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دختری 24 ساله ام. تقریبا یک ســال و نیم پیش بود که مادرم یائسه و از لحاظ 
جسمی با مشکلاتی در آن مدت مواجه شد و الان خیلی بهتر است. اما بعد از این 
اتفاق، اصلا حال و احوال روانی اش خوب نیست. خیلی کم از خانه بیرون می رود، با 
کسی حرف نمی زند و حتی حوصله خندیدن هم ندارد. این شرایط طبیعی است؟ من باید چه کنم؟

مشاوره 
خانواده

مادرم به خاطر یک مشکل زنانه، حال روانی اش اصلا خوب نیست

   اختلال آگورافوبیا این طور تعریف می شود: »نوعی ترس از حضور در مکان های پرازدحام و شلوغ مثل سینما، 
مراکز خرید، وسایل حمل و نقل عمومی و ... که امکان خروج فوری و راحت از آن ها وجود ندارد.« این نوع ترس 
معمولا با افکار اضطرابی درباره احتمال غش کردن یا از دست دادن کنترل در حضور جمع همراه است و عمدتا 
منجر به اجتناب از حضور در این محل ها می شود. جالب است بدانید چند ماه پیش، »سایمون کلارک« نماینده 
پارلمان انگلیس و معاون وزیر دارایی این کشور اعلام کرد که برزن هراسی)آگورافوبیا( دارد و به همین دلیل در بعضی محیط های 

باز احساس ناراحتی می کند. در ادامه با این اختلال روان شناسی، علایم و راهکارهای درمان آن آشنا خواهید شد.

محوری

 مهدیسمرادیان|مترجم

راه ارتباطی با زندگی سلام    

    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

  فرار از موقعیت های شلوغ
اختــال آگورافوبیــا یک اختــال اضطرابی اســت کــه برای 
درک بهتر آن کافی اســت خودتان را در شرایطی تصور کنید 
که حضور در اجتماع یا مکان ها و موقعیت های شــلوغ شما را 
دچار ترس می کند. این اختال می تواند به روابط  اجتماعی، 
کاری و حتی فعالیت های ساده روزانه لطمه وارد کند. دوری 
از مهمانی ها، جشــن ها، مکان های دوســتانه و کاری و حتی 
خرید می تواند آزاردهنده باشد. اختال آگورافوبیا بیشتر پس 
از چندین حمله پانیکی اتفاق می افتد و در آن افراد از فضاهای 
باز و بســته یا موقعیت هایــی مثل حضور در جمع های شــلوغ 
دچار ترس و اســترس می شــوند. این اســترس ها در افراد به 

میزان  مختلفی ظهور می کند تا جایی که فرد ترجیح بدهد از آن 
شرایط فرار و در تنهایی احساس امنیت کند. افراد مبتا به این 
اختال عموما احساس درماندگی، وحشت زدگی و خجالت و 

از ترک خانه برای مدت طولانی اجتناب می کنند.
   شیوع بیشتر این اختلال در زنان و عصر کرونا

این اختال در زنان شایع تر از مردان است. معمولا از سن جوانی 
آغاز می شود و 20 سال، میانگین سن شروع آن است. با این حال، 
عایم این بیماری می تواند در هر ســنی ظاهر شود. همچنین 
طبق آمارها در دو سال اخیر به  دلیل ضرورت قرنطینه خانگی، 
ممکن اســت تعداد مبتایان به این اختال بیشتر شده باشد. 
به طور کلی مشــکل اصلی مبتایان به آگورافوبیا عبارت است 

از: ترس از ترک خانه به تنهایی، منتظر شدن در صف، حضور در 
فضاهای بسته مانند سینما، آسانسور یا فروشگاه های کوچک 
و ... . مؤسســه ملی ســامت روان )NIMH( برآورد می کند که 
40 درصد مبتایان به آگورافوبیا از نوع شدید آن هستند. در این 

حالت، آگورافوبیا می  تواند بسیار ناتوان کننده باشد.
   عوامل افزایش دهنده احتمال ابتلا به آگورافوبیا

