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فقط زمانی که به عمق می روید، قادرید به گنجینه های زندگی 
دســت پیدا کنید و هر جا که بلغزید، گنجتان پنهان می شود.
� ژوزف کمبل
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چرا حتی اگر خسته نباشیم، وقتی دیگران خمیازه می‎کشند ما هم این 
کار را می‎کنیم؟ دانشمندان جواب این سوال را در مغز و فعل و انفعالات 
درون آن پیدا کرده‌اند. میگنا می‎نویسد: »توانایی ما برای مقاومت در 
برابر خمیازه کشــیدن، آن هم وقتی فرد کناری ما خمیازه می‌کشد، 
بسیار اندک و دشوار اســت. محققان دانشگاه »ناتینگهام« در آخرین 
مطالعات خود به این نتیجه رســیده‎اند که گرایش انســان به خمیازه 
کشیدن به شکل واگیردار به دلیل عملکردهای خودکار »قشر حرکتی 
اولیه« در مغز است که مســئول کارکردهای حرکتی است. براساس 
آخرین یافته‎ها، حتی اگر با خودمان تمرین و در برابر خمیازه کشیدن 
مقاومت کنیم، اصرار ما برای خمیازه کشــیدن بیشــتر هم می‎شود. 
به عبارت دقیق‌تر، صرف نظر از این‎که چقدر تلاش می‎کنیم تا از شــر 
خمیازه مســری خلاص شــویم، این کار گرایش و تمایل ما به خمیازه 
کشیدن را تغییر نخواهد داد حتی اگر شیوه این کار را عوض کند. اهمیت 
این نتایج برای فهم ارتباط بین تحریک‎پذیــری حرکتی و پدیده‌‎های 
مسری و تکراری در شــرایط بالینی اهمیت دارد؛ وضعیت‎هایی که با 
افزایش تحریک‎پذیری قشری در مغز یا کاهش توانایی مهار فیزیولوژیکی 
مانند »صرع«، »دمانس«، »اوتیســم« و »ســندروم توره« )نشانگانی که 
با عنــوان تیک رفتاری شــناخته می‎شــود( در ارتباط اســت. خمیازه 
کشــیدن به صورت واگیردار، یکی از پدیده‎های انعکاســی یا تکراری 
به حساب می‎آید که با تقلید خودکار کلمات دیگران )پژواک‎گویی( یا 
اعمال دیگران )اکِوپراکسیا( شناخته می‎شود. نکته جالب توجه این 
است که این پدیده‌ها فقط مخصوص انسان‌ها نیست بلکه شامپانزه‌ها 
و سگ‎ها هم این کارها را انجام می‎دهند. تیم تحقیقاتی در این مطالعه، 
از تحریک مغناطیسی درون جمجمه‌ای استفاده کرد تا ارتباط میان 
تحریک‎پذیری حرکتی مغز و مبنای عصبی خمیازه کشیدن واگیردار 
را بیازماید. آن‎ها از 36 فرد داوطلب اســتفاده کردند و با نشــان دادن 
ویدئوهایی که در آن، کسی در حال خمیازه کشیدن بود، از آزمودنی‎ها 
خواستند یک‌بار در برابر خمیازه کشــیدن مقاومت کنند و مرتبه بعد 
جلوی خمیازه کشیدن خود را نگیرند. مشاهده ها نشان داد که میل و 
اصرار افراد به خمیازه کشیدن با تلاش برای متوقف کردن این تمایل، 
بیشتر می‌شود. درباره کسانی که دچار سندروم »توره« هستند می‎توان 
با پایین آوردن تحریک‎پذیری مغز، تیک‎های افراد را هم کم کرد. به گفته 
محققان اگر بتوان فهمید که چه مقدار دست کاری در تحریک‌پذیری 
قشری مغز به اختلال‎های عصبی دامن می‎زند، احتمال وارونه کردن 
این فرایند هم امکان‎پذیر می‎شود. پژوهشگران به دنبال درمان‎های 
غیردارویــی و مخصــوص هــر شــخص هســتند و می‎گوینــد تحریک 
مغناطیسی درون جمجمه، کمک خوبی برای شناختن نبود توازن در 

شبکه‌های مغز است«.

