
1-داشتن روابط سالم، مستلزم تلاش و سازش مداوم است
2- سلامت و خودمراقبتی باید قبل از این که 

خیلی دیر شود، در اولویت قرار گیرد
3- وقت‌گذرانــی بــا دوســتان و خانــواده 

ارزشمندتر از کار و پول است
4- هــوش عاطفــی بــرای داشــتن جایــگاه 

اجتماعی بالاتر مهم است
5- برای رشد شخصی هرگز دیر نیست

6- فرصت‌های شغلی دیگر را جدی نمی‌گیرد

6 درس مهم زندگی که مردان اغلب خیلی دیر یاد می‌گیرند
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 انجمن روان‌شناسی آمریکا، فروپاشی عصبی را یک اصطلاح عمومی برای شروع ناگهانی یک بیماری که باعث 
ناراحتی شدید شده و در عملکرد فرد اختلال ایجاد می‌کند، تعریف می‌کند. فروپاشی عصبی یک اختلال روانی 
نیست، بلکه نشان‌دهنده شروع یک اختلال روانی است و از نظر طبقه‌بندی‌های بین‌المللی معادل اصطلاح اختلال 

ناسازگاری یا اختلال تطابق است. از علایم و راهکارهای درمان آن چه می‌دانید؟
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زهرا متقی شکیب   | ‌  کارشناس‌ارشد روان‌شناسی
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زنگ ‌خطرهای فروپاشی روانی

طولانی فشار زیاد کاری یا عاطفی را تحمل 
کرده‌انــد و بعــد از یــک مدتی، احســاس 
خالی‌شــدن از انــرژی را می‌کننــد، بــه 
فروپاشی روانی مبتلا می‌شوند. شنیدن 
جملاتی از قبیل »دیگه نمی‌تونم، دیگه 
نمی‌دونــم چــکار بایــد بکنم، دیگــه آخر 
خطــه، هیــچ فایــده‌ای نــداره هــر کاری 
می‌کنم، بریدم دیگــه، خســته‌ام و ... « از این 
افراد رایــج اســت. در این بیــن، عوامــل مختلفی 
وجود دارد که می‌تواند در ایجاد شکست عصبی نقش داشته 
باشد. شرایط ســامت‌روان، فرد و اســترس‌های زندگی از 
جمله دلایل ایجاد فروپاشــی‌روانی هستند. گاهی استرس 
به‌قدری مزمــن اســت و در طول زمــان افزایــش می‌باید که 
فرد نمی‌تواند به‌سادگی با آن کنار بیاید. عوامل دیگری که 
می‌تواند در فروپاشی عصبی نقش داشته باشد، ازجمله مورد 
سوءاســتفاده قرار گرفتن، مشکلات یا فشارهای تحصیلی، 
تغییــرات اساســی زندگی، مرگ یکــی از عزیــزان، طلاق یا 
سوگ رابطه عاطفی، مشــکلات مالی، اســترس ناشی از از 
دســت‌دادن شــغل یا فرســودگی شــغلی، تجربه‌کردن یک 
تروما ماننــد زلزله، ســیل و جنــگ و ... . مراقبــت نکردن از 
خــود، حمایــت اجتماعی کــم، روابــط بین‌فــردی ضعیف، 
مکانیسم‌های دفاعی ناسالم و بیماری روانی درمان‌نشده، 

همگی ممکن است در شروع شکست روانی مؤثر باشد.

راهکارهای درمانی فروپاشی عصبی
استفاده از اصطلاح فروپاشــی عصبی که در پزشکی مدرن 
حذف شده، بازمانده از زمانی است که اطلاعات کمی درباره 
اختلالات‌روانی به تفکیــک وجود داشــت. بنابراین درمان 
ویژه‌ای برای فروپاشــی روانی وجود ندارد و در اغلب موارد 
باید علت اصلی ایجاد شکست‌روانی مشخص شود تا بتوان 
درمان مناسبی برای آن ارائه داد. پس از مراجعه به متخصص 
سلامت‌روان و تشخیص علت اصلی مشکل فرد، متخصص 
گزینه‌هــای درمانی مختلفــی را به بیمار ارائــه می‌کند. این 

گزینه‌های درمانی عبارت‌اند از:
1- روان‌درمانی| اگر علایم فروپاشــی روانــی را که در مقاله 
توضیح داده شــد، در خود می‌بینید، اولین اقــدام مراجعه به 
روان درمانگر حاذق اســت تا برای درمان، مسیر درست را در 

پیش بگیرد.
2- دارودرمانی| گاهی بسته به شرایط در کنار روان‌درمانی 
نیاز به مصرف داروهای روان پزشکی ایجاد می‌شود.

