
       راهکارهای درمانی این اختلال چیست؟

از آن‌جاکه ایــن اختلال، نــوع اینترنتــی هیپوکندریا یا اختــال اضطراب بیماری اســت، 
روش‌های درمان تقریبا یکسانی هم برای هر دو اختلال به‌کار برده می‌شود. درمان اصلی 
این اختلال با روان‌درمانی انجام می‌شود و روان‌شناس با روانکاوی و بررسی عمیق گذشته 
فرد می‌تواند درمان موثری را ارائه دهد. با این حال، توجه به سه نکته در این باره مهم است.
 دارو درمانی در شرایطی خاص برای این اختلال روان‌شناختی و به‌منظور کاهش 

شدت نشانه‌ها و در نقش کنترل‌کننده تجویز می‌شود. داروهای ضد اضطراب و ضد 1
افسردگی از معمول‌ترین داروهایی است که برای درمان سایبرکندریا کاربرد دارند.
رفتاردرمانــی  روش  بــا  روان‌شــناس 

شــناختی یا CBT کمک می‌کند تا بیمار 2
طــور  بــه  کــه  را  نادرســتی  باورهــای 
غیرمنطقــی دربــاره بــروز بیماری‌هــا دارد، 
شناســایی و برطــرف و آن‌هــا را بــا باورهــای 

درست جایگزین کند.
 حمایت خانواده و دوستان نقش مهمی 

در کمک بــه این افــراد بــرای غلبه به 3
اختلال سایبرکندریا دارد. همچنین 
دیگــر عوامــل حواس‌پرتــی مثبــت مثــل ورزش 
کردن، تغذیه مناسب و قطع موقتی دسترسی به اینترنت 

می‌تواند در درمان این اختلال کمک بزرگی باشد.
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* خانمــی که بــا حجــاب و زیــر پرچــم ایــران بــه منظور 
افتخارآفرینی برای کشورش، در رشته سخت دو‌و‌میدانی 

می‌دود، قابل ستایش است و باید از او تقدیر شود.
* با تشکر از صفحه جوانه و مخصوصا پرونده مجهول. من 
هر پنج شنبه، فقط منتظر این مطالب هستم. لطفا دو روز 
مهدی، 15 ساله، کاشمر  در هفته چاپ کنید. �

* روزنامه خراســان به خصوص قســمت زندگی‌ســام، 
صفحات اجتماعــی و شــبکه‌های‌اجتماعی هــم ظاهرا 
کرونا گرفته‌اند! شما بیشــتر از همه این موضوع را جدی 
گرفته‌اید، آیا دست‌تان با فروشندگان ماسک و ضدعفونی 

کننده‌ها در یک کاسه است؟
* زندگی‌سلام، صفحات پنج شنبه‌ها اصلا جالب نیست. 
لطفا درباره مسائل پزشکی،  روان شناسی، داستان کوتاه و 
انگیزشی و درمان ضعف سیستم ایمنی مطلب چاپ کنید.

* مطلب »سلاح‌های مقابله با جنگ‌روانی کرونا« کاربردی 
بود و باید بیشتر به این مسئله توجه شود.

* آفرین به این همه تلاش و سخت‌کوشــی خانم »فرزانه 
فصیحی« که بعد از 20 سال، پشتکارش ثمره داده است. 

نوش جانش.
* زندگی‌سلامی‌ها، یک پیشنهاد داشتم و آن هم این‌که 
ستون کوچکی را اختصاص بدهید به گویش‌های محلی 
و برخی از لغات محلی مناطق مختلف را با معنی‌اش در آن 

قرار بدهید.
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روز فکر کردن به راه‌های پیشرفت

قرار و مدار

چقدر خوبــه که امــروز برای 
دقایقی کوتاه هم که شده، 
به راه‌هــای پیشــرفت در 
شــغل، تحصیل و به‌طور 
کلی زندگی‌تون فکر کنین و 
برای اون‌هایی که اولویت 
بیشتری داره، برنامه‌ریزی 

هم بکنین.

