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 اگر شخصی گرفتار بیماری 
چشم‌وهم‌چشمی شود و این 
ناهنجاری را در خود رشد و 
تقویت کند، به کژی‎وبیراهه 
می‎رود. در ادامه، راهکارهایی مســالمت‎آمیز 
برای رفتار و مدارا کردن با جاری‎تان پیشنهاد 

می‎کنیم.
این موضوع نباید باعث رنجش‌تان شود

حتماً نقطه مثبت و موفقی در زندگی شماست 
کــه دیگــران از جملــه جاری تــان بــه آن غبطه 
می‎خورند. این موضوع نباید باعث رنجش شما 
شود. حال که ایشــان این‎گونه از شــما پیروی 
می‎کند، حداقل روی اهــداف و موفقیت‎های 
مثبت خود تمرکــز و فرصت‎هایــی را برای این 
اهــداف فراهــم کنید تا به ایشــان کمک شــود 
الگوپذیری خودش را در مســیر درســت انجام 

دهد.
مراقب ابتلا به وسواس‌فکری باشید

خودکم‌بینــی، کودکــی ســخت، مشــکلات 
زندگی و نارضایتی از همســر می‌تواند باعث 

واکنش این رفتار ناهنجار جاری شــما باشد 
که زندگی‌اش را بــر مبنای اســتانداردهای 
شــما قــرار داده‌اســت. از ایــن کــه مــدام در 
این فکــر باشــید کــه او چــرا این‌گونــه رفتار 
کرده‌اســت، خــودداری کنیــد؛ چــون دچار 
وســواس فکــری مخربی می‎شــوید. بــه این 
فکر پایان دهیــد و در نظر بگیریــد که عوامل 
گوناگونی باعث این واکنش در او شده است 

و به راهنمایی و مدارا کردن نیاز دارد.
واکنش نشان ندهید

در همه حال آرامش خود را حفظ و به رفتارهای 
ایشــان بی‌محلی کنید و هیچ واکنشی نشان 
ندهیــد؛ چــون متاســفانه قصدونیت ایشــان 
برهم زدن آرامش شماست و این مسئله باعث 
از دســت رفتــن انرژی روحی شــما می‌شــود. 
پیشــنهاد ما بی‌اعتنا بــودن به اعمــال و گفتار 
ایشان اســت، نگذارید رفتارش آرامش شما و 
همســرتان را به‌هم بریزد و عزت نفــس خود را 
حفظ کنید. مشکل شــما اجتناب‎ناپذیر است 
و در همــه خانواده‎ها این مســئله وجــود دارد. 
پس انــرژی و تمرکز خــود را روی این مســائل 

هدر ندهید.

خانمی هستم که از 6 سال پیش متاهل شدم. یک جاری دارم. نمی‌دانم چرا 
به دنبال رقابت با من است. هر وقت یک چیزی می‌خرم، چند روز بعد می‌بینم 
که همان را برای خودش خریده است. انگار مدام دنبال مقایسه خودش با من 

است. از این کار و رفتارش در عذابم که داشته‌هایش را می‌خواهد به رخم بکشد. چه کنم؟

جاری‌ام مدام داشته‌هایش را به رخم می‌کشد

مشاوره
 فردی

بنفشه دولت‌آبادی  | ‌  مشاور خانواده

اتاق مشاوره�

کودکان »حافظه رویدادی« ندارند 
 علتــش ایــن نیســت کــه مــا در خردســالی 
اطلاعات را در ذهنمان نگه نمی‌داریم، بلکه 
احتمالا به این علت اســت که مغز در آن سن 
هنوز اطلاعات را به‌صورت الگوهای عصبی 
پیچیده‌ای که به‌عنوان خاطره می‌شناسیم، 
دســته‌بندی نمی‌کند. کودکان خردســال 
حقایق را به یــاد دارنــد، مانند این کــه پدر و 
مادرشان چه کسی اســت، یا باید قبل از هر 
درخواســتی »لطفــا« بگویند. ایــن »حافظه 
معنایی« نام دارد. اما بین ســن ۲ تا ۴ سال، 
کودکان معمولا »حافظه رویدادی« ندارند که 
به جزئیات رویدادی خاص مربوط می‌شود. 
چنیــن خاطراتــی در بخش‌هــای گوناگون 
سطح یا قشــر مغز ذخیره می‌شود. به‌عنوان 
مثــال، خاطــره صدا در قشــر شــنوایی روی 
لوب‌های گیجگاهی در دو طرف مغز تجزیه و 
تحلیل می‌شود و خاطره بصری را قشر بینایی 
در لوب پس‌ســر پردازش می‌کند. ناحیه‌ای 
در مغز موسوم به »هیپوکامپ« تمام تکه‌های 