3- اصــاح ســبک‌زندگی| مثــا به‌طــور منظــم 
ورزش کنید، برای خواب خــود یک روتین در 
نظر گرفته و یک ســاعت قبل از خواب 
تمــام وســایل الکترونیکــی ماننــد 
تلفن‌همــراه را خامــوش کنیــد، از 
تکنیک‌های کاهش استرس مانند 
ماســاژدرمانی و تمرینات تنفسی 
خــود  آرام‌ســازی  بــرای 
اســتفاده کنید، شــبکه 
حمایتی خود)دوستان، 
اعضــای  همــکاران، 

‌خانواده و ...( را تقویت کنید و ... .

�

* چندشــم شــد! ایــن آقــا چــه جــوری 
می‌ذاره که عنکبوت‌های به این بزرگی، 
از سر و کله‌اش برن بالا؟ من که دست هم 

بهشون نمی‌تونم بزنم.
* مگــر لیــف حمــام رو هم باید شســت؟ 
خخخ. خودش هــر بار که بهــش صابون 
می‌زنیم، تمیز می شــه دیگــه. مربوط به 
مطلب 10 اشــتباه هنگام اســتحمام در 

صفحه سلامت.
* بی‌توجهــی واقعــا عامــل مهمــی در 
افزایش آمار طلاق اســت. زن یا شوهری 
کــه احســاس کنــد مــورد بی‌توجهــی 
همســرش قرار گرفته، به مرور در مســیر 
جدایــی اســت. بهتریــن راهــکار هــم، 
صحبت کردن با یکدیگر و وقت ‌گذاشتن 

برای یکدیگر است.
*  چقــدر جالــب کــه عنکبوت هــا از نظر 
تعداد گونه‌هــا در بین جانــوران، در رده 
ششم هســتند! این همه جانوار تو جهان 
داریم، عنکبوت‌ها که اصلا فکرش رو هم 

نمی‌کنیم، در رده ششم هستن.
* دانیــال دایــی داووداینا، تنها شــانس 
تیم‌ملی ما، گروه ساده‌اش هست. وگرنه 

از گروه‌مون هم صعود نمی‌کردیم.
* دربــاره اتاق‌مشــاوره بــا تیتر: »پســر 8 
ســاله‌ام بعــد از دیــدن یــک پویانمایــی، 
متوهــم شــده اســت!«، والدیــن بایــد 
حواس‌شون باشه که بچه‌ها هر فیلمی رو 

نبینن، چون واقعا آسیب‌زاست.
* زندگی‌سلام. دیشب یک کارتن‌خواب 
در نزدیکی خونه‌مون دیدم. شب سردی 
هــم بــود. یکهــو یــاد مطلــب اون آقــای 
فســت‌فودی افتــادم. رفتــم خونــه. یک 
مقدار از شــام‌مون رو براش بردم، خیلی 

خوشحال شد.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 نشانه‌های فروپاشی روانی

از آن جایــی که فروپاشــی روانــی یک اصطلاح مبهم اســت، 
ممکــن اســت نشــانه‌های مختلفــی از افســردگی گرفتــه تا 
اضطراب و اســکیزوفرنی را نشــان دهــد. علایمی کــه افراد 
طی یک فروپاشــی تجربه می‌کنند، ممکن است از خفیف تا 
بسیار شدیدتر باشند که می‌تواند از چند ساعت تا چند هفته 

