
روانشناسي10

مشاورهتوصيه

افراط و تفريط در تربيت كودكان

اين روزها حتي فكر كردن به اينكه بچه‌ها تنها ��
به مدرسه بروند براي بسياري از والدين غيرممكن 
اس��ت. اما چرا بايد چنين باشد؟ در گذشته تمام 
فك��ر و ذكر زن��ان انجام كار خان��ه و روفت و روب 
ب��ود. زنان، كودكان خ��ود را با ب��ازي در خارج از 
خان��ه س��رگرم مي‌كردند و در همي��ن فرصت به 
پختن س��وپ، درست كردن شيريني خانگي و به 
طور همزمان تميز كردن خانه مي‌پرداختند. آنچه 
امروزه تغيير كرده اين اس��ت ك��ه زنان خانه‌دار به 
ج��اي نگراني براي خانه‌ش��ان، نگران��ي زيادي را 
صرف فرزندان‌ش��ان مي‌كنند تا مبادا آنها پايين‌تر 
از خط فرضي مقبوليت و چيزي كه طبيعي تصور 
مي‌شود، قرار نگيرند. در واقع تربيت كودك، امري 
به شدت پراسترس، بسيار برنامه‌ريزي‌شده و منظم، 

و رقابت‌پذير شده است. 
در گذشته اغلب فرزندان جسور و با اعتماد به‌نفس 
بودند و مي‌توانس��تند خودش��ان تنهايي به مدرسه 
بروند، حتي بس��ياري از خانواده‌ه��ا فرزندان خود را 
مي‌فرس��تادند تا پادويي و شاگردي كنند. اما امروزه 
ترس‌هاي والدين براي رفاه س��الم و رشد و پيشرفت 
فرزندان زيانبار مي‌ش��ود. چنين والديني در تربيت و 

پرورش فرزندان‌شان بيش از اندازه مي‌كوشند. 
اين روزه��ا والديني كه به بچه‌هايش��ان اجازه 
گردش، قدم زدن و دوچرخه‌سواري كردن مي‌دهند 
از س��وي س��اير والدين مورد انتقاد قرار مي‌گيرند. 
اي��ن ن��وع والدين در واق��ع راه ايجاد اس��تقلال را 
براي فرزندان‌ش��ان باز مي‌گذارن��د اما ديگران فكر 
مي‌كنند آنها دارند بچه‌هايشان را در معرض خطر 
ق��رار مي‌دهند. اف��راط در تربيت فرزن��دان از آنجا 
ناشي مي‌شود كه والدين فكر مي‌كنند براي اينكه 
فرزندشان شاد باشد و در امنيت زندگي كند بايد در 
مقابل تجارب ناراحت‌كننده و ناخوشايند حفاظت 
شود. اين كار به معني مراقبت بي‌وقفه از فرزند در 

مقابل دنياي عظيم و هولناك اطراف اوست. 
به همين دليل است كه بسياري از والدين هر روز 
فرزندشان را با ماشين به مدرسه مي‌رسانند، حتي 
زماني كه هوا خوب است و مدرسه بچه‌ها در فاصله 
كم��ي از خانه قرار دارد. در واق��ع افراط در تربيت 
فرزندان بيشتر در خانواده‌هاي مرفه اتفاق مي‌افتد 
تا خانواده‌هايي ك��ه از اوضاع مالي خوبي برخوردار 
نيستند. فرزنداني كه در تربيت آنها زياده‌روي شده 
دچار كمبود اعتماد به نف��س بوده، از خود تصوير 
بزرگي ندارند و هنگام مواجهه با موقعيت‌هاي جديد 

و مخاطرات احساس ترس و وحشت مي‌كنند. 

