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توصيه

چگونه با سالمندان
ارتباطى مناسب داشته باشيم

خانواده كوچكترين واحد جامعه است 
ــتحكام جامعه وابسته به استحكام  و اس
ــاى اصلى  ــى از اعض ــت. يك خانواده اس
ــالمندان هستند كه طبق  خانواده ها س
ــتور دين مبين اسلام احترام به آنان  دس
ــفانه  ــت ولى متاس داراى اجر بزرگى اس
ــن امر كمرنگ  ــا اي ــى خانواده ه در برخ
ــت و يادمان رفته كه روزى فرا  ــده اس ش
خواهد رسيد كه خودمان نيز پير خواهيم 
ــد. مى دانيم كه بسيارى از مشكلات و  ش
اختلاف هاى خانوادگى به علت عدم ارتباط 
كافى افراد با هم است. ورود انواع و اقسام 
فناورى هاى جديد در زندگى، باعث شده 
ــود نگاه كنيم و  ــر به پيرامون خ تا كمت
ارتباط مناسبى با والدين و سالخوردگان 
ــيم. اين باعث شده تا شكاف  داشته باش
نسلى ايجاد و ارتباط با سالمندان كمرنگ 
شود. حال با رعايت نكات زير مى توان از 

آن شكاف كم كرد. 
1- احترام گذاشتن و ارزش قايل شدن 
به گفته هاى سالمند (منظور اين نيست كه 
هر چه گفتند قبول كنيم، منظور اين است 
كه به او و به حق او براى فكر كردن و بيان 

عقايد و اظهارنظرش احترام بگذاريم). 
ــاى  ــه صحبت ه ــوش دادن ب 2- گ
سالمند و همدلى با او؛ يك لحظه خود را 
جاى سالمند قرار دهيم تا بفهميم او چه 
احساسى دارد. آنها اغلب احساس تنهايى 
ــاس تنهايى  مى كنند و براى كاهش احس
ارتباط صميمى بين سالمند و اطرافيان از 

بهترين راه ها ست. 
3-برقرارى ارتباط غيركلامى؛ در افراد 
ناشنوا يا نابينا اين ارتباط اهميت بيشترى 
دارد و خستگى را از تن او كم خواهد كرد. 
لحن و تن صداى ما بسيار اهميت دارد. اگر 
ناشنوا ست با صداى بلند فرياد نزنيم. بهتر 
ــى كه شنوايى بهترى  است نزديك گوش

دارد، با او صحبت كنيم و... . 
4-كمك به آراستگى  ظاهر و رعايت 
بهداشت فردى آنها؛ اين امر آنها را از انزوا و 
افسردگى خارج خواهد كرد و در مقبوليت 
سالمندان در خانواده و جامعه بسيار موثر 

خواهد بود. 
5-تلاش براى حضور آنها در جمع؛ 
كاهش مشاركت سالمندان در اجتماع 
باعث كاهش ارتباط اجتماعى و افزايش 
ــد.  ــردگى آنها خواهد ش ــزوا و افس ان
سالمندان از احساس بطالت و بيكارى 
ــدن از زندگى اجتماعى  ــار مان و بركن
ــالمندان بايد در  ــج مى برند. پس س رن
ــى از يك دور  ــته جمع برنامه هاى دس
ــدن ساده در جلوى منزل  هم جمع ش
يا محله يا داخل منزل، پياده روى دسته 
جمعى، رفتن به پارك، گردش و تفريح 
و سفرهاى دسته جمعى شركت داده 
ــدن با دوستان  ــوند. گاهى جمع ش ش
براى سالمندان مهم تر و لذت بخش تر 
ــت و با دوستان  از روابط با فرزندان اس
ــاره خاطرات  ــر از فرزندان درب راحت ت
خود صحبت مى كنند و اين امر ارتباط 
عميقى را بين آنها به وجود خواهد آورد. 
6-برنامه ريزى براى گردش و تفريح؛ 
باعث مى شود سالمند از فكر گذشته خود 
ــال فكر كند و ناراحتى هاى  خارج و به ح
ــاط و  ــودش را فراموش كند و در او نش خ
شادابى ظاهر شود و اين امر او را از كارهاى 
تكرارى خارج كرده و سلامت روحى روانى 