پراکنده خاطرات را به هم متصل می‌کند.

خاطرات اولیه را ذخیره می‌کنیم اما ...
»نورا نیوکــوم«، اســتاد روان شناســی در 
دانشــگاه تمپل فیلادلفیا می‌گوید شاید 
علت این که بچه‌ها رویدادهــای خاص را 
قبل از سن ۲ تا ۴ سالگی ضبط نمی‌کنند 
همیــن باشــد، زیــرا هیپوکامــپ در ایــن 
سن اســت که کنار هم گذاشتن تکه‌های 
اطلاعات را آغاز می‌کند. بــرای کودکان 
زیر این سن، حافظه رویدادی ممکن است 
پیچیدگی غیرضروری داشــته باشد، آن 
هم وقتی کودک در حال شناخت محیط 
اطرافش اســت و حافظــه معنایی کفایت 
می‌کند. فرضیه دیگر این است که ما واقعا 
خاطرات اولیه را ذخیره می‌کنیم اما وقتی 

بزرگ می‌شویم به یاد نمی‌آوریم. 
منبع: ایندیپندنت فارسی

روان شناسی 

چرایی به یاد نیاوردن خاطرات سال‌های نخست کودکی

1- الگوی مناسبی برای کودک‌تان باشید.
2- کلمات مودبانه را به کودک یاد بدهید.

3- احترام‌ گذاشتن را به کودک‌تان بیاموزید.
4- کودک‌تان را تحسین کنید.

5- اصول جروبحث را به کودک بیاموزید.
6- اجازه گرفتن را به کودک یاد بدهید.

7-تشکر کردن را به کودک‌تان بیاموزید.
8- برای او قصه‌های آموزنده بگویید.

9- کنجکاوی را نقطه مقابل مودب بودن فرض نکنید. 
10- به کودک بگویید حرف دیگران را قطع نکند.

۱۰ تکنیک برای داشتن مودب‌ترین بچه در فامیل

نکته ها�

 علایم ابتلا به اختلال خوردن

نوجوان مبتلا به اختلال خوردن در واقع دچار نوعی اختلال 
عصبی و روان شناختی شــده است که ریشــه در ذهن و روان 
درگیر او دارد و سلامت‌روانش آسیب دیده است. این نوجوانان 
بی‌ثباتــی در خوردن دارنــد که  بــه آن پرخوری یــا کم‌خوری 
افراطی می‌گویند که در حالت پرخــوری در یک وعده غذایی 
چند برابر فرد عادی غذا می‌خورند یا تعداد وعده‌های خود را 
افزایش می‌دهند یا در حالت کم‌خوری عصبی یک تا چند روز 

غذای کاملی نمی‌خورند.
4 دلیل اصلی ابتلای نوجوانان به این اختلال

نارضایتی از فیزیک بدنی1 
در دوره نوجوانــی، هویــت فــردی شــکل می‌گیــرد و 

اصطلاحا به آن دوره تماشــاگر خیالــی می‌گویند که نوجوان 
در تصورات خود مورد توجه زیاد و نظر دیگران است و خود را با 
افراد معروف و مشهور مقایسه می کند و تمایل دارد که همانند 
آنان باشد. به همین دلیل دچار نوعی وسواس می‌شود و تلاش 

می‌کند تا ظاهر خود را به شکل چاق تر یا لاغرتر نشان دهد.