بچه‌هايي كه از پذيرفتن مسووليت فرار مي‌كنند، 
يا ترسو و خجالتي هستند يا مغرور و پرحرف و اغلب 
در گروه س��ني خودش��ان از نظر احساسي نابالغ‌اند. 
افراط در تربيت كودك به طور مس��تقيم به س��طح 
اعتماد به نفس والدين، هم در پيرامون و دنياي اطراف 
و هم در درون خودشان مربوط مي‌شود. والديني كه 
به فرزندان‌شان اجازه مي‌دهند خودشان تصميم‌گيري 
كنند، وقت آزاد و كافي براي بازي كردن داشته باشند 
و دنياي اطراف‌شان را كشف كنند، چه در درون خود 
و چه در دنياي بزرگ‌تر نماينده سطح قابل توجهي از 
اعتماد و اطمينان هستند. آنها تمايل دارند كه بيشتر 
مثبت فكر كنند و حامل خبرهاي خوش باش��ند تا 
پيام‌آور اندوه و ناراحتي، وقتي اتفاق بدي رخ مي‌دهد 
فرزندان خ��ود را در جريان قرار مي‌دهند. زماني كه 
پدر يا مادري تا اين حد اعتماد به نفس نشان دهند 
فرزندان آنها هم ياد مي‌گيرند كه همين قدر اعتماد به 

نفس داشته باشند. 
اگر ديديد فرزندتان از ش��ما انتظار دارد برايش 
ه��ر كاري انج��ام دهيد، از جمله آنك��ه به جاي او 
برنامه‌ريزي، فكر و احساس كنيد اين يعني، ترديدي 
نيست كه بايد الگوي رفتاري خود را تغيير دهيد. 
بهترين كار اين اس��ت كه بچه‌ها را تش��ويق كنيد 
چنانچه مدرسه در نزديكي منزل شما قرار گرفته 
باشد با دوچرخه يا پياده راه خانه تا مدرسه را طي 
كنند. در ضمن بهتر اس��ت تنبلي را كنار بگذاريد 
و برنام��ه‌اي ترتيب دهيد كه به بچه‌ها كمك كند 
راه جديدي را به سوي استقلال و بر عهده گرفتن 
مسووليت پيش بگيرند. فرصتي در اختيارشان قرار 
دهيد تا زمين بخورند و دوباره بلند ش��وند. اتكا به 
نفس را در آنها تقويت كنيد و كمك‌شان كنيد كه 

انعطاف‌پذيري داشته باشند. 
اگ��ر متوجه ش��ديد كه در تربي��ت فرزند خود 
زياده‌روي مي‌كنيد، تا دير نشده يك قدم به عقب 
برداريد و او را رها كنيد تا رش��د كند، برنامه‌ريزي 
كند، خلق كند، بياموزد، اشتباه كند، زمين بخورد 

و از نو شروع كند.

 اضطراب اجتماعي 
و راه‌هاي مقابله با آن

»اضط��راب اجتماع��ي« يا ه��راس اجتماعي نوعي ��
اضطراب همراه با ترس شديد در موقعيت‌هاي اجتماعي 
اس��ت كه بس��ياري از جنبه‌هاي زندگي ف��رد را مختل 
مي‌كند. همه افراد برخي اوقات در موقعيت‌هاي اجتماعي 
اضطراب‌زا وجود داشته‌اند؛ مانند دانشجويي كه مشغول 
امتحان دادن اس��ت و وقتي متوجه مي‌شود استاد وي را 
زير نظر دارد به خاطر ترس شديد از نوشتن باز مي‌ايستد. 
گاهي اوقات اين اضطراب اجتماعي شكل اختلال به خود 
مي‌گيرد و آن هنگام است كه فرد بيمار از حضور در ميان 
جمع خودداري مي‌كند چراكه مي‌ترسد كار نامناسب و 
اشتباهي از او سر بزند. همين امر باعث مي‌شود كه دايما 
س��عي كند از محيط‌هاي جمعي و ش��لوغ دوري كند و 
از كارهايي چون غذا خوردن، س��خنراني كردن يا انجام 
دادن كاري در حض��ور ديگ��ران بپرهي��زد. اين اختلال 
شخصيتي با علايم جس��ماني نظير سرگيجه، دلشوره، 
لرزش دست، سرخ شدن چهره و گرفتگي عضلات همراه 
است. روانشناسان، عوامل خانوادگي و تجارب محيطي را 
در شروع و تداوم اين اضطراب بسيار موثر مي‌دانند. اين 
دسته از اضطراب‌ها معمولا در نوجواني آغاز مي‌شود كه 
اگر درمان نشود همچنان تا بزرگسالي همراه افراد است و 

