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توصيهمشاوره

 راه‌هايي براي آنكه
 از افسردگي دور شويد

1- برقراري ارتباط اجتماعي موثر: كناره‌گيري نكردن ��
از ارتباط‌هاي اجتماعي با افراد خانواده، دوستان و آشنايان 
خود، درددل كردن در مورد نگراني‌ها و احساس��ات خود 
ب��ا افراد مورد اعتماد در ميان خانواده و دوس��تان و ابراز 
كردن ترس‌ها و افكار خود در پيش��گيري از افس��ردگي 

بسيار موثر است.
2- انجام فعاليت‌هاي روزمره فردي و مش��اركت در 

فعاليت‌هاي شغلي و اجتماعي.
3- انجام فعاليت‌هاي هنري نظير موسيقي، خطاطي، 

شعر، صنايع دستي، نقاشي و... 
4- تعالي��م مذهبي: تقويت ارتباط خود با خداوند از 
طريق عبادت كردن، اس��تعانت از تعاليم مذهبي و معنا 
بخشيدن به زندگي با مطالعه متون مذهبي و عرفاني. بايد 
بدانيم كه خداوند ما را دوس��ت دارد و تحت هر شرايطي 
حامي و پشتيبان ماست و ما را در مشكلات تنها نخواهد 

گذاشت.
5- يادگيري مهارت‌هاي زندگي.

6- داش��تن امي��د به خ��ود، پش��تيباني خداوند و 
كمك‌هاي اطرافيان.

7- روحي��ه مب��ارزه و ضع��ف نش��ان‌ندادن در برابر 
مشكلات.

8-پرداختن به فعاليت‌هاي تفريحي و سرگرمي نظير 
رفتن به مسافرت، پارك، سينما، موزه، كنسرت، رستوران 
و فروشگاه، مطالعه كتاب‌هاي مورد علاقه، گوش‌كردن به 

موسيقي و ديدن مناظر طبيعي و فرح‌بخش.
9- شوخ‌طبعي و نش��اط: برخورداري از شوخ‌طبعي، 
بذله‌گوي��ي و نش��اط از راهكاره��اي بس��يار موثر براي 
پيشگيري و مقابله با اختلالات رواني است. خنده، بازي 
و شوخي موجب مي‌ش��ود كه افراد بتوانند مشكلات را 
فراموش كنند و روحيه شادابي را در خود به وجود بياورند.

10- تغيير در شيوه زندگي.
11- دوس��ت داشتن خود: احس��اس ارزشمندي و 

پذيرفتن خود همان‌گونه كه هست.
12- توجه به وضعيت ظاهري خود نظير آراس��تگي 
لباس و موها، مرتب و تميزبودن لباس‌ها و زيبايي چهره 
در افزايش نشاط، روحيه، اعتمادبه‌نفس و عزت‌نفس موثر 
اس��ت. اين عوامل موجب مي‌ش��ود بر ديگران نيز تاثير 
مثبتي بگذارد و فرد از جانب ديگران بيشتر مورد پذيرش 

و توجه قرار گيرد.
13- فكر مثبت: داشتن ديدگاه مثبت نسبت به خود 

و ديگران.

 چهار روش مقابله با گستاخي
 در فرزندان

گس��تاخي فرزندان يكي از جلوه‌هاي ناسازگارانه ��
اس��ت كه ش��امل كنايه‌هاي نيش‌دار، س��تيزه‌جويي 
جس��ماني، بي‌توجهي، جواب دادن، مسخره كردن و 
پرت كردن اشيا و... است. معمولا چنين رفتارهايي در 
ابتدا به منظ��ور ارضاي نيازها و مقابله با ناكامي‌هايي 
است كه توسط پدر و مادر به وجود مي‌آيند. گستاخي 
فرزندان اگر اس��تمرار داشته باشد مي‌تواند منجر به 
درگيري‌هاي فراوان بين اعضاي خانواده شده و هر دو 
جبهه منظور والدي��ن و فرزندان را  روبه‌روي هم قرار 
داده و احساسات منفي را گسترش دهد. روان‌شناسان 
و مشاوران كودك براي رويارويي با گستاخي فرزندان 
چهار روش مرحله‌اي را پيش��نهاد داده‌اند كه در زير 