وى را افزايش مى دهد. 
ــمى؛  ــاد امنيت روحى و جس 7- ايج
ــالمند بايد مطمئن باشد كه در مواقع  س
ضرورى به او كمك خواهد شد و در موقع 
بيمارى معالجه خواهد شد و بايد مطمئن 
باشد در فضايى پر از آرامش گام برمى دارد 
و مورد آزار قرار نمى گيرد. بايد در طراحى 
ــاختمان ها، فضاهاى عمومى و وسايل  س

نقليه اين مساله مورد توجه قرار گيرد. 
ــردن اختلالات خواب  8-برطرف ك
ــا محروميت  ــى ي ــالمندان؛ بى خواب س
ــى از جمله  ــات گوناگون ــواب تبع از خ
ــتها، خستگى و كاهش  اختلال در اش
توانايى انجام كارهايى كه به هماهنگى 
ــد رانندگى و  ــاز دارند مانن عضلانى ني
كارهاى منزل، سقوط، تحريك پذيرى، 
ــاوت دارد. در  ــلال در تمركز و قض اخت
سالمندان خواب شبانه كمتر، سبك تر و 
نامنظم تر مى شود؛ بنابراين نبايد انتظار 
داشت سالمند مانند دوران جوانى خوب 
ــا افزايش پياده روى اجتناب از  بخوابد. ب
خواب روزانه، گرفتن دوش آب گرم قبل 
از خواب، خوردن غذاى سبك به عنوان 
ــام، مصرف كمتر مايعات در شب و  ش
پرهيز از مصرف چاى و قهوه پس از شام 
ــا اختلال خواب  از راهكارهاى مقابله ب

سالمندى است. 

هشدار

تاثيرات منفى ضعف هاى ارتباطى 
در زندگى مشترك

ضعف مهارت هاى ارتباطى از عمده ترين موضوعاتى است كه باعث 
آشفتگى در زندگى زناشويى مى شود. ناگفته نماند كه ضعف مهارت هاى 
ــت كه عموميت دارد و كم وبيش در همه روابط  ارتباطى موضوعى اس
ــه در يادگيرى هاى قبلى  ــد، ضمنا اين ضعف ريش ــراد تجلى مى ياب اف
ــان و محققان عمده ترين اين ضعف ها را در اشكال  فرد دارد. روانشناس
ــناخته اند: قطع كلام، مبادله رفتار منفى، گوش نكردن، خيانت،  زير ش
ــه- اما، عقايد و  ــب زدن، فقدان پذيرش عاطفى، ذهن خوانى، بل برچس
استانداردهاى نامعمول، انتظارات بيان نشده، سينك آشپزخانه، شكايات 
ــى، مرزها و دورى و  ــه انتخابى، اهداف متفاوت در زندگ متقابل ، توج

نزديكى. در زير به شرح مختصرى در مورد ضعف ها اشاره مى شود: 
ــفته ، قطع كلام وقتى رخ  مى دهد كه  قطع كلام: در روابط زوج آش
هر يك يا هر دو مجالى براى حرف زدن به ديگرى نمى دهند. اين ضعف 

منتهى به سكوت و خشم يكى يا هر دو زوج مى شود. 
مبادله رفتار منفى: رفتارها و اقدامات تلافى جويانه كه تبادل يا مبادله 
ــود در روابط زناشويى بسيار شايع است.  رفتارهاى منفى ناميده مى ش
ــتند درصدد انتقام از يكديگر و  زوج هايى كه از زندگى خود راضى نيس
تلافى متقابل برمى آيند و تا آنجا پيش مى روند كه چرخه اى از رفتارهاى 

منفى تشكيل مى شود. 
ــه در آن زن و  ــت ك گـوش نكردن: گوش ندادن عملا موقعيتى اس
شوهر درگير تعاملى مى شوند كه هر دو فقط گوينده هستند. هيچ يك 

به ديگرى گوش نمى دهد و هركدام فقط حرف خود را مى زند. 
برچسـب زدن: زوج ها در موقعيت هاى دشوار دچار مشكلاتى مثل 
برچسب زدن به يكديگر، فحاشى و در ادامه دورشدن از يكديگر مى شوند. 
ــم و رفتارهايى كه گاهى جبران ناپذير است در  غالبا ضعف كنترل خش
چنين موقعيت هايى رخ مى دهد. جدا از خشمى كه اينگونه برون ريزى 
مى شود، گاه خشم درون ريزى شده به شكل الگوهاى گوشه گيرى، پس 

