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تشخيص و تجويزگزارش

وقتي ترس بيماري هراس مي‌شود
هنگامي كه از بسياري از مردم پرسيده مي‌شود ��

كه در زندگي‌شان بيشتر از همه از چه مي‌ترسند، 
معمولا از چيزهايي مانند مار، عنكبوت، صاعقه يا 

مرگ نام مي‌برند. 
ترس يك واكنش طبيعي اس��ت اما وقتي كه 
ترس آنقدر جدي شود كه زندگي روزمره را مختل 
كند، به عنوان هراس )فوبيا( شناخته مي‌شود. طبق 
تعريف انجمن روانپزش��كي آمريكا، هراس عبارت 
اس��ت از يك ترس نامعقول و بسيار شديد از يك 
شي يا يك وضعيت. در اغلب موارد، هراس مستلزم 
حس به خطر افتادن يا ترس از آسيب‌ديدن است. 
براي نمونه، كساني كه داراي هراس از مكان‌هاي باز 
هستند )اگورا فوبيا(، از گرفتار شدن و به دام افتادن 
در يك مكان يا وضعيت غيرقابل فرار و كلا از بودن 

در محيط‌هاي دربسته مي‌ترسند. 
 نشانه‌هاي هراس 

نش��انه‌هاي هراس وقتي آش��كار مي‌شوند كه 
ش��خص در معرض ش��ي ي��ا وضعيتي ك��ه از آن 
مي‌ترسد، قرار ‌گيرد يا حتي گاهي وقتي كه به آن 
فكر مي‌كند، بروز مي‌كند. نش��انه‌هاي معمول اين 

هراس‌ها عبارتند از: 
- سرگيجه

- نفس‌تنگي
-تهوع

- ترس از مرگ آني
- حس غيرواقعي بودن

در برخي موارد، اين نشانه‌ها ممكن است آنقدر 
شديد باشد كه به يك حمله جدي و تمام و كمال 
اضطراب بينجامد. در نتيجه اين نشانه‌ها و حالت‌ها، 
برخي افراد به انزوا و گوشه‌گيري روي مي‌آورند كه 
اين خود به مشكلات جدي در زندگي روزمره آنها 
مي‌انجامد. در موارد ديگر، فرد ممكن است به خاطر 
توجه مداوم به م��رگ قريب‌الوقوع يا بيماري‌هاي 

خيالي به مراقبت پزشكي نياز پيدا كند. 
انواع هراس‌ها 

هراس‌ها به سه رده كلي تقسيم مي‌شوند: 
هراس اجتماعي: ت��رس از وضعيت‌هاي اجتماعي 

مثلا ترس از صحبت كردن در جمع
- هراس از مكان‌هاي باز: ترس از گرفتار ش��دن 
در يك مكان يا موقعيت غيرقابل فرار مثلا ترس از 

گرفتار شدن در آسانسور
- هراس‌هاي خاص: ترس از يك چيز خاص 

هراس‌هاي خاص داراي چهار نوع عمده هستند: 
1- ترس از محيط و طبيعت: ترس از صاعقه، آب، 

توفان و... 
 2- ت��رس از حيوان��ات: ت��رس از م��ار، عنكبوت، 

جوندگان و... 

 3- ترس از عناصر مرتبط با پزشكي: ترس از ديدن 
خون، آمپول، ويزيت پزشك و... 

 4- ت��رس از يك موقعيت خاص: ترس از راه رفتن 
روي پ��ل عابر پياده، تنها مان��دن در خانه، ترس از 

رانندگي و... 
شيوع انواع هراس 

هراس‌ها حالت بس��يار شايعي هس��تند. براي 
نمونه، در آمريكا بيش��تر از 10درصد كل جمعيت، 
حداقل از يك حالت مشخص هراس دارند و در اين 
كشور، هراس شايع‌ترين اختلال رواني است. معمولا 
تعداد زناني كه گرفتار هراس هستند بسيار بيشتر 
از مردان است. در بسياري از موارد، مردم مي‌توانند 
تشخيص دهند كه ترسشان غيرمنطقي است و در 
نتيجه، براي غلبه بر هراس خود اقدام مي‌كنند. طبق 
»راهنم��اي آماري اختلالات ذهن��ي«، تنها حدود 
‌10درصد هراس‌ها در تمام طول عمر باقي مي‌مانند. 

