
3

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

دانشجوی ترم چهارم در یک دانشگاه دولتی هستم. ذهنم موقع درس خواندن، 
اصلا همکاری نمی کند و مدام پرت می شود. شرایطم جوری شده که حتی 5 دقیقه 
هم نمی توانم برای خواندن یک کتاب، تمرکز کنم و مدام حواسم به موضوع یا کار 

دیگری پرت می شود. دنبال راهکاری هستم تا یک شبه، تمرکزم را برای مطالعه بالا ببرم. 

 

  فرق فوبیا با ترس 
ترس از ارتفاع، دیدن فیلم ترســناک یا شنیدن صداهای عجیب 
هنگامی کــه در خانه تنها هســتیم، همگی می توانند احســاس 
ناخوشایند ترس را برای مان به ارمغان بیاورند، اما این همه ترس 
نیســت مثلا برخی از افــراد »فوبیــا« را نامناســب ترین نوع ترس 
می دانند. ترس هنگامــی رخ می دهد که یک محــرک بیرونی یا 
درونی در برابر فرد باشد و پاسخی که به این محرک داده می شود، 
ترس خواهد بود. ترسیدن با میزان محرک تناسب دارد، اما گاهی 
این ترســیدن با چیزی که زمینه ســاز ترس شده اســت تناسب و 
هماهنگی ندارد و بیش از اندازه اســت. هنگامی که ترســیدن از 
چیزی، بیش از اندازه و غیرمنطقی و پیاپی باشد و عملکرد فردی و 
اجتماعی و زندگی روزمره را با چالش روبه رو کند، فرد دچار فوبیا 
شده است. فوبیا که به معنی ترس بیش از حد و غیرمنطقی است، 

توســط دانشــمندان این حوزه یک اختلال عصبی نامیده شده 
اســت. این بیماری که در زنان رایج تر از مردان اســت در بیشتر 
اوقات منشأ ژنتیکی و  محیطی دارد که می توان از رایج ترین آن ها 

به ترس از ارتفاع یا بندپایان)عنکبوت( اشاره کرد. اما 
در بعضی مواقع مانند هراس از پل می تواند ناشــی از 

مشاهده سقوط فردی از پل باشد.
   آسیب های روان شناسانه ترسیدن

ترس کــه عقبــه ای باســتانی دارد در بیشــتر 
جانداران دیده می شــود، بدین نحو که بیشتر 

جانداران به دلیل ترس، پنهان می شوند و بدین 
صورت از این کنش در خدمت غریزه بقای خود برای 

انتقال ژن به نسل بعد اســتفاده می کنند. انسان هم 
از این قاعده مستثنا نیست و در مقابل یک تهدید درک 

شده شروع به ایجاد این احساس می کند. این حس یک سازوکار 
اساسی بقاست که به بدن ما ســیگنال می دهد تا در برابر عوامل 
خطرساز واکنش نشان دهد. به این ترتیب، نقش مهمی را در ایمن 
نگه داشتن بدن ما ایفا می کند. نتایج منتشر شده از یک تحقیق در 
دانشگاه مینه سوتا نشان می دهد که این ســازوکار به بدن ما چه 

آسیبی می رساند:
می کند و باعث بروز مشکلات قلبی عروقی از قبیل افزایش 1 بُعد فیزیکــی| ترس به طــور کلی بدن انســان را ضعیف 
خطر سکته می شود. اما این همه ماجرا نیست؛ در بخش گوارش با 
بروز مشکلاتی از قبیل زخم معده یا ســندروم روده تحریک پذیر، 

می تواند به تسریع پیری و حتی مرگ زودرس منجر شود.
خاطرات طولانی مدت و آسیب به بخش های خاصی از مغز ۲ بُعد حافظه| تــرس می تواند باعث شــکل گیری عجیب 
مانند هیپوکامپ)بخش حافظه و یادگیری مغز( شود. این موضوع 
می تواند تنظیم ترس را دشوارتر و در بیشتر مواقع فرد را مضطرب 
کند. برای کســی که در ترس مزمن اســت، دنیا ترسناک به نظر 

