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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 
خانمی هستم که 8 سال پیش ازدواج کردم. الان 32 

ساله هستم. شــوهرم با عشق و عاشقی بیگانه است. 
خیلی بی احساس و عصبی اســت و اصلا من را درک 

نمی کند. چه کنم؟

شوهرم با عشق و عاشقی بیگانه است

زندگی سلام 
                      چهارشنبه   
    ۸ تیر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۱۹۳ 

   تعریف اضطراب انتظاری
اضطراب انتظاری، ترس و نگرانی درباره اتفاقی 
اســت که قرار اســت در آینده بیفتــد. در حالی 
که بسیاری از مردم ســطح متعادلی از نگرانی 
را درباره وقایــع و موقعیت هــای روزمره تجربه 
می کننــد، در اضطــراب انتظاری ما با ســطوح 
شدیدتری از اضطراب مواجه ایم که موجب رنج 
بسیار فرد و کاهش عملکرد وی در انجام کارها 
می شــود. افراد مبتلا بــه اضطــراب انتظاری، 
ممکن است ساعت ها، روزها، هفته ها یا ماه ها 
قبل از یــک رویداد احســاس اضطــراب کنند. 
آن ها ممکن است با پیش بینی وقایع متفاوتی 

دچار اضطــراب و نگرانی شــوند؛ مثلا جلســه 
کاری، ملاقات با پزشــک، کنفرانس یا امتحان 
درسی، مصاحبه شغلی، قرار ملاقات، رفتن به 
اداره برای انجــام کارهــای اداری، اجرای یک 
برنامه موسیقی یا ورزشی، برگزاری یا رفتن به 
مهمانی یا پیش بینی هایی مثل بیماری یا مرگ 
عزیزان، تمام شدن رابطه، ورشکستگی، بلایای 

طبیعی و ... .
 نامشخص بودن علت ابتلا به این اختلال

اضطراب انتظاری، به تنهایی یک اختلال نیست 
بلکه علامت ســایر اختلالات اضطرابی است. 
علت اضطراب انتظاری به طور دقیق مشخص 

نیســت اما عوامل دخیل در بــروز آن عبارت اند 
از: ژنتیک، زندگی در محیط پرتنش، مشکلات 
خانوادگــی در دوران کودکــی، تجربــه قبلــی 
رویدادهــای هولناک، مصــرف مواد یــا الکل، 
بیماری های خاص پزشکی)مثلا بیماری های 

غدد(، عوارض داروهای پزشکی و ... .
  علایم اضطراب پیش بینی

علایم از فردی بــه فرد دیگر و با توجــه به میزان 
اختلال اضطرابی زیربنایی، متفاوت است اما 

شایع ترین علایم عبارتند از:
۱  مشغولیت فکری شدید  برای پیش بینی انواع 
اتفاقــات ممکــن و به خصــوص بدتریــن اتفاق 
ممکن؛ این مشــغولیت فکــری، باعث کاهش 

تمرکز کافی در انجام کارهای دیگر می شود.
۲   احســاس دلهره، دلشــوره، تــرس، تنش، 
بی قراری، تحریک پذیری و خشم، گوش به زنگ 

بودن درباره خطر
۳    علایم جســمانی اضطــراب مانند تپش 
قلب، تنگــی نفــس، ناراحتی های گوارشــی، 
سردرد، دردهای عضلانی به خصوص در گردن 
و شــانه ها، عــرق کــردن و لــرزش، خســتگی، 
بی خوابــی، بی اشــتهایی یــا در بعضــی افــراد 

پرخوری.
  اضطراب انتظاری علامت کدام اختلالات 

اضطرابی است؟
همان طور کــه گفتیم اضطــراب انتظــاری، به 
تنهایی یک اختلال نیســت؛ در ایــن جا به طور 
خلاصه به فهرســتی از شــایع ترین اختلالاتی 
که اضطراب انتظاری می تواند علامتی از آن ها 
باشد، اشاره می کنیم. یک راه برای کشف این 
که اختلال زیربنایی شما کدام است، پیدا کردن 
موضوع مشترک موقعیت هایی است که شما را 

دچار اضطراب می کند.
اختلال اضطراب فراگیر| فــرد در چند حوزه 
مختلف)مانند حوزه عملکرد اجتماعی، شغلی، 
تحصیلی، خانوادگی، مالی و ...( مدام احساس 