كشيدن و سكوت توام با خشم شديد بروز مى يابد. 
فقدان پذيرش عاطفى: در فقدان پذيرش عاطفى نيز يكى از طرفين 
يا هر دو قادر به همدلى با شريك زندگى خود نيستند. به ويژه زمانى كه 
يكى از آنها عواطف منفى را تجربه مى كند. براى مثال اگر يكى از آنها 
ــود، طرف مقابل هم بدون همدلى با وى از اينكه  در موقعيتى آزرده ش
ــود و قادر نيست موضوع را از ديد  ــده، متعجب مى ش دچار آزردگى ش

طرف مقابل بنگرد. 
ــود، وقتى گفته  ذهن خوانى: ذهن خوانى مانع از ايجاد تفاهم مى ش
ــود زوج در تفاهم با يكديگر قرار دارند يعنى به يكديگر مراجعه  مى ش
مى كنند و به يكديگر گوش مى دهند. زن و شوهرى كه به جاى مراجعه 
به آراى يكديگر، مبادرت به ذهن خوانى طرف مقابل مى كنند، در واقع به 
جاى فهم هم ، ذهنيت خود را به جاى ذهن ديگرى مى گذارند و كمتر 
به يكديگر گوش مى دهند، شايد به اين دليل كه مى پندارند گوش دادن 

به معناى تسليم خواسته ديگرى شدن است. 
ــيارى از موارد ، همسر ظاهرا نشان مى دهد كه حق  بله-اما: در بس
به جانب طرف مقابلش است ولى همچنان به عمل و روش خود ادامه 
ــان مشكل بله-اما مى گويند. در چنين  مى دهد. اين پديده را روانشناس

شرايطى طرف مقابل دچار سرخوردگى و خشم مى شود. 
عقايد و استانداردهاى غير معمول: عقايد و استانداردهاى زوج درباره 

موضوعاتى مثل قدرت و 
ــول و مايملك  كنترل پ
نيز  ــواده  و مرزهاى خان
ارتباطى  ــاى  ضعف ه از 
ــوب  در روابط زوج محس
مى شود. در خانواده هايى 
ــا زن قلمرو  ــرد ي ــه م ك
ــه  ــل ب ــواده را تبدي خان
ــدان جنگي مى كنند  مي
ــط بايد يك برنده  كه فق

وجود داشته باشد و تمام تلاش خود را صرف اين مى كنند تا قدرتشان 
ــمكش هاى  را حفظ كنند. اين حفاظت يك جانبه از آن موضوعات كش

زناشويى است. 
انتظارات بيان نشده: انتظارات بيان نشده و گاه برآورده نشدنى از عوامل 
توليد احساسات ناكامى و خشم در زوج هاست. براى مثال بسيار شايع است 
كه يكى از طرفين دعوا يا هر دو اظهار كنند، كه طرف مقابل خودش بايد 

بداند نظر من چيست يا چه مى خواهم نه اينكه من به او بگويم و...
ــويى،  سـينك آشـپزخانه: ضعف ارتباطى ديگري در روابط زناش
ــروع به بيان  ــه طرح موضوعات مى پردازد. زمانى كه يكى يا هر دو ش ب
ــكلات مى كنند و طرف مقابل به گونه اي دفاعى مشكل ديگرى را  مش
طرح مى كند و در ادامه مشكلات بيشترى از جانب يك يا هر دو بيان 
ــود. اين مشكل مانند زمانى است كه تمام ظروف نشسته سرازير  مى ش
سينك آشپزخانه مى شود. به عبارتى سينك آشپزخانه به معناى سرازير 
شدن مشكلات و طرح مسايل به جاى طرح يك مشكل و مساله است. 
ــات درمان نيز رخ مى دهد، به طورى كه زوج با طرح  اين پديده در جلس
ــكلات از يكديگر  ــات درمانى در بيان مش موضوعات مختلف در جلس

سبقت مى گيرند و غالبا كنترل جلسه را از درمانگر سلب مى كنند. 
شكايات متقابل: يكى ديگر از مشكلات، شكايات متقابل يا تبديل 
شدن يكى يا هر دو به شاكيان هميشگى است. در اين وضعيت همسران 

مدام به گله  و شكايت كردن مبادرت مى ورزند. 
ــفتگى زوجى است.  توجه انتخابى: توجه انتخابى از عوامل ديگر آش
وقتى كه زوج به جنبه هاى منفى خشم برانگيز يكديگر توجه مى كنند 
ــونگرى دچار مى شوند و اصطلاحا دچار مشكل  در واقع به يك نوع س