می رسد و خاطرات او این موضوع را تایید می کند.
مختل شدن احساسات| ترس می تواند فرایندهایی را که  در مغز به ما اجازه می دهد احساسات را تنظیم کنیم، مختل ۳
کند که این موضوع باعث می شود رفتارهای مان پشتوانه عقلانی 
کمتری داشــته باشــد. اما ترس بر این تفکر و تصمیم گیری ما به 
شیوه های منفی تأثیر می گذارد و ما را مستعد احساسات شدید و 
واکنش های تکانشی می کند که در نهایت باعث می شود ما نتوانیم 

به درستی عمل کنیم.
می توان به احساس خســتگی طولانی مدت، افسردگی 4 اختلال های روان| در فهرســت دیگــر پیامدهای ترس 

اضطراب وPSTD )اختلال اضطراب پس از سانحه( اشاره بالینی، 
کرد. به طور کلی، اگر احســاس تــرس و فوبیا مدیریت 

نشود، روان فرد را آشفته خواهد کرد.
   درمان مناسب ترس

اگر ترس مســتمر یــا ناتوان کننــده ای را 
تجربــه می کنیــد، بــه ملاقــات بــا یــک 
درمانگر یا مشاور نیاز دارید. درمان مناسب 
می تواند به شــما کمک کنــد دریابید که 
ترس شما ناشی از چه مسئله ای است و 
این مشــکل اساسی در ســلامت روان 
را برطرف کنید تا کیفیت زندگی تان 

بالا برود.

  
ترس یکی از ساز و کارهای دفاعی طبیعی در انسان اســت که برای حفظ او از آسیب و خطر کاربرد دارد. 
احساسی آشــنا که که بارها در موقعیت های گوناگون مثلا در تاریکی، موقع تماشای یک فیلم ترسناک، 
سخنرانی در جمع، سوار هواپیما شدن، رفتن به ارتفاع و ... سراغ ما آمده است. زندگی، سرشار از موقعیت ها 
و اتفاقات گوناگونی اســت که هرکدام می توانند به نحوی باعث ایجاد این حس در ما شوند. بنابراین باید 
ذهنیت درستی از این احساس و نحوه بروز آن داشته باشیم. در این متن سعی کرده ایم راجع به ترس و اتفاقات آن در بدن و 

تاثیرش روی روان توضیح مختصری دهیم.

محوری

ضربه های کاری 
ترس به روان

 از تفاوت های فوبیا و ترس
 تا آن چه باید درباره تاثیرات 

 این احساس ناخوشایند
 روی ذهن  بدانید

مشاوره 
تحصیلی
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* چقدر زیباست که چند جوان دانشگاهی، 
چنین ایــده ای را که به ذهن شــان رســیده 
پیگیری کردند و به سرانجام رساندند. همه 
آن هــا در ثــواب کاشته شــدن تک تــک این 

درخت ها سهیم هستند.
* با خواندن مطلب »متهمان درد مفاصل در 
جوانی« در صفحه سلامت، یاد ضرب المثل 
»جوان هــم جوان هــای قدیم« افتــادم. درد 

مفاصل در جوانی، نوبره دیگه.
* باورم نمی شــه هــر تاج گلی که تو مراســم  
ختم می بینم، 6 یا 7 میلیون قیمت داره! پس 
مراسم  ختم هم درگیر چشــم و هم چشمی 
شــدیدی شــده به جای این که مراسم ختم 

محلی برای تلنگر به آدم ها باشه.
* شوخی داداش بزرگه که غذای خواهرش 
رو خورده، واقعا بــده. من خودم یادم نمی ره 

که یک بار دوستم زمانی که می رفتم مدرسه، 
ساندویچ مورد علاقه ام رو به زور از من گرفت و 
خورد. هنوز یادمه با این که 40 سال گذشته.