معرفي مي‌شود: 
مرحله اول: شناخت رفتار گستاخانه است. اگر حركت 
يا س��خني ما را آزار مي‌دهد و در ما نوعي احس��اس 
ناتوان��ي و ضعف ايجاد مي‌كند ،بايد دانس��ت كه اين 
رفتار گستاخانه است. به عنوان مثال زماني كه لحن 
و محتواي صحبت‌هاي فرزندمان خصمانه، بي‌ادبانه و 
توهين‌آميز باشد به احتمال زياد ما با رفتار گستاخانه 
روبه‌رو هستيم. بسياري از روان‌شناسان كودك عقيده 
دارند توس��ل به رفتار گس��تاخانه به‌عنوان بخشي از 
فرآيند رشد كودكان پيش از سه سالگي دور از انتظار 

نيست. 
مرحله دوم: انتخاب پيامد مناس��ب ب��راي اين رفتار 
است. بهتر است اين كار به موقع انجام شود. چيزي را 
كه كودك مي‌خواهد و توسط ما قابل اجراست، نبايد 
به او ارايه داد همچنين اجازه كاري را كه دوست دارد 
انجام دهد، به او ندهيم، يعني كاري كنيم تا با پيامد 
رفتار خود روبه‌رو ش��ود. بهتر اس��ت پيامد، مناسب و 

انجام‌شدني، محدود و قابل اجرا باشد. 
مرحله س�وم: اعمال پيامد انتخاب شده؛ بهتر است 
اين كار به موقع و س��ريع انجام ش��ود، با لحني آرام 
كه حاكي از تس��لط ما بر اوضاع باشد. خيلي كوتاه و 
مختصر علت اتخاذ اين پيامد را برايش توضيح دهيم. 
مثلا مي‌گوييم: »رفتارت قابل‌قبول نيست، با اين كاري 
كه كردي حس و حال و انرژي من از بين رفت و ديگر 
نمي‌توانم طبق قرار قبلي تو را به پارك يا... ببرم.« اگر 
در مقابل اين اقدام، واكنش نامناس��بي نشان داد، آن 

هنگام بايد مرحله چهارم را پياده كرد. 
مرحله چهارم: كناره‌گيري از معركه و مجادله با فرزند 
گس��تاخ. بعد از اعلام پيامد او را ترك كرده و به دنبال 
كار خود برويد. از درگير ش��دن و مجادله با ش��خص 
گستاخ خودداري كنيم و از خود دفاع نكنيم. از تكنيك 
صفحه خط‌خورده بايد استفاده كنيم. يعني مثل يك 
صفحه گرامافون قديمي كه وقت��ي خط مي‌افتاد، به 
علت‌ گيركردن س��وزن، قسمتي از شعر تكرار مي‌شد، 
ما هم با لحني يكنواخت و تكراري حرف خود را تكرار 
مي‌كنيم. مثلا تكرار مي‌كنيم: »ببخشيد، نمي‌توانم.«اگر 
معذرت‌خواه��ي كرد، از اين كارش تش��كر كرده ولي 

همچنان پيامد انتخاب‌شده را با قاطعيت انجام دهيم.

 راه‌هايي براي ترك اعتياد
 از نوع تكنولوژيك

به احتمال زياد خودتان متوجه ميزان وابستگي‌تان ��
نشده‌ايد اما در شرايط خاص، ناگهان متوجه مي‌شويد 
كه زندگي‌تان به‌ش��دت به تكنول��وژي پيوند خورده و 
وابس��تگي‌هايي پيدا كرده‌ايد كه به ضرر شماست: در 
10دقيقه اخير چندبار به اي‌ميل‌هايتان سر زده‌ايد؟ طي 
يك ساعت چندبار به صفحه موبايل‌تان نگاه مي‌كنيد؟ 
طي يك روز چندبار به صفحه خودتان در ش��بكه‌هاي 