مخاطب عزیــز، ناراحتی شــما از موقعیت 
پدرتــان در منــزل و روابــط نامناســب بین 
والدین‌تان قابل درک است. البته از پیامک 
شما این‌طور فهمیده می‌شود که مادرتان 
هم فقط از یک ســری رفتارهای پدر ناراحت و ناراضی اســت 
نه همه آن‌ها که شــکل بیــان نارضایتی و اعتــراض وی، بهتر 
اســت اصلاح شود. ظاهرا شــما از این مســئله نگران هستید 
که در صورت اعتراض به رفتار مادر، ایشان نپذیرد و شما را از 
دخالت منع کند؛ برای دست‌یابی به نتیجه بهتر، چند پیشنهاد 

به شما دارم.

 با مادرتان همدلی کنید
به طور قطع تکرار رفتارهای غلط و ناکارآمد پدر، موجب احساس 
خســتگی و درماندگــی در مادر تان شــده  اســت . با احســاس 
خستگی مادر همراهی کنید و بگویید سال‌ها تلاش شما را برای 
حفظ زندگی‌مشترک می‌بینم. البته به زبان رایج بین خودتان و 
مادر صحبت کنید، به نحوی که در کلامتان توجه به سختی‌هایی 
که مادر متحمل شــده و ویژگی‌های مثبت ایشان وجود داشته 
باشد. در عین حال شرایط روحی مادر را هم که موجب این رفتار 
شده، درک کنید. استفاده از همدلی کمک می‌کند که مقاومت 
مادر برای شــنیدن نکات شــما کم شــود و از این‌که فرزندش او 
را درک می‌کنــد، قدردان اوســت و نکات مثبــت او را می‌بیند، 

خوشحال شود.

 این جمله را به مادرتان بگویید
هر زمان که احســاس کردید، شــرایط مهیاســت و مادرتان 
خســته نیســت و ...، می‌توانید نگرانی خــود را از رفتار مادر 
بیان کنید، به ایــن ترتیب که »می‌دونم بعضــی از رفتارهای 
پدر شــما رو ناراحت و عصبانی می ‌کنه. من دوســت دارم)یا 
از شــما می‌خوام( که درباره این مســئله در تنهایی خودتون 
باهاش صحبت کنین و نذارین پیش ما که بچه‌هاش هستیم، 
خرد یا تحقیر بشه. بالاخره اون‌هم مرده و غرور داره.« بعدش 
هم به پیامدهای منفی این نوع برخورد مادرتان با پدر اشاره 
کنید و بگوییــد: »جایی خوندم که این‌گونــه برخوردها فقط 
باعــث افزایش خشــم، احســاس بی‌کفایتی و... می‌شــود و 

نتیجه مثبتی ندارد.«

 این موقعیت‌ها را ترک کنید
اگر در حضور شــما باز هم این رفتار تکرار شد و اگر امکان ترک 
موقعیت را دارید، آن‌جا را ترک کنید. به عنوان نکته آخر توصیه 
می‌شود ضمن احترام به هر دو والد از قرار گرفتن در جبهه یکی 
از والدین خودداری کنید چراکه چنین رفتاری تنها موجب بروز 

خشم بیشتر به شما و احساس تنهایی والد دیگر خواهد شد.

 فرزندم، از کرونا
 برایم بگو!

