که، گوگل پزشک نیست.

   نقش تلقین در ابتلا به این سندروم
در این میــان تلقین مهم ترین نقش را دارد. شــما اگر بــه دنبال یک 

علامت خاص بگردید قطعا آن را در خود مشاهده خواهید کرد! چون 
کارکرد بدن هیچ وقت یکنواخت نیست. همه ما عوارض گوارشی، 
بدخوابی، خستگی، تار دیدن، جوش و آکنه، سردرد،   دل‌درد و ... را 
تجربه کرده‌ایم. حال اگر به دنبال این علامت‌ها در خود باشیم قطعا 
در چند هفته گذشته حداقل یک بار هر کدام پیش آمده‌اند! و بعد با 
تلقین آن علامت بزرگ تر هم می‌شود. در نتیجه با خواندن علایم یک 
بیماری تقریبا مطمئن می‌شویم که به آن مبتلا شده‌ایم و درگیر چیزی 

شبیه سندروم »دانشجوی پزشکی« خواهیم شد.
   تهدید مغز با جست‌وجوی علایم بیماری‌ها

جســت‌وجوی علایم یــک بیمــاری در اینترنت و ترســی کــه ایجاد 

می‌شود، ناشی از غریزه زندگی و بقاست چون هر انسانی زنده ماندن 
برایش در اولویت است. ترس از بیماری هم وجود دارد. خواندن علایم 
یک بیماری، برای مغز مشابه یک تهدید بالقوه است، یعنی اگر مریض 
شده باشم چه؟ پاسخ مغز به تهدید بالقوه ترشح هورمون استرس است 
و خود هورمون استرس باعث تشدید علایم عمومی مثل گر گرفتگی، 
سردرد، دل‌پیچه، دو بینی و ... می‌شود که نوعی تایید وجود علایم 
بیماری است! به طور کلی تشخیص بیماری همیشه با فرد متخصص 
است چون تشــخیص افتراقی مهم اســت.  مثلا درد در دست چپ 
می‌تواند نشانه عارضه قلبی باشد، اما همزمان ورم معده هم می‌تواند 
این علامت را ایجاد کند. این که این درد مربوط به قلب است یا گوارش 
یا صرفا ناشی از استرس است را تشخیص افتراقی می‌گوییم که مهم 
ترین بخش کار یک پزشک و درمانگر محسوب می شود. هیچ سایتی 

توان تشخیص افتراقی را ندارد.
    شروع ایجاد علایم روان‌تنی

موضوع دیگر، مشکلات روان‌تنی است، یعنی زمانی که مشکلات 
سلامت‌روان علایم فیزیکی ایجاد می‌کنند. این علایم از خون‌دماغ، 
خون ریزی لثه، کمردرد، خستگی، کولیت روده و ... را در بر می‌گیرد 
تا علایم ســاده‌ای چــون دل‌درد، اختلال هضم غــذا و ترش کردن. 
معمولا در معاینات پزشکی علت واضح و مشخصی برای این علایم 
یافت نمی‌شود. در نتیجه علایم توسط سیستم عصبی ایجاد شده‌اند. 
جست و جو در گوگل و خواندن علایم بیماری خود می‌تواند شروع 
کننده ایجاد علایم روان‌تنی باشد. به ویژه در افرادی که دچار وسواس 

فکری هستند و بیش از حد با یک فکر منفی درگیر می‌شوند.
   کسب اطلاعات خوب است اما ...