اجتماعي سر مي‌زنيد؟ 
همه ما مي‌دانيم تكنولوژي چقدر به بش��ر كمك 
ك��رده اما در يك م��ورد خاص بايد گف��ت كه تاثير 
تكنولوژي‌هاي ذكر شده روي سلامت، مثبت نيست. 
دكتر لاري رازن، پروفسور روانپزشكي و نويسنده كتاب 
»بيماري من: درك توهم ما از تكنولوژي« مي‌گويد: 
»تكنولوژي محور اصلي ارتباط انسان مدرن با جهان 
است، انسان‌ها هميشه ابزارهاي تكنولوژيك را چك 
مي‌كنند تا چيزي را از دست ندهند. اين درحالي است 
كه پدران ما بدون اين ابزارها زندگي اجتماعي خوبي 
داشتند«.»اعتياد به اينترنت« و »اعتياد به تكنولوژي« 
و... نظاير اين واژه‌ها اين روزها زياد به گوش مي‌خورند، 
بس��ياري از روانپزش��كان هش��دار مي‌دهند كه اين 
گرايش افراطي به وس��ايل ارتباط��ي و تكنولوژي از 
وابستگي گذشته و حالت اعتياد پيدا كرده‌اند. دكتر 
رازن معتقد است در برخي موارد اين گرايش‌ها حالت 
بيماري‌هاي روحي- رواني و مش��كلات شخصيتي، 
از اخت�اللات تمرك��ز و دقت گرفته ت��ا بيماري‌هاي 
وسواسي و حتي بيماري‌هاي همراه با توهم و هذيان 
را رقم مي‌زند. »موارد زيادي ديده مي‌ش��ود كه افراد 
به‌دليل درگيري ذهني با تماس‌هاي تلفن‌هاي همراه 
و پيامك‌ها، اي‌ميل‌ها و پيام‌هاي صفحه‌هاي اجتماعي 
خود دچار توهمات شنوايي، تصويري و حتي كلامي 
در اين مورد مي‌ش��وند و در موارد خيلي شديد افراد 
واقعيت را با رويا و فانتزي درهم مي‌آميزند و نمي‌توانند 
آنها را از هم تفكيك كنند و حالتي مش��ابه بيماران 

روحي- رواني پيدا مي‌كنند.«
اما راه‌حل كنارگذاشتن اين وابستگي چيست؟ آيا 
بايد پنجره را باز كنيم و تلفن همراه و لپ‌تاپ خودمان 
را از پنج��ره بيرون بيندازيم؟ دكت��ر امانوئل ورنويه، از 
دانشگاه تورين كه در اين زمينه پژوهش‌هايي را انجام 
داده مي‌گوي��د: »تحقيقات نش��ان داده، محروم‌كردن 
اس��تفاده موقتي از وس��ايل تكنولوژيك نتيجه عكس 
دارد و حتي ممكن است فرد را دچار اضطراب و حالت 
هيجاني كند. در واقع در بس��ياري از موارد افرادي كه 
به‌ش��دت بيمارگونه به موبايل يا كامپيوتر خود وابسته 
هستند، وقتي سعي مي‌كنند يكي، دو روز را دور از آنها 
زندگي كنند، اين تصميم اوضاع را بدتر مي‌كند.« دكتر 

ورنويه مي‌گويد كه در اين مورد وابستگي هم مثل تمام 
وابستگي‌ها نبايد در كل به‌دنبال قطع ارتباط ناگهاني آن 
بود بلكه بايد دنبال اين بود كه كنترل مغز را در سطح 
مناسب تنظيم كرد و نيازهاي چك‌كردن، پيام‌دادن و 

مراجعه به ابزار تكنولوژيك را به سطح معقول رساند. 
دكتر رازن سه روش را پيشنهاد مي‌دهد كه مي‌تواند 

باعث فرار از سلطه تكنولوژي به زندگي شود. 
1-حد و مرز 

وقتي تلف��ن همراه‌تان در دس��ت‌تان، ي��ا در يك 
قدمي شماس��ت، تصوير آن پيغامي به مغز مي‌فرستد 
به اين مضمون كه من را چك كن، اين‌گونه اضطراب و 
استرس افزايش مي‌يابد. شما بايد به خودتان دوره‌هاي 
اس��تراحت بدهيد، مثلا يك دقيقه قبل از شروع شام، 
تلفن همراه و اي‌ميل خودتان را چك كنيد و سپس آنها 
را در گوشه‌اي دور از استرس و دور از چشم بگذاريد و 
براي مدت يك س��اعت س��راغ آنها نروي��د. دفعه بعد 
مي‌توان براي مدتي طولاني‌تر تلفن همراه‌تان را بي‌صدا 