طول بکشد.
الف( علایم جسمانی فروپاشی روانی| 1- احساس تپش 
قلب 2- گرفتگــی یا انقبــاض و دردناک شــدن عضلات 3- 
تعریق کف دست. 4- سبکی سر و احساس گیجی یا سرگیجه 
5- احســاس لرزش در بدن یا تکان دادن ناخودآگاه دســت 
و پا 6- درد و ناراحتی در ناحیه شکم)مشــکلات گوارشــی( 
7- خســتگی و فقدان انرژی 8- دردهای مبهم و بدون علت 

در نقاط مختلف بدن 9- سردردهای عصبی
ب( علایــم شــناختی فروپاشــی روانــی| 1- اضطراب2- 
ترس‌هــای غیرعــادی یــا حمله‌هــای پانیک)هــراس( 3- به 
هم‌ریختگی در برنامه‌ریزی 4- کاهش میل زناشویی 5- تغییر 
در عــادات خواب)بی‌خوابــی، کم‌خوابــی یــا پرخوابــی( 6- 
نداشتن تمایل برای ارتباط با دوستان یا با شریک‌عاطفی 7- 
تغییر محرز در اشتها)بی‌اشتهایی یا پراشتهایی( 8- ناتوانی در 

تمرکز 9- نداشتن انرژی و انگیزه کم 10- کاهش یادگیری و 
تداخل در حافظه فعال 11- بدبین شدن به همه چیز

ج( علایــم خلقی‌وعاطفــی فروپاشــی روانــی| 1- خلق 
پایین یا بغض‌آلــود بودن 2- احســاس بی‌ارزشــی و تنهایی 
عمیق 3- احساس شرم و گناه 4- لذت‌ نبردن از زندگی 5- 

تحریک‌پذیری بالا، عصبانیت یا خشم ناگهانی و انفجاری.
د( علایم رفتاری فروپاشی روانی| 1- کناره‌گیری از خانواده، 
دوستان و همکاران 2- اجتناب از تعاملات اجتماعی 3- رعایت 

بهداشت ضعیف 4- کاهش فعالیت‌های 
شادی‌آور 5- منزوی‌کردن خود در خانه 

6- کاهــش فعالیت‌هــای شــغلی 
و تحصیلــی 6- گذرانــدن 

ســاعات زیــاد در فضــای‌ 
مجــازی بــرای فــرار از 

واقعیت

چه کسانی دچار 
فروپاشی ‌روانی 

می‌شوند؟
اشخاصی که برای مدت 

گرامــی،  مخاطــب 
سوءظن و شک بی‌مورد 
دلیــل  هیــچ  بــدون  و 
موجه، رابطه عاطفی را 
تبدیل به یــک رابطه ســمی می‌کند و فرد 
به‌جای لذت بــردن در کنار همســر دچار 
ترس از دست‌دادن شده و شروع به کنترل 

او می‌کند.
 چنین رابطه‌ای به مرور کاملا از احساس 
امنیت درونی فاصلــه می‌گیرد و به‌جای 
این‌کــه باعث ســازندگی و رشــد عاطفی 
و روانــی طرفیــن شــود، آثــار مخربــی بر 
ســامت ‌روان آن‌ها بر جــای می‌گذارد. 
متاســفانه رفتار نادرست برادرتان منجر 
به حس بی‌اعتمادی خانم شــما شده که 
احتمــالا معتقــد اســت شــما از برادرتان 
یــاد می‌گیریــد یا ممکن اســت دچــار آن 
خطا شوید. به هرحال این مشکل جدی 
اســت که هــم او را خیلــی آزار می‌دهد و 

هم شما را.

همسرتان را درک کنید
در وهله اول ســعی کنید از پرخاشگری و 
داد و فریــاد اجتناب کنید. بعــد از آن باید 
خانم‌تان را درک کنید و بدانید که نگران 
این است که مبادا شــما را از دست بدهد. 
پس برایــش مهــم هســتید. ســعی کنید 

به بــالا بــردن اعتمــاد به نفــس وی کمک 
کنید تــا خــود را فــردی بــا ارزش و لایق و 
دوست‌داشــتنی ببیند و نکات مثبت او را 

متذکر شوید.