اضطراب‌ها و فشارهای بیرونی2 
یکی دیگر از دلایل مهم اختلال خوردن، اضطراب‌های 
بیرونی و فشــارهای روانــی ماننــد بحران‌هــای خانوادگی،  
شــخصیتی، کنکور و ... اســت که نوجــوان به دنبال روشــی 
برای آرام کردن خود و آرامش اســت که روش مشغول کردن 
خود را با خوردن یا نخــوردن انتخاب می‌کند و به این شــیوه 

خود را آرام می‌کند.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

       
 اختلال خوردن به یکی از شایع‌ترین اختلالات روان‌شناســی در بین نوجوانان امروزی تبدیل شده است و 

والدین زیادی را می‌بینیم که با این مشکل درگیر هســتند و نمی‌دانند باید چه راهکارهایی را برای درمان محوری
فرزندشان به کار بگیرند. به‌تازگی، رئیس انجمن روان شناسی تربیتی ایران در پاسخ به این که شایع‌ترین 
اختلالات روان شناختی که نوجوانان با آن‌ها درگیر هســتند، چیست؟ گفت: »از شایع‌ترین اختلالات‌روان 
شناختی در دوران نوجوانی می‌توان به افسردگی، اضطراب، استرس و اختلال خوردن اشاره کرد.« او با بیان این که اختلالات 
خوردن، به ویژه در دختران نوجوان رایج است که می‌تواند برای سلامت جسمی هم تهدید کننده باشد، افزود: »برای مثال در 
اختلال پرخوری یا پراشتهایی عصبی نوجوان برای کاهش فشار ناشی از خوردن غذا، رفتارهای جبرانی مانند استفراغ تعمدی، 
ورزش‌کردن بیش‌ازحد، مصرف داروهای ملین و ...انجام می‌دهد که می‌تواند بسیار آسیب زننده باشد«)منبع خبر: ایسنا(. اما 

از این اختلال چه می‌دانید و اگر فرزندتان به آن مبتلا شده است، باید چه کنید؟
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* بازیگر نقش هری‌پاتر هم معلولیت داشته؟ 
تازه اختلال حرکتی! 

* خوندن ستون »اینطورکی« در صفحه طنز 
دربــاره اســترس‌آورترین لحظــات زندگی، 

یادآور خاطرات تلخی برام بود.
* از نظر من، عامل اصلی میگرن و ســردرد، 

استرسه. فشار روی گردن هم تاثیرگذاره اما 
من هر وقت استرسی می شوم، سریع سردرد 

هم می شم. مربوط به سلامت.
*  می خواستم بگم که داشــتن پشتکار رمز 
موفقیته برای هر انسانی. سختی و مشکلات 

رو همه دارن، مهمه که زود جا نزنن.
* در زندگی‌ســام یک مطلب درباره دلایل 
ناکامی‌هــای گل‌محمــدی و موفقیت‌های 
نکونام کار کنین. چی شــد که یکهو نکونام 
این قدر خوب شد و تیمش رفت صدر جدول؟

سیده زهرا جلیلی هاشمی | ‌  روان‌شناس

هنرمندان خلاق حوزه‌های نوازندگی، نقاشــی و نویســندگی را معمولاً جماعتی 
مســتعد روان‌رنجوری در نظر می‌گیرند اما مطالعه تازه‌ای نشان داده   که دست‌کم 
یکی از حوزه‌های جامعه هنری ترفند حفظ تعادل را درک کرده است. مطالعه‌ای جدید 
روی شعبده‌بازان کشورهای مختلف جهان به رهبری دپارتمان روان‌شناسی دانشگاه 
آبریستویث، نشان داده است که شعبده‌بازان نســبت به سایر هنرمندان و جمعیت 

عمومی کمتر مستعد مشکلات سلامت روان هستند.
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شیوع پرشتاب 
اختلال خوردن 
در نوجوانان
رئیس انجمن روان شناسی تربیتی 
ایران درباره شایع‌ترین اختلالات روان 
شناختی که نوجوانان با آن‌ها درگیر 
هستند، به اختلال خوردن اشاره کرده 
است؛ والدین باید چه کنند؟

تمایل به جلب‌توجه و دیده‌شدن3 
احســاس نادیــده گرفته شــدن در خانــواده یــا محیط 
اجتماعی دلیل دیگری اســت کــه نوجوان به انجــام رفتاری 
افراطی رو مــی‌آورد که گاهــی این رفتار مثبت مانند کســب 
موفقیت‌های تحصیلی و علمی یا رفتار منفی مانند اختلالات 

و مصرف مواد مورد انتقاد خانواده است.