مردی 41 ساله، با مدرک کارشناسی و کارمند هستم. سطح 
اقتصادی متوسطی دارم. همســرم مدرک کارشناسی دارد و 
خانه دار است. دو فرزند دارم. دخترم ۱۵ساله و پسرم  6 ساله 
است و بیماری توبروز اسکلروز )نوعی کم توانی ذهنی با آثار 

شدید پوستی( دارد. همسرم خیلی افسرده شده است. به علت 
بیماری پسرم ارتباط مان با فامیل قطع شده و این بیشتر به این 
علت اســت که دیگران متوجه بیماری فرزندم نشوند. واقعا 

مستأصل و ناامیدم. لطفا راهنمایی ام کنید.

بیماری پسرم مانع ارتباطمان با فامیل شده است 

بــا ســام از شــنیدن بیمــاری فرزندتان بســیار متاســف شــدم و 
امیــدوارم در مســیر ســامتی قــرار گیــرد. همــه افــراد در برابر 
مشکلاتی تا این حد استرس زا، آسیب پذیر می شوند و نمی توان 
توقع داشــت که فرد و خانواده حداقل تا مدتی به کارکرد معمول 
خــود بپردازند. هر فــردی به صورت متفاوتی به اســترس پاســخ 
می دهد، عده ای با اضطراب و بعضی با افســردگی که می تواند 
پاسخی طبیعی به اســترس باشــد؛ با این حال، وقتی باید نگران 
این واکنش ها بود که برای مــدت زمان طولانی ادامــه یابد یا در 
کارکرد روزمره فرد اختلال ایجاد کند. قطع ارتباط با فامیل می 
تواند نمونــه ای از ایجاد اختــال در کارکرد فرد باشــد از این رو 

نیاز است از راهبرد هایی که اشاره خواهد شد، استفاده کنید.

راهبردهای کمکی
خانــواده را دوباره منســجم کنید: اولین قدم بــرای مقابله موثر با این 
مشکل، این است که سعی کنید همه اعضای خانواده در کنار هم باشید 
و عملکرد معمول خود را تا جایی که امکان دارد، دوباره انجام دهید. با 
همسر خود همدلی کنید و در کنار ایشان باشید؛ البته این گونه نباشد 
که خــود را فراموش کنیــد  وبه نیازهای خود رســیدگی نکنید. شــما 
می توانید از دوستان یا آشــنایان تان کمک بگیرید و با آن ها صحبت و 
حمایت اجتماعی دریافت کنید. از طرفی دیگر، فرزندتان را هم که در 
سنین چالش برانگیز نوجوانی قرار دارد، تنها نگذارید. با او سرگرمی ها 
و تفریحاتی به صورت دو نفری ترتیب دهید. به همسرتان توضیح دهید 
که خود را در این مشکل مقصر نداند. ممکن است گوشه گیری ایشان به 

دلیل سرزنش کردن خود باشد.
از این موقعیت به عنوان یک چالش سخت استفاده کنید: در مواقع 
ســخت زندگی، یافتن معنا بســیار کمک کننده اســت. به عبارت 
دیگر، حتی درباره مشــکل ســامتی یــک عضو خانــواده نیز می 
توان دلایلی برای مقاومت پیدا کرد. یک معنــای نهفته می تواند 
این باشد که والدین با حفظ روحیه خود، به دیگر اعضای خانواده 
به خصوص فرزند بیمارشــان درس اســتقامت در برابر مشکل را 
می دهند. کل خانــواده باید در کنار هم و با حفــظ روحیه، بر این 

مشکل غلبه کنند. 
روابط اجتماعی خود را قطع نکنید: حمایت اجتماعی که از آشنایان 
یا همنوعــان خود مــی گیریم، یکــی از کارآمدتریــن راهبردهای 