فرد مبتلا به اين اختلال را كاملا زمينگير مي‌كند. 
موقعيت‌هاي اضطراب‌زا

اضطراب اجتماعي تابعي از ش��رايط و وضعيت‌هاي 
اجتماعي است كه برخي از اين موقعيت‌ها براي فرد توليد 
اضطراب شديد مي‌كند. از جمله مي‌توان به موقعيت‌هايي 
اش��اره كرد كه فرد مورد ارزيابي و قضاوت ديگران است؛ 
وضعيت‌هايي كه فرد با افراد غريبه روبه‌رو مي‌ش��ود، در 
موقعيت‌هاي��ي كه كانون توجه قرار مي‌گيرد يا اينكه در 
وضعيت‌هاي معاشرت و هم‌كلامي با جنس مخالف قرار 

مي‌گيرد. 
تشخيص اين اختلال خاموش

اضط��راب اجتماعي معمولا جدي گرفته نمي‌ش��ود 
ي��ا با اختلالات ديگري مثل افس��ردگي اش��تباه گرفته 
مي‌ش��ود، از اين رو اين نوع اختلال به گونه‌اي خاموش 
است و تشخيص آن نيازمند كمك بيمار به درمانگر است. 
البته جهت تعيين شدت اضطراب اجتماعي و رفتارهاي 
اجتنابي در افراد مشكوك پرسشنامه‌هايي طراحي شده‌ 

كه در اين زمينه كارساز است. 
درمان

اجتناب از موقعيت‌هاي اجتماعي، داراي پيامد‌هاي 
منفي در زندگ��ي كاري، اجتماعي و مالي فرد مبتلا به 
اختلال اضطراب اجتماعي اس��ت اما كمك‌هاي درماني 
مناس��ب نتايج خوب و موثري ب��راي درمان اين اختلال 
است. اين دس��ته از افراد مي‌توانند از خدمات درماني از 
جمل��ه روان‌درماني و دارو درماني به��ره گيرند تا از آثار 
سوء اضطراب اجتماعي بر زندگي خود پيشگيري كنند. 
اگر ش��ما هم يكي از افرادي هستيد كه در موقعيت‌هاي 
اجتماعي مضطرب مي‌شويد موارد زير را حتما به خاطر 

داشته باشيد: 
-يك��ي از راه‌هاي مب��ارزه با آن چيزي كه ش��ما را 
مي‌ترساند اين است كه با آن مواجه شويد. معمولا وقتي 
فردي از چيزي اضطراب دارد سعي مي‌كند از آن دوري 
كند كه اين موضوع، مشكل را شديدتر مي‌كند. اجتناب 
از آن چيزي كه شما را ناراحت مي‌كند فايده‌اي ندارد. به 
جاي آنكه از آن فرار كنيد بهتر است با آن روبه‌رو شويد. 

‌- بهتر اس��ت فهرس��تي از موقعيت‌هايي كه شما را 
مي‌ترساند تهيه و س��عي كنيد به تدريج از فعاليت‌هاي 
آس��ان به فعاليت‌هاي سخت‌تر برسيد و تلاش كنيد كه 
هرك��دام از اين موقعيت‌ها را چندين بار تكرار كنيد كه 

اضطراب‌تان كاهش يابد. 
-بخش��ي از دليل اينكه عده‌اي از افراد موقعيت‌هاي 
اجتماع��ي را مش��كل مي‌يابند، اين اس��ت ك��ه يا فاقد 
مهارت‌ه��اي اجتماعي و محاوره‌اي هس��تند يا در به‌كار 
بردن آنها مش��كل دارند. در اين‌گون��ه موارد مي‌توانيد از 
موقعيت‌هاي اجتماعي براي تمرين هرچه بيش��تر اين 
مهارت‌ها استفاده كنيد اما به خاطر داشته باشيد كه براي 
شروع سعي كنيد كه از جمع‌هاي كوچك‌تر و صميمي‌تر 

شروع كنيد. 
-س��عي كنيد در تم��ام مدتي كه مواجه��ه را انجام 
مي‌دهيد حواس‌تان باشد كه ممكن است در اوايل شروع 
فعاليت‌هاي اجتماعي اضطراب‌تان بيشتر شود، قلب‌تان 
تندت��ر بزند و عرق كنيد، اما به فعاليت خود ادامه دهيد 
و به خود بگوييد همه انسان‌ها حتي بهترين سخنرانان و 
بازيگران در ابتداي فعاليت خود دچار اضطراب مي‌شوند. 
-ممكن است هنگامي كه مي‌خواهيد دست به كاري 
بزنيد فكر كنيد كه بقيه افراد مي‌فهمند كه شما مضطرب 
شده‌ايد، اما به خاطر داشته باشيد كه افراد به درستي از 
حالات دروني يكديگر مطلع نيستند و نمي‌دانند كه درون 