والدینــی کــه می‌خواهند دربــاره ویــروس کرونا با 
فرزندشان صحبت و نکات بهداشتی را به او یادآوری 

کنند، باید نکاتی را مدنظر قرار دهند

مادرم، احترام پدرم را نگه نمی‌دارد

مشاوره 
خانواده

این روزها با تایید ورود ویروس کرونا به کشور، نگرانی‌ها افزایش یافته است. 
هر چند تا این‌جا مشخص شده که کودکان در صورت ابتلا به این ویروس جزو 
گروه‌های پرخطر محسوب نمی‌شوند اما به هر صورت هیچ والدی دوست ندارد 
که فرزندش به این بیماری مبتلا شود. تعطیلی مدارس به واسطه کرونا در برخی 
شهرها آغاز شده است و ضرورت آموزش به کودکان برای رعایت بهداشت، افزایش یافته است. اما 

ما به عنوان والد، چطور با فرزندمان درباره ویروس کرونا صحبت کنیم؟

جوانی 20 ساله‌ام و رفتارهای مادرم با پدرم خوب نیست. من یک دخترم و دوست ندارم که مادرم، احترام پدرم را 
نگه ندارد. پدرم تمام تلاشش را برای خوشبختی ما می‌کند و هرچند ایرادهای مادرم بیراه نیست اما آن‌قدر هم مهم 
نیست که مدام با او جرو بحث کند. من چه کاری می‌توانم انجام دهم؟ می‌ترسم دخالت کنم و بگویند به تو ربطی ندارد.

زهره حسینی |    مشاور و دانش‌آموخته دانشگاه علامه‌طباطبایی

  اختلال جست‌وجوی بیماری در اینترنت
سایبرکندریا نوعی اختلال و بیماری است 
که بر اثــر آن، افراد بعد از جســت‌وجوهای 
اینترنتــی کــه صرفــاً طبــق معیارهــای 

خودشــان انجــام می‌دهنــد، رو بــه خــود 
تشــخیصی می‌آورنــد و بــه ایــن نتیجــه 
می‌رسند که به بیماری‌ مبتلا هستند که در 
اغلب موارد هم بیماری حادی اســت. این 

مســئله اضطراب آن‌ها را افزایش می‌دهد 
و کار را بــرای متخصصــان حــوزه درمــان 
پیچیده‌تــر می‌کنــد. ایــن روزها پزشــکان 
در بســیاری از کشــورهای بــه خصــوص 
پیشرفته، دایم با بیمارانی مواجه می‌شوند 
که صرفــا بــه خاطر آن‌کــه ســردرد دارند، 
ادعــا می‌کننــد دچــار ســرطان‌های غیــر 
قابــل درمان شــده‌اند! علــت ایــن پدیده، 

خودســرانه‌ای  تشــخیص 
اســت که این افــراد بعد از 
جست‌وجو درباره نشانه‌ها 
و بیماری‌هــا در اینترنت به 
آن رسیده‌اند. به طور مثال، 
به نقــل از دیلی‌میل و طبق 

بررســی‌های  جدیدتریــن 
پژوهشگران آمریکایی روی 
دو هــزار نفر نشــان می‌دهد 
که از هر پنج نفــر، دو نفر پس 
از مراجعــه بــه گوگل خــود را 
مبتلا بــه بیماری‌هــای وخیم 

می‌پندارنــد. در ایــن بررســی 

مشــخص شــد که ۶۵ نفــر از داوطلبان، از 
اینترنت برای تشــخیص بیماری استفاده 
می‌کنند این در حالی است که ممکن است 
اینترنت، نتایجی حادتر و متفاوت با مشکل 

آن‌ها ارائه دهد.

این اختلال چه پیامدهایی دارد؟  
ســایبرکندریا، مانند هــر بیماری روحی-
روانی دیگری، پیامدهایــی دارد که افراد 
مبتــا بــه خــود را درگیــر آن‌هــا می‌کند. 
جســت‌وجوی  پیامدهــای  از  برخــی 
وســواس‌گونه دربــاره بیماری‌هــا را در 

ادامه مرور می‌کنیم.
افزایــش اضطــراب: افــراد مبتــا بــه این 
اختلال با جســت‌وجوی افراطــی، مداوم 
و تجزیــه و تحلیــل بیماری‌هــا، اطلاعــات 
غیرضــروری و بیــش از حــدی دریافــت 
می‌کننــد کــه نتیجــه‌اش توهــم ابتــا بــه 
بیماری‌هــای احتمالی و خطرناک اســت 
که شاید هرگز دچارش نشوند اما منجر به 

