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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

یک سال و نیم پیش، متاهل شدم. الان 
27 ساله هستم. مشکلی دارم که در تمام 
جمع‌های خانوادگی، باعث به هم ریختن 
اعصابم می‌شود و اذیتم می‌کند. چند وقت پیش متوجه 
شدم که یکی از فامیل‌های خانمم، قبلا خواستگارش 
بوده اما به‌ دلیل مخالفت مادر پســر، ازدواج نکردند. 
خانمم را قبول دارم ولی هرجایی که این فامیل هست، 

معذب می‌شوم. چه کنم؟

معذبم چون یکی از فامیل‌های خانمم قبلا خواستگارش بوده است

 

 دردسرهای ابتلا به این اختلال
فرد مبتلا به »میســوفونیا«، پاســخ‌های روانی ناشی از خشم تا 
اضطراب شدید را از خود بروز می‌دهد. در این مواقع فرد ممکن 
است ناخودآگاه و ناخواسته واکنش‌هایی مانند داد و فریاد بلند 
و پرخاشگری و حمله به طرف ‌مقابل را انجام دهد یا تغییری در 
وضعیت جسمی مانند بالا رفتن فشــار یا قندخون، بی‌حالی، 
بی‌هوشی یا ضعف در او ایجاد شود. ویژگی کلیدی میسوفونیا 
واکنش شدید مانند عصبانیت یا پرخاشگری به افرادی است که 
صداهای خاصی تولید می‌کنند. قدرت واکنش و نحوه واکنش 
فرد مبتلا به آن، بسیار متفاوت است. برخی از افراد ممکن است 
آزار و اذیــت و تحریک را تجربه کنند، در حالــی که برخی دیگر 
ممکن است خشم تمام عیار را تجربه کنند. شایان ذکر است هم 

مردان و هم زنان می‌توانند در هر سنی به میسوفونیا مبتلا شوند، 
اگر چه افراد معمولًا علایم را در اواخر کودکی یا اوایل سال‌های 

نوجوانی نشان می‌دهند.

  3 دلیل احتمالی ابتلا به میسوفونیا
دلیل مشــخصی برای این بیماری ذهن و روان تا امروز و به‌ 

طور خاص اعلام نشده اما:
1- اختلالات مغزی و دستگاه عصبی.

2- اختلالات روانی در پی  بروز حادثه تلخ و ناراحت‌ کننده 
در گذشــته و در دوران کودکی که به همراه صــدا بوده و در 
ضمیرناخودآگاه  فــرد، آن صدای مشــخص، تداعی کننده 
خاطره ای تلخ اســت و در زمان حال فرد بــدون آن که دلیل 

مشــخصی بــرای توضیح داشــته باشــد بــا شــنیدن چنین 
صداهایی دچار  واکنش‌های عصبی می شود.

3- اضطراب و استرس که سبب می‌شود چنین رفتاری بروز 
و نمود پیدا ‌کند. همان‌طور که شنیدن صداها سبب بالارفتن 
اضطراب و اســترس در فرد می‌شــود، اضطراب و اســترس 

شدید هم می‌تواند به این شکل خود را نشان دهد.

  راهکارهای درمانی
اگر ابتلا به چنین اختلالــی را در خود یا اطرافیان‌تان حس 
می‌کنید، حتما برای درمــان آن اقدام کنید و بی توجهی به 
درمان سبب بیشتر شدن مشکلات و آسیب‌های زیادی در 
وجود فرد می‌شود. هرچند هنوز هیچ دارو یا درمان خاصی 
برای میسوفونیا پیدا نشده اما راهکارهایی برای مدیریت به 

حساسیت صدا وجود دارد:
  استفاده از گوشــی یا هدفون یا سمعک‌های دارای 
فیلتر مشــخص در محیط‌های باز| اســتفاده از سمعک یا 
هدفون قطعا درمان این اختلال نیســت اما روشــی اســت 
که می‌تواند در مواقع خاص ذهن شــما را پــرت کند و باعث 
شــود کمتر به دنبال ردیابی یا شنیدن صداهای آزاردهنده 

اطراف باشید.
  توضیــح موقعیت بــرای دیگــران| اگــر در موقعیتی 
بودید که چنین صداهای آزاردهنده  ای به گوش‌تان رسید، 
می‌توانیدبا دیگران  درباره مشکل‌تان صحبت کنید تا آن‌ها 
مطلع شوند. از این طریق تحمل مسئله برای شما راحت‌تر 
می‌شــود و معمولا از ســمت دیگران هــم، همراهی صورت 