درمان هراس‌
چند رويكرد مختلف براي درمان هراس‌ها وجود 
دارد. اثربخشي هر درمان به خود فرد و نوع هراس 
بس��تگي دارد. در زير، برخ��ي از روش‌هاي درمان 

آورده شده‌اند: 
 در درمان‌هاي موسوم به درمان‌هاي مواجهه‌اي، 
به منظ��ور كمك به بيمار براي غلبه بر ترس��ش، 
او را در مع��رض چي��زي كه از آن مي‌ترس��د، قرار 
مي‌دهند. يك نوع از درمان مواجهه‌اي، غرق كردن 
يا غرقه‌س��ازي اس��ت كه در آن، بيمار براي مدتي 
طولاني، بدون فرص��ت يا امكان فرار، با چيزي كه 
از آن مي‌ترسد، مواجه مي‌شود. هدف از اين روش، 
كمك به فرد در روبه‌رو ش��دن با آنچه از آن هراس 
دارد و درك اي��ن واقعي��ت كه آس��يبي از آن به او 

نمي‌رسد، است. 
روش ديگ��ري ك��ه غالبا براي درم��ان هراس به 
كار گرفته مي‌ش��ود، شرطي‌سازي متقابل يا تقابلي 
نام دارد. در اين روش به بيمار ياد داده مي‌ش��ود كه 
واكنش متفاوت و تازه‌اي نس��بت به چيزي كه از آن 
مي‌ترسد، نشان دهد. بيمار ياد مي‌گيرد كه به جاي 
وحشت‌زده شدن در صورت مواجهه با شي يا حالت 
مورد نظر از روش‌هاي آرامش درماني استفاده كند و 
آن را جايگزين اضطراب و ترس كند. اين رفتار جديد 
با واكنش وحشت‌زده قبلي ناسازگار است و در نتيجه، 
واكنش هراس به تدريج از بين مي‌رود. شرطي‌سازي 
تقابلي معمولا در مورد بيماراني به كار گرفته مي‌شود 
كه قادر نيستند درمان‌هاي مواجهه‌اي را تحمل كنند. 

‌بچه‌هايي كه آرام بودن 
براي آنها بي‌معناست

ADHD يا اختلال بيش‌فعال��ي و فقدان توجه، ��
يك اختلال رفتاري شايع است كه حدود 10-‌8درصد 
كودكان را مبتلا مي‌كند. احتمال تشخيص اين اختلال 
در پسران سه‌برابر دختران است ولي علت اين تفاوت 
هنوز مشخص نشده اس��ت. كودكان بيش‌فعال بدون 
فكر كردن عمل مي‌كنن��د، بيش از اندازه فعالند و در 
تمركز مشكل دارند. آنها غالبا متوجه‌اند كه والدين چه 
انتظاري از آنان دارند اما برآورده كردن اين انتظار براي 
آنان مشكل است چون نمي‌توانند آرام بنشينند، دقت 
كنند يا به جزييات توجه كنند. البته بيشتر بچه‌ها در 
سنين خردسالي خصوصا اگر مضطرب يا هيجان‌زده 
باش��ند چنين رفتار‌هاي��ي مي‌كنند. ام��ا در كودكان 
بيش‌فعال اين علايم مدت‌زم��ان طولاني وجود دارند 
و در شرايط و محيط‌هاي مختلف روي مي‌دهند. اين 
اختلال به عملك��رد خانوادگي، اجتماعي و تحصيلي 
كودك آس��يب مي‌رس��اند. با درمان مناسب كودكان 
مي‌توانند بياموزند كه چگونه با اين مشكل كنار بيايند و 

علايم خود را كنترل كنند. 
اما علايم بيش‌فعالي چيست؟ 

اختلاف بيش‌فعالي و فقدان توجه سه نوع دارد كه هر 
كدام الگوي رفتاري خود را دارند. 

علايم بيش‌فعالي در نوع بي‌توجه: 
1- ناتوان��ي در توجه به جزيي��ات و بي‌دقتي در تكاليف 

مدرسه يا ساير فعاليت‌ها
2- مش��كل در ادام��ه دادن و توج��ه و حفظ دقت طي 

فعاليت‌ها
3- مشكل آشكار در گوش دادن
4- مشكل در پيروي از دستورات

5- اجتن��اب از كار‌هايي كه به تلاش ذهني و تفكر نياز 
دارد.