كنيد يا كامپيوترتان را كاملا خاموش كنيد. 
2-به طبيعت برويد

مغز ما در يك زمان مشخص تنها مي‌تواند به چند 
محرك پاسخ دهد اما اطراف ما پر از وسايل تكنولوژيكي 
اس��ت كه دايما در حال چالش ذهني با آنها هستيم، 
فرض كنيد مي‌خواهيد در خانه استراحت كنيد، روي 
كاناپه دراز مي‌كش��يد اما ذهنتان درگير است، مدام به 
ش��ما مي‌گويد كه تلفن همراه‌تان يا اي‌ميل‌هايتان را 
چك كنيد يا اينكه كانال‌هاي تلويزيون را عوض كنيد، 
در اي��ن حالت ذهن ش��ما اس��تراحت نمي‌كند. دكتر 
ورنويه مي‌گويد: حتي وقتي خسته هستيد، در جايي به 
خودتان استراحت بدهيد كه از تمام وسايل تكنولوژيك 
دور باشد، باور كنيد كه راه‌رفتن براي 15دقيقه در يك 
پارك، يا در جايي كه هواي خوبي داش��ته باشد بيشتر 
از استراحت در اتاقي پر از وسايل ديجيتال، حال شما 

را خوب مي‌كند.
3-جايگزين كنيد

تلفن همراه ش��ما محرك مغز شماس��ت، يعني با 
هرب��ار چك‌كردن آن هورمون دوپامين در مغز ش��ما 
ترشح مي‌شود و در نتيجه حس خوبي خواهيد داشت، 
در نهايت همين مكانيسم شما را وابسته به آن مي‌كند 
و طبيعي است هربار كه نتوانيد از اين وسايل استفاده 
كنيد دچار مشكل خواهيد شد اما راه ساده‌اي را به شما 
پيشنهاد مي‌كنيم: »سعي كنيد تفريحات جايگزيني 
پيدا كنيد، تفريحاتي كه بتوانند به ش��ما كمك كنند 
كه حال خوبي داش��ته باشيد و از آنها لذت ببريد، گپ 
زدن با كسي كه دوستش داريد، كتاب خواندن، نوشتن، 

بازي‌كردن با ديگران و... .«
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روان‌شناس��ان و متخصصان افكار ناخوانده را 
وسواس فكري و اعمال ناخوانده را وسواس عملي 
مي‌نامن��د كه برخلاف ميل فرد در ذهن او توليد 
مي‌شود و شخص احس��اس مي‌كند كنترلي بر 
آنها ندارد. فرد وسواس��ي مي‌كوشد موارد مزاحم 
را ناديده بگيرد و از ذهن خود بيرون كند اما اغلب 
در اين مسير شكست مي‌خورد. وسواس به شدت 
براي افراد اضطراب‌زاست و مي‌تواند آثار مخربي 
بر زندگي وي داش��ته باش��د. مهم اس��ت بدانيد 
كه اين اختلال تنها مختص بزرگس��الان نيست 
و يك تا س��ه درصد كودكان نيز ممكن است با 
مشكلات وسواس درگير ش��وند. از آنجا كه اين 
اختلال توام با درد، ناراحتي جس��مي و فيزيكي 
خاصي نيست معمولا تا سنين نوجواني هم براي 
خود فرد و خانواده و نزديكانش ناش��ناخته باقي 
مي‌ماند. اگر اين بيم��اري در همان مراحل اوليه 
تحت درمان قرار گيرد، آداب رفتاري و رفتارهاي 
اجتنابي، فرصت رشد كردن خواهند داشت و در 
نتيجه وس��واس به ديگر قسمت‌هاي زندگي فرد 

وارد نخواهد شد. 
در زمين��ه نمونه‌هاي وس��واس در كودكان، 
نشانه و علايم و درمان آن با دكتر هايده صابري، 

متخصص روان‌شناسي گفت‌وگو كرده‌ايم كه در زير مي‌خوانيد: 
وسواس در كودكان چگونه است؟ 

