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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما  پسری 9 ســاله دارم که از کودکی خیلی به من وابسته بود طوری که مثلا اگر هنگام 
تعطیل‌شدن مدرســه در حیاط نبودم، به شدت مضطرب می‌شــد و گریه می‌کرد. از 
سال پیش من و پدرش تصمیم گرفتیم با تشویق او را به خرید و تنها رفتن به مدرسه 
بفرستیم. با این که خودش به مدرســه می‌رود، تنها در نزدیک منزل خرید می‌رود اما مدام می‌گوید 
استرس دارم و دوست ندارم تنها بروم. به هر روشی با او صحبت می‌کنم تاثیر چندانی نداشته. دخترم 

که دو سال بزرگ تر است، اصلا چنین خصوصیاتی ندارد. لطفا راهنمایی‌ام کنید.

به علت شیوع فراوان افسردگی، این اختلال  
روانــی را به‌عنوان ســرما خوردگــی روانی 
می‌شناســند. نتایج یک تحقیق جدید نشان 
می‌دهد که »گفتار درمانــی« می‌تواند به افراد 

کمک کند تا علایم افسردگی و اضطراب خود را مدیریت کنند.

 پسر 9 ساله‌ام موقع بیرون‌رفتن
 خیلی استرسی می‌شود

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۳۰ آذر ۱۴۰۱  
 شماره ۲۳۳۲ 

 غافل‌شدن از اهمیت حمایت‌اجتماعی

یکی از مهم ترین مفاهیمی که در ســال های اخیر 1
و در پژوهش هــای روان‌شناســی تاکیــد زیــادی 
بر آن شــده اســت، مفهوم »حمایت اجتماعی« است. حمایت 
اجتماعی بر اســاس ارتباط فرد با اعضای مهم زندگی، مانند 
خانواده، فامیل، دوســتان، همــکاران و ... تعریف می شــود. 
نیاز به تعلق‌داشــتن، محبوب‌بودن، حمایت‌شــدن، دوســت 
داشته‌شــدن، درک شــدن، همراهــی و ... برآمــده از روابــط 
اجتماعی  حمایت کننده و در واقع از مهم ترین نیازهای وجودی 
انســان اســت. بنابراین ارضای بســیاری از نیازهای اساسی 

ما بــه ارتباط ما بــا دیگــران بســتگی دارد و هرچقدر 
ایــن ارتبــاط و شــبکه حمایت‌اجتماعــی 

غنی‌تر و ســالم تر باشــد، نیازهای ما 
هــم بهتــر پاســخ داده می شــود. با 

این حــال ایــن روزهــا، ارتباطات 
گسترده و سطحی در شبکه های 
اجتماعــی مجــازی، مــا را دچــار 

این اشــتباه کرده اســت که دیگر نیاز 

چندانی بــه ارتبــاط حضــوری و رو در رو با اعضای خانــواده و 
دوســتان صمیمی خــود نداریم. ایــن در حالی اســت که این 
قبیل ارتباطات مجــازی نمی توانند جای یــک ارتباط واقعی 
انســانی)تمام عناصر ارتباطی شــامل  گفت‌و‌گــوی رو در رو، 

ارتباط چشمی، لحن و ...( را بگیرند.
سرگرم‌شدن با کار، درس یا ...

در این روزگار پر مشغله که فرصت دید و بازدیدها 2
و در کنــار هــم بودن هــا بســیار کم شــده اســت، 
مراســمی چون شــب یلدا فرصــت خوبی اســت تــا حداکثر 
اســتفاده را از این منبــع مهم حمایتــی ببریــم. کار، درس و 
مشغله ها را برای یک شب پشت در خانه ها بگذاریم 
و فقط و فقط از بــودن در کنار خانواده و 
عزیزان مان لــذت ببریم. با دیگران 
ارتبــاط برقــرار کنیــم، گفــت و 
گو کنیــم، از حــال و احــوال هم 
خبــردار شــویم و برای ســاعاتی 
حس همراهی و تعلق داشــتن به 

یک خانواده را بچشیم.