فرد مقابل چه مي‌گذرد. 
-هنگامي كه در موقعيتي ترس��ناك قرار گرفته‌ايد 
و احس��اس مي‌كنيد كه علايم قبلي مثل لرزش دست، 
تپش قلب و لرزش صدا به سراغ‌تان مي‌آيد، سعي كنيد 

حواس‌تان را به چيزي بيرون از خود معطوف كنيد. 
-فنون آرام‌سازي عضلاني را بياموزيد، تمرين كنيد و 
در آن مهارت يابيد. اگر مواجهه با موقعيت‌هاي ترسناك 
برايتان خيلي سخت است، مي‌توانيد ابتدا از تجسم ذهني 
آن موقعيت همراه با آرام‌سازي استفاده كنيد و سپس در 

موقعيت واقعي تمرين كنيد. 
-اگر پيش از تمرين مواجه شدن با موقعيت ترسناك، 
واكنش خود و عواقب ناگوار پس از آن را پيش‌بيني كنيد، 
خواهيد فهميد كه اين پيش‌بيني‌ها به ندرت درس��ت از 

آب درمي‌آيند. 
- و در آخ��ر هميش��ه به خاطر داش��ته باش��يد كه 
به علت ت��رس و اضطراب از برخ��ي موقعيت‌ها خود را 
س��رزنش نكنيد، زيرا سرزنش كردن، مانع مواجهه شما 
با موقعيت‌هاي جديد مي‌ش��ود و همين امر باعث تداوم 

اضطراب‌تان خواهد شد. 
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اين روزها ذهن انسان‌ها پر از درگيري و 
چالش است و به همه جا سرك مي‌كشد 
از مس�ايل مربوط به گذش�ته گرفته تا 
موضوع�ات آينده كه هم�واره با عوامل 
استرس‌زا توام است. از ديد روانشناسان 
عللي كه حواس انسان‌ها را امروزه گمراه 
مي‌كن�د،  برخ�ي از آنها منش�اء دروني 
و ذهني دارد كه از انديش�ه فرد ناش�ي 
مي‌ش�ود و بعضي ديگر منشاء محيطي 
و بيرون�ي دارن�د ك�ه از محي�ط اطراف 
فرد نش�أت مي‌گيرد كه به آن اش�تغال 
ذهني مي‌گويند. اشتغال ذهني، فعاليت 
غيرهدفمندي است كه فرد به آنها عادت 
ك�رده و گاهي ب�ه صورت ناخ�ودآگاه و 
برخي اوقات خ�ودآگاه ذه�ن را درگير 
خ�ود مي‌كند ك�ه در هر ص�ورت انرژي 
فرد را براي مدت مديدي از وي مي‌گيرد 
تا آنجا كه اف�راد قادر به گذراندن اوقات 
مفيد خود نيستند. در زمينه مشغوليت 
ذهن�ي و راهكارهايي جه�ت مهار آن با 
پويا پاكرو، كارشناس ارشد روانشناسی 
بالين�ي گفت‌وگ�و كرده‌ايم ك�ه در زير 

مي‌خوانيد: 
  

ÁÁ امروزه چه اموري ذهن انسان‌ها را‌
به خود مشغول كرده است؟ 

بايد گفت همه چي��ز... امروزه ذهن 
انسان‌ها تبديل به اسب سركشي شده كه 
افسارش در دست فرد نيست،  اين اسب 
به همه جا س��ر مي‌زند و هيچ كنترلي 
روي آن نيست. اشتغال ذهني كه افراد 
در حال رنج بردن از آن هس��تند شامل 
يك موضوع نيست بلكه انواع موضوعاتي 
اس��ت كه در ذهن وجود دارد. در ذهن 
انسان‌ها نوعي گفت‌وگوي دروني وجود 