انتخابى مى شوند. 
ــاوت در زندگى از  ــتن اهداف متف اهـداف متفاوت در زندگى: داش
مصاديق ضعف ارتباط زناشويى است. وجود اهداف متفاوت ، زندگى را 
به مسابقه «طناب كشى» تبديل مى كند كه در آن هر يك با تمام تلاش 
ــاند، در چنين حالتى انرژى  ــعى دارند ديگرى را به سوى خود بكش س
زيادى صرف كشيدن يكى به سوى ديگر و ممانعت ديگرى براى رفتن 

به آن سو صرف مى شود. 
ــوهرى، مرز  ــرز زن و ش ــواده ، م ــا در خان ــوع مرزه مرزهـا: موض
والدين-فرزندى، مرزهاى خانواده با خانواده شوهر يا زن، مى تواند از ديگر 
ــفتگى در زندگى مشترك باشد. از انواع آشفتگى مرزها،  موضوعات آش
مى توان به اغتشاش مرزها، تمايز زياد يا جدا افتادگى مرزها اشاره داشت. 
مداخله اعضاى يك خانواده در امور هم يا بيگانگى در روابط افراد خانواده 

از مصاديق بارز اين آشفتگى هاست. 
دورى و نزديكى: در دعواهاى زناشويى بسيار شنيده مى شود كه زن 
ــوهر در خصوص دورى جويى طرف مقابل از خودشان يا برعكس  و ش
چسبندگى يكى از طرفين به خود شاكى هستند. غالبا مردان از الگوهاى 
ــكوه مى كنند و در مقابل زنان از  چسبندگى در روابط همسرانشان ش

الگوهاى ارتباطى دورى گزينى و تفردجويى شوهرانشان شكايت دارند. 

دكتر جواد صابرى

ــد در زمانى كه اضطراب را تجربه  ــا به حال به اين موضوع دقت كرده اي ت
مى كنيد، نمى توانيد از عهده كارهاى زيادى كه خودشان باعث اضطراب شما 
بوده اند به خوبى بربياييد؟ در اين موارد، چه  طور رفتار مى كنيد؟ محققان علم 
ــى مى گويند در اين شرايط، رفتارى كه از خود نشان مى دهيد، به  روانشناس
احتمال زياد در راستاى اهدافى كه داريد، نيستند. مطالعات جديد پژوهشگران 
ــان مى دهد افرادى كه اضطراب بالايى را تحمل مى كنند، به جاى اينكه  نش
ــان تلاش كنند، به احتمال زياد به عادت هاى ساده  براى رسيدن به اهدافش

خود برمى گردند.
 در يك مطالعه جديد دانشمندان، شركت كنندگان كه افراد سالمى بودند، 
وقتى داروهاى حاوى هورمون هاى اضطراب دريافت مى كردند، تمايل بيشترى 

از خود نشان مى دادند كه يك كار را تكرار كنند و شكلاتى را به عنوان پاداش 
آن كار دريافت كنند، حتى بعد از اينكه از خوردن شكلات اشباع شده بودند. 
اين در حالى است كه افرادى كه دارونما دريافت مى كردند، با احتمال بالاترى، 
مراحل كار را عوض مى كردند و سخت تر كار مى كردند تا پاداش هاى تازه به 

دست بياورند.
 تصوير مغزى افرادى كه اضطراب را تجربه مى كردند، نشان مى دهد تعامل 
دو هورمون اضطراب، يعنى كورتيزول و آدرنالين، فعاليت مناطقى از مغز را كه 
ــار معطوف به هدف نقش دارند، كاهش مى دهد. اين هورمون ها روى  در رفت
قسمت هايى از مغز كه مسوول رفتارهاى عادتى هستند، تاثير ندارند. بنابراين 
به گفته محققان، اختلال در سيستم معطوف به هدف، باعث ايجاد رفتارهاى 

عادتى مى شود. در چنين شرايطى، توانمندى هاى افراد براى ايجاد تغيير در 
ــان با بازدارى مواجه مى شود. همان طور كه گفتيم جديدترين نتايج  رفتارش
ــان مى دهد كه بسيارى از افراد در زمان اضطراب به عادت هاى  تحقيقات نش
ناسالم برمى گردند كه پاسخى است براى اينكه چرا معتادانى كه ترك كرده اند 
ــته اند. همچنين به گفته اين گروه از دانشمندان، نتايجى كه  دوباره عود داش
نشان مى دهند تعامل دو هورمون استرس باعث مى شود فعاليت قسمت هاى 
مغزى لازم براى انجام رفتارهاى معطوف به هدف كاهش يابد، مى تواند نحوه 
رفتار افراد مبتلا به اعتياد را نشان دهد. در مجموع، اضطراب باعث مى شود به 
جاى اينكه در راستاى اهدافى كه داريد به پيش برويد، به رفتارهاى قبلى خود 

برگرديد و پيشرفتى نداشته باشيد.