اضافه‌کردن چاشنی استرس و تجمل به مجلس‌

فراموش نکنید، اهمیت شب یلدا و چنین رسومی به 3
طور کلی، در دورهم جمع شدن ها و لذت بردن از با 
هم بودن است بنابراین با سختگیری و تجمل گرایی در برگزاری 
این شب، یک استرس به استرس های خود اضافه نکنید. یک 
مهمانی ســاده همراه با تدارک دیدن ســرگرمی های دســته 
جمعی بــرای مهمانان مانند شــاهنامه خوانی، تفــال زدن به 
حافظ، بازی های گروهی و... می تواند شــب یلدا را برای ما و 
عزیزان مان، به شبی به یاد ماندنی و به لحاظ بهداشت روانی 

مفید، تبدیل کند.
 بهره‌نبردن از مزایای روان‌شناسانه دورهمی‌ها 

دورهمی‌های خانوادگی یک عامل پیشگیری کننده 4
از اختلالات روانی مانند افسردگی و انواع اختلالات 
اضطرابی است. همچنین یک ضربه گیر برای استرس هاست و به 
افراد کمک می کند، راحت تر و موثرتر با مشکلات و استرس های 
زندگــی مبــارزه و مقابله کنند. حتما برای شــما هــم پیش آمده 
زمان‌هایی که بسیار ناراحت و تحت فشار هستید با حضور در یک 
جمع یا با یک گفت‌و‌گو و درد دل ساده، احساس آرامش و سبکی 
کنید. این یکی از خواص دورهمی‌های خانوادگی است؛ حس 
این که تنها نیستید و کسانی هستند که دلسوزانه و از روی محبت 

می توانند به شما کمک کنند.
گوشه‌نشینی به جای شوخی و بازی

بعضی افراد به دلایل مختلــف، ترجیح می‌دهند که 5
یک گوشــه مجلس بنشــینند و با هیچ فــردی حرف 
نزننــد. دورهمی های خانوادگــی، گفت‌و‌گو ها، حــال و احوال 
کردن ها، بازی های دسته جمعی، شــوخی ها، خنده ها و برای 
دمی فارغ شدن از مشکلات، همه و همه سنت های نیکی هستند 
که می توانند به تبع آن سلامت روانی و جسمانی را برای ما فراهم 
آورند. یادتان باشــد کــه دورهم جمع شــده‌اید تا لــذت ببرید؛ تا 
دلتنگی‌هــا را رفع کنید، پس بحث سیاســی، کل‌کل فوتبالی و 
... را به عنوان محور اصلی قرار ندهید. این را هم بگویم که شاید 
بعضی‌ها برای حضور در جمع معذوریت داشته باشند. پس اگر 
کسی دعوت شما را نپذیرفت خیلی اصرار نکنید شاید نکته‌ای 
وجود دارد و حضورش باعث شود نه به شما، نه به خودش و نه به 

دیگران خوش بگذرد؛ برای همین خیلی اصرار نکنید.
 بازی با گوشــی| هرچند این حرف در چند ســال 

اخیر تکراری شده اما باز هم توصیه می کنند برای 6
چند ساعت، دست از فضای مجازی بردارید و دورهم 

خوش بگذرانید و به داد سلامت روان تان برسید!
  والدین بخوانند

پــدر و مادرهــا باید اهمیــت ایــن جمع های ۱+ ۶
خانوادگی و شرکت در چنین مراسمی را برای 
فرزندان شان توضیح دهند. در خانواده های جوان با داشتن یک یا 
دو فرزند و روابط محدود، اهمیت حفظ حمایت های خانوادگی و 
فامیلی چند برابر است. کودکان باید یاد بگیرند چگونه می توانند از 
جمع خانوادگی لذت ببرند و در مواقع لزوم از حمایت عزیزان شان 
بهره مند شوند. برای داشتن کودکانی شــاد، سالم و رشد یافته، 
روش های برقراری ارتباط امن، رضایت بخش و حمایت کننده را 
در خانواده به آن ها یاد بدهیم و از فرصت شب یلدا برای ساختن 

یک شب به یاد ماندنی خانوادگی استفاده کنیم.