 اخت�الل وس��واس فك��ري- عمل��ي در ك��ودكان 
  Obsessive Compulsive Disorder (OCD(‌
به اشكال مختلف ديده مي‌شود. دكتر هايده صابري وسواس 
در كودكان را اين‌گونه تعريف مي‌كند: »وسواس يكسري افكار 
يا اعمال يا تصويرهاي ذهني ناخوانده است. اين افكار و تصاوير 
ذهني به صورت نوعي اجبار تجربه مي‌ش��ود و فرد نمي‌تواند 
بر آنها غلبه كند. در كل روان‌شناس��ان، وس��واس در كودكان 
را تفكر جادويي مي‌نامند.« وي معتقد اس��ت وقتي كودك از 
افكار ناخواسته، احساسات منزجركننده، شرمندگي و حسي 
مبهم شكايت دارد، به نزديكان خود اين پيام را مي‌رساند كه 
دچار اختلال وس��واس شده است. تشخيص بيماري وسواس 
در كودكان مشكل است زيرا شكل‌هايي از وسواس به صورت 
طبيعي در پيش از هفت سالگي در كودكان ديده مي‌شود يا 
ممكن اس��ت كودك از بيان اين افكار ك��ه گاهي از نظر وي 
خجالت‌آور اس��ت نزد والدين خودداري كند. دكتر صابري در 
اين زمينه اظهار داش��ت: »گاهي وس��واس در كودك همراه 
با ديگر اختلالات رفتاري و روان‌ش��ناختي چون افس��ردگي، 
اضطراب اجتماعي و اخت�اللات عادتي مانند ناخن جويدن، 
تيك، سوءمصرف مواد مخدر و اختلال يادگيري نمايان شود 
و حتي ديده ش��ده كه برخي از كودكان وسواس��ي، اختلال 
بيش‌فعالي را نيز داشته‌اند كه متاسفانه تشخيص وسواس در 
كودكان را با مش��كل روبه‌رو مي‌كند. وي در پاس��خ به اينكه 
اختلال در پس��ر بچه‌ها شايع‌تر اس��ت يا دختر بچه‌ها گفت: 

»معمولا در پسر بچه‌ها پررنگ‌تر و بيشتر است تا اينكه به سن 
نوجواني كه مي‌رسند آمارشان با دخترها برابر مي‌شود. شايد 

بهتر باشد ، بگوييم وسواس در پسرها زودتر شروع مي‌شود.«
علايم و نشانه‌هاي وسواس در كودكان

 اين متخصص كودك نمونه‌هاي افكار و اعمال وسواسي در 
كودكان را چنين برمي‌شمارد: »افكاري چون ترس از آلودگي 
و ميكروب، ترس از آسيب به خود و ديگران، نياز به پرسيدن 
و اعتراف كردن و گفتن، شس��تن، چك كردن، تكرار كردن، 
لمس كردن، ش��مردن، منظم و احتكار ك��ردن را مي‌‌توان از 
جمله اعمال وسواسي نام برد. اعمال وسواسي تقريبا هميشه 
با افكار وسواس��ي همراه هستند اما افكار وسواسي مي‌تواند با 
اعمال وسواسي همراه نباشد. گاهي وقت‌ها كودكان وسواسي 
آيين‌ه��اي عجيب��ي در كارهاي خود دارند مث�ال ما كودكي 
وسواسي داش��ته‌ايم كه وقتي شب مي‌خواست به تخت برود 
اعم��ال و آيين خوابيدن به جا مي‌آورد؛ اينكه چهار بار ش��ب 
بخير بگويد، چهار بار چراغ اتاقش را خاموش و روش��ن كند. 

چك كردن يا اشتغال ذهني با نظم و ترتيب ممكن است زمان 
زيادي از وقت كودك را بگيرد؛ اينكه كتاب‌ها، مدادها و ساير 
وس��ايل حتما با ترتيبي خاص چيده شود و هنگامي‌كه اين 
كارها را انجام ندهد مضطرب و ناراحت مي‌ش��ود. نشانه‌هاي 
وس��واس در كودكان ممكن است در برخي زمان‌ها و شرايط 
تش��ديد شود مانند شروع س��ال تحصيلي، جدايي از اعضاي 
خانواده، جدايي پدر و مادر، نقل مكان به يك خانه جديد، تغيير 
مدرسه و... . در كل متوسط سن بروز وسواس در كودكان بين 
10تا 14سالگي است هر چند ممكن است از سن هفت‌سالگي 
ب��روز اين اختلال را در برخي كودكان ببينيم.« دكتر صابري 
در مورد تمركز اين دس��ته از كودكان در كلاس‌هاي آموزشي 
معتقد است تمركز در كودكان وسواسي به علت اشتغال ذهني 
به افكار وسواسي پايين است و اين مساله مي‌تواند كودك را با 

افت تحصيلي مواجه كند. 
علل وسواس و نقش خانواده در درمان

روان‌شناسان و متخصصان علل گوناگوني را مطرح كرده‌اند. 