خلاصــه آن‌که اگــر ســردرد ســاده خــود را در گوگل جســت وجو 
می‌کنید، به این نتیجه خواهید رسید که باید وصیت نامه بنویسید 
و ســپس چند عمل پیوند انجام دهید و در نهایت شش ماه فرصت 
دارید! غافــل از این کــه صبح ســرتان به در خــودرو خــورده و درد 
می‌کنــد! کســب اطلاعات خوب اســت امــا اطلاعات خــام بدون 
تفســیر تخصصی همیشــه می‌تواند آســیب‌زا باشــد. لطفــا برای 
مشکلات جسمی و روحی خود با متخصص مشورت کنید. گوگل 
پزشک و روان شناس نیست! گوگل نتایج آزمایش ها و تست‌های 
شــما را نمی‌تواند بررســی کند. گوگل تمام گزینه‌های احتمالی، 
از شــایع‌ترین تا نادرترین بیماری‌ها را در کنار هم به شــما نمایش 
می‌دهد. ناگهان می‌بینید گوگل می‌گوید دچار بیماری شده‌اید که 
فقط در آمریکای جنوبی وجود دارد! اما مغز شما این واقعیت ساده 
را که تا به حال به آمریکای جنوبی سفر نکرده‌اید  نادیده می‌گیرد و 
شروع به ترشح هورمون اســترس می‌کند! وقتی به علایمی شک 

داریم بهترین کار مشاوره با پزشک و آزمایش‌دادن است.

  
دکتر مهدی سودآوری| ‌ روان شناس و مدرس دانشگاه 	

سندروم »دانشجوی پزشکی« حالتی شناخته شده است که دانشجویان پزشکی و روان شناسی با خواندن 
علایم هر بیماری در کلاس درس، به دنبال آن بیماری در خود و اطرافیان هستند، مثلا اگر در کلاس درس، 
سردرد به عنوان علامت تومور مغزی مطرح شده است، هر سردردی را به تومور مغزی ربط می‌دهند که باعث 
ایجاد اضطراب و حتی آزمایش‌های غیر ضروری می‌شود. امروزه با در دسترس بودن اطلاعات در اینترنت 
این مشکل بزرگ تر شده است. چون همه مردم امکان جست‌وجوی علایم خود را در گوگل دارند و از طرفی منابع جست‌وجو 
معمولا سایت‌های خیلی معتبر علمی نیستند باعث بروز استرس شدید خواهد شد و فرد مدام احساس می‌کند که به بیماری‌های 

صعب‌العلاج مبتلا شده است! اما چرا نباید علایم بیماری‌ها را در اینترنت جست‌و‌جو کنیم؟

محوری

 توهم ابتلا به بیماری
 با جست وجوی علایم آن!

آشنایی با سندروم 
»دانشجوی پزشکی« و 

این که چرا نباید علایم 
بیماری‌ها را در اینترنت 

جست‌وجو کنیم؟
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زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    3 اسفند ۱۴۰۱  

اول شعبان ۱۴۴۴   
۲۲ فوریه ۲۰۲۳   

 شماره ۲۳۷۹ 

   دلایل خبرچینی‌های کودکان|کودک ممکن اســت برای اعمال 
قدرت، تقویت عزت‌نفس خود یا فقط برای جلب‌توجه خبرچینی کند. 
خبرچینی به کودک این فرصت را می‌دهد تا بر کــودک دیگری برتری 
پیدا کند یا در چشم والدین یا معلم مورد لطف واقع شود. حس حسادت، 
برقراری ارتباط یا عصبانی شــدن از خواهــر ، برادر، دوســت یا دیگران 
ممکن است علت‌های خبرچینی کودک باشد. کودکان باید تفاوت بین 

خبرچینی و اطلاع‌رسانی را بدانند. خبرچینی بیان اطلاعات از روی حسادت، بخل، 
کینه و ... است در حالی که در اطلاع‌رسانی بیان خبر به دلیل خطر یا آسیبی است که 

ممکن است فرد یا محیطی را تهدید کند.
   راه‌های کاهش رفتار غیر اخلاقی خبرچینی در کودک

1- بعد از هفت سالگی قدرت درک کودکان بالاتر است و می‌توانید در یک گفت وگوی 
ساده تفاوت خبرچینی و اطلاع رسانی را برای او توضیح دهید.2- هرگز کودکی را که 
خبری از دیگری به شما می‌دهد،تشویق نکنید یا به او نخندید. همچنین با خشونت با او 
رفتار نکنید.۳- توجه و محبت کافی به کودکان داشته باشیم تا برای دریافت این توجه 
دست به رفتار ناپسند خبرچینی نزنند. همچنین اعتمادبه‌نفس کودک را افزایش دهید.