  
در آستانه سردترین فصل سال، سنت جمع‌شدن همه اعضای خانواده و فامیل به‌بهانه بلندترین شب سال، 
گرمابخش زندگی‌ها می‌شود. براساس این سنت دیرینه، پدربزرگ ها ومادر بزرگ ها با پذیرایی از فامیل با 
تنقلات محلی، آجیل، لبو، انار و ... کانون گرم‌خانه را برای پذیرایی از فرزندان و نوه های خود مهیا می کنند و 
شبی خاطره‌انگیز را رقم می زنند. در این مطلب از باورها و رفتارهای اشتباهی خواهیم گفت که نباید شیرینی 

شب یلدا را به حاشیه ببرد.

محوری

ممنوعه‌های 
دورهمی‌های یلدایی!

مروری بر تصورات و رفتارهای اشتباهی 
که طعم شیرین دورهمی‌ها  را در 
بلندترین شب سال تهدید می‌کند
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   ریشه‌های علاقه‌های خیالی به ستاره‌ها
هرچند شاید در صحبت های نظام  دوست با 
هدف جذاب شدن برنامه، اغراق و شوخی هم 
چاشنی کار شده باشد اما فارغ از یک مصداق 
و به طور کلی درباره علاقه یک طرفه نوجوانان 
به سلبریتی ها همیشه خوانده و شنیده‌ایم که 
سال‌های بلوغ و نوجوانی، سال‌های حساسی 
اســت که باید با دقت و توجه نوجوان و والدین 
سپری شود تا آسیب‌های خاص این سن مثل 
علاقه افراطی به ستاره‌ها و چهره‌های مشهور 
که گاهی عاقبت تلخی دارد، کمرنگ شود. در 
سنین نوجوانی، یک سری نیازهای جدید در 
فرد شکل می‌گیرد. یا اگر جدید هم نیست و از 
کودکی وجود داشته، حداقل با جنس و عمق 
تازه بروز می‌کند؛ مثلا نیاز به دیده شدن، مورد 
توجه بودن، محبت دیدن و محبت کردن، مورد 
قدردانی قرار گرفتن، نوازش شــدن، کلمات 
محبت‌آمیــز و امیــدوار کننده شــنیدن، مورد 
قبول واقع شدن، احساس تعلق کردن و ... که 
ممکن اســت از بدو تولد در وجود فرد بوده اما 
در نوجوانی با شدت و سمت و سوی متفاوتی 
دیده ‌شود که اتفاقا همین کمبود و عطش، در 
صورتی که در خانواده و توسط محارم سیراب 
نشــود، نقطه شــروع دوســتی‌های خیابانی 
یا عشــق و علاقه‌هــای خیالــی و یک‌طرفه به 

ستاره‌هاست.
   پاسخ به نیازها با خیال‌پردازی

مهم‌ترین ویژگی نوجوان، خیال‌پردازی است. 
خیال‌پردازی بــه نوجوان کمــک می‌کند هر 
آن چه را که در واقعیت وجود نــدارد در خیال 
تجربه کنــد. نوجوانی، مــرز میــان کودکی و 
بزرگ سالی اســت. بزرگ‌ترها به دلیل رشد 
جسمی از نوجوان توقعات و انتظاراتی دارند 

اما نوجــوان هنــوز برای 
مســئولیت‌پذیری آماده 

همــه  خلاصــه  نیســت. 
چیز کمی مبهم اســت. این 

جاست که خیال‌پردازی به کمک 
نوجوان می‌آید. نوجوانی که دوست دارد 

مورد توجه جنس‌مخالف باشــد، نوجوانی که 
دوست دارد مشهور و محبوب باشد،  در خیال، 
خودش را به جای ستاره‌های موفق یا همسر 
و دختــر ســلبریتی‌ها تصور می‌کنــد. تخیل، 
محدودیــت و چارچوب‌های دنیــای واقعی را 
محو می‌کنــد و فرصت تجربه هــر آن چه را که 
نمی‌توان در دنیای واقعــی تجربه کرد فراهم 
می‌کند. نوجوان به تخیلاتش پر و بال می‌دهد و 
متاسفانه گاهی در این تخیلات غرق می‌شود.