پنهان‌کاری نکنید
تــاش کنید بــه خصــوص تــا چنــد وقت 
که ماجــرای خیانــت برادرتــان فراموش 
نشــده و تازه اســت، پنهان کاری نداشته 
باشید و همان‌طور که او را شریک زندگی 
خــود می‌دانیــد، در جریــان فعالیت‌هــا و 
کارهای روزمره خود قرار دهید. همچنین 
به همســرتان کمــک کنید کــه زخم‌های 

عاطفی‌اش را التیام دهد.

حد و مرز مشــخصی برای خود قائل 
شوید

نکته مهــم این کــه اگــر در درازمــدت و با 
انجام رفتارهای ذکر شــده و حمایت شما 
از او همچنان باز هم شــما را مدام زیرنظر 
می گیــرد و چــک می‌کنــد و بــه خصوص 
تلفن شما اصلا از او در امان نیست، به‌طور 
جدی نه با توهین و فحاشی اجازه این کار 
را به او ندهید و حد و مرز مشــخصی برای 
خود قائل شوید. در نهایت در صورت لزوم 
می توانید با همدیگر از مشــاوره حضوری 

بهره مند شوید.

مردی 47 ساله‌ام. خانمم 41 ساله. چند ماهی است که بدجوری روی من 
قفلی زده است. دقیقا از روزی که متوجه شد برادرم به همسرش خیانت کرده، 
غیرمستقیم خیلی من را زیر نظر گرفته است. در ماجرای برادرم، من هم شوکه 
شدم و انتظارش را نداشتم. الان یک دقیقه گوشی در خانه دستم می‌گیرم یا دیر می‌رسم، 

سریع می‌گوید که کی بود، کجا بودی، چه گفتی؟! راهنمایی کنید.

بعد از خیانت برادرم، خانمم مدام من را زیرنظر دارد

مشاوره 
زوجین

فریبا البرز  | ‌  کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

اتاق مشاوره�

ورزش موثرتر است یا کتاب خواندن؟

دکتر باربارا فنســی، یکی از محققــان تحقیق کنونی اظهــار کرد، هدف ما این اســت که 
رویکردهای رفتاری را شناسایی کنیم که می‌توانند به مدیریت علایم بیش فعالی کودکان 
کمک کنند و تعیین کنیم که آیا حتی گذرانــدن دوره‌ای کوتاه از این رویکردهای رفتاری 
می‌تواند مفید باشــد و نیاز به درگیر شــدن آنان در این فعالیت‌ها بــرای دوره‌های زمانی 
طولانی است یا خیر. این مطالعه شــامل ۱۶ کودک ۱۰ تا ۱۴ ســاله بود که یا ۱۰ دقیقه 
ذهن آگاهی و ورزش را انجام می‌دادند یا کتاب می‌خواندند. دکتر فنسی گفت: همچنین 
می‌خواستیم این دو رویکرد رفتاری را با هم مقایسه کنیم تا دریابیم که آیا یکی بر دیگری 
برتری دارد یا این که هر کدام به‌طور متفاوتی در جنبه‌های منحصربه‌فرد بهزیستی نقش 
دارند یا خیر«. نتایج نشان داد که هر دو ورزش و ذهن‌آگاهی)مثلا کتاب خواندن( به ویژه 
برای درمان بی‌توجهی مفید بودند. حافظه کاری، کنترل مهاری و تغییر وظیفه همه با ذهن 

آگاهی بیشتر و ورزش باعث بهبود خلق‌و‌خوی کودکان شد.
نتایج تکمیلی این پژوهش

دکتــر فنســی بیــان کــرد، مطالعه ما 
نشان می‌دهد که چگونه ذهن و بدن 
به هــم مرتبــط هســتند. بــرای فعال 
کــردن ذهــن فکــری کــودکان، باید 
بدن و آگاهی ذهنی آنان فعال شود تا 
محیطی مساعد برای یادگیری ایجاد 
شــود. این تحقیق در راس مطالعه‌ای 
می‌دهــد  نشــان  کــه  گرفــت  قــرار 