دختران جوان در دوران بلوغ تصور مى كنند زير ذره بين اطرافيان و سايرين 
قرار دارند و مخصوصا از سوى والدين به شدت تحت نظر هستند. از اين رو ارتباط 
برقرار كردن خانواده با دختر نوجوان به ظاهر كمى مشكل است، اما روانشناسان 
چندين راهكار براى تعامل با دختران در گروه سنى16-12 ساله پيشنهاد داده اند 

كه به شرح زير است: 
سعى كنيد وى را درك كنيد: شما بايد تغييرات جسمى كه بر اساس تحولات 
هورمونى در دخترتان پيش مى آيد و تغييرات شناختى كه طى آنها هوش وى 
ــد و قضايا را منطقى درك  ــبت به قبل قواع ــت انتزاعى پيدا مى كند و نس حال

مى كند، بپذيريد. 
ــن بلوغ رسيده اين  به هويت او پاسـخ دهيد: يكى از ويژگى هاى دختران به س
است كه به دنبال يافتن هويت مستقل خود در همه ابعاد زندگى هستند.  آنها تلاش 
ــت يابند و مى خواهند خودشان را تعريف  ــتقل دس مى كنند كه به يك «من» مس
كنند، پس شما به عنوان والد بايد در تعريف كردن هويت به دخترتان كمك كنيد. 

او را تحقير يا مقايسـه نكنيد: بزرگ ترين خطايى كه والدين در اين دوران 
ــان را دايما در جمع و يا حتى در  ــت كه دخترش مى توانند انجام دهند اين اس
ــالان و آشنايان كنند. هرگز وى را به دليل نقطه  خلوت مورد مقايسه با همس
ضعف هايش نكوبيد و موفقيت ديگران را به رخش نكشيد. وى را همان طور كه 

هست بپذيريد و بدانيد او نيز استعدادها و توانايى هاى خاص خودش را دارد. 
به او مسـووليت واگذار كنيد: والدين مخصوصا مادران بايد بدانند كه وقتى 
دخترانشان وارد اين مرحله شدند ديگر لازم نيست همه كارهاى وى را بر عهده 
گيرند و انجام دهند چرا كه اين مساله آنها را تبديل به يك مادر خوب نمى كند 

بلكه باعث مى شود فرزندانشان به يك فرد مسووليت گريز تبديل شوند. 
دست از نگرانى بى مورد برداريد: گاهى اوقات مادر و پدر آنچنان نگران دختر 
نوجوانشان مى شوند كه او را شديدا محدود مى كنند و تحت كنترل خود قرار 
مى دهند، اما متاسفانه واكنش دختران به اين مساله در اغلب موارد باعث دروغ 
گفتن به والدينشان مى شود؛ بنابراين به جاى محدوديت بيش از حد سعى كنيد 

وى را با مقابله و مبارزه با خطرهاى احتمالى در جامعه آشنا كنيد. 
تصميم گرفتن را به وى آموزش دهيد: يكى از مهارت هاى مهم كه دختران 
ــت. سعى كنيد دخترتان را در  ــن بايد بياموزند «تصميم گيرى» اس در اين س
تصميم گيرى هاى امور خانه مشاركت دهيد. يادگيرى مهارت تصميم گيرى در 
دوران نوجوانى به فرزندتان كمك مى كند در تصميم هاى مهم زندگى به درستى 

عمل كند. 
به خلوتش احترام بگذاريد: دختر شما در اين دوران دوست دارد بيشتر اوقاتش 
ــته او احترام بگذاريد و هرگز  ــد. پس به خواس را در اتاقش صرف كند و تنها باش

سرزده وارد حريمش نشويد مگر اينكه يك دليل منطقى و مهم داشته باشيد. 
ــگاه براى دختر  محيطـى امن براى او درسـت كنيد: اولين و مهم ترين پاي
نوجوانتان بايد خانه اى باشد كه در آن زندگى مى كند. سعى كنيد محيط خانه 
را آرام نگه داريد. محيط پرتنش و پر از دعواى خانوادگى او را از خانه و والدين 

فرارى خواهد داد. 