مقابله با استرس است. 
به دلیل این که ممکن اســت با پاســخ منفی همســرتان در ایجاد 
ارتبــاط اجتماعی روبــه رو شــوید، در ابتدا می توان از آشــنایانی 
که از بیمــاری فرزندتان آگاه هســتند اســتفاده کنید، از ایشــان 
بخواهیــد به همســرتان نزدیــک شــوند. تفریحــات خانوادگی را 

فراموش نکنید.
ســامت جســم و روان خود و همســرتان را مد نظر قرار دهید: برای 
مقابله با این مشکل نیاز است که شما و همسرتان از نظر جسمی 
و روانی در وضعیت خوبی باشــید در غیر این صــورت چگونه می 
توان انتظار داشــت که فرزندانتان در آن ســنین بحرانی بتوانند 
این مشکل را مدیریت کنند. با استفاده از راهبردهای ارائه شده 

می توانید تا حدی کارکرد معمول خود را داشته باشید.

چرا خمیازه کشیدن مسری است؟ 

سوسن قهرمانی؛ دانشجوی دکترای روان شناسی بالینی در 
انستیتو روان پزشکی

تــرس هــای کودکــی بــه شــکل  هــای مختلــف و بــا درجات 
گوناگون در کودکان وجود دارد. برخی از این ترس  ها، ترس  
هایی به هنجار و مربوط به دوران کودکی اســت و برخی طی 
شــرایط خاصی به وجــود می آیــد. در هر دو صورت، مســئله 
مهم این اســت کــه والدیــن در اطمینــان بخشــی و کمک به 
کودکان چگونــه عمل می کنند. هر چه والدیــن بهتر بتوانند 
به کــودک خود کمــک کننــد، توانایــی کودک در احســاس 
امنیت و اطمینان در شرایط فعلی و آینده بیشتر خواهد شد.  
در شــرایط فعلی باید دقت کنید صدمه  وارد شــده در اثر این 
اتفاق، چقدر بوده اســت؟ آیــا کودکتان از صدمــه دیدن می 
ترســد؟ آیا از خجالت زده شــدن جلــوی دیگر کــودکان می 
ترسد؟ آیا می ترسد اگر از شما جدا شود، اتفاق بدی برای او 
بیفتد؟ همچنین شرایط ســنی و سرشت کودکتان را در نظر 
بگیرید. با توجه به ســنی که کودک در آن قــرار دارد، ممکن 
است از برخی چیزها مثل تاریکی، صدمه دیدن خود یا پدر و 
مادر و... بترسد. همچنین برخی کودکان آمادگی بیشتری 

برای ترسیدن دارند.

کارهایی که باید انجام دهید
با کودکتان صحبت کنید. در موقعیت حاضر، اولین کاری که باید 
انجام دهید این اســت که به طور دقیق تشخیص دهید کودک 
شما از چه چیزی ترســیده اســت؟ گاهی والدین با نگاه کردن 
به یک موقعیــت، حدس  هایــی درباره علت تــرس کودک خود 
می-زنند؛ اما برای مشخص شدن علت دقیق ترس باید از دید 
کودکتان به آن بنگرید؛ بنابراین ابتدا با او صحبت کنید. حرف 
زدن با کودک درباره ترســش، به او احســاس آرامش بیشتری 
خواهــد داد. به کودکتــان اجازه دهید درباره ترســش با شــما 
صحبت کند. از او بپرسید که چه چیزی او را می ترساند و چرا او 
را می ترساند؟ با دقت به صحبت های او توجه کنید. می توانید 
برای او بازگو کنید که چگونه شــما هــم در کودکی از چیزهای 
مختلفی می ترسیدید. این گفته باعث می شود او احساس کند 
در این تجربه تنها نیست. همچنین کنجکاوی او را درباره این که 

شما با آن ترس ها چه کردید، برمی انگیزد.
ترس کودکتان را جدی بگیرید. سرزنش یا مسخره کردن ترس 
ها، باعــث نمی شــود کودکتان کمتر بترســد. در عــوض ترس 
و اضطــراب او را افزایــش و عزت نفــس او را کاهش مــی دهد. 