عوامل زيست‌شناختي و روان‌شناختي هر دو در 
بروز اين اختلال نقش دارند. دكتر هايده صابري 
در اين مورد اشاره دارد: »روش‌هاي فرزندپروري 
والدين، كنترل بي��ش از حد، محافظت بيش از 
حد يا داش��تن معيارها و ملاك‌هاي سختگيرانه 
و همچنين پذيرش مش��روط كودكان مي‌تواند 
زمينه‌ساز مش��كلات اضطرابي در كودكان شود. 
هرچند گرايش‌هاي اضطرابي در كودكان مي‌تواند 
هم از طريق الگو‌برداري از والدين و هم به صورت 
وراثت��ي از خانواده تاثير بپذيرد. بايد اين مس��اله 
را يادآور ش��د كه ايجاد ي��ك فضاي خانوادگي و 
اجتماعي گرم، كم تنش، بدون سوءرفتار و احترام 
به خودمختاري و استقلال كودك مي‌تواند از بروز 
اختلالات روان‌ش��ناختي در كودكان پيشگيري 
كند. ع�الوه بر نقش خانواده، مدرس��ه و جامعه 
بس��يار مهم است.« وي در زمينه برخورد والدين 
و خان��واده با ك��ودكان وسواس��ي ادامه مي‌دهد: 
»خانواده‌هايي كه فرزند وسواسي دارند اكثرا ديده 
ش��ده كه به دو شيوه رفتار مي‌كنند؛ يك دسته 
آنهايي هستند كه به اعمال و رفتارهاي وسواسي 
فرزندش��ان كمك مي‌كنند تا اضطراب كمتري 
را تجربه كنند مثلا وقتي مي‌بينند كه بچه‌شان 
در حال ش��مردن تعداد شستن دست‌هايش است به او ياري 
كرده و در شمارش سهيم مي‌شوند. نوع ديگر برخورد والدين 
اين اس��ت كه با خشم و پرخاشگري از فرزندشان مي‌خواهند 
از كارها و رفتارهاي وسواسي‌شان دست بردارند. تجربه نشان 
داده اس��ت كه اين دو شكل رفتار والدين و اعضاي خانواده به 
درمان كودك كمك نمي‌كند. در مورد اين بيماري خانواده بايد 
از كمك حرفه‌اي براي درمان فرزندش استفاده و از روش‌هاي 
كمكي درمانگر حمايت كند. توصيه مي‌كنم زماني كه پدر و 
مادرها از اختلال وسواس كودكشان مطمئن شدند حتما اوليا و 
معلمان مدرسه را در جريان بگذارند و اطلاعات و راهنمايي‌هاي 
مربوط به اين بيماري را در اختيارشان قرار دهند.« پژوهش‌ها 
و تحقيقات مختلف نش��ان داده بهترين روش درمان اختلال 
وسواس استفاده از روش‌هاي رفتاري -شناختي در تركيب با 
دارو درماني است. در درمان شناختي رفتاري، مشاور در چهار 
مرحله سعي مي‌كند به درمان بپردازد. قدم اول ،آموزش اينكه 
وسواس چيست كه اس��تعاره‌هاي محبوب كودك را معرفي 
مي‌كند. در گام دوم راهبردهاي ش��ناختي يا خودگويي‌هاي 
س��ازنده و مرحله بعدي نقش��ه موفقيت يا شكست‌ها و قدم 
آخر رويارويي و بازداري از پاس��خ است. وي در پاسخ به اينكه 
داروهاي وس��واس براي كودكان در آينده اثرات نامطلوبي در 
پي دارد، گفت: »طبعا اثرات منفي وسواس بيش از هر دارويي 
است. كودكان مبتلا به وسواس اگر درمان نشوند در نوجواني 
دچار بيماري‌هاي اضطرابي مي‌شوند و به مواد مخدر گرايش 
پيدا كرده و از 18 س��الگي به بعد بيماري افسردگي را تجربه 

مي‌كنند.« 

منصوره مرادي

مصاحبه با دكتر هايده صابري در مورد وسواس در كودكان

تفكر جادويي خطرناك
فرزانه نيكروح متين

زندگي بدون تكنولوژي براي انس��ان مدرن بس��يار 
سخت است، اما به اين فكر كنيد كه همراهان ديجيتال 
شما ممكن است آسيب‌هاي زيادي به روح و جسم شما 

