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   »توکوفوبیا« چیست و چه علایمی دارد؟

»توکوفوبیا« یا هراس از بارداری و زایمان، نوعی اختلال 
اســت که زنان مبتلا بــه آن، بــارداری خود را بــه تاخیر 
می اندازند یا ترجیح می دهند نوع زایمان شان به روش 
ســزارین باشــد. این اختلال در افراد متفــاوت، دلایل 
مختلفی دارد. برخی از عواملی که می تواند در شــدت 
یافتن این ترس تاثیرگذار باشد استرس های ناشناخته، 
از دســت  دادن کنترل، ترس از درد، نداشــتن حمایت 
اجتماعی، ترس شدید از زایمان ناموفق، مرگ کودک 
یا خود مادر، نداشــتن اطمینان درباره بــارداری و نوع 
زایمان، اعتماد نداشتن به پزشکان، گرفتن اطلاعات 

ناقص از فضای مجازی و ... است.

   6 توصیه  برای درمان »توکوفوبیا«

هراس از بــارداری و زایمان، نوعی اختــلال قابل درمان 
اســت که در ادامــه چند راهــکار در همیــن باره به شــما 

پیشنهاد می شود.
زایمان احساس ترس کردید، تلفن را بردارید و با 1 با دیگــران حرف بزنیــد. هر زمان دربــاره فرایند 
فردی که مورد اعتماد و شنونده خوبی برای دغدغه های 
شماست، حرف بزنید و آرام شوید. می توانید با پزشک خود 
در تماس باشید تا او با اطمینان خاطر دادن به شما درباره 

نگرانی هایتان، احساس ترس را در شما از بین ببرد.
هوشــمندانه بــرای غلبــه بــر این تــرس، نفس 2 عمیــق نفــس بکشــید. یکــی از روش هــای 
کشیدن است. تنفس عمیق و درست، آرام تان می کند 

و روحیــه  شــما را تقویــت 
خواهد کرد. بــه یک اتاق 
برویــد،  خلــوت  و  آرام 
چشــمان تان را ببندیــد و 
روی تنفس تــان تمرکــز 

کنید.

زایمان تان داشــته باشــید. نیاز ها و احساسات 3 آماده باشید. یک برنامه منظم برای بارداری و 
جسمی و روحی خود را با پزشک مطرح و برای مدیریت 
درد و زایمــان برنامه ریــزی کنیــد. حتی آمــاده  کردن 
وسایل مورد نیاز روز اول بیمارستان یا فکر کردن به نوع 
چیدمان اتاق کودک به  ســادگی می تواند ترس شما را 

از بین ببرد.
کنید. مثلا به  جای گفتن و مرور دایم جملهِ های 4 فکرهای مثبت را جایگزین افکار و باورهای منفی 
منفی در ناتوانــی خود، آن هــا را با جمــلات مثبتی مثل 
»زایمــان یک چالش اســت که زنــان زیــادی در آن موفق 
شده اند، پس من هم می توانم« از ذهن تان دور کنید. از هم 
صحبتی با مادرانی کــه تجربه های تلخ بــارداری خود را 
اغراق آمیز تعریف می کنند دوری و فقط به معجزه زندگی 
خود یعنی کودک تان فکر کنید و غرق در شادی شوید. فکر 
کــردن بیــش از حــد بــه درد زایمــان، آن را در ذهن مــان 
دردناک تــر و کنتــرل و تحمــل آن را بــرای ما ســخت تر و 

وابستگی مادر را به تیم پزشکی بیشتر می کند.
گاهی برای پرت کردن حواس تان از نگرانی های 5 از خانه خارج شــوید. در هفته های آخر بارداری 
بارداری که ذهن تان را پر کرده است، از خانه بیرون بروید 
و از هوای آزاد، پیاده روی ســبک و خرید جزئی مواد مورد 

نیاز خانه و مهمان کوچک تان لذت ببرید.
کلاس های مشــاوره و آموزش بارداری شــرکت 6 ســطح آگاهــی و دانــش خــود را بــالا ببریــد. در 
کنید و راهکار های مناسب برای بهتر شدن شرایط تان را 
درپیش بگیریــد. کتاب، 
وبلاگ و مجله بخوانید و 
اطلاعات خــود را درباره 
از  پیــش  مراقبت هــای 
زایمان، پــس از زایمان و 

کودک افزایش دهید.

