
پیشنهاد
امــروز

امروز به یکی از مسائلی که آزارت می دهد، فکر کن. برای حل آن راهی را انتخاب کن 

که تا حالا امتحان نکرده ای!

زمانــی کــه نوجوان هــا رفتــار اشــتباهی انجــام 
می دهند، بــا انتقــاد والدیــن و تنبیه کلامــی آن ها 
مواجه می شوند. اما اگر والدین بدانند که انتقادات 
و فریادهای آنان هیچ تأثیری بر فرزندان ندارد، رفتار 
خود را تغییر می دهند و شــیوه جدیدی برای تعامل 
بــا فرزندانشــان برمی گزیننــد. »خبرگــزاری مهر« 
می نویســد: »مطالعات محققان دانشگاه هاروارد و 
برکلی آمریکا نشــان می دهد انتقادات و فریادهای 
والدیــن بــرای اصــلاح رفتارهــای فرزندانشــان، 
هیــچ تأثیــری بر آن هــا نــدارد و آن هــا هم چنــان به 
فعالیت هــای گذشته شــان ادامــه می دهنــد. در 
مطالعــه ای، عملکرد مغزی 32 نوجــوان آمریکایی 
14 ساله مورد بررسی قرار گرفت. اسکن های مغزی 
این نوجوانــان نشــان داد در مواجهه بــا انتقادهای 
مادرانه، قســمت هایی از مغــز که بــا عواطف منفی 
مرتبــط اســت، بیش فعــال می شــود؛ در حالــی که 
فعالیــت نواحی مــورد نیــاز بــرای کنتــرل عاطفی 
کاهش می یابــد. در جریان این مطالعــه، نوجوانان 
به مــدت ســی دقیقه بــه انتقــادات والدینشــان که 
از قبــل ضبــط شــده بود، گــوش دادنــد. بــا پخــش 
صدای انتقــادات والدیــن، فعالیــت بخش هایی از 
مغــز نوجوانان کــه در اجتماعــی بودن انســان ها یا 
قدرت درک آن ها از اطراف نقش دارد، مختل شد. 
هم چنین نوجوان ها، زمانی که در حال توبیخ شدن 
یا تنبیه کلامی بودند دیگر به ســخنان والدینشــان 
اهمیتی نمــی دادنــد«. »میگنا« توضیــح می دهد: 
»محققان باور دارند کاهش فعالیت قسمت هایی از 
مغز نوجوانان که در پردازش اجتماعی دخیل است، 
باعث می شود آن ها متوجه اثرات پرخاشگری شان 
بر روی احساســات والدین نباشند. بنابراین، درک 
کاهــش فعالیت مغــز در نواحــی دخیــل در کنترل 
عواطــف، می تواند تنش هــای موجود بیــن والدین 
و نوجوانان را توضیح دهد. نتایج بررســی ها نشــان 
می دهد تنش بیــن نوجوانــان و والدیــن موضوعی 
عادی است و نوجوانان در این میان تقصیری ندارند. 
چراکه بر اســاس پژوهش هــا، نوجوانــان با واکنش 
عاطفیِ افزایش یافته و کنترل شناختیِ کاهش یافته 
در مغزشان، به انتقادهای مادرانشان واکنش نشان 
می دهند«. این مطالعــات می تواند راه حل مفیدی 
برای ارتباط بهتر بین والدین و فرزندان باشد؛ زیرا 
ثابت می کند تنها زمانی این تعامل به بهترین شکل 
انجام می شود که والدین و فرزندان به دور از هر گونه 

عصبانیت در هنگام انتقادها به صحبت بپردازند.