دارد كه علم روانشناسي به آن »خودگويه‌هاي دروني« 
مي‌گويد. مسلما بارها شنيده‌ايد كه افراد شكايت دارند 
كه انگار چندين صدا در ذهن‌شان در حال حرف زدن 
هستند. معمولا اين خودگويي‌هاي دروني كه من آنها 
را وراج درون مي‌نامم باعث ناآرامي انسان‌ها شده است. 
استرس، غم‌ها، خشم‌ها، نخوابيدن‌ها، كابوس‌هاي شبانه 
و عدم تمركز همگي از عوامل اين خودگويي‌هاست كه 
زندگي شهري به آن دامن زده است. اينكه ما انسان‌ها 
در ذهن‌مان به چه چيزهايي مي‌پردازيم كه تبديل به 
اشتغال ذهني مي‌شود، بايد گفت گذشته و آينده. افراد 
دايما در حال حس��رت گذشته خوردن، امروز، اتفاقات 
بد، تجربيات تلخ يا اينكه نگران اين هستند كه آينده 
چه مي‌ش��ود و چه خواهد ش��د يا به عبارتي در حال 
چك كردن هستند كه باعث عدم تمركز و ناراحتي‌هاي 

جسمي از جمله تپش قلب مي‌شود. 
ÁÁ با اين تفاصيل، چگونه بايد از گذش�ته و آينده‌

فارغ شد؟ 
در اين شرايط افراد در لحظه حال نيستند و سوخت 
اصلي اين خودگويي و مشغوليت ذهني‌شان، گذشته و 
آينده اس��ت. اگر بتوانيم اين سوخت را از ذهن بگيريم 
و ذه��ن را روي حال متمركز كنيم انس��ان به آرامش 
مي‌رس��د. اما سوال اين است مگر مي‌شود كه گذشته 
و آينده را رها كرد؟ به نظر من فرد بايد به گذشته فكر 
كند تا از تجربي��ات آن درس بگيرد. مثالي در اين‌باره 
مي‌زنم؛ وقتي ش��ما رانندگي مي‌كني��د آيا صددرصد 
نگاه‌تان به آينه عقب اس��ت؟ نه. ما هر از گاهي 10 تا 
20درصد مواقع به آينه عقب نگاه مي‌كنيم تا تصميم 
مناسبي در آينده بگيريم. يعني گذشته براي افراد فقط 
براي اين بايد باشد كه نيم‌نگاهي به آن داشته باشيم و 
درس‌مان را از آن بگيريم نه اينكه غرق گذشته شويم. 

كساني كه غرق گذشته خود مي‌شوند لحظات حال‌شان 
به گذش��ته پيوند مي‌خورد، حتي كساني كه گذشته 
خوبي داش��ته‌اند با فكر كردن به گذشته خوب خود و 
من‌من كردن‌ها دچار غرور مي‌شوند و غرور عامل مهمي 
براي عدم موفقيت در آينده است. آينده و گذشته توهم 
اس��ت و وجود ندارد؛ تنها چيزي كه وجود دارد لحظه 
حال است. اگر بخواهيم آينده خوبي را برنامه‌ريزي كنيم 
نبايد از الان تحت‌تاثير فشار افكار باشيم. ذهن انسان‌ها 
مثل يك ظرف است، حال اگر ظرف پر از فكر، نگراني و 

دغدغه باشد جايي براي خلاقيت، 
نگاه‌ه��اي  و  جدي��د  طرح‌ه��اي 
جديد نخواهد بود، چون هيچ‌گاه 
لحظات حال را با تمام وجود درك 
نكرده‌ايم و فقط قصدمان رسيدن 
به نتايج آينده بوده و ارزش��مندي 
من مصادف مي‌شود براي رسيدن 
به نتاي��ج آينده. وقت��ي ذهن در 
لحظ��ه حال باش��د در آن صورت 
ذهن‌مان ساكت اس��ت و آرامش 

خاصي مي‌گيرد. 
ÁÁ مردان بيش�تر درگير اشتغال ذهني هستند يا‌

زنان؟ 
شايد تا چند سال پيش مي‌توانستيم بگوييم زنان، 
به علت آنكه زنان جزيي‌نگرتر هس��تند اما امروزه هيچ 
تفاوتي بين زن و مرد در اين زمينه وجود ندارد چراكه 
مردان تحت فشار زندگي شهري هستند اما نمي‌توان 
اين موضوع را به همه افراد بسط داد زيرا بيشتر به باورها 

و نوع نگاه افراد به زندگي بستگي دارد. 
ÁÁ افرادي كه از مش�غوليت ذهني رنج مي‌برند آيا‌