خواهد گرفت.
  پرت کــردن حواس| ســعی کنید ســرگرمی و تفریحی 
را پیدا کنید که باعث شــود ســاعت‌ها روی آن تمرکز کنید و 
حواس‌تان از اطراف تان پرت شــود. ســرگرمی‌هایی مانند 
رنگ آمیزی برای بزرگ سالان، سفالگری، نقاشی، خطاطی، 
بازی‌های فکری و ... می‌تواند روش‌هایــی برای آرام کردن 

فکر و ذهنتان باشد تا این حساسیت‌تان به مرور کمتر شود.
  مراجعه به روان‌پزشک| اگر ریشــه چنین اختلالی در 
شما، آسیب مغزی باشد یک روان‌پزشــک می‌تواند به شما 
کمک کند تا با اســتفاده از روش‌های درمانی آســیب را کم 

کنید  یا بهبود ببخشید.
  مراجعه به مشــاور| اگر اختلال شما ریشــه مغزی ندارد 
و صرفا آســیب‌روانی است، یک روان‌شــناس و مشاور مجرب 
می‌تواند با روش‌های مختلف رفتاری و شناختی به افراد کمک 
‌کند درخصوص صداهایی کــه آن هــا را آزار می‌دهد، تحمل 
بیشتری داشته باشند. همچنین درمان اضطراب و استرس 
از طریق شناخت ریشه‌های این مشکل در گذشته فرد و کمک 

به کنار آمدن و حل آن مشکل توسط مشاور راهگشا 
خواهد بود.

  اختلال میسوفونیا یا صداهراسی نوعی اختلال ذهنی و مغزی است که فرد از صدای خاص و مشخص یا 
نوع خاصی از صدا مانند جویدن آدامس، خس خس سینه، بال زدن کبوتر، کشیده شدن چیزی مانند جعبه 
یا کفش روی زمین و ... نفرت یا ترس و هراس داشته باشد که شنیدن این صداها باعث ایجاد فشارهای 
عصبی و اضطراب شدید در او می‌شود. برای افراد، غیرعادی نیست که گاهی با برخی صداهای روزمره 
تحریک یا عصبی شوند. اما برای افراد مبتلا به میسوفونیا، صدای کسی که لب‌هایش را به هم می‌زند یا خودکارش را زیاد 
به کاغذ می‌زند، در برخی موارد باعث می شود که بخواهند جیغ بزنند یا واکنش تهاجمی از خود نشان دهند. از دلایل ابتلا 

به این اختلال و درمان‌های آن ‌چه می‌دانید؟

محوری

اختلال »  صداش رو اعصابمه «   !
 »میسوفونیا« نوعی اختلال ذهنی و مغزی است که فرد واکنش‌های غیرعادی

 اما قوی و منفی به صداهای معمولی مانند جویدن آدامس، بال زدن کبوتر و ... دارد

مشاوره
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فتو نکته 

 مقدمه درست کار کردن
  و درست زندگی کردن 

درست فکرکردن است 

ره 
شاو

 و م
واده

خان

زندگی‌سلام 
                      یک شنبه  
    ۲۵تیر۱۴۰۲  

۲۷ذی الحجه ۱۴۴۴   
۱۶جولای ۲۰۲۳   

 شماره ۲۴۸۱ 

  * خیلی وقته 
فالوده نخوردم.

 از زمــان کرونــا، 
احساس می‌کردم 
که بهداشــتی نیست و 
نمی‌خــوردم دیگــه. الان که 

مطلب شما رو دیدم، هوس کردم.
* درباره مطلب »چه کســانی »آهن‌ربای پشه« 
هستند؟«، می‌خواستم بگم که من. خیلی هم 
اذیت می شــم. به خصوص وقتی می رم سفر، 
امکان نداره که طعمه پشه‌ها نشم و تا چند وقت 

بعد از برگشت از سفر، درگیرم.
* من بین فالوده شیرازی و کرمانی و یزدی، 
از کرمانی بیشــتر خوشــم میاد. خوردنش 
هم راحت‌تــره و هم خوشــمزه‌تره. البته هر 

جایی ندارن. همه جا بیشتر فالوده شیرازی 
دارن.