ــم روانى در  ــيوع علاي روند ش
ايرانيان و به ويژه شهروندان تهرانى 
ــت؛  ــد تصاعدى مواجه اس ــا رش ب
ــى آمارها مدعى  به طورى كه برخ
ــال اخير شيوع  ــتند در 10س هس
اختلالات روانى از جمله اضطراب 
ــت و مصرف  39/5درصد بوده اس
ــراب در تهران  داروهاى ضد اضط
ــيده است.  ــدار رس به مرحله هش
تشويش و نگرانى مستمر، شرايط 
غيرقابل پيش بينى، حرمت شكنى، 
ــكلات اقتصادى، نبود رضايت  مش
از زندگى، رانندگى ناامن، گسترش 
ــزى و نبود  ــى، قانون گري بى اخلاق
احساس امنيت از جمله مولفه هايى 
ــديد  ــت كه مى تواند باعث تش اس
اختلال اضطراب در شهروندان  شود. 
متخصصان بر اين عقيده اند كه يكى 
از دلايل عمده اضطراب تهرانى ها، 
ــرايط زندگى  سرعت زندگى و ش
مدرن در پايتخت است و حتى به 
مزاح معتقدند بايد در آب پايتخت 
داروهاى ضداضطراب ريخته شود؛ 
چرا كه هم اكنون اضطراب و نگرانى 
در ميان شهروندان به امرى عادى 

تبديل شده است. 
ــه هاى اضطراب،  در زمينه ريش
علايم و درمان آن با هراير دانليان 

كارشناس  ارشد روانشناسى و مشاور گفت وگو كرده ايم كه در زير مى خوانيد: 
ريشه هاى اضطراب

ــراب در افراد معتقد  ــع اضط ــه ها و مناب ــان در رابطه با ريش ــر دانلي هراي
است:«زمانى كه به افراد فشار وارد مى شود، روان انسان ها به دو گونه مختلف به 
آن پاسخ مى دهد؛ يعنى يا فعاليت روان زياد مى شود يا كند. پس مى توان گفت 
ــت. به اين ترتيب  ــويه اس علايم روانى اضطراب دو فاز را در بر مى گيرد و دو س
ممكن است فردى كه دچار اضطراب مى شود پراشتها شود يا اشتهايش را از 

دست دهد، انرژى اش زيادتر يا كمتر شود و... .»
علايم و نشان هاى اضطراب

وى در مورد علايم جسمانى و ظاهرى اضطراب هم اين گونه ادامه داد:«از 
علايم مهم اضطراب، تپش قلب، تنفس سريع، داشتن حس دلشوره ناگهانى 
ــت و تا زمانى كه علت اين  ــر درد، دل درد و تپش قلب اس و حتى مداوم، س
علايم شناخته نشود، نمى توان به درمان آنها پرداخت. در واقع اضطراب درمان 
نمى شود بلكه علت ها بايد درمان شوند كه در هر فردى اين علت هاى به وجود 

آورنده اضطراب متفاوت است.
 شخصى كه اضطراب دارد در ابتدا بايد سلامت جسمانى اش چك شود و 
مطمئن شد كه فرد مشكلات جسمانى اى چون بيمارى هاى تيروييد و گواتر، 
ناراحتى هاى قلبى، غلظت و فشارخون نداشته باشد؛ چرا كه برخى نشانه هاى 
اين بيمارى ها با نشانه هاى اختلال اضطراب يكى است. زمانى كه فرد دچار هيچ 
كدام از ناراحتى هاى جسمى نباشد، بايد به دنبال مشكلات روانى در او گشت. 
ــايل دنيوى يا  ــد مانند تعارض هاى فرد با مس اين علت ها مى تواند درونى باش
معنوى و همين طور علل بيرونى چون مشكلات اجتماعى، اقتصادى، زناشويى، 