توأما اختلالات رواني و رفتاري دارند؟ 

اگر فكر مشغولي‌ها رها نش��ود، ما را زمين مي‌زند. 
كس��اني كه خودگويي‌هاي منفي زي��ادي دارند حتما 
افسرده خواهند شد يا اينكه كساني كه مرتبا و به صورت 
عادت‌گون��ه و دايم در مورد ي��ك موضوع خاصي فكر 
مي‌كنند دچار وسواس فكري مي‌شوند يا اينكه كساني 
ك��ه به نگراني‌هايش��ان مجال زي��ادي مي‌دهند دچار 
اختلالات اضطرابي، تپش قلب، فوبيا يا حتي سوءظن 
مي‌ش��وند. به همين دليل كه امروزه بيشتر كتاب‌ها به 
سمت مديريت خود بر ذهن گرايش پيدا كرده است. اگر 
از همين امروز به مديريت ذهن‌مان 
بپردازيم خيلي بهتر از آن است كه 

اختلال به سراغ‌مان بيايد. 
  ‌اي�ن دس�ته از اف�راد در امور 
مش�كل  دچ�ار  روزمره‌ش�ان 

نمي‌شوند؟ 
طبيعتا برايشان مشكل پيش 
مي‌آيد. وقتي ظ��رف ذهني ما پر 
اس��ت زماني كه سر كار مي‌رويم، 
نمي توانيم تصميم بگيريم يا اگر 
تصميم مي‌گيريم عجولانه و اشتباه 
است. فكر مشغولي‌ها روي احساسات و هيجانات ما تاثير 
مي‌گذارند. هيجانات اش��تباه سبب تصميم‌گيري‌هاي 

اشتباه و رفتار اشتباه خواهد شد. 
  ‌ورزش كردن تا چه حدي مي‌تواند در كاهش اشتغال 

ذهني نقش داشته باشد؟ 
خيلي زياد. معمولا كس��اني كه فكرش��ان مشغول 
است يا دچار افسردگي از اين جهت هستند 20 دقيقه 
پياده‌روي در روز براي آنها بس��يار مفيد اس��ت. بعد از 
20 دقيقه پياده‌روي، در بدن غددي ترشح مي‌شود كه 
احساس شادماني براي فرد به وجود مي‌آورد. وقتي اين 

مساله تداوم داشته باشد در روحيه فرد 
تاثيرگذار اس��ت. پياده‌روي يك مراقبه 
است؛ اگر در زمان پياده‌روي فكر انسان 
فقط روي آن متمركز باش��د ذهن آرام 

مي‌شود. 
  ‌ش�ما به عنوان روانش�ناس و كسي 
ك�ه سال‌هاس�ت در اين زمين�ه كارگاه 
داشته‌ايد، براي مهار اشتغالات ذهني چه 

روش‌هايي را پيشنهاد مي‌كنيد؟ 
ب��راي مهار اين فكرمش��غولي‌ها، راه 
سختي در پيش است و نبايد فكر كنيم 
كه س��اده اس��ت بلكه نيازمند تلاش و 
تمرين است كه بعد از سه هفته تمرين، 
آثار اوليه تغييرات ديده خواهد شد و بعد 
از سه ماه دروني مي‌شود. در واقع كسي 
كه 40، 50 س��ال به اين سبك زندگي 
عادت ك��رده تغيير برايش كار بس��يار 
سختي است اما شدني است. براي مهار 
اشتغالات ذهني يكسري گام وجود دارد 

كه در زير آنها را متذكر مي‌شوم: 
1-آگاه�ي نس�بت ب�ه اي�ن فكره�ا و 
دلمش�غولي‌ها: اين طرح يعني اينكه ما 
تبديل به مشاهده‌گر شويم و اين مشاهده 
دروني باشد به‌طوري كه بتوانيم خودمان، 
خودگويي‌هايمان را ببينيم نه اينكه با آنها 
بجنگيم. فقط بيننده باش��يم. به محض 
آنكه تبديل به مش��اهده‌گر مي‌شويم در 

آن لحظه فكرها از بين مي‌رود.
2-ايس�ت ذهني: هر زم��ان كه متوجه 
مي‌ش��ويم افكارمان در حال خودگويي 
است بايد جلوي ذهن را بگيريم و با اقتدار 
ايست بگوييم و اين يكي از تكنيك‌هاي 
روانشناسي، روانشناختي و رفتاري است.