علت دقیق مبتا شدن به اختال آگورافوبیا مشخص نیست. با 
این حال، عوامل متعددی وجود دارد که خطر ابتا به آگورافوبیا 
را افزایش می دهد. برخــی از آن ها عبارت اند از: افســردگی، 
سایر فوبیاها مانند کاستروفوبیا و فوبیای اجتماعی، اختال 
اضطراب فراگیر یا اختال وسواس فکری جبری، سابقه سوء 
استفاده فیزیکی یا جنسی، مشکل ســوء مصرف مواد و سابقه 
خانوادگی آگورافوبیا. همچنین عوامل مختلفی از جمله عوامل 
ارثی و زیستی در ایجاد این اختال در افراد نقش دارند. در این 
عامل، پیام آور عصبی افراد می تواند به سطح زیادی برسد و این 
مسئله در ایجاد اختالات اضطرابی مانند آگورافوبیا قابل توجه 
اســت. از آن جا که با تکــرار حالت های ترســناک، فرد مبتا به 
نوعی تلقین دچار می شود بنابراین بهتر است با مراجعه به مراکز 

درمانی به فرد در مقابله با این احساس کمک شود.
   علایم مبتلایان به این اختلال

افراد مبتا به آگورافوبیا زمانی که در موقعیت اســترس زا قرار 
می گیرند عایم حمله پانیک مانند ضربان قلب سریع و حالت 
تهوع را دارنــد. همچنین مضطرب یا آشــفته هســتند و از قرار 
گرفتن در مکان هایی که فرار از آن دشــوار است، مانند خودرو 
یا آسانسور می ترسند. همان طور که گفته شد آگورافوبیا اغلب 
با حمات پانیک همزمان است. حمات پانیک مجموعه ای از 
عایم است که گاهی در افراد مبتا به اضطراب و سایر اختالات 
ســامت روان رخ می دهد. این حمات می تواند شامل طیف 
گسترده ای از عایم فیزیکی شدید مانند درد قفسه سینه، تپش 
قلب، تنگی نفس، سرگیجه، لرزیدن، خفگی، احساس سوزن 
سوزن شدن، اسهال و ... باشــد. درمان این اختال وابسته به 
شدت بیماری شامل درمان دارویی و تغییر سبک زندگی است 
که می تواند به مدیریت عایم و بهبود کیفیت زندگی کمک کند. 
واضح است که با توجه به حساسیت های درمانی در این موضوع 

اگر چنین عایمی را تجربه کرده اید باید هرچه 
سریع تر به یک روان پزشک یا روان شناس 

متخصص و متعهد مراجعه کنید.
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 ترس »  آگورا  فوبیا«    یی ها 
از ترک خانه!

آشنایی با یک 
اختلال اضطرابی که شامل 
نگرانی شدید از حضور 
در مکان های شلوغ مثل 
سینما، بازار، پارک و ... 
است و در عصر کرونا 
رایج تر شده است

مخاطب گرامی، این که به 
عنوان فرزند دغدغه حال 
مادرتان را دارید و به دنبال 
دریافت کمک و راهنمایی 
برای بهبود حال مادر هســتید خیلــی خوب و 
ارزشمند است. یائسگی یک فرایند طبیعی بدن 
اســت و تنها در صورتی می تواند نگران کننده 
باشــد که زودرس یا پیش از موعد باشــد که در 
پیامک شــما به این مسئله اشــاره نشده است. 
البته برای این مشکل هم راهکارهای درمانی 
و تغذیه ای به منظور آسیب کمتر وجود دارد که 

معمولًا خود پزشکان متخصص به آن ها اشاره 
می کنند. اما چند توصیه به شما:

تغییرات هورمونی ممکن است باعث 

افسردگی شود

تغییرات هورمونی می تواند در بروز هیجانات 
منفی از جملــه بی حوصلگی،کمبــود انرژی، 
احســاس غمگینی، انزواطلبی، حساســیت 
زودرنجــی و ... موثــر باشــد. در واقــع برخــی 
نشــانه های افســردگی را بــه همــراه دارد. در 
این گونه مواقع توصیه می شــود کــه فرد برای 
افزایش احساس نشاط و سرزندگی از ورزش و 