    والدین هوشیار باشند
مهم‌ترین و اصلی‌ترین راه پیشگیری از بسیاری 
از آسیب‌های نوجوانی، دقت و توجه والدین، 
به دست آوردن شناختِ عمومی و اختصاصی 
از نوجوان است. این‌که والدین و بزرگ‌ترها به 
شکل کلی، اطلاعات کافی درباره خصوصیات 
و ویژگی‌هــای دوره بلــوغ و نوجوانی داشــته 
باشند و به شــکل خاص، نوجوانِ خودشان را 
بشناســند، از جزئیات رفتاری نوجوان‌شــان 
مطلع باشــند و ســطح توقــع و انتظارشــان از 
فرد، واقع‌بینانه باشــد تا هم خودشان حرص 
نخورنــد، هــم عزت‌نفــس و اعتمادبه‌نفــس 
نوجوان پایین نیایــد. باید ذهن نوجــوان را با 
برنامه‌های فکری مشغول نگه داشت و با ایجاد 
برنامه‌های ورزشــی، انرژیِ نوجوان را تخلیه 
کرد و با ســپردن مســئولیت‌های کوچک، به 
نوجوان فرصتِ ابراز وجود داد تا در دام چنین 

عشق‌ها و علاقه‌های اشتباهی نیفتد.

سیده زهرا جلیلی هاشمی | ‌  روان‌شناس	

نوعــی  اســترس  و  اضطــراب 
 تربیت
 فرزند

واکنش طبیعی بــدن در مقابل 
موارد و مسائل و اتفاقاتی است 
کــه از آن‌هــا شــناخت و آگاهی 
نداریــم و بــرای اولیــن بــار اســت کــه آن را تجربه 
می‌کنیم. اگر ایــن اضطراب به‌درســتی مدیریت 
شــود و تداخلــی در انجام اعمــال و رفتــار روزمره 
نداشــته باشــد و به فرد آزار نرســاند، به هیچ‌وجه 
نگران کننــده نیســت بلکه بســیار مفید و نشــانه 
سلامت روان است، اما درباره فرزند شما آن‌طور که 
از متن سوا‌ل‌تان متوجه شــدم فرزند شما با وجود 
احساس اضطراب و استرس، فعالیت‌های روزمره 
خود را به تنهایی انجام می‌دهد و حتی می‌تواند به 
تنهایی به خرید برود و نشانه این است که اضطراب 
عامل بازدارنده بر رفتار او نیست. بنابراین به عنوان 
یک مشکل و یک اختلال نمی‌توان به این احساس 
توجه کرد اما اگر احســاس اســترس و اضطراب، 
خواب، فکر و یادگیری وی را دچار مشکل می‌کند 
و مانع لذت بردن از زندگی می‌شود، برای کنترل 
و مدیریت این احساس بهتر است به توصیه‌هایی 

که در ادامه مطرح می‌شود، دقت کنید.
  به‌هیچ‌وجه استرس او را مسخره نکنید

بــرای فرزندتــان شــنونده مطلــق و ســنگ صبور 
حرف‌هایش باشــید. به فرزندتان اطمینان دهید 
هر زمان که بخواهد و هر قدر که تمایل داشته باشد 
و حتی در هر زمینه‌ای می‌تواند به شــما اطمینان 
و با شما صحبت کند. شما شــنونده فعال و سنگ 

صبوری هســتید که می‌تواند با شما صحبت کند 
تا آرام شــود. هیــچ وقت این تــرس و اضطــراب او 
را مســخره نکنید که عواقب بســیار بــدی خواهد 

