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راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

من و خانمم فقط یک بچه داریم؛ یک پسر 10 ساله. نمی‌دانم چرا از خودش 
راضی نیست و مدام می‌گوید که مامان و بابا، من بچه خوبی نیستم، من را 
ببخشید و از این جور حرف‌ها. از الان، خودش را یک بازنده می‌داند. از نظر ما 

بچه خوب و سر به راهی است. با او چطور رفتار کنیم؟ آیا این مشکل مهم است؟

زندگی‌سلام 
                      چهارشنبه  
    ۷ دی ۱۴۰۱  
 شماره 2337 

 

   4 نوع طردشدگی
طردشدگی در زمینه‌های گوناگون رخ می‌دهد و هرگونه 
پیامدهای بهداشت روانی تا حدی به شرایط طردشدگی 
بســتگی دارد. برخــی از انــواع رایج طردشــدگی عبارت 
اند از: طردشــدگی خانوادگی، طردشــدگی اجتماعی، 
طردشدگی در یک رابطه و طردشدگی رمانتیک. مقابله 
با طرد شــدن، به منظور از بیــن بردن ترس ناشــی از رها 
شدن و نادیده گرفته شدن اتفاق می‌افتد. محروم شدن از 
توجه ،محبت و عاطفه افراد مهم در زندگی، تداعی کننده 

طرد شدن است.
 هنگامــی کــه این حــس در وجــود فــرد شــکل می‌گیرد، 
اگرچه به معنای واقعی کلمه طردشدنی صورت نگرفته، 
اما فرد در حال رنج کشــیدن و انتظار برای طرد شــدن به 

سر می‌برد.

پاسخ به 3 سوال رایج درباره اختلال طردشدگی
1- آیــا یــک فــرد می‌توانــد از ســن کــم دچــار حــس 

طردشدگی یا رهاشدگی شود؟
بلــه. افــراد در هر ســنی که آســیب‌پذیر باشــند 

می‌توانند به این مشکل دچار شوند.
2- آیــا طردشــدگی تنهــا از طرف 

معشوق است؟
خیــر. طردشــدگی می‌تواند از 

راه‌های مختلف باشد. به طور 
مثال، طرد شدن از خانواده، 

طرد شــدن از اجتماع، طرد 
شدن از سوی دوست و ... .

3- چگونه فــرد باید 
بفهمد که دچار این 

اختلال است ؟
زمانی که فرد علایمــی مانند مقصر دانســتن خود، دوری 
از اجتمــاع، بروز خشــم و عصبانیــت، تخریب قــدرت تفکر 
صحیــح، بدبین شــدن به همــه افراد و ...  را داشــته باشــد 

احتمال درگیر شدن به اختلال اضطرابی وجود دارد.
 آسیب‌های ابتلا به این اختلال

ترس از طرد شــدن و رها شدن، ســبب ایجاد هیجان هایی 
مانند افســردگی، اضطــراب، تنهایی و خشــم در ســیطره 
وجودی فرد می‌شــود. طردشــدگی می‌تواند مهارت‌های 
برقــراری تعامل ســالم و موفق فرد بــا دیگران را بــه میزان 
قابل‌توجهی کاهش دهد. گاهی این افراد گمان می‌کنند 
با گرفتن تاییدیه از دیگران به آرامش می‌رسند، اما متاسفانه 
بعد از گرفتن تاییدیه همچنان اســترس درون آن‌ها وجود 
دارد. این روند اگر ادامه داشته باشد باعث تضعیف سیستم 
ایمنــی بــدن و در نهایــت، این اســترس و اضطــراب باعث 
فرســودگی و افســردگی می‌شــود. این افراد به‌مرور زمان 
به هیچ چیز علاقه خاصی پیــدا نمی‌کنند و رابطه خود را با 

