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پدرم معتاد به قهوه بود!

حــق می دادم بــه پدرم کــه از دســتم ناراحت 
بشــود یا فکرهای بچه گانه راجع به من بکند. 
به طور مثال فکر کند چون در خانه من زندگی 
می کند، سربار من است. یا چه می دانم چون 
بازنشسته شده، دیگر اختیار خورد و خوراک 
خودش را هم ندارد یا حتما از اخلاق همسرم 
اســت که خسیســی به من هم ســرایت کرده 
است و دیگر برایش قهوه نمی خرم. به هر حال، 
فرقی نمی کرد بــرای من! چون پدر من با این 
که یک مرد 50 ســاله بود اما مثــل یک جوان 
25 ساله به شــدت به خوردن قهوه وابستگی 
پیدا کرده بود به حدی که دکتر خانوادگی مان 
بعد از هر بار ویزیت او، هشدار خطرات بدی را 
به همه ما داده بود. در این شرایط، اصلا گوش 
پدرم به این حرف هــا بدهکار نبود. روزی پنج 
لیوان قهوه را به هر زحمتی بود، فراهم می کرد 
و می نوشید و حالا که مجبور شده بود در خانه 
من که یک آپارتمان کوچک بود زندگی کند، 
شرایطش حسابی تغییر کرده بود و ننوشیدن 
قهوه درست مثل کسی که اعتیاد به مواد مخدر 
دارد، او را در مضیقه قرار می داد. اگر یک روز 
در خانه قهوه نداشــتیم و زمانــی برای خرید و 
دم کردنش نداشــتم، مدام ســردرد می شد. 
خیلــی زود خســتگی از چهره اش مشــخص 
می شــد، گاهی خودش را به خــواب می زد و 
از کوفتگی ماهیچه هایش می نالید. او کاملا 
تمرکز حواســش را از دســت داده بــود. مدام 
پای یخچال دنبال شکلات تلخی، نوشیدنی 
انرژی زایی یــا هر چیزی که ذره ای کافئین به 
بدنش برساند، می گشت. من فکر می کردم 
کــه این هــا نشــانه های پیری اســت و بــاورم 
نمی شــد ولی حق با دکتر بود. او واقعا معتاد 
به کافئین شــده بود و این اعتیاد هیچ فرقی با 
دیگر زمینه های اعتیاد نمی کرد چرا که بدن 
همچون بقیه اعتیادها، ماده ای را که به آن نیاز 

داشت، طلب می کرد.

علایم اعتیاد به کافئین        
اگر فرد معتاد به کافئین به این ماده دسترسی 
نداشته باشد یا در حال ترک آن باشد، چنین 
علایمی خواهد داشت: ســردرد، خستگی، 
خواب آلودگی، خلق ملول و افسرده، مشکل 

تمرکز و نشانه های شبیه بیماری آنفلوآنزا.

اخبار ناراحت کننده بر روان انسان تاثیر دارد؟        
از آن جایی که انســان به محیط اطراف خود آگاه 
اســت، پیگیــری رویدادهــا و اتفاقــات موجود در 
محیــط پیرامــون بخــش طبیعی از ذات انســانی 
محســوب می شــود. این تمایــل تا انــدازه ای نیز 
جنبــه تکاملــی دارد؛ در واقع انســان همــواره با 
شــناخت محیط پیرامون خود و در صورت امکان 
کنترل آن، ســعی در بقا داشــته اســت. از ســوی 
دیگــر، پیگیــری متعــادل اخبــار و رویدادهــای 
اجتماعی و جهانــی می تواند نشــانه ای از نوعی 
مســئولیت پذیری اجتماعی باشد و حاکی از این 
مســئله که حیطه توجه و تمرکز شخص از مسائل 
فردی و شــخصی او پا فراتر نهاده و اجتماع را نیز 
در برگرفتــه اســت؛ چنیــن اشــخاصی معمولا از 
پختگی بیشــتری برخوردار هســتند. گاه برخی 
افراد نیز به پیگیــری نوع خاصــی از اخبار تمایل 
بیشــتری نشــان می دهنــد. درواقــع پژوهش ها 
حاکی از این مســئله هســتند که افــراد مضطرب 
بیــش از دیگــران به نشــانه های خطــر در محیط 
اطراف خــود توجه می کننــد. بنابراین اگر شــما 
فرد مضطربی باشــید بیشتر ممکن است که دایم 
فقط اخبار منفی را دنبال کنید. گاه ممکن است 

ســازوکارهای درون روانــی برخــی افــراد برای 
مقابله با شدت اطلاعات اضطراب زایی که فرد هر 
روز با آن مواجه می شود، نوعی کرختی احساسی 
را به وجــود آورد تا فــرد را از تحمــل هیجان های 
ناخوشایند حفظ کند. این شــیوه هرچند ممکن 
است تا اندازه ای به صورت فردی مفید واقع شود 
اما تأثیرات مخربی به لحاظ اجتماعی و انســانی 
خواهد داشــت و امکان هرگونــه تغییر در محیط 
اجتماعی را کاهش می دهد چراکه فرد به آن چه 
پیرامون وی در جریان است، اهمیتی نمی دهد.