6- گم كردن اسباب‌بازي‌ها و كتاب‌ها و وسايل
7- فراموشي در فعاليت روزانه

علايم بيش‌فعالي در نوع برانگيخته: 
1- بي‌قراري و ناآرامي و مشكل در حفظ حالت نشسته

2- دويدن بيش از حد يا بالا و پايين پريدن
3- ناتواني از بازي كردن در سكوت

3- به نظر مي‌رس��د هميش��ه در حركت و آماده رفتن 
هستند.

4- زياد صحبت مي‌كنند.
5- قبل از اينكه سوال تمام شود پاسخ مي‌دهند.

6- منتظر ايس��تادن و در صف ايستادن برايشان سخت 
است.

7- حرف ديگران را قطع مي‌كنند.
اگرچه ب��زرگ ك��ردن كودك بيش‌فع��ال كار 
ساده‌اي نيست اما بايد به خاطر داشت اين بچه‌ها بد 
نيستند و غرض ندارند. كودكان مبتلا به بيش‌فعالي 
بدون درمان دارويي يا رفتاردرماني نمي‌توانند رفتار 

خود را كنترل كنند. 
براي تشخيص بيش‌فعالي بايد كودك رفتارها و علايم 

گفته‌شده را قبل از هفت‌سالگي نشان دهد. 
اين رفتارها در مقايسه با كودكان همسن و سال آنان 

شديدتر باشد. 
علايم حداقل بايد شش ماه ادامه داشته باشند. 

اين علايم روي حداقل دو زمينه زندگي كودك مانند 
مدرسه، خانه، پرستار كودك، دوستان و… تاثير منفي 
داش��ته باشد. علايم نبايد در اثر فش��ار رواني و استرس 
ايجاد شده باش��د. كودكاني كه طلاق، جدايي، بيماري، 
تغيير مدرسه يا تغيير ناگهاني در زندگي را تجربه مي‌كنند 
ممكن است بي‌توجه يا فراموشكار شوند. براي تشخيص 
اختلال بايد اين عوامل در نظر گرفته شود. همچنين زمان 
شروع علايم درست بعد از اين وقايع در تشخيص درست 

كمك‌كننده است. 
سابقه پزشكي كودك و خانواده بسيار مهم است 
زيرا تحقيقات نش��ان داده اس��ت بيش‌فعالي زمينه 
ژنتيكي داش��ته و اغلب س��ابقه خانوادگي ابتلا ديده 
مي‌ش��ود. معاينه فيزيكي بايد انجام ش��ود و شنوايي 
و بينايي و س��اير توانايي‌ها بررس��ي ش��وند. برخي از 
بيمار‌هاي ديگر مانند اس��ترس، افسردگي و اضطراب 
مي‌توانند مانند بيش‌فعالي تظاهر كنند. ممكن است از 
والدين سوالاتي در مورد اين بيماري‌ها و نيز در مورد 
س��ير رشد و تكامل كودك، رفتار كودك در خانه، در 
مدرسه و در بين دوستان، پرسيده شود. معلمان اولين 
كساني هستند كه متوجه علايم بيش‌فعالي مي‌شوند. 
ارزيابي س��ير آموزش كودك نيز باي��د صادق و مورد 
اعتماد باشد و از نقاط قوت و ضعف كودك شما تا حد 

امكان آگاهي داشته باشند. 
عوامل مستعد‌كننده براي ابتلا كدامند؟ 

مطالعات��ي روي كودكان مبتلا انجام گرفته‌ اس��ت 
كه نش��ان مي‌دهد در بس��ياري از موارد اين اختلال در 
خويشاوندان نزديك آنان نيز وجود داشته است. محققان 
بيان مي‌كنند نواحي خاص��ي از مغز در اين كودكان در 
حدود 10- ‌5درصد كوچك‌تر و كم‌فعاليت‌تر از حد نرمال 
اس��ت. اگرچه مطمئن نيستند اين مس��اله علت ايجاد 
اختلال باش��د. همچنين نشان داده ش��ده كه تغييرات 
شيميايي در مغز اين كودكان وجود دارد. مطالعات اخير 
نش��ان‌دهنده اين است كه مصرف سيگار توسط مادر در 
دوران بارداري با ايجاد بيش‌فعالي در كودك مرتبط است. 
ساير عوامل خطر براي ايجاد اين اختلال شامل تولد پيش 
از موعد، نوزاد با وزن بسيار كم، آسيب‌هاي مغزي حين 
تولد هستند. ممكن است تماشاي بيش از حد تلويزيون 
در س��نين كم موجب كم‌توجهي كودك شود. به گفته 
پزشكان كودكان زير دو سال نبايد تلويزيون نگاه كنند يا 
به بازي‌هاي ويديويي و كامپيوتري بپردازند. در كودكان 
دوساله و بالاتر نيز بايد زمان اين فعاليت‌ها يكي، دو ساعت 