استرس فراوان در آن‌ها می‌شود.
خوددرمانــی و پیگیری نکــردن درمان 
واقعی: برخی از مبتلایان به سایبرکندریا 

با استفاده از روش‌های درمان اینترنتی از 
منابع غیرمعتبر و بدون مشورت با پزشک به 
درمان خود می‌پردازند. برخی هم آن‌قدر 
به روش درمانی خود مطمئن هســتند که 
دستورالعمل پزشک را بی‌خیال می شوند 
و سلامت جســمی خود را در معرض خطر 
قــرار می‌دهنــد و کار را بــرای متخصصان 

درمان، پیچیده‌تر می‌کنند.
ایجــاد اختــالات افســردگی: به‌دلیل 
جست‌وجوی  وسواس‌گونه در سایت‌های 
پزشــکی برای کســب اطلاعــات راجع به 
بیماری‌هــا و افزایش نگرانــی درباره ابتلا 
به آن‌ها، احتمال افســردگی در این افراد 

بسیار بالا خواهد بود.
احتمــال دچــار بــه نوزوفوبیا یــا بیماری 
باعــث  می‌توانــد  نوزوفوبیــا  هراســی: 
ترس شــدید جســت وجوگــران اینترنتی 
بیماری‌ها شــود تا جایی‌که آن‌هــا را واقعا 
بیمار می‌کند. گفته می‌شود که این ترس 
در میان پزشکان تازه‌کار که به طور مداوم 
با اطلاعــات گوناگون دربــاره بیماری‌ها و 
روش‌های درمانــی آن‌ها ســروکار دارند، 

متداول است.

  بزرگ شدن در منطقه‌ای کارگرنشین
 او در ۳ آگوســت ســال ۱۹۴۱ در نیوجرســی در خانــواده‌ای 
لهســتانی، با ســطح متوســط اقتصادی و پرجمعیت بــه دنیا 
آمد. دومین فرزند خانــواده بود و در یک منطقه کارگرنشــین 

در نزدیکی نیویورک بزرگ شــد. به‌دلیل شرایط بد اقتصادی 
خانواده، مادرش مجبور شــد که علاوه بر آشــپزی و دیگر امور 
خانه، به خیاطی هم بپردازد. با چنین شــرایطی مارتا در کنار 
مادر در آشپزی و شیرینی‌پزی، خانه‌داری، باغداری و سال‌ها 

بعد درچیدمان خانه همه‌فن حریف شد.

  اولین کسب‌و‌کار مارتا با چاپ آگهی
مارتا سال‌ها پیش در روزنامه‌ای محلی، آگهی برای برگزاری 
انواع مراســم چاپ کرد. اولین درخواســت مربوط به جشن 
ازدواجی بود که مارتا به خوبی و با کمترین هزینه آن را برگزار 
کرد. مدتی بعد و در مهمانی که توسط همسرش برای معرفی 
شرکت تازه‌اش با مهمان‌هایی از ناشران و شخصیت‌‌های مهم 

شهر برگزار شد، هنر و سلیقه مارتا در تدارک این گردهمایی، 
توجه همه را جلب کرد. این اتفاق و مکتوب کردن تجربیات 
برگزاری چنین جشنی، جرقه چاپ اولین کتاب مارتا در سال 
که  با استقبال روبه‌رو شد.  1982 با نام »سرگرم کننده« راز د
بعد از آن هم چاپ دو کتاب دیگر آشــپزی او به فروش بالایی 
رسید و مورد استقبال زنان در گوشه و کنار دنیا قرار گرفت.
مارتا اما رویای دیگری در ذهن می‌پروراند. او تصمیم گرفت 
تا مجلــه‌ای مخصوص بانــوان خانــه‌دار با محتــوای آموزش 
هنر خانه‌داری و نظافت منزل چاپ کند. در نهایت در ســال 
۱۹۹۰ به هدفش رســید و رویایش با انتشــار مجله‌ای به نام 
»زندگی« به حقیقت پیوست که در بین بانوان خانه‌دار بسیار 

محبوب است. 