* من اگر در ســازمان محیط  زیست کاره ای 
بودم، همین امشــب یکی از افراد این تیم را 
استخدام رسمی می کردم تا با این میزان از 

انگیزه شان، به داد طبیعت کشور برسند.
* کسی که پیام داده به صفحه خانواده و گفته 
»همه فهمیدند که در آتش حسادت بدجور 
می سوزم«، حواست باشه تا خودت نخوای، 
حالت خوب نمی شــه. خــودت باید بــه داد 

خودت برسی.
* کاشــت نهال به جای تاج گل  بــرای ختم، 
صدقه جاریه محسوب می شــود و پیشنهاد 

بسیار خوبی است.
* در زندگی سلام از بزرگان کشتی ایران هم 
بنویســید. این ورزش ایرانی نباید فراموش 
شــود. به جای فوتبــال، ایــن رشــته را برای 
نوجوانــان و جوانان معرفی کنیــد تا پهلوان 

بار بیایند.

 خانواده سنگ بنای شخصیت انسان است
در واقــع شــخصیت و زیربنــای آینــده فــرد در 
خانواده ساخته می شود. تقریبا در تمام مسائل 
مهم زندگی، الگویی را که از خانواده در سنین 
کودکــی یــاد گرفته ایــم ،تکــرار می کنیــم؛ در 
انتخاب همسر، رفتار با همسر و فرزندان و حتی 
انتخاب شغل. در بحران ها هر انسانی به آن چه 
به او حس ثبــات و معنــا بدهد رجــوع می کند. 
برای همین باور به معنویات در شــرایط بحران 
بیشتر خود را نشــان می دهد. حال یکی از این 
عوامل ثبات می تواند خانواده باشد. حس تعلق 

به خانواده، این که خانواده در هر شرایطی ما را دوست دارد و از ما حمایت می کند، یکی 
از این مبانی ثبات است. ممکن است هیچ گاه از آن ها درخواست کمک نکنیم اما این که 

بدانیم کسی هست که پشت ما باشد، بسیار مهم است.
  افزایش اعتمادبه نفس با دریافت عشق والدین

حس تعلق به خانواده حتی بعد از فوت والدین هم می تواند ادامه داشــته باشد. آن حس 
اعتماد به نفسی که عشق بی قید و شرط والدین در ذات فرد کاشته، می تواند قدرت کافی 
برای مقابله با مشکلات را به او بدهد. از سوی دیگر، اگر عشق والدین مشروط باشد یعنی 
مثلا گفته باشند: »اگر بچه خوبی باشی، دوستت داریم!« یک اضطراب دایمی برای بهتر 
و خوب بودن در وجود فرد باقی خواهد گذاشت. چنین فردی در بحران ها به جای راه حل 

دنبال جلب تایید دیگران خواهد بود و عملا توان حل بحران را نخواهد داشت.
  انرژی گرفتن از تعلق داشتن به خانواده

احساس تعلق از حمایت عاطفی نشئت می گیرد، لازم نیست هرچه خواستیم را خانواده 
فراهم کند، اما ضروری است که احساس کنیم همین طور که هستیم مورد قبول و عشق 
خانواده قرار داریم. این حس عشق بی قید و شرط، سنگ بنای ساخت یک شخصیت سالم 
و بالغ است. همچنین افرادی که احساس تعلق به خانواده، همسر و فرزندان شان دارند، 
انرژی لازم برای تلاش و پشتکار را برای خودشــان به طور ناخودآگاه فراهم می کنند. به 
نظر می رســد »مودریچ« هم از این مزایا آگاه شــده و چون طعم مزیت هایش را چشــیده، 

سال هاست که چنین کاری را قبل از ورود به زمین مسابقه انجام می دهد.
فرزانه عطاران|   مشاور تحصیلی

مشــکل شــما این اســت که 
موقــع درس خوانــدن، بــا 
مهارت هــای تمرکــز آشــنا 
نیستید. توجه داشته باشید 
که تمرکز حواس اکتسابی است و ذاتی نیست. 
هر فــردی با هــوش عــادی می تواند بــه تمرکز 
حواس خیره کننده ای دست یابد و عوامل برهم 
زننده تمرکــز را از بین ببــرد. البته حواس پرتی 
هیچ موقع به صفر نمی رسد اما می توان میزان 

آن را تا حد قابل ملاحظه ای کاهش داد. 
    مکان مطالعه تان را بررسی کنید

اولیــن چیــزی کــه می تواند بــه شــما برای 
داشــتن تمرکز بالا کمک کند، مکانی است 
کــه در آن مطالعــه می کنیــد. بنابرایــن در 
محــل مطالعــه، تلویزیون و حتی گوشــی در 
دسترس تان نباشــد و کتاب ها یا جزوه های 
مورد نیازتان را کنار دست تان بگذارید. اگر 
لازم باشد برای آن ها از جایتان بلند شوید یا 
مدتی دنبال شان بگردید، حواس تان بیشتر 

پرت می شود.