و به برنامه‌هاي مناسب سن آنان محدود باشد.
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داش��تن زندگي ش��اد حق همه 
انسان‌هاس��ت. روان‌شناس��ان بر اين 
باورند ش��اد بودن يكي از بزرگ‌ترين 
مبارزات انس��ان در صحن��ه زندگي 
است. ش��ادماني و خرسندي در افراد 
به فاكتورهاي��ي در جامعه و خانواده 
بس��تگي دارد، از اي��ن رو برخ��ي از 
متخصصان بر اين باورند كه شادماني 
يك حالت ذاتي و خدادادي نيس��ت 
بلكه مهارتي اس��ت كه افراد در طول 

زندگي بايد آن را بياموزند. 
در زمينه شاد زيس��تن، رموز آن 
و ويژگ��ي افراد ش��اد ب��ا دكتر بهروز 
بيرشك، عضو هيات موسس انجمن 
روان‌شناسان و مش��اوران و دانشگاه 
علوم پزشكي گفت‌وگو كرده‌ايم كه در 

زير مي‌خوانيد. 
مسيرهاي شاد زيستن

دكت��ر به��روز بيرش��ك در زمينه 
جدولي كه هرس��اله ميانگين شادي و 
شادماني را در كشورهاي مختلف جهان 
محاسبه مي‌كند، مي‌گويد: »رتبه ايران 
در اين جدول رتبه چندان خوبي نيست 
و به نوعي پايين‌تر از ميانگين شادماني 
و شاد زيستن در جهان است.« »مارتين 
س��ليگمن« روان‌شناس معروف از دهه 
90 ميلادي به بعد روان‌شناسي را مورد 
نقد قرار داد. وي معتقد بود چرا هر زماني 
كه صحبت از روان‌شناس��ي مي‌شود از 
اختلالات و مشكلات صحبت به ميان 
مي‌آي��د و از مباحث مثبت حرفي زده 
نمي‌شود. وي جزو نخستين كساني بود 
كه روان‌شناسي مثبت‌نگر را مطرح كرد 
و شاد زيستن را در اين نوع روان‌شناسي 

جاي داد. وي شادي را رسيدن به شناسايي و شناخت رشد 
توانايي‌هايي كه فرد در رابطه با زندگي و افراد داش��ته باشد 
كه برايش شادماني را به ارمغان مي‌آورد، مي‌داند. اين استاد 
دانشگاه مسيرهاي مختلف ش��ادماني را اين‌گونه برشمرده 
است: »مسير دلپذيري كه شامل تجربه هيجانات جالب در 
گذشته انسان‌هاست. مسير نشاط و لذت، آنچه كه فرد را در 
زمان حال خوشحال مي‌كند و مسير خوش‌بيني و اميد كه 
به آينده مربوط مي‌شود.« وي در پاسخ به اينكه آيا شاد بودن 
ذاتي است يا اكتسابي، اظهار داشت: »برخي از روان‌شناسان 
معتقدند شاد بودن پيام‌هاي ژنتيكي دارد و در مقابل عده‌اي 
اعتقادشان بر اين اس��ت كه محيط در شاد بودن فرد نقش 
دارد. اما اگر بخواهيم پاس��خ كلي در اين زمينه ارايه دهيم، 