با اخبار منفی چه کنیم؟        
پیش از هر چیز به خاطر داشــته باشــید که تجربه 
هیجانات ناخوشــایند مانند اضطراب، نگرانی و 

خشــم پس از شــنیدن خبرهای بد کاملا طبیعی 
اســت. درواقــع نــه تنها شــما کــه تعــداد زیادی 
از انســان ها پــس از شــنیدن اخبــار بــد چنیــن 
احساساتی را تجربه می کنند. بنابراین اگر اخبار 
روزانــه شــما را ناراحــت می کند بهتر اســت این 
مسئله را با دوستان یا خانواده خود مطرح کنید. 
درواقع همواره دریافت حمایت و همدلی از سوی 
نزدیکان و عزیزان می تواند شــدت استرس های 
وارد شده به فرد را کاهش دهد. احساسات خود 
را ســرکوب نکنیــد و آن هــا را نادیــده نگیرید. به 
احساســات خود بپردازید تا بتوانید با آن ها کنار 
بیایید و پشــت سرشان بگذارید. از سوی دیگر در 
دنبال کردن اخبــار تعادل را رعایــت کنید. لازم 
نیســت هر آن چه را درباره یک خبــر وجود دارد، 

دنبــال کنیــد. دیدن یــک ویدئــوی ناخوشــایند 
کمــک  داده  رخ  اتفاقــات  دقیــق  چگونگــی  از 
چندانی به شــما نخواهد کرد. تنهــا می توانید به 
متن خبر اکتفا کنید. از ســوی دیگر ســعی کنید 
اتفاقات خوشــایند را هم دنبــال کنید و وقت تان 
را بــه کارهایی که به شــما روحیه می بخشــد هم 
اختصاص بدهید. دنبال کردن علایقتان و رفتن 
به طبیعــت می تواند بســیار کمک کننده باشــد. 
حتــی می توانید برای چنــد روز از دنبــال کردن 
اخبــار فاصله بگیرید؛ تلویزیــون را خاموش کنید 
و شــبکه های اجتماعی را  برای مدتی قطع کنید 
و تلفن همراه تان را شــب ها بــه رختخواب نبرید. 
ســعی کنیــد بفهمیــد دقیقا کــدام اخبار شــما را 
بیشــتر تحت تأثیر قرار می دهد و از دنبال کردن 

یک روز خبر ســقوط هواپیمــا، روز دیگر افزایش 
قیمت دلار و طلا، روز دیگر ترند شدن ماجرای یک 
کــودک آزاری یا حمله ای تروریســتی و مرگبار در 
گوشــه ای از این کره خاکی و.... باید بپذیریم که ما 
در محاصره خبرهای ناگواری هستیم که هر لحظه از 
طریق رسانه ها و شبکه های اجتماعی از آن ها مطلع 
می شــویم. در همین باره باید دانست که استرس 
نوعی حالت اضطرابی محسوب می شود و زمانی که 
رویدادها و مسئولیت ها از حد توان مقابله فرد فراتر 
می رود، به وجود می آید. در چنین حالتی معمولا فرد 
احساس می کند کنترلی بر آن چه در جریان است، 
ندارد. زندگی مدرن اســترس هایی را به انســان 
تحمیل می کند که تکنواســترس یا استرس ناشی 
از فناوری نامیده می شود؛ حجم عظیم اطلاعاتی که 
فرصت پردازش را از انسان می گیرد، استرس آفرین 
است. تعدد رسانه ها و سایت های اینترنتی منجر به 
ورود اطلاعات زیادی به مغز مصرف کننده می شود 
که پردازش بسیاری از آن ها مستلزم تجربه کردن 
استرس اســت. با دسترسی به اطلاعات و اخبار بد 
روزانه درباره جامعه و جهان فرد احســاس می کند 
کنترلــی بر اتفاقاتی که در دنیــای پیرامون او رخ 
می دهد ندارد. این مسئله توان مقابله فرد را به چالش 
می کشد و در نتیجه او را با سطح بالایی از استرس 
و فشار روانی دست به گریبان می کند. اما آیا راهی 

برای کنترل این استرس ها و فشارها وجود ندارد؟

تینا امیری | روان شناس بالینی 

تجربه هیجانات 
ناخوشایند مانند 

اضطراب، نگرانی و 
خشم پس از شنیدن 

خبرهای بد کاملا 
طبیعی است و نه تنها 
شما که تعداد زیادی 

از انسان ها پس از 
شنیدن اخبار بد چنین 

احساساتی را تجربه 
می کنند

اگر میزان پول تو 
جیبی تان در ابتدا 

کافی بوده و الان دیگر 
کافی نیست، باید 
درباره علت آن با 

پدرتان صحبت کنید 
تا دلایل تان برای وی 

مشخص شود

لیسانس دارم اما خواستگارانم 
می گویند که بچه ام!