از آمدن مهمان کوچک تان نترسید!
 ترس از بارداری یک اختلال است که باید با آن منطقی و اصولی برخورد کرد

 در حالی که بارداری و زایمان اتفاقی شــادی آور برای یک زن به  خصوص مادرانی است که برای اولین بار 
صاحب فرزند می شوند اما می تواند منبع استرس و اضطراب نیز باشد. ترس از درد زایمان طبیعی، یک موضوع 
پذیرفته شده است و نمی توان آن را نادیده گرفت ولی باید با این ترس، منطقی و اصولی برخورد کرد البته نه 

تا زمانی که این استرس به شکل غیر عادی تا ماه های آخر رو به افزایش باشد. 
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قرار و مدار

روز شکر نعمت سلامتی

سلامتی یکی از بزرگ ترین نعمت هاست 
که گاهی یادمــون میــره و ازش غافل 

می شیم. همه ما مشکلاتی 
در زندگی مون داریم اما 
خوبه کــه حواس مون 

به نعمــت هامون هم 
باشــه و خدا رو بــه خاطر 

داشتن شــون شــکر کنیم. 
شک دارین که یکی از اون 

نعمت ها سلامتیه!؟

* با خواندن مطلــب پرونده تان درباره هند، یک ســفر 
خیالی دلچسب به این کشور داشتم. لطفا از این جور 
سفرنامه ها که در آن به جزئیات اشاره دقیق شده است 
و انســان حس بودن در آن جــا را پیدا می کند، بیشــتر 

چاپ کنین.
* واقعا کریس رونالدو آدم جالبیه. کاش زندگی سلام 
یک مطلــب در صفحه اولش درباره شــخصیت مغرور، 
موفــق و البتــه دوست داشــتنی کریــس کار کنــه و از 

جنبه های مختلف به معرفی این اعجوبه بپردازه.
* عکس چاپ شــده از یخچال خانه های دانشــجویی 
در صفحه خانواده رو با فتوشــاپ پر کردین؟ راســتش 
معمــولا یخچال هاشــون، کاملا خالیــه ولی ایــن پر از 
سهرابی، دانشجوی خوابگاهی غذاست!  
* طلای زن های ایرانی  هم از صندوق بین المللی پول 
بیشتره، چه برسه به زن های هندی که تعدادشون هزار 

برابر ماست!
* تا جایی که یادمه چندبار مطالــب زبان بدن باحالی 
کار کردین در صفحه خانواده. لطفــا زبان بدن همین 
مربی استقلال رو هم کار کنین تا ببینیم اصلا امیدی 
میثم استقلالی به این تیم هست یا نه.  
* درباره مطلب اتاق مشــاوره »شــوهرم زن های مدل 
زیادی را در اینستاگرام فالو کرده!«، می خواستم بگم 
که منم مردم، متاهلــم، فالو هم کــردم و تازه لایک هم 

می کنم، مهمه واقعا؟

ما و شما
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   عنکبوت  |  اهل خطر هستید

تــرس از عنکبوت، ترســی متداول 
بین انسان هاســت و به طور مثال 
در آمریکا از هر ســه خانــم، یک نفر 
حتمــا از عنکبــوت می ترســد. البتــه 
این ترس در بین آقایــان نیز رواج دارد و 
افراد زیــادی با فرهنگ هــا و شــخصیت های مختلف 
ممکن است این ترس را داشته باشند. روان شناسان 
معتقدند کســانی که از عنکبوت می ترســند، معمولا 

احســاس تنفــر بســیار زیــادی دربــاره یــک ســری 
موضوعات در وجودشان دارند که تلاش می کنند 

مثل عنکبــوت، تارهایی را روی آن هــا ببافند و 
پنهان شــان کنند! در ضمن، تــرس از عنکبوت 

می تواند فرد را به انســانی اهل خطر کردن تبدیل 
کند.