دولتــی  ادارات  کارمندهــای  امیــدوارم   *
صفحــه خانــواده 24 تیــر را نبینند، چــون اگر 
مطلب »افزایــش 57 درصــدی بازدهی مغز با 
استراحت‌های 5 دقیقه‌ای« را بخوانند، همین 
یــک ذره کاری هم که مــی کنند، دیگــر انجام 

نمی‌دهند! دیدم که می گم.
* در فصل تابستان و در این روزهای بسیار گرم، 
کی سوپ شــیر می‌خوره که دســتور پختش رو 

توی صفحه سلامت زدین؟
* وقتــی آمار طلاق رفتــه بالا، طبیعیــه که آمار 
ازدواج با مردهای مطلقه هم رشد زیادی داشته 
باشه. بالاخره نیاز به همســر و ازدواج، یک نیاز 

فطری هست و با طلاق، حذف نمی شه.

دکتر هادی غلام‌محمدی| ‌ مشاور ‌خانواده

مخاطب گرامی، یکی از رموز تجربه آرامش 
در زندگی ‌مشترک داشتن اعتماد به طرف 
مقابل اســت. در بســیاری از مواقــع افکار 
منفی به ما هجــوم می‌آورند و آن‌قدر تکرار 
می‌شوند که ما آن‌ها را با حقیقت مساوی و برابر می‌دانیم! اما 
در حقیقت داستان افکار، داستان جالبی است به این معنا که 
افکار معمولا واقعی نیستند و فقط به گونه‌ای ظاهر می‌شوند 

که ما را تحت تاثیر قرار دهند. به عنوان مثال شما ممکن است 
در حضور فرد مدنظر مدام افکاری شبیه این داشته باشید که 
نکند همسرم همچنان به فلانی علاقه داشته باشد و ... ، اما 
در مواقعــی کــه او را نمی‌بینید، چنین احساســی نداشــته 
باشید. بنابراین شما باید این افکار خود را رها کنید. و اما چند 

توصیه دیگر به شما:
 به زندگی ‌مشترک‌تان آسیب نزنید

این ‌که در گذشته چه چیزهایی اتفاق افتاده است، باعث 
ســمی شــدن افکارمان می‌شــود و ما را وادار می‌کند که 
به‌رغم میــل باطنی‌مان به رابطه و زندگی‌ مشــترک خود 
آســیب بزنیــم. حواس‌مــان باشــد کــه زندگی مشــترک 
همانند  بچــه کوچکی نیاز بــه مراقبت و نگهــداری دارد 
تا رشــد کند و بزرگ شــود . کنترل  یکدیگر و افکار منفی 
باعث آســیب بــه رابطه می‌شــوند و بــا فلســفه مراقبت از 

رابطه در تعارض‌اند.
  در این باره چیزی به همسرتان نگویید

حساســیت شــما به یکی از فامیل‌هــای خانم‌تان و بیــان این 
موضوع به او می‌تواند آثار مخربی بر سلامت روان همسرتان 

داشته باشد و به عبارتی ایشان در جمع‌های خانوادگی دچار 
نگرانی و اضطراب خواهد شد. همچنین همسرتان از حضور 
در شبکه ارتباطی و اجتماعی خود احســاس خوبی نخواهد 
داشــت و مدام نگران حال و واکنش شما خواهد بود و آرامش 
نخواهد داشت. پس توصیه می‌کنم این نگرانی را با همسرتان 

در میان نگذارید.
  شما هیچ رفتار آسیب‌زایی از همسرتان 

ندیده‌اید پس ...
گفته‌ایــد خانمــم را قبــول دارم. نکتــه پایانــی هــم این که 
در صورتــی کــه موضوعات مطرح‌ شــده کــه قالــب توصیه 
و پیشــنهاد دارنــد، نمی‌توانند توســط شــما اجرا شــوند یا 
کنترل افکار و موضوعات مطرح ‌شده برای‌تان غیرممکن و 
سخت است، به همراه همسرتان به مشاور خانواده مراجعه 
کنید. یادتان باشــد که شــما هیچ‌گونه رفتار آسیب‌زایی از 
همســرتان ندیده‌اید و این به معنای تعهد و وفاداری و البته 
دوست‌داشتن شما توسط ایشان است و نباید دست به کاری 
بزنید که شــرایط را بــرای ادامه این زندگی بــا چالش‌های 

جدی مواجه کند.