حتی ممکن اســت به ترس های شدیدی منجر شــود که ادامه 
دار باشند. از سوی دیگر غافل شــدن و نادیده گرفتن ترس نیز 
احساســات منفی در کودکتان ایجاد می کند. تنهــا با اهمیت 

دادن و مراقبت شماست که او می تواند بر ترسش غلبه کند. 
به کودکتان پیام ها و بازخوردهای درستی درباره ترسش بدهید. 
از فرســتادن پیام های اشتباه به ســوی کودکتان خودداری 
کنید؛ برای مثــال به او نگوییــد که مثل بچه ها نباش. ترســو 
نباش. دوســتانت راببین که نمی ترسند. گفتن این حرف ها 
به کودکتان این پیام را می دهد که ترسیدن چیزی غیرعادی 
و نابــه هنجار اســت و نباید آن ها را با شــما در میــان بگذارد. 
به کودکتــان بگویید به او حق می دهید که ترســیده باشــد و 
برایش توضیح دهید که حرف زدن درباره ترس ها و تقاضای 

کمک، درست است.
به کودکتان کمک کنید بر ترسش غلبه کند. کودکتان را مجبور 
نکنیــد کاری را انجام دهد که از آن می ترســد. مجبور کردن 
کودک و فشار آوردن به او، احتمالًا ترسش را بیشتر می کند. 
به کودکتان زمان بدهید تا خودش بر ترسش غلبه کند. از او 

با مراقبت و عشق خودتان حمایت کنید.

شــجاع بودن را برایــش سرمشــق دهی کنیــد. کودک شــما به 
طورمعمول کارهای شــما را دنبال می کنــد. کودکتان معتقد 
است اگر چیزی برای شما امن و مورد اطمینان شماست، برای 
او هم همین گونه اســت. در عوض به آرامی با او همراه شــوید و 
برایش توضیح دهید. می توانیــد از تجربه های خودتان درباره 
پارک با او صحبت کنیــد. فیلم  ها و کارتون هایی را به او نشــان 
دهید که در آن کودکان از پارک و بازی با یکدیگر نمی ترســند. 
قصه هایی را تعریف کنیــد که در آن پارک وجــود دارد و بچه ها 

بازی می کنند.
کودکتان را از شخصیت های ترســناک دور نگه دارید. به دلیل 
آن که کودکان نمی توانند به طور دقیق بین واقعیت و خیال 
تمایز قائل شــوند، ممکن اســت از شــخصیت هــای کارتونی 
ترســناک بترســند. ممکن اســت به این دلیل او  از پارک می 
ترســد که حادثه مشــابهی در یک کارتون یا فیلم او را در این 
باره به وحشــت انداختــه و اتفاق افتــادن آن در پارک برایش 
تداعــی کننــده  اتفاقی باشــد کــه در کارتون دیده اســت. به 
کودکتان اجــازه دهید تفــاوت بین خیــال و واقعیت را درک 
کند  و برایش توضیــح دهیدکه کارتون ها و فیلم ها به شــیوه 

ای ساده ساخته می شوند.
در جایی که برای او تداعی کننده ترس اســت، پیاده روی کنید. 
برای مثال با هم در جایی نزدیک به یک پارک قدم بزنید و درباره 
پارک صحبت کنید. بعدها وقتی آمادگی داشــت با او به درون 
پارک بروید و به تماشای دیگران بپردازید. او را مجبور نکنید که 
فعالیت های ترسناک را انجام دهد؛ اما از او بپرسید دوست دارد 
چه کاری انجام دهد؛ برای مثال می توانید همراه او به نقاشی 
کردن بپردازید. یا یک بازی دستی در محیط پارک انجام دهید. 
به مرور و در دفعات بعدی، توجه او را به دیگر کودکان جلب کنید. 
به آرامی به موقعیتی که از آن می ترســد، نزدیک شــوید؛ اما تا 
جایی پیش رویــد که تحمــل آن را دارد. به مرور تــرس در او کم 
خواهد شــد. دقت کنید که به ســرزنش او نپردازید و به او بیش 
از حد توانش فشــار نیاورید؛ اما او را به کاری که توان انجامش 
را دارد تشــویق کنید.  دقت کنیــد که این فرایند ممکن اســت 
طولانی مدت باشد و همه این ها به طور ناگهانی یا در یک مدت 

کوتاه انجام شدنی نیست بنابراین شکیبا باشید.
اگر با تمــام این ها احســاس مــی کنید کــه تــرس کودکتان 
شدید است و نمی توانید آن را مدیریت کنید، از روان شناس 

کودک کمک بگیرید.