  مار   |   از هیجان فرار می کنید

مارها این خزنده های وحشــتناک، 
ممکن است باعث فرار افراد زیادی 
از دور و برشان شوند. همان طور که 
می دانید معمولا مارهــا تصویر منفی 

در کتاب هــای تاریخی دارنــد. بر اســاس تحقیقات، 
ترس از مــار مــی تواند بــه دلیل ایــن باشــد که در 

ادبیات و کتاب هــای به خصوص داســتانی، مار 
نماد پلیــدی اســت. بنابراین کســانی کــه از مار 

می ترســند، معمولا تعداد زیادی کتــاب خوانده اند 
و حافظــه قوی تری هم نســبت به ســایر مــردم دارند. 
همچنین این افراد از فعالیت هایی که هیجان زیادی 

را می طلبد، فراری هستند.

  ارتفاع   |   جزئی نگر هستید

ترس از ارتفاع، فوبیای دیگری است که 
افراد به میزان های مختلف به آن دچار 

هســتند. محققان بر این باورند که 
نداشتن احساس تعادل در زندگی 
و بی نظمی می تواند بسیار آزار دهنده 

باشــد و بالا رفتن و ارتفاع گرفتن،  این احساس ها 
را در وجود فرد بیشــتر و پر رنگ تــر می کند. در ضمن 
افرادی کــه از ارتفاع می ترســند، بســیار بــه جزئیات 
حساس هستند و به نوعی می توان گفت بسیار جزئی 
نگر هستند و از این که کنترل خود را در انجام هر کاری 

از دست بدهند، متنفرند.

  پرواز   |  قوه تخیل بالایی دارید

ترس از پرواز مانند ترس از ارتفاع است اما 
اندکی تفاوت دارد. خطر سفر با خودرو 
در جاده بیشتر از سفر با هواپیماست اما 
اغلب افرادی که ترس از پــرواز دارند، قادر 
به درک این موضوع نیستند! محققان به این 

نتیجه رسیده اند افرادی که ترس از پرواز دارند، معمولا قوه 
تخیل بالایی دارند و نمی توانند درصد اتفاق افتادن یک 

موضوع بد را در ذهن شان کاهش دهند، حتی اگر آن 
اتفاق غیر ممکن باشد!

  رعد و برق   |   قلب مهربانی دارید

همه ما شــاید تجربه لحظه هایی را داشته 
باشــیم کــه صــدای رعــد در آســمان و 
برق آن، ما را مبهوت می کند. کســانی 
کــه ایــن حالــت را دارنــد، مســتعد ترس 
و اضطراب هســتند اما بــا این حــال، در بین 
دیگران شخصیت قابل قبولی دارند. اگر شما از رعد و برق 
می ترســید به این معناســت که قلب مهربانی دارید یا پدر 
و مادری هســتید که اغلب تمایل دارید نگــران فرزندتان 

باشید.

  تزریق   |   خیلی احساساتی هستید

تزریقات چیزی نیست که همه انسان ها 
از آن لذت ببرند، اگرچه بیشــتر ما در 
مطب دکتر روی صندلی بدون ســر و 
صدا می نشــینیم زیرا می دانیم تزریقات 
برای سلامتی و خوب شدن مان مفید است. 
اگر شما جزو افرادی هستید که به صورت غیرمنطقی 
از تزریقات و آمپول می ترسید، به این معناست که شما 
بیش از اندازه با شــخصیت درونی خودتــان در ارتباط 
هســتید. تزریقات و فرو رفتن ســوزن در بدن برای این 
افراد مانند این است که چاقو به آن ها خورده باشد و هر 
لحظه احتمال مرگ برای خود می دهند! افرادی که از 
تزریقات و آمپول می ترسند، غرایز و احساسات عمیقی 
دارند و خیلی آدم های احساساتی محسوب می شوند.