بايد گفت شاد بودن فرد تلفيقي از محيط و ژنتيك است.« 
رابطه رفاه مالي با شاد زيستن

دكتر بيرش��ك معتقد اس��ت تغيير در وضعيت مالي و 
اقتصادي يا رفاه مالي در يك مقطع زماني موجب شادماني 
مي‌شود اما از آنجا كه خيلي زود اين وضعيت عادي مي‌شود 
ش��ادي هم زودگذر است. آنچه بيشتر از همه موجب شاد 
زيس��تن افراد به صورت جهانشمول مي‌ش��ود، استفاده از 
حداكثر امكانات رفاه اجتماعي است كه دربردارنده امنيت 
اقتصادي، مالي، بهداش��تي و آموزشي است: »ما در بررسي 
جداول و آمارها مي‌بينيم كه مردم كشورهاي اسكانديناوي 
به دليل اس��تفاده از حداكث��ر امكان��ات در همه زمينه‌ها 
شادترين افراد جهان هستند در حالي كه در كشوري مثل 
آمريكا كه از رفاه مالي بيشتري نسبت به اسكانديناويايي‌ها 
برخوردار است، ميزان شادي افراد كمتر است در نتيجه بايد 
گفت مردم كش��ورهاي ثروتمند لزوما شادتر نيستند. مثلا 
مردم در كش��ور فقيري چون هندوستان از شادترين افراد 
هس��تند كه اين امر حتي در فيلم‌هايش��ان به وضوح ديده 
مي‌شود.«عضو هيات علمي انجمن روان‌شناسان و مشاوران 
معتقد است: »يكي از موارد ديگري كه منجر به شاد شدن 
افراد در كش��ورهاي مختلف مي‌شود اين است كه دولت‌ها 
س��عي مي‌كنند موقعيت‌ها و بهانه‌هاي��ي را به وجود آورند 

كه مردم‌شان شاد باشند. مانند فعاليت‌هاي همگاني مانند 
موسيقي، س��رگرمي، كارناوال‌ها و... .« بيرشك بر اين باور 
اس��ت كه شاد زيس��تن مردم با دو مورد رابطه تنگاتنگ و 
جدايي‌ناپذيري دارد كه يكي اعتماد به نفس است و ديگري 
شادي. وي در زمينه اعتماد به نفس بيان داشت: »تا زماني 
كه اعتماد به نفس دروني نباش��د و بيروني باشد يعني فرد 
ب��ا خود بگويد من اعتماد به نفس��م را از ديگران مي‌گيرم، 
هنگامي كه اين محرك‌ها را از بيرون نداشته باشد اعتماد به 
نفسش شكننده و موقتي است. حتي در مورد شادي هم اين 
زمينه صدق مي‌كند. شادي‌هاي غيردروني زودگذر و موقت 
است مانند موفقيت شغلي كه اولش براي فرد شادي‌بخش 
اس��ت اما پس از مدتي عادي و دچار روزمرگي مي‌ش��ود. 
شادي زماني لذت‌بخش است كه از درون فرد نشأت بگيرد.« 

رابطه فرهنگ رسانه با شاد زيستن 
اين روان‌شناس معتقد است: »فرهنگ جامعه در شاد 

زندگي كردن و شادبودن افراد نقش 
بس��زايي دارد. فرهنگ جامعه بايد 
به ش��اد بودن، خرسندي و سلامت 
روان اعضايش اهميت بدهد.«جامعه 
اي��ران از لح��اظ فرهنگ��ي باي��د 
س��رمايه‌گذاري‌هاي عمده و جدي 
بكند چراك��ه در اين زمينه ضعيف 
عمل كرده اس��ت. وي همچنين در 
زمينه تاثير رس��انه روي شاد بودن 
اف��راد ادام��ه داد: »م��ا در عص��ري 
زندگ��ي مي‌كنيم كه رس��انه‌ها هر 

لحظ��ه از زندگي ما را تحت‌تاثير قرار مي‌دهند. زماني‌كه 
كودك پاي تلويزيون نشس��ته و كارتون هاچ را مي‌بيند، 
هاچ��ي كه به دنبال مادر م��رده‌اش مي‌گردد در آينده ما 
چه انتظ��اري از اين كودك خواهيم داش��ت، اينكه فرد 
ش��ادي ش��ود؟ در صورتي كه در ساير كشورها در زمينه 
برنامه كودك و نوجوان بررسي‌هاي علمي و دقيقي انجام 
مي‌ش��ود و مس��وولان در برنامه س��عي مي‌كنند روحيه 

ش��اد، تفكر خلاق و تش��ويق به فعاليت و... را به كودكان 
بياموزند. موسيقي مناس��ب، رنگ، پيام و كلام در رسانه 
با ش��اد بودن افراد رابطه مس��تقيمي دارد. رس��انه بايد 
پيام‌هايي را براي بيننده، شنونده و خواننده ارسال كند كه 
به آنها حس اميدواري دهد. من معتقدم حتي ارايه خبر 
هم بايد جذابيت و حالت اميدواري داش��ته باشد. شكل، 
 ظاهر و محتواي رس��انه‌ها نقش مهمي را در ش��ادماني و 