دیگران کم‌رنگ می‌کنند.
 درمان ترس از طردشدگی یا رهاشدگی

انتظــارات مــا هســتند کــه مــا را همیشــه و همیشــه در 
خواســتن‌هایی می‌اندازند که موجــب دوری مــا از دیگران 
می‌شوند و احساس طردشدن را به واسطه آن تجربه می‌کنیم. 
بنابراین اگر بدون سقفی از انتظار در برابر دیگران ظاهر شویم، 
پس از آن، احساس طرد شدن، ناخواستنی بودن و تبعید شدن 
را تجربه خواهیم کرد. توصیه می‌شود تمام مشکلات و دلایل 
احساس طردشدن‌تان را روی کاغذ بنویسید. سپس تمامی 
پیامدهای ممکن درباره آن‌ها را بررسی کنید و آن‌ها را روی 
کاغذ بیاورید. در واقع در این مرحله باید به سوال »پیامدهای 
ممکن چیست؟« پاسخ دهید. شاید پاسخ این سوال از دست 
دادن مال، رابطه، خانواده، دوســت و ...  باشــد. نوشتن این 
مــوارد روی کاغــذ کمک می‌کنــد تا حــد زیادی 
نگرانی شما رفع شود. در ادامه، شما 
باید بدترین پیامد را بپذیرید و خود 
را بــرای مدیریــت بدترین آن‌ها 

آماده کنید.
 نکتــه پایانی هم این کــه برای 
پردازش احساسات خود کمی 
وقت بگذارید، تمرین کنید که به 
خود عشــق بورزید و خود را دوســت 
داشــته باشــید، مهربانــی بــا خــود را 
فرامــوش نکنید تــا در مقابلــه با حس 
طردشدگی برنده شوید و اجازه ندهید 
که احساسات و رفتارهای دیگران جلوی 

پیشرفت شما را بگیرد.

  
فهیمه میرزایی | ‌ کارشناس‌ارشد روان‌شناسی 

شنیدن این جمله از زبان دیگران که »کسی  حواسش به من نیست« یا »کسی  من رو درک نمی‌کنه«، مربوط 
به افرادی با سن و سال خاص و یک طبقه اجتماعی یا اقتصادی خاص از جامعه نیست. بسیاری از افراد از این 
که حس کرده‌اند از همان ابتدای کودکی هیچ فردی اعم از مادر، پدر، دوستان و آشنایان به آن ها توجه و محبت 
نکرده است، گلایه مند هستند . گسترش این افکار، زمینه‌ساز ایجاد یک اختلال در شخص به نام »ترس از 
طرد شدن« می‌شود. به همین دلیل، موضوع مقابله با طرد شدن بیش از پیش اهمیت پیدا می‌کند. بدون اغراق می‌توان گفت این 
ترس‌ و دردسرهایی که برای شخص به همراه خواهد داشت، یکی از موانع رسیدن آن‌ها به مدارج عالی پیشرفت و ترقی است. 

در ادامه درباره چیستی، درمان و علایم این اختلال صحبت می‌کنیم.

محوری

کسی  حواسش به من نیست!

پاسخ‌هایی به 
رایج‌ترین سوالات 

درباره دلایل و 
درمان اختلال 

»ترس از طرد 
شدن« که به معنای 

نگرانی از نادیده 
گرفته‌شدن توسط 
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از مهشــیدخانم خواهرم ممنونم که 
در همه این ســال‌ها یک فرد قابل اعتماد 
برای مــن بــوده و بهتریــن دوســتم برای 
مشورت‌کردن. از طرف داداش کوچیکه 

که خیلی دوستت داره.  	                               محسن

تشکر

دکتر هادی غلام محمدی | ‌ مشاور خانواده

مخاطب گرامی، در ابتدا 
می‌خواهــم به این بخش 
از سوال‌تان جواب بدهم 
که مطــرح کردیدآیا این 
مشکل مهم است ؟ توجه داشته باشید که 
داشــتن اعتمــاد بــه نفــس و عزت‌نفــس، 
رمزهــای طلایی موفقیت بــه خصوص در 
کودکان اســت. ایــن نگرش پســر شــما، 
او  بــرای  نزدیــک  آینــده  در  می‌توانــد 
مشکلاتی ایجاد کند پس نباید آن را دست 
کم بگیرید. مراجعه به روان شناس بالینی 
کودک و نوجوان هم فراموش نشود، چون 

سوال‌تان کلی است و اگر بخواهیم پاسخ 
دقیق‌تــری بــه آن بدهیــم، بــه بررســی 
عمیق‌تری نیاز داریم. با این حال، به شما 

چند توصیه می کنم.