3-نوش�تن مكالمات ذهن�ي: اين كار را 
از همين امروز انجام دهيد. يك كاغذ و 
قلم برداريد و اجازه دهيد هر آنچه در ذهن‌تان اس��ت 
بدون آنك��ه بخواهيد انتخاب يا سانس��ور كنيد، روي 
كاغذ بياوريد. وقتي شروع به نوشتن مي‌كنيد دو اتفاق 
پيش مي‌آيد: الف- تخليه ذهني مي‌ش��ويد؛ وقتي غذا 
مي‌خوريد اگر مازادش از بدن دفع نش��ود حتما بيمار 
مي‌ش��ويد، ذهن هم به اين ص��ورت عمل مي‌كند اگر 
تخليه نشود، هنگ مي‌كنيد. ب-كشف مي‌كنيد كه چه 
چيزهايي درون خود داريد؛ مثلا متوجه مي‌شويد چقدر 

به گذشته يا آينده سر مي‌زنيد. 
4-حل مسايل پرونده باز: اگر مسايل حل‌نشده داشته باشيد 
دايما يادآوري مي‌ش��ود كه پرونده‌اي باز است و از صبح در 
ذهن‌مان سخن مي‌گويد كه بايد اين پرونده را ببنديم كه 

حتي مي‌تواند بخشيدن يك فرد در گذشته باشد.
5- بيان احساس�ات و حرف‌هاي دروني با افراد: در اين 
گام بايد با يك فرد خاص كه مي‌تواند شامل يك دوست، 
پدر، مادر يا حتي يك مشاور باشد صحبت كنيد چراكه 

كمك مي‌كند كه ظرف ذهني‌مان ساكت شود.
6-مراقبه و خودآرام كردن: س��ريع‌ترين و بهترين راه 
اس��ت كه فرد مستقيم وارد سكوت ذهني شود. كسي 
كه يك‌بار س��كوت ذهني را تجربه كند ديگر ذهنش 
را مش��غول نمي‌كند. وقتي ذهن‌تان س��اكت مي‌شود 

زيباترين لحظه زندگي‌تان مي‌شود. 
ÁÁ چه زمان�ي فرد براي ب�ه حداقل رس�اندن اين‌

خودگويي‌هاي ذهني نيازمند كمك گرفتن از مشاور 
و روانشناس است؟ 

وقتي فرد تكنيك‌هاي فوق را انجام مي‌دهد اما موفق 
نمي‌شود كه به آرامش ذهني برسد، در اين مرحله بايد 
از مش��اور كمك بگيرد؛ البته يكسري كتاب‌ها، كارگاه 
و كلاس‌هايي جهت ش��ناخت خود و آرام كردن ذهن 

وجود دارد كه بسيار كمك‌كننده است. 

مصاحبه با پويا پاكرو، روانشناس، در زمينه اشتغال ذهني

افسار اين اسب سركش را در دستان‌تان بگيريد
فرزانه متين

اكثر انسان‌ها حالت بي‌حوصلگي و ناراحتي روحي ناشي ��
از افس��ردگي را به خوبي مي‌شناسند. به هر حال بيماري 
افسردگي بيماري مشهوري است و اكثر آدم‌ها علايم رواني 
افس��ردگي را مي‌شناسند اما ش��ايد يكي از چيزهايي كه 
اكثريت انسان‌ها نمي‌دانند اين است كه افسردگي علايم 
فيزيكي هم دارد و در واقع علامت‌هاي جسمي بسياري هم 
به همراه دارد. در واقع، خيلي از كساني كه افسردگي دارند 
از دردهاي مزمن يا علايم فيزيكي ديگري رنج مي‌برند كه 

عمده‌ترين آنها شامل موارد زير است: 
1-درد پشت و كمردرد: تقريبا در اكثر موارد اگر كمردرد 
داشته باشيد با داشتن بيماري افسردگي اين درد بدتر 

مي‌شود. 
2-درد ماهيچه‌ه�ا و مفاص�ل: باي��د اي��ن را بدانيد كه 
افس��ردگي مي‌تواند هر نوع درد مزمني را بدتر كند؛ از 

جمله دردهاي عضلاني و اسكلتي.
3-درد‌هاي موسوم به دردهاي قلبي و درد قفسه سينه: 
بديهي است كه درد قفسه سينه را بايد با پزشك در ميان 
گذاشت زيرا مي‌تواند نشانه‌اي از مشكلات قلبي جدي 
باشد. اما افسردگي هم مي‌تواند به ناراحتي ناشي از درد 

قفسه سينه بيفزايد.
4-مشكلات گوارشي: با بروز افسردگي، شما ممكن است 

دچار حالت‌هايي مثل حالت تهوع، اسهال شويد يا مدت 
زمان زيادي يبوست را تجربه كنيد. 