  میکروب ها   |   منظم و شاید وسواسی 

باشید

شــاید باورتــان نشــود امــا یکــی از 
هشــت فوبیای رایــج در دنیــا، ترس 
از میکروب اســت! گاهی چیزهایی که 
آن ها را نمی بینیم، باعث ترس ما می شوند 
و میکروب ها مثال خوبی در این باره هستند. افرادی 
کــه از میکــروب و باکتــری می ترســند، ممکن اســت 
کمی درگیر وسواس باشند اما قســمت روشن ماجرا 
این اســت که این افراد آدم های تمیز و مرتبی هستند 
که دوســت دارنــد همه چیــز پاکیــزه باشــد. بنابراین 
چنین افرادی، خیلی منظم هســتند و اگر این ویژگی 
شخصیتی شــان را مدیریــت کننــد، به احتمــال زیاد 

وسواسی نخواهند شد.

  شلوغی   |   درون گرا و کم صبر هستید 

تــرس از جمعیــت و شــلوغی یکــی از 
انــواع تــرس از اجتمــاع اســت و یک 
نــوع اضطــراب اجتماعــی محســوب 
می شــود. جمعیت زیــادی از انســان ها 
در یک مــکان مثــل حضورشــان در بــازار، 
می توانــد هر فــردی را بترســاند. اگر این تــرس باعث 
شود مثلا شما از خانه بیرون نروید یا کارهای مشخصی 
را هم کــه عادی اســت انجــام ندهید، در ایــن صورت 
می توان گفت به چنین فوبیایی دچار شده اید. کسانی 
که ترس از شلوغی و جمعیت دارند، اغلب دوست دارند 
خانه نشــین باشــند و شــخصیتی درون گــرا دارند که 
ترجیح می دهند در گروه های کوچک عضو شوند یا در 
تنهایی باشند. همچنین تحمل و صبر چنین افرادی، 

کمتر از بقیه به نظر می رسد.

 شخصیت شناسی
  بر اساس چیزی که
 ازش می ترسی!

  بعضی از ما با دیدن مار یا عنکبوت، استرسی می شویم و بعضی 
محوری

 
هم از ارتفاع می ترسیم و به محض سوار شدن به هواپیما، در 
دل مان آشــوبی به پا می شــود. در این بین، عمیق ترین و 
بیشترین ترس شما در زندگی از چیست؟ هرچند معمولا مردم 
دوست ندارند در این باره صحبت کنند و از چیزهایی بگویند که با دیدن شان، دست 
و حتی پایشان شــروع به لرزیدن می کند اما محققان دانشگاه ییل آمریکا طبق 

پژوهش هایشان که در سال 2018 منتشر شده می گویند اگر دوست دارید در 
خصوص یک فرد اطلاعاتی به دست بیاورید، شاید بهتر باشد درباره ترس های 

او بیشتر بدانید چراکه فوبیاها می توانند چیزهای جالبی در خصوص شخصیت افراد 
مبتلا بیان کنند. در این مطلب به هشت فوبیای متداول و نکاتی که این فوبیاها درباره 
شخصیت افراد مبتلا به آن ها می گوید، اشاره خواهیم کرد. در خور ذکر است بعضی 