بالا بردن فعالیت بدنی کمک بگیرد. هر چقدر 
فرد فعالیت جســمی از جمله پیاده روی، شنا، 
ورزش های هوازی و ... را بیشــتر تجربه کند، 
احساس نشاط و شــادابی بیشــتری را تجربه 
خواهد کرد. همچنین از بیکاری و اندیشه ورزی 
به مدت طولانی پرهیز کند، غرق شدن در افکار 
گذشته و آینده، خلق منفی را افزایش می دهد.

    احساس ارزشمندی را در مادر بالا ببرید
معمولًا دردناک ترین مسئله، احساس پوچی 
و ازکارافتادگــی اســت. در ایــن شــرایط فــرد 
احساس می کند دیگر نمی تواند نقش موثری 
در سرنوشــت خود داشته باشــد و آدم مفیدی 
نیســت. در این گونه مــوارد بهتر اســت به فرد 
در ایجاد انگیزه های بیشــتر برای هدفمندی 
یا افزودن برنامه های جدیــدی به زندگی اش 
کمک کرد تــا احســاس ارزشــمندی در او بالا 
برود مثا نگهداری از نوه ها، فعالیت در خیریه 
یا براساس توانمندی ایشان مقدمات سرگرمی 

یا فعالیت های هنری را 
فراهــم کــرد. در ضمن، 

توصیه می شود روابط فامیلی 
یــا دوســتانه را افزایــش دهیــد. ارتباط هــای 
گروهی یا جمعی می تواند در کاهش احساس 

تنهایی موثر باشد.
    نگرش مادرتان به یائسگی را تغییر دهید

معمولًا بررســی نگرش به یائسگی می تواند 
در تغییــر افکار فرد موثر باشــد. ایــن که فرد 
چه احساســی به ایــن مســئله دارد؟ و آیا آن 
را یــک نقــص، ضعــف و ...  می دانــد و باعث 
احســاس منفی او شــده اســت؟ اصاح این 
افکار هم می تواند در کاهش عوارض ناشی 
از یائســگی موثر باشــد. البته بهتر اســت از 
یک مشاوره حضوری کمک بگیرید. معمولا 
پدیده یائسگی احتمال کمی دارد که پس از 
یک ســال و اندی همچنان نشانه های خلق 
افسرده را نشان دهد و ممکن است تحت تاثیر 
عوامل درونی یا بیرونی دیگری هم باشد که 

نیاز به بررسی بیشتری دارد.

* مطالــب پرونــده »تو بگــو بــاران، من خیس 
می شــوم« ســرگرم کننده بود. به خصوص که 
الان در مغازه این مطالب رو می خونم و به شدت 
هم بارون میاد.                                                              صاحبی
* بــا خوانــدن ســتون معمــای تصویــری بــا 
موضوع پرواز دو کبوتر در صفحه ســرگرمی، 
سرعت شــان و ... یاد ســوالات درس ریاضی 

برای امتحان در دوره دبیرستان افتادم!
* بــاران بــرای مــن، یــادآور یکــی از تلخ ترین 
خاطرات زندگیمه. یک روز بارونی، دایی عزیزم 
رو که خیلی دوستش داشــتم، از دست دادم. 
اون روز بــا موتور لیز خــورده بــود و بعدش هم 
تصادف تلخی داشت و فوت کرد. روحش شاد.
* جوانه، این هفته که تعطیل بودی و استراحت 

کردی، هفته بعد منتظرت هستیم.