نگرانی و دلشوره دارد.
اختــلال اضطــراب اجتماعــی| فرد بــه طور 
مشخص در موقعیت های اجتماعی دچار ترس 

و اضطراب شدید می شود.
اختــلال حملــه هراس یــا وحشــت زدگی| 
حملات وحشــت زدگی مکرر و غیرمنتظره که 
در عرض چند دقیقــه به اوج رســیده و فروکش 
می کننــد و با علایم بدنــی آزاردهنده و شــدید 

همراه است.
اختــلال فوبیای خــاص| تــرس یــا اضطراب 
شدید دربرابر یک شیء یا موقعیت خاص)مثلا 
حیوانات، هواپیما، ارتفاع، مشاهده خون و ...(.

 درمان و مقابله با اضطراب انتظاری
بهتــر اســت افــراد بــرای تشــخیص اختــلال 
اضطرابی زیربنایی و درمان آن، به روان شناس 
یــا روان پزشــک مراجعــه کننــد؛ درمان هــای 
شناختی-رفتاری-هیجانی و دارویی مختلف 
و موثری برای انواع این اختــلالات وجود دارد. 
در این جــا بــه چنــد روش خودمراقبتی اشــاره 
می کنیم. این روش هــا جایگزین درمان اصلی 
نیستند اما به شما و درمانگرتان در کنترل علایم 

کمک می کنند.
۱ درباره نگرانی های خود بنویســید. نوشتن 
فواید مختلفی دارد؛ موجب آزاد شدن ذهن شما 
می شود؛ احساس اضطراب را تخلیه می کند؛ و 
به شما کمک می کند به دیدگاه واقع بینانه تری 
درباره مســائل برســید و راهکارهای موثرتری 

بیابید.
۲  سعی کنید ساعت خواب و بیداری خود را 
منظم و ثابت و بهداشت خواب را رعایت کنید؛ 
بدخوابــی و بی خوابــی می توانــد زمینه ســاز 

اضطراب بیشتر شود.
۳   رژیــم غذایــی متعادل و ســالمی داشــته 
باشــید. پرخــوری یا خــوردن غذاهــای چرب، 
کافئین دار و قندها به خودی خود باعث افزایش 

احساس اضطراب می شوند.
۴   ورزش و فعالیت بدنی منظم باعث کاهش 

علایم جسمی و روانی اضطراب می شود.
۵  انواع روش های آرام سازی را امتحان کنید؛ 
تمرینات تنفــس عمیق، آرام ســازی عضلانی، 
تصویرســازی ذهنــی و آرام کردن ذهــن  باعث 
کاهش تنش جسمی، هیجانی، ذهنی و روانی 

می شوند.
۶   فعالیت هــای لذت بخش خــود را افزایش 
دهید. انجام کارهایی که از آن ها لذت می برید، 
خلق شما را بالا می برد و باعث کاهش اضطراب 

می شود.
۷   اگر مشــکلات واقعی در زندگــی دارید که 
موجب اضطراب شما می شوند، به جای فرار از 
آن ها یا صرفا فکر کردن، سعی کنید راهکارهای 
عملی برای آن ها پیدا کنیــد. از روش های حل 

مسئله ، اصولی استفاده کنید. 

         
چند روز پیش یک نفر در توییتر نوشته بود: »زمانی که منتظر چیزی باشم، 
برای یک ساعت خاصی از روز، تمام ساعات قبل از آن را در اضطراب و 
بدون تمرکز می گذرانم« که با نظرات  زیادی همراه شده بود. اما آیا شما 
هم با چنین مشکلی برخورد کرده اید؟ مثلا اگر عصر وقت ویزیت دکتر 
یا کلاس داشته باشید یا شــب به مهمانی دعوت شده یا قرار ملاقات داشته باشید، تمام 
روزتان را با اضطراب، فکر کردن به اتفاق پیش رو و نداشــتن تمرکز، از دست می دهید؟ 
شاید برای تان جالب باشد بدانید در روان شناسی به این مشکل، »اضطراب انتظاری« یا 

»اضطراب پیش بینی« می گویند و جزو شایع ترین مشکلات روان شناختی است.