5-احس�اس ضعف و خس�تگي: در اين حالت براي شما 
فرقي ندارد چقدر مي‌خوابيد. ممكن است هنوز احساس 
خستگي و كوفتگي كنيد. صبح‌ها هم بيرون آمدن از تخت 
ممكن است خيلي سخت يا حتي غيرممكن به نظر برسد. 
6- چاق�ي و لاغ�ري و حال�ت متن�اوب وزن: تغيير در 
اش��تها يا وزن در بيماران افسرده شايع است، بعضي از 
افراد اشتهايشان را از دست مي‌دهند و كاهش وزن پيدا 
مي‌كنند. برخي ديگر اشتياق شديدي به خوردن برخي از 
موادغذايي از جمله خوردن كربوهيدرات‌ها پيدا مي‌كنند 

و در نتيجه وزن‌شان زياد مي‌شود. 
7-مشكلات مربوط به خواب: خيلي از بيماران مبتلا به 
افس��ردگي خواب خوب و مناسبي ندارند. اين‌گونه افراد 
يا خيلي زود از خواب بيدار مي‌ش��وند يا وقتي به تخت 
خواب مي‌روند هر كاري كه مي‌كنند خواب‌شان نمي‌برد. 
س��ايرين هم بيش از حد معمول مي‌خوابند و در بيدار 

شدن دچار مشكل هستند. 
8-مش�كلات مربوط به تمركز و حواس‌پرتي و علايمي 
مثل گيجي و سرگيجه: البته بايد اين را بدانيد كه از آنجا 
كه بروز اين علايم غيراختصاصي با وضعيت‌هاي متعددي 

همراه است، بس��ياري از افراد افسرده هرگز از بابت اين 
مش��كلات كمكي دريافت نمي‌كنند زيرا نمي‌دانند اين 
علايم فيزيكي ممكن است بر اثر بيماري افسردگي آنها 
ايجاد ش��ده باشد. خيلي از پزشكان هم به همين دليل 

متوجه اين علايم نمي‌شوند. 
بسياري بيماري افسردگي را يك حالت مربوط به مغز 
و قس��مت سر مي‌دانند اما مي‌بينيد كه تمام اين علايم 
فيزيكي در سر شما جمع نشده‌اند. افسردگي قادر است 
تغييراتي اساسي در بدن ايجاد كند. مثلا، مي‌تواند موجب 

كندي گوارش شود و مشكلاتي براي معده ايجاد كند. 

در كل به نظر مي‌رسد حالت افسردگي با نوعي عدم 
تعادل شيميايي هورموني در مغز ارتباط دارد. بعضي از 
تركيبات شيميايي همانند سروتونين و دوپامين نقش 
مهم��ي در ح��س و حالي ك��ه داريد و آنچه احس��اس 
مي‌كنيد دارند. به عقيده عده‌اي از متخصصان، افسردگي 
موجب مي‌شود چنانچه درد خاصي احساس مي‌كنيد، 
اين درد متفاوت از ديگران باشد. يعني ممكن است شما 
دردهايي را تجربه كنيد كه انسان‌هاي ديگر آنها را تجربه 

نمي‌كنند و شناختي از آنها ندارند. 
منبع: مايو كلينيك

افسردگي درد هم دارد

امروزه ذهن انسان‌ها تبديل به 
اسب سركشي شده كه افسارش در 
دست فرد نيست،  اين اسب به همه 
جا سر مي‌زند و هيچ كنترلي روي 
آن نيست. اشتغال ذهني كه افراد 
در حال رنج بردن از آن هستند 
�شامل يك موضوع نيست 

بلكه انواع موضوعاتي است كه در 
ذهن وجود دارد

ترجمه: سيما هاشمي

ترجمه: علي‌رضا سردشتي