وارد كنند. 
شايد شما هم از گروهي باشيد كه اگر تلفن همراه‌تان 
در دست‌تان نباشد، احساس مي‌كنند چيزي كم دارند؟ 
از آن گروه��ي كه اگر تلفن همراه‌ش��ان را در خانه جا 
بگذارند، احساس اضطراب مي‌كنند و ممكن است فكر 
كنند كه چيز مهمي را گم كرده‌اند؟ ش��ايد شما هم از 
آنهايي باشيد كه دايما در فكر اين هستند كه نكته‌هايي 
براي نوش��تن در صفحات اجتماعي پيدا كنند. يا اينكه 
ذهن‌تان مدام در حال فكر كردن به اين است كه ديگران 
در شبكه‌هاي اجتماعي چه نوشته‌اند؟ آيا شما هم از آن 
دس��ت افراد هس��تيد كه به جاي ديد و بازديد و تماس 
تلفني با آشنايان و اعضاي خانواده و دوستان‌تان ترجيح 
مي‌دهيد در شبكه‌هاي اجتماعي براي آنها پيام بگذاريد؟ 
اگر اين‌طور است بايد بگوييم شما دچار مشكل و در واقع 

شايد به اينترنت معتاد هستيد.
تكنولوژي ممكن است در بس��ياري از ابعاد زندگي 
به ش��ما كمك كنند، اما اين صرفا به اين معنا نيس��ت 
كه تكنولوژي به نفع س�لامت روح و جسم انسان است. 
درست است كه انسان امروز شايد نتواند از تكنولوژي دور 
باشد اما متخصصان و كارشناسان معتقدند كه وابستگي‌ 
ما به تكنولوژي مي‌تواند مضر و حتي خطرناك باش��د. 
حتي مطالعات نشان داده كه وسايل تكنولوژيك ساده 
در دسترس عموم كه خيلي از مردم عادي معتقدند كه 
ب��دون آنها نمي‌توانند زندگي كنند )مثل تلفن همراه و 
لپ تاپ(، مي‌توانند تاثيرات مضري روي سلامت روحي 

انسان داشته باشند. 
همان‌ط��ور كه افراد س��يگاري به س��يگار وابس��ته 
مي‌شوند، افراد وابسته به تكنولوژي هم ممكن است به 

دس��تگاه‌هاي تكنولوژيك خود وابسته شوند. در سال 
1999مطالعه‌اي در دانشگاه بوستون انجام گرفته 

بود كه در آن از بيش از 500 نفر خواسته شده 
كه نيازهاي روزانه‌شان را ثبت كنند،‌ در صدر 
اين نيازها براساس ش��دت سيگار، خواب، 
غذا و ارتباط جنس��ي بود، همين تحقيق 
در س��ال 2009 در اين دانشگاه تكرار شد 
و جالب ب��ود كه اين بار يك��ي از نيازهاي 

اصلي افراد شركت‌كننده، استفاده از وسايل 
تكنولوژيك مثل تلفن همراه و لپ‌تاپ بود. در 

واقع در اين مطالعه محققان دريافتند كه مقاومت 
افراد در مقابل ميل به چك كردن اي‌ميل‌ها و ارس��ال 

در شبكه‌هاي اجتماعي و چك كردن پيامك‌ها كمتر از 
مقاومت‌ آنها در مقابل اعتيادشان به سيگار است. 

جالب است كه محققان مي‌گويند از آنجايي كه مغز 
انس��ان وس��ايل تكنولوژيك را بي‌خطر و فاقد عوارض 

منفي مي‌داند براي همين مكانيسم‌هاي دفاعي عليه 
آنها ندارد و اين در حالي است كه مطالعات در ژاپن 

نشان داده، افرادي كه وسواس چك كردن اي‌ميل‌هاي 
خود را دارند، دوبرابر بيش��تر احتم��ال دارد به بيماري 

افسردگي مبتلا شوند. 
به هر حال اگر احساس مي‌كنيد كه حال روحي‌تان 
خوب نيس��ت و خلق و خوي مناس��بي نداريد، توصيه 

مي‌كني��م به س��راغ ش��بكه‌هاي 
اجتماعي نرويد. امروزه بسياري 

از مردم در سرتاس��ر جهان 
اگر روحيه خوبي نداشته 

باشند، سراغ اينترنت 

و شبكه‌هاي اجتماعي مي‌روند، اما واقعيت اين است كه 
اين كار به احتمال زياد حال آنها را بدتر مي‌كند، در واقع 
چند مطالعه در كش��ورهاي مختلف جهان نشان داده، 
گرايش به شبكه‌هاي اجتماعي مي‌تواند اعتمادبه‌نفس 
اف��راد را بگي��رد و جال��ب اينكه اين مس��اله در افرادي 
كه تعداد دوس��تان بيش��تري در اين شبكه‌هاي 
اجتماعي دارند، بيش��تر است. اما چرا 
اين‌گونه اس��ت؟ مطالعات نشان 
داده، مراجعه به اين سايت‌ها 
خودتخريب��ي  رفت��ار 