 
نگرش منفی درباره رابطه عروس و مادرشــوهر که به‌خصوص دستاویز 
ساختن بسیاری از جوک‌ها در شــبکه‌های ‌اجتماعی می‌شود، نقل امروز 
و دیروز نیست. اختلاف بین مادرشــوهر و عروس، ریشه در طرز فکری 
قدیمی و صد البته اشتباه دارد و اگر کمی منصفانه‌ به این قضیه توجه کنیم، با 
اندکی صبر و خویشتن‌داری به راحتی می‌توانیم از این سدهای ارتباطی که خودمان)به اشتباه( 
درست کرده‌ایم، عبور کنیم و بپذیریم رابطه عروس و مادر شوهر هم می‌تواند لبریز از عشق 
و محبت باشد. به ‌تازگی کاربری با انتشار یک عکس از آسانسور ساختمان‌شان نوشته: »با 
مادرشوهرتون یه‌جا زندگی کنید تا هر روز شاهد سورپرایزهای جدید باشید. ما به آسانسور 

می‌گیم پیک شادی! همیشه توش چیز خوشمزه‌ است...«. اما یک عروس 
و مادرشوهر برای داشتن ارتباطی سالم باید چه کنند؟

  عروس خانم‌ها بخوانند
۱ فراموش نکنید همه انسان‌ها نقطه ضعف‌هایی دارند. خود شما هم 
عــاری از اشــکال نیســتید. ســعی کنیــد اگــر اشــتباهاتی در رفتــار 
مادرشــوهرتان دیده شــد، آن را ببخشــید و فرامــوش کنیــد. در مقابل 
خاطرات و اتفاقات خــوب را به یــاد بیاورید. کــش دادن اتفاقات ناگوار 

چیزی جز افزایش احساس خشم و نفرت عاید شما نمی‌کند.
۲ حسادت را کنار بگذارید. عشق و محبت بین هر مادر و فرزندی وجود 
دارد. بین مادر شــوهر و همسر شــما هم عشــق و محبت مادر و فرزندی 
طبیعی است. آن را به رسمیت بشناسید. این عشق و محبت میان آن‌ها 
باعث بی‌اعتنایی و کم شــدن عشق به شــما نمی‌شــود و جایگاه شما به 
عنــوان همســر و شــریک زندگــی بــرای همیشــه در ذهــن شــوهرتان 

پابرجاست.
به یاد داشته باشید لازم نیست همه صحبت‌ها و رفتارهای مادرشوهرتان را جدی بگیرید  ۳
و همه آن را تحلیل کنید و به عبارتی غرض‌ورزانه بدانید. بعضی از رفتارها و صحبت‌ها را نشنیده 

بگیرید و با یک لبخند از کنار آن‌ها بگذرید.
   مادرشوهرها بخوانند

۱ به استقلال فکری و سلیقه شخصی عروس خود احترام بگذارید چرا که این کارتان تاثیری 
مستقیم بر آرامش زندگی پسرتان دارد. گرمی زندگی ‌مشترک آن‌ها در دور بودن از دخالت‌ها 

و اظهارنظرهای غیر لازم است.
۲  پسرتان را به حمایت همه جانبه از همسرش تشویق کنید و از او بخواهید که به همسر خود 
احترام بگذارد و در مواقع اختلاف در مقابل پسرتان از عروس‌تان جانبداری کنید. همچنین 
در مراســم‌ و فضاهایی مثل مهمانی‌ها به حریم خصوصی عروس خود احتــرام بگذارید و وارد 

بحث‌های زنان دیگر درباره معایب عروس‌هایشان نشوید و کنایه نزنید.
۳ در مقابل برخی ناملایمات و ناپختگی‌ها، صبورانه رفتار کنید. فراموش نکنید 
او تجربه شما را ندارد و ممکن است در بعضی مواقع رفتاری که مورد پسند شماست، 
انجام ندهد. به او ایراد نگیرید. شــما هم این مســیر را طی کرده‌اید، تعصبات 

غیرمعقول و عقاید گذشته را کنار بگذارید.