۴- والدین و معلمان باید مراقب باشند در حضور کودکان هرگز خبرچینی نکنند و باعث 
یادگیری این رفتار زشت و ناپسند در کودک خود نشوند.

* عینــک‌زدن واقعــا ســخته. مــن 
یــک زمانــی، تصمیــم گرفتــم کــه 
عینک‌طبــی بزنم ولی بعــد از چند 

رضا زیبایی| ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی‌بالینی

مخاطب گرامی، نمی‌دانم که 
شــما چنــد ســاله هســتید و 
زندگی مشترک‌تان چند سال 
طول کشــیده اما پس از وقوع 
طلاق، زوج‌ها بی‌شک دچار اضطراب و پریشان 
حالی می‌شــوند و نمود این تنش‌هــای ذهنی و 
رفتاری در 5 مرحله اتفــاق می‌افتد. مرحله اول 
پس از جدایی، انکار نام دارد. مرحله دوم، خشم 

و عصبانیت از طلاق یا جدایی است. مرحله بعدی 
چانه‌زنی و تکرار مکررات است به این معنا که در 
این مرحله فرد سعی می‌کند رابطه را بازگرداند. 
مرحله چهارم به عنوان اندوه از آن یاد می‌شود و 
غم یا گریــه کردن‌های مــداوم نشــانه‌ای از این 
مرحله است. آخرین مرحله پذیرش است که فرد 
می‌داند رابطه به اتمام رسیده است و تغییری در 
آن رخ نخواهد داد، بنابراین آرام تر می شود و آرام 

آرام مرحله جدیدی از زندگی را آغاز می کند. با 
این مقدمه، چند توصیه به شما دارم.

  درمانده و بلاتکلیف شدید؟
به نظر می‌رسد شــما در مرحله گذر از چانه‌زنی 
به اندوه هستید. از سویی تلاش می کنید رابطه 
را مجدد بازســازی کنید و از ســویی دچــار غم و 
دلتنگی و گریه‌های مکرر هستید. دلایل منطقی 
طلاق)از نظر خودتان( را بارها زیر سوال می‌برید 
و گاهی خود و همسر سابق‌تان را مقصر می‌دانید 
و این هجــوم افــکار باعــث نوعــی درماندگی و 

بلاتکلیفی می‌شود.
  ریشه‌یابی احساس ندامت‌تان

بســیاری از طلاق‌های به ظاهر منطقی قابلیت 
رجوع دارند، بسته به علت طلاق احتمال رجوع 
هم متفاوت است. احســاس ندامت و پشیمانی 
می‌تواند از ســر دلتنگــی و ترک عادت باشــد یا 
برعکس، نشــانه یک طلاق نادرست؛ تشخیص 

این موضوع با روان‌شناس است تا شما را به مسیر 
درســت ســوق دهد. توصیه می‌کنم با وساطت 
فردی خبره و معتمد، دو طرف، بــرای ارجاع به 
روان‌شناس اقدام کنید. اگر همسر شما پذیرای 
این اقدام باشــد، می‌تواند نشــانه تعجیل قبلی 
دوطرف در اقدام به طلاق باشــد که می‌توان به 
کمک روان‌شناس صحت و سقم آن را استخراج 
کرد و در نهایت با مهارت‌آموزی مرحله جدیدی 
از ازدواج مجدد شما زوج گرامی را رقم زد. ولی 
اگر این اشتیاق فقط از سوی شماست و همسر 
شما بی‌میل به رجوع باشد، می‌توان با مداخله 
روان‌شناس علت بی‌میلی را مشخص کرد و در 
رفع احتمالی آن با مشاوره حرفه‌ای کوشید و در 
نهایت به شما در پیوستن به هم و آغاز زوجیت با 
دوام‌تر کمک کرد یا با عبور از این مرحله با پذیرش 
طلاق مرحله رهایــی از تنش‌هــا و ناکامی‌های 

جدایی را آغاز کنید.