داشت.
   این شیوه‌های تفکر فرزندتان باید اصلاح 

شود

شــیوه و نــوع تفکــر مطمئنــا تاثیــر زیــادی در 
بالابــردن اســترس دارد. بنابرایــن بایــد به ذهن 
آمــوزش داد تا بعضــی از شــیوه‌های تفکــر مانند 
ذهن‌خوانی)دیگــران دربــاره مــن چــه فکــری 
می‌کنند؟ به نظر بقیه من فردی نادان یا ... هستم؟ 
فکــر می‌کننــد الان خرابــکاری می‌کنــم و ...(، 
برچســب زدن به خود )من احمق، نادان خرابکار 
و ... هســتم(، تفکر مطلق)من باید بتوانم این کار 
را انجام دهم وگرنه کودن هســتم(، پیشــگویی یا 
تفکر بد)من نمی‌توانم به درستی این کار را انجام 
بدهم حتما باز هم خرابکاری می‌کنم(، تفکر همه یا 
هیچ)همه می‌توانند این کار را درست انجام دهند 
اما من از پسش بر نمی‌آیم( و ... را ممنوع کند. این 
وظیفه شماســت که فرزندتان به جــای این افکار 
تفکر مثبت در شرایط دشــوار و واقع‌بینی به جای 

مطلق‌اندیشی داشته باشد.
   واکنش‌های احساسی باید مدیریت شود

میزان و کیفیت خواب، نوع غذا و تامین انرژی مورد 
نیاز بدن، ورزش و تحرک و ترشح هورمون آدرنالین 
در واکنش‌هــای احساســی تاثیــر زیــادی دارد. 
بنابراین تلاش کنید سبک‌زندگی فرزندتان را به 
سمت زندگی سالم ببرید تا واکنش‌های احساسی 

به نحو درست مدیریت شود.
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ویدئویی از ماجرای علاقه »نعیمه نظام‌دوســت« در 
نوجوانی به »احمدرضا عابــدزاده« از زبان خودش در 
شبکه‌های‌اجتماعی پربازدید شده است. این بازیگر در 
این ویدئو خاطره ای توام با شوخی  می‌گوید: »از سال 
دوم راهنمایی علاقه‌مند شدم به فوتبال، به‌خاطر آقای عابدزاده. 
عکس‌هاش رو جمع می‌کردم، حتی عکس‌های بچگیش رو... 
هر کی رو می‌دیدم بهش می‌گفتم تو رو خدا، کجا می شه آقای 
عابدزاده رو دید؟ وقتی تو تلویزیون می‌دیدمش، همین‌جوری 

اشــک می‌ریختم، گریه، گریه و گریه ...«. در ادامه، 
نگاهی روان‌شناسانه به این ماجرا خواهیم داشت.

 واکاوی علاقه »  نظام‌دوست « 
در دوران نوجوانی به » عابدزاده «

 »نظام‌دوست« در یک برنامه اینترنتی با لحنی طنز می‌گوید: 
 »از سال دوم راهنمایی به آقای عابدزاده علاقه مند شدم و هر وقت 

او را در تلویزیون می‌دیدم، گریه می‌کردم...«

   نحوه انجام این پژوهش
نتایج تحقیقاتی که در گذشــته انجام شــده، نشــان داده بســیاری از 
افراد مبتلا به یک ســری اختــالات روانی دیگر همچــون زوال عقل 
دارای مشــکلات ســامت‌روان ماننــد افســردگی و اضطــراب هــم 
هســتند. مطالعه جدید محققان دانشــگاه لندن نشــان داد که گفتار 
درمانی علایم افســردگی و اضطراب را در ۶۳ درصد از افراد مبتلا به 
اختلال‌های روانی بهبود می‌دهد. علاوه بر این، میزان بهبودیافتگی 
در ۴۰ درصد از شرکت‌کنندگان تا حدی بود که در پایان دوره درمان، 