  اجرای برنامه تلویزیونی
در سال ۱۹۹۳ مارتا به اجرای برنامه‌ تلویزیونی »زندگی مارتا 
استوارت« پرداخت که درباره وســایل ضروری خانه‌داری بود. 
بنابراین حضور مارتا اســتوارت در برنامه‌‌های تلویزیونی باعث 
شد تا شــهرتش بیشــتر شــود. این روزها مارتای 79 ســاله در 
صفحه اینستاگرامی خود هم بسیار فعال است و هم به آموزش 
ترفندهای آشــپزی، خانه داری‌و ... می‌پردازد. موفقیت او که 
با تلاش و تحقیق شــبانه‌روزی در زمینه‌ای که کمتر به آن توجه 
می‌شود، نشان داد که خانه‌داری یک علم است و باید برای بهتر 

انجام شدن آن، به کسب اطلاعات پرداخت.
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اختلال خودبیمارپنداری!
جست‌وجوی بیش از حد نشانه‌ بیماری‌ها در اینترنت بعد از احساس درد در بدن، خبر از مبتلا شدن به اختلال روانی »سایبرکندریا« می‌دهد

بانوان

نرگس عزیزی |    کارشناس‌ارشد مشاوره

   از او درباره شنیده‌هایش بپرسید
با گفت‌وگو و صحبت با فرزندتان برآورد دقیقی از 
اطلاعاتی که دارد، داشته باشید. این روزها فقط 
مــا در معرض شــایعات نیســتیم، کــودکان ما هم 
شــایعات را می‌شــنوند و البته گاهی شایعاتی که 
شنیده‌اند، ترســناک اســت. پس حتما این روزها 
درباره ویروس کرونا با فرزندتان حرف بزنید و از او 
بخواهید برای شما توضیح دهد که چه چیزهایی 
شنیده اســت. همزمان اطلاعات خود را از منابع 
معتبر کسب کنید تا بتوانید اطلاعاتی درست در 

اختیار فرزندتان قرار دهید.

 از روش‌هــای متنــوع در آموزش بهداشــت 
استفاده کنید

این روزها درباره عادات بهداشتی مانند شستن 
منظم دســت‌ها، اســتفاده درســت از دســتمال 
کاغذی، روش درســت عطســه کردن و...  زیاد 
صحبت می‌شود. یادتان باشــد شکل‌گیری این 
عادات در کــودکان نیاز به تکــرار و تمرین دارد. 
پس اگر فرزندتان مــوردی را فراموش کرد، با او 
تندی نکنید. یکی از فعالیت‌های مناســب برای 
جا انداختن این موارد در سنین پایین، کشیدن 
نقاشی از رفتارهای مورد انتظار است. به عنوان 
مثال نقاشی شستن دســت، انداختن دستمال 
کاغذی در ســطل در دار و پوشاندن جلوی بینی 
و دهان در زمان عطســه را با همراهی فرزندتان 
بکشــید و در جایی که او می‌بیند، بچسبانید. به 

این ترتیــب هم رفتارهــا در ذهــن او راحت‌تر جا 
می‌افتد و هم مشــخص بــودن رفتارهــای مورد 

انتظار، می‌تواند اضطراب او را کاهش دهد.

 از ورود حرف‌های منفــی به خانه جلوگیری 
کنید

اگر این روزها و به احتمال زیاد در اطراف شــما، 
افراد بسیار مضطربی هســتند و می‌دانید آن‌ها 
بدون ملاحظه حضور کودکان، حرف‌های بسیار 
منفی دربــاره بیمــاری می‌زنند، رفــت و آمدتان 
را با آن‌هــا محدودتر کنیــد یا در خلــوت به آن‌ها 
تذکر دهید. یادتان باشــد بخشــی از مراقبت ما 
از فرزندمان، مراقبت از ســامت روان آن‌ها هم 
هست. در همین باره از تماشــای پیوسته اخبار 
جلوی کودک خــودداری کنید. شــنیدن اخبار 
مکــرر در زمینــه ایــن بیمــاری، می‌توانــد علاوه 
بر دامــن زدن اضطراب شــما، فرزندتــان را هم 

آشفته سازد.