پدرم پول توجیبی ام 
را زیاد نمی کند

دختری 21 ســاله ام با تحصیلات لیسانس، دو خواستگار داشتم که هر دوی 
آن ها شرایط مناســب ازدواج با من را داشتند ولی اکنون منصرف شده اند و 
می گویند مانند بچه ها هســتم. خانواده ام نیز می گویند به دلیل لحن بد و بد 

اخلاقی من، منصرف شده اند.

اطلاعات داده شده بسیار 
ناقص و کوتاه و کلی است 
بــه  بنابرایــن نمی تــوان 
درستی مسئله را علت یابی 
و چاره جویی کرد. با این حال با فرض بر این که 
هر دو خواستگار یک ایراد مشترک گرفته اند، 

توضیحاتی داده می شود.

مانند بچه ها بودن یعنی چه؟        
اصطلاح »مانند بچه ها بودن« اگر به معنی انجام 
رفتارهای نامتناسب است، می تواند به دلیل کم 
تجربگی و حتی اضطراب ناشی از قرار گرفتن در 
موقعیتی )مانند خواســتگاری( باشد و این که 
شما نمی دانید در چنین موقعیتی باید چگونه 

واکنش نشان دهید.

شاید هیجانی هستید        
اگر به معنای هیجانی و احساسی رفتار کردن 
اســت، عــاوه بر اضطــراب می تواند بــه دلیل 
ویژگی هــای زنانــه و عاطفــی بودن باشــد که 

احتمالا به صورت ناپخته و خام ابراز می شود.

بداخلاقی جزو شخصیت تان است؟        
البته چنان چه گفتــه خانواده را در نظر بگیریم 

)لحن بد و بداخلاقی( موضوع نیازمند بررسی 
و اطلاعــات بیشــتر اســت چراکــه لحــن بــد و 
بداخلاقی می تواند علاوه بر دلایل مطرح شده، 
متاثر از عوامل دیگری همچون پرخاشــگری، 
مخالفــت ورزی، نارضایتی و حتــی درجاتی از 
افسردگی نیز باشــد و چنان چه این »لحن بد و 
بداخلاقی« یک خصوصیت دایمی است که در 
موقعیت ها و موارد مختلف بروز داده می شــود 
پس احتمالا تبدیل به یک خصوصیت رفتاری 
شــده که برای حــل آن باید به یک کارشــناس 

مشاوره و روان درمانی مراجعه شود.

خواستگاری را پیچیده نکنید        
به هر روی توصیه می شــود چنــان چه مجدد 
موقعیــت خواســتگاری پیــش آمــد و شــما 
نیــز تمایــل بــه ازدواج و شــرکت در جلســه 
خواســتگاری را داشــتید، موقعیت را بیش از 
انــدازه در ذهن خــود بزرگ و پیچیــده نکنید 
تــا اســترس کاهــش یابــد. بــا ایــن کار، بهتر 
می توانید در موقعیت حاضر شوید و رفتارهای 
معقول تری بروز دهیــد. همچنین از توصیه و 
راهنمایی و تجربیات افراد مورد اعتماد برای 
یادگیری رفتار مناسب در مراسم خواستگاری 

استفاده کنید.

دوســت دارید که پــول توجیبی 
شــما افزایــش پیــدا کنــد ولــی 
ظاهرا پدرتان درخواســت شما 
را جدی نمی گیــرد. در ادامه به 

بررسی مسئله شما می پردازیم.

حل مشکل تان با تکنیک حل مسئله        
به نظر می رسد که مشــکل پیش آمده با پدرتان به 
دلیل نداشــتن توافق بر ســر میزان پــول توجیبی 
است. بیایید از تکنیک حل مسئله استفاده کنید. 
پــس گام اول تعریــف دقیــق مشــکل اســت. بایــد 
در فضایــی آرام و بــدون تنــش با پدرتــان صحبت 
و موضــوع را مطــرح کنیــد و نظر پدرتــان را در این 
باره بپرســید. به طور قطع، شــما دلایلی برای این 
درخواســت دارید که باید آن ها را مطرح کنید و در 

مقابل نظر پدر و دلایل وی را هم بشنوید.