از این نکات، ممکن است برای همه افراد صدق نکند.
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حاصــل رفتــار همســرتان یعنــی تــرور 
شخصیتی شما در ذهن بچه ها، تربیت 
فرزندانی می شــود که نه در کنــار مادر 
احســاس امنیت دارند و نه در کنار پدر، 
چــون ســیاه نمایی دو طــرف باعــث ایجاد ذهنیــت منفی 
فرزندان درباره هر دو می شــود.در این شــرایط دود اصلی 
طلاق به چشــم کودکان می رود که از یک زندگی آشــفته 

نجات یافته اند ولی در زندگی گسســته ناشــی از طلاق به 
حداقل آرامش نرسیده اند. مشکل اصلی برخی والدینی 
که متارکه کرده اند این است که فکر می کنند، کودکان هم 
با والد دیگر متارکه کرده اند و متاسفانه از کودکان به عنوان 
سرباز پیاده خود علیه یکدیگر استفاده می کنند، در حالی 
که کودکان همیشه به والدین تعلق دارند و نباید در میدان 
جنگ طلاق والدین به کار گرفته و قربانی شوند. بنابراین 
در صورت امکان خودتان یا از طریق یک واسطه، همسرتان 

را از عواقب این رفتارش مطلع کنید.

   چرا شما به دیدن بچه هایتان نمی روید؟ 

در مطلب به این نکته اشــاره کرده اید کــه بچه هایتان به 
شــما زنگ نمی زنند اما نگفته اید چرا شــما به آن ها ســر 
نمی زنیــد. بنابرایــن در یک فرصــت مناســب، از بچه ها 
بخواهید با یکدیگر بیــرون بروید و یک روز در کنارشــان 
باشید و با آن ها خوش بگذرانید. محروم کردن فرزندان 
طلاق از ملاقات مستمر پدر یا مادر، ظلم مضاعفی است 
که به آنان تحمیل می شود . قانون هم تکلیف حضانت را 
روشن می کند و هم حق ملاقات را، پس مراجعه به قانون 
برای برخــورداری کــودکان ازحقــوق شــرعی و قانونی 
ضرورت دارد و امری ســلیقه ای نیســت. در صورت نیاز 

برای دیدن فرزندان تان از قانون کمک بگیرید.

   از طلاق تان پشیمان شده اید؟

اگر والدین بعد از طلاق و فروکش کردن هیجانات منفی، 
جدا شدن را نتیجه یک تصمیم ناآگاهانه و هیجانی می دانند 
یا طلاق آنان پیامــد خودخواهی و انعطاف ناپذیری شــان 
بوده، می توان با کنتــرل و ســرکوب خودخواهی ها و نگاه 
منطقی به آینده خود و فرزندانی که مهر طلاق روی پیشانی 
آنان خورده است، آگاهانه و با آسیب شناسی دقیق، دوباره 
زمینه شکل گیری یک زندگی بالنده را که در آن همه برنده 

هستند، فراهم کرد.

شرط اساسی برای دریافت یک مشاوره 
موثــر، توانایی بیان مشــکل بــه صورت 
واضــح و ارائه اطلاعــات کامل اســت. 
سوال شــما مبهم اســت اما من حدس 
می زنــم شــما علایمــی را در خصــوص این کــه دخترتان 
ممکن است خودارضایی کند مشاهده کردید. من متوجه 
نشده ام این علامت دقیقا چیست، آیا با علایمی بیشتر از 
ترشــحات متداول در لباس زیر دخترتان روبه رو شــدید؟ 
چگونه مطمئن هستید این ترشحات مرتبط با خودارضایی 
دخترتان است و نه مسئله یا مشکل فیزیولوژیکی دیگری؟ 
یا این که آیا بارها با این مســئله روبه رو شــدید کــه از کلمه 

