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 مخاطبان‌گرامــی، خوشــحال
 می شــویم ابتــدای  پیامــک تان 
بنویســید »زندگــی ســام« و در 

انتها هم اسمتان را بنویسید.

ترفند

 علایم ابتلا به اختلال اضطراب‌شبانه

شــب و لحظاتی قبل از خوابیــدن، یکــی از رایج‌ترین مواقعی 
اســت که فــرد را دچــار اســترس و اضطــراب می‌کنــد. علت 
اضطراب شــبانه ممکن اســت به اختــالات روان شــناختی 
مرتبط با اضطــراب، همچــون اختــال اضطــراب عمومی یا 
اختلال ترس و وسواس برگردد. عوامل فیزیکی مانند سطوح 
هورمونــی، مصرف قهوه، مــواد مخدر و داروها هــم می‌توانند 
باعث اضطراب شبانه شــوند. درباره علایم آن هم می‌توان به 
مشکل در تمرکز، مشکل در به خواب رفتن یا ماندن در خواب، 
مشکلات گوارشی، حمله پانیک، احساس عذاب قریب‌الوقوع، 
افزایش ضربان قلب و درد قفسه سینه، تنگی نفس و گرفتگی 

گلو، احساس طرد شــدن یا انگار هیچ چیز واقعی نیست و ... 
اشاره کرد.

 چرخه‌های معیوب اضطراب شبانه

چرخه‌های معیوب نقش مهمی در ابتلا به اضطراب شبانه دارد 
اما شما می‌توانید این چرخه را عوض کنید. یک مرحله مهم در 
این چرخه مقابله تدریجی با موقعیت‌های ترسناک است. این 
رویکرد منجر به بهبود احساس اعتمادبه‌نفس می‌شود و به شما 
در کاهش اضطراب کمک می‌کند. دلیل این که چرخه معیوب 
ایجاد می‌شود و هر چه فرد بیشــتر تلاش می‌کند تا اضطراب 
شبانه را کاهش دهد اما افزایش می‌یابد، می‌تواند نتیجه عوامل 
مختلفی باشد. یک توضیح این است که وقتی چراغ‌ها خاموش 

شیوع توهم شنیدن صدا
دانشمندان دریافتند وقتی بین فشار 
دکمــه و برخورد میلــه تاخیــر وجود 
داشــته باشــد بیشــتر احتمــال دارد 
که فرد تصــور کنــد صدایی شــنیده 
اســت. یافته‌های این پژوهش نشان 
می‌دهــد که ریشــه عصب‌شــناختی 
توهم برمی‌گردد به شــیوه‌ای که مغز 

نشانه‌های متناقض محیطی را تجزیه و تحلیل می‌کند. »پاوو اورپیک«، پژوهشگر در دانشگاه 
ژنو و یکی از نویسندگان این مقاله جدید، می‌گوید توهم شنیدن صدا شایع‌تر از آن است که فکر 
می‌کنید. دانشمندان دریافته‌اند که بسیاری از افراد بدون عارضه‌های روان شناختی، شاید 
حدود ۵ تا ۱۰ درصد مردم، دست‌کم یک بار در زندگی‌شــان صدایی بدون منشا شنیده‌اند. 
اورپیک می‌گوید: »همه ما دچار توهم می‌شــویم. گاهی اوقات، مثلا وقتی خســته‌اید، بیشتر 

دچار توهم می‌شوید و این برای برخی افراد بیشتر رخ می‌دهد.«
نحوه انجام این پژوهش

در این پژوهش جدید، شــرکت‌کنندگان در حالی که صدای صورتی)نمونــه ملایم‌تر صدای 
سفید( پخش می‌شــد، دکمه را فشــار دادند و برخی بدون تاخیر و برخی با تاخیر نیم‌ثانیه‌ای 
تماس میله را حس کردند. یافته‌ها نشــان داد که وقتی افراد حس حضور کســی را داشــتند و 
صدای صورتی در پس‌زمینه پخش می‌شــد بیشتر احتمال داشــت صدایی بشنوند که وجود 
خارجی نداشت. به گفته اورپیک، مغز فرد در مواجهه با دشواری تشخیص کنش و ایجاد ارتباط 
با نشانه‌های محیطی، از تجربه پیشین استفاده   و این توهم را ایجاد می‌کند که کسی دارد حرف 
می‌زند. او در ادامه می‌افزاید: بررسی بیشتر چگونگی عملکرد مغز در ایجاد این تاثیر شاید به 