مغز نوجوانان هنگام شنیدن انتقادات 
والدین تعطیل می شود! 
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چمران 

سلام. قبل از هر چیز باید بدانیم این دلسردی شما 
از کی و چگونه آغاز شــده اســت؟ آیا شــما در مقابل 
آن تلاش کردید که به روحیه عــادی برگردید؟ و در 
نهایت این کــه آیا این حالت به دلیل بچه دار نشــدن 
شما ایجاد شده یا ارتباط زیادی با آن نداشته است؛ 
بنابراین ابهام زیادی وجود دارد و گذشته از آن، شما 
به مشورت با یک روانپزشــک یا روان شناس بالینی 
نیاز داریــد. نکته بعدی این اســت که آیا همســرتان 
از دلسردی کلی شــما به زندگی شــکایت دارد یا از 

بچه دار نشدن شما؟ 
تحقیقات نشــان داده که عامل بیــش از 70 درصد 
نارضایتی های زناشویی مربوط به مشکل در رابطه و 
به ویژه مسائل عاطفی رابطۀ زناشویی است نه سایر 
دلایلی که مردم فکر می کنند! و در صورتی که دلیل 
همســرتان از این نوع باشــد؛ باز هم به شــما توصیه 
می کنم که برای حل و فصل افســردگی خود اقدام 
کنید و دســت کم تا ســه مــاه هیچ تصمیــم جدیدی 
نگیرید و بــه هیچ چیز بیشــتر از ســلامتی خود فکر 
نکنید. تصمیم گیری در این شــرایط روحی، نتیجه 

مناســبی نخواهد داشــت. افســردگی یک اختلال 
اســت و مثل خیلــی از بیماری ها درمان می شــود و 
قابل رفع اســت؛ بنابرایــن توصیه من این اســت که 
درمان را جدی بگیرید، اهمال در آن به ضرر شــما و 
خانواده تان اســت. شــما که از ازدواج تان 22 سال 
می گذرد حتماً چیزهای مثبتی در زندگی با همسر 

و فرزندانتان بوده کــه تاکنون آن را ادامــه داده اید. 
نکته آخر این که فرموده بودید قدرت تصمیم گیری 
تان پایین آمده است، این از علایم و تبعات افسردگی 
است. مواظب باشید که این ضعف در تصمیم گیری 
بر تصمیم شــما برای درمان و بهبود شــرایط روحی 

تاثیر منفی نگذارد. 

با سلام. تحقیر و تمســخر دیگران یکی از رفتارهای 
مخربی است که می تواند تاثیرات بلندمدتی بر روح  
و روان افراد بگذارد؛ از جمله: از بین رفتن اعتماد به 
نفس، احساس شرم، افکار منفی، از بین رفتن روابط 

بین فردی و ...
در پاسخ به شما شهروند گرامی باید عرض کنم که:

*  شــما نیازی بــه تایید دیگــران نداریــد: علت 
حساســیت و آزرده شــدن شــما در بیشــتر مواقع به 
این دلیل است که شــما به دنبال تایید صددرصدی 
دیگران هســتید و در مواقعی که این تایید از ســوی 
دیگــران وجــود نــدارد، حــال شــما بــد می شــود و 
آزرده خاطــر می شــوید؛ پــس یــاد بگیرید کــه برای 

خودتان زندگی کنید.
*  بگذاریــد آن هــا بفهمنــد کــه در درون شــما 
چه می گذرد: خیلی مواقع شــما به جــای اینکه از 
احساســات خودتان که نتیجــه مورد تمســخر واقع 
شــدن توســط دیگــران اســت، صحبــت کنیــد این 
احساســات را درون ریــزی می کنیــد و ایــن باعــث 
دل آزردگی شما می شود. پس با آن ها صحبت کنید و 
به آن ها  درباره احساسات و عواطف خودتان بگویید 

تا متوجه شوند که رفتارشان چقدر مخرب است.
*  بر روی نقاط قوت خود متمرکز شوید: بدانید 
که هر فردی  هم نقاط ضعــف و هم نقاط قوت دارد و 

هیچ فردی کامل نیست. 

از دنیای روانشناسی

آشنایی با اختلال اضطراب اجتماعی 
عباس کیوان لو؛ روان شناس بالینی، دانش آموخته 

دانشگاه بهزیستی و توانبخشی 

اختلال »اضطراب اجتماعی«؛ ترس یا اضطراب محسوس 
درباره یک یا چند موقعیت اجتماعی است که در آن ها 

فرد با احتمال بررسی دقیق توسط دیگران مواجه 
می شود. از جمله:

تعامل های اجتماعی)مثل گفت و گو داشــتن یا ملاقات کردن با افراد 
ناآشــنا(، مورد مشــاهده قرار گرفتن )مثل خوردن و نوشیدن( و عمل 

کردن جلوی دیگران )مثل سخنرانی(.