 مراقب جملات اغراق‌آمیز خود باشید

مراقب جملاتی که در زمان اضطراب به کار می‌برید 
باشید؛ »این‌جا هیچ فردی به فکر آدم نیست«، »این 
بیماری قابل پیشگیری نیســت« و جملاتی از این 
دست، می‌تواند فرزند شما را به شدت آشفته سازد. 
در این موارد به خودتان یــادآوری کنید که آرامش 
فرزندتان به معنای تقویت سیستم دفاعی اوست و 

نباید آسیبی در این زمینه به او وارد کرد.

امروزه فقط مجلات و کتاب‌ها نیســتند که نام او را به میان می‌آورند؛ در تمام برنامه‌‌های رادیویی و تلویزیونی دنیا 
که اثری از هنر خانه‌داری به چشــم‌‌ می‌خورد، او به‌عنوان مهمان همیشــگی برنامه حضور دارد. ایده‌‌‌‌ها و روحیه 
خستگی‌ناپذیرش که هرگز تمامی ندارد، او را به یک زن موفق در زمینه آموزش ریزه‌کاری‌های خانه‌داری در دنیا 
تبدیل کرده است. »مارتا اســتوارت« زنی خانه‌دار اما هنرمند، قدرتمند و صاحب ثروتی کلان است که هر روز هم 

بیشتر می‌شود. در ستون بانوان امروز، بیشتر با او و ویژگی‌های شخصیتی و عوامل موفقیت اش آشنا خواهید شد.

ملکه هنرهای خانه‌داری 
داشتن ایده‌هایی جذاب و کمتر شنیده شده برای آموزش مسائل مربوط به خانه‌داری، »مارتا استوارت« را به زنی 

ثروتمند تبدیل کرده است

 تربیت 
فرزند

 
آیا شما هم جزو آن دسته از افرادی هستید که به محض احساس درد 
در بدنتان، سراغ اینترنت می‌روید و درباره نشانه‌های آن جست‌وجو 
می‌کنید تا بلکه دلیل دردتان را پیدا کنید؟ اگر پاسخ‌تان به این سوال 
مثبت اســت، باید بدانید که تا این‌جا  هیچ ایرادی در کار شما نیست 
چون قصد دارید درباره مشکل‌تان آگاهی پیدا کنید و نگرانی‌هایی که ذهن‌تان را به خود 
مشغول کرده‌ است، با راهنمایی های  یک پزشک از بین ببرید، اما گاهی اینترنت همچون 
یک شمشیر دولبه عمل می‌کند یعنی افرادی هم هستند که به دلایلی همچون هزینه، 
باور نداشتن به پزشکان و نداشتن زمان عادت می‌کنند هر نشانه احتمالی را در اینترنت 
جست‌وجو کنند تا خودشان، مشکل‌ را تشخیص دهند و به خود‌درمانی بپردازند. این‌ها 
گرفتار اختلال »سایبرکندریا« یا خودبیمارپنداری هستند که زاییده دسترسی آزادانه به 
اطلاعات در اینترنت است. این افراد با جست‌وجوی عبارت‌هایی همچون »دلایل مورمور 
شدن انگشت«،  »خمیازه کشیدن بیش از حد نشانه چیست؟« و ... در گوگل به این نتیجه 
می‌رسند که به بیماری هایی از تومور ستون فقرات گرفته تا  در گیری با استرس بیش از 

حد دچار هستند! در ادامه، نکاتی درباره این اختلال مطرح خواهد شد.

محوری
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