تصویر یادداشت دانش‌آموزی که همکلاسی‌اش را به معلم لو داده چون 
تکالیفش را ننوشته در شبکه‌های اجتماعی پربازدید شده است

واکنش‌ اصولی به کودک زیرآب‌زن

 
سمانه تعلیم‌دهنده| ‌کارشناس‌ارشد مشاوره توان‌بخشی 	

بسیار طبیعی است که یک کودک پنج یا شش ساله مسائل درون 
خانه یا اطلاعات همکلاسی‌هایش را برای اطرافیان بازگو کند. 
باید توجه داشــت که دادن اطلاعات در این ســن خبرچینی 
محسوب نمی‌شود بلکه هدف کودک در این سن بیشتر برقراری 
ارتباط اســت اما برای کودکان بزرگ‌تر خبرچینی صفت غیراخلاقی و نامناسبی 
محسوب می‌شود که ممکن است علل متفاوتی داشــته باشد. به‌تازگی، تصویر 
یادداشت یک دانش‌آموز برای معلمش در شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده که روی 
برگه نوشته: »خانم، ستایش تمرین حل نکرده. کتابش خالیه. منفی بذارین براش.« 

این اتفاق را از منظر روان‌شناسی بررسی کردیم.

شبکه های 
اجتماعی 

روز، اون‌قدر ســردرد شــدم که بی‌خیال شدم و 
دیگه هیچ‌وقت عینک نزدم.

* من به عنوان یک آشپز به قرار گرفتن فسنجان 
در رده چهلــم محبوب‌تریــن غذاهــای جهــان 
اعتراض دارم. فســنجان اگر به صورت اصولی 
پخته شود با مغز گردو و گوشت، بین 5 تای اول 

باید قرار بگیرد. مربوط به صفحه سلامت.
 * در صفحــه خانــواده مطلبــی چــاپ کردیــن  
درباره »5 فایده روان‌شناسانه طبیعت‌گردی«. 
دلم فصل بهار رو خواست برای قدم‌زدن تو پارک.
* درباره پرونده زندگی‌سلام و مطلب »زندگی 
از پشت عینک!«، می‌خواستم بگم که عینک هم 

خیلی گرون شده.
*در صفحه  سرگرمی، تست هوش چهارشنبه 
اگر چوب وسط 8 را بالای 5 بگذارید، می‌شود 
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امام‌رضا)ع( در تفســیر آیه ۸۵ ســوره حجر)گذشــت کن، گذشــتی نیکو( 
می‌فرمایند: »العفوُ مِن غیرِ عِتابٍ«؛ گذشت پسندیده آن است که با سرزنش 
و ملامت همــراه نباشد)تفســیر صافی بــه نقل از عیــون اخبــار الرضا ج۱ 
ص۲۹۴(. از اعضای خانواده تا دوست و آشنا، همکاران یا هموطنان ممکن 
است رفتاری سر بزند که تعرض به حق و حقوق ما باشد و سبب آزردگی خاطر 
شود. گذشت و بخشش آن‌ها به انسان عزت و احترام می‌بخشد در صورتی 
که به فرمــوده امام)ع( بعد از آن با ســرزنش و ملامت، این عفو وگذشــت را 
بر آنان منت نگذاریم. گذشــت به این شــیوه، از اختــاف و بگو‌مگو و حتی 

دشمنی و عناد و تبعات آن جلوگیری می‌کند.

چهارشنبه های امام رضایی)ع( 

 سرزنش
 بعد از بخشش ممنوع!
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