شاد زيستن افراد ايفا مي‌كند. 
ويژگي افراد شاد

افراد شاد مسلما داراي ويژگي و خصلت‌هايي هستند 
كه آنها را از ساير ديگر افراد متمايز مي‌كند. دكتر بيرشك 
در پاسخ به اينكه افراد شاد چه خصوصياتي دارند، گفت: 
»افراد شاد داراي چهار خصلت هستند: 1- اعتماد به نفس 
آنها در حد مناسبي است. اعتماد به نفس به خودپنداري 
شخص و پيام‌هاي مستقيم و غيرمستقيمي كه از بدو تولد 
با كودك همراه است، بستگي دارد؛ 
اينكه برخورد اطرافيان چگونه است؟ 
ي��ا اينكه چقدر به جنبه‌هاي مثبت 
فرد توجه نش��ان داده ش��ده؟ و... . 
هنگامي كه فرد خودپنداري مثبتي 
از خود نداشته باشد وارد جامعه كه 
مي‌شود دچار عجز و ناتواني مي‌شود. 
خودكنترل��ي  از  ك��ه  2-كس��اني 
جنبه‌ه��اي  برخوردارن��د.   بالاي��ي 
محيطي –تربيتي روي اين ويژگي 
دخي��ل اس��ت. 3- اف��رادي ك��ه 
خوش‌بين هستند، يكي از پديده‌هايي كه مي‌تواند موجب 
شادماني در فرد شود، خوش‌بين بودن است كه نبايد نقش 
فرهنگ و خان��واده را در اين مورد ناديده گرفت. اگر فرد 
در خانواده‌اي رش��د يابد كه والدين مدام در حال غر زدن 
باشند و پيرامون خود را تيره و تار ببينند و فضاي يأس و 
نااميدي بر خانواده حكمفرما باشد با اين الگو رشد مي‌كند 
و نمي‌تواند فردي خوش‌بين باشد. البته بايد اذعان داشت 

خوش‌بيني به اين معنا نيست كه ما 
خودمان را گول بزني��م. 4- افرادي 
كه از لحاظ طبقه‌بندي شخصيتي، 
برونگرا هس��تند. در همه تحقيقات 
نش��ان داده ش��ده كه افراد برونگرا 
داراي ارتباطات و تعاملات بيشتري 
هس��تند. اين دس��ته افراد به دليل 
اينكه داراي تعاملات بسياري هستند 
به ندرت احساس تنهايي مي‌كنند و 

در بيان احساسات‌شان راحت‌ترند. 
چگونه شاد زندگي كنيم

اين روان‌ش��ناس اعتق��اد دارد: 
براي ش��اد زيس��تن و ش��اد بودن، 
اف��راد نيازمند يك برنامه‌ريزي كلي 
در زمينه‌ه��اي مختل��ف اجتماعي، 
فرهنگ��ي و خانوادگي هس��تند. اما 
اگ��ر بخواهيم به جنبه‌ه��اي فردي 
اين قضيه اشاره كنيم چندين راهكار 
براي اينكه خرس��ند باش��يم و شاد 
زندگي كنيم وجود دارد كه در ذيل 

به‌طور خلاصه‌ ذكر مي‌كنم: 
• فع��ال ب��ودن خان��واده. اگ��ر 
خانواده‌اي فعال باشد و تحرك داشته 
باشد باعث مي‌ش��ود كه اعضاي آن 
خانواده از حالت رخوت و سس��تي 

بيرون بيايند.
• توجه به رضايت دروني خود. 
براي هر شخصي يكسري اقدامات 
مثبت و مفيد وجود دارد كه البته 
براي همه افراد يكسان نيست مانند 
پرداختن ب��ه امور خيريه كه باعث 
رضاي��ت و خرس��ندي دروني فرد 

مي‌شود. 
• در معيارها و برداشت‌هايمان 
تغيير به وجود آوريم. منظور معيارهاي ذهني اس��ت. 
از مهم‌ترين تغييرات در اين معيارها اين اس��ت كه ما 
بايد بيش��تر به خودمان توجه داشته باشيم و به دنبال 
تاييد ديگران نباش��يم و از سايرين نيز متوقع نباشيم. 
كاهش توقع از ديگران در زمينه ش��ادي دروني بسيار 