تمرین‌های تنفســی هم می‌توانند به کودکان مبتلا به اختــال بیش‌فعالی کمک کنند. 
کودکان مبتلا به بیش فعالی پس از انجام تمرینات دریافتند که شــرکت در فعالیت‌های 
پیچیده با توجه بیشــتر، آسان‌تر اســت. تمرینات آموزش داده شــده به کودکان بر تنش و 
آرامش متمرکز بود؛ کودکان ســه بــار در هفته طی دو یا ســه ماه آموزش دیدنــد و مزایای 
 Frontiers آموزش پس از گذشت ۶ ماه همچنان مشهود بود. نتایج این تحقیق در نشریه

in Psychology منتشر شده است.
منبع: ایسنا به نقل از هلث

از دنیای روان شناسی 

درمان بیش فعالی در ۱۰ دقیقه؟

�

مسئولیت پذیرترین پدر و مادرها هم به طور کامل از اشتباه کردن مصون نیستند و این 
مسئله ایرادی هم ندارد. آن‌ها فقط باید تلاش کنند تا با کسب آگاهی، فرزندان موفق‌تری 
را تربیت کنند. استفاده از برخی جملات فکرنشده اما تا حدودی رایج، می‌تواند بر سلامت 

روان فرزندان تاثیرات منفی بگذارد که در ادامه به چند مورد از آن‌ها اشاره خواهد شد.

تو خیلی قشــنگی| روان شناســان 1 
توصیــه مــی کننــد توجــه کــودکان 
به‌خصوص دختران را بر زیبایی‌شان متمرکز 
نکنید. چون ممکن اســت در بزرگ ســالی 
این تصور را پیــدا کنند که ظاهــر مهم‌ترین 
چیز است و هر نقص ظاهری جزئی را برای 
خودشــان بــزرگ کننــد. در نهایــت ممکن 
است دچار عقده‌های مختلفی شوند و وقت 
ارزشــمند خود را که باید صرف رشد فردی 

شود،هدر دهند.

من ســن تــو خیلــی بهتــر بــودم| 2 
مقایسه‌شــدن همیشــه بــرای بچه‌ها 
دردناک اســت. به علاوه، اگر این مقایسه نه 
با قوم و خویش یا دوســت و همسایه، بلکه با 
پدر و مادر خودشــان صورت گیرد، این رنج 
بسیار بیشتر می‌شود؛ چراکه والدین، ایده‌آل 
فرزند هستند. مقایسه مکرر، فرزند را دچار 
اضطراب می‌کند، اعتمادبه‌نفس او را پایین 
می‌آورد و می‌تواند حتی باعث فاصله‌گرفتن 

او از والدینش شود.

تــو از اون خیلــی بهتــری| بچــه ها 3 
حرف‌های بزرگ‌ترها را باور می‌کنند. 
به همین دلیل اســت کــه نبایــد در تعریف و 
تمجید از فرزند خود زیــاده‌روی کنید و به او 
بقبولانید که فردی استثنایی است؛ حتی به 
هدف انگیزه بخشی برای او. چون والدین با 
این کار ممکن است فرزند خود را خودشیفته 

بار بیاورند.

من این طوری بزرگ شدم، مشکلی 4 
هم پیدا نکــردم| پــدر و مادرهای ما 
شــیوه‌های خودشــان را بــرای تربیــت مــا 
داشتند، اما این بدان معنی نیست که ما هم 
باید فرزند خود را به همان روش تربیت کنیم. 
شما نباید بدون توجه به نیازهای فرزندتان، 
دنباله‌روی شــیوه‌های تربیتی شــوید که از 
گذشته وجود دارند. فراموش نکنید که هر 
کســی منحصر به فرد اســت و با بقیه تفاوت 
دارد. بنابرایــن نمی‌توان برای همــه از یک 

شیوه تربیتی واحد استفاده کرد.