عادت استفاده می کنید؟

 از منبعی ایمن به او اطلاعات بدهید

در هر صورت با فرض درست بودن نتیجه گیری شما، باید 
بگویم نیاز جنســی و میل به برطرف کردن آن موضوعی 
طبیعی و آن چه مهم است، نحوه مدیریت سالم و اخلاقی 
و شــرعی آن اســت. نوجوانــان تمایــل زیــادی بــه درک 
آناتومی جنســی خود و چگونگی استفاده از آن دارند. از 
آن جایی که نوجوانی مرحله گذار به بزرگ ســالی است 
نه می تــوان و نــه صحیح اســت نوجوانان به طــور کلی از 
حیطه های مرتبط با نقش های بزرگ ســالی منع شوند. 
بلکــه ایــن دوره را می تــوان دوره آمادگی بــرای ورود به 
دنیای بــزرگ ســالی در نظر گرفــت و لازم اســت بزرگ 
سالان خود مقدمات کسب نکاتی مهم از منبعی ایمن را 
در خصوص نقش های بزرگ ســالی برای فرزندان خود 

فراهم کنند.

 یک والد حمایت کننده باشید

زندگی جنســی نیز بخشــی مهم از دنیای بزرگ سالی 
اســت. واقعیات مختلف ایــن حیطه قابل انکار نیســت 
و خودارضایــی نیــز عملی اســت کــه متاســفانه بعضی 
دختران و پســران نوجوان و گاه حتی بزرگ ســالان به 
آن دچار می شــوند. بنابراین بهتر است این مسئله  تلخ 
را علامتی از ورود دخترتان یا نزدیک شدن او به دنیای 
بزرگ سالی در نظر بگیرید و نقش خود را به عنوان یک 
والد حمایت کننده و نه یک والد ســرزنش کننده جدی 
بگیرید چراکه این مشکل در ســایه داشتن خانواده ای 

آرام و بامحبت حل شدنی خواهدبود.

  از یک مشاور متعهد کمک بگیرید

سعی کنید ارتباط صمیمانه تری با فرزندتان برقرار کنید. 
این ارتباط پیش نیاز هرگونه کمکی به فرزندتان اســت. در 
صورت برقراری چنین ارتباطی، قادر خواهیــد بود در این 
بستر اطلاعات درست را به او منتقل کنید. تلاش کنید وقت 
بیشتری برای مطالعه در خصوص روش های فرزندپروری و 
شیوه های ارتباط با نوجوانان و همین طور مسائل جنسی 
و باورهای صحیح مربوط به آن در نظر بگیریــد و  در صورت 
تکرار موضوع حتما از یک مشاور متعهد و خبره کمک بگیرید.

خانمم بعد از طلاق می خواهد من را از چشم 
بچه هایم بیندازد!

عادت زشت دخترم را به رویش بیاورم یا نه!؟

بعد از طلاق، بچه هایم بیشتر به سمت مادرشان رفته اند چون همسر سابقم مدام با دروغ و تهمت به 
دنبال انداختن من از چشم آن هاست. یک سال پیش سر یک لجبازی، تصمیم مان برای طلاق را با 
داشتن سه بچه گرفتیم و حالا بچه هایم حتی به من زنگ هم نمی زنند. بچه هایم ۵، ۹ و 1۳ ساله اند و 
همه شان با مادرشان زندگی می کنند چون انتخاب خودشان بود. نمی خواهم به سراغ دادگاه و قانون بروم اما چه 

کار کنم که حق دیدن فرزندانم را به دلخواه خود بچه هایم، به دست بیاورم؟

به تازگی متوجه شده ام دخترم به یک عادت زشت مبتلا شده که خجالت می کشم به شما هم چیزی 
بگویم. به صورت اتفاقی متوجه این ماجرا شدم، زمانی که مشغول شستن یکی از لباس هایش بودم. 

چطور با او در این باره صحبت کنم. شوکه ام و نمی دانم به رویش بیاورم یا خودش خوب می شود؟

 مشاوره 
طلاق

 تربیت 
فرزند
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بانوان

فوبیاهای افراد می تواند نکات جالبی درباره 
ویژگی های شخصیتی آن ها بیان کند
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