كمك‌كننده است. 
• عشق، علاقه و دوست داشتن را در خود تقويت كنيم. 
خانواده بايد به اين موارد بها دهد. دوس��ت داشتن، حس 
خوبي است كه به روابط صميمانه منجر مي‌شود و داشتن 
رابطه صميمي باعث ش��ادي خواهد ش��د چراكه حس 

تنهايي را از بين مي‌برد. 
• روحيه انتقادپذيري خود را بيشتر كنيم. سعي كنيد 
حساس نباشيد. با هر انتقادي از جانب ديگران افكار منفي 

را به سمت خود جلب نكنيد. 
• در ح��ال زندگي كنيد. بس��ياري از ما انس��ان‌ها در 
گذش��ته‌مان زندگي مي‌كنيم يا دايم��ا در حال غبطه و 
افسوس خوردن هستيم يا اينكه بسياري نيز هر چيزي را 
كه در حال وجود دارد فداي آينده‌اي نامشخص مي‌كنيم. 
فرد ش��اد كسي است كه در حال زندگي مي‌كند و گوشه 

نگاهي به آينده دارد.
• حس��د، كينه، بغض و دلخوري را از خود دور و سعي 

كنيم به آرامش درون برسيم.
•  خودمان را بشناس��يم. در واق��ع خود واقعي‌مان. 
چراكه خود‌شناس��ي به ما كمك مي‌كند ش��خصيت 
س��المي داشته باشيم و شخصيت سالم باعث مي‌شود 
بس��ياري از شرايط و امكانات شاد زيستن را براي خود 
فراهم كنيم. ما بايد از آنچه خودمان هس��تيم احساس 

رضايت داشته باشيم. 
گذشت و بخشش سايرين به ما آرامش مي‌دهد. وقتي 
در اخبار مي‌بينيم يا مي‌ش��نويم كه ش��خصي از قصاص 
مي‌گذرد، در واقع كار بس��يار بزرگي است چراكه گذشت 
باعث مي‌شود فرد احساس مثبتي پيدا كند كه منجر به 

شادي دروني وي مي‌شود. 

گفت‌وگو با دكتر »بهروز بيرشك« پيرامون شاد زيستن

ثروت شادي نمي‌آورد
فرزانه ‌متين

ش��ايد براي ش��ما هم پيش آمده كه صبح خواب 
بمانيد و فرصت كمي داشته باشيد تا به اتوبوس، مترو 
و... يا به محل كارتان برسيد. با عجله لباس مي‌پوشيد و 
از خانه خارج مي‌شويد. با ترافيك سنگين و چراغ‌هاي 
قرم��ز پياپي روبه‌رو هس��تيد. در حالي كه تپش قلب 
داريد، چهره‌تان برافروخته اس��ت و قطرات عرق سرد 
بر پيشاني‌تان نشسته، دهان‌تان خشك شده، به ساعت 
نگاه مي‌كنيد و بسيار تندخو، تحريك‌پذير و فزون‌تنش 
ش��ده‌ايد و تمركز خودتان را از دس��ت داده‌ايد و... . در 
دنياي پيچيده امروز و در ارتباطات گسترده انسان‌ها، 
هيچ‌كس را نمي‌توان يافت كه ايمن و مصون از استرس 
و فشار رواني باشد. همه ما در روز با طيف متفاوتي از 
رويدادهاي استرس‌زا مواجه هستيم. صبح دير از خواب 
برخاستن، ايستادن در صف نانوايي، انتظار كشيدن در 
ايستگاه اتوبوس، ترافيك، گم كردن پول، تصادف، دير 
رس��يدن به محل كار ي��ا كلاس درس و... نمونه‌هايي 
اس��ت كه اش��خاص را به درجات مختلف با استرس 

مواجه مي‌كند. 
ÁÁ اما واقعا »اس�ترس« چيس�ت؟ و چه چيزهايي‌

استرس ناميده نمي‌شوند؟ 
عموما اضطراب و استرس ناش��ي از لزوم سازگاري 
جس��ماني، رواني و هيجاني ما با تغييرات است. منظور 
از »تغييرات« صرفا فرآيندهاي منفي نيست. براي مثال، 
اگر پس از مدت‌ها كار كردن در يك اداره، به شما ترفيع 
شغلي خاصي داده شود كه منتظر آن مي‌بوديد، از گرفتن 
اين ترفيع خوشحال و هيجان‌زده مي‌شويد، اما اگر اين 