باز داری غذای مضــر می‌خوری؟| 5
در بحث اضافه وزن و محدودیت‌های 
غذایی مرتبــط با آن، بســیار بهتر اســت که 
تمرکز خود را بر روی مزه غذاها و فواید سالم 

خوری بگذاریــد تا مضــرات مصــرف غذای 
ناســالم. مثلًا این که بگویید »سبزی خیلی 
خوشــمزه اســت« از ایــن که بگویید »ســیب 
زمینی سرخ‌کرده فقط چاقت می‌کند« بسیار 
بهتر به نظــر می‌رســد. یــادآوری اضافه‌وزن 
داشتن فرزندتان به اعتماد به نفس او صدمه 
می‌زند و می‌تواند او را در بزرگ سالی گرفتار 

پرخوری و دیگر اختلالات غذایی کند.

ولت می‌کنم مــی رم ها| بســیاری از 6 
اوقات وقتــی بچه‌ای در برابــر رفتن به 
جایی مقاومت می‌کند، از والدین می‌شنویم 
که می‌گویند: »باشد تو بمان، من می‌روم!«. 
تهدیــد مــداوم بــه رهــا کــردن، کــودک را 
می‌ترساند و باعث می‌شــود این حس را پیدا 
کند که هیچ محافظ و پناهی ندارد. این رفتار 
می‌تواند حس دلبســتگی کودک نسبت به 
والدینــش را به عنــوان مرکز امنیــت از میان 
ببرد. بــه جای ایــن کار، ســعی کنیــد توجه 
فرزند نافرمان خود را به یک چیز جالب جلب 
کنید یا از او بخواهید ســگ‌ها یا پرنده‌هایی 
را که در مســیرتان بــه مقصد مد نظــر وجود 

دارد،بشمارد.

تو دیگــر بــزرگ شــدی و نبایــد از 7 
چیزی بترسی| ترس امر منطق‌برداری 
نیســت و حتــی بزرگ‌ترهــا هــم گاهــی از 
چیزهایی می‌ترســند. لازم به گفتن نیست 
که بچه‌هــای کوچک بــه خوبی بــا این حس 
آشــنا هســتند. بچه‌ها ترس‌هــای مختلفی 
دارنــد که بعضــی از آن‌هــا بــرای بزرگ‌ترها 
خنده‌دار به نظر می‌رســد، امــا معنایش این 
نیست که باید آن‌ها را نادیده بگیریم. با گفتن 
یک جمله فکر نشده به فرزند وحشت‌زده خود 
نشــان می‌دهید که حرفش را نشــنیده‌اید و 
احساساتش را بی‌ارزش شمرده‌اید. به‌جای 

آن، با فرزندتان همدلی و از او حمایت کنید.
برای نوشتن این مطلب از »روزیاتو« 
کمک گرفته شده ‌است

7 جمله اشتباه که تاثیرات ‌منفی روی کودکان دارد
تربیت فرزند

�

�

اختلال بیش فعالی یا نقص توجه با فعالیت بیش از حد، رفتار تحریک‌آمیز و بی‌توجهی 
مشخص می‌شود. حالا به تازگی مشخص شده که میزان ۱۰ دقیقه ذهن‌آگاهی و کتاب‌خواندن 
یا ۱۰ دقیقه ورزش به کودکان مبتلا به این اختلال در مسیر درمان کمک خواهد کرد. در حالی 
که پیش از این هر دو رویکرد برای کمک به این کودکان در طولانی‌مدت معرفی شده است، اما 
نتایج این تحقیق جدید نشان می‌دهد که آن‌ها می‌توانند در کوتاه‌مدت هم کمک‌کننده باشند.

محوری

فروپاشی عصبی یک اختلال روانی نیست، بلکه نشان‌دهنده شروع یک اختلال روانی 
است؛ از علایم جسمانی، شناختی، عاطفی و رفتاری آن چه می‌دانید؟

توجه: 

چاپ این مطلب 

در روزنامه صرفاً برای 

آگاهی‌دادن به افراد نوشته شده، 

بنابراین از نسبت‌دادن این علایم و 

نشانه‌ها به خودتان و دیگران جدا پرهیز 

کرده و در صورت نیاز از روان‌شناس یا 

روان‌پزشک معتبر کمک حرفه‌ای 

دریافت کنید.