نگاهی به ترس های کودکی 

پسرم از پارک می ترسد! 
پسر پنج ساله ام یک بار در پارک از روی تاب افتاد و حالا بعد 
از گذشت ماه ها هنوز از پارک می ترسد و حاضر نیست در 

پارک بازی کند. چه کار کنیم تا ترسش از بین برود؟

امین طهماسبی
روان شناس بالینی 
از دانشگاه شهید 

بهشتی

دوست عزیز، باید یادآور شدکه در خصوص درس خواندن و قوانین مطالعه، 
قانون کلی و جامعی وجود ندارد که بتوان آن را برای همه دانش آموزان حتمی 
دانست و همین امر ضرورت برنامه ریزی فردی برای هر دانش آموز را روشن 
می کند؛امّا به طورکلی، می توان گفت وضعیت مطلوب این است که شما از 
تابستانِ خود به بهترین وجه ممکن استفاده و آن را به یک تابستان کنکوری 
داغ تبدیل کنید. این مدت بهترین زمان برای مرور دروس پایه و آشنایی با عمده 
مطالبی است که طی سال تحصیلی و تا مدت زمانِ باقی مانده تا کنکور  لازم 
است مطالعه کنید. امکان دارد در طول سال تحصیلی چنان سرگرم دروس 
همان ترم شوید که به ندرت فرصت یابید با آرامش و به این راحتی دروس پایه 

را مطالعه کنید.

جای نگرانی نیست
اگر به هر دلیلی فرصت این کار را پیدا نکردید جای نگرانی نیست، می توانید 
پس از شروع سال تحصیلی هم با برنامه ریزی درست و همچنین مطالعه بهتر 
و بیشتر، عقب ماندگی های خود را جبران کنید و به سطح قابل قبولی دست 
یابید؛ بنابراین پاسخ سوال اول شما بله است؛ اگر موفق نشدید در تابستان 

درس بخوانید، می توانید آن را در طول سال جبران کنید.

پاسخ سوال دوم شما
امّا درباره سوال دوم؛ بین مشاوران تحصیلی دراین خصوص هم اتفاق نظر 
وجود دارد و هم اختلاف نظر. اتفاق نظر در این است که هرگز فقط یک درس را 
در برنامه ریزی روزانه خود قرار ندهید، به چند دلیل؛ اول این که باعث خستگی 
زودرس مغز می شود، دوم این که موجب دلزدگی شما از موضوعِ مورد مطالعه 

می شود و آخر این که یادگیری را کاهش می دهد.
اختلاف نظر هم به تنوع یا تعداد دروس مربوط می شود که برخی حداقل دو 
و حداکثر چهار، برخی حداقل چهار و حداکثر شش درس را بیان می کنند. 
پیشــنهاد من حداقل ســه و حداکثر پنج درس اســت که حتما تعداد دروس 
اختصاصی باید بیشتر باشد؛ برای مثال اگر پنج درس را در برنامه مطالعاتی 
خود قرار دادید، حتما دو درس عمومی باشد و سه درس اختصاصی؛ چرا که 

درروزهای اولیه مطالعه، ارجحیت با دروس اختصاصی است. موفق باشید.

چگونه برای کنکور آماده شوم؟

من امسال کنکوری و سال چهارمی هستم. چند سوال داشتم؛ اول این 
که اگر تابستان درس نخوانده باشم، می توانم جبران کنم؟ و دیگر 
این که اگر طی یک روز فقط یک درس را بخوانم اشــتباه است؟ 

تنوع چقدر باید باشد؟

 صبا اشرفی
مشاور تحصیلی و 

دانش آموخته دانشگاه 
محقق اردبیلی

سه شنبه ها :از دنیای روان شناسی 