نارضايتى از جامعه، شغل و... . 
اضطراب هاى محيطى

اين مشاور و روانشناس بر اين اعتقاد است كه زمانى اضطراب مزمن مى شود 
كه فرد روى عوامل تاثيرگذار و مسبب اضطراب نتواند تسلط و كنترل داشته 
باشد. اضطراب هاى محيطى كه امروزه افراد با آن درگير هستند شامل مسايل 
ــت و  مادى و درگيرى ذهنى با مثلا گرانى، تورم، ترافيك، هواى آلوده و... اس
ــد دچار  ــته باش چون فرد نمى تواند آنها را تغيير دهد يا روى آن نظارت داش
احساسى مثل نداشتن كنترل مى شود و اضطرابش بالا مى رود كه در نهايت 
ــم و روح فرد از خود بر جاى مى گذارد. هراير دانليان  تاثيرات منفى روى جس

معتقد است:«اضطراب يك نشانه است كه اگر نسبت به آن بى توجهى نشان 
ــيار شديد باشد،  دهيم و علل آن را پيدا نكنيم يا عامل به وجود آورنده اش بس
آن هنگام است كه اضطراب تبديل به اختلال مى شود و راندمان زندگى فرد 
ــد كرده و كاركرد اجتماعى روزانه اش را تحت تاثير قرار مى دهد و گفته  را كن
مى شود فرد دچار اختلال اضطراب شده است. موردى كه امروزه كاملا شايع 
است و به وضوح در جامعه مشاهده مى شود.» وى در پاسخ به اينكه در جامعه 
ما بيشتر افراد درگير اختلالات اضطرابى هستند يا افسردگى، مى گويد:«اين دو 
اختلال بسيار به هم نزديك است و نمى توان آنها را با يك مرزبندى مشخص 
كاملا از هم تفكيك كرد. اضطراب حاصل قرن جنگ ها و افسردگى هم حاصل 
قرن حاضر است و نشانه هاى هر دو به هم نزديك است. وقتى كه شخصى به ما 
مراجعه مى كند و مى گويد اضطراب دارد، در او به دنبال الگوهايى از افسردگى 
هم مى گرديم؛ چرا كه نشانه هاى اضطراب و افسردگى بسيار به هم شبيه اند و 

تشخيص دقيق هم به تبع آن بسيار مشكل است.»
اضطراب ناشى از زيستن در تهران بى هويت

با توجه به اينكه براساس برخى آمارها 40درصد از شهروندان تهرانى دچار 
اختلالات اضطرابى هستند، اين مشاور در اين باره مى گويد:«يكى از بزرگترين 
معضلات تهران اين است كه چند وقت ديگر شايد ايران خلاصه شود در تهران. 
ــلوغى، ازدحام، ترافيك و احساس ناامنى از جمله مظاهرى  مهاجر پذيرى، ش
است كه در تهران نمود دارد. تهران شهرى است كه هويت شهرى واقعى ندارد 
و به دليل نداشتن هويت، شما با هر گونه رفتار افراد در آن روبه رو خواهيد شد. 
در برخى از شهرستان ها عرف و سنت وجود دارد و اعضاى آن براساس عرف 
ــتن عرف همه نوع  رفتار مى كنند اما در تهران به دليل بى هويتى آن و نداش
رفتارى ديده مى شود. از  سوى ديگر بايد اشاره كرد كه تهران مركز سياسى و 
اقتصادى ايران است و عمده تغييرات ابتدا در اين ابرشهر رخ مى دهد. گسترش 
يك خبر در يك شهر كوچك ممكن است چندان اهميتى نداشته باشد اما در 

تهران به دليل نقطه ثقل بودن آن اهميت زيادى دارد.
 تغييرات ناپايدار اقتصادى ايران و به تبع تغييرات اجتماعى و فرهنگى و 
ــى كه در پى آن پيش مى آيد، در تهران بيشتر تاثيرگذار است و باعث  سياس
تغيير در رفتار افراد هم در رابطه با خودشان و هم در رابطه با سايرين مى شود، 
مثلا وقتى قيمت اجناس بى حساب و كتاب تغيير مى كند، اين موضوع روى 
ــت و مى تواند باعث پرخاشگرى و خشم و بدبينى در او شود؛  فرد اثرگذار اس

ــى فرد از  ــرا كه قدرت پيش بين چ
ــد او به آينده  ــزان امي آينده و مي
ــراب در او  ــش مى يابد و اضط كاه
ــاور در مورد  بالا مى رود.» اين مش
نهادها و بخش هاى مسوول نسبت 
به عوامل تاثيرگذار در اين اختلال 
مى گويد:«به عقيده من كنترل اين 
عوامل از دستشان در رفته است و 
ــر را بايد در پيچيدگى  علل اين ام
ــه اقداماتى  ــت. البت علل آن دانس
ــت؛ مثلا كم  ــده اس ــم انجام ش ه
ــردن يك روز از مدارس از جمله  ك
راهكارهايى بوده كه مسوولان انجام 
داده اند تا در آخرين روزهاى هفته 
ــانى  افراد جامعه كمتر دچار پريش
ــوند، يعنى كمتر درگير مساله  ش