محوری

 نابودگر مثل اختلال 
»  اضطراب پیش بینی  «
استرس زیاد و فکر کردن 
مدام به یک اتفاق پیش رو، 
باعث خراب شدن یک یا 
چند روز، برهم خوردن 
تمرکز و ... می شود؛ علل 
آن  و راهکارهای مدیریتش 
چیست؟

* آقای محمــدی، شــما گفتین کــه جوان ها 
حوصله چینی  بندزدن را ندارند. حرف درستی 
اســت چــون الان جوان ها فقــط دنبــال پول 

هستن و سراغ هر کاری نمیرن.
* ما آخر نفهمیدیم که قهوه خوبه یا نه؟ دکترها 

و تحقیقــات پزشــکی، هــر روز یــک چیــزی 
درباره اش می گن. مربوط به  صفحه سلامت.

* نمی دونستم چنین حرفه و هنری وجود دارد 
وگرنه یک قوری یادگاری از مادربزرگم داشتم 
که خیلی هم دوستش داشتم ولی چند سال 
پیش شکست ، انداختمش بیرون. کاش این 

پرونده رو قبلا خونده بودم.
* بچه های امروزی فقط سرشــون تو گوشیه، 
هیچ کدوم اهــل فیلم و اینا نیســتن که بخواد 

براشون بدآموزی داشته باشه.
* درباره پرونده  دیروز می خواستم بگم که در 
ســال های اخیــر به دلیل گران شــدن بیش از 
حد همه چیز، تعمیرات در همه حوزه ها رونق 
گرفته است. از یک نفر شنیدم که سود تعمیر 

کفش از فروش آن، الان بیشتر شده!
* واقعا شایان مصلح، بازیکن سابق پرسپولیس 
این کار رو کرده؟ رفته مالدیو و عکسش رو با این 
حدیث منتشر کرده؟ چی با خودش فکر کرده؟
* دربــاره مطلب ســرکوب هوش کــودک در 
صفحــه خانــواده! مــن از والدینی هســتم که 
بچــه ای رو به خاطر خودخواهــی و تولید مثل 
کردن! بــه این دنیــا دعوت نمی کنــم که بیاد 

غصه بخوره.  

 دچارنشدن درس آموز »سادیو مانه« 
به از خودبیگانگی

مهاجم سنگالی بایرن مونیخ آلمان در اروپا هم با لباس بومی کشورش 
رفت و آمد می کند، اتفاقی که از منظر جامعه شناسی قابل بررسی است

  درگیر نشدن »مانه« با بحران هویت
بحــران هویــت بــه معنــای آن اســت کــه شــخص دچــار از 
خودبیگانگی می شــود و به بیان ســاده، خود را نمی شناسد. 
نمی داند به کدام فرهنگ، زمانه، بســتر و ریشــه تعلــق دارد یا 
حس تعلق خود به این ها را از دست داده است بنابراین دچار از 
خودبیگانگی فرهنگی در معنای عام آن می شود. هیچ نیروی 
جمعی بیرونی را چه اجباری و چه اختیاری به عنوان بخشی از 
معنای خویشتن نمی پذیرد، اگرچه از بیرون بر او تحمیل شود. 

اتفاقی که دقیقا برعکس آن در »مانه« سنگالی با انتخاب پوشش محلی کشورش افتاده است. 
حالا سوال اساسی این جاست که آیا می توان به شخص گفت که به فلان فرهنگ و بستر و زمینه 
اجتماعی باید تعلق داشته باشد یا تعلق دارد یا شخص می تواند به طور اکتسابی و نه دیکته شده 

انتخاب کند که به چه زمینه ای تعلق داشته باشد؟
  آسیب های کاهش هویت فردی و جمعی با تقلید از »مانه«

حقیقت آن است که نمی توان به شخصی تحمیل کرد که باید به چه چیزی حس تعلق داشته باشد 
و بداند هویت او چگونه شکل گرفته است؟ اما از طرفی نمی توان نادیده گرفت که فرهنگ، زمینه، 
جامعه، خانواده و تمامی مواردی که منجر به شکل گیری تجارب یک فرد، خاطرات، اعمال، بلوغ و 
به طور کلی طی طریق او در مسیر زندگی می شود، در هویت فرد و این که او کیست و از کجا آمده است 
و آینده او تاثیر دارد بنابراین بهترین راه، یادآوری و بازآفرینی ارزش های هویتی منسوب به فرهنگ 
و متن جامعه ای است که او در آن متولد شده، رشد کرده و بزرگ شده است. از طرف دیگر اندیشه 
و ذائقه او، شبکه های اجتماعی و سرمایه اجتماعی به او کمک می کنند هویت خویش را در طول 
زمان بنا کند. بحران هویت یعنی قطع ارتباط با هویت انتسابی و ناتوانی در یافتن و تثبیت حس تعلق 
مربوط به چیزی یا جایی که هویت اکتسابی او را می سازد. این مسئله می تواند به از خودبیگانگی، 
خودباختگی فرهنگی، سرگشتگی، بی هدفی، احساس پوچی و یاس منجر شود. اما »سادیو مانه«، 