کمک افرادی که مرتب صداهایی می‌شنوند، بستگی داشته باشد.
 منبع: ایندیپندنت‌فارسی

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 در حالت عادی ما باید کمی قبل از خواب به آرامش برسیم تا بتوانیم خواب راحتی داشته باشیم. تجربه خواب 

باکیفیت باعث می‌شــود تا در روز بعدی، تصمیمات بهتری بگیریم و ذهن فعال‌تری داشته باشیم.  اختلال محوری
اضطراب شبانه به وضعیتی اشاره دارد که افراد قبل از خوابیدن یا در طول شب به طور مکرر و قابل‌توجهی با 
حالت اضطراب مواجه می‌شوند. این نوع اضطراب می‌تواند باعث خواب ناقص، بیدار شدن شبانه بیش از 
حد، احساس تنگی نفس و اضطراب شدید شود. بنابراین به‌شدت بر کیفیت خواب و زندگی روزمره فرد تأثیرگذار است و نیاز 

به درمان خواهد داشت. در ادامه با این اختلال، علایم آن و راهکارهای درمانش آشنا خواهید شد.
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* درباره برترین‌های تاریخ فوتبال جهان 
به انتخاب مجله معتبــر فرانس فوتبال، از 
نظر من باید رونالدینیو تو تیم اول می‌بود. 
حــرکات و تکنیک نــاب او، ایــن لیاقت رو 

بهش میده که در برترین تیم باشه.
* باورم نمی شــه که قراره ســمند شاسی 
بلند ساخته بشه! موتور ســمند فعلی، به 
زور داره این بدنه رو می‌کشــه! قطعا بدنه 
شاسی که بذارن روش، هیچ توانی براش 

نمی‌مونه.
* مطلب »کدام هوش‌مان بیشتر است؟« 
در صفحه جوانه خیلی خوب بود. ممنون 

از شما.
* نکاتــی کــه در صفحــه خانــواده بــرای 

فرســتادن بچه‌هــا بــه تنهایی به مدرســه 
نوشتین، درست بود ولی راستش، من که 

جرئت نمی‌کنم.
* جالبه که از آســیا، هیچ بازیکنی در بین 

ستاره‌های فوتبال جهان نیست.
* زندگی‌سلام. می‌خواســتم از همسرم 
»اکرم باوندی« تشــکر کنم که همیشــه تو 

زندگی الگو و پشتیبانم بوده. 
موسی نگهبان، چناران �
 

دکتر نجمه عابدی‌شرق| ‌  متخصص روان شناسی بالینی

گرامــی،  مخاطــب 
فرزنــدان بــه دنبــال 
تامیــن نیازهای خود 
در خانــواده هســتند 
و هرچه بزرگ‌تر می‌شــوند، انتظارات و 
نیازهای آن‌ها هم نمایان‌تر می‌شود. اگر 
پدر و مادر به‌درستی آن‌ها را درک نکنند 
و نیازهای عاطفی و مــادی آن‌ها تامین 
نشود و در ادامه محدودیت‌هایی را برای 
آن‌ها مقرر کنند، نارضایتی فرزندان آغاز 
و به‌تدریج این نارضایتی به بی‌احترامی 
تبدیل می‌شود! در ادامه چند توصیه به 