     معیارهــای سرســختانه‌ای بــرای 
فرزندتان دارید؟

خانواده یک نظام اســت بنابراین تمامی 
رفتارهای یکی از اعضــای آن بر دیگران 
اثر مــی گذارد و به طــور متقابــل از رفتار 
دیگــران تاثیــر مــی گیــرد. بــه عبارتــی 
در نظــام خانــواده همــه چیــز مبتنــی بر 

کنــش و واکنــش اســت. بنابرایــن بایــد 
شــما بــه دنبــال راه‌حــل در رفتارهــای 
خودتــان باشــید. با توجــه بــه این‌که این 
رفتار کودک درون نظام خانواده شــکل 
گرفتــه اســت، بــه دنبــال نقــش خــود و 
همســرتان در ایجاد این مشــکل باشید؛ 
بــه عبارتی، بررســی کنید آیــا معیارهای 
سرســختانه‌ای بــرای فرزند‌تــان دارید؟ 
آیــا او را تشــویق بــه بهتریــن بــودن و نــه 
عادی و معمولــی بودن می کنیــد؟ آیا او 
را در شــرایط ارزش قرار می‌دهید یعنی 
همیشــه بــه او می‌گویید که »اگــر مودب 
باشــی«، »اگــر 20 بگیــری« و »اگــر نفــر 
اول باشــی« فــان کار را برایــت انجــام 
می‌دهیــم؟ آیــا هــر روز او را با کــودکان 
دیگــر مقایســه‌ می‌کنیــد؟ گاهــی اوقات 
بیــان مــی‌ کنید کــه خیــر، هیچ‌کــدام از 
این مــوارد نیســت و من فرزنــدم را تحت 
این شــرایط قرار نمی‌دهم، امــا در عمل 

به طور خــودکار و البته در بیشــتر مواقع 
تربیــت  را در  مــوارد  ایــن  ناخــودآگاه 
فرزندتان پیاده کرده‌ایــد. بنابراین، یک 
بار دیگر دقیق‌تر، حرف‌ها و رفتارهایتان 
با پســرتان  را بررسی کنید شــاید متوجه 

ریشه این مشکل شوید.

     بینش پسرتان را درست کنید
در یــک فرصــت مناســب از او بخواهیــد 
معیارها و ملاک‌های خود را از خوب بودن 
بنویســد و اولویت‌بندی کند.ســپس به او 
کمک کنید تا درک کنــد چه میزان از این 
ملاک‌ها واقع بینانه اســت. حالا وقت آن 
اســت که ویژگی‌های خوب بــودن از نظر 
خودتــان را بنویســید و به پســرتان کمک 
کنید تــا ببینــد چقــدر از ایــن ملاک‌ها را 
دارد؛ قرار نیســت تمام ملاک‌های خوب 
بودن را داشــته باشــد؛ بلکه داشــتن ۶۰ 

درصد آن‌ها کافی ‌ا‌ست.

* درباره پرونده »تب داغ بچه دانشمند«، بیاییم 
کمی منصف‌تر باشــیم. آیا راهی برای موفقیت 
فرزندمان در این شــرایط اقتصادی به جز قبول 
شــدن در مدارس تیزهوشان و رشــته‌های برتر 
کنکوری هســت؟ یا باید آقازاده باشــد، یا دلال 
یا این که در کنکور موفق شــود. اگــر راه دیگری 

هست، بفرمایید؟ 
ماوشما: موضوع ما درباره این بود که شرکت در 
چند کلاس همزمان ، بهره‌وری و انگیزه  فرزندان 

را کم می کند. 
* وقتی قیمت هر بطری روغــن بیش از 300 یا 
400 هزار تومان شده، دیگه مهمه که چه روغنی 
رو برای چه مصرفی، استفاده کنیم؟ از نظر من، 

نه! مربوط به صفحه سلامت.
* محققان دانمارکی که 10 سال وقت گذاشتن 

و درباره رابطه غر زدن مدام زنان با فوت شوهرها 
تحقیق کردن، درباره رابطه دق مرگ شدن زنان 
در زندگی با شوهرهای بی‌احساس و خیانتکار 

نظری ندارن؟
* از چــاپ مطالبــی دربــاره کارآفرینــی در 
زندگی‌ســام ممنونــم. توصیــه می‌کنــم بــا 
کارآفرین‌های موفق هم مصاحبه کنید و درباره 

تجربیات شان بنویسید.
* زندگی‌سلام، بعد از پایان جام‌جهانی، دیدن 
لیگ ایران برای من که به تماشای فوتبال علاقه 

دارم، یک نوع شکنجه محسوب می شه.