موقعیت های اجتماعی همیشه ترس یا 
اضطراب را برانگیخته می کنند.

از موقعیت اجتماعی اجتناب می شود. فرد می ترســد به صورت منفی ارزیابی شود؛ یعنی به طرد یا دلخوری 
دیگران منجر شود.

ایده: نیره حسینی
تصویرسازی: سعید مرادی

بهدرسبیعلاقهشدهام

دوست  عزیز نخستین اقدام این است که ناامیدی را از 
خود دور کنید و بدانید با سعی و تلاش هر ناممکنی، 
ممکن می شــود. افراد زیادی هســتند که در آخرین 
لحظــات توانســته اند از دیگــران ســبقت بگیرنــد و 
رتبه هــای خوبی کســب کننــد، شــاید شــما کمی از 
دیگران عقب تر به نظر برســید؛ اما در کنکور همیشه 
موارد عجیــب و خارق العاده وجود داشته اســت. این 
بلاتکلیفی و احساس نگرانی شما  از نبود برنامه ریزی 
و مدیریــت صحیح زمان ناشــی می شــود، حجم زیاد 
درس هــای نخوانــده، وقت کــم، اضطــراب قبولی یا 
قبول نشدن، مقایسه با دیگرانی که شاید از شما جلوتر 
باشند، ... تمام این موارد به نگرانی شما دامن می زند 

و رشته  انجام کار را از دست شما می گیرد.
ســه عامل اساســی می تواند شــمارا ازایــن وضعیت 

نجات دهد:
*  برنامه ریزی درست

*  تلاش و پشتکار مضاعف
*  مقایسه  نکردن خود با دیگر کنکوری ها.

اگــر این ســه عامــل را رعایت کنیــد، می توانیــد رتبه  
خوبی کســب کنید ضمن این که لزومی ندارد در این 
فرصت باقی مانــده خود را بــه خواندن تمــام دروس 
ملزم کنیــد؛ بلکه دروس بــا ضریب بــالا و به اصطلاح 
طلایی تر را انتخاب کنید و زمان بیشــتری را به تست 
زدن اختصاص دهیــد. در صورت نبــود موفقیت هم 
نباید دنیا را به آخررسیده بپندارید. سال بعد با کمی 
تلاش بیشــتر می توانید بــه موفقیت بزرگی برســید. 

امیدوارم موفق باشید.

جوانی ۱۸ ساله هستم. امسال کنکور دارم. تا به 
حال میانگین نمراتم از ۱۹ به بالا بوده، اما به علت 
تعدد دروس، احساس می کنم برای کنکور هیچ 
آمادگی ندارم، خیلی احساس ناامیدی می کنم 
به طوری که به درس بی علاقه شده ام. به این که 
سال دیگر هم دوباره کنکور بدهم، فکر کرده ام. 
لطفا راهنمایی ام کنید )رشته ام تجربی و هدفم 

پزشکی است(.

بههمسرمپیشنهادکردهامدوبارهازدواجکند

قدکوتاههستمواطرافیانمسخرهاممیکنند

خانمی هستم 40 ساله با مدرک سیکل. ۱۸ســاله بودم که ازدواج کردم، دو فرزند دارم ولی دیگر 
نمی توانم باردار شوم. خیلی نسبت به زندگی ام دلسرد شــده ام و نمی توانم در انجام کارها، تصمیم 
درستی بگیرم، شوهرم خیلی بچه دوست دارد حتی به او پیشــنهاد کرده ام دوباره ازدواج کند. لطفا 

راهنمایی ام کنید.

دختری ۱4ساله هستم. قد کوتاهی دارم و اطرافیانم خیلی  مسخره ام می کنند طوری  که خیلی حساس 
شدم. بایدچه کار کنم؟

مصلح میرزایی

روانشناس بالینی از 
انستیتو روان پزشکی