    برای افکار مزاحم چاره ای بیابید
ممکن است هنگام مطالعه افکار نگران کننده یا 
اضطراب آوری به ذهن تان برسد. افکار مزاحم 
رنج نداشتن تمرکز را به شما تحمیل می کنند 
پس لازم است چاره ای برای شان داشته باشید. 
هنگام مطالعه کنارتان یک کاغذ و خودکار برای 
نوشتن افکار مزاحم داشته باشید، افکارتان را 
یادداشــت کنید تا در زمان دیگری به آن ها فکر 
کنید. با خودتان بگویید: »بعد به این موضوعات 
فکــر می کنــم، الان وقــت مطالعــه اســت.« در 
اوقاتی که برای افکار مزاحم در نظر گرفته اید، 
تا می توانید به آن فکر کنید و اگر نگرانی ذهنی 

دارید برطرفش کنید.
    واحد مطالعه خود را کوتاه کنید

مثلا اگر قصد داریــد ۹0 دقیقه درس بخوانید، 
آن را به سه قسمت ۳0 دقیقه ای تقسیم و بعد از 

هر ۳0 دقیقه ۵ دقیقه استراحت کنید. قبل از  
شــروع به درس خواندن، هدف مطالعاتی خود 
را تعیین کنید. بــه عنوان مثال با خــود بگویید 
که می خواهم از صفحه ۳6 تا 4۵ را بخوانم. در 
ضمن، فعال بودن هنگام مطالعه کمک زیادی به 
شما در حفظ تمرکز می کند. در طول مطالعه زیر 
مطالب مهم خط بکشید و نکات مهم را یادداشت 
کنید. همین کار ساده، باعث می شود ذهن شما 

بیشتر درگیر مطالعه شود.
   توانایی تمرکز، یک شبه به دست نمی آید
گفتیــد دنبال راهــکاری هســتم تا یک شــبه، 
تمرکــزم را بــرای مطالعه بــالا ببــرم. موفقیت 
در حفــظ تمرکــز هنــگام مطالعــه، یــک شــبه 
حاصل نمی شود بلکه نیاز است تا مدتی روش 
هایی  را که بــرای تمرکز حــواس گفتیم، اجرا 
کنید. بنابراین با تمریــن روزانه روش هایی که 
مطرح کردیــم لذت مطالعــه متمرکــز و دور از 

حواس پرتی را برای خودتان بیشتر کنید.

 بوسه های درس آموز »مودریچ«
 روی عکس خانوادگی اش

کار همیشگی ستاره رئال مادرید قبل از ورود به زمین، سنگ 
بنای ساخت یک شخصیت بالغ است

دانشجو هستم و می خواهم یک شبه تمرکزم را برای مطالعه بالا ببرم

 
دکتر مهدی سود آوری|   روان شناس و مدرس دانشگاه

دارنده توپ طلای ۲۰۱۸، ستاره باســابقه رئال مادرید و تیم ملی 
کرواسی، همیشه قبل از ورود به زمین رفتاری را انجام می دهد که 
مورد توجه کاربران شــبکه های اجتماعی قرار گرفته است. این 
ویدئوی پربازدید از ستاره 37 ساله کروات، نشان دهنده کار همیشگی 
مودریچ قبل از ورود به زمین اســت. او چندین بار، روی محافظ ســاقش که عکس 
خانواده اش روی آن چاپ شده، بوســه می زند و سپس پا به رقابت در مستطیل سبز 
می گذارد. به طور کلی، احساس تعلق داشتن به خانواده که به روش های مختلف توسط 

افراد بروز داده می شود، از منظر روان شناسی چند نکته قابل تامل دارد.
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