* درباره مطلــب »دندان نهفتــه«، باید چطور 
متوجه بشــویم که چنین دندانی داریم؟ فقط 
با عکــس رادیولــوژی دندان می شــه یا عایم 

دیگه ای هم داره؟
* دربــاره مطلــب »قتل پــدر به خاطــر اعتیاد 
بــه پلی استیشــن!«، متاســفانه در کشــور ما 
فرهنگ اســتفاده از این بازی ها وجود نداره. 
والدیــن هــم که اصــا براشــون مهم نیســت 
بچه شون چه بازی هایی می کنه. به خصوص 

که بعضی هاش خیلی هم خشن هست.
* خدا را شــکر که بــارون اومد تا شــما هم یک 
ســوژه برای نوشــتن در زندگی ســام داشته 

باشین.
* در ســتون بانــوان، از خانم هــای هنرمنــد 
کشــورمان هــم بنویســین. بــه خصــوص 
اون هایی که کمتر شــناخته شــده هســتن. 
منظــورم از هنرمنــد بازیگــر نیســت، مثــا 

خطاط، خیاط و ... .

 تاثیرات شگفت  انگیز محیط
 روی رفتارهای کودکان 18 ماهه

  نحوه انجام این پژوهش 
این تحقیق روی ۶0 کودک 18 ماهه انجام شد؛ 
2۷ کودک پسر و ۳۳ کودک دختر. این کودکان 
به طور اتفاقی به چهار گروه تقسیم شدند و به هر 
گروه یک تصویر نشان داده شد. تصاویر موضوع 
بسیار ســاده ای بودند. کودکان تصویری از یک 
کتری تک رنگ و البته یک شیء در پس زمینه آن 
را می دیدند.گروه اول یک کتری را دیدند که در 
پس زمینه آن دو آدمک در حال نگاه محبت آمیز به 

یکدیگر بودند. گروه دوم همان کتری را دیدند اما در پس زمینه یک آدمک تنها وجود داشت. گروه 
سوم همان کتری را دیدند اما در پس زمینه چند مکعب رنگی وجود داشت. گروه چهارم همان کتری 

را دیدند اما در پس زمینه دو آدمک وجود داشت که پشت شان به یکدیگر بود.
   نتیجه جالب و مهم این تحقیق

محققان از کودکان خواستند در باره رنگ و عملکرد این کتری صحبت کنند ولی درباره پس زمینه 
عکس به آن ها حرفی نزدند. نکته پنهان آزمایش این بود که وقتی آزمایشــگر در حال گفت و گو با 
کودکان بود، عمدا تعدادی مداد را که در دستش بود، روی زمین می ریخت و بعد حدود 10 ثانیه 
صبر می کرد تا ببیند کودکان خم می شوند تا به او در جمع کردن مداد ها کمک کنند یا خیر. نکته 
جالب این تحقیق این بود که حدود ۶0 درصد از بچه هایی که عکس اول یعنی همان عکس کتری و 
در پس زمینه دو آدمک با نگاه محبت آمیز را دیده بودند خم می شدند و به آزمایشگر در جمع کردن 
مدادها کمک می کردند و این در حالی بود که این میزان در سه گروه دیگر فقط 20 درصد بود. 
این تحقیق نتیجه بسیار جالبی داشت ؛ این که تغییرات ظریف در پیرامون و محیط اجتماعی 
که کودک در آن رشد می کند می تواند باعث رفتار اجتماعی بهتر و مهربانی در کودکان شود.
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قطعا شما هم باور دارید که دنیای کودکان بسیار زیبا و پاک است اما 
شاید برای تان جالب باشد که بدانید با اندکی تغییر پیرامون کودکان 
یا در خانواده می توانیم فرزندان مهربان تری را بزرگ کنیم. فقط کافی 
است محرک های مهربانی را در مقابل دیدگان آن ها قرار دهیم. در 
تحقیقی که به تازگی در کشور آلمان انجام شده، از والدین کودکان 18 ماهه خواسته 
شده کودکان شان را برای بررســی میزان یادگیری به یک مرکز تحقیقاتی در شهر 
لایپزیگ آلمان بیاورند اما این موضوع واقعیت نداشــته و موضوع اصلی تحقیق، چیز 
دیگری بوده است! محققان صرفا برای رد گم کردن این موضوع را به والدین گفتند. 

اگر دوست دارید بدانید اصل تحقیق چه بوده است، با ما همراه باشید.
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