ترافيك و هزينه ها و... باشند.»
ــن  ــاى داغ اي ــى از بحث ه يك
ــت كه زنان بيش از  روزها اين اس
ــوند.  ــار اختلال مى ش مردان دچ
ــان در اين باره توضيح  هراير دانلي
مى دهد:«مراجعان بسيارى هر روزه 
ــردگى به  به دليل اضطراب يا افس
ــاوره مى آيند كه  كلينيك هاى مش
تعداد مراجعان زن بيشتر است. اين 
به اين معنى نيست كه زنان بيشتر 
درگير اضطراب يا ساير اختلال ها 
هستند. موضوع اين است كه زنان 
بيشتر مراجعه مى كنند بدين دليل كه كمك گير و تعاملى هستند و حالتشان 
را نشان مى دهند، در صورتى كه مردان بدين گونه نيستند و به دليل نداشتن 
اين روحيه، مراجعه كردنشان كمتر است. پس نمى توان نسخه واحدى در اين 

مورد پيچيد. 
ــوم زندگى شروع مى شود كه اگر  وى مى گويد اختلال اضطراب از دهه س
درمان نشود و اختلال مزمن شود، تاثيرات بسيار بدى مى گذارد. وى در پاسخ 
به اينكه چه زمانى فرد مبتلا به اختلال اضطراب بايد از مشاور كمك بگيرد 
ــود، بايد حتما از  گفت:«اگر اضطراب منجر به اختلال در كاركردهاى فرد ش
ــناس كمك بگيرد و اگر شدتش بالا باشد دارو درمانى لازم است. بهتر  روانش
ــت تا حد امكان از دارو پرهيز شود؛ چرا كه دارو درمانى، علت اضطراب را  اس
از بين نمى برد و تفكر را تغيير نمى دهد، فقط نشانه هاى اضطراب را تخفيف 

مى دهد و بيشتر نقش مرهم و مسكن را بازى مى كند.»
انعطاف پذيرى و انطباق پذيرى

ــناس معتقد است انطباق پذيرى و انعطاف پذيرى افراد مى تواند  اين كارش
ــود كه شخص كمتر دچار اضطراب شود و بتواند با شرايط و محيط  باعث ش
خودش را تطبيق دهد، به جاى اينكه با آنها درگير شود. اين روانشناس چندين 
راهكار معرفى مى كند كه فرد با توجه به آنها مى تواند از درگير شدن با اضطراب 

پرهيز كند: 
1-اضطراب بايد به عنوان يك علامت براى وجود كاركرد بد در نظر گرفته 
ــود نه مشكل. داشتن اضطراب به ما مى گويد كه مشكلى وجود دارد، پس  ش
بايد به دنبال علت آن باشيم و هنگامى كه علت را پيدا كرديم تاثيراتش را در 

زندگى مان كاهش دهيم. 
2-زندگى سالم، به دور از مواد مخدر و الكل و حتى المقدور سيگار داشته 

باشيم.
ــازنده  ــتراحت به اندازه لازم را از ياد نبريم و ارتباط هاى خوب و س 3-اس

اجتماعى و تغذيه مناسب داشته باشيم. 
ــى از  ــت اما به عنوان بخش 4- هر چند ورزش كردن درمان اضطراب نيس

پيشگيرى محسوب مى شود. 
5- گاهى روش هاى فكرى نامناسب موجب اضطراب مى شود. براى مثال 
ذهن بسيارى از ايرانيان عادت به فاجعه سازى دارد و از كوچكترين مساله اى 

فاجعه مى سازند و براى همين دچار اضطراب مى شوند. 

گفت وگو با هراير دانليان كارشناس ارشد روانشناسى 

بخشى از اضطراب تهرانى ها حاصل بى هويتى پايتخت است
فرزانه نيكروح متين

اگر دختر نوجوان داريد اين نكته ها را در نظر بگيريد
زهرا خالقى صفا

نكته

اختلال اضطراب باعث كارهاى تكرارى مى شود