دیگرعلایم اضطراب یا افسردگی در آنان تشخیص داده نشد.
   گفتاردرمانی چیست؟

گفتار درمانی که به عنوان روان‌درمانی هم شناخته می‌شود، شامل 
صحبت با یک متخصص ســامت روان در باره موضوعاتی است که 
بیمــار را آزار می‌دهد. آن چــه بیمار در بــاره  آن صحبــت می‌کند از 
فردی به فرد دیگر متفاوت است و ممکن است بحث‌هایی درباره  این 
که اکنون  چه احساسی دارد، به تازگی  به چه موضوعاتی فکر کرده 
و هر گونه بیماری مانند مشــکلات خواب را شامل شود. همان‌طور 
کــه بیمــار بــا متخصــص ســامت‌روان صحبــت می‌کنــد، پزشــک 
اطلاعات ارائه شده توســط بیمار را که به او در تشخیص بهتر کمک 
می‌کنــد، جمــع آوری می‌کند. متخصصــان ســامت‌روان از گفتار 
درمانی برای درمان انواع مشکلات مربوط به سلامت روان استفاده 
می کنند، از جمله: اضطراب، افسردگی، خشــم، اعتیاد، ترس‌ها، 
اختلالات خوردن، داشتن تجربیات آســیب‌زننده مانند طلاق یا از 
دســت دادن یکی از عزیزان و ... به گزارش مدیکال نیوز تودی، در 
عین حال تحقیقاتی که در گذشته انجام شده نشان می‌دهد زمانی 
که فرد افکار خود را به زبان می آورد، احساس غم، عصبانیت و درد 

کاهش می یابد.
برای نوشتن این مطلب از »ایسنا« کمک گرفته‌شده است

 از دنیای
 روان شناسی 

 راهکار درمان
 63 درصد افسرده‌ها

دکتر پرستو امیری| ‌  متخصص روان شناسی سلامت 	

* با دیدن صفحه اول زندگی‌ســام یاد اون 
شعر معروف افتادم که می گه: بنشین بر لب 

جوی و گذر عمر ببین.
* از اصول نمره گرفتن از اســتاد هم باید در 
این صفحات می‌نوشــتین دیگه. چه جوری 
بهش بگیم 8 رو بکنه 10 کــه نیفتیم و پاس 

کنیم؟
* درباره پرونده »دمی نشستن برفراز شهر«، 
من کلا تماشای شهر از بالای کوه‌ها رو خیلی 
دوست دارم. اون جا می‌بینم چیزهایی که از 
روی زمین خیلی مهمه، از اون بالا کوچیکه 
و ارزشی نداره. فقط حواس‌مون باشه به چه 

قیمتی دل دیگران رو می‌شکنیم، همین.

* در ســتون غذاهای دانشجوپسند، خیلی 
غذاهــای لاکچــری معرفــی کردیــن. مــا 
99 درصــد اوقات، ســیب‌زمینی هــم دیگه 
نمی‌تونیم به تخم‌مــرغ اضافه کنیــم و فقط 
تخم‌مرغ خالــی می‌خوریــم. حــالا بریم تن 

ماهی بخریم، دونه‌ای 40 یا 50 تومن؟
* در زندگی‌سلام از افراد گمنامی بنویسید 
کــه در این شــرایط اقتصــادی، مشــغول به 
کار خیر هســتند. مثلا در همین شب یلدا، 
بســته‌های یلدایی بــرای نیازمنــدان آماده 

می‌کردند. زیبایی‌ها را باید تکثیر کرد.
* حــالا کــه قیمــت دلار رفتــه بــالا، به‌جای 
نوشــتن دربــاره افزایش سرســام‌آور قیمت 

مسکن، گفتین بریم بشینیم بر فراز شهر!
* بام شــهر، موضوع بســیار جالبــی بود که 
در زندگی‌ســام دربــاره‌اش نوشــته‌اید. 

عکس‌هایش هم زیبا بود.

چهره ها 