انتقام یا جبران رفتارهای نزدیکان4 
گاهی هم فرد نوجوان در پی جبران یا انتقام مســائل یا 
رفتارهایی است که خانواده به او دیکته و به عقیده خودش او 
را مجبور به پذیرش آن کرده‌اند و شروع به آسیب‌زدن به خود 
می‌کند. از جمله روش‌های رایج آســیب به خــود، نخوردن یا 

خوردن افراطی است.

والدین چه کنند؟
اگر باتوجه به علایم مطرح شده در ابتدای مطلب و دلایل ابتلا 
به خوردن، متوجه شــدید که فرزندتان بــه این اختلال مبتلا 

شده است، در ادامه چند توصیه به شما داریم.
دادن احساس اعتمادبه‌نفس به نوجوان| به فرزند خود این باور 
و اعتقاد را بدهید که  برای خاص و بی‌همتا بودن نیاز نیست خود 
را تغییر دهد بلکه خود را همان‌گونه که هست، بپذیرد و در پی 

کشف استعدادها و قدرت‌های درونی خود باشد.
صحبت بــا او و درک نیازهایــش| با نوجوان خــود صحبت و 
نیازهای درونی او را درک کنید. نوجوان نیازها و مشکلاتی 
دارد که شــما به‌عنوان والــد هرقدر هم تلاش کنیــد، قادر به 
درک و برآورده کردن آن نیستید و بهتر است با نوجوان خود 
صمیمانه صحبت کنید  تا آن‌هــا را درک   و برای حــل آن با او 

همراهی کنید.
عادات غذایی سالم را تشویق کنید| با نوجوان خود درباره 
این که چگونه رژیم غذایی بر سلامت، ظاهر و سطح انرژی او 
تاثیر می‌گذارد، صحبت کنید. هنگام گرسنگی او را تشویق 
کنید که غذا بخورد و در زمان کشیدن غذا برای او، ملاحظات 
کافــی را در نظــر بگیریــد. همچنین بــه او توضیــح دهید که 
رژیم‌های غذایی می‌تواند باعث به خطر افتادن تغذیه، رشــد 
و ســامتی انســان در دوره نوجوانــی شــود و حتــی منجر به 

پیشرفت پرخوری افراطی در طول زمان می‌شود.
عادت‌های تغذیه‌ای خودتان را بررسی کنید| گاهی بهتر 
است به‌جای تعارض و برخورد با رفتارهای منفی نوجوان‌مان، 
به رفتار خودمان و عادت‌هــای تغذیه‌ای‌مان دقت کنیم و اگر 
ایراد و نقصی در رفتار ماســت، در پی تغییر آن باشیم. در این 
زمینه می‌توانیــم از نوجوان‌مان هــم بخواهیم تــا در این باره 
نظراتش را بگویــد. در ضمن، قطعــا دریافت مشــاوره از فرد 
متخصص دراین حوزه می‌تواند راهگشا و کمک‌کننده باشد. 

�

از دنیای روان شناسی 
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بررسی روان 200 شعبده‌باز
مجلــه  در  به‌تازگــی  کــه  تحقیــق  ایــن 
BJPsych Open منتشر شد، ویژگی‌های 
آسیب‌شناسی روانی تقریباً ۲۰۰ شعبده‌باز 
را ســنجید و نتایــج را بــا داده‌هــای ســایر 
گروه‌های هنری و جمعیت عمومی مقایسه 
کرد. نتیجه‌گیری شد امتیاز شعبده‌بازان 
در زمینــه ویژگی‌هــای آسیب‌شناســی 
روانی به طور قابل‌توجهی نســبت به سایر 
هنرمندان و مردم عادی کمتر اســت. این 
مطالعه نشان داد شــعبده‌بازها به رغم این 
که با غوطــه‌ور شــدن در رمز و راز ســروکار 
دارنــد، تجربیــات غیرعــادی ماننــد توهم 
یا بی‌نظمی شــناختی را کمتــر از دیگران 