به گفته پژوهشگران بسیاری از نشانه‌های مربوط به مشکلات سلامت‌روان از جمله افسردگی 
در حدود 13 سالگی آغاز می‌شود. پیش از این گفته شده بود که افسردگی در مادران نشان داده 
که احتمال بروز افســردگی در کودکان افزایش می‌یابد و حال تأثیر افسردگی پدران بر کودکان 

یافته‌ای جدید است.

آیا افسردگی پدران بر کودکان تأثیر دارد؟

شبکه های 
اجتماعی 

پیک‌های شادی از طرف مادرشوهر
به ‌بهانه پربازدید شدن یک توئیت که از مزایای زندگی با مادرشوهرش در 
یک ساختمان گفته، چند توصیه به عروس خانم‌ها و مادرشوهرها داشتیم
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 تاثیر افسردگی پدران بر کودکان به اندازه 
افسردگی مادران

براســاس تحقیقی که بــه تازگی انجام شــده، افســردگی 
پدران به اندازه افسردگی مادران می‌تواند بر کودکان تاثیر 
داشته باشد. هرچند اغلب در درمان افسردگی نوجوانان، 
بر تأثیر نقش مادران تأکید شده است. یافته‌های تحقیقی 
که دانشــگاه کالج لندن)یو ســی ال( روی حدود ۱۴ هزار 
خانواده ساکن در بریتانیا و ایرلند انجام داده، نشان می‌دهد 
که هم پــدر و هم مــادر در جلوگیــری از بروز افســردگی در 
نوجوانان نقش داشته‌اند. دکتر »جما لوئیس« از دانشگاه 
»یو سی ال« که سرپرستی این تحقیقات را برعهده داشته، 
گفته با توجه به این ‌که مادران وقت بیشــتری را با کودکان 
می‌گذرانند، اغلب دیدگاه  مقصر دانســتن مــادر  در زمان 
مسائل مربوط به ســامت روان مطرح می‌شــود. اما خانم 
لوئیس می‌افزاید که این تحقیق نشــان داده کــه ما باید به 
نقش پدران هم دراین مورد توجه داشته باشیم. او همچنین 
گفته: »اگر شما پدری هستید که درصدد درمان افسردگی 

خود نیستید، این مسئله می‌تواند روی فرزند شما تاثیر منفی 
داشته باشد.« به گفته سرپرست این تحقیقات ما امیدواریم 
کــه یافته‌هــای ما بتوانــد مردانــی را کــه دچار افســردگی 

هستند، تشویق کند تا با روان‌شناسان صحبت کنند.
  نحوه انجام این پژوهش

یافته‌های این تحقیق، براساس مطالعات انجام شده روی 
دو گروه بزرگ، 6 هزار خانواده از ایرلند و نزدیک به 8هزار 
خانــواده در بریتانیا به دســت آمده اســت. در ایــن تحقیق 

والدین و کــودکان در ســنین ۷، ۸ 
و ۱۳و ۱۴ پرســش نامه‌هایــی 

را دربــاره احساســات خــود 
پرکردند. سپس اطلاعات 

به دست آمده با معیارهای 
افســردگی  بــه  مربــوط 
اســت.  شــده  ســنجیده 
نتایج به دست آمده حاکی 

از ارتباطــی بیــن علایــم 
افسردگی در پدران و علایم 

مشابه در بچه‌های همان پدران 
بــود. ایــن یافته‌هــا از نظــر مقیاس 

مشــابه با همان تاثیــری بود کــه مادران 
افسرده می‌توانند روی کودکان خود داشته باشند.

  والدین نباید افسردگی‌شان را پنهان کنند
سرپرســت ایــن پژوهــش در پایــان می‌گوید کــه والدین 
ســامت  مشــکلات  تــا  می‌کننــد  تــاش  معمــولا 
‌روانــی خــود را پنهــان کننــد. بســیار مهــم اســت کــه 
بــه یــاد داشــته باشــیم کــه افســردگی قطعــا  باعــث 
 نمی‌شــود کــه شــما پــدر و مــادر خوبی نباشــید. شــما و 
خانواده تــان  می‌توانیــد از کودک‌تان حمایــت کنید و به 
او اطمینــان و عشــق بدهید و کمــک کنید تا کــودک تان 

کارهایی را انجام دهد که از آن لذت می‌برد.
برای نوشتن این مطلب از »ایسنا« کمک گرفته شده‌ است
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 از دنیای
 روان شناسی 