ترفيع زماني به شما داده شود كه انتظار آن را نداشته‌ايد 
يا خود را سزاوار گرفتن آن ندانيد از بروز چنين تغييري 
دچار اضطراب و ناراحتي خواهيد ش��د. استرس در حد 
كم بسيار مفيد است چون نه تنها سبب به وجود آمدن 
علاقه و انگيزه در زندگي ما بلكه باعث ايجاد اعتماد به 
نفس نيز مي‌شود. نمي‌توانيم بگوييم تغييرات عادي كه 
در زندگي ما پيش مي‌آيند كاملا بي‌ضرر هستند، بلكه ما 
بايد براي ايجاد نظم و ادامه زندگي بهتر، قدرت سازگاري 
خود را دايما بهبود بخشيم. هنگامي كه ما با تغييراتي 

مواجه مي‌شويم و با آنها دست و پنجه نرم مي‌كنيم به 
مرور مقاوم‌تر مي‌شويم، اما زماني كه تغييرات شديدي 
در زندگي ما رخ مي‌دهد يا تاثير منفي زيادي در برهه‌اي 
خاص بر زندگي ما مي‌گذارد، قابليت سازگاري ما بيش 

از اندازه آسيب مي‌بيند و كاهش مي‌يابد. 
ÁÁ اما در كل استرس چيست؟‌

دنياي امروز جهاني اس��ت پرتنش؛ پر از فشارهاي 
روحي و عصبي، اندوه و افس��ردگي، دلهره و تشويش و 
پر از عجله.‌ ميليون‌ها نفر مبتلا به استرس هستند، اما 

دل‌نگراني )استرس( و اضطراب هميشه مخرب و زيانبار 
نيس��ت! در واقع گاهي اوقات بهتر اس��ت كه ما نگران 
باش��يم. در يك كلام مي‌توان گفت اس��ترس واكنش 
لازم و حياتي است، اما با گذشت زمان ويرانگر مي‌شود. 
استرس يا فشار رواني فراگيرترين عارضه در مردم جهان 

و ريشه اكثر بيماري‌هاي جسمي و رواني است. 
ÁÁ راه مقابله با استرس چيست؟‌

كنترل استرس؛ آموزش كنترل استرس يك فرآيند 
سه بخشي است: نخست نشانه‌ها و علت‌ها را تشخيص 
مي‌دهيد. سپس مهارت‌هاي كنترل را مي‌آموزيد و در 
مرحله س��وم، مي‌آموزيد كه آن مهارت‌ها را چگونه به 
كار ببريد. چگونگي برخورد ش��ما با اس��ترس به منشا 
آن بستگي دارد: اگر علت آن مساله‌اي خارج از كنترل 
شماست، تنها چاره مي‌تواند آموزش پذيرش آن باشد. 
در مواق��ع ديگر، مهارت‌هاي برخورد با آن مي‌توانند به 

شما كمك كنند كه وضعيت را تغيير دهيد. 
ÁÁ اما روان سالم را چگونه مي‌شود تعريف كرد؟‌

 نق��ش ارزش‌ها در س�المت روان طبق تحقيقات 
انجام ش��ده، عامل پيدايش بس��ياري از ناسازگاري‌ها و 
نابهنجاري‌هاي رواني ناش��ي از تضادهاي ارزشي و عدم 
اس��تقرار يك نظام ارزش��ي س��ازمان‌يافته در فرد ذكر 
شده است. اس�الم ويژگي‌هاي ش��خصيت نابهنجار و 
بيمار را در ابعاد عقيدتي، عاطفي، عقلاني، ش��ناختي و 
خصوصيات بدني بيان كرده است. يكي از شرايط لازم 
جهت دستيابي به سلامت روان، برخورداري از يك نظام 

ارزشي منسجم است. 

مطمئن باشيد خودتان هم مي‌توانيد اضطراب‌تان را به‌خوبي كنترل كنيد
ترجمه: نگار نصيريان

مردم كشورهاي اسكانديناوي به 
دليل استفاده از حداكثر امكانات در 
همه زمينه‌ها شادترين افراد جهان 
هستند در حالي كه در كشوري 

مثل آمريكا كه از رفاه مالي بيشتري 
نسبت به اسكانديناويايي‌ها برخوردار 
است، ميزان شادي افراد كمتر است 
در نتيجه بايد گفت مردم كشورهاي 

ثروتمند لزوما شادتر نيستند
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