  تاثیــرات مثبــت در صــورت انتخــاب 
هوشمندانه |  بازی‌های روی گوشی یا بازی‌های 
رایانه‌ای هر چند در صورت استفاده افراطی برای 
افراد در هر سن و سالی مضر هستند، اما بررسی 
محققان نشان می‌دهد این بازی‌ها به شرط آن‌که 
هوشــمندانه انتخاب و به اندازه اســتفاده شود، 
می‌تواند به صورتی ویژه برای برخــی گروه‌ها از 
جمله سالمندان فوایدی را به همراه داشته باشد. 
برخی از فوایدی که این بازی‌ها بــرای این گروه 

سنی به همراه دارد، عبارت است از:
  ۱   تقویــت توانایی‌هــای شــناختی| برخــی 
بازی‌هــا می‌توانــد به ســالمندان کمــک کند تا 
قضــاوت،  چــون  شــناختی  توانایی‌هــای 
تصمیم‌گیری و البته حافظه خود را بهبود بخشند. 
نتایج یکــی از مطالعات در این زمینه که توســط 
محققان دانشگاه ایلینویز انجام شده است نشان 
می‌دهد بازی‌های رایانه‌ای استراتژیک می‌تواند 
به تقویت تفکر انتقادی در سالمندان کمک کند.

۲   احساس نزدیکی بیشتر به نسل جدید| 
اصطــاح شــکاف نســل‌ها را زیــاد شــنیده‌ایم. 
واقعیت این است که فاصله بین نسل‌ها موضوعی 
ساده و تک‌وجهی نیست و برای کم کردن فاصله 
بین نسل‌ها نسخه ساده‌ای وجود ندارد، اما به‌رغم 
همــه‌ پیچیدگی‌هــا، برخــی بررســی‌ها نشــان 

می‌دهد سالمندانی که اهل بازی با تلفن همراه 
هستند، می‌توانند راحت‌تر با نسل جدید ارتباط 
برقرار کنند شــاید چــون به این ترتیــب موضوع 

مشترکی برای صحبت کردن پیدا می‌کنند.
۳  بهبــود روحیه به خصوص در زمســتان| 
تحــرک ســالمندان نســبت بــه افــراد جوان‌تــر 
محدودتر است و همین موضوع باعث می‌شود، 
برخی از آنان به ویژه در فصل های ســرد سال به 
دلیل محصور شدن در خانه، حوصله‌شان سر برود 
و البته احساس ناخوشایندی درباره شرایط خود 
داشته باشند. در مطالعه‌ای که از سوی محققان 
دانشگاه کارولینای شــمالی انجام شده است، 
مشخص شد سالمندانی که بازی‌های رایانه‌ای 
انجام می‌دهند، حال شــان بهتر اســت و علایم 

افسردگی کمتری را تجربه می‌کنند. 

پسرم در 10 سالگی، خودش را بازنده می‌داند!

 
نرگس عزیزی| ‌ کارشناس ارشد مشاوره 

تا همین چند سال پیش، هر وقت اسم بازی‌های رایانه‌ای می‌آمد، ذهن همه به 
سمت کودکان و نوجوانان به‌عنوان مخاطبان آن‌ها می‌رفت؛ اما الان شرایط خیلی 
فرق کرده اســت.  به تازگی کاربری با انتشار عکســی از پدربزرگش در حال 
ماشــین‌بازی رایانه‌ای نوشــته: »پدر بزرگمه، هر وقت می رم پیشش میگه 
دسته‌بازی ات رو بیار، ماشین بازی کنم«. جالب است بدانید که بررسی‌های اخیر روان‌شناسان از 

تاثیر مثبت برخی بازی‌های گوشی تلفن همراه و رایانه‌ روی روان سالمندان خبر می‌دهد.

دم پیری و معرکه بازی‌های رایانه‌ای!
به‌بهانه پربازدید شدن تصویر پدربزرگی که هر وقت نوه‌اش را می‌بیند، 

می‌گوید دسته‌ بازی ات را بیاور تا ماشین بازی کنم

شبکه های 
اجتماعی 