تجربه می‌کنند.
پیچیدگــی ارتباط بیــن خلاقیت و 

آسیب‌های‌روانی
»گیل گرین‌گــراس« رهبر ایــن تحقیقات 
گفته اســت که ایــن نخســتین مطالعه‌ای 
بــود کــه در آن، یــک گــروه خــاق در 
زمینــه ویژگی‌های روان‌پریشــی نســبت 
بــه جمعیــت عمومــی، امتیــاز پایین‌تری 
گرفت. او ادامه داد: »تحقیقات ما نشــان 
می‌دهــد شــعبده‌بازان مســتعد ســطوح 
بالاتری از اختلالات روانی نیستند. نتایج 
نشــان می‌دهــد ارتبــاط بیــن خلاقیت و 
آسیب‌شناســی روانــی پیچیده‌تــر از آن 

چیزی است که قبلا تصور می‌شد.« 
شــعبده‌بازی برای غلبه بــر کمبود 

مهارت‌های اجتماعی
»گرین‌گــراس« می‌گویــد شــعبده‌بازان 

در »عدم‌انطبــاق تکانشــی«، ویژگــی کــه با 
رفتارهــای ضداجتماعی و خویشــتن‌داری 
پایین مرتبط اســت، امتیاز پایینی داشتند. 
این ویژگی برای بسیاری از گروه‌های خلاق 
مانند نویسندگان، شــاعران و کمدین‌هایی 
که کارهایشــان اغلب تند و تیز اســت و خرد 
متعارف را به چالش می‌کشــند، ارزشــمند 
است. شعبده‌بازها می‌توانند به اندازه آن‌ها 
نوآور باشند و بر محدودیت‌ها غلبه کنند. با این 
حال، بسیاری از شعبده‌بازها، ترفندهای آشنا 
یا انواع آن‌ها را بدون احساس نیاز به نوآوری 
انجام می‌دهند. ســارا کراســون، شعبده‌باز 
نیویورکی کــه روی ایــن مطالعــه کار کرده، 
می‌گوید دلایلی وجود دارد که سبب می‌شود 
شــعبده‌بازان تعادل بیشتری داشته باشند. 
یکی از کارهایی که معمولًا هنگام اجرا انجام 
می‌دهیم این است که داستان اصلی خودمان 
را به اشتراک می‌گذاریم. این که چگونه وارد 
این هنر شــدیم؟ بســیار عــادی اســت که به 
خصوص شعبده‌بازان مرد بین سنین ۸ تا ۱۴ 
سالگی وارد این کار شــوند تا به نوعی بر یک 
کمبود اجتماعی غلبه کنند. شاید اگر بتوانند 
به قلدر محله یا مدرسه یک ترفند جالب نشان 
دهند دیگر ضرب و شتم نشوند. سارا عقیده 
دارد شــعبده راهی برای رســیدن به جایگاه 
اجتماعی مثبت و جلب توجه است و معمولًا 
به غلبه بر کمبود مهارت‌های اجتماعی کمک 
می‌کند، به شــما اعتماد به نفــس می‌دهد و 
واقعاً شــما را تقویت و در غلبه بر مشکلات به 

شما کمک می‌کند.�
منبع: فرادید �

ناتوانی در به ‌یادآوردن نخستین سال‌های زندگی »فراموشی کودکی« نامیده 
می‌شود. اما چرا رخ می‌دهد؟ لبخند مادرتان وقتی اول کلمه را گفتید یا بوی شمع‌های 
کیک تولد دو سالگی‌تان جزو خاطراتی است که شاید دوست داشتید به یاد بیاورید. 
اما تقریبا هیچ‌کس خاطرات اوایل کودکی را به یاد ندارد، پدیده‌ای که »فراموشی 

کودکی« نامیده می‌شود. چرا ما نخستین خاطرات را فراموش می‌کنیم؟
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 کاهش اختلالات‌روانی
 با شعبده‌بازی
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