شما برای اصلاح شرایط دارم.
 از محبت کمک بگیرید

والدین باید به فرزندان خود توجه کامل 
داشته باشــند و سزاوار اســت که والدین 
به‌خصوص پــدر، همــه فرزندان خــود را 
در دامان محبت خویش بپرورانند و بین 
آن‌ها از نظر محبــت و عطوفــت و رعایت 
حالات‌شــان تســاوی برقرار کنند. شما 
به‌عنوان پدر خانواده باید محیط خانه را از 
دوستی و محبت آکنده کنید و بین افراد 

خانواده مهرورزی را گسترش دهید.
 دلایل‌تــان را با فرزنــدان در میان 

بگذارید
گفته‌اید تــا حالا پیــش نیامــده که من 

یــک حرفــی بزنــم، آن‌هــا روی حــرف 
مــن، حــرف نزننــد. بعضــی از والدین 
فکــر می‌کننــد بین عشــق بــه فرزند و 
دادن بهــا به آن‌ها و انضبــاط باید یکی 
را انتخاب کرد در صورتــی که دیدگاه 
صحیــح دربــاره تربیــت فرزنــدان این 
اســت کــه عشــق بــه فرزنــد و انضباط 
آن‌ها باید همراه هم باشد و یکی بدون 
دیگری فایده‌ای نــدارد. باید فرزندان 
را بــه گونــه‌ای آمــوزش دهیــد کــه در 
بعضی مواقــع مطیع والدین باشــند و 
کارهایی کــه والدین صلاح نمی‌دانند 
نباید انجــام بدهنــد و در بعضی مواقع 
می‌توانــد تنبیه‌هــای بســیار جزئی در 
برداشــته باشــد. البته نبایــد فراموش 
کــرد کــه تنبیــه همیشــه بایــد پــس از 

توضیح علت آن به اجرا درآید.
 خونسردی‌تان را از دست ندهید

 در مقابل رفتارهای آگاهانه و ناآگاهانه 
فرزندان خود، خونســردی‌تان را حفظ 
کنید. سعی کنید با فرزندان خود رابطه 
عاطفی برقرار کنید. در حضور دیگران 
به آنان احترام بگذارید و با آن‌ها مشورت 
کنید. می‌توانید با مطالعــه کتاب‌های 
متعــدد در زمینه فرزندپــروری و کمک 
خواستن از افراد صلاحیت‌دار اطلاعات 
خود را بالا ببریــد و به این موضوع کاملًا 

آگاه شوید.

2 فرزند دارم. یک پسر 14 ساله و دختری 7 ساله. اصلا به حرف من 
که پدرشان هستم، گوش نمی‌دهند. تا حالا پیش نیامده که من حرفی 
بزنم، آن‌ها روی حرف من، حرف نزنند. راهنمایی کنید که این شرایط 

را چطور اصلاح کنم؟

فرزندانم مدام روی حرفم، حرف می‌زنند

 تربیت 
فرزند

بنفشه دولت‌آبادی | ‌   مشاور خانواده
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1- پرهیز از برنامه‌ریزی برای آینده
2- بی‌انگیزگی برای تفریحات دو نفره و خانوادگی

3-کاهش ارتباط و تمایل به گفت‌وگو
4- پرهیز از تماس چشمی

5- کاهش صمیمیت فیزیکی
6- سپری کردن زمان زیادی در تنهایی

7-در میان نگذاشتن مسائل شخصی با دیگری
8- بی‌حوصلگی

9- تماشای زیاد تلویزیون یا بازی با گوشی

9 نشانه فاصله‌گیری عاطفی یکی از زوج ها
گاهی‌اوقات بعضی زن یا شــوهرها به لحاظ عاطفی و احساسی در زندگی‌مشترک 

عقب‌نشینی می‌کنند. این امر همیشه نشانه خراب شدن رابطه نیست اما نشانه‌ای 

است که خبر از وقوع احتمالی چیزی در آینده نزدیک می‌دهد.