و خودآزاردهنده )مثل مقايس��ه‌هاي منفي( را در افراد 
تشديد مي‌كند. در واقع در اين‌گونه سايت‌ها اين احساس 
به افراد دست مي‌دهد كه ديگران شادتر از او هستند و 
اين باعث س��رخوردگي و واكنش‌هاي نامناسب در فرد 

مي‌شود. 
دكتر س��وزان چندلر، از مركز روانپزشكي نيويورك 
مي‌گوي��د: »براي توضيح اين موضوع بايد يك مس��اله 
را توضيح داد. ش��ما معمولا در چه زماني به شبكه‌هاي 
اجتماعي س��ر مي‌زنيد؟ يا در خان��ه در حالي كه كاري 
براي انجام نداريد، يا در محل كار، وقتي خسته هستيد 
ي��ا... در كل در ش��رايط تفريح نيس��تيد، آن وقت چه 
مي‌بينيد؟ نوشته‌هايي شاد و سرخوشانه و عكس‌هايي 
از س��فر، تفريح، ش��ادي و... خب طبيعي است در اين 
حالت احس��اس خوبي پيدا نمي‌كنيد و ديدتان نسبت 
به خودتان منفي مي‌ش��ود، بيشتر افراد اين را فراموش 
مي‌كنند كه خيلي‌ها تنه��ا لحظات خوب زندگي خود 
را به اش��تراك مي‌گذارند و از لحظات مشكل و سخت 

چيزي نمي‌گويند. 
اما نكته مهمي كه بايد بدانيد اين است كه اين تنها 
شبكه‌هاي اجتماعي نيس��تند كه براي سلامت روحي 
شما مضر هستند، تلفن‌هاي همراه هم همين حالت را 
دارند، بحث‌هاي زيادي در مورد صدمات جسمي وارده 
از اس��تفاده از آنها در گرفته و مطالعات زيادي هم روي 
وجود ارتباط ميان آنها و سرطان‌هاي مغز انجام شده اما 
حتي اگر اين صدمات جسمي واقعا وجود نداشته باشد 
در مورد مسايل روحي نمي‌توان به سادگي همه چيز را 
تكذيب كرد. در واقع وابستگي‌ انسان‌ها به تلفن‌هاي 
همراه خود به گونه‌اي اس��ت كه م��وارد زيادي از 
وج��ود توهم و هذيان‌‌هاي مرتب��ط با تلفن‌همراه 
)مثل شنيدن غيرواقعي صداي زنگ تلفن يا ارسال 
يا دريافت پيامك‌هاي عجيب و غيرواقعي( گزارش 
ش��ده است. جالب اين اس��ت كه مطالعات نشان 
مي‌دهد، وابستگي به تلفن‌همراه مي‌تواند انسان را 
از توجه به موارد مهمي چون س�لامت باز دارد. 
دكتر پارياوود، روانپزشك در اين‌باره مي‌گويد: 
در يك تحقيق گسترده از گروهي زياد از افراد، 
از س��ن‌هاي مختلف پرس��يديم كه ترجيح 
مي‌دهن��د در يك مس��افرت يك‌هفته‌اي 
تلفن‌همراه خود را در اختيار نداشته باشند 
يا يك مس��واك و خميردندان و داروهاي 
معمول خود را 22درص��د افراد از اين دو 
گزينه، تلفن همراه را انتخاب كردند و در 
مي��ان دارندگان تلفن همراه از نوع آيفون 
اين ميزان 40درصد بود، تنها هشت‌س��ال 
پيش تلفن همراه آيفون جايي در زندگي 
انسان نداش��ت اما حالا مشخص است كه 
چنين وابستگي مي‌تواند باعث عدم توجه به 
مسايل جدي زندگي مثل سلامت، يا ارتباط 

مناسب با ديگران شود. 

ترجمه: علي‌رضا نودهي

به نظر شما تكنولوژي خطرناك نيست؟ 

شايد زيادي به آنها وابسته شده‌ايد