چرا پول توجیبی تان کم است؟        
زمانی را برای شناسایی مسئله تان در نظر بگیرید و 
به دنبال شــناخت دقیق آن باشید. مسئله را به طور 
دقیق و با جزئیات توصیف کنید. با خودتان بگویید 
که چرا این مشکل رخ داده است؟ شناسایی مشکل 
به شما علت را نمی گوید. برای مثال، اگر این میزان 
پول تو جیبی در ابتدا کافی بــوده و الان دیگر کافی 
نیست، باید درباره علت آن صحبت کنید تا دلایلش 
برای پدرتان مشخص شــود. برای حل مشکلات به 
راه حل های مختلــف فکر کنید. بــه اولین راه حلی 
که به ذهن تان خطــور می کند، اکتفا نکنید. درباره 
همه احتمالات حل یک مشکل فکر کنید. به عنوان 
مثال، ممکن است مشکل کم بودن پول توجیبی را 
شناسایی کنید که درماه های اخیر تکرار می شود. 
شاید اولین فکری که به ذهن تان می رسد این باشد 
که میزان خرج کرد ماه را بررسی کنید ولی با کمی 
تفکر می توانید متوجه شوید که راه های دیگری نیز 
برای بررسی وجود دارد. هرچند همین راه حل هم 

گره گشا خواهد بود.
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ازدواج
آن هــا خــودداری کنید. قرار نیســت حبابی 
از بی خبــری اطــراف خود شــکل دهیــد اما 
می توانید بر اطلاعاتی کــه مغزتان پردازش 
می کند تا اندازه ای کنترل داشــته باشــید. 
شنیدن اخبار منفی ممکن است باعث شود 
فکر کنید دنیا روزبه روز تاریک تر می شــود. 
در واقع هیچ سند و مدرکی در این باره وجود 
ندارد. همواره در طول تاریخ بشــر، اتفاقات 
ناخوشــایند بســیاری روی داده اســت. تنها 
امروز شــما بیشــتر از همیشــه در جریان این 
اتفاقــات قرار می گیریــد. در نهایت به خاطر 
داشته باشید اگر از شنیدن اخبار ناخوشایند 
احساســاتی منفی را تجربه می کنید، نشانه 
ایــن اســت کــه شــما در برابــر رنــج دیگران 
بی تفــاوت نیســتید و از موهبــت همدلــی با 
دیگــران برخورداریــد؛ بنابرایــن می توانید 
بــا انجام اقداماتــی برای بهتر کــردن محیط 
پیرامون خودتــان برای خود و دیگران از این 

حس همدلی درونی استفاده کنید.

چگونــه از کــودکان در مقابــل اخبار         
ناخوشایند محافظت کنیم؟

بر اســاس پژوهش ها، دیدن و شنیدن مکرر 
خشــونت انســان ها علیه یکدیگر حساسیت 
بــا  همدلــی  و  دیگــران  رنــج  و  درد  درک 
آن هــا را در کــودکان کاهــش می دهــد. از 
ســوی دیگر آن هــا دچار تــرس و اضطراب از 
حضور در دنیای ناامن خواهند شــد. چنین 
کودکانی ممکن است رفتارهای خشونت بار 
بیشتری از خود نشــان دهند. بنابراین لازم 
اســت والدین میزان تماشــای اخبار توســط 
کــودکان را زیــر نظر داشــته باشــند؛ زمانی 
که کودکان شــان اخبار را دنبــال می کنند، 
آن ها را همراهی کنند و درباره احساســاتی 
که کودک تجربه می کند با او صحبت کنند. 
والدیــن می تواننــد احساســات خــود را بــه 
صــورت متعادل بیــان کنند و شــیوه صحیح 
زندگــی و ارتباط با انســان ها را بــه کودکان 
خود یادآور شــوند. از ســوی دیگر به کودک 
خــود اطمینــان خاطر دهیــد کــه در کنار او 
هستید و از او محافظت می کنید. می توانید 
نحوه کنترل برخی اتفاقات ناخوشایند را نیز 
بیان کنید. برای مثال در حین پخش خبری 
مربوط به افزایش مرگ ومیر با بیماری قلبی 
می توانید به او بگویید اگرچه ابتلا به بیماری 
قلبی خطرناک است اما انسان ها می توانند 
بــا ورزش کــردن و تغذیه ســالم از ابتلا به آن 

جلوگیری کنند.

نوجوانــم و با پــدرم برای 
پول توجیبی بــه جمع بندی 
نمی رسیم. واقعا ماهی 100 
هزار تومان برای من 13 ساله 
به خرید هیچی نمی رســد. 
چه طور به او بگویم بیشــتر 
می خواهم که با شــوخی و 
خنده، موضوع را عوض نکند!

احترام اسماعیل زاده |  روان شناس عمومی
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