چه سبک عینکی برای چه صورتی؟
وقتــی زمــان انتخــاب عینــک آفتابــی فــرا 
می‌رسد، اجازه دهید شکل و ساختار صورت 
شما مدل و فرم عینک آفتابی مطلوب‌تان را 
تعیین کند نه این که روی صورت مدل‌های 
تبلیغاتی چطــور دیــده می‌شــود. برخی از 
ســبک‌های مرســوم بــرای مــردان و زنــان 

عبارتند از:
هندســی| انتخــاب عینک‌هــای آفتابــی 
با اشــکال خــاص هندســی، نشــان‌دهنده 
جسارت شما در ســبک شخصی است. این 
سبک می‌تواند به‌ مرور زمان تبدیل به امضای 
مد شما شــود، اما برای اغلب افراد انتخاب 
راحتی نیســت. مثــا عینک‌هــای آفتابی 
مربعــی در دهه پنجــاه میــادی پرطرفدار 
بودند پس اگر حا‌ل وهوای ســبک شخصی 
شما کمی قدیمی است، این مدل عینک‌ها 

را امتحان کنید.
عینک خلبانی| این مدل عینک که در ایران 
اغلب با نشان تجاری »ریبن« شناخته شده 
است، برای هر کسی که می‌خواهد انتخابی 
مد روز داشــته باشد، مناســب است. اغلب 
خانه‌های مد و عینک‌ســازی‌های مشــهور 
همــواره یک مــدل از این نــوع عینــک را در 

مجموعه‌های جدید خود دارند.
چشــم‌گربه‌ای| ایــن مــدل جــذاب کــه در 
حال حاضــر با نمونه‌های اغراق‌شــده اولیه 
خود فاصله زیــادی گرفتــه و فقــط کمی از 
آن انحناهای خــاص را در خود نگه داشــته 
اســت، گزینه جالبی برای افرادی است که 
می‌خواهند کمی عنصر شیطنت به سبک 
خود اضافه کنند. از خصوصیت‌های جالب 
این مــدل عینک‌ با قــاب کائوچویــی، تنوع 
رنگ آن است که آن را به گزینه‌ای عالی برای 
افرادی تبدیل می‌کند که ســبک شــلوغی 

دارند.
عینک کلاسیک مدل ابرویی | این مدل 
احتمــالا محبوب‌ترین مدل عینــک آفتابی 
است که هیچگاه از مد نمی‌افتد و در سراسر 
جهان برای همه موقعیت‌ها عالی است و به 
بسیاری از صورت‌ها، از گرد گرفته تا کشیده، 
می‌آید. این مدل، در میان مردانی که سبک‌ 
کاری آن‌هــا رســمی و شــامل کت‌وشــلوار 
است، طرفداران زیادی دارد و به آن‌ها ظاهر 
جدی‌تری می‌دهد؛ ضمنا برای عینک طبی 

هم مناسب است.
برای نوشتن این مطلب از »عصر ایران« 
کمک گرفته شده‌است

� از دنیای روان شناسی

اولین نکته مهمی که در انتخاب عینک آفتابی باید در نظر بگیرید، این است که محافظ 
خوبی در برابر اشعه ماوراءبنفش و نور خورشید باشد. شیشه‌عینک تیره باعث باز شدن 
مردمک می‌شود و اگر عینک شما استاندارد نباشد، ضرر آن از عینک نزدن بیشتر خواهد 
بود. پس این نکته را در نظر بگیرید که در درجه اول، عینک آفتابی باید از نظر محافظتی 
تاییدشدنی باشد. جنس قاب عینک هم برای دوام و طول عمر آن مهم است. اگر عینک 
اجزای فلزی یا تزیینات روی بدنه دارد، حتما از فروشنده بخواهید شرایط نگهداری آن از 

جمله نحوه تمیز کردنش را روشن و واضح به شما توضیح دهد.