هوشمندانه و در اتفاقی درس آموز با پوشیدن لباس بومی کشورش، مسیر متفاوتی را می پیماید.
  تثبیت هویت با پوشیدن لباس های محلی و بومی

به طور کلی پوشــیدن لباس های محلی و بومی به عنوان یک نماد توسط کسانی که به آن باور 
دارند  و آن را ارزش می انگارند، قدمی مثبت در مسیر  تثبیت هویت آن هاست. همچنین برای 
یادآوری به کسانی که می توانند باور کنند و قطعه ای از هویت گم شده یا حس تعلق خاطر خود 
را در اقوام  خویش بیابند، می تواند مثمر باشد. اگرچه نباید از نظر دور داشت که این مسئله نباید 
تنها برای حفظ ظاهر و به صورت صوری انجام شود بلکه باید در عمق شخصیت فرد به صورت 

پایدار ظاهر شود تا موثر باشد.

 
دکتر امیر محمدیان خراسانی|   جامعه شناس

انتشار تصاویری از پوشش مهاجم مسلمان سنگالی بایرن مونیخ آلمان 
که با اقدامات خیرخواهانه خود سبب گسترش و پیشرفت منطقه محل 
تولدش شده است، در شبکه های اجتماعی مورد توجه قرار گرفت. گفته 
می شود این بازیکن با لباس بومی کشورش در آلمان دیده می شود  و 
حتی زمانی که در انگلیس برای لیورپول بازی می کرد،با همین لباس  رفت و آمد  می کرد . در 

ادامه این مطلب، نگاهی جامعه شناختی به این رفتار و تصمیم قابل توجه خواهیم داشت.

چهره ها

دکتر پرستو امیری   | متخصص روان شناسی سلامت

هدی معتمد الصنایعی    | روان شناس بالینی

مخاطــب گرامی 
بهتر است به بحث 
تفاوت های فردی بین زن و مرد توجه 

کنید. به طورمعمول زنان نســبت به 
مردان احساسی تر هستند؛ چون هر 
دو نیم کره مغز زنان فرمان احساسات 

می دهد؛ اما در مــردان فقط نیم کره 
چــپ فرمــان احساســات می دهــد 
و نیم کــره راســت مربوط به مســائل 
اداره کار و زندگــی اســت؛ بنابرایــن 
همسرتان بی احســاس نیست، تنها 
به زمان یا هیجان بیشتری نیاز دارد 
که این را شما سعی کنید با ظرافت و 

زنانگی بیشتری به وجود آورید.
 پیــدا کــردن دلیــل غــر زدن و 

عصبانیت شوهرتان
این کــه گفته اید همســرم عصبانی 
اســت و غــر می زنــد، دلیــل آن را 

بررسی کنید و ببینید آیا خواسته ها 
و نیازهایشان در ارتباط تان برطرف 
می شود؛ چون وقتی یکی از زوجین 
احساس کند در ارتباطش با دیگری 
نمی تواند به خواســته هایش برسد و 
نیازهایش از جمله احتــرام، آزادی، 
محبت، توجه، تفریح، روابط زناشویی 
و ... برطرف نمی شود، خشمگین و 
عصبانی می شود. سعی کنید در این 
زمینه در فضایی به دور از ســرزنش و 
آرام با هم صحبت و خواسته هایتان را 
مطرح کنید و در خصوص رفتارهایی 

کــه آزارتــان می دهــد و بایــد حذف 
شــوند، طبق اصل تغییــر تدریجی، 
مشــکلتان را به واحدهای کوچک تر 
تقسیم کنید تا راحت تر قابل حل باشد 
بنابرایــن در گفت وگویتــان مواردی 
را که در ادامه مطرح می شود، لحاظ 
کنید: مشخص کردن فعالیت هایی 
که باید کاهــش داده یا حذف شــود 
)مثل رفتار غر زدن یا تحقیر کردن(؛ 
درجه بندی کــردن آن ها به ترتیب از 
ساده به مشکل؛ ترک کردن آن ها از 

ساده ترین به مشکل ترین.
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