راهنمای خرید عینک آفتابی‌ که یک عمر همراه‌تان باشد

نکته ها�

دشمن آرامش خواب‌شبانه
یکی از اصلی‌ترین دلایل کاهش کیفیت خواب، هجوم افکار استرس‌زای شبانه به افراد قبل از 

خوابیدن است؛ از عوامل و راهکارهای درمان اختلال اضطراب‌شبانه گفتیم

می شــوند و همه چیز آرام اســت، حواس پرتی کمتر  است در 
نتیجه فرصت بیشتری برای نگرانی و نشــخوار ذهنی درباره 
شغل، امور مالی یا روابط شما وجود دارد. مشکل در به خواب 
رفتن هم ممکن است نگرانی‌های خاص خود را داشته باشد 

مثلا این‌که آیا شما در روز بعد عملکرد خوبی خواهید داشت.
 5 تکنیک برای درمان اضطراب شبانه

برای تشخیص و درمان اختلال اضطراب شــبانه، مراجعه به 
پزشک یا روان شناس تخصصی توصیه می‌شــود. در ادامه به 
تعدادی از تکنیک‌ها برای مدیریت این اختلال اشاره خواهد 

شد:

یادگیری مهارت مدیریت اســترس| یک روش موثر 1 
برای کاهش اضطراب در شــب، یادگیری مهارت‌های 
مدیریت استرس اســت. همچنین اســتفاده از تکنیک‌هایی 
مانند تنفــس عمیــق قبــل از خــواب، پرهیــز از فعالیت‌های 
سنگین، نوشــیدن چای گیاهی آرامش‌بخش و ... به کاهش 

اضطراب شبانه کمک می‌کند.

رویارویی با ترس‌ها و فکرهای منفی| مهم است که با 2 
ترس‌ها و فکرهای منفی خود در شب روبه‌رو شوید و آن‌ها 
را به چالش بکشید. می‌توانید از تکنیک‌هایی مانند بازنگری 
مثبت، جست و جوی شواهد معکوس و تمرین تفکر الگوشکنی 

استفاده کنید.

ایجاد محیط خواب مطلوب| ایجاد یک محیط خواب 3 
بهینه و آرام می‌تواند به کاهش اضطراب شــبانه کمک 
کنــد. از روش‌هایــی مانند ســبک زندگی ســالم،   روشــنایی 
خفیــف، دمــای مناســب، اســتفاده از روتین‌هــای خــواب 
آرامش‌بخش و ایجاد محیط خواب تمیز و مرتب استفاده کنید.

محدود کردن مصرف مواد محرک| مصرف موادی 4
مانند قهوه، نیکوتین و ... می‌تواند اضطراب را تشــدید 
کند. بهتر اســت مصرف این مواد را در شــب محــدود کنید یا 

به‌طور کلی از آن‌ها خودداری کنید.

مراجعه به فرد متخصص| اگر اضطراب شــبانه شما 5 
مزمن و شــدید اســت و بــه شــدت در کیفیــت زندگی 
شــما تأثیر می‌گذارد، ممکن اســت نیازمنــد مراجعه به یک 
متخصــص روان شــناس یــا روان پزشــک باشــید. ایــن فرد 
می‌توانــد راهنمایی‌هــای تخصصــی و درمان‌هــای دارویی 

برایتان در نظر بگیرد.

چند سال پیش، دانشمندان ســوئدی راهی یافتند تا افراد را دچار توهم کنند. آن‌ها از 
شرکت‌کنندگان خواستند روی یک صندلی بنشینند و دکمه‌ای را فشار بدهند و در کسری 
از ثانیه میله‌ای آرام به پشتشان می‌خورد. پس از چند بار تکرار، شرکت‌کنندگان ‌کم‌کم 
احساس کردند کسی پشت سرشان است. وقتی ارتباط میان کنش و احساس قطع بود، 
ذهن آن‌ها توضیح دیگری یافت: فرد دیگری توی اتاق است. به گزارش نیویورک تایمز، 
اکنون دانشمندان همان آزمایشگاه در پژوهشی جدید که در نشریه »طب روان شناسی« 

منتشر شده است، نوع دیگری از توهم را بررسی کرده‌اند: شنیدن صدا.

چرا صداهایی می‌شنویم که وجود ندارند؟
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